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Introduccion

El silencio, que significa algo mas que la interrupcién de los sonidos, posee,
contradictoriamente, una poderosa dimension comunicativa y una extrafia capacidad para
facilitar la entrada en el mundo del espiritu, en lo transpersonal.

La razdn de elegir el silencio como investigacion me viene a raiz de haber sentido una
fuerte llamada interior, la cual me llego después de haber atravesado un largo periodo de
sufrimiento y de no encontrarle ningin sentido a mi vida. De repente senti la necesidad de
pasar unos dias en silencio y al poco tiempo se me presento la oportunidad de hacer un
retiro de 7 dias de meditacion vipassana , nunca habia meditado anteriormente, y a partir
de ahi fue aumentando mi necesidad de aquietar mi mente, pero no fue hasta que
“casualmente “ me regalan el libro de Consuelo Martin El Arte de la Contemplacion, cuando
tuve una gran intuicion de que ese podia ser mi camino, sin dudarlo me puse en contacto
con ellay a partir de entonces empecé a hacer los retiros de silencio.

Desde el primer retiro senti que eso era lo que estaba anhelando y desde ese momento,
cada vez que me ha sido posible, he asistido a sus retiros, ya que entro en un estado
contemplativo que me permite entrar en contacto con mi SER.

Un gran descubrimiento par mi ha sido darme cuenta de que hay varias actividades que
me facilitan el camino para entrar en un silencio interior como puede ser, la muasica ( sobre
todo la clasica y los mantras) , meditacion ( suelo practicar 20 minutos al levantarme y a
veces antes de acostarme), dar paseos por la naturaleza (me facilita el sentirme parte de
ella), la lectura ( la que mas me ha ayudado ha sido, ademas de El arte de la contemplacion,
El poder del ahora de Eckhart Tolle y Yo soy eso de Sri Nisargadatta Maharaj ) . Pero lo mas
importante de todo ha sido que poco a poco he ido integrando la contemplaciéon en mi vida
diaria.

Mediante la contemplacion voy aquietando mi mente, entrando en el silencio interior y asi
voy descubriendo el porqué de mi existencia, porqué sufro, porqué temo, porqué amo,
porqué estoy feliz.

Cuando conecto con la quietud interna y voy mas alla del ajetreo de mi mente y de mis
emociones es cuando descubro una fuente inagotable de paz, alegria y serenidad.



1. LECTURAS SOBRE EL SILENCIO

CONSUELO MARTIN

Al contemplar iremos profundizando en el silencio. El silencio es importantisimo para
nuestro trabajo interior. El silencio externo, el que parece mas facil, simplemente callar, es
ya una gran ayuda para nuestra madurez psicolégica. Necesitamos madurar
psicolégicamente mientras aprendemos a contemplar, y el silencio nos ayuda a madurar
debido a que habitualmente no disfrutamos del silencio de manera voluntaria.

Hay personas que estan en silencio porque no tiene mas remedio; por ejemplo, porque
estan solas, inmediatamente ponen la television o hablan por teléfono con algin amigo con
el fin de evitar el silencio, o se ponen a hojear una revista 0 a comer. Pero cuando se ven
forzados al silencio, entonces piensan:"!Que horrible, estoy solo!".¢, Y por qué les parece
horrible la soledad?.Porque no se pueden evadir hacia las formas exteriores, hacia lo
establecido, hacia los habitos adquiridos; en definitiva, no pueden evadirse hacia lo
conocido. Asi, al guedarse callados, se ven forzados a ver algo de lo que aflora a nivel
psicolégico; por ejemplo, ven que estan aburridos, que no saben qué hacer, que tienen una
inquietud o una angustia que habian guardado durante afios, 0 que estan tristes por no
haber comprendido algo, o por haber perdido a una persona, o0 por su situaciéon econdmica,
etc.

Asi, aun cuando todavia no tengamos el silencio interior, es decir, el silencio del
pensamiento aquietado, el simple echo de quedarnos en silencio exterior ya nos hace
madurar. Aunque sigamos pensando, en el silencio exterior los pensamientos van a
mostrarnos alguna cosa gracias a que no caemos en la habitual evasion que nos conduce al
suefio profundo. Entonces notaré algun ruido en la maquina psicolégica, sentiré que algo
esta sucediendo.

Cuando se esta en soledad, uno no tiene mas remedio que mantenerse ahi, en esa
"terapia" de ver un poco los pensamientos. Asi, estar callados voluntariamente nos permite
madurar. todas estas cosas tienen valor cuando se hacen voluntariamente, ya que si no se
hacen voluntariamente nos abocamos rapidamente a evasiones. Cuando voluntariamente
hay silencio externo, no hay ninguna evasion. Aqui estoy callado; y puesto que veo algun
pensamiento, ya hay alguna madurez.

Investigar en el silencio es algo que escapa a lo establecido y aceptado en los habitos
mentales.

Lo importante en el camino de realizacion de un ser humano es el momento de descubrir
la Verdad. Para descubrir Io que es el silencio en relacion a la esencia de nuestro vivir no
necesitamos teorias cientificas, psicoldgicas, modernas o antiguas.

El momento en el que se descubre algo de lo que no se habia tomado conciencia, el
momento del darse cuenta es lo esencial.

Llamamos silencio al preambulo de la lucidez. Silenciar es acallar lo conocido, lo que ya
ha caido en la confusion de los opuestos pensados. Por eso el silencio de las

representaciones, de la interpretacion relativa, es imprescindible para descubrir la plenitud
de la lucidez .Y la lucidez no toma en cuenta el pasado. Es una conmocion, una revolucion
para la memoria repetitiva.

Las ciencias describen una interpretacion de la realidad, entre las muchas posibles,
mientras que el silencio es una lucida apertura a lo real desconocido.

El silencio es una musica inteligente, callada si, pero no muda. Porque en el silencio



surge la inteligencia creadora, esa fuerza trascendente e inmanente que trasciende la
existencia humana.

La plenitud del silencio se puede expresar en palabras que impulsen sentimientos y
acciones en creacién incesante. Pero vivirla es ante todo dejar paso a una revelacion que es
una revolucion.

Al adentrarnos en el silencio se ira deshaciendo la visién relativa, el conocer como
relacion entre representaciones pensadas. Y es entonces cuando se descubrird aquello que
para el pensamiento racional es imposible: la presencia de lo Uno, la unidad de conciencia.

Y eso es una revolucion total en nuestra vida, abierta a la plenitud de ser.

Desde el silencio sabremos que todo lo que percibimos en el estado de la consciencia
dual no son sino maneras relativas de ver la Unica realidad absoluta.

ECKHART TOLLE

Cuando pierdes contacto con la quietud interior, pierdes contacto contigo mismo. Cuando
pierdes contacto contigo mismo te pierdes en el mundo.

Tu sentido mas interno de ti mismo, tu sentido de quien eres, es inseparable de la
quietud. Ese es el Yo Soy que es méas profundo que el nombre y la forma.

Entre lo que nos hace progresar en nuestras tareas espiritual, el silencio es el factor
principal. En paz y en silencio es como crecemos.

El equivalente del ruido externo es el ruido interno del pensamiento. El equivalente del
silencio externo es la quietud interna.

La quietud es tu naturaleza esencial.;,Que es la quietud? es el espacio interno o
conciencia en el que las palabras de esta pagina son percibidas y se convierten en
pensamientos. Sin esa conciencia, no habria percepcion, ni pensamientos ni mundo.

TU eres esa conciencia disfrazada de persona.

SRI NISARGADATTA MAHARAJ

La mejor forma de aquietar la mente es, sencillamente, apartarse de todo lo que la
ocupa. Hay que mantenerse vacio, disponible, sin resistirse a lo que llega de manera
inesperada.

Al final se llegara a un estado de no-asimiento, de gozoso desapego, de quietud y
libertad interior indescriptible, sin embargo maravillosamente real.

Para saber quien soy no necesito conocer todos los "por qué" y los "como", las
preguntas no tienen fin. Si abandono todos los deseos y mantengo la mente en silencio

descubriré.

