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    O que é silêncio?




    Todos sabemos o que significa silêncio. Entretanto, quantos de nós já o experimentamos? O dicionário nos diz que o silêncio é a “completa ausência de som”; porém, como pode haver ausência de som? O som está em todo lugar. Ele é causado por vibrações que se propagam pelo ar (ou outro meio) e, por sua vez, fazem os tímpanos vibrarem. O cérebro, então, interpreta essas vibrações como sons. Não vivemos em um vácuo (por sorte, já que pereceríamos bem rapidamente se assim fosse), portanto estamos constantemente cercados por algum nível de barulho. Assim, experimentar o verdadeiro silêncio é praticamente impossível.




    Como o silêncio puro é um ideal inalcançável, tendemos a utilizar o termo para dar significado a algo um pouco menos preciso – algo mais realista. Poderíamos dizer que um “silêncio prático” é um estado relacional: consideramos um ambiente silencioso se ele estiver significativamente mais quieto do que estamos acostumados. Eu me arriscaria a dizer que a maioria das pessoas que pegam este livro não almejam o silêncio de fato – isto é, “a completa ausência de som”. Fosse esse o caso, provavelmente conseguiriam uns bons protetores auriculares pelo preço deste livro. Acredito que, na realidade, a maioria de nós deseja algo um pouco mais complexo e sutil. Queremos capturar um pouco da essência do silêncio.




    Se adotarmos essa interpretação do silêncio, então poderemos encontrá-lo em lugares como a calada da noite, a solenidade de um local de veneração, o centro de um milharal ou ao fim de um discurso, antes dos aplausos.




    O silêncio personifica em nossa imaginação algo muito mais rico do que simplesmente a ausência de som. Ele sugere algo íntegro, algo especial – reverente, até mesmo sagrado. É uma fonte de poder profundo e um lugar especial de serenidade, calma e paz.
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    No dia a dia, a maioria de nós é bombardeada por estímulos sonoros e visuais. Agora mesmo, enquanto escrevo sentada em meu “quarto silencioso”, posso ouvir: meu gato ronronando sobre os meus joelhos, os construtores da casa ao lado conversando, crianças discutindo no andar de baixo, as peças de Lego sendo reviradas, alguém tossindo, uma sirene policial, trânsito, minha respiração, o bater das teclas do meu computador, o motor de um carro, um telefone tocando, passos de alguém subindo as escadas, pardais chilreando, roupas roçando umas nas outras, crianças cantando, uma britadeira, o vento soprando nas folhas, eu engolindo, uma pomba arrulhando, o piso rangendo, um avião passando no céu, vegetais sendo cortados, uma porta batendo, ruído branco e outro motor de carro.




    No decorrer de alguns minutos, esses barulhos vêm e vão. Alguns são mais altos que outros e escondem os mais silenciosos. Outros são tão quietos, ou talvez tão familiares, que apenas os ouço após vários minutos escutando atentamente. Mesmo que não estejamos totalmente conscientes, todos esses sons podem prender a nossa atenção.




    Também há sons que podem não estar presentes em um momento particular, mas aos quais estamos atentos. Esses sons em potencial podem ser ainda mais distrativos. Podemos estar aguardando para ouvir o bebê chorar, uma batida na porta ou o toque do telefone. Sentir-se como se estivesse prestes a ser interrompido pode atrapalhar nosso foco, fazendo com que os pensamentos se afastem continuamente do momento presente e dirijam-se ao evento esperado. A irritação que quiçá acompanhe tal evento causa ainda mais distração – normalmente, muito mais do que a interrupção em si.




    Vivemos em uma era de informação e comunicação que gera uma profusão de “barulhos”, tanto sonoros quanto visuais. Estamos tão habituados a receber barulho e estímulo que podemos nos sentir sozinhos ou entediados quando eles estão em falta. Por isso, ligamos o rádio quando estamos dirigindo, fazendo exercício, consertando ou confeccionando algo, ou conferimos a linha do tempo nas redes sociais enquanto esperamos na fila do supermercado. O problema é que, por buscarmos barulho e estímulo com tal constância, chegamos a uma situação em que não parecemos capazes de ter uma pausa deles. A sociedade espera que nos mantenhamos a par das notícias, dos e-mails, das redes sociais, da moda e das opiniões. Se não tomamos cuidado, os constantes inputs podem nos subjugar.




