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Introducao

“O descobrimento de que a inteligéncia humana pode aprender a funcionar
com consciéncia nas frequéncias Alfa e Teta do cérebro, vai passar a historia
como um dos maiores logros do homem. Sem duvida este descobrimento vai

mudar nossos conceitos da mente, Psicologia, Psiquiatria, Psicanéalises, Hipno-
se, analises e Subconsciente.”

Bem-vindo e parabéns poruma das deci-
sdes mais importantes de sua vida. Ao estudar
0 Método Silva vocé vai aprender ausar sua
mente como os grandes génios de todos os tem-
pos e conseguir melhorar diversos aspectos de
sua vida. Agora vocé ¢é um dos milhdes
de pessoas em todo o0 mundo gque tem aproveita-
do este programa Unico.

A Midia nacional e internacional como: New York
Times, Life, The Nacional Observer, Chicago
Sun Times, The Boston Globe, Harper's Baza-
ar, Coronet, Mademoiselle, The Woman, A-
PA Monitor, Milwaukee Sentinel, Caballero, Midni
ght, Ingénue, The Detroit News, The Enquirer,
Playboy, The Tucson Daily Citizen, Family Cir-
cle, e muitos outros nos Estados Unidos e do
mundo escreveram artigos favoraveis sobre o
Método Silva

OS PRIMORDIOS

Pessoas de todo o mundo aprenderam a viver
uma vida mais saudavel, feliz e produtiva. O Mé-
todo Silva é o lider mundial do ensino de aplica-
cOes praticas e a otimizacdo de poderosos exer-
cicios e técnicas mentais.

O Método Silva ensina como utilizar as ferramen-
tas e técnicas que irdo melhorar a sua imagina-
¢do, intuicdo, criatividade e a sua capacidade de
resolver problemas, integrando o lado intuitivo e
o lado racional da sua consciéncia.

A descoberta revolucionéria de José Silva escla-
receu que um extraordinario funcionamento men-

José Silva

tal € o resultado de ter controle dos estados das
ondas cerebrais e uma dire¢cdo consciente da
mente.

Ha duas razdes para o rapido crescimento, incri-
vel sucesso e aceitacdo mundial do Método Sil-
va:

1. O Método Silva é o primeiro e Unico programa
garantido para ajudar as pessoas para desenvol-
ver um melhor controle da mente e ter melhor
foco, ser mais criativos e ter uma forma inovado-
ra de pensar.

2. O Método Silva é o Unico programa cientifica-
mente comprovado que pode desenvolver a intu-
icao.

A descoberta feita pelo Sr. José Silva na nova
ciéncia chamada Psicorientologia levou a mi-
Ihbes de pessoas a ter mais controle de suas
vidas. Psicorientologia € a ciéncia para guiar ou
direcionar a mente.

Graduados do Método Silva aprenderam a guiar
as suas mentes para alcancar metas maiores
sobre as quais se pensava possivel.
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Despertando ao Génio em Voceé

Pessoas como vocé aprenderam a trabalhar em
baixas frequéncias mentais, mantendo a consci-
éncia. Isto € conseguido em apenas algumas
horas de praticar exercicios mentais do Método

Silva.

Estudos cientificos independentes tém mostrado
gue a atividade das ondas cerebrais Alfa estdo
associadas a niveis mentais de consciéncia,
tranquilidade, descanso e relaxamento. Esta ati-
vidade Alfa também esta associada com inspira-
¢éo, criatividade, cura acelerada, concentracgéo,
aprendizagem e habilidades psiquicas.

Ao aprender a ser consciente em niveis profun-
dos de frequéncia Alfa, vocé vai lidar com o seu
estado interno, o foco de seus pensamentos,
encontrar solugcbes de forma rapida e manifestar
seus objetivos. Vai conseguir e desenvolver seu
lado criativo, e, com a prética, vocé vai despertar
0 seu lado intuitivo ou psicoldgico, aprendendo a
"sentir" com mais dos seus cinco sentidos. Isso
vai mudar sua vida.

A chave para despertar o génio dentro de vocé é
desenvolver sua criatividade, seu pensamento
intuitivo, e uma consciéncia refinada chegando a
funcionar ao maximo.

Vocé pode usar o aprendido neste curso para
resolver problemas de forma eficaz em sua vida
e neste mundo.

