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Proélogo

La semana pasada te prometi que ibamos a hablar de
algo que a veces cuesta mas que caminar en la
oscuridad: escuchar la voz suave que nos habla en

medio del ruido. Aqui estoy, cumpliendo esa promesa.

Vivimos rodeados de sonido. Notificaciones, noticias,
opiniones de todos sobre todo, la prisa de tener que
responder ya, la sensacion de que si te detienes un segundo
te vas a quedar atras. Yo también lo vivo. Hay noches en que
me acuesto y mi cabeza sigue sonando como si tuviera veinte
pestanas abiertas al mismo tiempo, y no logro cerrar

ninguna.

Por eso esta semana quise contarte una historia muy antigua,
la de un hombre llamado Elias, que un dia gano la batalla
mas grande de su vida y, al dia siguiente, quiso morirse. No
te cuento esto para asustarte. Te lo cuento porque necesito
que sepas, desde la primera pagina, que este libro no te va a
decir “calmate y ya”. Te va a decir algo méas honesto: que a

veces el ruido de afuera y el ruido de adentro son tan fuertes



que lo primero que hace falta no es una respuesta espiritual,
sino pan, aguay suefo. Y que después de eso, hay una voz

que no grita, y que vale la pena aprender a escucharla.

Jehova. Yahvé. El Eterno. El Creador. Sigo creyendo lo
mismo que te dije la semana pasada: son muchos los
nombres, muchas las tradiciones, pero hay Uno solo detras
de todos ellos. Y creo que ese Uno no necesita que le grites

para escucharte, ni te va a gritar a ti para que lo escuches.

Aqui va el segundo libro. Ojala te encuentre en algin

momento de silencio, aunque sea pequefio.

Con todo mi aprecio,

¥

José Martinez



Carta al lector

Si tt me preguntaras “¢como hago para tener paz con todo lo
que tengo encima?”, no te diria “apaga el teléfono y reza”. Sé
que no es tan simple. Sé que tienes responsabilidades que no
puedes soltar, gente que depende de ti, una cabeza que no
deja de dar vueltas ni siquiera cuando por fin te acuestas.

Este libro no te va a pedir que dejes de sentir ansiedad, prisa
o cansancio, como si eso fuera cuestion de decisiéon. Te voy a
contar la historia de un profeta que, después de la victoria
mas grande de su vida, se sentd debajo de un arbusto y le
pidio6 a Dios que lo dejara morir. Y te voy a contar que Dios
no lo regafi6 por eso. Le dio de comer. Lo dejo dormir. Y solo
después, mucho después, le hablo — no en el viento fuerte, ni
en el terremoto, ni en el fuego, sino en un murmullo tan
suave que casi se pierde.

Te voy a contar también historias de hoy: de gente que
colaps6 de puro cansancio y tuvo que aprender a detenerse,
de personas que en medio del caos més grande de su trabajo
se dieron sesenta segundos de silencio antes de seguir, de
alguien que se retira, dos veces al afo, a una cabafa sin
nadie mas, solo para pensar con claridad.

No te prometo que el ruido de tu vida se vaya a apagar. Te
prometo que hay una voz mas suave que todo ese ruido, y
que se puede aprender a escucharla — no de una vez y para
siempre, sino un poco cada dia.

Vamos, respira hondo. Empecemos.
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CAPITULO 1

Debajo del enebro

Hay un tipo de cansancio que llega justo después de
ganar, no después de perder. ¢Te ha pasado?
Terminas el proyecto enorme, pasas el examen, sales
del hospital con el bebé sano, cierras el trato que
perseguiste durante meses — y en vez de sentir la
victoria, sientes un vacio raro, como si algo adentro se
hubiera desconectado. Si alguna vez sentiste eso —
ganar algo grande y, al dia siguiente, no tener fuerzas
ni para levantarte— esta historia es exactamente para
ti.

El profeta Elias acababa de vivir el dia més grande de su vida
como hombre de Dios. Se habia enfrentado, él solo, a

cuatrocientos cincuenta profetas de Baal, en una especie de
duelo publico: ellos le pedian fuego a su dios y no pasaba



nada; Elias oro, y el fuego cay6 del cielo delante de todo el
pueblo. La gente grit6 “iEl SENOR es Dios!”. Fue,
literalmente, el punto mas alto de su carrera espiritual.

Y al dia siguiente, la reina Jezabel lo amenaz6 de muerte. El
texto no lo disimula: “Elias se asusto y huy6” (1 Reyes 19:3,
NVI). No hay ninguna ambigiiedad ahi. No dice que dud6 de
Dios. Dice que tuvo miedo, un miedo real, justo después del
milagro més grande que habia visto en su vida. Y quiero que
te quedes con esto, porque es el corazon de todo el capitulo:
el miedo de Elias no fue una falla de fe. Fue una reacciéon
humana, normal, de alguien que habia gastado hasta la
dltima gota de fuerza que tenia. Tu miedo pesa porque tu
carga es real, no porque tii seas débil.

