
 

«Una verdadera carta de amor puede producir una transformación en la otra persona 
y, por lo tanto, en el mundo. Pero antes de producir una transformación en la otra 
persona, tiene que producirla en ti. Escribir la carta te puede llevar toda la vida». 

p. 267 

 

THICH NHAT HANH 

Meditaciones para transformar las emociones difíciles 
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Fecha de publicación: 09/06/2021 

Una guía para liberarnos de las emociones que 
nos causan sufrimiento. 

Destilado de las páginas de sus obras, 
enormemente populares, El arte de domar a tu 
tigre interior es una guía repleta de 
meditaciones, analogías y reflexiones que 
ofrecen técnicas para suavizar la ira, 
transformar el miedo y cultivar el amor en 
todos los ámbitos de la vida; una guía sabia y 
exquisita para aportar armonía y curación a 
nuestras vidas y a nuestras relaciones. 

 

«Por su humildad y devoción, 
Thich Nhat Hanh es un hombre santo.» 

Martin Luther King Jr. 
 

«[Thich Nhat Hanh] nos muestra 
la relación entre la paz interior 

y la paz en la Tierra.» 
Su Santidad el dalái lama 

EL ARTE DE DOMAR A TU TIGRE 

INTERIOR 
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EXTRACTOS DEL LIBRO 

PARTE I 

De la ira a la compasión 

 

«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». 

p. 21 

 

«La ira arraiga en elementos que no tienen que ver con la ira. Echa sus raíces en 
nuestra forma de afrontar la vida cotidiana. Si velamos por todo cuanto hay en nuestro 

interior, sin discriminación, evitaremos el predominio de nuestra energía negativa. 
Reducimos la fuerza de nuestras semillas negativas a fin de que no se apoderen de 

nosotros». 

p. 25 

 

«La ira es como un bebé que grita, sufre y llora. Tu ira es tu bebé. El bebé necesita que 
su madre lo abrace. Tú eres su madre. Abraza a tu bebé». 

p. 65 

 

«Al abrazar la ira y atenderla, sentimos alivio. La observamos en profundidad y 
reforzamos nuestro discernimiento. Una de nuestras primeras intuiciones tal vez sea 

que el crecimiento de la semilla de la ira ha escapado a todo control, y es esta la causa 
principal de nuestra aflicción. En cuanto comprendemos esta realidad, nos damos 

cuenta de que la otra persona, aquella hacia la que volcamos nuestra ira, solo es una 
causa secundaria. La otra persona no es la causa real de nuestra ira». 

p. 79 

 

 

 

 

  



«Si tu casa arde en llamas, lo urgente es sofocar el fuego, no correr detrás del supuesto 
pirómano. Si persigues al sospechoso de incendiar tu hogar, este arderá mientras te 
afanas en la búsqueda. Así no actúa una persona sabia. Debes regresar y aplacar el 

fuego. Cuando la ira ha prendido en ti, si interactúas o discutes con la otra persona, si 
pretendes castigarla, actúas exactamente como aquel que corre tras el pirómano 

mientras las llamas consumen su casa». 

p. 115 

 

 

PARTE II 

Ni nacimiento, ni muerte: del miedo al amor 

 

«Tal vez no hemos tenido el tiempo suficiente como para ocuparnos de nuestro niño 
interior». 

p. 203 

 

«A la gente le asusta mucho la nada. Cuando les hablan del vacío, también sienten 
mucho miedo, pero el vacío no es más que la extinción de las ideas. El vacío no es lo 

contrario de la existencia. No es la nada ni la aniquilación. Hay que eliminar la idea de 
existencia, y también la idea de no existencia». 

p. 223 

 

«En la práctica de la observación profunda, descubres que tu verdadera naturaleza no 
reside en nacer ni en morir; ni en ser ni en no ser; ni en llegar ni en partir; ni en ser 

idéntico ni en ser distinto. Al comprenderlo, te liberas del miedo. Estás libre del anhelo 
y libre de la envidia». 

p. 225 

 

«El verdadero amor está hecho de comprensión: comprensión hacia la otra persona, el 
objeto de tu amor; comprensión de su sufrimiento, sus dificultades y sus verdaderos 
deseos. De la comprensión surge la bondad, la compasión y la ofrenda de la alegría». 

p. 295 
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