


Como “domesticar” la suerte Francisco F. S.

Tutorial: Como “domesticar” la suerte.

Bibliografia recomendada:

- El Método Silva de Control Mental
- El Millonario Instantaneo, de Mark Minasi
- El Alguimista, de Paulo Coelho.
- Usted puede sanar su vida, de Louis L. Hay
- La Fuerza de Creer, del Dr. W. Wayne Dyer (el autor de Tus Zonas Erroneas).
- Documentales:
o Yt quésabes www.ytuquesabes.com (www.whatthebleep.com)
o El Secreto

Primera Parte: La Teoria:

Creo que era Herny Ford el que decia eso de: “Tanto si crees que puedes, como si
crees que no, estas en lo cierto”.

Y que es Louis L. Hay la que dice también eso de: “Cada uno somos el resultado de lo
que creemos de nosotros mismos”.

Algunos autores, que seguramente no han tratado el tema entre ellos, pero que han
desarrollado una teoria similar cada uno por aislado, piensan que las casualidades que
ocurren en la vida no son tales. Tratan de explicar por qué hay gente que parece que
suele tener buena suerte y gente que parece que en cambio le ocurre lo contrario.
Incluso podrian explicarse las rachas de buena y mala suerte que tengamos en la vida.

La idea es la siguiente: podemos influir en lo que aparentemente ocurre de
manera casual para que ocurran las “casualidades” a nuestro favor. Entre dichos
personajes es comun la siguiente frase: “No existen las casualidades, sino las
causalidades.” Dicho de otra forma: podemos influir en nuestra suerte para que sea
buena.

* Paulo Coelho resume su libro El Alquimista, con esta frase: “Cuando un hombre
desea algo realmente, el universo entero conspira a su favor”.

» FEl titulo original del libro de Dr. W. Wayne Dyer, “La Fuerza de Creer”, se
traduce como Si no lo Creo, no lo Veo.

Noétese que el famoso refran dice justo lo contrario; es decir, que si no lo veo, no lo
creo.

(Qué tiene que ver entonces la creencia, segiin Dyer, o el deseo, segin Coelho
para tener mejor suerte?

La idea de que el universo entero conspira a nuestro favor si deseamos algo
realmente significa que las cosas se suceden, cuando se trata de aparentes casualidades,
a nuestro favor.

Nos son favorables. Es decir, segun él, cuando deseamos algo muy intensamente y
se trata de un deseo sincero, no sera de extrafiar que se den a nuestro alrededor ciertas
casualidades que nos favorezcan; acercandonos a ese objetivo que deseamos con tanto
fervor. La obra de Coelho, El Alquimista, es precisamente un relato para adultos que
tiene ese trasfondo, esa doble historia. Por un lado es un relato inocente que quizas sélo
entretenga a los nifios de lo simple que es, y que por ser ademas breve en comparacion
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con lo que suelen ser otras novelas para adultos, se leeria en un rato, en una tarde. Pero
si estamos dispuestos a leer entre lineas, esa historia, simplona quizds, o al menos
inocente, se convierte en un ensayo de filosofia que conviene leer con detenimiento.

Entonces ya no es tan rapido de leer.

Si no lo creo no lo veo, titulo de uno de los libros del Dr. Wayne Dyer, se refiere a
que es necesario tener fe en aquello que se desea ver, para poder llegar a verlo. Es decir,
para que suceda. Y, claro estd, si sucede aquello que deseamos, y aquello en lo que
tenemos fe, estaremos pensando que estamos ante un caso de buena suerte, de suerte a
nuestro favor.

Pero, ;como funciona eso realmente? ;Qué hay que hacer para que suceda? ;Hay
magia en esto? ;Existe una formula que funciona siempre? ;Como puedo comprobar si
esto funciona?

En ese sentido es muy importante conocer la obra de Louis L. Hay Usted puede
sanar su vida, que por estar orientada, no so6lo a la salud, sino a un cambio de vida en
general, bien podria haberse titulado Usted puede arreglar su vida.

Ella defiende la siguiente frase: Aquellos pensamientos en los que uno cree,
aquello que uno cree que es, que cree que merece, es lo que acaba ocurriendo en su
vida.

Por ejemplo:
“Deseo que me toque la Primitiva’; jes dicho y hecho?

José Silva, el creador del Método Silva de Control Mental, dedica una buena parte
de su curso al mismo tema. El propone, para alcanzar objetivos, la siguiente férmula:

Resultados = Deseo + Creencia + Expectacion.
Donde “Resultados” = la buena suerte buscada; incluso e/ milagro.

Para conseguir algo que deseamos, debemos desearlo con mucha fuerza.
Intensamente. Ademas, es necesario que creamos que es posible que consigamos
aquello que estamos deseando. Lo dificil de la aplicacion de esta teoria es, pues, la fe.
Es decir, la fe con minusculas, no la Fe religiosa. Se trata de creer en aquello que
deseamos obtener.

Es necesario que aquello que deseamos es lo que realmente queremos, nuestro
deseo mas sincero e interno. Lo que realmente esta en nuestra cabeza cuando pensamos
en el asunto.

La fe en conseguir lo que deseamos determina lo que obtendremos en realidad. El
limite para conseguir lo que deseamos lo pone nuestra fe.

Asi pues, hacerse rico, depende de tener un deseo suficientemente intenso de serlo,
lo que en la préctica nos llevara a enfocar nuestra vida en eso y poner en segundo plano
otras muchas cosas, y depende también de cuanto creamos en que realmente es posible.

