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INTRODUCCION

:QUE ES EL SILENCIO?

Todos sabemos lo que significa el silencio. Pero
ccuantos de nosotros lo hemos experimentado? El
diccionario nos dice que el silencio es «la total ausen-
cia de sonido», pero ;como se puede producir una
ausencia de sonido? El sonido nos rodea y nos en-
vuelve. Lo producen unas vibraciones que viajan por
el aire (u otro medio) y hacen vibrar nuestros timpa-
nos. Seguidamente nuestro cerebro interpreta esas



vibraciones como sonidos. No vivimos en el vacio
(por suerte, porque pereceriamos muy rapido si asi
tuera); siempre estamos rodeados por cierto nivel de
ruido, y por ello, el silencio total parece algo aparen-
temente imposible de experimentar.

Como el silencio puro es un ideal inalcanzable,
tendemos a utilizar el término para referirnos a algo
un poco menos exacto, algo mas realista. Podriamos
decir que el «ilencio funcional» es un estado relacio-
nal: consideramos que hay silencio si todo esta mas
silencioso de lo habitual. Me atrevo a aventurar que
la mayor parte de la gente que recurra a este libro no
buscara el verdadero silencio, es decir, «la total au-
sencia de sonido». Si fuera ese el objetivo, solo ten-
driamos que comprar un buen par de tapones para
los oidos en vez de gastar el dinero en este libro. Pero
tengo la sospecha de que en realidad la mayoria de
nosotros lo que buscamos es algo un poco mas com-
plejo y sutil. Queremos capturar al menos una parte
de la esencia del silencio.

Si eso es lo que consideramos silencio, se puede
encontrar en lo mas profundo de la noche, en la so-
lemnidad de un lugar de oracion, en medio de una
plantacién de maiz o al final de un discurso, justo
antes de los aplausos.

El silencio de nuestra imaginacidén es mucho mas

fascinante que la mera ausencia de sonido. El silencio
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evoca un todo, algo especial, reverencial, incluso sa-
grado. Es una fuente de profundo poder y un lugar
tnico de quietud, calma y paz.

LA SOBRECARGA AUDITIVA Y POR QUE
NO NOS BENEFICIA

En nuestras vidas cotidianas la mayoria nos vemos so-
metidos a un bombardeo continuo de estimulos vi-
suales y auditivos. Ahora mismo, mientras estoy
sentada escribiendo en mi «habitacion del silenciov,
0igo a mi gato ronroneando sobre mis rodillas, a los
albaniles de la casa de al lado charlando, a los ninos
discutiendo en el piso de abajo, unas piezas de Lego
que alguien esta revolviendo, a alguien que tose, una
sirena de policia, el trafico, mi respiracion, el repique-
teo del teclado de mi ordenador portatil, un motor de
coche, un teléfono que suena, pasos que suben por la
escalera, gorriones que pian, el roce de ropa, ninos que
cantan, un martillo neumatico, el viento que agita las
hojas, el ruido que hago al tragar saliva, una paloma
que zurea, el crujido de las tablas del suelo, un avion que
pasa por el cielo, a alguien que corta verduras, un por-
tazo, el ruido blanco y el motor de otro coche.

En el transcurso de unos pocos minutos esos rui-
dos me han llegado y después se han ido. Algunos
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eran mas altos y ahogaban los mas suaves. Otros eran
tan bajos, o familiares para mi, que solo he llegado a
oirlos tras varios minutos de escuchar con atencion.
Aunque no seamos totalmente conscientes de ellos,
todos esos sonidos nos distraen.

También estan los sonidos que no se oyen en un
momento concreto, pero que estamos esperando oir.
Esos sonidos potenciales tienen la capacidad de dis-
traernos incluso mas que los reales. Podemos estar
esperando oir el llanto de un nino, que llamen a la
puerta o el timbre del teléfono. Sentir que nos van a
interrumpir en cualquier momento altera nuestra
concentracion, porque nuestros pensamientos se ale-
jan del momento presente y se centran en lo que esta-
mos esperando. Y la sensacion de irritacidon que eso
conlleva nos provoca una alteracién mayor, muchas
veces peor que la interrupcion propiamente dicha.

Vivimos en la era de la informacion y la comuni-
cacion, una época que trae consigo una abundancia
de «ruido», tanto auditivo como visual. Estamos tan
habituados a recibir ruido y estimulos que nos sen-
timos solos y aburridos cuando se produce la ausencia
de ambos. Por eso encendemos la radio cuando con-
ducimos, hacemos deporte o bricolaje, o miramos
nuestras redes sociales mientras estamos en la cola del
supermercado. El problema es que, como recurrimos

tan a menudo a esa estimulacion, nos hemos sumido
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en una situacidon de la que parece imposible tomarse
un descanso. La sociedad espera que estemos al dia
de las noticias, de nuestros correos electrénicos y
redes sociales, o de la moda y las opiniones. Si no
tenemos cuidado, ese flujo constante de estimulos
puede acabar agotandonos.

