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RedesSCODIir 0 SIENCIO .....ccveveeeeieeeeeee ettt

Reflexdo silenciosa, via para potenciar a criatividade ....................

Redescobrir o siléncio

A medida que a intensidade da comunicagéo cresce e o ruido
que nos rodeia se torna continuo, permanecer em siléncio e
meditar converteram-se numa necessidade. Alguns fazem-no
a s0s, com a ansia de esvaziar o seu interior e abrir-se ao
novo; outros, em contrapartida, procuram ajuda em retiros
coletivos, os tradicionais na vida cristd ou simples reunides em
meios tranquilos onde descansar. A procura ja ativou 0S
empresarios turisticos que veem nas terapias do interior um
bom fildo para reinventar negadcios.

Quando Erling Kagge, um explorador noruegués, saiu da sua
avioneta no Polo Sul e decidiu desligar a bateria do seu radio,
ndo pretendia simplesmente acrescentar risco & sua viagem a
s6s pela Antartida, dispondo-se sim a desfrutar de cinquenta
dias de siléncio, um desejo ainda maior do que aquele que lhe
suscitava uma aventura no gelo. Vinte e trés anos depois, este
advogado, editor e colecionista apresentou um livro na Feira
de Frankfurt no ano passado, com conselhos simples para o
siléncio a traduzir em varios idiomas.

Calar-se para ver mais claro

Kagge, que ndo € um monge trapista nem um convertido ao
budismo, descobre até 33 formas diferentes de responder a
uma pergunta basica — porque € o siléncio agora mais
importante do que nunca? — e revela-as na sua obra “Silence
in the Age of Noise. The Joy of Shutting out the World”, Kagge

Forlag, 2016. “N&o se trata de virar as costas aos gque nos
rodeiam - afirma —, mas sim o0 contrario: calar-se para
observar o0 mundo com mais clareza, manter 0 nosso rumo e
tentar amar a nossa vida”.

Na sua opinido, o siléncio numa atitude mental, para o que nao
é necessério fazer escapadas orientais. “Comecei a procurar
respostas para mim proprio e para as minhas filhas, enquanto
lia, falava e escrevia sobre o siléncio. Descobri que cada um
tem de encontrar o seu proprio siléncio, o seu proprio Polo Sul
na vida diaria”. Para Kagge, esse é um dos maiores desafios
para as pessoas atualmente: “estar sozinho sem fazer nada
durante cinco minutos seguidos”.

A realidade é que o siléncio € uma prética algo dificil, agora
que estamos acostumados a interromper 0 nosso dia a dia
inlmeras vezes para comunicarmos com o exterior através da
tecnologia. Uma cavaqueira incessante que dispersa a
atencdo e torna custoso permanecer junto de alguém sem
pronunciar palavra e também, em perfeita soliddo, a olhar para
si préprio. Em contraste, cada vez mais se procuram as
experiéncias interiores ou as viagens espirituais como uma
forma de cura.

A via da meditacéo

A prética da meditagdo, como caminho budista para a
libertacdo, estendeu-se na cultura ocidental. Os cursos de
Vipassana, seguindo as inspiracfes do mestre S.N. Goenka,
multiplicam-se replicando o modelo deste guru de origem
indiana. Embora alguns possam prolongar-se até um més, a
duracdo minima exigida é de dez dias, e durante toda a
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aprendizagem € exigido siléncio e o seguimento de normas
estritas para a autotransformacdo. Esta técnica dirige a
atencdo para as sensagoes fisicas que se interligam com a
mente e a condicionam, e através da purificacdo, promete um
caminho para 0 autocontrolo e a paz, apesar das dificuldades
externas continuarem a existir.

Embora os seguidores de Goenka ndo cobrem pelas suas
aulas, solicitam um donativo no final de cada curso com o qual
se convida a pessoa a ser um novo adepto. Também se
custeiam deste modo o0s gastos dos centros destinados a essa
pratica. Em Espanha, por exemplo, existem dois grandes
recintos, um deles de construcdo recente, com capacidade
para 50 estudantes num lugar da Serra de Gredos.