Com a prética, vocé irh aumentar e aperfeicoar
suas novas habilidades que fazem mudancas
positivas na sua saude, desenvolvimento pesso-
al, tranquilidade emocional e prosperidade. O
seu mundo sera um lugar melhor para viver.

TUS METAS

O que vocé quer alcancar ou realizar? Tudo é
possivel. Mas primeiro vocé deve definir clara-
mente seus objetivos.

Este espaco é para vocé escrever com clare-
za, seus objetivos. Escolha algo que é deseja-
vel, credivel e que vocé possa experimenta-
lo com os seus sentidos e emogoes.

Metas ao Curto Prazo:

Metas ao Médio Prazo:

Metas ao Largo Prazo:
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Historia

O Método Silva de Controle Mental é o primei-
ro programa desenvolvido para ajudar as pes-
soas a aprender a entrar no Estado Alfa com
controle da consciéncia, para que vocé possa
aprender a usar o hemisfério cerebral direito
para pensar.

A pesquisa que deu origem ao Método Silva
comecou em Laredo, Texas, em 1944. O ob-
jetivo inicial de José Silva era encontrar uma
maneira de ajudar seus filhos a melhorar a
sua capacidade de concentracdo e memodria
para saber mais e obter melhores notas na
escola. Esta pesquisa que é a base do Méto-
do Silva ajudou-me a melhorar as vidas de
milhdes de pessoas em todo o mundo.

Praticando as técnicas do Método Silva e a-
prendendo a uséa-las efetivamente no seu dia
a dia vai ajudar a melhorar ainda mais sua
vida.

RESULTADOS SURPREENDENTES

De 1944 a 1953, o Sr. Silva trabalhou com
seus filhos e superou seus objetivos originais.
Além de aprender a se relaxar, se concentrar
e melhorar a sua memadria, comecaram a de-
senvolver suas faculdades intuitivas.

Ao longo dos préximos 10 anos, o Sr. Silva
estudou a 39 pessoas adicionais, criangas e
adultos, capacitando-os a serem mais intuiti-
VOS.

Nos anos seguintes, treinou diferentes grupos
de 20 pessoas cada um com diferentes ida-
des e sexo. Durante todo esse tempo ele foi
aperfeicoado O Método Silva.

O METODO SILVA VIRA-SE RECONHECI-
DO.

Em 1966 um grupo de pessoas de Amarillo, Te-
xas, perguntou ao professor Silva que lhes ensina-
ra o que ele tinha descoberto. Assim nasceu o
primeira Série de Palestras Basicas.

Durante 2 anos o Dr. Silva foi o Unico instrutor. Em
1968, certificou-se a primeira instrutora Silva, Nel-
da Sheets, parte do grupo de Armadillo. Outros a
seguiram e em 1969 ele se juntou com Harry
McKnight e O Método Silva comegou a crescer.
Comecou nos Estados Unidos e depois em outros
paises.

Nos anos seguintes, o Método Silva foi ensinada a
pessoas de 103 paises e traduzido a mais de 25
linguas: Espanhol, Chinés Mandarim, Francés,
Coreano, Italiano, Japonés, Grego, Russo, Portu-
gués e outros .

O Método Silva pode ajuda-lo como o tem feito
com milhdes de pessoas, tudo que eu peco é vocé
seguir as instrugbes para entrar no nivel alfa e
usar as técnicas e praticar, praticar e praticar.
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Conceltos

Uma pesquisa recente revelou que as pessoas
mais bem sucedidas usam a mente e o cérebro
de jeito diferente em comparagdo com pessoas
comuns. Use mais o seu potencial mental e uséa-
lo de uma maneira especial. O Método Silva en-
sina como usar sua mente de forma mais criativa
e positiva.

Seu cérebro vibra com energia elétrica, bem co-
MO 0 seu coragdo bate com energia eletrica tan-
tas vezes por segundo. Quando vocé esta dor-
mindo, vibra muito devagar.

Quando o nivel de sono é leve, onde ocorrem 0s
sonhos, seu cérebro vibra mais rapidamente.
Quando vocé estd acordado, vibra ainda mais
rapido.

Quando vocé esta acordado, olhando para as
coisas e pensando logicamente, o seu cérebro
vibra 20 vezes por segundo. Os cientistas cha-
mam isso de "o Nivel de Frequéncia Cerebral
Beta."

Quando vocé estd muito relaxado, ao nivel do
sono leve, o seu cérebro vibra mais lentamente,
entre 7 e 14 vibracdes ou ciclos por segundo. Os
cientistas chamam isso de "O Nivel de Frequén-
cia Cerebral Alfa."

Existem frequéncias cerebrais ainda mais len-
tas, conhecidas como Teta e Delta. Delta é o
mais lento correspondente ao sono profundo.

“Quando vocé esta muito relaxado, no nivel de sonho
leve, seu cérebro vibra mais devagar, entre 7 e 14 vibracdes
ou ciclos por segundo. Os cientistas o0 chamam

»n

‘o Nivel de Frequéncia Cerebral Alfa”.
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Desenvolvendo ao Ser Humano

Antes do nascimento, o cérebro e o siste-
ma nervoso se desenvolvem. As primeiras
frequéncias detectadas séo Delta.

Aprendemos a usar as fases do nosso cére-
bro. O cérebro de uma crianca com menos
de 4 anos, trabalha principalmente na fre-
guéncia Delta. Delta é relacionado com o
estado de sonoe é 6bvio, ja que os be-
bés dormem muito nesta fase.

Quando o bebé crescer comeca a usar mais
e mais seu cérebro. Criancas entre 7 e 14
anos usam a frequéncia Teta.

Ao atingir a idade de 7, existe uma mudanca
no funcionamento do cérebro e utilizam as
frequéncias mais elevadas com maior fre-
guéncia. Referimo-nos ao nivel de Alfa, que
as criangas utilizam intensivamente entre os
sete e os quatorze anos. Nesta fase do de-
senvolvimento, as criangcas sdo muito imagi-
nativas e aprendem facilmente. O nivel de
Alfa é o local onde é concentrada a energia
do cérebro, no meio do espectro de frequén-
cias.

Na adolescéncia, ocorre um fenbmeno inte-
ressante torna-se predominante 0 uso da
frequéncia Beta, essa frequéncia € associa-
da ao hemisfério esquerdo do cérebro ou
o lado obijetivo.

Acredita-se que uma pequena percentagem
da populacéo consegue atingir a maturidade
usando ambos os lados do cérebro: o lado
esquerdo, objetivo ou racional, e o lado direi-
to, intuitivo ou subjetivo.

Olado esquerdo do cérebroé associa-
do com o pensamento l4gico, e as experién-
cias do mundo fisico. Acredita-se ser o lado

dominante do cérebro. O hemisfério cerebral
esquerdo dOo cérebro armazena experién-
cias do que vocé ver, ouvir, saborear, chei-
rar e sentir.

O hemisfério cerebral direito € mais visual,
processa todas as suas historias (reais ou
imaginérias), de maneira holistica, intuitiva e
aleatoriamente.

As criangas usam a imaginagdo muito. Mas a
medida que amadurecem, estdo interessa-
dos em aprendertudo o que puderem do
mundo fisico ao redor delese eles po-
dem parar de usar a imaginacado. Eles po-
dem desenvolver o lado esquerdo do cére-
bro e ndo o direito para pensar.

A maioria das pessoas com mais de 14 anos,
ja ndo utilizam a frequéncia Alfa consciente-
mente. Quando seus cérebros ficam quie-
tos e vao para Alfa, comecam a sonhar acor-
dados ou a dormir. Essas pessoas aprende-
ram a usar principalmente o hemisfério cere-
bral esquerdo.
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Usando Todo o Cérebro

Como vocé pode melhorar sua capacidade de
aprendizagem dizendo usar o potencial de am-
bos os lados do cérebro?

E muito mais facil par dancar com as duas per-
nas que sé6 com uma. O mesmo vale para seu
cérebro. As pessoas que se destacam em dife-
rentes areas fazem parte de 10% da humanidade
gue desenvolveu a capacidade de usar ambos os
hemisférios. Ao aprender a utilizar eficazmente
os dois lados de seu cérebro, vocé também tera
mais habilidades do que antes.

O hemisfério esquerdo é a parte légica. E muito
importante e Util, por vezes, enquanto que em
outros é um obstaculo. Anos atras, muitas pes-
soas que pensavam com o lado esquerdo de seu
cérebro foram os que acreditavam que era im-
possivel criar uma maquina voadora. Ninguém
tinha feito isso antes, por isso era légico pensar
gue ninguém poderia fazé-lo.

