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PARTE 1
UM ANSEIO EM COMUM



CAPITULO 1

UM CONVITE

Qual foi o siléncio mais profundo que vocé jd vivenciou?
Pode confiar na primeira lembranca que vier a sua mente.
Nao precisa pensar demais.

Ao se lembrar da experiéncia, tente se inserir nela. Lembre-se de onde
vocé esta, do que esta acontecendo ao seu redor e de quem, se houver al-
guém, esta presente. Veja se consegue evocar a atmosfera — o tipo de ilumi-
na¢ao, o clima, a sensa¢ao no seu corpo.

E agradavel aos ouvidos?

Ou ¢ o tipo de siléncio que apenas surge quando ninguém ou nada esta
chamando a sua aten¢ao?

E um siléncio que acalma?

Ou ¢é o tipo de siléncio ainda mais profundo - como quando as aguas
turbulentas do dialogo interior de repente se abrem, revelando um caminho
claro a frente?

Reserve um momento para considerar o que pode parecer uma pergunta
estranha: O siléncio é simplesmente a auséncia de ruido? Ou é também uma
presenca em si mesmo?



Nos tltimos anos temos explorado essas questdes com uma combina¢ao
incomum de pessoas: neurocientistas, ativistas, poetas, executivos de em-
presas, politicos, médicos, professores, defensores do meio ambiente, um
dervixe, um funcionario da Casa Branca, professores budistas, pregado-
res cristdos, um cantor de dpera vencedor do Grammy, um presidiario no
corredor da morte, um engenheiro de som de Hollywood, um vocalista de
uma banda de heavy metal, um lenhador e um tenente-coronel da Forga
Aérea. Também analisamos essas perguntas em nds mesmos. As analises,
tanto as pessoais quanto as compartilhadas, nos levaram a muitos lugares,
que incluem:

O ar ameno ao nascer do sol sobre um vasto oceano.
A quietude em meio a neve sem rastros de uma montanha alta.

As perguntas também nos levaram a lugares que nao sao auditivamente
silenciosos. Nascimentos. Mortes. Momentos de arrebatamento. Momen-
tos de mudancas dramdticas e inesperadas que nos fazem buscar alguma
explicagao plausivel até, por fim, nos rendermos ao fato de nao haver mais
nada a dizer.

Para nds e para outras pessoas, momentos de profundo siléncio as vezes
surgem em situagdes surpreendentemente altas em decibéis:

Percorrendo uma linha perfeita em uma rumorosa corredeira.

O anoitecer em um bosque fechado, em meio a uma eletrizante orquestra
de cigarras.

Cedendo a todos os pensamentos autorreferenciais ao ritmo frenético
de uma pista de danga lotada.

Se houver um denominador comum a todas essas improvaveis e diver-
sificadas variedades de siléncio profundo, acreditamos que esteja contido
na resposta a ultima das perguntas que fizemos. O siléncio mais profundo
ndo é apenas uma auséncia; ¢ uma presen¢a que pode nos centrar, nos curar
€ nos ensinar.



No romance de 1836 Sartor Resartus,' o filosofo e matematico escocés
Thomas Carlyle comenta sobre uma inscri¢ao suica: “Sprechen ist silbern,
Schweigen ist golden (A palavra é de prata, o siléncio é de ouro)”

“Ou, como eu preferiria expressar’, continua Carlyle: “A Palavra é do
Tempo, o Siléncio ¢ da Eternidade.”

Esse é o primeiro exemplo conhecido em inglés do aforismo que inspi-
rou o titulo deste livro. Mas existem variantes que remontam ha milénios?
em latim, arabe, hebraico e aramaico. Um antigo isnad islamico - uma li-
nhagem de perpetuacao de ensinamentos sagrados através das geragdes —
afirma que a origem do provérbio “Se a palavra ¢ de prata, entdo o siléncio
vale ouro” vem de Salomao, o grande rei da sabedoria. Até hoje as palavras
sdo uma sintese da habilidade de saber quando falar e quando aceitar.

Em nossa explorag¢ao do significado do provérbio “O siléncio vale ouro’,
voltaremos repetidas vezes a no¢do de que o verdadeiro siléncio, o siléncio
profundo, é mais do que a auséncia de ruido. E também essa presenca.