Mas a oferta é ampla. Ha muitas outras terapias combinadas
com a meditacdo, 0 relaxamento ou 0 ioga que exigem
siléncio. Peter Cadney, por exemplo, deixou 0 seu escritorio
em 2013 num momento vital dificil e langou-se num curso de
Vipassana de dez dias. Desde entdo que dirige um centro de
bem-estar em Manchester e trabalha como terapeuta. “Quando
me sentei pela primeira vez naquela sala de meditacéo,
apercebi-me de que 0s pensamentos vagueavam na minha
mente, como se ndo houvesse espago para o siléncio”. Agora
encoraja 0s que & vao a procura de conselho a que se
esvaziem de emocgdes, recordacles ou pensamentos, “para
deixar espacgo e que a mudancga possa concretizar-se”

Siléncio budista

N&o é o Unico que fez disto 0 seu modo de vida. Depois de
uma experiéncia de dez anos como monge budista no
Amaravati Buddhist Monastery de Inglaterra, Amaranatho
dedicou-se primeiro de modo independente a dirigir retiros e
semindrios; por ultimo, apds deixar para tras a sua vida
monaéstica, dirige um negécio denominado Mindfulness out of
the box, com sede na Holanda. Juntamente com uma dezena
de profissionais participou no ano passado no congresso “O
coracdo do siléncio”, organizado em Londres pela associa¢do
de psicoterapeutas profissionais ACPP, com o0 objetivo de
mostrar as vantagens curativas do siléncio.

A pratica do siléncio também se converteu numa moda. As
feiras e webs de viagens falam ja de um turismo emocional ou
turismo do interior e oferecem os melhores destinos para
retiros, semanas de meditagdo ou lugares inspiradores desde
ha poucos anos S&o quase sempre zonas com uma natureza
privilegiada e outras vezes trata-se de localidades com um
profundo sentido religioso, como Assis, em Italia, embora as
atividades ndo apresentem um contetdo cristdo que va além
de um tour a lugares historicos ligados a Sdo Francisco.

No ponto mais extremo, recentemente uma das comédias
populares da BBC apresentava a protagonista, acompanhada
de sua irmd, num retiro silencioso de fim de semana, por
cortesia de seu pai. Ambas as irmas se submetiam

estoicamente a atividades de mindfulness, as ordens de
vigilantes de semblante sério. Na parddia, comentada no “The
Guardian” (23.10.2016), mostrava-se um grupo de mulheres a
varrer 0 chdo ou a arrancar ervas daninhas em siléncio e
concentracdo absoluta como uma das vias para transformar a
vida.

Mindfulness

Para 14 da caricatura, o mindfulness — traducéo livre de sati
(atengdo plena) em lingua pali — é a versdo ocidentalizada da
técnica de meditacdo budista, que se pratica desde h& 30
anos, segundo explicava na RNE, Santiago Segovia, cate-
dratico de Psicobiologia da Universidad de Educacién a
Distancia. Segovia define-o como viver o presente com
serenidade, “sem nos perdermos nos nossos pensamentos”.
Através da meditacdo, a técnica consiste em colocar a mente
em siléncio e obter uma atencdo plena sustentada, sem
perseguir nem se deixar levar por pensamentos negativos
(“Aceprensa’, 13.5.2016).

Na sua opinido, um treino diario de entre 10 e 20 minutos é
suficiente para que “perante 0s problemas, sejamos capazes
de controlar a reacdo emocional e sem nos deixarmos levar,
conseguir uma atitude focada nas solugdes”. No ambito profis-
sional, por exemplo, o mindfulness é potenciado a partir das
empresas para ajudar os empregados a manter o siléncio e
ganhar concentragdo e rendimento.

Mas nem todos concordam com esta visdo do siléncio como
caminho de melhoria para si proprio. Apés um periodo de
investigagdo, um doutoramento e ter dado aulas de Arte
Sonora no London College of Communication, a artista e
escritora suica Salomé Voegelin defende que o siléncio néo é
contrario ao som e nado deve ser limitado a objetivos como o
relaxamento ou até a anulagdo. “O siléncio leva a possibilidade
mais radical de escutar, uma escuta focalizada que nos faz ver
um mundo diferente”, assegura.

Moda egoista

Para a estudiosa suica, autora de dois livros (“Listening to
Noise and Silence: Towards a Philosophy of Sound”, Art
Continuum, Nova lorque, 2010; e “Sonic Possible Worlds.
Hearing the Continuum of Sound”, Bloomsbury, Londres, 2014)
e promotora de exposicdes e criagbes em torno da arte do
som, deve olhar-se com uma certa reserva as iniciativas em
voga como festas e jantares silenciosos ou as noites em pubs
dedicadas a leitura sem ruido que se estdo a popularizar em
capitais europeias. Parecem mais uma “corrente egoista” ou
uma mera experiéncia curiosa, pois “haveria que saber quanto
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deste siléncio decorre com a obsessao pelo proprio siléncio,
em vez de escutar 0s outros ou 0 som a sua volta”.

