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JOSÉ SILVA




Prefacio


No necesitas vivir una vida enfermo.


No necesitas llegar a la vejez con mala salud.


Tu estado natural es estar sano.


Es tu derecho vivir una vida perfectamente sana hasta el día en que mueras por causas naturales.


En este apasionante libro, José Silva revela lo que ha aprendido de su investigación, iniciada en 1944, sobre las causas psicosomáticas y las curas de las enfermedades.


En estas páginas encontrarás muchos casos de personas que sufrieron durante años, pero que se curaron en muy poco tiempo en cuanto aprendieron a aplicar el tremendo poder de su mente.


Conocerás experiencias reales con procedimientos de primeros auxilios que han corregido rápidamente lesiones sufridas en accidentes.


Y, lo que es más importante, aprenderás a evitar que la enfermedad, e incluso los accidentes, entren en tu vida, para poder llevar una existencia sana, segura y feliz, y para ayudar a tus seres queridos a hacer lo mismo.


¿Es todo esto realmente posible?


Desde 1966, millones de personas en 72 países han aprendido e integrado en sus vidas el exclusivo Método Silva de Desarrollo Mental y Control del Estrés, y no se cansan de repetir: «Gracias por enseñarme a vivir mejor».


Cuando lo hayas leído, cuando hayas seguido sus fáciles instrucciones paso a paso, este libro cambiará tu vida. Sus resultados milagrosos te convencerán rápidamente de la eficacia del programa, y te preguntarás por qué no lo utiliza todo el mundo.


¡Ese día llegará!


Ha llegado el día de empezar a usar estas técnicas para que tú y tus seres queridos viváis felices y sanos cada minuto del resto de vuestras vidas.




Introducción


Un hombre está cómodamente sentado en un sillón, cierra los ojos y respira profundamente tres veces. El observador no sabe que durante la primera exhalación el hombre ha visualizado el número tres, tres veces; durante la segunda, el número dos, tres veces, y durante la tercera, el número uno, tres veces. Tampoco sabe que este hombre ha contado hacia atrás de diez a uno y que, al hacerlo, ha visualizado un cuadro profundamente terapéutico.


Si pudiera meterse en su cabeza, el observador descubriría que el hombre se está viendo a sí mismo frotando una pomada imaginaria en el codo de su brazo derecho, que le dolía. Está imaginando que lo tiene cada vez mejor. Unos segundos después, el hombre terminará el ejercicio mental y abrirá los ojos. Unas horas más tarde, estará jugando una partida de tenis sin rastro de dolor en el codo.


Este hombre siguió con éxito el Método Silva. Está entrenado para entrar en un nivel de consciencia que le permite controlar su mente y, con ello, producir efectos positivos sobre su cuerpo.


N. L. padecía de artritis en los dedos, lo que perjudicaba su trabajo como delineante. Periódicamente se relajaba y visualizaba mentalmente los bultos en las articulaciones. Después se veía a sí mismo aspirando sus dedos. Imaginaba que la artritis era un polvo succionado por una aspiradora. Luego visualizaba sus dedos sin bultos y cómo se reincorporaba al trabajo con las manos totalmente curadas.


N. L. dedicaba tres minutos al día a imaginar que el problema se iba corrigiendo y que volvía a estar sano.


Al cabo de una semana, su inversión de tres minutos diarios empezó a dar frutos: la hinchazón y los bultos de las manos se habían empezado a reducir. Tres semanas después, había vencido la artritis.


R. S. sufría de dolores de pecho. Su médico le había diagnosticado angina de pecho y le había explicado que, como consecuencia de una insuficiente irrigación sanguínea al músculo cardíaco, las arterias se le habían endurecido.


Una costra llamada placa se estaba formando en sus arterias, y las que alimentaban de sangre a su corazón estaban parcialmente bloqueadas. El médico le había recomendado una dieta baja en colesterol, baja en grasas y alta en fibra, y un programa de ejercicio ligero, consistente en caminar y nadar.


R. S. siguió la dieta y realizó los ejercicios, pero añadió un paso más: la programación. Se relajó y visualizó las arterias parcialmente obstruidas de su corazón. A continuación, imaginó que las eliminaba de raíz con un desatascador de tuberías. En su imagen mental final las arterias estaban libres de placa. Hizo estas visualizaciones a diario y, al cabo de un mes, los dolores de pecho se habían vuelto notablemente menos frecuentes. Al cabo de dos meses, los dolores de pecho habían desaparecido por completo y, años más tarde, seguían sin aparecer.


Durante gran parte de su vida adulta, M. W. había experimentado con regularidad graves trastornos menstruales. Una semana antes del inicio regular de su menstruación, comenzó un programa que consistía en «hablar» durante dos minutos al día con su cuerpo e imaginarse a sí misma sin dolor menstrual. Cuando menstruaba después de estas sesiones, sentía que su dolor habitual se había reducido en un 50 %. Con la práctica, lo redujo aún más.


Existe una forma


Si tuvieras una forma de usar tu mente para eliminar tus molestias y dolores, ¿lo harías?


