Practica para la vida diaria:
paciencia

Nuestra practica cotidiana sobre la ira consistira en ejercitar la
paciencia.

Al entrenar la paciencia en nuestra vida diaria, seremos mas
habiles en ser mas pacientes cuando surja una afliccion o una
emocion.

¢ Hacemos esto juntos?



Ademas, te sugiero que sigas anotando tus emociones en tu "diario
emocional". Esta semana, trata de relatar especialmente episodios de ira,
iIncluso si te sientes solo levemente irritado. También describe tus
experiencias con la practica de |la paciencia.

Cuando te des cuenta de que estas atrapado por una emocion o despues
de que esta pase, trata de escribir sobre:

*lo que sentiste en tu cuerpo
*CoOmMo permanecieron tus pensamientos durante el episodio emocional

* Cual fue tu reaccion...

El hecho de escribir ya nos ayuda a ser mas conscientes de lo que
sentimos.

iBuenas practicas!
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