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PARTE I 

DE LA IRA 
A LA COMPASIÓN
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CAPÍTULO UNO

RECONOCIMIENTO
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Una de las principales causas de nuestro 
sufrimiento es la semilla de la ira en nuestro interior.
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Reconoce y abraza tu ira cuando esta se manifieste. 
Atiéndela con ternura en lugar de suprimirla.
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Somos mucho más que nuestra ira, mucho más que 
nuestro sufrimiento.
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¿Por qué te enfadas tan fácilmente? ¿Es porque tu 
semilla de la ira es demasiado intensa?
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Si el enfado se apodera fácilmente de ti, tal vez sea 
porque se ha regado con frecuencia la semilla de tu 
ira interior a lo largo de los años, y por desgracia lo 

has permitido o incluso fomentado.
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