VI. EL SILENCIO

La sociedad que nos rodea es una sociedad de ruidos, el ruido es lo
comun a toda sociedad contempordnea. Los automoviles, las fdbricas,
los aviones, con sus ruidos procedentes del exterior penetran en las casas
y nos acompanan durante todo el dia. El ruido perturba nuestro sistema
nervioso produciéndole graves danos, por otra parte, el hombre con su
gran capacidad de adaptacion se habitUa a los ruidos conviviendo con
ellos hasta el punto que ni se entera de que los hay. Esta convivencia con
los ruidos, hace perder al hombre sensibilidad auditiva, acostumbrandose
de tal modo, que cuando no los tiene, hecha en falta algo que no sabe
qué, llegando a molestarle el silencio.

El ruido es en las ciudades donde mds abunda, no tienen que ser
obligatoriamente ciudades grandes, las pequenas poblaciones también
tienen molestos ruidos.

El hombre urbano que acuda al campo, la primera semana no oird
absolutamente nada, se creerd rodeado de un silencio total, a su
alrededor creerd que no existe vida.

Pasados los dias, comenzard a oir el trino de los pdjaros, el ladrido de
un perro lejano, el graznido de un ave que pasa, dias mds tarde
escuchard el agua de un arroyo, el chirriar de las ruedas de un carro;
escuchard al viento moviendo las hojas de los drboles, oird el volar de los
insectos y sus cantos, oird muchas mds cosas que hasta ese momento le
parecia imposible que pudiesen oirse. Y es que donde creia que nada
habia, existe la naturaleza llena de vida en sus mds diferentes

manifestaciones.



Los locales publicos estan llenos de ruidos y mucho mds en los
nocturnos, la musica alta hasta el. exceso resulta fremendamente
danina, hasta los propios domicilios se invaden con el ruido de los
electrodomésticos, pero este es un ruido necesario por el beneficio que
reporta, sin embargo, el televisor invade materialmente nuestro espacio
vital y lo invade de dos maneras, auditiva y visualmente.

Por decirlo de alguna manera, vivimos en la sociedad del ruido y el
ruido nos ha afectado y nos afecta grandemente propiciando los
desequilibrios nerviosos.

El silencio tiene un gran poder terapéutico en muchas afecciones,
con el silencio y con la quietud puede pararse enfermedades graves y
prevenir gue se desarrollen.

El silencio es aislarse del ruido, es no hablar, es sentir la soledad, que
es lo mismo que estar s6lo consigo mismo. Permanecer sentado o
tumbado, aislado de todo ruido, escucharse uno su propio cuerpo y
mentalmente se establece un didlogo interno. No es un didlogo mental
de la propia mente sobre las cosas de fuera. Es un didlogo del yo con el
yo, de nuestro cuerpo con nuestro cuerpo y en un lenguaje que nada
tiene que ver con la palabra.

El cuerpo nos indica que parte de nuestro organismo no funciona
bien, silo escuchamos atentamente, a los pocos dias de hacerlo, nos
indicard las formas de mejorar esta deficiencia. El cuerpo indicard,
cuando se tenga algo de practica de escucharlo, que partes del
organismo han sido descuidadas y necesitan atencidn y carino, porque
nuestro cuerpo necesita como todas las cosas, amor. Cuando una
parte de nuestro cuerpo cae enferma es que no se le ha dedicado ni la

atencion suficiente ni el amor que necesitaba.



Intente permanecer en silencio diariamente quince o veinte minutos
en una postura que resulte comoda, al principio no serd facil permanecer
sin hacer nada, ahi comienza el efecto curativo, permanezca ese tiempo
diario en quietud y en silencio escuchando su propio cuerpo, no se hable,
no se diga nada, déjese estary que sea el cuerpo quien le hable a usted.
Muchas personas no son capaces de permanecer calladas ni un sdlo
instante, incluso estando solas, hablan con ellas mismas en voz alta,
cantan, o se recrean en ensonaciones mentales. Estas personas dirdn que
No son capaces de permanecer calladas y quietas sin hacer nada, que
NO va con su temperamento, que es superior a sus fuerzas. Si es usted una
de estas personas, su real temperamento es poder hacerlo y mi consejo
es que lo intente todos los dias, aunque sdlo sea un poquito, 3qué
suponen quince minutos de los casi mil quinientos que tiene el dia2, nada,
y sin embargo, se asombrard de los beneficios que obtendrad.

Hay por el contrario, personas que son incapaces de permanecer
quietas un s6lo momento, siempre estdn en actividad, siempre tienen
que estar haciendo algo, siempre deben hacer algo, ain cuando nada
deban hacer. Su mente funciona tan aceleradamente como su cuerpo,
de un pensamiento van al otro y de este al siguiente, su mente no paraq,
incluso cuando su cuerpo ha parado.

Para estas personas recomiendo relajacion o meditacion. En general
la relajacion debieran practicarla todas las personas, jbvenes o ancianas,
la relajacion ademds de un excelente método curativo y relajante, su
practica habitual es de gran interés como prospeccion interior e incluso
como prospeccion del exterior. Aunque pueda parecer exirano, un
asiduo practicante de la relajacion y habituado a la meditacion puede

realizar sin dificultad alguna, el llamado viaje astral.



Los fildsofos y misticos orientales y occidentales practican la
meditacion, su prdctica es una de las experiencias mds apasionantes
que pueden vivirse.

Varios son los métodos que pueden utilizarse para la relajacion
corporal y mental y varios son los métodos que pueden utilizarse como
curativos, todos ellos son validos.

Ignacio de Loyola el creador de la orden jesuita, escribid el libro
ejercicios espirituales, en el ensena la técnica y prdctica de relajacion y
meditacion, es cierto que le da una orientacion religiosa, pero estos
ejercicios adiestran la mente y preparan la voluntad en una sola
direccion, la religiosa. Esto es lo que la diferencia de la meditaciéon Zen,
estd Ultima no fiene orientacion ninguna, excepto la de llegar a la
iluminacion o la que la diferencia del Raya Yoga, que lo que pretende es
alcanzar el samadhi, es decir elevarse sobre la materia y conseguir la
contemplacion absoluta y franscendental.

Expondré uno sencillo y eficaz, cuya prdctica diaria con una duracion
de veinte minutos, ejercerd a los pocos dias una influencia benefactora
sobre la persona que la cambiard tan radicalmente en aquellos aspectos
no deseados, le hard desaparecer enfermedades tan répidamente que

incrédula dudard de su propio bienestar.
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