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			A mi esposa Paula, mi hermana Josefina, mi hermano Juan y todos mis hijos e hijas: José, Isabel, Ricardo, Margarita, Antonio, Ana María, Hilda, Laura, Delia y Diana. 


			 


			 JOSÉ SILVA 


			 


			A Marjorie Miele y a Grace y Bill Owen. 


			 


			 PHILIP MIELE 


			

			

	    


 	
	    
            

			A todos los Instructores Certificados del Método Silva (ICMS) consagrados en el mundo entero a seguir iluminando a la gente con este programa de base científica y espiritual ahora disponible en más de 109 países y en 29 lenguas. 


			

			

	    


 	
	     
	    	
	    	 

	    		
            Introducción 


			 


			Está usted a punto de emprender una de las aventuras más transformadoras de su vida. Cada uno de los resultados alcanzados le hará cambiar la opinión que tenía de sí mismo y del mundo en el que nació. Estos nuevos poderes conllevan la responsabilidad de usarlos «para el bien de la humanidad», una frase de Control Mental. Como verá, no es posible emplearlos para ningún otro fin. 


			 


			El constructor de una ciudad del oeste de Estados Unidos cerró la puerta de su oficina dejando a la secretaria sola y preocupada en su escritorio. Se habían extraviado los planos para un futuro centro comercial y tenía concertada una reunión decisiva con los funcionarios de la ciudad para finales de esa misma semana. Por menos de esto se han perdido contratos, pero el constructor parecía casi impasible ante lo que habría llevado a otros jefes a una tormenta contra la secretaria. 


			Se sentó ante el escritorio. En tan sólo un momento, se le cerraron los ojos y permaneció quieto y silencioso. Cualquiera habría pensado que se estaba sosegando para hacer frente al desastre. 


			Al cabo de diez minutos abrió los ojos, se levantó despacio y salió hacia donde se encontraba su secretaria. 


			—Creo que los he encontrado —le dijo con tranquilidad—. Vamos a repasar la cuenta de gastos del jueves pasado, de cuando estaba en Hartford. ¿En qué restaurante cené? 


			Llamó por teléfono al restaurante. Los planos estaban allí. 


			El constructor se había instruido en el Método Silva de Control Mental, para despertar lo que la mayoría de nosotros considera talentos desaprovechados de la mente. Una de las cosas que aprendió fue a rescatar recuerdos que han ido quedando olvidados donde la mente sin entrenamiento no es capaz de encontrarlos. Estos talentos están haciendo cosas sorprendentes a más de un millón de hombres y mujeres que han asistido al curso. 


			¿Qué fue exactamente lo que hizo el constructor durante aquellos diez minutos? El informe de otro experto en Control Mental nos da una pista: 


			 


			Ayer en las Bermudas me ocurrió algo increíble. Tenía dos horas para tomar el avión que me llevaría de regreso a Nueva York y no encontraba el billete de avión por ninguna parte. Tres de nosotros nos pasamos más de una hora registrando el apartamento en el que me había hospedado. Buscamos debajo de las alfombras, detrás de la nevera... en todas partes. Incluso deshice y volví a hacer la maleta tres veces, pero el billete no apareció. Finalmente decidí buscar un rincón tranquilo y entrar en nivel. Tan pronto estuve en nivel «vi» el billete de avión como si realmente lo tuviera ante mí. Según mi vista de «nivel», se encontraba en el fondo de un armario, medio escondido entre algunos libros. ¡Me dirigí rápidamente al armario y allí estaba el billete, tal y como lo había imaginado! 


			 


			Esto parece increíble para alguien que no se ha iniciado en Control Mental; sin embargo, cuando usted llegue a los capítulos escritos por José Silva, su fundador, descubrirá la existencia de poderes todavía más sorprendentes en su mente. Aunque quizás el más sorprendente de todos sea la facilidad y la rapidez con la que puede aprender. 


			El señor Silva ha dedicado la mayor parte de su vida adulta a la investigación de lo que nuestra mente es capaz de hacer con un poco de entrenamiento. El resultado es un curso de entre 40 y 48 horas, que puede ayudar a cualquier persona a recordar lo que parece haber quedado en el olvido, a controlar el dolor, acelerar la curación y abandonar hábitos indeseables, a estimular la intuición con el objeto de que el sexto sentido se convierta en una parte creativa, o a resolver problemas en su vida cotidiana. Todo esto aporta una alentadora paz interior, un moderado optimismo basado en el hecho de que controlamos nuestra propia vida más de lo que jamás hubiéramos imaginado. 


			Ahora, por primera vez en papel, puede usted aprender a poner en práctica buena parte de lo impartido en el curso. 


			El señor Silva ha adaptado libremente conceptos de enseñanzas tanto orientales como occidentales, pero el resultado final tiene esencia norteamericana. Este curso, al igual que su fundador, es totalmente práctico. Y todo lo que explica está diseñado para ayudarle a vivir con más felicidad y eficacia, aquí y ahora. 