ALEM DE UMA CULTURA DE PONTO E
CONTRAPONTO

No inicio de 2017, estavamos bastante desanimados com a situacdo do
mundo. Foi bem antes da covid-19 e dos relatérios mais recentes e funestos
sobre as mudangas climdticas. Antes das ultimas convulsdes econdmicas
e dos assassinatos de Breonna Taylor e George Floyd, nos Estados Unidos.
Mesmo assim, ndo conseguiamos vislumbrar um caminho para sair do im-
passe. Nao conseguiamos imaginar um modo plausivel de corrigir a poli-
tica, construir uma economia humana ou restaurar nossa relagdo com a
natureza. Parecia haver algo bloqueando a capacidade de travar uma dis-
cussao profunda sobre topicos dificeis e, em ultima analise, bloqueando
nossa capacidade de encontrar solugdes criativas. Pessoalmente, como ati-
vistas, defensores de uma causa e pais de filhos pequenos, estivamos sem
saber o que fazer.

Naquela época nds dois comecamos a sentir uma estranha intuigao.
Tivemos o mesmo insight sobre onde procurar uma resposta: no siléncio.

Naquele momento especifico, vocé poderia nos ter chamado de “me-
ditadores ndo praticantes”. Mas o que sentimos, individualmente, ndo foi
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um chamado para voltar a meditar ou escapulir para um longo retiro. Nao
foi uma vontade de fugir. Na verdade, foi uma simples sensacdo de que
os problemas mais intratdveis ndo serao resolvidos com mais ponderagdes
ou discussdes. Com o devido respeito a voz, ao intelecto e as engrenagens
ruidosas do progresso material, comecamos a sentir que as solugdes para
os mais sérios desafios pessoais, comunitarios e até globais poderiam ser
encontradas em outro lugar: no espago aberto entre as coisas mentais.

Prestando mais atencdo em nossa intui¢ao, percebemos que estavamos
sentindo algo sobre a qualidade da mudanc¢a necessaria no mundo. Na
danga dialética da vida humana - afirmar/negar, progredir/resistir, prospe-
rar/falir -, sera que estamos todos condenados a suportar, como Winston
Churchill teria enunciado, “uma dificuldade atras de outra”? Ou existe a
possibilidade de algo mais amplo — uma abertura, talvez até a graga da re-
conciliagdo? Nao sabiamos ao certo. Mas tivemos um palpite sobre qual
poderia ser o primeiro passo para explorar a possibilidade luminosa de
transcender velhos opostos desgastados: ir além do ruido.

Desconfiamos que essa intuigdo pudesse parecer um pouco new age.
Assim, decidimos tentar escrever um artigo sobre isso para a publicagao
menos new age que conhecemos - a Harvard Business Review. Ficamos
surpresos quando aceitaram a proposta, e mais surpresos ainda quando o
artigo acabou sendo um dos mais compartilhados e acessados no site da
publicagdo nos ultimos anos. O texto “Quanto mais ocupado vocé for, mais
precisa de um tempo em siléncio™ era sobre o siléncio como um caminho
para ter mais criatividade, clareza e conexao.

Tivemos o cuidado de ndo escrever apenas mais um artigo anunciando
“como se tornar mais produtivo praticando a aten¢ao plena”. Em vez disso,
discorremos sobre o siléncio como a experiéncia de “descansar os reflexos
mentais que habitualmente protegem uma reputa¢do ou promovem um
ponto de vista”. Convidamos os leitores a fazer “uma pausa tempordria em
uma das responsabilidades mais basicas da vida: ter que pensar no que di-
zer”. Fizemos o melhor possivel para apresentar uma proposta simples, que
ndo se vé com frequéncia em publicagdes sobre finangas ou politica: esse
siléncio ndo ¢ s6 a auséncia de algo. E uma presenca. Pode levar a um en-
tendimento genuino, a uma cura e até a uma transformacao social.