Nos seus livros, Voegelin defende que “o siléncio nao
apresenta uma posicao ética superior ou revela qualquer terra
prometida, mostrando-nos sim 0 mundo na sua invisibilidade”.
Na realidade, ndo acredita que haja verdadeiro siléncio, mas
um estado que permite escutar os outros: “concede-nos uma
trégua e permite que comecemos a escutar-nos uns aos
outros”.

O siléncio como caminho de escuta também é aquilo que
propdem os retiros de diferente duragdo da fé catélica. Para a
religiosa Joyce Rupp, autora de livros e promotora de retiros
espirituais durante anos nos Estados Unidos, “o atrativo do
budismo e do monaquismo é tdo grande, porque se vive a um
ritmo frenético”; mas, na sua opinido, quase ninguém pode
desaparecer desse modo radical para procurar a soliddo e o
siléncio, pelo que propbe outras técnicas para recuperar a
calma. “Sugiro retiros mais curtos — de hora e meia - e
também treinar-se para a reflexdo na vida diaria, a0 mesmo
tempo que se anda de bicicleta, se corre ou se passeia num
parque, em vez de deixar vaguear a mente”.

Paginas webs catdlicas de quase todos os paises oferecem
listas de retiros e outras atividades em siléncio a decorrer em
lugares tranquilos e inspiradores, e até guias descarregaveis
para fazer retiros online. Embora haja tantos motivos como
pessoas, 0 siléncio nessas atividades ndo procura tanto o
autoconhecimento ou o relaxamento, como a escuta da voz de
Deus, “aprofundar a relagdo com Jesus Cristo e desfrutar de
um tempo dedicado a oracdo e a reflexdo, a pratica dos
sacramentos; também existem pessoas que procuram esses
dias como preparacdo prévia de decisdes importantes”, explica
a web da Creighton University.

Reflex&o silenciosa, via para potenciar
a criatividade

Enquanto alguns procuram o siléncio e outros se apressam a
preencher essa procura, ha quem preferiria ndo passar por
esses momentos de vazio. Muitas vezes rejeita-se a auséncia
de palavra, porque se tende a identificar siléncio com uma
incébmoda introspecao.

Para Rafael Gomez Pérez, doutor em Direito e Filosofia e
autor de uma monografia sobre o siléncio, “mesmo que um
excesso de introspecao possa estraga-lo e torna-lo opressivo”,
ndo deve ser desvalorizado porque, bem praticado, converte-
-se numa via para a reflexdo e a criatividade: “o lugar de
muitas outras operagdes interiores”, como a imaginacéo ou o
desenvolvimento do trabalho de investigacao.

No seu livro “El secreto del silencio “ (Rialp, 2016), Gomez
Pérez propde fomentar a imaginacdo silenciosa, como
caminho “para construir a arte e a ciéncia”. Na sua opinido, a
auséncia de palavras permite “lancar a imaginacdo” para a
prospecdo, 0 ensaio ou 0s projetos. E precisamente “esses
saltos da imaginacdo” — que ndo sdo simples fantasias —
moldam, pelo menos no inicio — muitas obras de arte e a
direcdo de determinadas obras cientificas que, posteriormente,
“também no siléncio, a razdo ou a inteligéncia ordena, distribui,
compde e constroi”.

Para o autor, que durante mais de vinte anos deu cursos de
Antropologia na Universidad Complutense de Madrid, embora
o siléncio costume estar associado a atividade criativa, isso
nao significa que ndo se possa centrar a atencdo sobre si
mesmo e as acdes proprias, de modo a descobrir acertos e
corrigir erros. Torna-se enriquecedor “dar voltas na cabega a
uma ideia, um projeto ou uma decisdo”, afirma, mas deve
tentar-se evitar chegar a um “pensamento circular’, onde “as
voltas s&o sobre 0 mesmo e do mesmo modo”: corre-se o risco
de que o processo de reflexdo se transforme numa obsessao