			Conforme vaya pasando de un ejercicio a otro en los capítulos escritos por el señor Silva, irá logrando un éxito tras otro; y se afianzará hasta verse preparado para conseguir logros que ahora, si no está familiarizado con Control Mental, le parecerán imposibles. Pero está científicamente demostrado que su mente es capaz de obrar milagros. Además, contamos con los éxitos alcanzados por más de un millón de personas cuyas vidas han cambiado gracias a Control Mental. 


			Imagine poder usar su mente para mejorar la vista. 


			 


			Cuando hacía mi primer curso de Control Mental Silva me percaté de que mis ojos empezaban a cambiar... parecían más vivos. De joven, había llevado gafas durante diez años (hasta que me licencié), y después volví a usarlas cuando tenía treinta y ocho años. Siempre me decían que tenía el ojo izquierdo tres veces más vago que el derecho. 


			Mis primeras gafas, de 1945, eran para leer; sin embargo, en 1948 y 1949 empecé a usar bifocales, y la graduación siempre iba en aumento. Después del curso descubrí que, aunque no podía leer sin gafas, mis ojos estaban decididamente más vivos. Como cambiaban con tanta rapidez esperé todo lo posible a hacerme la revisión. Incluso volví a usar unas gafas de cuando tenía veinte años. 


			Cuando mi optometrista me examinó los ojos, estuvo de acuerdo en que aquel viejo par de gafas me iría mucho mejor hasta que llegaran las nuevas. 


			 


			Puede que ahora esto le parezca inexplicable, pero cuando lea el capítulo 10 verá exactamente cómo los graduados ponen el cuerpo al servicio de la mente para acelerar la curación natural. Las técnicas son increíblemente sencillas, como se aprecia en la siguiente carta, escrita por una mujer que perdió 13 kilos que le sobraban en cuatro meses: 


			 


			Primero visualicé un marco oscuro y una mesa colmada de helados, pasteles, etcétera... todo lo que yo sabía que engordaba. Dibujé una enorme X roja sobre la mesa y me vi a mí misma reflejada en un espejo que me hacía inmensa (como los que hay en la casa de los espejos de los parques de atracciones). A continuación visualicé una escena sobre un fondo de luz dorada: encima de una mesa estaban todos los alimentos ricos en proteínas... atún, huevos, carne magra. Coloqué una enorme marca dorada sobre esta escena y luego me vi reflejada en un espejo que me hacía parecer muy alta y esbelta. Me dije mentalmente que sólo eran apetecibles los alimentos de la mesa colmada de proteínas. También oí decir a todos mis amigos que estaba fantástica, y me fijé en que todo esto sucedía un día concreto (éste fue el paso más importante, porque hizo que me marcara una meta). ¡Y lo logré! Yo que he sido una fanática de las dietas, creo que éste es el único método que ha dado resultado. 


			 


			Esto es Control Mental: entrar en un profundo nivel meditativo, en el que pueda entrenar la mente para que asuma el control, usando su propio lenguaje de imágenes reforzadas con palabras, y obtener así resultados cada vez más sorprendentes, ilimitados para quien lo pone en práctica. 


			Como ve, éste no es un libro cualquiera. Mediante pasos sencillos lo llevará primero a la meditación y después a las diversas maneras en las que puede usar dicha meditación, para que, cuando dé el paso final, pueda hacer de forma rutinaria lo que la mayoría de la gente cree firmemente imposible. 


			Es éste un libro dentro de un libro. El libro exterior (capítulos 1 y 2, y del 17 al 20), de Philip Miele, describe el desarrollo casi fulminante de Control Mental y en qué ha beneficiado a sus miles de graduados. En el libro interior, el señor Silva expone muchas de las técnicas impartidas en las clases de Control Mental. Como estas clases son experiencias de grupo dirigidas por conferenciantes cualificados, los resultados son más acelerados y espectaculares que los que usted alcanzará trabajando solo. No obstante, si sigue detenidamente las instrucciones del señor Silva y practica los ejercicios, es casi seguro que los resultados le cambiarán la vida a mejor... no con la misma rapidez, pero sí con la misma certeza. 


			Existe una manera especial de leer este libro: primero léalo como leería cualquier otro libro, de principio a fin. Pero, en esta primera lectura, no empiece a practicar ninguno de los ejercicios. Después vuelva a leer del capítulo 3 al 14 para formarse una idea aún más clara y completa de los caminos que está a punto de recorrer. A continuación, lea el capítulo 3 y practique los ejercicios que contiene, y solamente ésos, durante unas cuantas semanas. Cuando sienta que está preparado, vaya al capítulo 4 y haga lo mismo; y así sucesivamente. 


			Cuando llegue al capítulo 14 ya será un experto en gran parte de lo que los profesionales de Control Mental han aprendido. Para enriquecer su experiencia todavía más, puede que usted desee integrarse en un reducido grupo de amistades que hayan practicado los mismos ejercicios. El capítulo 13 le dice cómo hacerlo. 
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            Use más su mente de formas especiales 


			 


			Imagínese que establece contacto directo y eficaz con una inteligencia superior y omnipresente y que, en un momento de alborozo espiritual, descubre que la tiene de su parte. Imagínese también que ha establecido este contacto de manera tan sencilla que nunca más se volverá a sentir desamparado ni alejado de algo que siempre sospechó que existía, pero que nunca había podido alcanzar de pleno: una benéfica sabiduría, un destello de discernimiento siempre que lo necesite, la sensación de una presencia bondadosa y poderosa. ¿Cómo se sentiría? 