Poucos dias depois da publicagao do artigo, Justin foi a uma conferén-
cia sobre politica econdmica em Pittsburgh e dividiu o taxi de volta ao
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aeroporto com um recém-conhecido chamado Jeft - executivo, catélico
praticante e amigo proximo de politicos conservadores. Com seu terno
escuro, postura de gestor e um estilo de vida decididamente carnivoro, Jeff
seria a ultima pessoa que vocé imaginaria entrando em um estidio de ioga
ou refletindo sobre um texto de filosofia budista. Enquanto enfrentavam o
transito da hora do rush, Justin mencionou o artigo, e Jeff comegou a 1é-lo.
Pouco depois, Jeff virou-se para Justin e disse que o texto o fazia lembrar por
que gostava de sair para cagar na neblina das primeiras horas da manha e
por que adorava participar de retiros de jesuitas para jovens quando era
garoto. Era um lembrete de que precisava buscar siléncio em sua vida.

A conversa entre Justin e Jeff foi simples e casual, mas vimos algo impor-
tante naquilo. Jeff estava do outro lado do balcio e tinhamos divergéncias
desalentadoras. Ele e Justin foram a conferéncia para apresentar pontos de
vista conflitantes. E la estava Jeff, expressando o mesmo anseio profundo.
Ainda que nao tivéssemos ilusdes de que o siléncio pudesse ser uma pa-
naceia automatica para superar as divergéncias muito reais do mundo, o
encontro com Jeff refor¢ou a intui¢do que sentimos inicialmente. No espago
do siléncio podemos encontrar um pré-requisito para uma compreensao
mais profunda e talvez até para superar o tedioso empurra-empurra de uma
cultura de ponto e contraponto.

E dificil encontrar espaco aberto em um mundo ruidoso. Atualmente
existem forgas poderosas dedicadas a desviar nossa aten¢do e manter o baru-
lho. As instituigdes mais influentes nos negocios, no governo e na educagao
dizem que nossa responsabilidade é ser cada vez mais prolificos e eficientes
na produc¢do de material mental. O clamor da publicidade e as expectativas
do mundo empresarial sdo instrumentos sutis de controle social.

Mas o siléncio tem uma propriedade especifica: estd sempre disponivel.

Esta na respiragdo. Esta nos intervalos entre a inspiragdo e a expiragdo,
entre pensamentos, entre palavras trocadas com amigos em conversas. Esta
naquele momento aconchegante embaixo das cobertas pouco antes de o
despertador tocar. Esta em uma pausa de trés minutos fora da estacdo de
trabalho apertada, sentado no banco do lado de fora tomando sol. Esta nos
momentos simples em que paramos e nos lembramos de ouvir — os passa-
rinhos, a chuva ou nada em particular, em sintonia com a simples esséncia
do ser. Podemos comecar a encontrar esse espago aberto identificando
onde esta o barulho e diminuindo o volume, dia apés dia.
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Quando buscamos o siléncio mais profundo, descobrimos que na ver-
dade ele ndo depende das condi¢des auditivas ou informacionais da vida.
E uma presenga inalteravel, que estd sempre aqui e agora, 14 no fundo. E a
pulsacdo da vida.

Este livro é sobre como e por que entrar em sintonia com isso.

O RUIDO DE NAVEGACAO

Nos ultimos cinquenta anos, a meditagio de ateng¢do plena fez uma jornada
notavel desde os remotos mosteiros da Birmania e da Tailandia até os pi-
naculos do poder* - lugares como a Apple, a Google, a GE e o Pentagono.
Embora parte dessa disseminagdo possa ser atribuida a uma abertura cres-
cente a novas posturas mentais e visdes de mundo iniciada com as revolu-
¢oes dos anos 1960, acreditamos que a principal razao dessa popularidade
recém-descoberta é evidente: existe um anseio profundo pelo siléncio em
um mundo cada vez mais ruidoso. Quer percebamos conscientemente ou
ndo, sentimos que a atengdo cristalina ¢ algo cada vez mais escasso. Preci-
samos aprender a lidar com isso.

