


108 ENSINAMENTOS PARA CULTIVAR 
O DESTEMOR E A COMPAIXÃO

CONFORTÁVEL 
COM A 

INCERTEZA

“Afastar-se da experiência, afas-
tar-se do momento presente, com 
todos os nossos hábitos e estraté-
gias, sempre vai dar em inquieta-
ção, insatisfação e infelicidade. O 
conforto que associamos a tornar 
as coisas concretas e sólidas é 
muito transitório. Tem vida curta.

Encarar nossa experiência de fren-
te – seja a experiência de abertura 
do amor e da compaixão, seja a 
do ressentimento e da separação 
– nos traz uma enorme sensação 
de liberdade: a liberdade do nada 
sólido. Há algo em ‘nada sólido’ 
que começa a ser visto como 
 liberdade.

Enquanto isso, descobrimos que 
preferimos nos sentir plenamen-
te presentes em nossa vida a � -
car por aí tentando tornar tudo 
sólido e seguro, envolvidos em 
nossas fantasias e nossos pa-
drões viciantes.

Percebemos que nos conectar-
mos com nossa experiência indo 
ao encontro dela é mais agradá-
vel do que resistir a ela nos afas-
tando. Estar no momento, mesmo 
quando dói, é preferível a evitá-lo.

Quando treinamos para nos apro-
ximar do momento presente dessa 
maneira, � camos mais familiariza-
dos com a ausência de chão, com 
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Um convite corajoso a encarar o que tememos 
e nos mover em direção ao que evitamos.

Muitas vezes esquecemos que a incerteza é tudo o que 
temos. Em nossa busca por controlar o incontrolável, 
deixamos de lado o imponderável, que é parte da aven-
tura – e também a causa do medo que nos invade. Isso 
nos impede de aprender a crescer.

Neste livro, Pema Chödrön nos mostra que é possível 
treinar para nos relacionarmos com o desconforto.

Em textos curtos e independentes, aprendemos méto-
dos práticos para aumentar a consciência e superar nos-
sos padrões habituais de reatividade emocional frente à 
inevitável incerteza da vida. São passagens que nos aju-
dam a cultivar a compaixão e a consciência em meio aos 
desa� os do cotidiano.

Mais que uma coleção de pensamentos, este é um progra-
ma progressivo de estudos no campo da espiritualidade, 
que nos conduz com sabedoria e humanidade por concei-
tos, temas e práticas essenciais do caminho budista.

Com uma abordagem leve e acessível, Confortável com 
a incerteza traz insights indispensáveis – capazes de nos 
oferecer apoio nos bons e nos maus momentos e des-
pertar nossa coragem para lidar com todas as circuns-
tâncias que surgirem diante de nós.

um estado de ser mais fresco que 
está constantemente disponível 
para nós.

Afastar-se do conforto e da segu-
rança para entrar no desconheci-
do, inexplorado e instável – isso 
se chama liberação.”

PEMA CHÖDRÖN

PEMA CHÖDRÖN é uma monja 
budista americana. Uma das mais 
brilhantes discípulas do famoso 
mestre de meditação Chögyam 
Trungpa, é professora residente 
no mosteiro de Gambo Abbey, 
no Canadá.

Conhecida no mundo inteiro por 
sua interpretação pé no chão do 
budismo tibetano, Pema se des-
taca no ensinamento das práticas 
de meditação e de cura para estu-
dantes ocidentais.

É autora de Palavras essenciais, 
Comece onde você está e Os lu-
gares que nos assustam, da Edito-
ra Sextante, e também dos livros 
Quando tudo se desfaz, A bele-
za da vida, Sem tempo a perder, 
 entre outros.
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