O cérebro direito ndo esté limitado pela logica.
Este lado é criativo, intuitivo, ndo conhece o tem-
po ou espaco e trabalha com filmes mentais. E o
lado que ajuda vocé a conseguir o que deseja.
Ter fé que vocé vai ser capaz de manifestar im-
pede que o cérebro esquerdo se enche de davi-
das.

Se vocé quer aprender a pensar com o hemisfé-
rio direito, vocé deve primeiro aprender a acal-
mar o0 seu cérebro para o nivel alfa, como vocé
se vocé tiver entre 7 e 14 anos novamente.

Se tracarmos um grafico da forma como se de-
senvolve o uso de nosso cérebro, isso seria for-
mar um "Y". A base da coluna representa as fre-
guéncias baixas, frequéncias usadas por bebés e
adultos em um sono profundo.

A linha que sobe desde a base, representa uma

pessoa de cerca de 10 anos que pode trabalhar
com consciéncia no nivel alfa sem cair no sono.
O topo do "Y" representa o cérebro com duas
cameras, os hemisférios esquerdo e direito.

Na Alfa, 10 ciclos por segundo, vocé pode usar o
lado esquerdo ou o lado direito do cérebro repre-
sentado pelas linhas diagonais para a esquerda
ou direita do "Y".

Mas uma vez que atingem a maturidade, o seu
cérebro opera em frequéncias de ondas cere-
brais mais rapidas. Ao crescer usando apenas o
hemisfério cerebral esquerdo, o lado esquerdo
do "Y", vocé limita sua capacidade de usar o lado
direito do cérebro, a menos que vocé aprender a
desacelerar suas ondas cerebrais para atingir o
nivel alfa...

sem cair no sono.

Uma vez que vocé aprender a reduzir conscien-
temente as frequéncias do seu cérebro ao nivel
Alfa, vocé pode aprender a usar e integrar o he-
misfério direito com o esquerdo.

Para isso foi concebido O Método Silva. Ensina
como usar as frequéncias Alfa conscientemente.
Vocé aprende a combinar os beneficios do uso
de ambos os hemisférios para chegar a um nivel
elevado de consciéncia e facilita-lhe a alcancar
suas metas.

10
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Usando Todo o Cérebro

O Método Silva ira ajuda-lo-como todas as areas
de sua vida: como melhorar sua saldde e sua
memoria, como aprender mais rapido, como
obter sucesso nos negécios e aumentar a sua
capacidade de ganhar dinheiro, como melhorar
seus relacionamentos, encontrar amor e felicida-
de, e muito mais.

O SEGREDO DO SUCESSO

Certamente podemos dizer que as pessoas bem-
sucedidas estdo entre o grupo de pessoas que
tém a capacidade de pensar usando os dois la-
dos do cérebro.

Combinando o poder de ambos os hemisférios
em Alfa e uma elevada concentracdo, vao ajuda-
lo a definir e alcancar objetivos. Ser consistente e
persistentes vao fazer suas metas realidade.

O primeiro passo é a aprender a entrar no nivel
de Alfa e manter a consciéncia. A pratica de rela-
xamento controlado lhe dara a confianca neces-
séria para alcangar o estado Alfa sempre que
quiser.

No comeco, vocé deve usar uma rotina especifi-
ca até que vocé tenha a experiéncia necessaria
para funcionar em estado Alfa. Mais tarde, vai
alcancar todos os beneficios do estado Alfa, sem
passar pela rotina de relaxamento.

Vocé deve aprender a se concentrar e manter
sua atencao ou o foco. Se vocé sofre distracdes
durante a pratica de exercicios mentais, faz pau-
sa e reconhece a distracdo e depois volte sua
atencao para o exercicio.

Dé-se permissdo para se relaxar. Se vocé se
sente tenso, respire fundo. No mundo subjetivo
VOCé vai atrair o que deseja, manter a mente fo-
cada no que vocé quer.

MEDITACAQO

A Meditacéo descreve um estado de introspec-
G&0 em que Vocé concentra sua atengao num
pensamento ou objeto. Geralmente se relacio-
na a meditacdo como parte de religides orien-
tais, onde foi praticado por mais de 5.000 anos.
Agora é uma corrente importante nas culturas
ocidentais. Ela abrange uma ampla variedade
de préticas espirituais que enfatizam a ativida-
de mental ou aquiescéncia. A meditacéo pode
ser usada para o desenvolvimento pessoal, para
focar a sua mente para Deus ou para alcangar a
paz.