Elias caminé todo un dia hacia el desierto, se senté debajo de
un arbusto —un enebro— y le pidi6 a Dios que lo dejara
morir: “iEstoy harto, SENOR! [...] no soy mejor que mis
antepasados” (1 Reyes 19:4, NVI). No es un capricho ni un
drama pasajero. Es el lenguaje de alguien que ya no puede
mas.

Muchos siglos después, en los Juegos Olimpicos de Tokio
2020 (disputados en 2021), la gimnasta Simone Biles —una
de las mejores de la historia de su deporte, con afos de
victorias detras— se retir6 de la final por equipos y de varias
finales individuales en las que todo el mundo esperaba verla
ganar. No fue una lesion visible. Fue su cuerpo y su mente
diciéndole que ya no podia seguir con seguridad, en medio
de una presion publica enorme que llevaba cargando durante
afos. Ella misma lo explicé asi, en la rueda de prensa del 277
de julio de 2021: “Tengo que enfocarme en mi salud mental”



(“I have to focus on my mental health”). Muchos la criticaron
por “rendirse”. Otros entendieron que detenerse, en ese
momento, era la decision mas valiente que podia tomar. Y
unos dias después, el 3 de agosto, volvié a competir: gano el
bronce en la final de barra de equilibrio, su séptima medalla
olimpica. No se fue para siempre; se detuvo lo necesario y
regres6 cuando estuvo lista. A mi me recuerda mucho al
enebro de Elias: a veces el cuerpo y la mente llegan a un
punto donde seguir empujando ya no es fortaleza, es
simplemente no escuchar la sefal de auxilio que uno mismo
se estd mandando. El cansancio que llega justo después de
ganar no es una falla: es la cuenta de todo lo que gastaste
para llegar hasta aqui.

¢Y qué hizo Dios con Elias, ahi tirado debajo del arbusto,
pidiendo morir? No lo sermone6. No le dijo “ta puedes, ten
fe”. Un angel lo toco y le dijo: “Levantate y come”. Habia un
pan recién horneado sobre piedras calientes y una vasija de
agua. Elias comio, volvi6 a dormirse. El angel lo toco otra
vez: “Levantate y come, porque te espera un largo camino”.
Solo después de comer y dormir —dos veces— Elias tuvo
fuerzas para caminar hasta el monte de Dios.

Fijate en el orden: primero el cuerpo, después la palabra.
Dios no le exigi6 una actitud espiritual mejor antes de
cuidarlo. Lo cuid6 primero, sin condiciones, y la
conversacion importante vino después. Eso también te lo
quiero regalar a ti hoy: si sientes que ya no puedes mas, lo
que necesitas primero no es necesariamente una respuesta
espiritual grande. A veces necesitas dormir. Comer. Que
alguien te deje descansar sin exigirte nada a cambio. A veces



el paso méas fuerte —y mas espiritual— que puedes dar hoy es
comer, dormir y dejarte cuidar. Descansar también es
avanzar.

ANTES DE SEGUIR

Si lo que sientes se parece a lo de Elias —un
agotamiento tan grande que te hace desear no seguir,
tristeza que no se va, o pensamientos de hacerte daiio—
eso no se resuelve solo con este libro, ni solo con
oracién. Buscar ayuda profesional (un psicélogo, un
médico, una linea de crisis) es un acto de valentia, no
de poca fe. Dios usé a un angel con pan y agua antes de
hablarle a Elias; hoy esa ayuda concreta también
puede tener forma de terapeuta, médico o alguien que
te acomparie de cerca. Pedir ayuda es parte del

cuidado que Dios mismo modelo en esta historia.

LA PALABRA

1 Reyes 19:3-4 (NVI)




PARA PENSAR

« ¢Alguna vez sentiste ese vacio raro justo después de
lograr algo grande?

» Si hoy tu cuerpo te estuviera pidiendo descanso
antes que respuestas, ¢se lo darias, o seguirias
empujando?



CAPITULO 2

El viento, el terremoto, el fuego
y el silbo apacible

Vivimos en un mundo que confunde el volumen con la
verdad. El que grita mas fuerte, el titular mas
alarmante, la opinion méas extrema — parecen tener
mas razon solo porque hacen més ruido. Y en medio
de todo eso, muchas veces buscamos a Dios de la
misma manera: esperando una sefial grande, un rayo,
algo espectacular que nos saque toda duda de encima.
Si alguna vez buscaste una respuesta clara y solo

encontraste mas ruido, esta es tu historia.

