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Quem é seu inimigo? A mente é sua inimiga. 
Ninguém pode prejudicá-lo mais do que sua própria 
mente indomável. E quem é sua amiga? A mente é 
sua amiga. Ninguém pode ajudá-lo mais do que sua 
própria mente, sabiamente treinada — nem mesmo 
sua mãe e pai. — Buda 

Como podemos estar conscientes da mente na 
mente? Assim como há um rio de sensações 
corporais passando através da consciência, assim 
como há um rio de 500 emoções passando por nós, 
também há um rio de pensamentos. Se você tentar 
sentar em silêncio por um instante, o que acontece? 
Sua mente se torna quieta e permanece quieta? A 
mente não se tornará quieta sob comando. Em vez 
disso, o que a maioria das pessoas experimenta é a 
cachoeira interna, um fluxo de pensamentos em 
cascata. É como um desenho que vi uma vez de um 
carro cruzando um grande deserto, onde uma placa  
na estrada dizia, “Seus próprios pensamentos 
tediosos nos próximos 300 km.”  

Um cientista declarou que temos em média 
cerca de 67.000 pensamentos por dia. Eu acho que 
é provavelmente mais perto de 37.000, mas seja 
qual for o número, o rio de pensamentos não está 
sob seu controle. E esses pensamentos têm 
pouquíssima honestidade. Eles lhe dirão qualquer 
tipo de história e serão dedicados a muitas crenças 
que são absurdas. Grande parte do rio é composta 
de reprises. É como não conseguir dormir em um 
quarto de hotel e você pega o controle remoto e liga 
a TV, mas tudo que você tem são os canais a cabo de 
compras que vendem jóias baratas e itens de 
cozinha enigmáticos com um grande senso de 
urgência que simplesmente continua e continua. 

Mas no seu caso, são reprises de seu último caso de 
amor ou de uma conversa que você teve no trabalho, 
ou ansiedade e vergonha por algum problema, ou 
raiva por ter sido maltratado por alguém em seu 
passado distante. E não importa o que você queira, 
é difícil mudar de canal. A novela continua se 
repetindo e repetindo sem resolução. Pode ser 
muito louco aí dentro - você já reparou? 

O que você pode fazer com seus pensamentos, 
especialmente as histórias de ansiedade e medo? 
Com consciência plena da mente, você percebe que 
muito do que você acredita é produto da sua 
imaginação. Os pensamentos podem ser enganosos 
de várias maneiras. Seus pensamentos estão cheios 
de elogios e culpa, esperança e medo. Você ouvirá 
as vozes de seus pais, internalizadas como 
monólogos, às vezes aparecendo como o juiz e o 
tirano interior. Depois são as vozes da criança não 
amada ou do empreendedor ambicioso, vozes que 
estão sempre tentando nos consertar ou nos 
enganar. Há vozes saudáveis, vozes sábias e vozes 
amorosas também. Mas a maior parte do tempo 
seus pensamentos são como uma burocracia que 
continua se perpetuando mesmo quando a 
necessidade dela foi atendida, mesmo quando na 
verdade ela se torna desagradável, restritiva e 
possivelmente perigosa para você. Marcus Aurelius 
escreveu: “A alma fica tingida com a cor de seus 
pensamentos.” Então, o que você pode fazer? 

Com atenção plena, você pode parar de levá-los 
tão a sério. Você pode vir a identificar que seus 
pensamentos são um bom servo, mas não um bom 
mestre. Você pode dar um passo para trás e ouvir 
seus pensamentos atentamente e, em seguida, 
decidir se eles são úteis ou não. É verdade que você 
ainda precisa de alguns pensamentos para planejar 
o futuro e resolver problemas, mas pode eliminar 90% 
de seus pensamentos e ainda ter muito o que fazer. 

Então, a primeira coisa que você pode fazer é 
ouvir seus pensamentos com atenção consciente. 
Você verá a natureza fugaz dos pensamentos, que 
são idéias passageiras, todas impermanentes. E 
então, você pode começar a perceber que só porque 
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você tem um pensamento não significa que você 
tem que acreditar nele - e muito menos agir sobre 
ele - e certamente não se envolver em todo o fluxo 
deles. Você pode liberar a mente de alguns dos seus 
padrões mais perigosos. Observar a mente com 
plena consciência traz libertação. 

Depois que você aprende a ver o que está em 
sua mente e aprende a se libertar ou a se 
desidentificar dos padrões insalubres, você 
descobre um nível mais profundo de libertação. Meu 
professor Sri Nisargadatta explicou assim: "A mente 
cria o abismo e o coração o atravessa". Quando você 
descansa no momento presente com atenção plena, 
você se abre para uma presença que é atemporal e 
além da compreensão do pensamento. É voltando à 
consciência além dos pensamentos que você 
experimenta uma cura real. Quando sua mente e seu 
coração se abrem, você percebe quem você é a 
consciência atemporal e ilimitada por trás de todo 
pensamento. 

Lembrando quem você realmente é, você vê 
com o coração. Você vê o rosto de alguém que você 
ama, você vê a ameixeira que está florescendo na 
sua frente. Você pode estar sentado com alguém 
que está de luto ou com raiva, ou talvez esteja 
apenas voltando para seu carro, mas agora está 

fazendo isso enquanto está totalmente desperto. É 
tão lindo voltar a esta Terra. Mesmo com grande 
dificuldade, você pode se tornar consciente de que 
está na presença do mistério, e essa experiência, por 
si só, é de tirar o fôlego. 

Para Nisargadatta, a mente cria o abismo do 
certo e do errado, de preocupações e medos que nos 
afastam dessa presença atemporal. O único poder 
que pode atravessar este abismo é o coração 
desperto. Mesmo em dificuldade, o coração 
desperto descansa no amor. 
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