			Sería una experiencia culminante no muy diferente (o puede que nada diferente) del sobrecogimiento espiritual. 


			Esto es lo que se siente tras una instrucción de cuatro días en el Control Mental Silva. Hasta el momento, lo saben más de un millón de personas que han pasado por ello. Y cuando se familiarizan con los métodos que provocan esta sensación, se acostumbran al uso moderado y seguro de nuevos poderes y nueva energía, y viven una vida más plena, más sana, más libre de problemas. 


			A continuación, José Silva explicará algunos de estos métodos para que usted mismo pueda empezar a valerse de ellos. Primero vamos a imaginar que asistimos al inicio de una clase de Control Mental y observamos qué es lo que pasa. 


			 


			Para empezar, hay una conferencia preliminar con una duración aproximada de una hora y veinte minutos. El ponente define el Control Mental y da un bosquejo de las dos décadas de investigaciones que llevaron a su desarrollo. Luego hace una breve descripción de cómo los alumnos serán capaces de aplicar lo que aprendan para mejorar la salud, resolver problemas cotidianos, aprender con mayor facilidad e intensificar la conciencia espiritual. Acto seguido, se concede un descanso de veinte minutos. 


			Los alumnos se familiarizan los unos con los otros mientras se toman un café. Proceden de ambientes muy variopintos: médicos, secretarias, profesores, taxistas, amas de casa, estudiantes de secundaria y de universidad, psiquiatras, líderes religiosos, jubilados... ésta sería una mezcla típica. 


			Después del descanso hay otra sesión de una hora y veinte minutos, que se inicia con una ronda de preguntas y respuestas, y termina con el primer ejercicio de entrenamiento, que conduce a un nivel meditativo de la mente. El conferenciante explica que éste es un estado de profunda relajación, más profunda que el mismo sueño, sólo que acompañada por una clase especial de conciencia. De hecho, se trata de un estado alterado de conciencia que se practica en casi todas las disciplinas de meditación y en la oración profunda. 


			No se emplean drogas ni máquinas de retroalimentación biológica. Los ponentes de Control Mental hablan de la entrada en este estado como «entrar en nivel», o en ocasiones «entrar en Alfa». Con un ejercicio de treinta minutos de duración llevan al alumno a dicho nivel con delicadeza, proporcionándole instrucciones en un lenguaje sencillo. De hecho, todo en Control Mental se expresa con un lenguaje sencillo: no hay jerga científica ni palabras del Lejano Oriente. 


			Es posible que varios de los alumnos ya sepan meditar antes de venir a clase: algunos de ellos porque han seguido métodos que se dominan al cabo de varias semanas, y otros porque han aprendido disciplinas que requieren cierto esfuerzo. En cualquier caso, se muestran sorprendidos ante la sencillez de un ejercicio que dura tan sólo treinta minutos. 


			Una de las primeras frases que los alumnos oyen es: «Están aprendiendo a usar más su mente y a usarla de una forma especial.» 


			Ésta es una oración sencilla que ellos escuchan y asimilan desde el principio. Su significado pleno es nada menos que asombroso. Todo el mundo, sin excepción, posee una mente susceptible de ser entrenada para ejercitar poderes que los principiantes dudan abiertamente que poseen. De hecho, sólo llegan a convencerse cuando en verdad experimentan estos poderes. 


			Otra cosa que se les dice a los alumnos es: «Proyectaos mentalmente a vuestro lugar ideal de relajación.» Éste es un ejercicio agradable, tranquilizante, y tan notablemente vívido, que fortalece la imaginación y conduce a una relajación más profunda. 


			Unas palabras acerca de la meditación: en el lenguaje común significa pensar en las cosas. Si usted deja a un lado este libro por un momento y piensa en lo que va a cenar mañana, ya está meditando. 


			Pero en las distintas disciplinas meditativas la palabra adquiere un significado más específico, y se refiere a un nivel especial de la mente. En algunas disciplinas, alcanzar este nivel constituye un fin en sí mismo; despejar la mente de todo pensamiento consciente. Esto produce una agradable calma y contribuye en gran medida a aliviar y prevenir enfermedades ocasionadas por la tensión, como han demostrado innumerables estudios. 


			Ésta es la meditación pasiva. Control Mental va mucho más allá. Enseña al alumno a usar este nivel de la mente para resolver problemas, tanto las pequeñas molestias como los grandes conflictos. A esto se le llama meditación dinámica, y el poder que tiene es verdaderamente espectacular. 


			Hoy día oímos hablar cada vez más de Alfa. Es uno de los patrones que siguen las ondas cerebrales, una especie de energía eléctrica producida por el cerebro, y se puede medir con un electroencefalograma (EEG). Los ritmos de esta energía se miden en ciclos por segundo (CPS). Por lo general, a partir de aproximadamente 14 CPS se habla de ondas Beta; entre siete y catorce, de Alfa; entre cuatro y siete, de Theta; y menos de cuatro son Delta. 


			Cuando usted se encuentra completamente despierto, activo y capaz de actuar en el mundo cotidiano, se encuentra en Beta o en «conciencia externa», para usar la terminología de Control Mental. Cuando sueña despierto o está a punto de quedarse dormido, se encuentra en Alfa. Los graduados de Control Mental llaman a este estado «de conciencia interna». Y cuando está dormido se encuentra en Alfa, Theta o Delta, no solamente en Alfa, como muchos creen. Con el entrenamiento de Control Mental, usted puede entrar a nivel Alfa a voluntad y, pese a ello, permanecer completamente alerta. 


			Tal vez se pregunte qué es lo que se siente al entrar a estos diferentes niveles de la mente. 


			El estar en Beta, o completamente despierto, no produce ninguna sensación en particular. Puede que usted se sienta confiado o temeroso, ocupado u ocioso, absorto o aburrido... las posibilidades en Beta no tienen fin. 


			En los niveles más profundos, las opciones se encuentran limitadas para la mayoría de la gente. La vida les ha enseñado a funcionar en Beta, no en Alfa ni en Theta. En los niveles más profundos están limitados más bien a soñar despiertos, a hallarse al borde del sueño o en el sueño mismo. Pero con el entrenamiento de Control Mental se empiezan a multiplicar indefinidamente las posibilidades útiles. Como escribió Harry McKnight, director adjunto de Silva Mind Control: «La dimensión Alfa cuenta con un conjunto completo de facultades sensoriales, al igual que la Beta.» Es decir, podemos hacer cosas en Alfa que no hacemos en Beta. 


			Es éste un concepto básico en Control Mental. Una vez que usted se familiarice con estas facultades sensoriales y aprenda a manejarlas, estará usando más su mente de una forma especial. En realidad, actuará físicamente siempre que lo desee, valiéndose de la inteligencia superior. 


			La mayoría de las personas recurre a Control Mental como un medio para relajarse, para poner fin al insomnio, aliviar jaquecas o hacer cosas que requieren una enorme fuerza de voluntad, como dejar de fumar, perder peso, mejorar la memoria, estudiar con mayor eficacia. Esto es a lo que viene la mayoría; pero acaban aprendiendo mucho, mucho más. 


			Aprenden que los cinco sentidos (vista, oído, olfato, gusto y tacto) son sólo parte de los sentidos con los que nacemos. Existen otros, llámense poderes o sentidos, otrora conocidos únicamente por unos cuantos privilegiados y por los místicos, quienes los desarrollaban en vidas apartadas del mundo activo. La misión de Control Mental consiste en entrenarnos para despertar estos poderes. 


			Nadine Bertin, directora de la sección de belleza de la revista Mademoiselle, expresó de forma más que adecuada lo que este despertar puede significar ya en el número de marzo de 1972: 


			 


			Puede que la cultura de las drogas tenga sus pastillas, polvos e inyecciones psicodélicos. Yo tengo mi propia técnica. Control Mental expande la mente; enseña a expandirla. El nombre es acertado porque, a diferencia de las drogas o la hipnosis, usted es dueño del control. La expansión mental, el conocimiento de sí mismo y la ayuda que proporcione a los demás a través de Control Mental están únicamente supeditados a las limitaciones que usted mismo se imponga. CUALQUIER COSA es posible. Oímos que eso les sucede a otros y de pronto, vemos que nos está sucediendo a nosotros. 
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            ¿Quién es José? 


			 


			José Silva nació el 11 de agosto de 1914 en Laredo, Tejas. Tenía cuatro años de edad cuando su padre murió; su madre se volvió a casar al poco tiempo, y él, su hermana mayor y su hermano menor se fueron a vivir con la abuela. Dos años más tarde sostenía a la familia vendiendo periódicos, limpiando zapatos y haciendo trabajos ocasionales. Por las tardes vigilaba a sus hermanos mientras hacían los deberes, y gracias a ellos aprendió a leer y escribir. Nunca ha ido a la escuela, salvo para dar clases. 


			José salió de la pobreza un día mientras esperaba turno en una peluquería. Buscaba algo para leer y lo que cogió fue la lección de un curso por correspondencia para aprender a reparar radios. José la pidió prestada; pero el peluquero solamente aceptó alquilársela, y eso con la condición de que José resolviera el examen que venía en la parte de atrás a nombre del peluquero. Cada semana José pagaba un dólar, leía la lección y resolvía el examen. 


			Al poco tiempo un diploma colgaba de la pared de la peluquería, mientras que en el extremo opuesto de la ciudad, José empezaba a reparar radios con tan sólo quince años. Conforme fueron trascurriendo los años, su negocio de reparaciones se fue convirtiendo en uno de los más grandes del área, lo cual le proporcionó dinero para la educación de sus hermanos, los medios para casarse y, a la larga, alrededor de medio millón de dólares para financiar los veinte años de investigaciones que conducirían a Control Mental. 


			Fue otro hombre con diplomas, éstos obtenidos más concienzudamente que el del peluquero, quien inició de forma accidental estas investigaciones. Se trataba de un psiquiatra cuya labor consistía en formular preguntas a los efectivos reclutados por el Cuerpo de Transmisiones y Señales durante la Segunda Guerra Mundial. 


			—¿Se orina usted en la cama? —José se quedó atónito. 


			—¿Le gustan las mujeres? —José, padre de tres hijos y destinado a ser un día padre de diez, estaba consternado. 


			Sin duda, pensó, aquel hombre sabía más sobre la mente humana de lo que el peluquero sabía de radios. ¿Por qué planteaba preguntas tan absurdas? 


			Fue este momento de confusión el que inició a José en la odisea de investigación científica que lo llevó a convertirse, sin diplomas ni certificados, en uno de los investigadores más creativos de su época. Freud, Jung y Adler fueron sus primeros maestros. 


			Las preguntas absurdas adquirieron significados más profundos, y al poco tiempo José estaba preparado para plantear una pregunta de cosecha propia: ¿Es posible, mediante el uso de la hipnosis, mejorar la capacidad de una persona para el aprendizaje y, por lo tanto, elevar su C.I.? En aquellos días se creía que el C.I. era algo con lo que nacíamos, aunque José no estaba tan seguro de ello. 


			La pregunta tuvo que esperar respuesta mientras él estudiaba electrónica avanzada para trabajar como instructor en el Cuerpo de Transmisiones y Señales del Ejército. En cuanto fue dado de baja, con doscientos dólares en el bolsillo y sin ahorros, empezó a reconstruir su negocio lentamente. Al mismo tiempo consiguió un trabajo de media jornada para dar clases en el Laredo Junior College, donde supervisaba a otros tres maestros y tenía a su cargo la organización de los laboratorios de electrónica de la escuela. 


			Cinco años más tarde, cuando la televisión apareció en escena, su negocio de reparaciones empezó a prosperar y José puso fin a su carrera de maestro. El negocio volvió a ser el más grande de la ciudad. Sus días de trabajo finalizaban hacia las nueve de la noche. Después cenaba y, cuando la casa estaba tranquila, estudiaba durante unas tres horas. Sus estudios lo adentraron aún más en el mundo de la hipnosis. 


			Lo que aprendió acerca de la hipnosis, más lo que sabía sobre electrónica, más algunos suspensos en las notas de sus hijos, lo llevaron una vez más a la pregunta planteada con anterioridad: ¿Se puede mejorar la capacidad para el aprendizaje, el C.I., con algún tipo de entrenamiento mental? 


			José ya sabía que la mente genera electricidad; había leído acerca de experimentos que descubrieron el ritmo Alfa a principios del siglo pasado. Y sabía, por su trabajo en el campo de la electrónica, que el circuito ideal es aquel que presenta la mínima resistencia, o impedancia, porque aprovecha mejor la energía eléctrica. ¿Trabajaría la mente también con mayor eficacia si su impedancia descendiera? ¿Y es posible reducir su impedancia? 


			José empezó a usar la hipnosis para relajar la mente de sus hijos y acabó descubriendo lo que para muchos parecía ser una paradoja: el cerebro generaba más energía cuando menos activo estaba. En frecuencias más bajas, el cerebro recibía y almacenaba mejor la información. El problema crucial radicaba en mantener la mente alerta en dichas frecuencias, más asociadas al soñar despierto y al dormir que con la actividad práctica. 


			La hipnosis permitía la receptividad que José estaba buscando, pero no la clase de pensamiento independiente que lleva a razonar las cosas de modo comprensible. No es suficiente tener una cabeza repleta de datos memorizados; también se necesitan discernimiento y comprensión. 


			Al poco tiempo, José dejó la hipnosis y empezó a experimentar con ejercicios de entrenamiento mental para relajar el cerebro y, al mismo tiempo, mantenerlo más independiente y alerta que en la hipnosis. Esto, según dedujo, llevaría a tener una memoria mejorada combinada con la comprensión, y en consecuencia, a elevar las puntuaciones del C.I. 


			Los ejercicios a partir de los cuales se desarrolló Control Mental, requerían de una concentración relajada y visualización mental vívida para alcanzar niveles más bajos. Una vez alcanzados, estos niveles demostraron ser más eficaces que el nivel Beta para el aprendizaje. La prueba estaba en la marcada mejoría que experimentaron las calificaciones de sus hijos a lo largo de tres años, mientras él continuaba perfeccionando sus técnicas. 


			José había obtenido un logro sobresaliente, un paso muy significativo que otras investigaciones, en especial la retroalimentación biológica, han confirmado desde entonces. Fue el primero en demostrar que podemos aprender a funcionar conscientemente en las frecuencias Alfa y Theta del cerebro. 


			Pronto obtendría otro logro igual de sorprendente. 


			 


			Una noche la hija de José había entrado «a nivel» (para usar la terminología moderna de Control Mental), y José le hacía preguntas sobre sus estudios. Conforme ella daba respuesta a cada pregunta, él iba estructurando la siguiente en su mente. Éste era el procedimiento común, y hasta el momento aquella sesión no era diferente de los cientos de sesiones que la habían precedido. De pronto, la rutina se modificó de manera discreta pero trascendental. La niña respondió a una pregunta que su padre todavía no le había planteado. Después a otra. Y a otra. ¡Le estaba leyendo la mente! 