ANONIMO

El silencio significa:

la capacidad de pensar sin cabeza,

la capacidad de volar sin alas,

la capacidad de caminar sin pies,

la capacidad de observar sin perturbar,

la capacidad de escuchar sin interrumpir,

la capacidad de palpar sin crear incomodidad,

la capacidad de disfrutar la flor sin robarle su aroma y sobre todo
la capacidad de entrar en ti y ver tu realidad.



La verdad solo se puede conocer en absoluto silencio. No solo el silencio de afuera es
necesario, también el silencio interior.

Si al cerrar tus ojos tu mente esté en silencio la puerta esta abierta para conocer la
realidad que te anima a vivir. Esa Unica realidad que llena tu alma de luz y claridad.

Sin el silencio tu alma no tiene claridad, no tiene luz. El silencio es la atmdsfera que el
amor necesita para que tu alma brille.

El silencio en un lado y el amor en otro le dan alas a tu corazon. Esa belleza y esa
armonia han sido perdidas debido a la ira, al orgullo etc. Esto es lo que significa la falta de
silencio.

Todas las preguntas estan listas para ser respondidas, sin importar que profundas sean.

Simplemente entra en la paz del silencio, calma ese mar de deseos, ese mar de ilusiones,
deja que la calma te invada, deja que el silencio te posea, en ese momento lo viejo
desaparece y lo nuevo nace en ti.

Recuerda, el silencio es el vientre de donde nacen los sabios. Si deseas adquirir
sabiduria, vuelve a nacer en medio del silencio. Solo asi encontraras tu razéon de ser, la
razén por la cual has nacido.

Deja el temor y permite que el silencio te posea, solo en esa inmensidad podras escuchar
la voz de Dios dentro de ti llamandote a vivir plenamente, llamando para darte a conocer
todos los misterios de universo, y no solamente esto, también esa voz quiere darte a
conocer el secreto de la vida eterna, pero cuidado, no creas en promesas, haz que esta se
convierta en tu Unica realidad. Solo en profundo silencio podras comprender lo que
significan todo esto y sobre todo ele estar vivo.

KENT NERBURN

Nosotros los indios sabemos del silencio. No le tenemos miedo. De hecho, para nosotros
es mas poderoso que las palabras, nuestros ancianos fueron educados en las maneras del
silencio, y ellos nos trasmitieron ese conocimiento a nosotros. observa, escucha, y luego
actla, nos decian, esa es la manera de vivir.

Observa a los animales para ver como cuidan a sus crias. Observa a los ancianos para
ver como se comportan. Observa al hombre blanco para ver qué quiere.

Siempre observa primero, con corazén y mente quietos, y entonces aprenderas. Cuando
hayas observado lo suficiente, entonces podras actuar.

Con ustedes es lo contrario. Ustedes aprenden hablando. Premian a los nifios que hablan
mas en la escuela. en sus fiestas todos tratan de hablar. En el trabajo siempre estan
teniendo reuniones en las que todos interrumpen a todos, y todos hablan cinco, diez o
cien veces... y le llaman "resolver un problema".

Cuando estan en una habitacién y hay silencio se ponen nerviosos. Tienen que llenar el
espacio con sonidos. Asi que hablan impulsivamente, incluso antes de saber lo que van a
decir.

A la gente blanca le gusta discutir. Ni siquiera permite que el otro termine la frase. Para
los indios esto es muy irrespetuoso e incluso muy estupido... Siempre interrumpen.

La gente deberia pensar en sus palabras como si fuesen semillas. Deberian plantarlas, y
luego permitirles crecer en silencio.

Nuestros ancianos nos ensefaron que la tierra siempre nos esta hablando, pero que
debemos guardar silencio para escucharla.

Existen muchas voces ademas de las nuestras. Muchas voces...

RAMON ANDRES

Hay un silencio que procede del desacuerdo con el mundo, y otro silencio que es el



mundo mismo. Tomados en su significado mas hondo, ambos constituyen una forma de
audicion, un fijar el oido a la consciencia para discernir qué nos escinde de cuanto nos
rodea, qué nos separa de lo que somos. Este fragil sentido de la unidad, paradéjicamente,
es el que conforma al individuo, "indivisible", temeroso ante el hecho de convertirse en
cémplice de su propia disolucion: el silencio, la no presencia del lenguaje, deja la identidad
en vilo. Sin embargo, estar callado y que las cosas callen, facilita escuchar lo que
entendemos por origen, principio, momento anterior al primer giro de la Tierra que nos
implicé en el devenir.

El verdadero silencio no esta necesariamente en la lejania ni en la neblina de una
vaguada ni en una cadmara anecoica, sino, con probabilidad, en la intuicion de un mas alla
del lenguaje, en esa "zona zaguera de la inteligencia" de la que habl6 Plotino y en los
dominios donde el ego pierde sus cimientos. Es entonces cuando el silencio detiene,
ordena, creay disuelve.

La idea de silencio ha sido comunmente asociada a un sentimiento de transcendencia, a
una dimension metafisica, espiritual y sagrada. Esto explica que su especulacion responda
al modo en que se ha planteado y expresado la filosofia y la teologia, al menos en sus
inicios, cuando tales disciplinas o ciencias carecian de un caracter definido. En todas ellas
subyace la necesidad de remontarse al silencio original y de aceptar en él una herramienta
para el conocimiento propio, y también hallar en su cultivo el sentido de la existencia y su
relacion con lo desconocido e inexplicable.

Estar solo, callado, favorece la pérdida de la dualidad, facilita caer en la cuenta de lo que
uno es ante todo, y muy intimamente, la relacién con lo que ignora. Plotinio refiere que si la
Naturaleza, a la vez contemplacién y objeto de contemplacion, fuera preguntada porqué
produce, responderia a su interculor: "No deberias preguntar, sino comprender en silencio tu
también, como yo guardo silencio y no acostumbro a hablar".

Esta mirada desde el silencio puede convertirse en un modo efectivo de acercamiento a

las cosas, al mismo tiempo que sirve para distanciarse de ellas y advertir que nada esta
necesariamente en lo que aparece como inmediato, y que el entendimiento procede,
siguiendo a Plotino, de una contemplacion que lo transforma todo en conocimiento. Con ello
se hace posible reordenar la existencia, volver a vivir, sentir en la propia vida un exterior no
ajeno.



2. Practica para descubrir el silencio

Antonio Blay

Empezamos de una manera modesta, sencilla, pero eficaz. Cuando yo inspiro, he de
aprender a ser consciente de esa inspiracion. Esa inspiracion me conduce hacia dentro,
pero llega un momento en que esa inspiracion se detiene, se acaba. Yo he de procurar
seguir ese movimiento yendo hacia dentro, y un poco méas adentro de ahi donde termina la
inspiracion. Por unos instantes estaré en una zona de vacio; luego surge la espiracion. Yo
he de estar atento y tratar de adivinar ese instante que antecede al movimiento de
espiracion. Es decir, que he de utilizar ese movimiento natural de inspiracion y de espiracion
como soporte para que mi atencion, mi conciencia, se profundicen, y lo hagan hasta un
punto, hasta una zona mas alla del fenémeno, mas alla del movimiento, mas alla de lo que
Yo soy normalmente consciente.

Cuando he practicado esto, cuando sé lo que es conducir la conciencia un poco mas
adentro de donde termina la inspiracién, cuando he conseguido captar el instante de donde
procede el impulso de espiracién, entonces puedo tratar de centrarme en ese momento,
lugar y sensacion del punto donde inciden la inspiracion y la espiracién, del punto donde
sale este impulso a inspirar o a espirar. Porque ese punto es un punto, no una dimension.
Es decir, el punto que, en un sentido fisiolégico, coincidiria con una zona determinada de
nuestro sistema nervioso, y que, cuando se sigue mentalmente, conduce a un punto mas
alla de nuestras variaciones de conciencia, mas alla de nuestro fenémeno de percepcion.

Nos conduce hacia un punto innominado, hacia un punto vacio, un punto que es un
ventanal abierto.