Por otra parte, hay que destacar que es distinto desear que nos toque la primitiva a
desear ser ricos. Que nos toque la primitiva nos llevaria a ser ricos y ademas sin el
esfuerzo de haber trabajado o arriesgado dinero en negocios para conseguir tal riqueza.
Luego desear un primitiva significaria realmente desear obtener riqueza sin esfuerzo.
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Es muy importante hacer esta aclaracion, porque el método del que aqui se habla
dice que cuando algo se desea, no hay que centrarse en imaginar el camino a través del
cual llegaria a cumplirse nuestro deseo, sino que so6lo importa el resultado final. En el
caso de ser ricos, eso es lo que nos importa y eso es lo que debemos desear. Desear que
nos toque la primitiva podria entenderse, segiin esta teoria, como tratar de forzar el
camino por el que conseguiriamos la ansiada riqueza. Y eso, segin el método, no
funciona. Luego el deseo de obtener una Primivitva ganadora podria llevarnos a no
conseguir nuestro verdadero deseo que seria mas bien la riqueza, por haber “forzado” la
manera en que debia de obtenerse.

Lo que la teoria promete es sélo que, cuando algo se desea realmente, se sucederan
casualidades a nuestro favor que nos lleve a aquello que deseamos. Mas adelante
expongo algunos ejemplos.

Nuestro propio deseo, cuando es intenso, nos lleva a un cambio de actitud, a una
busqueda activa de aquello que deseamos. Desde luego que la accidon por nuestra parte
es necesaria en los casos en que también hay mucho que hacer en nuestras manos. Y esa
accion, ese movimiento que iniciamos hacia lo que queremos seria una muestra objetiva
de que deseamos eso realmente.

Por ejemplo, si tenemos previstos presentarnos a un examen que para nosotros es
muy importante, nuestro verdadero deseo de aprobarlo empezara por notarse haciendo
que estudiemos cuanto podamos, ademas de todas las condiciones a nuestro favor
dependientes del azar que puedan darse y que nos faciliten la labor.

La explicacion de la formula de José Silva es la siguiente:

Lo primero que propone José Silva es usar las técnicas de visualizacion en una
fase de relajacion profunda en la que el cerebro se supone que entra en un
funcionamiento cuyas ondas eléctricas estan a una frecuencia mas baja que en el estado
de vigilia. A esta banda de frecuencias que oscila creo que entre los 8 y los 12 ciclos por
segundo, es a la que denominan Alfa. Y por tanto, al estado de relajacion en el que se
consiguen esos efectos, se le denomina “Estado A/fa”.

La mencion a las ondas eléctricas del cerebro no es nada raro y metafisico. Es
simplemente fisico. Todo nuestro cuerpo esta recorrido por corrientes eléctricas que es
como se manifiesta la informacion que recorre nuestros nervios. El impulso nervioso
que pone en funcionamiento un musculo, y que llega por los nervios, es de tipo
eléctrico. Asi como la informacion generada en las neuronas del cerebro. Y estas
corrientes eléctricas no son constantes en el tiempo, como pudiera ser la corriente que se
obtiene de una pila o una bateria. Es mas bien una corriente como la de nuestras casas;
alterna. Es decir, una corriente cuyo voltaje es variable con el tiempo.

Asi que, cuando se trata de senales eléctricas no constantes en el tiempo, se puede
hablar de ondas eléctricas, y, por lo tanto, de una frecuencia de esas ondas. La
frecuencia de una onda es una de las caracteristicas fisicas bésicas de éstas.

Asi pues, nos encontramos que en el cerebro existen corrientes eléctricas

variables en el tiempo; al igual que en el resto del cuerpo. Mientras el ser humano esté
vivo, habra electricidad dentro de su cuerpo.
En la transmision de informacion entre neuronas, aunque es de tipo quimico, al existir
un intercambio continuo de iones entre las conexiones de éstas, se forman corrientes
eléctricas variables con el tiempo, por lo que podemos hablar de ondas eléctricas dentro
de éste.
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Se llama Estado Alfa a un estado de semiconsciencia (en particular un estado de
relajacion profunda), que tiene como caracteristicas a nivel medible, entre otras, que la
longitud de las ondas eléctricas que se forman en el cerebro estdn dentro de una gama
de frecuencias; esto es, de ciclos por segundo, al que llaman Alfa. Esta banda de
frecuencias es mas baja que la que se da en estado de vigilia; es decir, el estado en el
que estas ahora si no te has dormido leyendo esto. En tal caso, habrias entrado en un
estado mental cuyas ondas cerebrales estarian a una frecuencia mas baja aun que Alfa;
Theta.

Esto es, en estado de vigilia, la frecuencia de las ondas eléctricas del cerebro es la
mas alta. A la banda de frecuencias propias del estado de vigilia se le llama Beta. Las
frecuencias de Beta se situan entre los 13 y 28 Hz.

En un estado de relajacion profunda, la banda de frecuencias baja un poco, quedando
entre los 8 y 12 hercios. A esta gama de frecuencias la llaman Alfa.

Cuando dormimos, primero necesitamos, necesariamente, relajarnos. Pasamos por
un estado de relajacion previo, aunque so6lo sea cuestion de segundos. Durante el suefio,
también existen ondas cerebrales (y siempre que estemos vivos, por supuesto). Cuando
dormimos, nuestras ondas cerebrales tienen aun una gama de frecuencias menor. A esa
banda de frecuencias la llaman Delta, y su frecuencia va desde los 0,2 a 3,5 Hz.
Hablamos de una gama o banda de frecuencias porque cada uno de los distintos estados
mentales no se da en un Unico valor de frecuencia determinado, sino que es alrededor de
cierto valor.

