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			Sinopsis

		

		
			Una guía para liberarnos de las emociones que son causa de nuestro mayor sufrimiento.

			Destilado de las páginas de sus muchas obras enormemente populares, El arte de domar a tu tigre interior es una guía repleta de meditaciones, analogías y reflexiones que ofrecen técnicas pragmáticas para suavizar la ira, transformar el miedo y cultivar el amor en cada uno de los ámbitos de la vida; una guía sabia y exquisita para aportar harmonía y curación a nuestras vidas y a nuestras relaciones.
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PARTE I
DE LA IRA 
 A LA COMPASIÓN

		

		
			
			

		

	
		
			
CAPÍTULO UNO
RECONOCIMIENTO

		

	
		
			 

			Una de las principales causas de nuestro sufrimiento es la semilla de la ira en nuestro interior.

		

	
		
			 

			Reconoce y abraza tu ira cuando esta se manifieste. Atiéndela con ternura en lugar de suprimirla.

		

	
		
			 

			Somos mucho más que nuestra ira, mucho más que nuestro sufrimiento.

			¿Por qué te enfadas tan fácilmente? ¿Es porque tu semilla de la ira es demasiado intensa?

		

	
		
			 

			
			¿Por qué te enfadas tan fácilmente? ¿Es porque tu semilla de la ira es demasiado intensa?

		

	
		
			 

			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.

		

	
		
			 

			Muchas otras personas, al enfrentarse a una misma situación, no se enfadarían tal como te sucede a ti. Reciben las mismas palabras, contemplan una idéntica situación y, sin embargo, son capaces de conservar la calma y no dejarse llevar.

		

	
		
			 

			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. 

		

	
		
			 

			Antes de realizar grandes cambios en nuestra vida, hemos de considerar nuestra dieta, nuestra forma de consumo. Hemos de vivir de forma tal que evitemos consumir aquello que nos envenena e intoxica. Entonces tendremos la fuerza para permitir que en nuestro interior brote lo mejor, y ya no seremos víctimas de la ira o la frustración. 

		

	
		
			 

			Observa a quien ha sucumbido a la ira. Al contemplar la tensión que lo sacude, el miedo se apodera de ti, porque la bomba en su interior puede estallar en cualquier momento. 
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