Se trata aqui de un ejercicio sencillo, que en un momento dado querremos hacerlo y no
podremos, pero que, sin embargo, en otros momentos saldra muy bien.

Hemos de ejercitar lo mismo en ese otro momento que es nuestra vida cotidiana, cuando
yo estoy hablando con alguien, cuando estoy en diadlogo con alguien. Cuando yo me
expreso de un modo completo, completo en profundidad, en sinceridad, en conciencia de
mi, cuando vivo una situacion de expresion de un modo completo, el instante que sigue
después de la expresion es un instante de vacio, de silencio; ahi es donde yo he de
aprender a estar atento. El instante en que se produce en mi una percepcion y comprension
plena, y al decir plena quiero decir plenamente aceptada, es también aquel momento en que
se produce en mi el silencio espontaneamente. También cuando, de repente veo un paisaje
grandioso, se produce en mi una exclamacion y un instante de silencio. Igualmente, cuando
he escuchado una obra musical extraordinaria, si yo estoy realmente centrado, se producira
en mi un silencio.

Todas estas practicas que estan a nuestro alcance. He aqui el modo de aprovechar esta
enorme cantidad de agujeros que hay en nuestro mundo fenomenoldgico. También es
posible que, a veces, en pleno movimiento, en plena accién, uno pueda captar de repente el
vacio que hay detras de todo lo que hemos estado sintiendo o haciendo. Tan sélo ocurre
que uno no presta atencidn a esas impresiones que a veces tenemos, porque creemos que
a importancia estriba solamente en lo que se mueve. Y la importancia que pueda tener
cualquier cosa que se mueve ciertamente procede de eso que se mueve.

También fuera de mi puedo ejercitar esa atencion, cuando yo de vez en cuando
contemplo las cosas de un modo objetivo, ddndome cuenta de que todo se mueve, de que
todo tiene vida. Entonces tal vez pueda intuir el silencio y el vacio que es el soporte y la raiz
de toda esa vida y de todo eso que se mueve. Cuando yo estoy hablando de veras con



alguien, cuando estamos interactuando el uno con el otro, estamos moviéndonos sobre un
vacio, sobre un silencio, sobre un vacio y un silencio que nos incluye a ambos, que nos
envuelve a ambos. Y esto, a veces, uno lo intuye. En el momento en que se ha dicho algo
con sinceridad, en el momento en que hay una buena comprension mutua, hay un instante
en que se produce esa sensacién como si el silencio adquiriera fuerza, cierta corporeidad,
cierta presencia. Si aprendo a estar atento y presente a este silencio, tal vez pueda captarlo
en ese momento. Hemos de aprender a sentir ese silencio, no fuera, sino también en
NOsotros.

Clases de silencio

Hay muchos tipos de silencio. Hay un silencio que se produce o se registra en la mente,
en la cabeza. Otro silencio se registra en el pecho, en el corazén. Hay un Silencio que se
registra en el cuerpo como cuerpo. Hay un silencio que se percibe encima de mi. Hay un
silencio que me rodea, que me envuelve. Hay un silencio que me penetra, que me llena.

Grados de silencio

Hay muchos grados de silencio, pero, si queremos aprender esta predisposicion, este
trabajo, en la medida en que depende de nosotros, hemos de aprender a ir gradualmente
hacia ese silencio. Primero, produciendo el silencio de lo que son estimulos externos:
mientras yo esté viendo cosas, la television, mientras esté leyendo el periddico o
escuchando la radio, mientras yo esté provocando estimulos en mi interior, es inevitable
que se produzcan automaticamente respuestas. Y cuantos mas estimulos yo permita que
entren, de forma inevitable y automatica mas respuestas se produciran.

Asi, pues, la primera misién es tratar de reducir los estimulos externos a aquellos que son

imprescindibles.

En segundo lugar, producir silencio de palabras externas. Hablamos por inercia, por
costumbre, por conviccion, por prejuicio, por estar dormidos. Muy pocas veces hablamos
para decir realmente algo. Yo creo que nosotros y la humanidad en general no perderiamos
gran cosa si tuviéramos una mayor exigencia en el sentido de tener algo real que decir. Por
lo menos, para la persona que quiere ayudarse a ese trabajo interior, esto es toda una
consigna.

En tercer lugar, producir silencio de las palabras internas. Las palabras internas son ese
dichoso mondlogo, dialogo, comedia, farsa, zarzuela y drama que esta ocurriendo
constantemente en nuestra mente: lo que yo me debo a mi, lo que me imagino que me
dicen, lo que diria, lo que yo diré, lo que aparecerd, lo que ocurrird. Todo ese fantéstico
espectaculo que esta pasando por nuestra mente es precisamente lo que hemos de
aprender a que no se produzca. ¢ COmo conseguir que no tenga lugar? Ese espectaculo
ocurre justamente en la medida inversa de mi lucidez; cuanto mas licido, menos se
produce; cuanto mas dormido, més produccion.

Hemos de conseguir el silencio de nuestro nivel emocional. Este silencio se produce
automaticamente al reducir los estimulos externos y los internos. Porque la emocion no es
otra cosa que una reaccion automatica, un contraste entre estimulos y modos internos que
tenemos de pensar, de sentir, de querer.

Luego, tratar de producir el silencio en los sentimientos. El silencio no es algo para
pasarlo muy bien, o para sentir determinada exaltacion de sentimiento, por muy elevado
que sea el sentimiento. El silencio es esto, silencio. No se trata de algo especial. El silencio
quiere decir que uno esta mas alla de todo el campo fenomenoldgico, mas alla de la.
experiencias.

Y, por ultimo, tratar de que se produzca el silencio en las sensaciones.

Fijémonos bien que hemos seguido un orden muy curioso: hemos partido de los estimulos
externos, después hemos hablado de palabras externas y palabras internas. Luego hemos
citado la emocién, los sentimientos y, por ultimo, las sensaciones. Porque este es, mas o
menos, el orden que uno sigue cuando va centrandose, replegandose en su propio centro.
Las sensaciones son lo ultimo, y las ideas, el didlogo, son lo més externo, lo mas periférico.
Esto que nosotros creemos que es lo mas elevado, lo mas importante, resulta que es lo mas
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periférico. Por otra parte, esto ya deberiamos saberlo, porque es suficiente con que
tengamos un poco de fiebre, o cualquier proceso patoldgico, para que, de inmediato, esa
cosa tan elevada y tan buena que nosotros consideramos que son nuestras ideas
desaparezca. Es decir, que hay que producir el silencio del mundo exterior, el silencio del
mundo en mi y el silencio del yo.

Ya sé que esto suena como algo negativo. Estamos hablando de un medio, no para vivir
siempre, sino de un medio particular para descubrir algo nuevo. Esto que hemos dicho lo
mismo se puede aplicar a una persona que quiere vivir en una consigna permanente o
progresiva de silencio, como para una sesion de silencio o de aquietamiento interior.

Ahora bien; el silencio es revelador, es transformador. El silencio desencadena en
nosotros un discernimiento formidable, provoca en nosotros unas energias maravillosas,
unas experiencias Unicas. Pero al silencio hay que ir con cuidado, porque puede ser
peligroso.

Normas y sugerencias

Lo primero que hemos de tener como consigna es que el silencio hay que vivirlo de un
modo consciente, lacido. El silencio no es una aniquilacion de la conciencia, el silencio es
s6lo una disolucion o una trascendencia de la conciencia fenoménica; pero implica, de un
modo fundamental, la nocion de identidad de mi mismo en cada instante. Porque esa
nocion ultima que tengo de identidad de mi mismo, la Unica raiz de verdad suprema, es lo
Unico que me esta conectando con la realidad, que esta conectando mi conciencia con la
realidad. Y si yo dejo que se escape ese hilo de realidad que se expresa en mi, esa nocion
intima de identidad que tengo de mi, entonces, si se disuelve mi conciencia, el silencio se
convierte en una experiencia disolvente, negativa, peligrosa, en la que yo quedo abierto y
receptivo, a merced de cualquier fuerza que ande suelta por ahi. Por eso, este requisito de
mantener una conciencia clara de uno mismo es fundamental. Aunque también es cierto
que cuando uno consigue estar en estados mas profundos, esta conciencia de identidad,
aungue se mantiene, cambia mucho respecto a la que yo pueda tener en la vida externa.
Sin embargo, sigue siendo una conciencia de identidad que me permite manejarme dentro
de la situacion, que me permite entregarme o renunciar, avanzar o retroceder, en el camino
de la experiencia del silencio, o del descubrimiento, o de la realizacion. Y, en el fondo, esta
realizacion no sera nada mas que la culminacion de este hilo de identidad de uno mismo
que se abre y se transforma en torrente y en océano.