Aclaro esto, porque sé que en parapsicologia se utilizan con demasiada “alegria”
conceptos que son puramente fisicos; como el de energia. En este caso al menos, hablar
de ondas cerebrales no es usar conceptos fisicos reales a la ligera. Realmente se suceden
ese tipo de fendmenos y son normales.

José Silva defiende que en el estado Alfa el cerebro es mas sugestionable, y por
tanto aquellos cambios de conducta que queramos provocar en el mismo, se marcaran
antes y mas profundamente. Ademas, es un estado mental en el que la mente puede
influir mas profundamente sobre el funcionamiento del cuerpo. Por ejemplo, se sabe
que cuando un deportista mejora su musculatura es porque el cerebro detecta un
sobreesfuerzo fisico en los musculos, y es éste el que da la orden de desarrollar mas
células y que el musculo crezca. En estado A/fa, podemos dar la misma orden al cerebro
para que ¢éste la dé a las células del cuerpo y dicha orden nuestra supla, de alguna
manera, y al menos parcialmente, el ejercicio fisico.

Pero no es ahora la capacidad del cerebro de controlar las funciones corporales
lo que nos interesa, sino la de influir.
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Cuando se trata de la persecucion de objetivos, la formula de José Silva significa
lo siguiente: para alcanzar una meta, y estando en un estado de relajacion profunda, es
imprescindible:

(Recordemos la férmula: Resultados = Deseo + Creencia + Expectacion.)

1. Desear ese objetivo realmente. Es decir, un deseo sincero. Que sea lo que
realmente quieres.

A veces no somos realmente conscientes de cudl es nuestro deseo verdadero. A
menudo nos confundimos con aquello que se supone que deberiamos desear, segiin nos
influye el entorno; los miedos sobre el qué diran, lo que se supone que es moralmente
correcto; sobre lo que se supone que es lo mas logico, lo mas de acuerdo al supuesto
“sentido comun”... y no atendemos a lo que nosotros anhelamos realmente. Y es
precisamente eso lo que se obtendria, en caso de poner en marcha las técnicas que tratan
de conseguir el objetivo deseado. Cuando las cosas no resulten, o lo que surja no sea
exactamente lo que buscdbamos, quizas haya que preguntarse: ;Qué es lo que yo
deseo, realmente?

A veces nos cuesta desear con total libertad. Nos hemos acostumbrado a
reprimirnos y censurar nuestros deseos y nuestras fantasias. No es tan facil fantasear o
sofiar despierto con la idea de ser inmensamente rico, por ejemplo, porque a muchos de
nosotros nos viene la idea inmediata de que eso es imposible, o que es poco maduro por
nuestra parte fantasear con lo que esta tan fuera de nuestro alcance.

iPero soiiar es gratis! ;Por qué nos cohibimos?

Hay que tener en cuenta que si queremos visualizar aquello que deseamos, no
debemos ponernos barreras a nosotros mismos. Aquello que creamos realmente, es
aquello que podremos conseguir.
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Acerca de la sinceridad en lo que creemos, trata este segundo punto:

2. Tener fe en conseguirlo: Estoy hablando de fe, no de Fe. Es decir, aqui no hay
relaciéon alguna con la creencia religiosa. Es compatible con ella, pero no
necesaria. Aquello en lo que se cree realmente, es aquello que podra ocurrir.

(Deseas ser rico? ;Deseas que te toque la Primitiva?

(Cumples con el punto anterior? Es decir, lo deseas realmente, intensamente?

Y la parte méas importante de las dos: ;Crees realmente posible que te toque la

Primitiva, o que te hagas rico de alguna manera, aunque no sepas a priori cual?

Esta técnica describe los pasos para cambiar la suerte. Antes de decir que no
funciona, una vez aplicada, deberas estar seguro de que realmente aplicaste bien los
pasos. Es decir, si realmente deseas ser rico, lo deseas con todas tus fuerzas y como
nada mas en el mundo, entonces viene la segunda pregunta: ;estas realmente seguro de
ser capaz? Porque en el caso de que pienses que eso es algo que a ti no te puede suceder
(como cuando pensamos en los accidentes de trafico); pues entonces, segun esta teoria,
no te sucederd. Es decir, si no te crees capaz de ser rico, es muy probable que no llegues
a serlo.

De todas formas, esto no son matematicas, son solo teorias. Tampoco se puede
llevar esto a laboratorio para experimentacion segun el método cientifico, pues habria
que poder comprobar con total seguridad qué es lo que estd pensando el sujeto expuesto
a experimento para saber si se cumplieron las tres reglas de la férmula. Es decir, habria
que poder saber con seguridad si el sujeto dese6 con sinceridad y si tenia una fe sincera
en conseguir aquello que pretendia lograr. No vale lo que el nos cuente, ya que puede no
saber ni siquiera €1, qué desea realmente, y hasta qué punto se cree capaz de lograrlo.

3. Expectacién: por ultimo, segin José Silva, creer no seria suficiente, pues hay
que esperar el resultado en alguna fecha concreta. Es decir, no sélo creer que
sucederd, sino que esta proximo a lograrse el objetivo, y cudnto de proximo. La
fecha concreta es so6lo una orientacion. Pero en el libro de Mark Minasi; “el
Millonario Instantdneo”, se propone, precisamente, poner fechas a los objetivos.