A popularidade atual da atengdo plena é uma boa noticia. Embora nem
sempre a tenhamos praticado de forma rigorosa, ela nos ajudou a gerenciar
o ruido em momentos importantes de nossa vida, e sabemos que a medi-
tacdo e a atengdo plena ajudaram milhdes de outras pessoas no mundo. Na
verdade, tivemos um pequeno papel em sua divulgagao. Leigh integrou a
meditagdo no trabalho sobre lideranca e desenvolvimento administrativo
em organizagdes sem fins lucrativos, em grandes universidades e em agén-
cias federais dos Estados Unidos. E nos anos em que atuou como conse-
lheiro de politicas e estrategista no Congresso americano, Justin ajudou a
implantar um programa de aten¢ao plena e dirigiu sessdes de meditagao
para formuladores de politicas dos dois lados do espectro ideoldgico.

No entanto, “tornar-se popular” implica uma adaptagao bem-sucedida,
mas ndo necessariamente resultados mensuraveis. Em 1992, o psicélogo
junguiano James Hillman e o critico cultural Michael Ventura publica-
ram um livro chamado Cem anos de psicoterapia... e o mundo estd cada
vez pior. Vocé poderia dizer algo semelhante hoje. Quarenta anos de atengdo
plena e o mundo estd mais distraido que nunca. Mesmo sendo defensores e
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praticantes da meditagdo tradicional, ndo estamos convencidos de que seja
uma panaceia. E extremamente valiosa. Mas ndo para todos.

Joshua Smyth, professor da Universidade Estadual da Pensilvania
e destacado pesquisador na drea da satide e medicina biocomporta-
mental, explica: “Muitas das afirmagdes sobre os beneficios da atengdo
plena referem-se a pessoas que sdo praticantes disciplinados” Smyth
vé grande valor nesses estudos, mas adverte sobre a extrapolagao dos
resultados de forma muito ampla. “Quando vocé designa pessoas alea-
torias [para estudos de atengao plena], 70% nao se dedicam nos niveis
recomendados’, diz. Em outras palavras, elas ndo seguem o protocolo. E
acrescenta: “De um ter¢o a metade deixa de exercitar a pratica, mesmo
no decorrer do estudo - e pouquissimas continuam praticando depois
de ndo serem mais remuneradas para participar de uma pesquisa.” Sdo
percentuais tao ruins ou até piores do que os dos estudos de perda de
peso.” Smyth resume o desafio: “Se vocé ndo tomar o remédio, o trata-
mento nao vai funcionar.”

Nao se trata de um julgamento sobre atengdo plena ou sobre pessoas
que ndo mantém a prética. E apenas uma evidéncia de quanto é improvével
que uma abordagem tnica seja uma solugdo duradoura para o complexo
desafio de se manter centrado em meio aos ventos desestabilizadores da
hiperestimula¢ao mental da modernidade.

Como individuos, todos temos estilos diferentes, preferéncias diferentes,
formas diferentes de aprender e elaborar significados a medida que avan-
camos. Temos graus diversificados de comando e autonomia sobre como
organizamos os dias, as semanas, 0s meses e 0s anos, e essas realidades mu-
dam com o tempo. Além disso, pode haver barreiras culturais, religiosas,
psicoldgicas ou fisicas para o que é normalmente chamado de meditagao
da atengdo plena - a pratica derivada do budismo de se sentar ou caminhar
em estado de aten¢do, observando a respiragdo e os pensamentos por um
periodo prolongado.

Levando tudo isso em conta, como podemos reagir ao assédio do ruido?
Se meditagao nio é para todos, como prover remédios na escala necesséria
no mundo de hoje?

Neste livro propomos uma resposta:

Esteja ciente do ruido. Sintonize-se com o siléncio.



Existem trés etapas basicas para o processo:

1. Preste atencio nas diversas formas de interferéncia auditiva, informa-
cional e interior que surgem na sua vida. Estude como navegar por elas.

2. Identifique os pequenos bolsdes de paz que existem em meio a todos
os sons e estimulos. Busque esses espagos. Saboreie-os. Mergulhe o
mais profundamente que puder no siléncio, mesmo que por apenas
alguns segundos.

3. Cultive espagos de siléncio profundo - até de um siléncio arrebata-
dor - de tempos em tempos.

Quando se trata de encontrar equilibrio e clareza em meio ao ruido,
podemos olhar para além das regras e ferramentas formais do que nor-
malmente é chamado de meditacao e esquecer perguntas como: “Sera que
estou fazendo certo?” Cada um de nos — a nossa maneira — sabe como € o
siléncio. E inerente ao ser humano. E um dom de renovagio que estd dispo-
nivel para nos, sempre, mesmo que as vezes esteja oculto.