Otro requisito para que el silencio sea positivo es que exista una polaridad habitual de la
mente, del corazén, de la voluntad, de la persona, consagradas a la busqueda de lo real,
sea cual sea el nombre que le demos a esa blusqueda de lo real. Pero que toda persona
esté polarizada hacia eso mas auténtico y superior. Esa polarizacion y esa lucidez de la que
hablabamos antes son las dos salvaguardias en el trabajo de interiorizacion, esto es lo que
permite que el silencio sea una experiencia transformante, y no aniquilante.

Otra condicion que se necesita para que el silencio sea un trabajo progresivo es la
Humildad, sencillez, sinceridad. Si yo no vivo con sencillez, con simplicidad, es imposible
gue se produzca en mi el silencio, y es imposible que, si por un instante, yo vivo algo de
silencio, yo pueda penetrar en el o pueda permitir que él penetre en mi. Porque para
permitir que el silencio me penetre, o para penetrar yo en él, es preciso que yo no me esté
confundiendo con mis valores, con mi importancia, con mis cualidades y mi actitud. En el
momento en que yo tengo una crispacion, una avidez, una proyeccion hacia determinadas
cualidades, esa misma proyeccion que me sujeta a algo fenoménico me incapacita
totalmente para esta receptividad, para este dejarlo todo, para penetrar en el vacio o para
dejarme penetrar por el vacio. La humildad, la sencillez, quiere decir que hay algo que yo
considero mas importante que la nocion que tengo de mi, algo que merece que yo esté
receptivo a ello. Y si no hay en m esta sencillez, yo no podré valorar, y, si no puedo valorar,
no puedo entender, ni recibir, ni aceptar. Por esto, la simplicidad, la sencillez, es una clave
magica que permite entrar, penetrar, descubrir, realizar.

Hemos dicho que el silencio es otra dimension. Y por el hecho de que es otra dimension
nada tiene que ver con ninguna accién 0 con ninguna nocion, nada tiene que ver con una u
otra cosa, con ningun fendbmeno. Aunque el silencio sea la raiz de todo, no es una cosa
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entre las cosas. El silencio es lo que esta detras de todas las cosas, de todos los
fenédmenos. Por lo tanto, no tiene ninguna conexion entre fendmeno y fenébmeno, entre uno
y otro. Lo cual quiere decir que no hay ninguna incompatibilidad en que uno pueda vivir, a la
vez, el silencio y la accién. Precisamente porque son dos dimensiones distintas.

Y, no obstante esto, al principio parece imposible. Al principio se esta comprendiendo el
silencio como ausencia de fendmenos, como alejamientos de nuestra identificacion con las
cosas, con el pensar, con el sentir, con el hacer. Esto es cierto como camino, como
aprendizaje, ya que, dado que nosotros estamos partiendo de nuestra identificacion
exclusiva con los fendbmenos, hemos de soltar esa identificacion para poder descubrir algo
nuevo. Pero no porque el fenédmeno sea incompatible con el silencio. Ahora, como estoy
totalmente absorbido por lo que se mueve, no puedo percibir lo que hay detras de lo que se
mueve. Es lo mismo que me ocurre cuando estoy en el cine: al estar absorbido por las
imagenes que se mueven en la pantalla, no puedo ser consciente de la pantalla. Por este
motivo tengo que hacer un silencio antes de empezar a mirar las imagenes para darme
cuenta de que ahi esta la pantalla. Mientras haya un monigote que se mueve, veo el
monigote y no la pantalla. Mi identificacién con la forma y con lo que expresa esa forma para
mi me impide tomar conciencia del soporte de este movimiento. No obstante, podriamos
tener conciencia simultanea de la imagen y de la pantalla.

Cuando se abre al silencio uno descubre que no soélo existe silencio en esas
intermitencias, en esos espacios huecos de los que hemos hablado, sino que el silencio es
una realidad permanente, es lo Unico Permanente. El silencio esta coexistiendo detras de
todo lo que existe, de todo lo que se mueve, de todo lo que aparece. Yo puedo tener una
conciencia simultanea del silencio y de todo lo que esta ocurriendo en mi, y fuera de mi; no
son dos cosas incompatibles. Puedo aprender a vivir en silencio y, al mismo tiempo,
activamente. Y este es un grado de realizacion muy apreciado. Yo vivo en silencio, pero la
vida sigue expresandose completamente en mi, en mi cuerpo, en mi inteligencia, en mi
afectividad. Yo estoy siendo consciente de lo que hay detras de eso que se esta moviendo,
de esa realidad que es la base, el soporte sobre la cual se mueve y existe todo.

Mas adelante, cuando uno aprende a vivir en silencio se produce un nuevo grado de
realizacion: uno aprende a vivir del silencio, uno aprende a vivir las cosas que vive como
procedentes de este silencio. El silencio es la raiz, es la causa, es la matriz, es donde esta
la verdadera significacion, es el verdadero sentido de lo que aqui ocurre, el verdadero
argumento. Todo lo que aqui ocurre son solamente sefales, simbolos de una realidad que
subsiste detras de todo esto. Vivir el silencio quiere decir tomar conciencia de esa verdad
gue ya existe y que es la que hace gque se vayan expresando las cosas, en cada momento,
de un modo y no de otro. Es la razén de ser actual, es el modelo de todo cuanto sucede en
miy fuera de mi.

Cuando uno puede tener una experiencia de vivir este silencio, entonces llega a esta
realizacion de que la realidad del silencio y todo cuanto esté existiendo es exactamente lo
mismo, que todo lo que existe es lo mismo que lo que no existe, que todo lo que aparece es
idéntico a lo que no aparece, que una cosa Yy la otra son el anverso y el reverso de una sola
realidad, realidad manifestada, realidad manifestante, pero siempre la misma y Unica
realidad.
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3. SILENCIO, VISION EDUCATIVA

El valor del silencio

Todo en la escuela es comunicacién. En la escuela siempre se ha hablado del valor de la
palabra. Pero nunca del valor del silencio. El silencio no es un recipiente vacio que hay que
llenar a toda costa. La sociedad de informacion y del espectaculo continuamente genera
ruidos e hiperestimula el sentido del oido. Por eso el silencio se convierte en algo que hay
gue rescatar. El silencio sirve para generar un didlogo interior, para ampliar la
autoconciencia y la reflexion; favorece el desarrollo de actitudes de escucha, de la que estan
tan necesitados nuestros alumnos. El silencio limpia de estimulos y ruidos la mente y la
prepara para poder percibir otras cosas, para hacer sinapsis cerebrales diferentes y activar
las formas mas lentas de pensamiento. El silencio puede transmitir, pues, mucha
informacién. Cuando contamos con el silencio como contrapunto, cobran mas sentido la
musica y las palabras. Es importante que los docentes rescaten el silencio creativo como
herramienta de trabajo.

En nuestro sistema educativo, salvo las excepciones, nosotros estamos acostumbrados a
exigir silencio, gritamos pidiendo silencio y algo que es mucho peor: amenazamos a los
estudiantes para lograr ese silencio tan necesario para dar una clase. La eterna lucha
cotidiana entre docentes y estudiantes desgasta, provoca el roce, la agresion mutua.

Lamentablemente, a través de semejantes métodos, el silencio que se logra es forzado,
no surge desde la comprensién, entonces nunca podra existir una verdadera comunicacion.
Se torna practicamente imposible educar desde mentes que se encuentran perturbadas por
el caos que funciona dentro de un aula.