Después de comer, dormir y caminar cuarenta dias, Elias
llegb a una cueva en el monte Horeb. Ahi Dios le hizo una
pregunta que va a repetirse dos veces en el relato: “¢Qué
haces aqui, Elias?”. Y Elias respondi6 con su verdad, aunque



fuera una verdad incompleta: habia tenido celo por Dios, el
pueblo habia roto el pacto, y “yo soy el inico que ha quedado
con vida”, dijo, sintiéndose completamente solo. Su
cansancio le habia hecho creer que estaba més aislado de lo
que en realidad estaba —algo que le pasa a cualquiera
cuando lleva demasiado tiempo cargando algo sin ayuda.

Entonces Dios le dijo que saliera y se pusiera de pie en la
montana, porque estaba a punto de pasar. Y ahi llega la
escena que le da nombre a este libro:

“Como heraldo del SENOR vino un viento recio,
tan violento que partioé las montanas e hizo
anicos las rocas; pero el SENOR no estaba en el
viento. Después del viento hubo un terremoto,
pero el SENOR tampoco estaba en el terremoto.
Tras el terremoto vino un fuego, pero el SENOR
tampoco estaba en el fuego. Y después del
fuego vino un suave murmullo. Cuando Elias
lo oyé, se cubrié el rostro con el manto y,
saliendo, se puso a la entrada de la cueva.”

— 1 Reyes 19:11-13, NVI

Quiero detenerme aqui, porque hay un detalle que se pierde
facil si se lee rapido: el viento, el terremoto y el fuego eran
justo los simbolos con los que se representaba al dios Baal,



ese mismo al que Elias habia vencido un dia antes en el
Carmelo. Dios no necesitaba demostrar su poder con mas de
lo mismo. Lo que Elias necesitaba en ese momento no era
otra demostracion espectacular — ya habia visto fuego caer
del cielo — sino una presencia cercana y silenciosa. Por eso
no quiero que te lleves de aqui la idea de que “Dios solo habla
en susurros” y nunca en medio de la tormenta. No es una
regla universal. Es que, a este profeta agotado, en este
momento exacto, Dios le dio justo lo que necesitaba: no méas
ruido, sino la capacidad de detenerse a escuchar lo sutil.

Hay algo méas que me parece hermoso: en hebreo, la
expresion que usamos para “suave murmullo” es dificil de
traducir del todo. Literalmente sugiere algo como “un sonido
de calma delgada” — no tanto una voz que susurra palabras,
sino un silencio cargado de presencia, en contraste total con
el estruendo anterior. La fuerza de la imagen no esta en que
Dios hable bajito. Esta en el contraste: después de tanto
ruido, lo que finalmente se puede percibir es la quietud.

Esto pasa también en lugares muy alejados de una cueva en
el desierto. En muchos hospitales existe un programa real de
apoyo emocional para el personal de salud, conocido como
“codigo lavanda” (Code Lavender), popularizado por la
Cleveland Clinic y cuyo concepto se atribuye también al
North Hawaii Community Hospital. Cuando alguien del
equipo médico atraviesa un momento especialmente duro —
la pérdida de un paciente, una noticia dificil de dar—, se
activa una pausa breve de apoyo: alguien lo acompana, le
ofrece unos minutos de respiracion o silencio, a veces agua o
algo de comer, antes de que vuelva a su siguiente turno. No
es que esa pausa resuelva el trauma de lo que acaban de



vivir. Es un espacio pequeno de quietud, en medio de un caos
que no se detiene, que le da a la mente y al cuerpo la
oportunidad de bajar la intensidad antes de volver a entrar
en accion. No es magia. Es, simplemente, que la atencion
humana es limitada, y cuando hay silencio, la mente por fin
tiene espacio para procesar lo que no pudo procesar en
medio del ruido.

Puede que hoy tu vida no tenga viento que parte montanas ni
terremotos literales, pero si tiene su propia version: la
bandeja de entrada que no para, las opiniones de todos sobre
lo que deberias hacer, la prisa que no te deja pensar. Antes
de buscar una senal enorme, prueba algo mas pequefo:
detente. Baja el volumen. Y date la oportunidad de escuchar
lo que suena mas despacio que todo lo demaés.

Baja el volumen; la voz que buscas no necesita

gritar para estar contigo.

LA PALABRA

1 Reyes 19:11-13 (NVI)



PARA PENSAR
« ¢Alguna vez confundiste “lo mas ruidoso” con “lo

maés verdadero”?

o ¢Cuando fue la dltima vez que te diste, aunque fuera
un minuto, un silencio deliberado?



A

CAPITULO 3

Quédense quietos

Hay una forma de vivir que consiste en manotear todo
el tiempo: resolver, controlar, responder, arreglar,
estar en todos lados al mismo tiempo, como si soltar el
timo6n un segundo fuera a hacer que todo se hunda. Si
alguna vez sentiste que no puedes parar porque en el
momento en que pares todo se va a caer, quiero
contarte de alguien que llego al limite de esa forma de
Vivir.

En 2007, Arianna Huffington, cofundadora de uno de los
medios digitales méas leidos del mundo, se desplomo de puro
agotamiento en su casa, en un momento en que dormia
apenas unas pocas horas por noche y encadenaba reuniones,
viajes y decisiones sin parar. Se golpeo al caer y se fracturd

un pémulo. Afios después contd, en charlas y en su libro
Thrive, que ese golpe la obligd a preguntarse algo que no se



habia atrevido a preguntarse antes: ¢qué tipo de éxito es ese
que te deja tirada en el piso de tu propia casa? Desde
entonces empez6 a hablar ptiblicamente de la importancia de
dormir bien, de desconectarse del teléfono, de darle a la
mente espacios sin estimulo — no como un lujo, sino como
una necesidad basica que habia estado ignorando.

Hay un salmo antiguo, escrito en medio de una época de
convulsion —naciones en guerra, la tierra pareciendo
desmoronarse— que dice algo que suena casi imposible en
medio de tanto ruido:

“Dios es nuestro amparo y nuestra fortaleza,
nuestra ayuda segura en momentos de
angustia. [...] «Quédense quietos, reconozcan
que yo soy Dios. iYo seré exaltado entre las
naciones! iYo seré enaltecido en la tierra!» El
SENOR Todopoderoso estd con nosotros;
nuestro refugio es el Dios de Jacob.”

— Salmo 46:1, 10-11, NVI

Fijate que la palabra “quédense quietos” no significa “no
hagan nada, dejen que todo pase”. En el idioma original tiene
mas el sentido de “suelten las manos” — como cuando
alguien esta peleando o manoteando con todas sus fuerzas y
finalmente afloja los punos. Es una orden a dejar de intentar
controlarlo todo con la fuerza propia, no una invitacién a la



pasividad: el mismo salmo describe a Dios actuando, con
poder, en medio de la historia. La quietud que propone este
salmo no es inaccion. Es dejar de creer que todo depende
unicamente de que ti no sueltes ni un segundo.

Yo entiendo la tentacion de no soltar. Si sueltas, sientes que
todo se cae. Pero la verdad es otra, aunque cueste creerla:
casi nada se cae solo porque ti te tomaste diez minutos de
silencio. Lo que si puede pasar, si nunca sueltas, es que
termines como Arianna aquella mafiana: en el piso, con el
cuerpo obligandote a parar porque td no quisiste hacerlo por
tu cuenta.

Quédate quieto no significa que dejes de actuar en tu vida.
Significa que, antes de la proxima decision, del proximo
mensaje, de la proxima carrera contra el reloj, te des el
permiso de aflojar las manos un momento y recordar que no
todo el peso del mundo esta solamente sobre ti.

Aflojar las manos no es abandonar la lucha: es dejar de
pelear ta solo contra todo el peso del mundo. Suelta las
manos: no todo el peso del mundo estuvo nunca solo sobre
ti.

LA PALABRA

Salmo 46:1, 10-11 (NVI)



PARA PENSAR

« ¢Qué es lo que mas te cuesta soltar por miedo a que
“todo se caiga”?

 Si te dieras diez minutos de quietud hoy, sin resolver
nada, ¢qué pasaria realmente?



CAPITULO 4

El habito de apartarse

Hasta ahora te he contado momentos de crisis: un
profeta que queria morir, una teofania en una cueva,
una mujer que colapso en el piso de su casa. Pero
quiero contarte algo distinto en este capitulo, porque
la voz suave no solo llega cuando ya tocaste fondo.
También se puede cultivar, como un habito, antes de

que el ruido te alcance.

El dia anterior habia sido uno de los mas intensos que se
recuerdan en la vida publica de Jests: san6 enfermos, liberd
a personas atormentadas, y al caer la noche “toda la ciudad
se agolp6 a la puerta” de la casa donde estaba. Cualquiera
hubiera dormido hasta tarde después de un dia asi, agotado
por la demanda de tanta gente. Pero el relato dice algo
distinto:



“Muy de madrugada, cuando todavia estaba
oscuro, Jests se levantd, sali6 de la casa y se
fue a un lugar solitario, donde se puso a orar.”

— Marcos 1:35, NVI

No se retird después de que el ruido lo alcanzara. Se retir6
antes de que el ruido del nuevo dia empezara. Y cuando lo
encontraron y le dijeron que todo el mundo lo estaba
buscando, no sali6 corriendo a atender la demanda
inmediata: decidio, desde ese tiempo de quietud, cual iba a
ser su siguiente paso.

