


Esse cultivo da atenção plena e da 
compaixão é o que chamo de Aceita­
ção Radical.

A Aceitação Radical acaba com o há­
bito de viver em guerra com experiên­
cias desconhecidas, assustadoras ou 
intensas. É o antídoto necessário a 
anos de autonegligência, julgamento 
e tratamento rude. 

A Aceitação Radical é a disposição 
de experimentar a vida e a nós mesmos 
exatamente como somos. Um mo  men­
to de Aceitação Radical é um momen to 
de liberdade genuína.”

— TARA BRACH

Como despertar o amor que cura o medo  
e a vergonha dentro de nós
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“Este livro nos convida a abraçar nossas dores, nossos medos  
e ansiedades, e a dar um passo leve porém firme  

no caminho da compreensão e da compaixão.” — THICH NHAT HANH

Tara Brach é psicóloga clínica 
e professora no Insight Meditation 
Community de Washington, um dos 
maiores centros de meditação não re­
sidenciais dos Estados Unidos. Tam­
bém é palestrante e conduz retiros de 
meditação budistas por toda a Amé­
rica do Norte. Com uma abordagem 
que une a psicologia a práticas es­
pirituais orientais, é uma voz distin­
ta no budismo ocidental. Mora em 
Great Falls (Virgínia) com o marido 
e o cachorro.

“Aceitação Radical oferece 
sabedoria gentil e cura delicada, 

os melhores remédios para  
nossa sensação de indignidade  

e nossa carência. Respire, 
suavize-se e permita que  

estes ensinamentos compassivos 
abençoem seu coração.” 

- JACK KORNFIELD,  
autor de Você pode ser  

livre onde estiver

→←
“Nos últimos vinte anos, como psi­

cóloga e professora de budismo, 
tive contato com milhares de pacien­
tes e alunos que se sentiam oprimi­
dos pela sensação de não serem bons 
o suficiente. 

Para muitas pessoas, essa sensação 
está sempre à espreita. Basta um pe­
queno incidente – saber das realizações 
de alguém, ser criticado, se envolver 
numa discussão, cometer uma falha 
no trabalho – para sentirem que não 
estão bem.

Quando nos enxergamos pelas len­
tes da insuficiência pessoal, nos tor­
namos prisioneiros do que chamo de 
transe da indignidade. Aprisionados 
nesse transe, não conseguimos per­
ceber quem realmente somos.

Despertar do transe não exige ape­
nas uma resolução interna, mas tam­
bém um treinamento ativo do coração 
e da mente. Com as práticas de per­
cepção budistas, nos libertamos desse 
sofrimento, pois aprendemos a reco­
nhecer o que é verdade e acolhemos 
o que vemos com o coração aberto. 

“Este livro é um guia claro, prático e atencioso que  
nos mostra como passar da vergonha e do ódio  

contra nós mesmos para uma revolução na consciência: 
amando-nos por quem somos e pelas  

capacidades inatas do coração humano.”

— SHARON SALZBERG,  
autora de A real felicidade

→←

A  Aceitação Radical é um caminho poderoso para nos libertarmos 
da crença de que há algo errado conosco. 

Sentir­se insuficiente e não merecedor é um sofrimento profundo, 
que se expressa em autojulgamentos e relacionamentos conturba­
dos, em vícios e perfeccionismo, em solidão e excesso de atividades. 
Tudo isso nos mantém em uma vida frustrante e restrita.

Psicóloga e professora de meditação mundialmente reconhecida, 
Tara Brach nos ajuda a enxergar com clareza o que está acontecen­
do dentro de nós e a acolher o que vemos com um coração generoso.

Neste livro, ela enriquece seus ensinamentos com histórias, orien­
tações práticas para o dia a dia, novas interpretações de contos bu­
distas e meditações guiadas. 

Aceitação Radical não significa resignação ou permissividade. Pelo 
contrário, ela promove a mudança genuína ao curar o medo e a ver­
gonha, ajudando a construir relacionamentos autênticos. 

Quando cessamos a guerra contra nós mesmos, somos livres para 
viver plenamente cada momento precioso da vida. 

Aceitação radical_18mm.indd   1Aceitação radical_18mm.indd   1 22/04/21   11:5822/04/21   11:58