Si tuvieras una forma de usar tu mente para conciliar el sueño, ¿renunciarías a los somníferos?


Si tuvieras una forma de ayudarte a ti y a tus amigos a superar la mayoría de vuestros molestos problemas de salud, ¿la utilizarías?


Por fin, incluso los médicos están empezando a admitir que la mente es capaz tanto de inducir enfermedades como de ser entrenada para revertir estos procesos y curarlos.


El Método Silva lleva décadas utilizando estos conocimientos con éxito.


Carl Simonton, un oncólogo de la Base Aérea Travis, en California, adaptó parte del Método Silva en el tratamiento de sus pacientes de cáncer, aumentando así notablemente el número de remisiones. El Dr. Simonton siguió el curso del Método Silva bajo el nombre de Mind Dynamics. Más tarde añadió elementos de su propia cosecha y ahora llama a su técnica el Método Simonton. Por otro lado, mientras se desempeñaba como becario en la Facultad de Medicina de Harvard, el Dr. Dean Ornish ideó métodos de relajación y visualización para pacientes cardíacos que, combinados con la dieta y el ejercicio, probó con éxito en un ensayo clínico. La mayoría de los participantes dio cuenta de una notable reducción del dolor en el pecho causado por la dolencia cardíaca y en muchos de ellos el dolor prácticamente remitió.


Cada vez es más frecuente que los profesionales de la salud que trabajan con enfermos terminales utilicen la relajación y las imágenes mentales por los beneficios que aportan. En 1983, un artículo de portada de la revista Time sobre el método Simonton citaba al psiquiatra Sanford Cohen, de la Universidad de Boston: «Por extraño que parezca, la técnica ha ayudado a “un número significativo de pacientes terminales a prolongar su vida más allá de lo esperado»». Desde que el Dr. Simonton estudiara el Método Silva y lo integrara en su prestigioso programa de formación, cientos de médicos y miles de enfermeras han completado su curso.


En 1973, el astronauta Edgar Mitchell fundó el Instituto de Ciencias Noéticas, dedicado a «ampliar el conocimiento de la naturaleza y las capacidades de la mente y la conciencia, y a aplicar ese conocimiento al bienestar humano y a la calidad de vida en el planeta».


Hasta hace poco, se consideraba que el apoyo a Simonton provenía únicamente de fuentes poco convencionales, incluso excéntricas. Ahora, el Instituto Noético informa de que los siguientes conceptos, antes «exóticos», son comúnmente aceptados en los círculos médicos convencionales:


1. Un individuo es inherentemente capaz de controlar sus propios procesos fisiológicos en un grado superior al que nunca se hubiese creído posible.


2. La curación siempre involucra tanto la mente como el cuerpo, así como lo que muchos llaman el espíritu.


3. Las emociones negativas pueden tener efectos psicofisiológicos negativos.


4. Las emociones positivas pueden tener efectos psicofisiológicos positivos.


5. La mente tiene muchas formas de influir en los procesos físicos, algunos de los cuales pueden inclinar la balanza hacia la curación.


Este cambio de perspectiva se ha producido desde que se hizo público por vez primera el Método Silva, a finales de la década de los sesenta, lo que para mí constituye un motivo de alegría.


El hasta entonces estricto enfoque alopático característico de las terapias médicas ha dado paso a la aceptación de que las imágenes mentales pueden conseguir resultados reales y útiles.


Los atletas se entrenan ahora para lograr una mayor destreza y resistencia, visualizando un desempeño máximo en el partido o la carrera. Cuando los jugadores aficionados avanzan por el campo de golf y miran de reojo el obstáculo de agua a la izquierda o el terraplén arbolado a la derecha, se están programando para un golpe mal ejecutado. Con solo mirar la bandera en el hoyo, los jugadores profesionales se están programando para un golpe certero.


Las imágenes que desfilan por nuestra mente tienen efectos manifiestos sobre nuestro cuerpo. Las imágenes positivas producen efectos deseables. Las imágenes negativas producen efectos indeseables.


Que la mente puede hacernos enfermar y que también puede ayudarnos a sanar es uno de los descubrimientos más importantes del siglo XX.


Cada vez más gente empieza a entender que cuando cambia su actitud mental, su cuerpo responde al estímulo. Si sabes cómo, puedes usar tu mente para llevar un estilo de vida sano, hacer que tu sistema inmunitario funcione con eficacia y mantener unos niveles altos de energía.


Al usar tu mente puedes eliminar problemas de salud molestos como los catarros, las cefaleas y los dolores crónicos. Si sabes cómo, puedes incluso ayudar a que tu médico te cure de dolencias más graves, como el cáncer.


Y puedes usar la mente para ayudar a otros a disfrutar de estos mismos beneficios, a distancia y sin que ellos lo sepan.


¿Suena increíble? ¡Son hechos científicamente probados! La ciencia ya reconoce que tu mente puede proyectarse a través de campos de inteligencia que afectan a la materia. Recientemente, en un laboratorio de Texas, los sujetos de un estudio fueron capaces de aumentar y disminuir deliberadamente la corriente galvánica de la piel de otras personas situadas en otra habitación, a veinte metros de distancia. Y tampoco se trataba de expertos, sino de personas corrientes de diversa condición.


