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TRILHAS SONORAS 

DA MENTE 
voei ESTA NUM RESTAURANTE para uma 
noite com amigos. Pouco depois de vocês 
terem chegado, foram surpreendidos por 
uma banda ao vivo. O tema da noite é música 
tradicional escocesa, ritmo que não agrada 
nenhum de vocês. A gaita de foles incomoda 
seus ouvidos, e o som alto impede que a con
versa siga em frente. Vocês, então, decidem 
ir embora e continuar a reunião em um lugar 
com som mais ameno. 

Parece a decisão óbvia: ninguém estava 
se sentindo bem ali. A lém disso, a música 
impedia o objetivo principal daquele encon
tro - botar o papo em dia. 

Jon Acuff, autor de Trilhas Sonoras da Men

te, incentiva que usemos essa mesma lógica 
para lidar com os nossos pensamentos. AI-

guns deles podem ser mais estridentes que 
uma gaita de foles elétrica conectada a um 
amplificador de 200 Watts. E também atra
palham a realização dos nossos objetivos: 
remoendo demais o passado ou projetando 
demais o futuro, sobra pouco tempo para 
pensar no que pode ser feito agora. 

Claro, dar um basta em pensamentos 
intrusivos não é tão simples quanto pedir 
a conta em um restaurante. Para Acuff, o 
primeiro passo é reconhecer o que a sua 
mente gosta de te contar quando você não 
está no controle dela - e, a partir daí, re
tomar as rédeas. 

No trecho a seguir, o autor usa estudos de 
psicologia para explicar três mecanismos do 
cérebro que geram pensamentos ruidosos. 
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