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COLUMNA

Silencio y neurociencias

Pensar rapido, responder rapido, pro-
ducir rdpido. Vivimos en una época
de abundancia de datos y, paraddjica-
mente, de pobreza atencional. Nunca
antesla mente humana habia estado
expuesta a tal densidad de estimulos:
pantallas que parpadean, notificacio-
nesque irrumpen, datos que se acu-
mulan como una corriente continua.
La cultura contemporanea se ha
acostumbrado a habitar en ese exce-
so de imagenes y sonidos. En medio
de esta aceleracion permanente, algo
comienza rapidamente a deteriorar-
se: la capacidad de atencion. ;Cudndo
fuelaltima vez que pudo leer un li-
brosin verse interrumpido por la ne-
cesidad de ver su celularoel noto-
mar su mévil por un tiempo prolon-
gado sin verse agobiado por el impul-
so casi visceral de revisar el ultimo re-
el de moda? La mente este 2026 salta
de unestimuloa otro, de una imagen
alasiguiente, como si hubiera perdi-
do la paciencia en el permanecer.

Las neurociencias han comenzadoa
describir este fenémeno con gran de-
talle. El cerebro humano posee redes
neuronales dedicadas ala atencién y
ala regulacion de los estimulos.
Cuando la estimulacion es constante,
estas redes permanecen activadas
por largos periodos, generando fatiga
cognitiva y una creciente dificultad
para sostener procesos reflexivos
mas prolongados. La mente, someti-
da a un exceso de informacién, co-
mienza a fragmentarse. En este con-
texto, el silencio aparece como una
experiencia terapéutica. Desde el
punto de vista neurofisiologico, el si-
lencio no es simplemente la ausencia
de sonido. Es una condicién que per-
mite al cerebro reorganizar su activi-
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dad. Ejemplo de aquello es un experi-
mento realizado el 2013 por Imke
Kirste en la Duke University donde
estudio como distintos tipos de esti-
mulos auditivos afectaban el cerebro
deratones. Compararon cuatro con-
diciones: muisica clisica, ruido blan-
co, sonidos de crias de raton y silen-
cio. Los investigadores observaron
que dos horas diarias de silencio pro-
ducian un aumento significativo de
nuevas neuronas en el hipocampo.
£Y por qué es importante el hipocam-
po? El hipocampo participa en lame-
moria, el aprendizaje, la orientacion
espacial y Ia regulacion emocional.
Por lo tanto, la neurogénesis hipo-
campal se asocia a mejor capacidad
cognitiva, mayor plasticidad cerebral
y mejor regulacion del estrés. Es de-
cir, el silencio no solo “descansa” la
mente: puede favorecer procesos de
reparacion y plasticidad cerebral.
Cuando el flujo de estimulos dismi-
nuye, el sistema nervioso entra en un
maodo distinto de funcionamiento.
Las redes cerebrales asociadasa la in-
tegracion de la experiencia (memo-
ria, introspeccion, elaboracion emo-
cional) pueden operar con mayor cla-
ridad. Algo similar ocurre con las
practicas de meditacion o con la repe-
ticién de una breve férmula interior,
como sucede en la oracion del cora-
zon. Desde fuera podria parecer una
actividad simple. Pero en términos
neurofisioldgicos introduce un ritmo
estable en la atencion. La mente deja
de perseguir constantemente nuevos
contenidos y comienza a aquietarse.
Enuna cultura obsesionada con la
productividad, el silencio introduce
una logica distinta: lade la pausa, la
receptividad y la presencia.
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