En otro laboratorio —la Fundación Backster de San Diego, California—, los investigadores fueron capaces de probar (en presencia de Robert Stone, el director del estudio) que el pensamiento puede afectar las células del cuerpo humano de una habitación a otra.


Estos experimentos demuestran que tú y tus amigos podéis vivir más tiempo, más felices y sanos, si sabéis controlar vuestras mentes.


Este libro te enseña a hacer precisamente eso. Millones de graduados del Método Silva en más de setenta países son capaces de usar la mente no solo para mantenerse sanos, sino también para controlar su intuición, aumentar su creatividad y elevar su coeficiente intelectual, es decir, su habilidad para resolver problemas. En este libro aprenderás todo lo que necesitas saber para curarte, mantenerte sano y ayudar a tus familiares y amigos a hacer lo mismo.


Tu ordenador mental está al mando de tu cuerpo


El Método Silva te enseña a tomar las riendas de tus poderes cibernéticos, los poderes de tu cerebro para mejorar tu salud y tu funcionamiento mental. Después de leer este libro, sabrás cómo evitar que tu mente induzca enfermedades, cómo mantener a raya el estrés y cómo corregir tus problemas de salud y ayudar a tu médico a ayudarte.


Aprendemos a enfermarnos a temprana edad. En realidad, estamos programados para ello con mensajes tales como «Si te mojas los pies, pillarás un catarro». Las neuronas del cerebro aceptan esta programación como órdenes que deben obedecer, de tal forma que estos mensajes se convierten en profecías autocumplidas.


Vemos cómo otros enferman e imaginamos que nos pasa a nosotros. Es lo que llamamos ansiedad. La ansiedad también es una forma de auto programarnos. Las imágenes que tenemos en nuestras mentes actúan como órdenes que debemos obedecer. Nuestros pensamientos y palabras se convierten en programas. Los pensamientos y expresiones de sentimientos negativos se convierten en programación negativa o no deseada. Los pensamientos y expresiones de sentimientos positivos se convierten en programación positiva o deseada. La programación negativa produce infelicidad, fracaso y mala salud. La programación positiva produce felicidad, éxito y buena salud.


Si estás programado para pensar negativamente, estás atrapado en un círculo vicioso negativo. Si no cambias tu programación, permanecerás igual. Es por ello que los hospitales siguen estando llenos de gente que quiere estar sana. Necesitan reprogramarse.


Superar tu programación es una ardua batalla. Se puede cambiar temporalmente, pero, a menos que alteres el programa, eventualmente volverás a tus comportamientos programados. Hay que reprogramar para cambiar. Por ejemplo, puedes cambiar tus hábitos alimenticios programados siguiendo un nuevo régimen dietético. Es lo que llamamos «ponerse a dieta». Pero pocas personas pueden seguir una dieta de forma permanente. Cuando abandonan la dieta y vuelven a sus antiguos hábitos alimenticios, suelen recuperar todo el peso que perdieron con la dieta. Necesitan reprogramar sus hábitos. La programación negativa que produce la enfermedad se puede invertir con una programación positiva.


Las técnicas del Método Silva paso a paso


La reprogramación del Método Silva para una vida sana se realiza mediante imágenes mentales en un estado mental o nivel de consciencia denominado Alfa.


El estado mental Alfa es un nivel en el que las ondas cerebrales se ralentizan a casi la mitad de su frecuencia normal durante la vigilia. Cuando estamos despiertos, ponemos en marcha entre catorce y veintiún pulsaciones de energía cerebral por segundo. Los investigadores llaman a este estado de vigilia normal el nivel Beta. Cuando dormimos, estas pulsaciones cerebrales se ralentizan.


Un electroencefalógrafo, la máquina que mide la actividad eléctrica del encéfalo, mostraría que, mientras te relajas en la cama con los ojos cerrados, tus pulsaciones cerebrales disminuyen a la mitad. El nivel Alfa ha sido definido por los investigadores como un estado de consciencia en el que se producen entre siete y catorce pulsaciones por segundo, un nivel relajado de vigilia somnolienta. Al entrar en el sueño, las ondas cerebrales se ralentizan aún más. El sueño ligero, entre cuatro y siete pulsaciones por segundo, se ha dado en llamar nivel Teta. Un sueño más profundo, cualquier cosa por debajo de cuatro pulsaciones por segundo, se denomina nivel Delta.


La figura 1 ilustra estos cuatro niveles. Observa que el Alfa profundo se denomina plano básico. Es la frecuencia más baja del nivel Alfa que se utiliza en la mayoría de técnicas del Método Silva. Es el estado natural, cómodo, sereno y relajado por el que pasamos cuando nos vamos a dormir por la noche y cuando nos despertamos por la mañana. En este libro, aprenderás a permanecer en este nivel y a utilizarlo para curarte a ti mismo y curar a los demás, así como para reprogramarte.


¿Qué tiene que ver el nivel Alfa con los beneficios para la salud descritos aquí? Los investigadores que trabajan con equipos de biorretroalimentación han descubierto que al cuerpo le ocurren cosas buenas cuando el cerebro está en el nivel Alfa. Los órganos y sistemas estresados se recuperan y se revitalizan. La presión arterial se normaliza. La frecuencia cardíaca se estabiliza. En Laredo, Texas, mientras investigaban cómo sacar mayor partido de nuestra actividad cerebral, los expertos descubrieron que en el nivel Alfa los sujetos ganaban el control de funciones antes ingobernables. Las facultades que se consideraban subconscientes o inconscientes se hacían más conscientes. Los hábitos pasaban a estar bajo un control más consciente. Las funciones corporales automáticas también se volvían más controlables. Las aptitudes del genio de la mente humana, que solo ocasionalmente nos dan destellos de perspicacia, ahora podían ser activadas para resolver problemas mediante órdenes generadas en el nivel Alfa.
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Una introducción al entrenamiento del Método Silva


Ya tienes programado tu cerebro para que se encargue de gran parte de las acciones de tu vida. Te levantas por la mañana, te vistes, te atas los zapatos, te cepillas los dientes, conduces tu coche… todo ello de forma casi automática. Con el Método Silva aprenderás a usar tu mente para ganar un mayor control consciente de tu vida. Aprenderás a usar tu mente para:


• Dormirte a voluntad.


• Despertarte a la hora que quieras sin usar un despertador.


• Mantenerte despierto cuando estés somnoliento.


• Eliminar una jaqueca.


• Resolver problemas mediante un sueño.


• Dejar de fumar.


• Perder peso.


• Recordar listas largas con facilidad.


• Estudiar con mayor concentración y retención.


• Solucionar problemas complejos.


• Alcanzar objetivos.


• Eliminar el dolor en cualquier parte de tu cuerpo.


• Corregir anomalías en tu cuerpo.


• Poner los dos hemisferios del cerebro a tu servicio.


• Volverte más creativo y perspicaz.


• Corregir problemas de salud en otras personas.


Adquirirás estos dieciséis beneficios a través de lo que yo llamo técnicas paso a paso («primero haz esto, luego esto otro»): pasos mentales sencillos, realizados principalmente en el nivel Alfa.


Más de ocho millones de graduados en unos setenta países han hecho un mínimo de treinta y dos horas de entrenamiento en el Método Silva. El curso conduce a sus participantes a través de diez horas de relajación controlada para corregir problemas como la fatiga, el insomnio, el dolor de cabeza como consecuencia del estrés y la migraña. Durante esta etapa inicial del entrenamiento, los participantes aprenden a pasar al nivel Alfa rápida y fácilmente, y a utilizar este nivel tanto para controlar la vitalidad y la energía del cuerpo como para resolver problemas sin tensión ni estrés.


En la siguiente etapa del entrenamiento, los participantes aprenden a ejercer un mayor control sobre las funciones psicológicas y fisiológicas tradicionalmente consideradas subconscientes, es decir, no controlables de forma consciente. Obtienen las claves para mejorar la memoria y la concentración, eliminar el dolor crónico o repentino, emplear herramientas para dominar o eliminar hábitos no deseados, y aplicar fórmulas para aprovechar mejor el poder de la mente en la resolución de problemas.


En las etapas tercera y cuarta, una secuencia de ejercicios de imaginación establece puntos de referencia que permiten el control del funcionamiento subjetivo. El hemisferio izquierdo del cerebro está orientado al mundo físico, mientras que el derecho está orientado al no físico o, si se prefiere, espiritual, que es creativo. En efecto, los nuevos puntos de referencia imbuyen al hemisferio derecho del cerebro con los beneficios del hemisferio izquierdo, permitiéndole funcionar bajo control consciente para aumentar el nivel de conciencia, creatividad y control de la salud. Esta fase del entrenamiento permite a los graduados visualizar sus cuerpos, imaginar cómo implementar los cambios y experimentar la mejoría. En las últimas horas de la formación, los participantes comprueban de forma incuestionable su capacidad de «sentir» a otras personas desconocidas para ellos, identificar sus problemas de salud y realizar correcciones.




Cómo utilizar este libro


Para conseguir los beneficios deseados a través de las treintaidós horas de sesiones de formación de este libro, tendrás que dedicar más de treintaidós horas al esfuerzo. El tiempo adicional se destinará a la lectura de todos los pasos, así como a su práctica.


Si sigues fielmente las instrucciones de la primera parte, disfrutarás de la mayoría de las ventajas para la salud que este entrenamiento vivo te proporciona. Empieza a obtener estos beneficios mañana por la mañana, y en seis semanas estarás controlando sus resultados.


Obtener estas ventajas requiere la práctica diaria de unos minutos cada mañana al despertarte, que es cuando estás relajado y cuando consigues los mejores resultados. Al practicar con constancia te estarás entrenando para ir relajándote e ir alcanzando el nivel Alfa. La relajación en sí misma es terapéutica, y desde el momento en que comiences a practicar la relajación, tu cuerpo se beneficiará de ella.


Más adelante, a medida que llegues a relajarte más rápida y profundamente, podrás utilizar el nivel Alfa para programar tu cerebro, al igual que lo harías con un ordenador, a fin de cambiar los síntomas físicos no deseados y corregir cualquier condición física problemática. Lee el libro hasta el final si lo deseas, pero luego vuelve atrás y realiza las cuarenta sesiones, una cada día durante cuarenta días. Al final de este período, estarás en condiciones de realizar un trabajo de curación profunda sobre ti mismo y sobre los demás.


El entrenamiento presencial, en clase, va algo más rápido que el autoentrenamiento con el libro, porque un experto está presente para ayudarte a relajarte y leer en voz alta largos pasajes que te conducen a través de cada uno de los pasos que te ayudarán a lograr la relajación profunda.


Estar leyendo estos pasajes puede interferir en tu relajación. No obstante, podrás entrenarte en cuarenta sesiones matinales para alcanzar la profundidad de relajación requerida. A continuación, podrás comenzar la programación positiva que te ayudará a eliminar la enfermedad.




Primera Parte


Las cuarenta sesiones diarias




Sesión 1


La relajación, elemento clave


En abril de 1975, M. B., de 34 años de edad, se encontraba en un hospital de Filadelfia a punto de entrar en el quirófano. Sus médicos habían descubierto que un tumor en la médula espinal de su cuello era la causa de la parálisis progresiva que sufría en brazos y piernas desde hacía dos meses. Cuando terminó la operación, los médicos le dieron una mala noticia: no habían podido extirpar el tumor debido a que tenía la médula espinal afectada. Era maligno. Solo le quedaban uno o dos años de vida.


Un año más tarde, en el primer aniversario de la operación, M. B. debía someterse a un examen. El médico no encontró nada. No había evidencia de un tumor. El mismo médico que un año antes le había dicho a M. B. que era un enfermo terminal, le decía ahora que él, el médico, debía haber cometido un error.


¿Qué había hecho M. B. mientras tanto? Había utilizado el Método Silva.


Fue unos diez meses después de la operación que M. B. oyó hablar del Método Silva y decidió enrolarse en el curso. Había practicado lo que aprendió allí durante solo dos meses antes de su examen anual.


Durante unos quince minutos, tres veces al día —al levantarse, después de comer y antes de irse a dormir—, M. B. se relajaba profundamente. Utilizó una técnica de relajación progresiva, distendiendo primero la cabeza, luego el cuello, después los hombros y, así, el resto del cuerpo, hasta los dedos de los pies. Una vez relajado, visualizaba su cuerpo y el tumor. Imaginaba que el tumor se hacía cada vez más pequeño. Durante cada una de estas sesiones de relajación visualizaba el tumor un poco más pequeño que la última vez. También imaginó que podía ver su sistema inmunitario —los leucocitos— atacando, dispersando y eliminando las células cancerígenas. Cada vez que iba al baño imaginaba que expulsaba de su cuerpo las células cancerígenas. M. B. también se dio a sí mismo instrucciones positivas, repitiéndose a sí mismo una y otra vez en este relajado estado meditativo: «Cada día estoy mejor en todos los sentidos».


Cuando M. B. comenzó a hablarle de estos ejercicios mentales, su médico salió de la habitación. El proceso le era completamente extraño. Los médicos rara vez son capaces de aceptar nuestra capacidad mental para corregir problemas en nuestro cuerpo. Estas interacciones no se enseñan en la facultad de medicina…, todavía no.


Con el fin de proteger a los graduados del Método Silva de ser señalados por los escépticos en sus ciudades de origen, en este libro se utilizan las iniciales en muchos de los ejemplos de curación citados. Sin embargo, ocasionalmente recibimos informes escritos de graduados tan ansiosos por compartir su éxito que les pedimos permiso para usar su nombre completo. En ocasiones, estos informes cuentan incluso con testigos y están notariados. En estos casos, he incluido los nombres en las descripciones de los casos.


Cómo maximizar tu capacidad mental


A estas alturas, te habrás dado cuenta de que la clave del Método Silva es la relajación. Pero la relajación que se enseña aquí no es pasiva. Aprenderás a relajarte activamente. Tanto la consecución de un estado de relajación, como su uso, son procesos activos. Al usar nuestra mente para relajarnos y visualizar imágenes positivas, estamos activando el papel creativo de nuestro cerebro, una función del hemisferio derecho que rara vez está completamente involucrado en nuestros pensamientos.




En pocas palabras, el Método Silva nos permite ejercer un control consciente de niveles profundos de nuestra mente. Nos permite emplear ondas cerebrales relativamente lentas (Alfa) para ampliar nuestra conciencia y nuestra capacidad de resolver problemas. Los problemas de salud son los más fáciles de resolver, porque estamos en control de la fuente misma de estos problemas.