			Esto sucedió en 1953, cuando la percepción extrasensorial (PES) se empezaba a convertir en una ciencia respetable para la investigación científica, en gran parte gracias a los trabajos publicados por el doctor J. B. Rhine, de la Universidad de Duke. José escribió al doctor Rhine para informarle de que había entrenado a su hija en la práctica de la PES y recibió una respuesta decepcionante. El doctor Rhine insinuó que era posible que la niña fuera vidente ya de nacimiento. Sin haberle realizado pruebas antes del entrenamiento, no había forma de precisarlo. 


			Entretanto, los vecinos veían que las tareas escolares de los hijos de José habían mejorado de forma notable. Cuando él había empezado con sus experimentos, ellos habían recelado de sus investigaciones en lo desconocido, en torno a fuerzas que quizás era mejor no tocar. Sin embargo, era imposible ignorar los triunfos de un hombre que trabajaba con sus propios hijos. ¿Estaría José dispuesto a entrenar también a los de todos ellos? 


			Después de la carta del doctor Rhine, esto era justamente lo que José necesitaba. Si lo que él había logrado con un niño se podía llevar al cabo con otros, se habría acreditado con la clase de experimentos repetitivos que resultan esenciales para el método científico. 


			A lo largo de los diez años siguientes entrenó a treinta y nueve niños de Laredo, con resultados todavía mejores, porque con cada niño iba perfeccionando un poco más sus técnicas. Así, alcanzó otra meta sobresaliente: había elaborado el primer método de la historia capaz de entrenar a cualquier persona en el uso de la PES, y para demostrarlo contaba con treinta y nueve experimentos susceptibles de ser repetidos. Ahora había que perfeccionar el método. 


			Al cabo de tres años, José elaboró el curso de entrenamiento que se utiliza hoy día. Requiere solamente entre 40 y 48 horas, y resulta igual de eficaz en adultos que en niños. Hasta el momento ha sido validado por más de un millón de «experimentos», siendo ésta una cantidad de repeticiones que ningún científico de mente abierta puede ignorar. 


			Estos largos años de investigación fueron financiados por el próspero negocio electrónico de José. No había subvenciones disponibles por parte de ninguna universidad o fundación, ni por parte del gobierno, para un campo de investigación tan insólito. En la actualidad, la organización de Control Mental constituye un floreciente negocio familiar, y sus utilidades se dedican en gran parte a la realización de otras investigaciones y al mantenimiento de su acelerado crecimiento. Hay conferenciantes y centros de Control Mental en los cincuenta estados norteamericanos y en otras treinta y cinco naciones repartidas por todo el mundo. 


			Pese a todo este éxito, José no se ha convertido en una celebridad, ni en un gurú o líder espiritual con seguidores o discípulos. Es un hombre sencillo de costumbres sencillas, que habla con el acento suave y casi perdido de un mexicano-americano. Es un hombre de constitución robusta y rostro amable que sonríe con facilidad. 


			Quien pregunte a José lo que ha significado el éxito para él recibirá como respuesta un diluvio de historias de sus triunfos. A continuación, citamos algunos ejemplos: 


			Una mujer escribió al diario Herald American, de Boston, rogando que alguien le proporcionara la manera de ayudar a su esposo, aquejado de tormentosas migrañas. El periódico publicó la carta, y al día siguiente una carta de otra persona que también suplicaba una manera de controlar las dichosas jaquecas. 


			Una doctora leyó estas cartas y escribió en una contestación que ella había padecido jaquecas toda su vida y que, desde que había hecho los cursos de Control Mental, la cabeza no le había vuelto a doler ni una sola vez. 


			¿Y me creerían si les digo que la siguiente conferencia de iniciación estaba a rebosar? Hasta los topes. 


			Otro médico, un famoso psiquiatra, aconseja a todos sus pacientes que realicen los cursos de Control Mental porque les proporcionan la lucidez que en algunos casos habría requerido dos años de terapia. 


			Toda una empresa de marketing fue organizada como cooperativa por licenciados que usaron lo aprendido en Control Mental para crear nuevos productos e idear la manera de distribuirlos. En su tercer año, la compañía cuenta con dieciocho productos en el mercado. 


			Un publicista solía tardar unos dos meses en crear una campaña para los clientes nuevos, tiempo normal en ese campo. Ahora, con Control Mental, las ideas fundamentales surgen en veinte minutos y el resto del trabajo se completa en dos semanas. 


			Catorce integrantes del equipo de béisbol White Sox de Chicago hicieron el curso de Control Mental. Los promedios individuales de todos ellos mejoraron; en la mayoría de los casos, de forma extraordinaria. 


			El esposo de una señora obesa le sugirió que probara Control Mental, ya que todas sus dietas habían fracasado. Ella estuvo de acuerdo, siempre y cuando él también asistiera a los cursos. Al cabo de seis semanas, ella perdió diez kilos y él dejó de fumar. 


