Tarea: Reflexiones y prácticas:  

A. Date cuenta de qué se siente decir que no, y con qué frecuencia lo haces en el transcurso del día. ¿Es la aversión tu respuesta por defecto?  ¿Qué cambios produce la aversión en tu cuerpo?  Cuando surja el enojo o la aversión, intenta enfocarte en los efectos que tiene en tu cuerpo en vez de enfocarte en el “objeto” externo que  piensas que provocó tu reacción.  Esta práctica te dará más espacio interno para mitigar los efectos dañinos del enojo, y te permitirá investigar y entender más profundamente tu reacción aversiva. 

B. Investigar lo que pueda estar subyacente al enojo (por ejemplo, deseo frustrado, tristeza, vergüenza, etc.). Tan importante porque nos acerca más al aspecto del “yo” que queremos defender o proteger. Si descubres algo debajo del enojo, ¿cómo cambia tu experiencia?

C. Investigar: ¿Qué sería experimentar enojo sin hostilidad, odio o aversión? Les dejo con esto como koan.    (-:

