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“Esta coletânea reúne alguns dos 
ensinamentos mais memoráveis e poderosos 
de Pema Chödrön, que tem o impressionante 

dom de expressar os conceitos budistas 
em termos simples, que ressoam na vida e na 

experiência de todos nós.

Sua escrita vai além de fronteiras religiosas, 
alcançando leitores de muitas fés e origens. 

Sua imensa popularidade parece ligada 
ao fato de ela não se apresentar como 

um ser iluminado, mas como uma pessoa 
comum que fala abertamente sobre suas 

lutas e limitações.

Como qualquer um de nós, ela também 
sente raiva, ciúme, tristeza – e justamente 

por isso é capaz de nos oferecer 
orientações tão significativas.”

EDEN STEINBERG
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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 Gampo Abbey, 
no Canadá.

Conhecida no mundo inteiro por 
sua interpretação pé no chão do 
budismo tibetano, Pema se destaca 
no ensinamento das práticas de 
meditação, cura e insights para 
estudantes ocidentais.

É autora de Quando tudo se desfaz, 
A beleza da vida, O salto e Sem 
tempo a perder (Editora Gryphus), 
além de outras obras.

“Algumas pessoas consideram 
úteis os ensinamentos que ofereço 
porque eu as encorajo a serem 
gentis consigo mesmas. A bondade 
que aprendi com meus professores 
e que desejo muito transmitir aos 
outros é a bondade em relação a 
todas as qualidades de nosso ser. 

É mais difícil ser bondoso 
com as qualidades que são 
dolorosas, que nos deixam 
envergonhados, sentindo como se 
não nos encaixássemos, como se 
tivéssemos estragado tudo, como 
se tudo ruísse sob nossos pés. 

Maitri, ou bondade amorosa, 
significa permanecermos leais a nós 
mesmos quando não temos nada, 
quando nos sentimos fracassados. 
Essa se torna a base para estender 
a mesma amizade incondicional 
aos outros.”
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