La revelacién ocurre cuando comenzamos a mostrar el valor del silencio desde la practica
con los estudiantes. La ensefianza del silencio en la educacion es una herramienta
poderosa para elevar el crecimiento interior del grupo.

El silencio, la meditacion, la actitud contemplativa es el comienzo de la sabiduria. Y,
cuando los estudiantes prueban el sabor del silencio, abren mundos de infinitas

posibilidades, se contactan con una realidad interna de basqueda, nace la reflexion, surgen
cuestionamientos, aparece la comunién entre docentes y estudiantes desde el uso de la
inteligencia. Se enciende la llama que, una vez prendida, no se apaga jamas.

El silencio dentro del aula engendra una energia refrescante, renovadora. Los estudiantes
experimentan sensaciones profundas, a cada uno se les revelaran misterios que sélo desde
ese lugar puede indagarse. Se mueven resortes invisibles, llega el autoconocimiento, el
cerebro funciona desde otra frecuencia, surge la observacién de sus planos emocionales,
mentales y espirituales. Los estudiantes dejan de ser sé6lo un examen y una nota numérica
para aprobar el afio.

Como dije anteriormente, el silencio es el comienzo de la sabiduria. Al movernos desde
ese espacio aparece el amor. La sabiduria es amor. Un sistema educativo basado en esta
premisa fundamental, eleva e inspira a los alumnos para que comiencen a estudiar, porque
les prende la llama del conocimiento, ya no lo hacen por una simple nota para aprobar una
determinada materia. Estudian porque es una cuestion de crecimiento personal. Nadie les
impone nada. El docente sélo ser& su guia.

Nosotros, como parte de una sociedad que se encuentra bastante complicada en
diferentes niveles, tenemos que asumir el compromiso de transformarnos y asi lograrlo con
la educacion. El cambio comienza por uno mismo. Al crecer como seres humanos, lo

haremos hacia una vida en mayor equilibrio. Realidad que no se ve reflejada en el sistema
educativo actual.

Es importante aprender matematicas, indagar sobre la historia, saber de geografia,
comprender la literatura y demas materias que se imparten en las escuelas, pero si nos
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guedamos trabajando desde esa porcidn, nuestra ensefianza sera incompleta.

La practica cotidiana del silencio no sdlo transformara a los estudiantes, también lo hara
con los docentes porque ellos se encuentran en la misma realidad. Elevara el nivel del
pensamiento del aula, acrecentara la comprension emocional y dara equilibrio en la parte
espiritual.

En tantos afios de experiencias de silencio en diferentes escuelas y universidades, he

comprobado la necesidad imperiosa que tiene la educacion por un atisbo de paz.

Estudiantes y docentes se encuentran en el mismo barco. Durante las
meditaciones he visto toda clase de reacciones. Se presentaron algunos casos de llanto
donde los adolescentes manifestaban sus angustias, intentos de suicidio, problemas
familiares, y muchos expresaban la sensacion de paz que los abarcaba. ¢ Nos ocupamos de
estos nifios y adolescentes o0 s6lo nos interesa aprobar y aplazar sus examenes?

Tenemos una ardua tarea si queremos educar - ademas de ingenieros, médicos o
arquitectos, por nombrar algunas profesiones -a verdaderos seres humanos que puedan
enfrentarse al sistema con herramientas poderosas que surgiran del conocimiento propio. La
practica del silencio es uno de los caminos.

El silencio como promotor de la convivencia escolar

Es dificil organizar la convivencia en cualquiera de sus &mbitos y dimensiones si no
aprendemos a descubrir, valorar, gestionar y administrar el silencio. Y hacerlo en clave
educativa porque el verdadero analfabetismo de nuestro tiempo no esta relacionado
Unicamente con el desconocimiento de la Aritmética y la Graméatica. Tampoco esta
relacionado, como piensan los estrategas de las nuevas tecnologias, con el “analfabetismo
digital” que condena irremediablemente a las cavernas de la ignorancia a quienes no
gestionan con habilidad el cédigo de Microsoft. Los indices de fracaso escolar describen
Unicamente un analfabetismo superficial, el analfabetismo profundo se genera lentamente
cuando no ofrecemos oportunidades educativas para el silencio.

Del silencio que nace del recogimiento y la comunicacién interior puede surgir el
sobrecogimiento que nos lleve a la palabra verdadera. Para ello no basta con permanecer
calladitos como astutas almas bellas que no quieren mancharse las manos con el lenguaje
de la historia. No basta con no emitir sonidos, es necesario mantenerse a la escucha,
mantenerse despiertos, prestar atencion y ensanchar el animo para que brote una palabra
auténtica, una palabra que no es sélo verbal sino cordial, una palabra que deje la huella de
una presencia. El repliegue al que apunta el silencio puede ser de dos formas, el de la
simple mudez o complicidad ante lo existente y el de la atencién y el recogimiento. De este
altimo puede nacer una palabra nueva, un nuevo pensamiento, el despliegue de una palabra
verdaderamente significativa. Quiza por eso, cuando la palabra ha nacido del recogimiento y
del silencio sincero tiene una creatividad y una fuerza profética que sobrecoge.

Cuando entendemos asi el silencio, no hay peligro de que suponga un ensimismamiento
en las programaciones educativas. No buscamos el retraimiento o simple repliegue,

buscamos un movimiento mas complejo con el que queremos invitar a algo asi como un
repliegue comunicativo donde el silencio auténtico nos abre a una comunicacion auténtica.

Es un camino complicado porgue ni nosotros, ni nuestros hijos, ni nuestros alumnos
estamos entrenados para mirar hacia dentro. Aunque es el mejor camino para promover los
diferentes tipos de escucha, la empatia, el autoconocimiento y lo que técnicamente
llamamos actitudes prosociales.

El silencio es una herramienta educativa porque nos entrena para aprender a escuchatr,
nos alfabetiza para buscar palabras exactas con las que dialogar, nos permite descubrir que
dialogar es algo mas que intercambiar frases, ideas o expresiones. Mas alla de la simple
introspeccion, y mas alld de una psicoldgica interiorizacion cada dia mas necesaria, esta
tension entre repliegue y despliegue, entre recogimiento y sobrecogimiento puede ser la
clave para que el tiempo de la comunicacion también pueda ser, al menos en la escuela, un
tiempo de esperanza.
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4. EL SILENCIO COMO TERAPIA

Sana el stress y la ansiedad

El Silencio tiene un enorme poder antiestrés y un efecto que tranquiliza, ademas
contribuye a que logres serenidad. Permanecer en silencio tiene efectos practicos que son
sanadores, te dan serenidad, relajacion, atencion consciente con la que percibes lo que en
verdad pasa a tu alrededor e intuicion creativa. Uno de los beneficios més importantes de la
practica regular del silencio es su poder antiestrés.

Esto se debe a que no hay tanta interaccion con los estimulos externos sino una mayor
atencion hacia lo que llevas dentro, estds mas conectada con tus pensamientos, emociones
y sensaciones que vienen y van, en tu mente, corazon y cuerpo.

Permanecer atento y en silencio a lo que te sucede tiene un efecto armonizador, esa
mayor capacidad de atencién y observacion que adoptas acaba produciendo un estado de
neutralidad, en el cual eres menos intolerante, cerrado y subjetivo.

Los resultados que provocan el silencio tiene efectos terapéuticos que se acentiian
cuando pasas por crisis personales y procesos de crecimiento, practicar el silencio te llevan
a tener una reorientacion de tus actos, te invitan a detectar lo que te duele y a identificar
donde esté la raiz de tus problemas para tratar de superarlos.

El silencio surge como un analgésico natural para aliviar tu alma en esos momentos duros
pero enriquecedores, silogras caer en silencio pleno tendras mas paz interior, identificaras
mas las oportunidades que te da el aqui y ahora,

Lugares para practicar silencio

De paseo: Se puede cultivar el silencio en diversos escenarios, dando un paseo en el que
contemples tu entorno, respires el aire de la naturaleza o salgas con tu mascota.