En un mundo de informacién, en el que nos lle-
gan sin pausar mensajes y datos, nos enfrentamos a
la supervivencia del mas apto. Para que se oigan
nuestros mensajes hay que gritarlos mas fuerte o ha-
cer que brillen mas, tanto literal como metaféri-
camente. Las empresas, las organizaciones benéficas,
las instituciones y demas organismos invierten cada
vez mas dinero en campanas de publicidad para con-
seguir que lleguen sus mensajes. Nuestras redes so-
ciales, correos y teléfonos estan plagados de alertas,
mensajes de texto, actualizaciones de estado y otros
datos de amigos, familiares, colegas y, por supuesto,
empresas. Y con las redes sociales se ha desdibujado
la distincion entre lo pablico y lo privado. Quieren
llamar nuestra atencién y no solo con mensajes diri-
gidos directamente a nosotros; también aparecen
muy a menudo en nuestras pantallas conversaciones
mantenidas por otras personas. Incluso nos llega a
resultar dificil desentendernos de discusiones que real-
mente no tienen nada que ver con nosotros. Los

anuncios aparecen en periodicos, transportes, edificios

13



y mobiliario urbano, pero también se cuelan en las
webs que visitamos, en nuestros correos electronicos
y nuestras redes sociales. Y se dirigen a nosotros con
una sofisticacion creciente, porque han estado reco-
pilando nuestros datos. Nosotros mismos establece-
mos alarmas y recordatorios en nuestros teléfonos,
tabletas, relojes y otros dispositivos para que nos avisen
de tareas que tenemos pendientes.

Todo esto al margen de la gente que tenemos al-
rededor, de nuestros colegas, hijos y padres, de los
clientes, de los otros pasajeros que comparten con
nosotros el transporte publico, de los dependientes y
transetntes, de amigos y conocidos, sobre todo si
vivimos en una gran ciudad. En nuestro dia a dia se
produce un ciclo de conversaciones, peticiones, ins-
trucciones, 6rdenes y comentarios de cortesia que
parece interminable.

Tanto s1 somos conscientes de ello como si no,
constantemente estamos sometidos a una sobrecarga
de informacién, y tenemos que discriminar entre
sonidos y alertas, clasificandolos en las categorias co-
rrectas, evaluandolos y estableciendo prioridades. El
gasto de energia mental necesario para hacer todo
eso acaba pasando factura. Este desgaste continua-
do de nuestros recursos reduce la capacidad que te-
nemos para estar pendientes de todo. Somos como

un nino pequeno en el mostrador de una heladeria,
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que no es capaz de elegir entre todos los sabores y al
final acaba echandose a llorar, agobiado por la
enorme oferta.

La consecuencia de esta proliferacion es que aca-
bamos sufriendo estrés, provocado por la opcion de
«luchar o huir», que es el mecanismo de defensa na-
tural del organismo ante situaciones de miedo o
amenaza. Nuestro cuerpo se prepara para la accion
iniciando varios procesos, entre ellos tensar los muascu-
los, acelerar el ritmo cardiaco y pulmonar, aumentar
la tension arterial, detener la digestion y aumentar el
tluyjo sanguineo en algunas zonas y reducirlo en
otras. En el mundo moderno no solemos encontrar-
nos con situaciones en las que necesitemos huir o
enfrentarnos fisicamente a algo para defendernos.
Pero la opcion de luchar o huir es la forma que tiene
el organismo de responder ante cualquier amenaza
que percibe, incluidas las psicoldgicas. Como resul-
tado, nuestro organismo entra en modo de emergen-
cia cada vez que leemos un titular impactante, no
encontramos la cartera, respondemos a una llamada
de publicidad o alguien nos critica en las redes socia-
les. En pocas palabras, hechos que ocurren muy a
menudo.

El problema es que nuestro cuerpo no deberia
entrar en ese modo acelerado con tanta frecuencia.

Si sucede, es facil que acabemos con estrés cronico.
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Algo que tiene efectos negativos, no solo porque el
estrés esta vinculado a las enfermedades que mas
muertes producen (las cardiacas y pulmonares, el
cancer y la cirrosis hepatica), sino también porque
deja nuestro sistema inmunitario bajo minimos y eso
nos hace vulnerables ante los virus mas comunes.
También nos lleva a padecer ansiedad y depresion, y
se ha demostrado que reduce nuestra esperanza de
vida. Aparte de todo lo expuesto, tampoco es que
ese estado de alerta nos produzca una sensacion agra-
dable.