Hay un habito parecido, mucho mas reciente, en la vida de
Bill Gates. Desde los afios noventa, tiene la costumbre de
retirarse solo, dos veces al afio, a una cabana sin nadie méas
—sin llamadas, sin reuniones, sin familia— durante lo que él
mismo llama su “semana de pensar” (“Think Week”). Ahi lee,
sin interrupciones, decenas de documentos y propuestas de
su empresa —se le atribuye haber leido hasta ciento doce en
una sola semana— y toma decisiones que después ayudan a
definir el rumbo de todo lo demaés. El periodista Robert A.
Guth documento esta practica en primera plana del Wall
Street Journal, en marzo de 2005, bajo el titulo “In Secret
Hideaway, Bill Gates Ponders Microsoft's Future”.

Lo que me parece valioso de esta historia no es que sea un
hombre exitoso: es que decidio, de forma deliberada y
repetida, apartarse del ruido antes de que el ruido lo obligara
a hacerlo. No esper6 una crisis. Construyo el hébito.



Hay un salmo pequeio que resume esta idea mejor que
cualquier explicacion mia:

“SENOR, mi corazoén no es orgulloso, ni son
altivos mis ojos; no busco grandezas
desmedidas, ni proezas que excedan a mis
fuerzas. Todo lo contrario: he calmado y
aquietado mis ansias. Soy como un nino recién
amamantado en el regazo de su madre.”

— Salmo 131, NVI

No dice “Dios calm6 mis ansias mientras yo no hacia nada”.
Dice “he calmado y aquietado” — es un verbo en primera
persona, algo que la persona decide hacer, no algo que
simplemente le sucede. Como un nifio que ya no exige nada,
solo descansa en brazos, sin pelear por nada mas.

No hace falta esperar a estar debajo de un enebro, pidiendo
morir, para aprender a apartarte del ruido. Se puede
empezar hoy, con algo tan pequefio como levantarte un poco
antes que el resto del dia, o apagar el teléfono diez minutos
antes de dormir. No es una formula méagica para escuchar a
Dios de inmediato. Es, simplemente, bajarle el volumen a
todo lo demas para tener, al menos, una oportunidad de oir
algo mas suave.



LA PALABRA

Marcos 1:35 (NVI)
Salmo 131 (NVI)

PARA PENSAR
« ¢Tienes algiin habito —por pequeno que sea— de

apartarte del ruido antes de que te alcance?

» Sipudieras regalarte un “lugar solitario” esta
semana, ¢como seria?



CAPITULO 5

El silencio que envia

Quiero terminar la historia de Elias donde la dejamos:
parado a la entrada de la cueva, con el rostro cubierto,
después de escuchar aquel suave murmullo. Dios le
repite exactamente la misma pregunta de antes
—“¢Qué haces aqui, Elias?”— y Elias repite, palabra
por palabra, la misma respuesta de antes: que esta
solo, que es el tnico fiel que queda. Es importante que
lo notes: la teofania no resolvié6 magicamente la crisis
emocional de Elias. Después de un encuentro tan
grande con Dios, Elias seguia sintiéndose igual de solo
que antes. El silencio no lo arreglé todo de un

plumazo. Lo que si cambi6 fue lo que vino después.



Dios no lo consolé con més palabras bonitas. Le dio dos
cosas muy concretas: una mision —ungir a nuevos lideres,
dejar un sucesor, Eliseo, que caminara con €l el resto del
camino— y un dato que corregia su percepcion
distorsionada: no estaba solo. Habia siete mil personas en
Israel que nunca se habian doblado ante Baal. Siete mil que
Elias, en medio de su agotamiento, no habia podido ver. El
agotamiento te hace ver menos gente de la que en realidad
hay a tu lado: la soledad que sientes es real, pero no siempre
es exacta.

La salida de Elias de ese pozo no lleg6 por un solo camino,
sino por tres: descanso fisico primero, un encuentro real con
Dios después, y por altimo, proposito y comunidad. El
silencio del Horeb no fue un lugar para quedarse a vivir para
siempre. Fue un lugar de paso, necesario, que lo devolvio a la
vida con maés claridad de la que tenia cuando llego.

Hay una palabra antigua, corta y contundente, que me gusta
usar para cerrar este eje: “el SENOR esta en su santo templo;

'”

iguarde toda la tierra silencio en su presencia!” (Habacuc
2:20, NVI). Se escribié como contraste frente a los idolos,
esos que no dicen nada porque por dentro estan vacios. El
silencio del que habla este versiculo no es una técnica de
relajacion: es reverencia, la actitud correcta frente a un Dios
real que sigue actuando en medio de la injusticia y la
historia. No todo silencio es terapia. A veces el silencio es,
simplemente, reconocer que no todo depende de nuestra voz

ni de nuestro ruido.



