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No ocurre de pronto, pero de pronto te das cuenta. 
No sé por qué sucede, ni si a todo el mundo le pasa 
igual. Pero sospecho que sí o parecido.
Es una sensación húmeda y fría, un vacío profundo.
La certeza blanda de que te persigue un tigre.

Este libro es el resultado de un viaje de dudas, 
búsqueda y reflexión, el intento de comprender
esa sensación, ese vacío profundo. 
Es un diario abierto, un ensayo poético, una carta 
a cualquiera que algún día, en algún momento, 
haya sentido la ansiedad, la incerteza o la seguridad 
de que algo malo está pasando y el miedo a no 
ser capaz de hacerle frente. 

Espero que conocer a mi tigre 
pueda ayudarte de alguna forma 
a comprender al tuyo.

PVP 14,95 € 10328656

«Es como estar encerrada dentro de mí. 
Como tener prisa. Como si algo fuera a 
llegar. No sé. Estoy siempre cansada. Es 
como que nada, nada es suficiente. Me 
cuesta concentrarme. No sé qué me pasa. 
Es como un nudo en la garganta o en el es-
tómago. Me duele la cabeza. No sé. Estoy 
agobiada.» 

A través de un texto lleno de sensibilidad, 
Marina Bolaños comparte sus experien-
cias para abordar el tema de la salud 
mental. ¿Cómo hacer frente a la ansiedad 
y a la tristeza? ¿Qué puedes sentir cuando 
te proteges con una coraza? ¿Cómo en-
tender tus miedos para poder superarlos? 
Utilizando como hilo conductor la ima-
gen del tigre, este libro, inspirador y lleno 
de poesía, nos ayuda a resituar nuestras 
emociones y nos invita a apostar por la 
superación y la autosuficiencia.
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Cuidar a un tigre es el debut literario 
de Marina Bolaños (Barcelona, 1994). 
Estudió Ciencias del Deporte, pero su 
pasión es la educación no formal, que 
desarrolla de maneras muy diversas: 
trabajando en campamentos, como 
voluntaria en organizaciones… 
Actualmente vive en Menorca en una 
furgoneta, trabaja de guía de buceo 
y sigue escribiendo, que es algo 
que realiza desde que aprendió a 
garabatear letras sobre un papel.

La reconocida pintora e ilustradora 
Rebeca Khamlichi (Madrid, 1987) 
ha dado forma a sus palabras. 
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El papel utilizado para la impresión de este libro está calificado como papel 
ecológico y procede de bosques gestionados de manera sostenible.

La lectura abre horizontes, iguala oportunidades y construye una sociedad mejor.
La propiedad intelectual es clave en la creación de contenidos culturales porque sostiene 
el ecosistema de quienes escriben y de nuestras librerías.
Al comprar este libro estarás contribuyendo a mantener dicho ecosistema vivo y en 
crecimiento.
En Grupo Planeta agradecemos que nos ayudes a apoyar así la autonomía creativa de 
autoras y autores para que puedan seguir desempeñando su labor.
Dirígete a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesitas fotocopiar o 
escanear algún fragmento de esta obra. Puedes contactar con CEDRO a través de la web 
www.conlicencia.com o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47.
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Para Ana,

por enseñarme a cuidar al tigre.

Y para las personas que me cuidaron a mí

mientras yo aprendía a hacerlo.
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La verdad es que no sé muy bien cómo llegué al concepto 

del tigre.

Sé que primero probé otros.
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Probé:

Es como cuando intentas ordenar el armario

y acabas con toda la habitación patas arriba

y ya no quieres ordenar

y ya solo quieres salir del caos

en el que parece que estarás metida para siempre.
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Probé:

Es como tener niebla siempre en los ojos.
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Es como estar encerrada dentro de mí. Como tener prisa. 

Como si algo fuera a llegar. No sé. Estoy siempre cansada. Es 

como que nada, nada es suficiente. Me cuesta concentrarme. 

No sé qué me pasa. Es como un nudo en la garganta o en el 

estómago. Me duele la cabeza. No sé. Estoy agobiada.
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Es como saber que me persigue un tigre.
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Un día dije lo del tigre y pareció que la gente lo entendía.

Y yo necesitaba mucho eso.

Que la gente entendiera.

La verdad es que habría preferido casi cualquier otro  

animal.

Por ejemplo, un pulpo.
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