			El profesor de una facultad de farmacia enseña técnicas de Control Mental a sus alumnos, y dice: 


			—Sus calificaciones están mejorando en todas las materias; ellos estudian menos y están más relajados... Todo el mundo sabe ya cómo usar su imaginación. Yo sólo dejo que mis alumnos la ejerciten más. Les demuestro que la imaginación es válida y que existe una forma de realidad en la imaginación, que ellos pueden emplear. 


			Aunque José sonríe con facilidad, cuando oye que alguien le dice: 


			—¡José, has cambiado mi vida! 


			La sonrisa se le desvanece un poco, y contesta: 


			—No, yo no lo he hecho —afirma—. Has sido tú, tu propia mente. 


			Ahora, a partir del siguiente capítulo, el propio José le enseñará a utilizar la mente para cambiar su vida. 
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            Cómo meditar 


			 


			(Nota: Este capítulo y siguientes hasta el 16, escritos por José Silva, pueden ser de lo más importante que usted haya leído en su vida. José le enseñará los rudimentos del Control Mental Silva. Para obtener el máximo partido de los capítulos de José, tenga muy en cuenta la manera apropiada de leerlos. La encontrará en la Introducción.) 


			 


			Voy a enseñarle a meditar. Cuando usted haya aprendido a hacerlo, se encontrará en un nivel mental en el que será capaz de dejar volar la imaginación para resolver problemas. Pero, de momento, vamos a concentrarnos tan sólo en la meditación; la resolución de problemas vendrá más tarde. 


			Voy a usar un método algo diferente y un poco más lento que el que usamos en las clases de Control Mental, ya que usted no tendrá a su lado un guía experimentado. Será muy sencillo. 


			De todas formas, si solamente aprendiera a meditar y no pasara a la fase siguiente, ya sería capaz de resolver problemas. Algo hermoso sucede cuando se medita, y la belleza que entonces se percibe resulta tranquilizadora. Cuanto más medite, mejor se conocerá a sí mismo y más dominio tendrá de una paz interior tan firme que nada en el mundo la puede quebrantar. 


			También su cuerpo saldrá ganando. Al principio verá usted cómo las preocupaciones y los sentimientos de culpabilidad desaparecen mientras medita. Una de las bellezas de la meditación a nivel Alfa radica en que no permite arrastrar sentimientos de culpabilidad y enojo. Si estos sentimientos interfieren, usted simplemente se saldrá del nivel meditativo. Con el paso del tiempo, las interrupciones se irán espaciando hasta desaparecer por completo. Esto significa que aquellas actividades mentales que intoxican el cuerpo se neutralizarán. El cuerpo está diseñado para ser sano y cuenta con sus propios mecanismos curativos. Pero las mentes que no saben dominarse bloquean estos mecanismos. La meditación constituye el primer paso en Control Mental; por sí misma contribuye, en gran medida, a liberar los poderes curativos del cuerpo y a devolverle la energía derrochada en tensiones. Pero ya hablaremos de ello en capítulos posteriores. 


			Esto es todo lo que necesita hacer para alcanzar el nivel Alfa, o meditativo, de la mente: 


			Cuando se despierte por la mañana, vaya al baño si es necesario, y a continuación vuelva a la cama. Programe el despertador para que suene quince minutos más tarde en caso de que se quede dormido durante el ejercicio. Cierre los ojos y llévelos hacia arriba, marcando un ángulo de 20 grados. Por razones que todavía no se alcanzan a comprender, con sólo poner los ojos en esta posición basta para inducir al cerebro a producir el nivel Alfa. 


			Ahora, poco a poco, a intervalos de dos segundos aproximadamente, cuente de forma regresiva del cien al uno. Al hacerlo, concentre su mente en esto y se encontrará a nivel Alfa en el primer intento. 


			En las clases de Control Mental los alumnos manifiestan diversidad de reacciones ante su primera experiencia, las cuales van desde «¡Fue algo muy hermoso!» hasta «No sentí nada de nada». La diferencia radica no tanto en lo que les sucedió, sino en lo familiarizados que ya estuvieran con este nivel de la mente, más o menos conocido por todos. La razón es que cuando nos despertamos por la mañana, solemos estar un tiempo a nivel Alfa. Para pasar de Theta, nivel del sueño, a Beta, nivel de la vigilia, es preciso pasar por Alfa, nivel en el que a menudo nos detenemos durante la rutina que seguimos al despertar cada mañana. 


			Si a usted le parece que no ha sucedido nada durante este primer ejercicio, es que ha estado a nivel Alfa en muchas otras ocasiones sin ser particularmente consciente de ello. En ese caso, tan sólo relájese, no lo ponga en duda y cíñase a los ejercicios. 


			Pese al hecho de que, si se concentra, se encontrará a nivel Alfa en el primer intento, todavía necesitará siete semanas más de práctica para entrar a niveles más profundos de Alfa y pasar después a Theta. Use el método de contar del cien al uno a lo largo de diez mañanas. Después cuente únicamente del cincuenta al uno, luego del veinticinco al uno, a continuación del diez al uno y, finalmente, del cinco al uno; diez mañanas en cada caso. 