Eso es una manera de poner a prueba nuestra fe. No es lo mismo pensar que
conseguir¢ algo algin dia, que decir que lo conseguiré en el plazo de, no mas de
seis meses. Concretar plazos pone a prueba hasta qué punto creemos en nosotros
mismos. Porque fe, precisamente, se refiere en muchas ocasiones a €so, a creer
en nosotros mismos.

Segun plantea la técnica José Silva, la consecucion de objetivos se refiere tanto a
los que dependen de nuestra dedicacion y entrega principalmente, como a los que
dependen mas de causas externas a nosotros. Podemos por ejemplo, tener el objetivo de
dejar de fumar, alcanzar cierta marca deportiva, aprobar cierta prueba a base de
examenes... o podemos desear cosas como por ejemplo encontrar una buena casa en la
que vivir; tanto porque la busquemos de alquiler como porque busquemos una para
comprar.

En este ultimo caso, y sabiendo que hay gente que, méas bien casualmente
encuentra a veces buenas ofertas u ocasiones de compra muy atractivas, frente a gente
que no encuentra nada especial, dependeremos para conseguir nuestro objetivo de la
suerte de encontrar un buen anuncio en el periddico en el momento en que estemos
realizando la buasqueda ; o de pasar por una calle en la que veamos un anuncio de venta
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o alquiler de una vivienda y de la que digamos: “vaya, eso es justo lo que yo ando
buscando”.

También, en lo que depende principalmente de nosotros, podemos tener mas
suerte: que el tribunal que nos examina sea benévolo con nosotros, independientemente
de lo que hayamos estudiado, o que nos pregunten lo que mejor nos sepamos 0 mejor
sepamos explicar... también en esos casos puede influir la suerte.

Algunas experiencias personales:

()
(decido omitir mis experiencias personales cuando se trata de compartir este tutorial con
gente conocida. Por cuestiones de privacidad. El texto en azul es parte de ese texto
omitido). Para ejemplos de experiencias de otras personas, puedo remitiros a uno de los
libros de la bibliografia La Fuerza de Creer, del Dr. W. Dyer.

“Cuando uno desea algo realmente, ademds, ha de estar pendiente de cudndo se dan
las circunstancias que propician obtenerlo, para aprovecharlas”.

Querer conocer a una persona especial, por ejemplo, lleva consigo no so6lo estar
deseandolo segin el método expuesto anteriormente, exige también estar atento a con
quién te cruzas, porque es posible que, cuando se te cruce quien tu esperabas conocer,
no te des cuenta, o no aproveches el momento para acercarte a ¢l/ella, etc.

En resumen:
La técnica es facil de entender, lo que es dificil es mas bien aplicarla bien. Hace
falta:

1. Desear algo intensamente y estar seguro de qué se desea. Un ejemplo de
deseo intenso es la diferencia entre que no nos importaria que algo como
hacernos rico nos pasara, a desearlo con todas nuestras fuerzas.
Hay que estar seguros de cudl es nuestro deseo mas sincero, lo que realmente
queremos.
Hay que centrarse en imaginar el resultado de lo que se desea, sin preocuparnos
lo méas minimo sobre cémo lo lograremos. Es esencial no “forzar” la via en que
lo consigamos. Tan solo sofiar con el resultado. El camino a través del cual
llegan los resultados no depende de nosotros. No debemos tratar de planearlo, o
de calcularlo. Nada de tratar de imaginar como. Sélo el resultado final.
(Y quién se encarga, pues, de trazar “la ruta” para que nos encontremos de
“casualidad” con aquello que deseamos obtener?.
Pues hay teorias que lo explican. Son so6lo teorias. José Silva suponia que la
mente de todas las personas estan interconectadas en forma de una gran “red”
neuronal, no que une neurona con neuna, sino mente con mente. Y que los
pensamientos de unos influye, quizds en los de otros a la hora de tomar
decisiones arbitrarias que hacen que al final nos encontremos, “casualmente” en
nuestro camino, a la persona adecuada que nos prové la informacién o aquello
en general que nos permite obtener lo que nosotros deseamos obtener.

Pero hay una explicacion mas seria: La tiene la Fisica Cuantica. Y, por tratarse

de fisica cuantica, no es del todo facil de entender. En el documental “;Y i qué
sabes?”, quienes hablan dando explicaciones son, la mitad de ellos fisicos
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cuanticos que tratan de explicar, de la forma mas sencilla que les es posible, la
explicacion cuantica del por qué de todo ésto. Algo bueno de este documental
que habla de cémo influir en el futuro de cada uno de nosotros a través de los
pensamientos, es que, quienes participan, son todos cientificos de cierta
importancia. Todos tienen alguna titulacion y hablan desde los conocimientos de
su especialidad. Aplican sus conocimientos de la fisica de la parte mas pequefia
de la materia, donde materia y energia llegan a ser una misma cosa, para explicar
que, a ese nivel, el universo esta conectado como un continuo por materia y
energia. Y nosotros somos materia, y generamos energia. Y la materia de la que
estamos hechos, es, segin la fisica cuantica, energia condensada, que esta en
contacto con lo que nos rodea. Y segun ellos, lo que ocurre en nuestras mentes
influye en el exterior.

A mi no me queda del todo claro el por qué, la “razon ultima”, y quizas no
profundicen hasta ese nivel de detalle para explicarlo; pero conforta pensar que
hay gente que, utilizando exclusivamente sus conocimientos de ciencia, explican
lo que también puede escucharse de la boca de simples parapsicologos y gente
de dudosa credibilidad.

El Doctor Wayen. W. Dyer, psicologo y autor de unos de los bestsellers
de psicologia de autoayuda; también cree firmemente en esta teoria; habiendo
escrito un libro sobre ello, que es una mezcla de relato de las experiencias de su
propia vida y sus creencias sobre esta teoria; contandonos a lo largo del libro
acontecimientos personales que apoyan lo que defiende.

2. Hay que tener fe en conseguir lo que deseamos. Mi experiencia me ha
ensenado que es suficiente con no creer lo contrario. Es decir, que es suficiente
con no ser incrédulos. Centrarse totalmente en el deseo, sin pensar en si es

posible 0 no que pueda darse lo que deseamos.
Es decir: desea. Sueia. Es gratis. Disfruta sofiando y deseando aquello en lo que
suenas.

Y estate atento a lo que sucede a tu alrededor. No vaya a ser que te cruces con
tus suefios y te pase desapercibido.

3. Trata de imaginar lo que deseas en un estado de relajacion profunda. Los
resultados son mas prometedores que en estado de vigilia.
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PARTE SEGUNDA. L4 PrACTICA:

Los que creemos en estas cosas, los que pensamos que las casualidades no
suelen ser tales, sino que son mas bien la consecuencia de aquello que uno desea
encontrar u obtener con suficiente intensidad, pensamos que quien se encuentra con esta
informacion es porque de alguna manera ha deseado encontrar respuestas o soluciones a
problemas que tiene pendientes de solucionar. Yo de hecho, no voy dando este tipo de
informacion a cualquiera. Tan s6lo a quien creo que le puede ayudar. La razon es que ya
he probado a ofrecerlo “indiscriminadamente” y me he encontrado con las burlas de
gente escéptica, demasiado rigida de mente como para ni tan siquiera prestar atencion a
lo que esté leyendo y pararse a pensar un poco. Creo pues, que este escrito no ha llegado
a tus manos por casualidad, sino que hay algo en tu vida que deseas encontrar y este
escrito es una orientacion que no esperabas, un camino que tu no habias programado
para acercarte mas a tus deseos. Por eso insisto en que es necesario no tratar de imaginar
la manera en que conseguiremos nuestros objetivos, sino simplemente qué deseamos.

Como dije antes, a veces las respuestas, los resultados, si que aparecen, pero hay
que estar atento porque pueden pasar desapercibidos y no verlos después de realmente
haber obtenido algo de aquello que se iba buscando.

Podemos estar deseando encontrar el amor de nuestra vida y puede cruzarse con
nosotros alguien especialmente interesante y no darnos cuenda de que esa persona tiene
rasgos que nosotros deseamos encontrar en alguien. Hay que estar atentos pues, a qué
sucede a nuestro alrededor cuando deseamos algo con especial intensidad.

Si en algiin momento te parece que la teoria no se cumple, hazte siempre estas dos
preguntas:

Qué deseo realmente?
¢ Creo realmente que lo puedo conseguir?

Plantéate que lo que tienes en tu vida es exactamente lo que crees que eres capaz
de alcanzar si estas seguro de que no tienes lo que realmente deseas.

Recomiendo encarecidamente leer la bibliografia recomendada; en particular
Usted puede sanar su Vida, de Louis L. Hay, El Millonario Instantdneo y ver los videos
aconsejados también en la bibliografia.

Asi que, como este apartado del tutorial se llama “la praxis”, “la parte practica”, el
“como se hace, voy a tratar de sintetizar lo anteriormente expuesto a modo de pasos que

se han de seguir.

Se han ido exponiendo a lo largo de la teoria, pero trato de sintetizar:
Tienes dos opciones para practicar esta técnica:

1. DESDE UN ESTADO DE RELAJACION PROFUNDA:
Esto implica que has de aprender una técnica de relajacion que te permita entrar en

tal estado mental en el que los resultados serdn mas rapidos. Desde esta opcion, has de
elegir al menos algin momento del dia, pues es recomendable que practiques a diario
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“el arte de programar tu propia vida”, o de acercar a ti mismo lo que deseas (o mas bien,
lo que realmente deseas).

Yo a esta primera opcion, la llamaria la “opcidn seria”, es decir, actuar segiin un método
para conseguir resultados concretos a través de una practica concreta.

Recordemos ahora la formula del Método Silva:
Resultados = deseo + creencia + expectacion.
Los pasos a seguir serian:

1. Entramos en un estado de relajacion profunda.
2. Visualizamos aquello que deseamos.
3. Y nos recreamos al menos entre 5 y 15 minutos en lo que estamos visualizando.

Desarrollo de los pasos anteriores:
1. Latécnica de relajacion profunda:

Esta parte no la voy a desarrollar porque hay mucho material que ensefian mejor
que yo diversas técnicas de relajacion. El yoga ensefia, muchos libros ensefan, los
libros de autohipnosis ensefian... Y el Método Silva comienza asi su primera leccion;
ensefidndonos a relajarnos. En su método dan importancia a dos tipos de relajacion: la
fisica y la mental.