Caminatas : Caminar en fila india en silencio, con un grupo de personas nos ayuda a
estar en el ahora.

Brisa marina: Otra opcidn es ir al mar a caminar sobre la arena, es recomendable que
dejes que las olas golpeen tus pies y te dejes caer sobre el agua mientras dejas que el aire
fresco de en tu cara mientras escuchas el silencio.

Actividades extrema: Escalar una montafia con amigos, organizar una lunada en algun
rio, surfear o planear unas vacaciones solo, te ayudaran a disfrutar de ti mismo y a
sobrellevar lo que agobie tu alma.

Paseando por la ciudad: Los parques, espacios verdes y jardines de las ciudades, son
entornos naturales muy sanadores, que invitan a la contemplacién y a estar con uno mismo.
Aunque no lo creas, cuando logras que el bullicio de la gente no te agobie y te regalas

ratitos de paz contigo misma sanaras tu alma.

Rodando en las calles: El coche también es un lugar donde se pueden procesar muchas
cosas en silencio, en lugar de oir el radio, puedes estar contigo mismo y relajarte, sélo
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conduce despacio, respira lenta y profundamente mientras tu mente ordena y procesa una
serie de pensamientos.

Conexion espiritual: También puedes entrar a algin templo, un lugar que
independientemente de las ideas que alli se profesan, emana una actitud contemplativa y
relajante.

Al bafarte: Cuando tomes el bafio de la mafana, procura aguantar la respiracién por
varios minutos y sumérgete bajo el chorro de agua mientras te relajas y te olvidas de todo,
estar en silencio te dara paz interior durante todo el dia.

Practicar ejercicios: Practicar Yoga, Chi Kung, Tai Chi, ademas de cuidar tu cuerpo te
permite aquietar la mente.

Meditar : Al levantarte y antes de acostarte es bueno que te sientes a meditar unos 20
minutos, para ello es conveniente que busques un espacio en tu casa donde nadie te
moleste y te sientes con la espalda recta y observes tu respiracion, ya que es la mejor
forma de aquietar la mente.
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5.-ESCUELAS DE SILENCIO

Cada dia nos encontramos con mas escuelas de silencio, antes era algo que mayormente
se practicaba en los monasterios, sobre todo los de clausura, y los misticos.

Hoy en dia nos encontramos con muchas personas que llevan una vida completamente
integrada en la sociedad y que de vez en cuando hacen retiros de silencio y luego intentan
en sus vidas diarias mantenerse en contemplacion el mayor tiempo posible.

Escuela del P. Albino Navarro N,

El silencio es un valor profundamente humano que tiene una importancia antropolégica tal
que no se puede prescindir de él.

El silencio ademas tiene una gran importancia espiritual; sin el silencio no puede haber
vida interior, vida espiritual.

Sin embargo, hoy en dia la palabra silencio es una palabra que no solo esta encerrada en
una sacristia sino que ya la encontramos en las bibliotecas, hospitales y laboratorios de
Ciencia y arte, etcétera.

Es decir la ciencias humanas como la filosofia, la antropologia, la ciencia y arte se
interesan por reflexionar y utilizar el silencio inclusive como una terapia como la psicologia y
la medicina moderna la utilizan.

El silencio ha sido un tema poco reflexionado, incluso en los lugares donde el silencio se

vive como mistica o forma de vida como los monasterios y claustros de vida religiosa y
consagrada.

El misterio del silencio empieza cuando sabemos que es un espacio que no tiene limites,
lo cual leda un valor mistagdgico.

La mistagdgica es la pedagogia que nos conduce hasta las puertas o el umbral del
misterio de Dios.

El silencio tiene un papel Unico en el campo de la oracién ya que mejor que las palabras
el silencio nos acerca a la esencia de la oracion que es la comunicacién amorosa con Dios.
La relacién del silencio con la palabra es una relacién de causa y efecto de tal manera

gue el silencio es el Padre y matriz de las palabras auténticas.

Al perder el silencio, el hombre ha perdido las capacidades mas esenciales como su

propia identidad y relacion profunda con los demas.

Pero sobretodo ha perdido o esta perdiendo la capacidad de escuchar, de encontrar y ser
encontrado, contemplar y de orar en la intimidad con Dios.

Es el silencio don de se aprende a estar a solas con uno mismo, pero sobretodo a ser lo
gue somos de verdad.

Estas y otras capacidades se recuperan al recuperar el silencio que estamos perdiendo.

¢Para qué sirve el silencio?

El silencio sirve para lo que no sirven otras palabras.

En el silencio caben las cosas que no caben en las palabras.

Con su palabra el hombre trasciende a los animales, sin embargo con sus silencio se
trasciende a si mismo.

El hombre debe aprender a escuchar lo que oye y a contemplar lo que ve.

Con el silencio del corazén se escucha lo que se oye con los oidos, por que la salvacion
entra por los oidos, dice San Pablo.

Con el silencio del corazén se contempla lo que vemos por los 0jos porque las gloria del
sefor entra por los ojos, dice San Juan.
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Escuela del P. José Fernandez Moratiel

Qué dificil es comunicar, expresar... la verdad, la profundidad del silencio. Es que todas
las palabras requieren siempre una experiencia, pero asi y todo, nosotros buscamos el
comunicarnos, el expresarnos, el trasmitirnos lo que es una de las vivencias mas ricas del
ser humano.

El silencio no tiene limites, el silencio abraza toda la creacion, abraza toda la tierra,
abraza todo el ser humano, por eso hay mil diversidad de silencios, por eso hay mil
tonalidades de este misterioso contenido que habita en nuestro corazén.

Existe el silencio de la naturaleza, el silencio del campo, el silencio de los valles. Es un
silencio que invita a otro silencio, es un silencio que puede sugerir, que puede llamarnos,
que puede reclamar de nosotros un silencio mas rico, mas intimo, mas profundo: el silencio
de nuestro corazoén. Pero no seria suficiente el silencio de esta tierra, de este cosmos, de la
montafia, si ese silencio no solicitara el silencio de nuestro interior.

Junto a ese silencio de la naturaleza, escucha el silencio de tu cuerpo, atiende al silencio
de tu cuerpo, busca el silencio de tu cuerpo.

También hay diversidad de silencios corporales. Por lo menos hay dos dimensiones de
este silencio, existe el silencio que podriamos llamar el silencio de muerte, es el silencio de
un cadaver, nada se mueve, nada se escucha, nada se oye, pero es una silencio mortal.

Existe también el silencio de la vida, es el silencio del cuerpo, en el que nada, ninguna
tension, ninguna contraccion, ninguna agitacion estorba y entorpece en ese fluir de la vida,
gue atraviesa y que recorre y que peregrina todo nuestro cuerpo. Este es un maravilloso
silencio, un silencio al que tenemos derecho, un silencio que es nuestra salud, un silencio
gue es nuestra alegria, es el silencio de esta porciéon, muy amada, muy querida de nosotros
mismos, es el silencio en el que habita todo nuestro ser, en el que puede habitar todo
nuestro ser. Pero no muchas veces nuestro cuerpo esté en silencio.

Nuestro cuerpo lleva en si mismo alojados miles de ruidos, miles de contracciones, miles
de disgustos, mil contratiempos, mil contrariedades, mil tensiones, mil turbaciones, mil
temores, las amenazas, los miedos, todo eso va alojado en nuestro cuerpo, y en nuestro
cuerpo se percibe; se perciben las tensiones de nuestro semblante, las tensiones de
nuestros gestos, las tensiones en nuestro andar, las tensiones hasta en nuestra mirada,
nuestro cuerpo refleja siempre sus disgustos, refleja siempre la verdad.

Nosotros podemos mentir, nosotros a veces disimulamos, nosotros a veces ocultamos la
verdad, la intimidad de nuestro corazén, pero nuestro cuerpo no miente nunca, nuestro
cuerpo siempre dice la verdad, nuestro cuerpo siempre expresa lo que le habita, por eso
expresa la contrariedad, el disgusto, el malestar, la desazon, el azoramiento, el abatimiento,
la angustia, hasta la muerte. Todo se ve en nuestro cuerpo, basta mirar el cuerpo, el gesto,
el semblante de una persona para advertir el nivel de comunicacion a que podemos llegar.

