
Un camino del silencio



¿Para qué el silencio?

La profundidad del corazón crece con el silencio, silencio que no es mutismo, sino 
que deja espacio a la sabiduría, a la reflexión y al Espíritu Santo. A veces tenemos 
miedo de los momentos de silencio, ¡pero no debemos tener miedo! Nos hará 
mucho bien el silencio. Y el beneficio del corazón que tendremos sanará también 
nuestra lengua, nuestras palabras y sobre todo nuestras decisiones”. Papa 
Francisco.
Por lo tanto, el objetivo del silencio es hacer callar en nosotros toda voz que nos 
impida ser dueños de nosotros mismos y escuchar a Dios.



Actitudes para abrazar el silencio

Liberarse de las expectativas. No se puede conocer de antemano cuál 
será el resultado de una práctica puntual o constante, así que tratar de 
determinar si una sesión en concreto ha sido “buena” o “mala” no tiene 
sentido

Paciencia y curiosidad. El silencio nos lleva a un proceso de observación. 
Si estás impaciente porque algo suceda o deje de suceder, no 
experimentarás lo que está pasando de verdad. Procura cultivar la 
paciencia, que te permitirá volver al encuentro con Dios una y otra vez. 
Acompáñalo de curiosidad e interés.



Actitudes para abrazar el silencio

Bondad. Al trabajar el silencio debemos ser amables con nosotros 
mismos y no reprochar nuestros fallos. En lugar de ello, los reconoceremos 
y, de forma delicada, regresaremos al encuentro con Dios en el silencio. 
Bondad, no es lo mismo que pereza o apatía. El silencio requiere 
implicarse y estar alerta, y no sentarse con una actitud pasiva.

Aceptación. Al ingresar en la experiencia del silencio debemos percibir la 
experiencia del presente en lugar de intentar controlarla, cambiarla o 
evadirnos de ella. Esa es la aceptación que implica la toma de conciencia 
de una situación. Recuerda que la aceptación no es lo mismo que 
resignación o apatía. 



Ejercicio de silencio
Práctica permanente: Una buena manera de fomentar el hábito del silencio es elegir un lugar y un 
tiempo fijos. Éste y otros sencillos consejos te ayudarán a integrar el silencio en la vida diaria.

COMPROMÉTETE: DECIDE LA 
FRECUENCIA CON LA QUE DESEES 

MEDITAR. POR EJEMPLO, CINCO 
MINUTOS DOS VECES POR SEMANA  

ESCRIBE EL COMPROMISO.

PONTE METAS MODESTAS: SER 
DEMASIADO AMBICIOSO PUEDE 
RESULTAR CONTRAPRODUCENTE. 

EMPIEZA CON OBJETIVOS FACTIBLES. 
POR EJEMPLO, INICIAR DOS VECES A LA 

SEMANA.

VE POCO A POCO: CUANDO VEAS 
ALCANZADA TU META DE REALIZAR UNA 

META DURANTE VARIAS SEMANAS 
SEGUIDAS, AUMENTA LA FRECUENCIA A 

TRES VECES POR SEMANA.

USA RECORDATORIOS: PROGRAMA TU 
ALARMA O SEÑAL QUE TE RECUERDA 
QUE ES LA HORA DE ENTRAR EN EL 

SILENCIO. O ASOCIA TU MOMENTO DE 
SILENCIO A UN HÁBITO DETERMINADO; 

SI SIEMPRE TE CAMBIAS DE ROPA AL 
VOLVER DEL TRABAJO, APROVECHA ESTA 

PAUSA PARA ENCONTRARTE CON EL 
SEÑOR.

CELEBRA TUS LOGROS: COMPAGINAR EL 
SILENCIO CON UNA VIDA AJETREADA Y 

TENER LA CONSTANCIA DE 
PRACTICARLA CON REGULARIDAD ES UN 

LOGRO. FELICÍTATE CADA VEZ QUE LO 
CONSIGAS.

NO JUZGUES: A VECES EL SILENCIO ES 
MUY AGRADABLE, INCLUSO 

PLACENTERO; EN OTRAS OCASIONES 
NOS DISTRAEMOS O CASI NOS 

QUEDAMOS DORMIDOS. CUANDO TE 
DES CUENTA DE QUE ESTÁS PENSANDO 
QUE LO ESTÁS HACIENDO BIEN O MAL, 

TOMA CONCIENCIA DE QUE ESTÁS 
EMITIENDO UN JUICIO Y DÉJALO PASAR. 

PERSEVERAR.
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