Y quiero dejarte otra palabra, con una advertencia honesta al
lado. El profeta Isaias le dijo una vez a su pueblo, que estaba
desesperado buscando alianzas militares para salvarse de
una amenaza real: “En el arrepentimiento y la calma esta su
salvacion, en la serenidad y la confianza esta su fuerza, ipero
ustedes no lo quieren reconocer!” (Isaias 30:15, NVI). Es una
frase hermosa, pero fijate que el mismo versiculo cuenta que
el pueblo no la acept6. La calma y la confianza no fueron una
féormula magica que resolvio su crisis automaticamente:
fueron una invitacion, y esa invitacion se puede rechazar. Te
lo digo con la misma honestidad: nada de lo que leas en este
libro te garantiza un resultado. Es una invitaciéon, no una
promesa cerrada.

Por altimo, quiero tocar con cuidado un versiculo muy
conocido, porque a veces se usa mal. Jests dijo: “No se
preocupen por su vida, qué comeran o beberan [...] no se
angustien por el mafana, el cual tendra sus propios afanes.
Cada dia tiene ya sus problemas” (Mateo 6:25, 34, NVI). Esto
no es una formula para apagar la ansiedad como quien apaga
una luz. Silo que sientes es ansiedad real, persistente, del
tipo que no te deja dormir o funcionar con normalidad, este
versiculo no reemplaza el acompanamiento de un profesional
de la salud mental. Es, més bien, una invitacién a reordenar
las prioridades y a confiar en que no tienes que cargar ta solo
con el peso completo del futuro — no una instruccion de que
sentir ansiedad sea un problema espiritual que se resuelve
solo con maés fe.

El silencio de Elias no termin6 en la cueva. Termin6 en un
camino de vuelta, con una mision y con gente a su lado. Y
creo que la voz suave que buscas ti también, si alguna vez la



encuentras, no te va a pedir que te quedes para siempre
escondido. Te va a devolver a tu vida, con mas claridad de la
que tenias antes de detenerte a escuchar.

Baja el volumen: la voz que buscas nunca necesito

gritar para estar contigo.

LA PALABRA

Habacuc 2:20 (NVI)
Isaias 30:15 (NVI)
Mateo 6:25, 34 (NVI)

PARA PENSAR

» ¢Qué mision o proposito concreto te esta esperando
del otro lado de tu propio silencio?

« Si hoy alguien te corrigiera un dato de tu vida —
como los siete mil de Elias— y te dijera “no estas tan
solo como crees”, élo creerias?



Cuatro pausas (y un paso) para
bajarle el volumen al ruido

Ven, siéntate un momento conmigo antes de cerrar el
libro. Te quiero dejar cuatro pausas pequefias, como
cuatro respiraciones que puedas llevar contigo esta
semana. No son una formula para resolver tu vida ni
para garantizarte escuchar a Dios en cinco minutos.
Son, simplemente, formas honestas de bajarle el

volumen al ruido.

Respira despacio, aunque sea dos minutos.
Inhala contando hasta cuatro, sostén cuatro, suelta el
aire en seis. No es magia ni un ritual espiritual. Es,
simplemente, darle a tu cuerpo la senal de que por
ahora no hay ninguna amenaza que atender.

@ Date pausas sin pantalla, aunque sean cortas.
Unos minutos al dia sin teléfono, sin noticias, sin
musica — solo estar. No para “purificarte”. Tu mente
necesita tiempo sin estimulo nuevo para procesar todo
lo que ya recibid.



Pon limites concretos a las notificaciones.
Silencia los avisos en ciertos horarios. No revises el
teléfono nada méas despertar. Define una hora de
cierre en la noche. Ponerle un limite al ruido de afuera
es parte de cuidar el ruido de adentro.

Nombra lo que sientes, en voz alta o por

»

escrito. Di “estoy ansioso”, “estoy agotado

»

, tengo
miedo” — sin corregirte, sin agregar “pero no deberia
sentir esto”. Ponerle nombre a lo que sientes lo hace
mas pequefio y mas manejable.

Y antes de seguir: el paso de los sesenta
segundos. Antes del proximo mensaje, la proxima
llamada o la préxima decision, regélate sesenta
segundos de silencio deliberado. No es para arreglar
nada. Es para bajarle el volumen al ruido de afuera lo
suficiente como para escuchar una sola cosa: cual es el
paso mas pequeiio que si puedes dar hoy — no el
retiro perfecto, no la solucion completa, solo el paso
del tamano de esta hora. Y darlo. Un paso pequerio,
hoy, cuenta como paso. Y si al hacer esa pausa lo que
aparece no es claridad sino un cansancio que no cede,
tristeza que no se va o ganas de no seguir, ese es el
momento de dar otro paso igual de valido y valiente:
buscar a alguien —una persona de confianza, un
profesional, una linea de ayuda—. Pedir ayuda
también es avanzar.