    Em um mundo de informação, em que somos inundados por mensagens e dados provenientes de todos os lados, sobrevivem os mais fortes. Para serem ouvidas, suas mensagens devem gritar mais alto e brilhar mais forte, tanto literal quanto metaforicamente. Empresas, ONGs, instituições e outros destinam cada vez mais dinheiro à publicidade para conseguirem passar suas respectivas mensagens. Redes sociais, e-mails e telefones nos inundam com alertas, textos, status e outras informações sobre amigos, família, colegas e, claro, negócios. A distinção entre público e privado tornou-se obscura nas mídias sociais. Não somos alertados apenas para as mensagens voltadas diretamente a nós – conversas entre outras pessoas aparecem corriqueiramente em nossa linha do tempo. Pode ser difícil “desviar o olhar” de discussões que, na verdade, nada têm a ver conosco. Anúncios infiltram-se não apenas nos jornais, transportes, construções e objetos da rua, mas também nos sites que visitamos, nos nossos e-mails e perfis nas redes sociais. Ao acumularem nossos dados, eles conseguem nos bombardear com crescente sofisticação. Ajustamos alarmes e toques em telefones, tablets, relógios e outros aparelhos de maneira proposital, para que nos alertem quando tivermos que responder ou fazer algo.




    E tudo isso antes mesmo de considerarmos as pessoas à nossa volta, como colegas, filhos e parceiros, clientes e consumidores, passageiros que dividem o transporte público conosco, vendedores e transeuntes, amigos e conhecidos. Diariamente, temos que navegar através de incontáveis interações, especialmente se vivemos em uma cidade ou metrópole densamente povoada. Nosso dia pode envolver um ciclo aparentemente infindável de conversas, pedidos, instruções, ordens e cortesias.




    Quer estejamos conscientes disso ou não, estamos constantemente analisando a overdose de informação, separando os sons e alertas em categorias exatas e as avaliando e priorizando. A energia mental necessária para fazer tudo isso pode cobrar um preço; estamos constantemente sugando nossos recursos, debilitando, assim, nossa capacidade de manter tudo sob controle. Somos similares a uma criança no balcão da sorveteria que não consegue escolher entre os sabores e que, finalmente, subjugada pela vasta seleção, explode em lágrimas.




    A consequência dessa proliferação é que acabamos sofrendo de estresse. O estresse é causado pela resposta “lute-ou-fuja”1 – é o mecanismo de defesa natural do corpo contra situações assustadoras ou ameaçadoras. O corpo nos prepara para agir acionando uma variedade de processos que incluem: tensionar os músculos, acelerar o batimento cardíaco e a frequência respiratória, elevar a pressão sanguínea, paralisar a digestão e aumentar o fluxo de sangue em algumas áreas enquanto o reduz em outras. No mundo moderno, não costumamos deparar com situações em que temos de fugir ou ficar e nos defender fisicamente. Contudo, a resposta “lute-ou-fuja” é a maneira de o corpo responder a todas as ameaças que ele identifica, incluindo as psicológicas. O resultado é que nosso corpo entra em modo de emergência toda vez que lemos uma manchete chocante, perdemos a carteira, recebemos chamadas de telemarketing ou quando alguém nos critica no Facebook. Em suma – acontece bastante.




    O problema disso tudo é que nosso corpo não deveria ser submetido a estafa com tanta regularidade. Podemos acabar adquirindo estresse crônico. Isso é uma péssima notícia, até porque o estresse está ligado a todas as principais causas de morte – doenças cardíacas e pulmonares, câncer e cirrose hepática. O estresse derruba o sistema imunológico, tornando-nos vulneráveis a vírus comuns. Acarreta ansiedade e depressão e, comprovadamente, reduz a expectativa de vida. E, para além de qualquer outra coisa, não é uma sensação boa.




    A boa notícia é que o estresse não é inevitável. Há coisas que podemos fazer para prevenir sua ocorrência desde o princípio, além de aprender a deixá-lo se esvair quando surgir. Em vez de sempre acionar a resposta “lute-ou-fuja”, podemos encorajar nosso corpo a entrar em um “modo de relaxamento”. O relaxamento leva à redução da frequência cardíaca e respiratória e da pressão sanguínea e ao relaxamento muscular. Quando estamos relaxados, aproveitamos mais a vida. É uma ótima sensação. Todos sabemos disso; então, por que temos tantas dificuldades de relaxar? Para a maioria das pessoas, a resposta é que simplesmente há coisas demais acontecendo. O silêncio é uma estratégia que podemos adotar para ajustar a situação.