Cómo programar nuestro comportamiento con palabras e imágenes


Nuestros cuerpos están diseñados para la autocuración. Interferimos en este proceso natural reaccionando a los acontecimientos con ansiedad y estrés. Podemos eliminar estas interferencias respondiendo a los acontecimientos externos con reacciones relajadas.


También podemos aprovechar la energía curativa recreando imágenes mentales e instrucciones verbales positivas.


El Método Silva para mejorar la salud se fundamenta en la ejecución de instrucciones mentales positivas durante el proceso de relajación. El método es simple y fácil, y se vuelve más efectivo con la práctica. Aunque seas un principiante, el milagro ocurrirá. Tus convicciones y expectativas actúan como una «luz verde» para que tus neuronas cerebrales cambien el estado de tu cuerpo para mejor.


Ha llegado el momento de decidir. ¿Quieres tener más control sobre tu vida? Si tu respuesta es afirmativa, te beneficiarás no solo en lo que atañe a tu salud, sino también en todas las demás facetas de tu vida, ya que las neuronas cerebrales que han estado holgazaneando en sus funciones o actuando en tu contra, de pronto se pondrán a trabajar para ti.


Puesto que no puedes leer este libro y relajarte simultáneamente, te sugerimos que utilices esta estrategia: lee primero las instrucciones; a continuación, deja el libro, cierra los ojos y sigue las instrucciones. Esta es tu primera serie de instrucciones:


1. Siéntate cómodamente en una silla y cierra los ojos.


2. Respira profundamente y, al exhalar, relaja tu cuerpo.


3. Cuenta lentamente hacia atrás, de 100 a 1.


4. Imagina que estás en un lugar tranquilo que conoces.


5. Dite a ti mismo: «Mantendré siempre un cuerpo y una mente sanos».


6. Dite a ti mismo que cuando abras los ojos, al contar cinco, te sentirás completamente despierto y mejor que antes. Cuando cuentes tres, vuelve a decírtelo. Cuando abras los ojos, repítetelo («estoy completamente despierto y me siento mejor que antes»).


Vuelve a leer las instrucciones. Ahora deja el libro y ponlas en práctica.


Lo que acabas de experimentar se llama «programación».




Tu habilidad para programarte mejorará con la práctica. Poco a poco te relajarás más rápida y profundamente. Concebirás imágenes más realistas y tus expectativas y convicciones aumentarán, creando así mejores resultados.





Te acompañaré en cada paso del camino. A medida que te acerques al final de este libro, podrás ayudarte a ti mismo a gozar de buena salud y utilizar la energía de tu mente para ayudar a otros a distancia a mejorar la suya.




Sesión 2


Cómo controlar tu cuerpo mediante el control de tu mente


1. Siéntate cómodamente en una silla y cierra los ojos.


2. Respira profundamente y, al exhalar, relaja tu cuerpo.


3. Cuenta lentamente hacia atrás, de 100 a 1.


4. Imagina que estás en un lugar tranquilo que conoces.


5. Dite a ti mismo: «Mantendré siempre un cuerpo y una mente sanos».


6. Dite a ti mismo que cuando abras los ojos, a la cuenta de cinco, te sentirás completamente despierto y mejor que antes. Cuando cuentes tres, vuelve a decírtelo. Cuando abras los ojos, repítetelo («estoy completamente despierto y me siento mejor que antes»).


Para tomar el control de tu cuerpo, debes aprender a controlar tu mente. Para aprender a controlar tu mente, debes aprender a controlar el nivel Alfa. Para controlar el nivel Alfa, debes aprender a controlar tu estado de relajación.


El punto de partida es controlar la relajación. Permíteme compartir contigo la historia de M. R., un teniente de la Marina de los Estados Unidos: «Recientemente, mis ocho años de carrera en la aviación de la Marina estuvieron a punto de irse al garete. Sufrí una reacción alérgica a un medicamento, que me provocó un episodio de arritmia cardíaca.


»Un examen en el Brooke Army Medical Center reveló que había tenido un prolapso de la válvula mitral del corazón. Se trata de un defecto congénito que solo puede diagnosticarse con equipos sofisticados. Las normas de la Marina prohíben que alguien con este defecto pilote aviones. Dos segundas opiniones confirmaron el diagnóstico. Mi caso parecía abierto y cerrado sin remisión. Tres semanas después, los médicos de la Marina me examinarían en el Instituto Aeroespacial Naval.


»No había sido muy constante en la práctica de las técnicas del Método Silva, pero recordaba que se podían corregir las anomalías. Entraba en el nivel Alfa con frecuencia y visualizaba un corazón sano, sin defectos. También me decía una y otra vez que mi corazón estaba en perfectas condiciones. Este pensamiento ocupaba mi mente día y noche hasta que me convencí de que era así.


»Tres semanas después me examinaron tres médicos de la Marina. No había prolapso de la válvula mitral. Un defecto congénito de treinta y tres años había desaparecido. Todos los equipos de diagnóstico y las pruebas revelaron un corazón perfecto. Recuperé mi puesto de piloto de aviación.