Nos préximos capitulos exploraremos como entender e administrar o
ruido para podermos nos sintonizar mais conscientemente com a natureza,
uns com os outros e com a esséncia sonora da prépria vida.

Na Parte 1 - Um anseio em comum - vamos entender o significado do
ruido — como uma distra¢do indesejada nos niveis auditivo, informacional
e interior da percep¢do. Em seguida, refletiremos sobre o significado do
siléncio, tanto como auséncia de ruido quanto como presenga em si mes-
mo. Depois vamos considerar por que o siléncio é importante ndo sé para
a calma e a clareza pessoais como também para o trabalho em comum de
curar o mundo: construir um futuro social, econdémico, politico e ecolégico
melhor. Na Parte 2 — A ciéncia do siléncio — abordaremos a importancia
de transcender o ruido auditivo, informacional e interior para a saude fisica,
a cognigao e o bem-estar emocional. Vamos analisar o significado do “silén-
cio na mente’, explorando as fronteiras da neurociéncia contemporéanea. Na
Parte 3 — O espirito do siléncio - analisaremos a promessa do siléncio co-
mo um caminho para a conscientizagdo, a empatia, a criatividade e a ética.
Veremos entao por que praticamente todas as grandes tradigoes religiosas e
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filoséficas do mundo enfatizam o siléncio como um caminho para a verda-
de. Na Parte 4 — O siléncio interior — vamos embarcar no trabalho pratico
de encontrar siléncio em um mundo de ruidos, explorando estratégias e
ideias para encontrar siléncio em momentos comuns da vida cotidiana,
e também com experiéncias transformacionais mais rarefeitas. Na Parte 5
- Juntos em siléncio — vamos nos voltar para o siléncio social, explorando
praticas para superar o ruido e conseguir se renovar em ambientes com-
partilhados, inclusive no local de trabalho, em casa com a familia e entre os
amigos. Por fim, na Parte 6 - Uma sociedade que respeita o siléncio - nos
concentraremos em questdes de politicas publicas e mudangas culturais,
imaginando o que significaria para as cidades, os paises e até para o mundo
cultivar a reveréncia pela sabedoria do siléncio.

Vamos explorar ideias e praticas que podem ajudar vocé a se tornar mais
paciente, mais consciente e até mais eficaz no trabalho, na vida domésti-
ca, na gestao de grandes e pequenos desafios. No entanto, é preciso deixar
claro que o siléncio ndo é um “recurso” que se pode controlar com uma
férmula exata. Nao podemos avaliar seu valor com base em “o que o silén-
cio pode fazer por nds”. Como sugere o aforismo “o siléncio vale ouro’, o
siléncio tem um valor intrinseco. E, como indicam as palavras de Thomas
Carlyle, “o Siléncio ¢é da Eternidade”, nao pode ser medido e utilizado pa-
ra 0s nossos proprios propositos. Nas ultimas duas décadas temos visto a
aten¢ao plena ser muitas vezes vendida como uma ferramenta de produti-
vidade, que permite aprimorar o desempenho de qualquer atividade - até
para atiradores de elite aperfeicoarem a pontaria e presidentes corporativos
conquistarem o mundo. O siléncio, como constatamos, ¢ mais do que au-
toaperfeicoamento. Nao pode ser usado como um truque para promover
nossas ambigdes pessoais. O siléncio, por definigdo, ndo segue uma agenda.

Durante a produgdo deste livro, nossa intui¢do original aos poucos
converteu-se em convic¢do. Continuamos acreditando firmemente na im-
portancia de expressar, defender e exigir o que é certo. Continuamos reco-
nhecendo que a internet, as onipresentes ferramentas de comunicagéo e as
fantasticas tecnologias industriais também podem nos trazer beneficios.
No entanto, em face dessa sensagao de desalento quanto ao estado do mun-
do, continuamos nos voltando para a mesma resposta: Vi além do ruido.
Sintonize-se com o siléncio.
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