Estas pausas —y este ultimo paso de los sesenta segundos—
no te van a resolver la vida ni te garantizan escuchar a Dios
en cinco minutos. Son, simplemente, formas de bajarle el
volumen al ruido para que, si Dios te habla, tengas al menos
una oportunidad de oirlo. Y si el ruido de adentro no baja
con esto, no estas fallando: puede ser momento de buscar
ayuda profesional, con la misma dignidad con la que Elias
recibio pan y agua antes que una palabra.



Palabra de cierre

Quiero terminar este libro con una bendicion, algo asi como
el silencio que se hace en un cuarto cuando alguien por fin
deja de hablar y solo se queda cerca.

Que el Creador, el Eterno, Aquel a quien tantas voces
distintas han llamado por tantos nombres, te dé pan y agua
antes que un sermoén, cuando sientas que ya no puedes mas.
Que te ensefie a distinguir su voz del ruido, no porque El
nunca hable fuerte, sino porque a veces lo que hace falta no
es mas intensidad, sino la capacidad de detenerte a escuchar
lo sutil. Que te ayude a soltar las manos que llevas apretadas
hace tanto tiempo. Que te regale, aunque sea diez minutos,
un lugar solitario esta semana. Y que, cuando salgas de tu
propio silencio, te encuentres con una misiéon y con gente a
tu lado — porque nunca fue la intencién que te quedaras
escondido para siempre.

Y sobre todo, que nunca olvides esto: no importa como
Ilames a Dios, ni en qué tradicion hayas crecido buscandolo
— lo que importa es que Su voz, aunque suave, no se ha
apagado. Sigue ahi, incluso en medio de todo tu ruido.

Yo tampoco sé apagar todo el ruido de tu vida. Pero puedo
acompanarte a bajarle el volumen, un poco cada semana. Y
creo que, si te detienes lo suficiente, vas a encontrar que la
voz que buscas siempre estuvo mas cerca de lo que el ruido te
dejaba escuchar.



Oracion de la semana

PARA ORAR DESPACIO, EN VOZ ALTA SI PUEDES

4 )
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Dios, Eterno, Creador de todo lo que respira:

llego a Ti cansado, y no voy a fingir que no lo estoy.
Tt sabes el ruido que traigo por dentro,

las noches en que mi cabeza no se apaga,

el miedo que no le cuento a casi nadie.

No te pido hoy que apagues la tormenta de un soplo.
Te pido lo que le diste a aquel profeta agotado:

pan antes que un sermon, descanso antes que
respuestas,

tu presencia callada sentandose a mi lado sin
exigirme nada.

Quédate. Acompaname en este silencio.

Dame fuerza no para cargar el mundo entero,

sino para dar el siguiente paso, el pequeno, el de hoy.
Y cuando ya no pueda mas, enséname que soltar las
manos

también es una forma de confiar en Ti.

Y recuérdame toda esta semana:
tu voz, aunque suave, nunca se apagoé — sigue
aqut, debajo de todo mi ruido.




Puedes volver a esta oracién cualquier dia de la semana, no solo
hoy.



Antes de cerrar el libro

Hemos caminado juntos por cinco escenas esta semana: un
profeta debajo de un arbusto que solo necesitaba pan y
suefio, un viento y un terremoto y un fuego que no eran Dios,
una mujer que colapso por no saber soltar las manos, un
habito de apartarse antes de que el ruido llegue, y un silencio
que, al final, envia de vuelta a la vida con proposito.

Ninguna de estas historias promete que tu ruido se va a
apagar por completo. Todas prometen lo mismo: que hay
una voz mas suave que todo lo demas, y que se puede
aprender a escucharla.

Una pregunta para esta semana: écudal es la
pausa mas pequena —no el retiro perfecto, no el
silencio de una semana entera, solo la pausa mas
pequenia— que puedes darte hoy?

Llévate esta pregunta contigo. Escribela en algtin lugar
donde la veas. Vuelve a ella cuando el ruido vuelva a subir el
volumen.

Con carino,
José.



Bibliografia y fuentes

Nada de lo que leiste aqui es inventado. Cada palabra antigua
y cada historia tiene su origen, y aqui esta, por si algo te
movid y quieres ir a la fuente.

Los escritos

Todas las citas provienen de la Nueva Version
Internacional (NVI), © Biblica, Inc., verificadas contra el
texto oficial (knowledge_base/textos/NVI/11/19.md para 1
Reyes 19, capitulo completo leido en contexto, vv. 1-21).