Guerra de palavras

E verdade que o siléncio e a palavra s&0 necessarios, mas a
realidade leva-nos muitas vezes a ter de enfrentar um excesso
verbal, a tagarelice. Esta “patologia do siléncio” atenta mais
contra o siléncio do que o ruido presente nas cidades. A
tagarelice é especialmente patente nos programas de entrete-
nimento. “A televisdo ou a radio sdo, por vezes, 0S Cenarios
dessa guerra de palavras, na qual todos querem intervir, quase
sempre para dizer 0 que ja disseram varias vezes’, salienta.
Esta deformagdo alarga-se em tertllias e realities, onde as
pessoas ganham a vida a comentar e a criticar “acon-
tecimentos do coracao”.

Na linguagem politica também hé tragos da mesma doenca
que afoga o siléncio. Umas vezes, os representantes das
formagBes politicas emitem “férmulas repetitivas e cansativas”,
assegura o autor, e outras tendem a dissimulacéo, para passar
por alto aquilo que ndo Ihes interessa abordar. Na politica, a
tagarelice por antonomésia desenvolve-se nos comicios, onde
“‘as palavras, quase sempre supérfluas, sdo dirigidas a pré-
-cozinhada emocdo daqueles que ja estdo convencidos a
partida”. Com essa multiplicidade de mensagens é dificil
escutar o oponente e nao lhe € dado espaco, “talvez porque se
pensa que o outro ndo pode dizer nada de importante”.

Existe uma patologia mais do siléncio: 0 mutismo, o negar-se a
falar. Gdmez Pérez enumera varios tipos: o “derivado da
obstinag&o ou da teimosia”; 0 que provém da indignacdo ou da
ira, ou 0 de quem ndo sabe desafogar o coracdo perante
inquietagbes e problemas. “Também existe um mutismo
cumplice, quando ndo se denuncia publicamente a injustica”,
afirma. Todos esses siléncios “ndo tém nada a ver com o
siléncio interior e positivo”. Por isso, perante tantos tipos, “tem
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de se descobrir que siléncio € ganho da interioridade humana”.
Na sua opinido, “o Unico siléncio valido é o escolhido
liviemente”

Escutar para aprender

No seu “breviario do siléncio”, como ele proprio o classifica,
Gomez Pérez propde uma via principal para a aprendizagem
do siléncio: saber estar a escuta. “O modo mais préatico e ao
mesmo tempo mais profundo de aprender a viver siléncios
interiores e criativos é saber escutar”. Na sua opinido, é
necessario carregar no botdo de pausa e escutar profun-
damente, para 0 que é exigido logo um primeiro momento
prévio de siléncio. Assim se implementa a atencdo, da qual
surge o dialogo e, portanto, a riqueza da escuta.

Sem a escuta silenciosa tdo-pouco é possivel “0 aprego pela
arte ou pela beleza”, afirma, pois a contemplacdo exige um
minimo de concentracdo; “temos de fazer siléncio para
apreciar a beleza de um lugar, de uma paisagem, de uma
musica, de uma pintura”. Contrariamente ao que possa
parecer, a mdsica, “mais do que estar contra o siléncio, € um
didlogo continuo com ele”, pois “ndo s6 ndo o altera, como o
alimenta de um modo novo. No contraste, explica o autor,
calibra-se melhor a musica e nas pausas “o siléncio enche-se
de beleza”.

Por Gltimo, para que o siléncio seja produtivo e enriquecedor, é
necessaria uma continua aprendizagem. “E uma conquista
humana”, que ndo se deve dar por adquirida ao chegar a idade
madura. E frequente entre pessoas de idade que por
diferentes circunstancias se veem obrigadas a um siléncio
involuntario, “o uso quase continuo do telefone, da televisdo ou
da radio, quase perpetuamente acesas, porque se necessita
de preencher o siléncio com coisas exteriores”.

Para GOmez Pérez, se se pretende garantir um siléncio
produtivo, onde a interioridade se preenche com projetos e
aspiraces criativas, tem de se semear e cultivar isso ao longo
da vida. Além de contemplar, pode conseguir-se com o habito
de ler, pois “no siléncio da leitura, pode-se viajar para mdltiplas
paisagens da natureza, da historia ou do coracdo. Quando
alguém é capaz de reservar momentos do dia para esta
sementeira, vive-se “uma experiéncia interior de um grande
poder pacificador”.

M. A. B.
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