			Desde la primera vez que entre a nivel Alfa, use sólo un método para salir de él. Esto le proporcionará un mayor grado de control para evitar salidas espontáneas. 


			El método que empleamos en Control Mental consiste en decir mentalmente: «Saldré lentamente mientras cuento del uno al cinco, y me sentiré completamente despierto y mejor que antes. Uno... dos... prepárate para abrir los ojos... tres... cuatro... cinco... ojos abiertos, estoy completamente despierto y me siento mejor que antes.» 


			Así, usted establecerá dos rutinas, una para entrar a nivel y otra para salir de él. Si altera la rutina, tendrá que aprender a establecer una nueva versión, del mismo modo que aprendió a usar la primera. Sería una pérdida de tiempo. 


			En cuanto haya aprendido a alcanzar su nivel con el método de contar del cinco al uno por la mañana, estará preparado para entrar a nivel en cualquier momento del día, a la hora que usted elija. Sólo hace falta disponer de diez o quince minutos libres. No obstante, puesto que entrará a nivel desde Beta y no desde el ligero Alfa matutino, necesitará algún entrenamiento adicional. 


			Siéntese en una silla cómoda o en la cama con los pies apoyados en el suelo. Deje que sus manos le caigan sobre el regazo. Si lo prefiere, siéntese con las piernas cruzadas, en la posición de la flor de loto. Mantenga la cabeza bien erguida, no baja. Ahora concéntrese, primero en una parte del cuerpo y, después, en otra para relajarlas de forma consciente. Empiece con el pie izquierdo, después pase a la pierna izquierda, al pie derecho y así sucesivamente, hasta llegar a la garganta, el rostro, los ojos y, por último, el cuero cabelludo. La primera vez que lo haga se sorprenderá de lo tenso que estaba su cuerpo. 


			Ahora elija un punto localizado a unos 45 grados por encima de los ojos, en el techo o en la pared, que le quede justo enfrente. Fije la vista en este punto hasta que empiece a notar los párpados un poco pesados, y entonces deje que se le cierren. Empiece la cuenta atrás del cincuenta al uno. Repita este ejercicio durante diez días; después cuente del diez al uno durante otros diez días, luego del cinco al uno y así sucesivamente. Como ya no estará limitado a las mañanas para llevar a cabo esta práctica, establezca una rutina para meditar dos o tres veces al día, y dedique aproximadamente quince minutos a cada sesión. 


			¿Y cuál cree que es el siguiente paso una vez que ha entrado a nivel? 


			Desde el principio, desde el preciso instante en que alcance el nivel meditativo, practique la visualización. Esto es de suma importancia en Control Mental. Cuanto mejor aprenda a visualizar, más poderosa será su experiencia con Control Mental. 


			El primer paso consiste en crear un elemento para la visualización, una pantalla mental. Debe ser como una gran pantalla de cine, pero no conviene que ocupe todo su campo de visión mental. No la imagine tras los párpados, sino frente a usted, a una distancia aproximada de dos metros. Sobre esta pantalla proyectará cualquier cosa en la que decida concentrarse. Más adelante le daremos otros usos. 


			Una vez instalada la pantalla en su mente, proyecte en ella algo familiar y sencillo, como una naranja o una manzana. Cada vez que entre a nivel, proyecte tan sólo una imagen; la podrá cambiar en la siguiente ocasión. Concéntrese en hacerla cada vez más real, en tres dimensiones, a todo color, con todos los detalles. No piense en nada más. 


			Se ha dicho del cerebro que es como un potro desbocado; pasa sin control de una cosa a otra. Sorprende el escaso dominio que tenemos sobre nuestro propio cerebro, pese al espléndido servicio que en ocasiones nos hace. Sin embargo, otras veces nos vuelve la espalda, provocándonos a traición un dolor de cabeza, o bien una urticaria y hasta una úlcera. Este cerebro nuestro es muy poderoso, demasiado poderoso para soltarle las riendas. Una vez que hayamos aprendido a usar la mente para adiestrarlo, hará por nosotros cosas sorprendentes, como pronto veremos. 


			Entretanto, es preciso tener paciencia con este sencillo ejercicio. Entrene mentalmente su cerebro para entrar a nivel Alfa con serenidad y para centrarse sólo en hacer cada vez más vívida una imagen sencilla. Al principio, muéstrese indulgente cuando otros pensamientos interfieran; pero después vaya apartándolos poco a poco y regrese a la imagen inicial. El irritarse o ponerse tenso lo sacará del nivel Alfa. 


			Así es como se suele practicar la meditación en todo el mundo. Si usted no pasa a la fase siguiente, experimentará lo que William Wordsworth denominó «una dichosa tranquilidad de la mente», y una paz interior aún más profunda y duradera. Se presentará como una experiencia emocionante conforme vaya alcanzando niveles mentales más profundos; después se acostumbrará a ello, y la emoción pasará. Cuando esto sucede algunas personas arrojan la toalla; olvidan que no se trata de una «excursión» en sí, sino del primer paso en lo que bien podría ser el viaje más importante de sus vidas. 
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