Cuando uno se da cuenta del semblante tenso, del semblante contraido, uno sabe muy
bien que la comunicacién, el encuentro, la relacion, pues va a quedar en las capas mas
superficiales. Mientras el cuerpo no esté abierto, mientras el cuerpo no esté... permeable, no
sea poroso, nuestra comunicacion, nuestro encuentro, no va a ser de profundidad a
profundidad, no va a ser un encuentro de interioridades, sino que va a ser un encuentro,
posiblemente bastante hosco, y se van a encontrar nuestras superficialidades, todos
nuestros choques, toda nuestra relacion rota es sintoma de que nuestro encuentro ha sido
en las zonas mas superficiales, en las zonas mas epidérmicas de nuestra vida. Por eso es
tan importante silenciar nuestro cuerpo, que todos los miembros de nuestro cuerpo estén
sosegados, estén vacios, estén abiertos, que todo nuestro ser sea poroso.

En el silencio, nuestro mismo cuerpo se vuelve... digamos, un poco trasparente y
transmite y devuelve a los otros la luz también que habita en el corazén, que llena de vida y
llena de presencia nuestro cuerpo. Pero esta porcion es la porcion més... visible, es la
porcidon mas exterior de nuestra vida, la dimension corporal.

Hay otras porciones que también requieren la urgencia de un silencio, otras porciones de
nuestra existencia necesitan del silencio, la porcion de nuestra mente, por ejemplo, nuestra
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razéon que busca siempre los porqué de las cosas, nuestra razén que siempre esta inquieta y
busca reflexionarlo y razonarlo todo, y busca la utilidad y los porqué de todas las cuestiones.

Dar silencio a la mente, dar silencio a la razon, pues que el hombre racional pero... no es
todo, iba a decir que ni lo mas importante. Razonamos las cosas pero después no las
vivimos, reflexionamos las cosas pero después no somos déciles a nuestra misma razén, la
razén no es la vida del hombre, la razén no es la totalidad del hombre, por eso es tan
importante sosegar la razén, dar calma a la razén, dar calma a nuestros raciocinios, a
nuestro discurrir, a nuestro correr. Algo de esto significa discurrir, reflexionar las cosas, es
como correr en torno de algo, es como agitarse en torno de algo. Es bueno dar calma a
nuestro pensar, es muy importante dar equilibrio y dar sosiego a nuestro raciocinio, es muy
importante dejar que el silencio cunda, que el silencio invada esta zona que es incansable,
en segregar pensamientos, en segregar razones y raciocinios. Quizas después nuestra
mente sea mas pulcra, mas lucida, quizas después nuestra mente acierte mejor, quizas
después nuestra mente no se encasille y no encarcele las cosas en sus conceptos y en sus
ideas.

Ademas de la porcién mental existe en el hombre, lo que podriamos llamar la porcién de
nuestra voluntad, la porcion de nuestros deseos. Esa voluntad se despierta y se enciende y
va como aprisionando las cosas, algunas de las veces podemos darnos cuenta que lo que
vamos viendo lo vamos deseando y deseamos las cosas mas distintas, a veces mas
opuestas, a veces mas dispares. Dar descanso también, dar silencio a nuestros deseos,
casi no hay que desear nada, porque siempre que deseamos algo, nos podemos alejar,
siempre que deseamos algo nos podemos separar de nosotros mismos.

El silencio de nuestra voluntad puede ser el camino también para el encuentro con
nosotros mismos. El silencio de nuestra voluntad puede ser el cauce en el que se inaugura
la aproximacién a nuestro corazén.

También es importante dar silencio a otra porcion, a otro componente de nuestra vida, de
nuestra existencia, como es el silencio que merece nuestros sentimientos, nuestra
sensibilidad, siempre a punto de explosionarse, siempre a punto de expandirse, siempre a
punto de sentir las cosas.

Nuestros sentimientos son infinitamente variables. Te levantas con un humor grato y feliz
y dichoso y a media mafiana o antes pues un sentimiento de temor, un sentimiento de
angustia se puede apoderar de nosotros. En un dia podemos vivir inmensidad de
emociones, inmensidad de sentimientos, a veces los sentimientos nos conducen, a veces
los sentimientos nos agitan y nos llevan y nos pueden y nos vencen y nos encadenan, por
€s0 es tan urgente, tan importante, el sosegar nuestra sensibilidad, el dar calma, el dar
sosiego a estos sentimientos, es como dejarlos un poco en paz.

También es importante el dar sosiego, el dar silencio, el dejar que se silencie nuestra
imaginacion, nuestra imaginacion que... trabaja incansablemente también. No hemos
pensado una cosa, no hemos escuchado una cosa, ya la imaginacién nos presenta con
vivos colores, a veces con grande precision la imagen de las cosas que... que cuya idea se
ha despertado en nuestra mente. Es incansable, digo, la imaginacion hace horas
extraordinarias de trabajo, seria muy ventajoso para nuestra imaginacion el darle descanso,
el darle sosiego, el darle calma. Posiblemente nos volveriamos mucho mas creativos,
posiblemente nuestra imaginacién después del silencio se sentiria mas agil, mas libre, mas
intuitiva, mucho mas creadora.

En tu trabajo de silencio, deja que éste se extienda a todas estas porciones de tu vida,
deja que el silencio vaya invadiendo todo lo que tu eres, todo lo que ta piensas, todo lo que
tu sientes, todo lo que ta te imaginas, también todo lo que deseas. Mas alla de todo esto
todavia quedan porciones de tu vida.

¢Quién no ha tenido experiencia de una intuicién?

Es otro de los valores, es otra de las porciones también de la vida del hombre. La intuicion
se despierta, si te das cuenta, siempre que el silencio ha cubierto... todas las demas
porciones de nuestra vida.

Cuando uno tiene una intuicién, cuando la intuicion se dispara es porque nuestra razon,
nuestros sentimientos se han sosegado, entonces ella como que se activa, ella como que se
pone en funcionamiento, pero ella no funciona, ella no esta en actividad mientras estas otras
actividades nuestras, no le dejen el camino expedito, no le dejen el camino abierto, entonces

17



si, cuando nosotros nos silenciamos, nuestro cuerpo también se queda sereno y en pazy
nuestra mente se queda también tranquila y pacificada. Entonces es cuando la intuicién
puede empezar a despertarse, a veces es como una luz, es... como una llamarada; pero es
lo bastante para que nosotros veamaos algo con... inmensa claridad, es lo que vulgarmente
decimos "caer en la cuenta", caemos en la cuenta de repente, en ese momento ni hemos
pensado, ni hemos imaginado, sino que tan solo hemos visto algo con claridad.

Detras de todo este silencio, que a veces nos puede asombrar, nos puede estremecer,
detras de ese silencio siempre puede ocurrir algo, por lo menos puede ocurrir esto que
nuestra intuicioén se encienda, funcione y se haga luz, nos alumbre.

Todavia quedan més, el hombre todavia es mucho mas. En el hombre hay dimensiones
mucho mas intimas y mucho mas profundas, en el hombre existe la presencia de una
trascendencia que esta mas alla de todos nuestros sentimientos y de toda nuestra razén.

Quizas cuando todo este silencio cubra nuestro corazén, quizas cuando estas capas...
que estdn mas en la epidermis y que estan mas en la superficie, posiblemente entonces,
precisamente entonces, se encienda, se haga luz, se haga presencia, para nosotros, esas
capas hondas de nuestra naturaleza y de nuestro ser.

Por eso el trabajo del silencio, la actividad del silencio es tan urgente y es tan necesaria,
es tan imprescindible para acercarse a uno mismo. El silencio siempre nos lleva a nosotros
mismos. A veces vamos como yéndonos de nosotros, como escapandonos de nosotros,
como... huyendo de nuestro profundo corazén, cuando nos dejamos llevar de estos
componentes mas exteriores, de estos componentes que estan un poco a flor de piel, uno
se va de si mismo, a veces, en esas respuestas a los estimulos, de nuestra epidermis, de
nuestra exterioridad.