»Ahora soy un firme creyente en el poder interior que tenemos para mejorar nuestras vidas.


M. R. se relajaba e imaginaba que su corazón estaba en perfecto estado. Lo que la mente imagina, la mente crea. Siempre y cuando…


Este «siempre y cuando» es muy importante. La mente crea lo que imagina si está en la frecuencia Alfa. El cerebro es un órgano de poco más de un kilo de peso confinado en el cráneo. La mente, ilimitada en su alcance, sigue dependiendo del cerebro. Es en el nivel Alfa donde el cerebro —especialmente el hemisferio derecho, el reino de los pensamientos, los sentimientos y las emociones— trabaja para nosotros. M. R. imaginaba que tenía el corazón sano y hablaba consigo mismo cuando su cerebro estaba en esta frecuencia. Las imágenes mentales y las instrucciones verbales son los mecanismos para realizar cambios físicos en el nivel subjetivo o Alfa. El uso de estos mecanismos es lo que llamamos programación. Mientras estaba en el nivel Alfa, M. R. se imaginaba que su corazón estaba perfectamente sano, y de este modo programaba su ordenador mental para que lo hiciera. La mente dirige el cerebro y el cerebro dirige el cuerpo.


La clave es el nivel Alfa. Te aleja del campo objetivo, el mundo físico, y te acerca al mundo subjetivo, el reino causal o creativo, la fuente del mundo físico. Existir en este nivel te da una sensación de felicidad de estar únicamente dentro de ti mismo. Eres consciente de lo que ocurre en el mundo exterior, pero no participas activamente en él. Te encuentras física y mentalmente a gusto.


Cómo «sentir» el nivel Alfa


Con cada día de práctica vas avanzando en dirección al nivel Alfa. Cuando llegas a este nivel, seguir practicando te traslada a un Alfa más profundo sin caer demasiado hondo (sin volver a dormir) y te permite usar la mente para alcanzar un estado superior de salud…, la tuya y la de los demás, mientras te mantienes en Alfa.


Barbara Brown, la conocida investigadora de biorretroalimentación, ha sido capaz de entrenar a las personas para que controlen sus niveles Alfa a través de la asociación mental con sentimientos placenteros.


El coautor de este libro, profesor del Método Silva en Hawai, utiliza la palabra hawaiana aloha para referirse al Alfa. «Aloha significa unidad, simbolizada por la “o”, la letra central de la palabra», explica. «Si consigues dominar la unidad, habrás alcanzado el nivel Alfa». Lo demuestra en la pizarra poniendo un asa en la «o» de aloha, que cambia la o por la p y la palabra aloha por Alfa (escrito «Alpha» en inglés).


Alfa es, en efecto, una sensación de placer. Quizá la razón sea que al entrar en él nos alejamos del mundo físico para aproximarnos al mundo interior…, un paso más cerca del cielo. Cuando llegues a Alfa, no sonarán campanas, ni sirenas, ni ninguna voz anunciará: «Esto es Alfa». Sencillamente te sentirás bien.


Una actitud positiva


En esencia, el Método Silva entrena la conciencia en frecuencias cerebrales bajas para obtener beneficios específicos. Este control sobre la conciencia permite que el individuo mejore su productividad y su capacidad para resolver problemas.


Pero supongamos que durante este entrenamiento asumes la actitud de que, aunque el método puede funcionar para otra persona, nunca funcionará para ti. Esta actitud afecta a tu programación. Mantenerla sería programar las neuronas de tu cerebro para ignorar tu formación y mantener un statu quo no deseable.


O supongamos que, después de completar tu entrenamiento, te niegas a creer que te ayudará a corregir tu problema de salud específico. Esa expectativa de fracaso también constituye un tipo de programación, que anularía lo que ganaste en el entrenamiento, alargando tu enfermedad en el tiempo. El deseo, la convicción y las expectativas son los componentes de la fe, el vínculo entre la mente y el cerebro que permite que los programas sean efectivos. El cerebro funciona tanto en el ámbito objetivo como en el subjetivo.


Tomemos como ejemplo al brillante estudiante universitario cuyo padre quiere que sea abogado. Él no quiere ser abogado, pero su padre tiene un despacho prestigioso y goza de una gran reputación en la comunidad. Así que, animado por su padre, el hijo se hace abogado. ¿Prospera como su padre? No, porque sus esfuerzos son poco ambiciosos. Esa falta de ambición afecta a toda su carrera. Se convierte en un abogado mediocre.


Compara el deseo del hijo con la motivación del padre cuando era joven. El padre tenía un deseo ferviente de convertirse en un abogado de éxito. A pesar de los obstáculos financieros y otros problemas, se dedicó en cuerpo y alma, y finalmente consiguió lo que se había propuesto. Las ganas de cambiar, la voluntad y la esperanza de que ocurra, preparan el camino para el éxito, tanto en el mundo objetivo como en el subjetivo.