Es decir, se puede tener tension muscular, y se puede tener tension mental que
significa tener una actividad mental en el momento en el que estamos tratando de
relajarnos, que es totalmente contraria al propio estado mental de relajacién profunda.
Por lo tanto, un buen método de relajacion ha de ensefiar a relajar, tanto los musculos
como la mente. Lo que pasa es que, un método que se centra Unicamente en la
relajacion fisica, la muscular, al fin y al cabo la lleva a cabo dirigiendo nuestros
pensamientos por las distintas partes de nuestro cuerpo para ir tratando de lograr la
relajacion de cada uno de nuestros grupos musculares. Y cuando uno se obliga a pensar
en algo concreto, de por si ya relajante (estamos tratando de relajar nuestra
musculatura), esta dejando de lado posibles preocupaciones o distracciones mentales de
cualquier tipo, por lo que, de alguna manera, también se relaja mentalmente. Pero en el
Meétodo Silva digamos que se hace una “segunda pasada” dedicada a relajar la mente,
invitandonos a pensar en escenas tipicamente tranquilas, como imaginar que estamos en
una playa, o remando en un manso lago rodeados de una naturaleza bonita y tipicamente
relajante o, mejor incluso, proponiéndote que traigas de tus recuerdos alguna vivencia o
lugar que para ti te resulta especialmente relajante. Porque:

recordar tiene mas fuerza emocional que imaginar.

2. La visualizacion:

Mencionando de nuevo el Método Silva, ellos llaman visualizar a recordar,
mientras que la mayoria de la gente que habla de estos temas, visualizar es imaginar;
crear imagenes mentales con los ojos preferentemente cerrados, para que solo tengamos
la imagen que estamos creando, no lo que nos estd entrando a través de la vista. Ni que
decir tiene que, en un estado de relajacion profunda (paso previo a éste), los ojos los
tenemos cerrados.

Obligatoriamente. En caso de abrirlos, perderiamos dicho estado de calma fisico-
mental.
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Para visualizar se recomienda empezar por imaginar una pantalla, es decir, un
espacio de dimensiones no infinitas en las que crear nuestras imagenes mentales. Esto
pretende poner orden en nuestro trabajo mental. Asi que nos acostumbraremos a
imaginar una pantalla de cine, o una pizarra (del color que nos de la gana, aunque suele
aconsejar de color blanco o negro; preferentemente blanco). Y ahi dentro, crearemos el
resto de nuestra visualizacion.

Vamos a imaginar el resultado de lo que queremos. Vamos a recrearnos
imaginando que ya tenemos lo que deseamos y que estamos disfrutando de ello.

(Queremos ser ricos? Pues nos imaginamos situaciones tipicas de la vida de alguien que
lo es.

(Queremos encontrar el amor de nuestra vida? Pues nos imaginamos en compaiia de
alguien que nos hace sentir especial, e imaginamos lo que sentimos.

Hay que agregar sentimientos a lo que imaginemos. IMPRESCINDIBLE.

Si nos estamos imaginando siendo ricos pero las imagenes que estamos creando
no nos producen una satisfaccion especial, le estamos diciendo a nuestra mente:
“realmente me da un poco igual eso de ser rico. No me estimula ni me hace realmente
feliz”. Y el resultado serd no conseguir nuestro deseo.

Si nos estamos imaginando en compania de nuestra media naranja, debemos
sentir la felicidad que produce estar en tan dulce compaiia, la satisfaccion, felicidad,
sentimiento de realizacion personal, enamoramiento... es decir, todo lo que se supone
que sentiriamos en compania de quien andabamos buscando para compartir el resto de
nuestros dias.

Ten claro qué se supone que se siente cuando uno tiene aquello que desea tener
(al menos se siente satisfaccion y felicidad), y trata de sentirlo mientras imaginas que ya
tienes lo que estas deseando lograr.

Y recuerda:

nunca trates de imaginar el camino o la manera de conseguir lo que deseas. Solo
imagina el resultado.

Es decir, no trataremos de imaginar una manera concreta de hacernos ricos, o una
manera concreta de conocer a alguien, o de encontrar o de que nos suceda lo que
queremos que nos ocurra en la vida. S6lo imaginaremos que ya lo hemos conseguido;
que ya lo tenemos. Lo que ya hemos logrado.

Del camino a seguir para que nuestros deseos se cumplan, ya se encarga “algo”,
que nosotros acabaremos denominando “esa casualidad” o “esa buena suerte” que en un
momento dado hemos tenido.

Acerca de lo que hemos de sentir cuando visualizamos:

La visualizacion, es decir, la imaginaciéon de aquello que deseamos, es sélo el
ejercicio mental que desarrolla la formula anterior: deseo + creencia + expectacion.

Pero debemos sentir...
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+  Sentir el deseo. Desear con fuerza. Aquello que realmente se desea es un
sentimiento.

« Sentir la fe en lograrlo: Vamos a obtener, independientemente de lo que

deseemos, aquello que realmente creamos que podemos conseguir. Si no nos
creemos capaces de lograr lo que deseamos, realmente estamos mandando una
“orden” solapada a la del propio deseo, o, digamos, una informacion supletoria
al “Universo” o donde quiera que sea el lugar en el que nuestras mentes influyen
para crear nuestra propia realidad. Esa informacion supletoria, en caso de no
creer en lograr lo que deseamos seria, simplemente: “lo deseo, pero no es
posible”. Y tus deseos se haran realidad. Es como el genio de la lampara de
Aladino, diciéndote: “fus ordenes son: no es posible. Y asi se hard”.

Por lo tanto, has de estar muy pendiente de hasta qué punto crees que es posible
que a ti, concretamente, te puede pasar eso que estas deseando.