    “Eu não penso…”




    “Então você não deveria falar”, disse o Chapeleiro.




    Lewis Carroll,




    Alice no País das Maravilhas, 1865
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    Talvez saibamos que nossa vida é agitada e barulhenta demais e que precisamos de um pouco mais de paz. É possível que desejemos desacelerar as coisas, ou simplesmente almejemos aprender a utilizar melhor os períodos silenciosos que já estão disponíveis. Buscamos algo da essência do silêncio porque, intuitivamente, sabemos que mais coisas – mais objetos ou mais estímulos – não trarão maior felicidade.




    A noção do silêncio pode nos ajudar a ajustar o equilíbrio desse mundo louco e caótico em que vivemos. Ela pode nos dar o espaço de que precisamos para que corpo e mente sejam capazes de relaxar, para que possamos nos tornar os indivíduos saudáveis, sãos, que desejamos ser.




    O silêncio é uma estratégia para se viver.




    Há três poderosas maneiras com as quais podemos direcionar o poder do silêncio e trazer mais dele à nossa vida:




    Silenciar o ambiente. Podemos fazer mudanças no mundo à nossa volta. É possível fazer isso passando o tempo em lugares mais silenciosos e participando de atividades que conduzem à tranquilidade. Isso pode ser entendido como estabelecer as condições para o silêncio.




    Cultivar relacionamentos pacíficos. O modo como interagimos com aqueles à nossa volta tem um impacto enorme sobre nossa qualidade de vida. Podemos trazer paz às conversas e à maneira como agimos com os outros. Esse é um modo de “desempenharmos” nosso silêncio.




    Estimular o silêncio interior. Ao trabalhar com a mente, podemos aprender a cultivar um sentido de silêncio interior e utilizar isso independentemente das circunstâncias do momento.




    Organizado em três partes, este livro explora cada uma dessas abordagens para atrair mais silêncio à nossa vida. Em cada uma das partes, há seções menores que discutem os aspectos discrepantes dessas ideias. Em alguns trechos, há conduções práticas, enquanto, em outras, o texto é mais reflexivo. Espalhados pela obra, você encontrará uma seleção de representações imagéticas, reflexões, citações, fragmentos e fatos. Eles foram selecionados para ajudá-lo a explorar novas maneiras de contatar o silêncio.
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    Silêncio muitas vezes significa a ausência de fala ou de palavras. Você pode se questionar sobre o porquê de buscar em um livro – que, inevitavelmente, está cheio de palavras – o silêncio. Minha esperança é que as palavras deste livro sirvam como indicadores dos silêncios que podemos atingir. Não falo de um silêncio mecânico – protetores auriculares podem auxiliá-lo com esse problema. Refiro-me a um tipo mais amplo de silêncio, uma diminuição, uma redução de barulho e estímulo. Cultivar tal tipo de silêncio é uma espécie de prática em si mesmo. É isso que podemos chamar de arte do silêncio. Há uma expressão budista que diz: “O dedo que aponta para a lua não é a lua”. As palavras deste livro não são a resposta em si, mas podem empurrá-lo na direção que você deseja ir.
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        Exercício




        Verter o som


      




      •Sente-se com uma caneta e uma folha de papel na mão.




      •Primeiramente, escreva qual é o som mais alto que consegue ouvir nos próximos segundos.




      •Agora, escreva os três próximos sons mais altos.




      •Continue escutando e faça uma lista de todos os sons que pode ouvir.




      •Você consegue identificar mais 10 sons?




      •Você consegue ouvir o som dos seus ouvidos? Escute com atenção.




      •Como eles soam?




      Se tivéssemos uma visão e um sentimento claros de toda a vida humana comum, seria como escutar a grama crescer e o bater do coração dos esquilos, e morreríamos daquele rugido que se encontra do outro lado do silêncio.




      George Eliot, Middlemarch –
Um estudo da vida provinciana, 1871


    




    




    

      

        1 Reação aguda ao estresse. (N. E.)
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