« 1 Reyes 19:3-4 — Elias huye y pide morir bajo el enebro

« 1 Reyes 19:11-13 — el viento, el terremoto, el fuego y el
suave murmullo

e Salmo 46:1, 10-11 — “Quédense quietos, reconozcan que
yo soy Dios”

e Salmo 131 — “He calmado y aquietado mis ansias”
e Marcos 1:35 — Jesus se retira a un lugar solitario a orar

e Habacuc 2:20 — “Guarde toda la tierra silencio en su
presencia”

« Isaias 30:15 — “En la calma y la confianza esta su fuerza”
(citado junto con la advertencia del mismo versiculo: “pero
ustedes no lo quieren reconocer”)

» Mateo 6:25, 34 — “No se angustien por el manana”



Las historias

Elias en el Horeb (1 Reyes 18-19). Relato biblico, leido en su
contexto historico-literario completo (capitulos 18 y 19), con
validacion exegética previa a su uso en este libro.

Simone Biles, gimnasta estadounidense. En los Juegos
Olimpicos de Tokio 2020 (disputados en 2021) se retir6 de la
final por equipos (27 de julio) y de las finales individuales de
all-around, salto, barras asimétricas y suelo, citando su salud
mental (“I have to focus on my mental health”, rueda de
prensa del 27 de julio de 2021). Regreso el 3 de agosto para
competir en la final de barra de equilibrio, donde gano la
medalla de bronce.

ESPN, “Simone Biles withdraws from individual all-around
competition at Tokyo Olympics to focus on mental well-
being” (julio de 2021).

Olympics.com, “Simone Biles withdraws from women's all-
around final”.

TIME, “Simone Biles Wins Bronze in Balance Beam at Tokyo
Olympics” (agosto de 2021).



Cédigo lavanda (Code Lavender), programa de apoyo
emocional de respuesta rapida para personal de salud,
popularizado por la Cleveland Clinic (implementado hacia
2008) y cuyo concepto se atribuye también a Earl Bakken en
el North Hawaii Community Hospital.

Cleveland Clinic, “Code Lavender: A tool for staff support”
(documento institucional).

Stony Brook Medicine, “Code Lavender — Caring For Our
Caregivers”.

Advisory Board, “When Cleveland Clinic staff are troubled,
they file 'Code Lavender'” (2013).

Arianna Huffington, cofundadora de The Huffington Post.
En 2007 se desplom6 por agotamiento en su casa y se fracturd
un poémulo al caer; ella misma relat6 el episodio como su
“wake-up call” sobre el descanso y el verdadero éxito.

Arianna Huffington, “10 Years Ago I Collapsed From
Burnout and Exhaustion, And It's The Best Thing That Could
Have Happened To Me” (Thrive Global).

Huffington, Arianna. Thrive: The Third Metric to Redefining
Success and Creating a Life of Well-Being, Wisdom, and
Wonder. Harmony Books, 2014.

TODAY, “Arianna Huffington: Collapse from exhaustion was
'wake-up call”.

TIME, “Arianna Huffington Says Fainting In 2007 Was A
Wake-Up Call”.



Bill Gates y las “semanas de pensar” (Think Weeks),
retiros bianuales de lectura y reflexion en solitario que
practica desde los afios noventa.

Guth, Robert A. “In Secret Hideaway, Bill Gates Ponders
Microsoft's Future.” The Wall Street Journal, 28 de marzo de
2005, portada.

The Seattle Times (2005), “Microsoft's "Thoreau' takes to
woods to ponder future” (reseiia contempordnea del
reportaje del WSJ).

CNBC, “Bill Gates took solo think weeks'in a cabin in the
woods—why it's a great strategy” (2019).

Una nota honesta

Las historias contemporaneas de este libro involucran a
personas publicas, contadas a partir de hechos ampliamente
reportados y verificados contra fuentes primarias y
periodisticas fiables antes de esta edicién. Ninguna se presenta
como prueba de nada ni como respaldo personal de estas
figuras al contenido del libro: son personas reales que, en
alguin momento documentado de su vida, tuvieron que
detenerse en medio del ruido.

FIN DEL LIBRO SEMANAL #2
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“Un libro nuevo cada semana, para los
dias en que el ruido no te deja

escuchar.”

Este es el segundo de muchos. Cada semana, una historia
real y una palabra antigua para ayudarte a bajarle el
volumen al ruido y encontrar esa voz suave que sigue ahi,
esperandote. Si algo aqui te movid, no lo guardes solo para
ti: compartelo con quien hoy lo necesita.

Este libro es un regalo, y es tuyo. Descargalo,
compartelo, regalalo a quien hoy lo necesite: es
gratis, y siempre lo sera.

Somos un grupo sin animo de lucro. Cada vez que lo
compartes, y cada donacién —dinero, alimentos o ropa—
nos ayuda a crecer como comunidad y a llevar este
mensaje a mas personas.
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