En este aspecto, mi experiencia personal me ha ensefado dos cosas: es suficiente
con evitar no creer. Con evitar no tener fe. Es decir, centrarse en aquello que se desea,
sin planteamiento alguno sobre si sera posible lograr lo que tanto anhelamos o no, es
suficiente para que la técnica funcione. No haria falta incluir un sentimiento expreso de
fe en aquello que se desea. Tan sélo céntrate en disfrutar imaginando que tienes aquello
que quieres tener, sin plantearte si es posible que ocurra o, peor aun, que te pueda
ocurrir a ti. Nunca te plantees si a ti te puede suceder o no.

No entres en la duda. La duda es falta de fe. Y la falta de fe, como ya hemos dicho
antes, lleva como resultado no conseguir lo deseado.

«  Expectacion: Es el tercer ingrediente de la formula de José Silva, pero yo la veo
opcional, aunque hace mas poderoso nuestro deseo si le ponemos limites de
tiempo. Ademas, es toda una prueba de fe.

Es decir, la expectacion consiste en imponer un plazo de tiempo en el que, lo que
deseamos, lo veremos realizado. Esto es, no es lo mismo creer que somos capaces de
llegar a ser ricos en un futuro, que decir: en no més de seis meses, habrd en mi cuenta
bancaria, X euros. Como se puede ver, creer que en X tiempo nuestra cuenta bancaria
habra aumentado una cantidad concreta de euros es toda una prueba de fe, ademas de
deseo.

En el documental ;y ti qué sabes?, hay uno de los ponentes que cuenta que ¢l
programa cada uno de sus dias. Es decir, al principio de cada dia, cada mafiana, recién
levantado, visualiza cosas que quiere que le ocurran a lo largo del dia. El hecho de que
al cabo de ese dia se den situaciones que le llevan a conseguir lo que ¢l habia
“programado”, le anima mas a creer en estas teorias, porque cada dia obtiene pruebas
fehacientes de que esta técnica que practica funciona. Porque cada dia le funciona a él.

« Cuando se trata de “creo en que esto puede funcionar, pero no creo que me
vaya a funcionar a mi”:

Este es un caso peliagudo. Se trata mas bien de una falta de autoestima de quien
tiene este pensamiento en la cabeza. Y no habra en general técnica valida que le lleve a
progresar en cualquier aspecto de la vida que la técnica en cuestion prometa, si el
pensamiento que se cruza siempre en su cabeza es el de: “si creo en las técnicas, pero
no creo que funcionen conmigo” 0, mas categérico aun: “no van a funcionar conmigo”.
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La raiz de este problema es, como digo de autoestima baja.

La autoestima es la base de todo. Yo diria que es el ingrediente fundamental en la vida
para ser feliz.

Este es un tutorial que trata de hacer la vida de la gente més grata. Trata de encontrar la
felicidad, que es, al fin y al cabo, la tnica tarea para la que estamos programados. Creo
que lo que hacemos cada segundo de nuestra existencia esta Uinicamente encaminado a
encontrar la felicidad. Vivimos para tratar de ser felices. En este sentido, la autoestima
es el cimiento indispensable para levantar cualquier edifico que suponga una vida de
felicidad. Tener una baja autoestima es valorarse poco a si mismo. Quien se valora poco
a si mismo, no se creerd con derecho a poder ser feliz, y, desde luego, no se creera
capaz, o digno, de acceder a una vida plena. Una vida que le haga feliz.

Y creo que un problema de baja autoestima, que, dicho sea de paso, es un
problemon, tiene su lugar para ser solucionado: la consulta de un psicologo.

Creo en la psicologia. Creo que es una ciencia suficientemente desarrollada como
para tratar los problemas de infelicidad de las personas. Y creo que la autoestima se
puede tratar. Se puede mejorar, aumentar. Creo que se puede enseflar a la gente a
quererse a si misma y a valorarse mas a si misma. A ensefiarles a gustarse a si mismos.

La falta de autoestima a veces esta motivada por una personalidad “perfeccionista”

que es aprendida. Se aprende de pequeiio en el entorno familiar por la educacién que
mucha gente ha tenido la desgracia de recibir. Una actitud perfeccionista en la vida
implica un comportamiento perfeccionista con uno mismo. Ser perfeccionista implica,
generalmente, no solo ser exigente con los resultados que se obtienen en lo que uno se
pone a hacer; implica también ser exigente con uno mismo. Con su propia apariencia
fisica, con su propia personalidad.
Cuando para alguien no hay nada que sea o haya salido suficientemente bien, corre el
riesgo de ser asi de exigente consigo mismo. El resultado de tal comportamiento es una
imagen pobre de uno mismo, una valia escasa hacia uno mismo. Y tener escasas
expectativas de uno mismo.

Otras causas de la baja autoestima, que también vienen de la educacion recibida de
pequefios, tienen como origen una educacion de alta exigencia en la que hemos recibido
muchas reprimendas y muy pocos halagos o carifios; lo que nos puede haber llevado a
formarnos una idea de nosotros mismos tan pobre como la imagen que nos han
transmitidos nuestros progenitores o educadores a través de tanta reprimenda y tan
pocas muestras de afecto. Para quien haya sido ese su caso.

En definitiva, la autoestima es, al fin y al cabo un conjunto de creencias que
tenemos sobre nosotros mismos sobre qué somos, que no se ajustan a la realidad.

Porque no es real valer poco. Y no suele ser real no tener ningun tipo de atractivo, ya
sea fisico o relativo a la personalidad. No es realista pensar que haya seres humanos que

valgan mucho y seres humanos que valgan poco o no valgan nada.

