“O som aniquila a grande beleza do

siléncio.”
(Charles Chaplin)
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Que tal um pouco de silencio?

U ndo sei vocé, mas eu
tenho convivido cada
vez mais com o baru-

lho. E trénsito, buzinas, pes-

soas falando o tempo todo,

um caos sonoro. Parece que
nos acostumamos a viver as-

sim e, até mesmo, evitamos o

siléncio. Eu, a exemplo de mu-
itas pessoas, chego em casa e
a primeira coisa que fago é li-

gara TV ouorddio. Isso quan-
do ndo fago as duas coisas ao

mesmo tempo e ainda ligo o

computador para conversar
no MSN. Entro no carro e, an-

tes de qualquer coisa, ligo o

radio.

Vocé pode dizer que is-
so ¢ absolutamente normal, afi-
nal, a rotina do barulho é um si-
nal dos novos tempos. Mas sera
que € bom viver sem o siléncio?
Acho que ndo, pelo contrario,
acredito que muito barulho nos
impede de pensar em nossa vida,
davidas e aspiragdes — o que po-
de afetar completamente nosso
presente e futuro. Mas sera que ¢
possivel ter mais siléncio em nos-
sarotina? Decidi tentar. Durante
as ultimas semanas, tenho me
comprometido a ter pelo menos

uma hora de siléncio por dia.
Assim, optei por fazer minhas ca-
minhadas no parque sem ouvir
musica — todos os dias. E, para
minha surpresa, foi 6timo. E ver-
dade que nao tive um siléncio ab-
soluto, mas fiquei longe de musi-
cas, carros barulhentos, buzinas
e outros sons estressantes. Em
vez disso, ouvi o canto dos pas-
saros bem pertinho de mim, a
agitacdo dos peixes na agua, en-
tre outros sons que, quando in-
tercalados com periodos de si-
léncio, podem se transformar
em momentos bem ricos de re-

flexdo a respeito de mim e da vi-
da.

Minha experiéncia foi
otima. E tenho repetido a minha
busca pelo siléncio. Seja num
parque, quando me deito para
dormir ou quando acordo.
Descobri que o siléncio ¢ sim
fundamental, pois, além de tra-
zer paz e tranquilidade, aumenta
a consciéncia a respeito de nos
mesmos, alivia o estresse € € um
fator essencial para quem deseja
se autodesenvolver. Sim, porque
tudo isso nos faz ser pessoas me-
lhores, mais equilibradas e cons-
cientes do que precisa ser feito
para buscar e conquistar os obje-
tivos que desejamos.

E, se por acaso vocé tam-
bém estiver precisando de um
pouco de siléncio, recomendo o
seguinte:

» Tire pequenos periodos
de seu dia para ficar em siléncio.
Sem musica, TV e ninguém por
perto. Isso ¢ fundamental para
nos conhecermos mais e tam-
bém pensarmos em nossa vida.

* Procure ter mais conta-
to com a natureza. Por mais que
ela ndo oferega um siléncio con-
tinuo, seus sons sao de Otima
qualidade. Ajudam a nos inspi-
rar!

* Durante os periodos de
siléncio, deixe sua mente livre
por alguns instantes para que ela
libere algumas “toxinas” do dia
a dia. Depois, faga reflexdes so-
bre suas duvidas, decisoes e pla-
nos. Pode ter certeza de que vo-
c€ encontrara mais respostas!
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