La buena noticia es que el estrés se puede evitar.
Hay cosas que podemos hacer para intentar no entrar
en ese estado, y también es posible aprender como
liberarnos de €l una vez que aparece. En vez de ac-
tivar siempre la respuesta de lucha o huida, podemos
hacer que el cuerpo entre en «modo relax». La rela-
jacion produce un descenso del ritmo cardiaco y res-
piratorio, una bajada de la tensidén arterial y una
reduccion de la tension muscular. Cuando estamos re-
lajados, distrutamos mas de la vida. Nos sentimos bien.
Todos lo sabemos. Entonces, ;por qué nos cuesta
hacerlo? La respuesta de la mayor parte de la gente a
esa pregunta es que tienen demasiadas cosas entre
manos. El silencio es una estrategia que podemos
adoptar para poner las cosas en su sitio.
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—No pienso...
—Entonces no deberias hablar —interrumpe el

Sombrerero.

LEwis CARROLL

Alicia en el Pais de las Maravillas

gQUE ES EL ARTE DEL SILENCIO?

Es posible que nos hayamos dado cuenta de que
nuestras vidas estan llenas de ajetreo y ruido, y de
que debemos introducir en ellas un poco mas de paz.
A lo mejor queremos bajar un poco el ritmo, o tan
solo aprender como sacarle el mayor partido a los
periodos de tranquilidad que ya tenemos. Buscamos
algo del espiritu del silencio porque intuitivamente
sabemos que conseguir mas de lo que tenemos (mas
cosas 0 mas estimulos) no nos va a aportar mas feli-
cidad.

La nocion del silencio nos puede ayudar a recupe-
rar el equilibrio en este mundo loco y cadtico en el
que vivimos. Puede darnos el espacio que necesita-
mos para que nuestros cuerpos y mentes se relajen, y
convertirnos asi en los individuos sanos y equilibra-
dos que queremos ser.

El silencio es una estrategia de vida.
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Hay tres poderosas formas de aprovechar su po-
tencial e introducir una mayor cantidad del mismo
en nuestro dia a dia.

Silenciar el ambiente. Podemos hacer cambios en
el mundo que nos rodea. Y lo conseguiremos pa-
sando tiempo en lugares mas tranquilos y realizando
actividades que nos lleven a la calma. Con ello esta-
remos estableciendo las condiciones para el silencio.

Cultivar relaciones apacibles. La forma en que
interactuamos con quienes nos rodean tiene un
enorme impacto en la calidad de nuestras vidas. Po-
demos infundir paz a nuestras conversaciones y a
nuestras interactuaciones con los demas. Es la forma

que tenemos de «demostrar» nuestro silencio.

Fomentar el silencio interior. Trabajando con la
mente podemos aprender a cultivar el silencio inte-
rior, al que podremos recurrir sean cuales sean las

circunstancias.

Este libro esta organizado en tres partes que ahondan
en cada una de estas vias para introducir mas silen-
cio en nuestras vidas. En cada parte hay secciones mas
breves en las que se explican los diferentes aspectos de
estas ideas. En algunos pasajes se introducen consejos
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practicos, mientras que en otros el texto es mas
reflexivo. Y salpicadas aqui y alla encontraras una
seleccidn de visualizaciones, meditaciones, citas,
fragmentos y curiosidades para ayudarte a explorar

nuevas formas de entrar en contacto con el silencio.

UN APUNTE SOBRE LAS PALABR AS

«Silencio» a menudo significa «ausencia de palabrasy.
Y por eso puede que te estés preguntando por qué
recurrir a un libro (que, inevitablemente, esta lleno
de palabras) para encontrar el silencio. Espero que las
palabras de este libro sean como senales que sir-
van para dirigirnos hacia los silencios que podemos
lograr. No hablo de un silencio mecanico; unos sim-
ples tapones pueden proporcionar eso. Me refiero a
un concepto mas amplio de silencio, una forma de
bajar el ritmo, de reducir el ruido y los estimulos.
Cultivar este tipo de silencio es un tipo de practica
en si mismo. En eso consiste el arte del silencio. Hay
un dicho budista que reza asi: «El dedo que senala la
luna no es la luna». Las palabras de este libro no son
una respuesta en si mismas, sino que su intencion es

indicarte la direccion que quieres seguir.
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EJERCICIO

Identifica los sonidos

Siéntate con un boligrafo y un papel en la
mano.

Primero, escribe el sonido mas alto que
oigas a continuacion.

Luego, escribe los siguientes tres sonidos
mas altos.

Escucha con mas atencion y haz una lista de
los demas sonidos que oigas.

¢ Qyes otros diez sonidos?

¢Qyes el ruido que hay en tus oidos? Escu-
cha atentamente.

¢ COmMo suenan?



Si percibiéramos y sintiéramos con intensidad
la vida humana ordinaria en su conjunto,
seria como si oyéramos crecer la hierba y los
latidos del corazén de una ardilla, y
moririamos de ese rugido que se esconde al

otro lado del silencio.

GEORGE Er10T
Middlemarch
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