Una de las maximas que manejan los terapeutas es:
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todos los seres humanos tenemos la misma valia, no por lo que consigamos en
nuestra vida. Es por el sélo hecho de ser humanos.

Es el hecho de ser un ser humano lo que nos da una importancia que es igual para
todo el mundo. Endiosar a alguien, por lo tanto, es un error de quien idealiza a un ser
humano al que admira porque lo eleva en su mente al nivel de un dios, olvidandose de
que, por muy hébil que éste sea en algo, o por muchas cualidades que esa persona tenga,
no deja de ser eso: un ser humano. Como cada uno de nosotros.

En resumen, y acerca de la autoestima: la autoestima es el conjunto de ideas que
tenemos sobre nosotros mismos en las que creemos con la misma seguridad con la que
creemos, por ejemplo, que la Tierra es redonda o que mafiana también amanecera como
el resto de los dias. Y recuerda: estamos manejando una teoria en la que, aquello en lo
que realmente se cree, es lo que acaba por suceder.

Louis L. Hay dice, en su libro “Usted puede sanar su vida’ que cada uno de
nosotros somos el resultado de lo que creemos.

Y las creencias que nosotros tenemos sobre nosotros mismos, sobre lo que somos
y sobre la valia que tenemos, si es negativa, resulta util (o incluso imprescindible), la
ayuda de un buen terapeuta que nos ayude a cambiar ese tipo de creencias negativas
sobre nosotros mismos.

Una vez que nuestra autoestima esta en niveles al menos aceptables, adelante. Ya
podemos ponernos manos a la obra y cambiar nuestra vida con estas técnicas. O con
cualesquiera otras que nos ensefien algo util.

. REPRODUZCO AHORA LA TECNICA UTILIZADA EN EL METODO SILVA PARA VISUALIZAR:

En el Método Silva, se propone el siguiente ejercicio de visualizacion para
“programar” nuestra suerte:

1. Visualiza tu pantalla de fondo blanco en la que irds creando todas las imagenes
de este ejercicio. La primera parte de la visualizacion consistird en poner en esa
pantalla mental, un marco de color negro y dentro de la pantalla, con el marco
negro, nuestra situacion actual que no nos gusta tal y como es, y que
pretendemos cambiar. Imaginaremos esa pantalla, con su marco negro, situada
delante de nosotros, pero a la izquierda. No exactamente de frente.

2. El siguiente paso es mover esa pantalla hacia la derecha, borrar la imagen
negativa, es decir, la que representa aquello que no nos gusta y deseamos
cambiar, nuestra situacion actual, y dejar nuestra pantalla de fondo blanco sin
imagen alguna y, ahora el marco lo cambiamos a color blanco.

3. Una vez tenemos nuestra pantalla mental a la derecha, enfrente de nosotros (de
forma imaginaria, logicamente, que todo esto es un ejercicio de imaginacion),
pasamos a imaginar el resultado de aquello que deseamos. A partir de este
momento, el ejercicio de visualizacion consistird Unicamente en insistir en
aquellas imagenes sobre aquello que queremos. Y con nuestra pantalla mental
con un marco de color blanco. Ya no volveremos a imaginar nunca mas la
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situacion de partida que pusimos en la pantalla de marco negro. A partir de este
momento, durante todo el tiempo que dediquemos a visualizar lo que deseamos,
solo visualizaremos lo que queremos. No volveremos nunca a recrear aquella
primera imagen de lo que no queremos o que queremos cambiar.

Y todo ésto, por supuesto, es un ejercicio de visualizacion que se realiza en un
estado de relajacion profunda, que es el estado mental que promete mayor influencia en
el “universo” en el que nuestras imdgenes mentales influyen las casualidades que
suceden.

Vuelvo a insistir en que no se sabe a ciencia cierta, salvo la explicacion que dan
algunos fisicos cuanticos que se han atrevido a dar una explicacion a este tipo de
experiencias, en qué o en donde se influye con nuestros pensamientos para que los
acontecimientos que dependen del azar, se den a nuestro favor.

Los creyentes pueden tranquilamente pensar que estos cambios, estos gratos
resultados con los que uno se puede encontrar son obra de Dios, y que esta “férmula”
que se propone para “atraer’” hacia nosotros aquello que deseamos, no es otra cosa sino
que rezar , pedir a Dios aquello que deseamos o necesitamos.

Se puede interpretar asi tranquilamente porque es facil observar un paralelismo
entre el deseo de tener algo y visualizarlo con el acto religioso de rezar y pedir a Dios. Y
un paralelismo también entre la fe en conseguir aquello que deseamos, y la Fe en un
Dios, todo poderoso e infinitamente bueno, que tiene en sus manos la posibilidad de
ayudarnos con aquello que anhelamos.

Y quien no sea creyente, no hace falta que vincule esta técnica con la relacion con
un Dios. Se puede ser creyente y aplicar esta técnica, y puede aplicarse esta técnica y no
mencionar el Hecho Divino en todo momento.

Se sabe que José Silva, creador del Método Silva era muy devoto de la religion
cristiana, pero en ningiin momento menciona la cuestion religiosa como herramienta

necesaria para aplicar sus técnicas. Simplemente, quien sea creyente, puede establecer
un paralelismo entre sus practicas religiosas y su Fe con todo lo expuesto anteriormente.

MUCHA SUERTE

Francisco F. S.
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