Cuando el Dr. Carl Simonton recibía a un nuevo paciente, le mostraba fotos del «antes» y el «después» de otros pacientes. «Ahora ves el cáncer; ahora no». No estaba presumiendo o haciéndose publicidad. Estaba desafiando las expectativas y creencias negativas del paciente («No lo conseguiré») para que se invirtieran, convirtiéndolas en expectativas y creencias positivas (“Yo también puedo curarme”).


Solía mostrar estas imágenes en forma de diapositivas a varios pacientes a la vez. También insistía en que los familiares de los pacientes vieran las imágenes. Quería cambiar sus expectativas y creencias sobre el diagnóstico de los pacientes, de modo que influyeran sobre las suyas, reprogramándoles así de forma positiva.


Las convicciones generan en nuestra especie de ordenador mental ese mensaje de que «la programación está en camino»; también nos permiten imaginar un resultado final con entusiasmo, y el entusiasmo aumenta el flujo de energía que hace funcionar el ordenador.


El cerebro procesa entonces la información que le proporciona una mente convencida. Su facultad crítica ha encendido la luz verde: «Lo conseguiré».


Cuando el segundo receptor de un corazón artificial se incorporó en su cama del hospital de Louisville unos días después del implante, los médicos estaban exultantes. Associated Press citó las declaraciones de uno de ellos: «La actitud mental positiva del paciente fue un factor decisivo en la recuperación».


Proceso de refuerzo


La mente tiene el control. Así que nos beneficiamos cuando controlamos la mente, generando así el éxito con la convicción y las expectativas.


1. Cuando te levantes mañana por la mañana, si necesitas ir al baño, hazlo. Vuelve después a la cama. Pon el despertador para que suene 15 minutos después.


2. Cierra los ojos y gíralos ligeramente (unos 20 grados) hacia arriba (hacia las cejas).


He analizado el proceso de visualización y he determinado cómo sacarle el máximo provecho. ¿Te has fijado en que la gente gira sus ojos hacia arriba para encontrar la respuesta a una pregunta, como si la respuesta estuviera escrita en el techo o en el cielo?


He descubierto que mirar hacia arriba así pone en marcha el cerebro para producir el ritmo Alfa. Al mismo tiempo, mirar hacia arriba y desenfocar lo que tenemos delante, apartando la vista de cualquier objeto, activa una mayor actividad del cerebro derecho.


La pantalla mental


Conseguimos un mayor control mental cuando los ojos están a unos veinte grados por encima de la horizontal. Yo llamo a esta zona la pantalla mental.


Nuestro uso de la pantalla mental en el nivel Alfa se convierte en un medio importante para mejorar nuestra salud.


Con esta explicación en mente, puedes continuar el procedimiento iniciado previamente:


1. Cuenta lentamente de 100 a 1. Hazlo en silencio, es decir, mentalmente. Deja pasar un segundo entre cada par de números.


2. Cuando llegues al 1, visualízate a ti mismo juvenil, radiante, saludable y atractivo.


3. Repite mentalmente: «Mantendré siempre un cuerpo y una mente sanos».


4. Después di: «Voy a contar hasta cinco. Cuando llegue a cinco, abriré los ojos, me sentiré bien y sano. Me sentiré mejor que antes».


5. Luego empieza a contar. Al llegar a tres, repite: «Cuando llegue a cinco, abriré los ojos, me sentiré bien y sano. Me sentiré mejor que antes».


6. Sigue contando. Al llegar a cinco, abre los ojos y afirma mentalmente: «Estoy completamente despierto, me siento bien y sano. Me siento mejor que antes. No me cabe la menor duda».


Ocho pasos que en realidad son tres


A continuación, repasa cada una de las explicaciones de estos ocho pasos para que entiendas su propósito y te familiarices con la secuencia:


1. La mente no puede relajarse profundamente si el cuerpo no está relajado. Es mejor ir al baño y luego permitir que el cuerpo esté plenamente cómodo. Además, cuando te levantas por la mañana es posible que no estés completamente despierto. Ir al baño asegura que te despiertes por completo. Sin embargo, en caso de que aún no estés lo suficientemente despierto, programa tu despertador para que suene en unos quince minutos, de modo que no te arriesgues a comenzar tarde tu programa diario.


2. Como ya he explicado, girar los ojos hacia arriba unos veinte grados desencadena ritmos Alfa en el cerebro y también provoca la actividad del cerebro derecho. Más tarde, cuando practiques tus visualizaciones mentales, lo harás con los ojos girados hacia arriba en este ángulo. Mientras tanto, este movimiento ocular es una forma sencilla de fomentar el ritmo Alfa.


3. Contar hacia atrás equivale a relajar. Contar hacia adelante equivale a activar. Contar «1, 2, 3» es como decir «en sus marcas, listos, ya». Contar de 3 a 1 te serena; no te lleva a ninguna parte, excepto a un punto más profundo en tu interior.


4. Mientras te relajas, imaginarte a ti mismo como quieres ser crea la imagen. Los hipocondríacos que se relajan y se ven a sí mismos enfermos, a menudo crean síntomas físicos indeseados. Tú harás lo contrario. Tus imágenes mentales crearán condiciones deseadas: juventud, salud y atractivo.
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