El silencio es para conducirte a ti mismo, el silencio es para ir hasta ti mismo.

Haz silencio y vete a ti mismo.

Por eso el silencio es... algo que hay que vivir cada dia.

Escuela de Swami Ji

El silencio abre las puertas a una vida sana, a la liberacion y la felicidad.

Inspira nuestras visiones, conceptos, actitudes, formas de pensar, de sentir y el como
actuamos en nuestro mundo.

El silencio es la herramienta con la cual podemos comprender y experimentar
plenamente quién somos y el propésito de nuestra vida.

El silencio alberga el camino a la liberacion del cuerpo, la mente y el alma.

La apreciacion del silencio remplaza nuestra necesidad de pensamientos y actividades
adictivas.

Cuando amamos el silencio, dice Swami Ji, no tenemos necesidad de huir de nuestros
pensamientos y miedos. La practica del silencio nos trae una paz indescriptible.

Hablar es lo que mas energia consume. Agota el oxigeno en nuestro cuerpo y mente y es
el origen del burnout de energia. Este a su vez hace que la mente se recaliente y nos lleva
asi a la ira, la impaciencia etc. En consecuencia no podemos pensar o actuar de forma
serena, tranquila o racional.
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6. EL SILENCIO Y LA MUSICA

Oir a través del silencio

Hay compositores que han querido expresar el silencio en sus partituras y hacerlo llegar
al publico, uno de ellos es John Cage. Concibe el silencio como parte fundamental y Unica
generadora de toda creacion musical.

En 1951 John Cage visité la cAmara acustica de la universidad de Harvard para obtener una
perspectiva del “silencio total”, al llegar ahi se dio cuenta de que en ésta camara percibia
dos sonidos, uno alto y otro bajo, el primero su sistema nervioso y el segundo los latidos de
su corazon y la sangre corriendo por sus venas, viajar a través del silencio es entonces ,
sentir que se esta vivo, Esto cambié por completo su concepto del silencio.

El sonido es continuo, es una manifestacion del torrente vital, de modo que, segun
expresa Cage, "El significado esencial del silencio es la pérdida de atencién”. El silencio no
es pues un problema acustico. Esto constituye un radical giro, un cambio fundamental de
concepcion: “el silencio es solamente el abandono de la intencion de oir”. Se trataria de no
contar con la gama de sonidos a partir de los cuales se lleva a cabo la compaosicién. La no
intencionalidad se extiende asi a todo el &mbito sonoro.

Los sonidos ambientales , los sonidos naturales del entorno en que se interpreta la pieza
de la “no-intencion”, una especie de espacio para reflexionar primero, acerca de que el
silencio es soélo la pérdida de atencidén a un evento (pues el sonido es continuo) ahora
concentrandose en esa pérdida de atencion (y escribiendo una pieza basada en eso) surge
el sonido de nuevo (no el intencionado , o el escrito por el compositor, sino el que se hallaba
en ése lugar desde antes) ahora con un marco de referencia , “4 minutos y 33 segundos”
para oir a través del silencio el sonido que se encontraba de antemano en ésa sala , para
encontrar la verdadera naturaleza del sonido en el presente.

El musico no escucha los sonidos en su cabeza, pero tampoco el oyente se
pone a la escucha esperando un recorrido que pueda ser reconocido. Ambos deben dejar de
escucharse a si mismos, dejar de prestar oidos a sus deseos, sentimientos o emociones
para dar espacio al sonido. Es necesario acallar el murmullo de la intencionalidad para
poder escuchar lo inaudible, el rumor de todo lo que es silenciado de ordinario por el deseo
de establecer categorias que guien la experiencia. La escucha se ejerce en un espacio
ignoto en el que se da cabida a todos los sonidos. El oido queda sorprendido en ese
espacio, siente que escucha los sonidos libres de sus delimitaciones, de su sentido. El oido
puede asi quedar prendido en cada sonido, como si fuera la primera vez que lo escucha. De
este modo, Cage invita a los oyentes a ser “no habitantes sino turistas, haciendo
experiencias nuevas, llevados a ellas”.

Esta blsqueda de Cage no corresponde a un puro afan experimental, sino que hunde sus
raices en el sentido y propdsito de la musica, su inmemorial sacralidad, sus alcances
terapéuticos y espirituales, como el de serenar la mente para hacerla susceptible a las
resonancias espirituales y a la comunicacion con lo divino.

¢.Doénde estamos, cuando escuchamos musica?

La musica que atesoramos, que nos habita de manera indispensable, provoca un
ahondamiento, una receptividad hacia emociones que de otro modo nos serian
desconocidas. Los intentos de desarrollar una psicologia, una neurologia y una fisiologia de
la influencia de la musica sobre el cuerpo y la mente se remontan a Pitagoras y la magia
terapéutica, pasando por Schopenhauer y Nietzsche, hasta llegar a Sloterdijk., quien plantea
como basamento de este interrogar, como pregunta estrictamente filoséfica, exploratoria de
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la experiencia musical: ¢ddnde estamos, cuando escuchamos musica? A la que podriamos
afadir ¢a donde nos dirigimos cuando escuchamos musica? O, mejor aun, ¢hacia donde
somos conducidos?

La musica puede invadir y sensibilizar la psique humana ejerciendo una especie de
secuestro del &nimo, con una fuerza de penetracidn y éxtasis, tal vez s6lo comparable a la
de los narcoticos o a la del trance referido por los chamanes, los misticos y los santos.

La musica puede transmutarnos, puede volvernos locos a la vez que puede curarnos. La
importancia de la muasica en los estados de anormalidad del animo es un hecho reconocido
incluso en el relato biblico donde David toca para Saull6. Las estructuras tonales que
llamamos 'mdasica’ tienen una estrecha relacion con las formas de sentimiento humano -
formas de crecimiento y atenuacion, de fluidez y ordenamiento, conflicto y resolucién,
rapidez, arresto, terrible excitacién, calma o lapsos de ensofiacién- quizas ni gozo ni pensar,
sino el patetismo de uno u otro y ambos, la grandeza y la brevedad y el fluir eterno de todo
lo vitalmente sentido. Tal es el patrén, o ‘forma logica’, de la sensibilidad, y el patron de la
musica es esa misma forma elaborada a través de sonidos y silencios. La musica es asi
“una analogia tonal de la vida emotiva”.
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CONCLUSION

La contemplacion silenciosa es el camino que me ha conectado con mi espiritualidad ya
gue el silencio interior me lleva a lo transpersonal.

Al aquietar la mente y alejarme del ruido, tanto interno como externo, voy profundizando
en mi y conectando con lo que realmente soy.

Al contemplar hay que atravesar el silencio y es entonces cuando se hace en la mente
un espacio vacio envuelto en una gran serenidad, en una gran paz. Se deshace asi lo que
se creia ser y lo que se creia que eran los otros, lo que se pensaba que era la vida o el
mundo. Y una mente que no se encuentra encadenada en las experiencias del pasado y los
proyectos del futuro vive un presente eterno.

Todas las personas somos manifestaciones temporales de la Conciencia Unica.
Cuando estamos en silencio, en quietud interior y atentos, podemos percibir la esencia de la
vida, la conciencia o espiritu que vive en nuestro interior y asi sentir que no hay separacion.
Sentir que tu y yo solo somos distintas formas de manifestarse la Conciencia Unica, el Todo,
el Dios Universal, etc. Independientemente del nombre que le demos, la esencia es la
misma.

El silencio cuando se utiliza como terapia es un método muy efectivo que se puede
aplicar a cualquier tipo de paciente. Le podemos acompafar a ir introduciéndose en la
meditacion mediante la atencién en la respiracion y asi ir profundizando en su interior y
conectando con la que realmente es. De esta forma va adquiriendo cada vez mayor
serenidad, amor y alegria de vivir sin causa.
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SILENCIO Y
CONTEMPLACION

M& consolacion Parrilla cabrera
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