Comumente € definido como Meditago:

» O estado de concentragao relaxado sobre a
realidade presente;

« O estado que € vivenciado quando a mente
esta livre de todo pensamento;

« A concentracdo a qual a atencao € livre de

qualquer preocupacéo;

« O foco da mente em um objeto especifico,

como um estado religioso, a propria respiragao
OU Um mantra;

« Para chamar a ajuda de um guia ou 0 poder
supremo.

A Meditacdo pode ser usada para fins religio-
sos, mas antes que ele for introduzido no Oci-
dente, foi usado em contextos, tais como artes
marciais. Usado pela primeira vez pelos teoso-
fistas e, depois, um grande nimero de religides
e movimentos espirituais, tais como Yoga e 0
movimento da Nova Era.

Alguns sinbnimos de Meditacéo sao: Centrali-
zac&o, Oracéo, Sonhar Acordado, Sonho, Re-
laxamento profundo, Nivel Alfa, Auto Hipno-
se, Contemplagdo, Plano Basico.
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Limpando a Mente

O Pensamento Positivo refere-se a pensar e falar
sobre as coisas que vocé deseja. E 0 pensamen-
to negativo é pensar e falar sobre coisas que nao
gueremos. O pensamento positivo € um aspecto
muito importante para o Método Silva, mas tam-
bém para a sua vida.

Toda vez que vocé diz "eu n&o posso .. Nao
Quero ..., Mas ... Vou Tentar ... Deveria ... Eu
Tenho Que ..." Vocé esta emaranhado nesses
pensamentos negativo. Este tipo de pensamento
€ como uma foto negativa, € o oposto da imagem
positiva que vocé quer ter. Nossa consciéncia
precisa para vocé dizer o que vocé deseja assim
poder obter resultados. Concentrando-se na ne-
gativa tem o potencial para atrair resultados ne-
gativos.

Evite frases como "Isto me deixa doente", "Eu
ndo posso vé-lo "," Da-me dores de cabeca”, e
outros. Estas declaragbes criam imagens men-
tais que ndo queremos. Se vocé usar qualquer
uma destas frases, basta dizer "cancelado, can-
celado" para eliminar o negativo. Vocé deve re-
definir ou reprogramar a sua frase com uma pa-
lavra, frase ou imagem mental positiva alinhado
com o que voceé deseja alcancar.

Utilize afirmacdes positivas ou declaragbes sobre
ser saudavel, ter o controle, ser feliz. Lembre-se
de usar sempre que possivel a frase "Todo dia
eu estou melhor e melhor." Use esta frase para
fazer vocé se lembrar como vocé esta feliz, vocé
esta no controle e vocé pode conseguir tudo o
gue quiser. Com isso, sua vida tera um grande
impacto positivo.

3 PASSOS PARA LIMPAR SUA MENTE

RECONHECIMENTO: vocé deve ser capaz de reconhecer que 0 pensamento que esta expressando o

beneficia.

CANCELADO, CANCELADO: voce precisa cancelar o pensamento ou declaracao negativa.
SUBSTITUCAO: vocé deve de substituir com algum pensamento alternativo que esteja relacionado com

0 que Vocé deseja.
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Fe: Sistema de Crencas

O sistema de crencas da Fé é composto de e-
nergias subjetivas como o desejo, de acreditar
em algo e expectativas. Isso € refor¢cado através
do reconhecimento, pratica e acdo apropriada.

O Desejo é uma forca motivadora. Este poder
nos energiza e nos move em direGao aos NOSSOS
objetivos. Para aumentar a for¢ca do seu desejo,
mental ou verbalmente repetir 0 que vocé quer e
escrever todas as razdes pelas quais vocé quer
ser bem sucedido em alcangar seus objetivos.
Entdo, fixa isso com imagens, pensamentos e
sentimentos do que vocé quer.

O Acreditar é que mantem entre o desejo e as
expectativas. A Crenca estabelece limites para o
que vocé pode alcancar. E uma afirmacéo que
vocé faz para si mesmo sobre o0 que vocé enten-
de como verdade e orienta suas experiéncias de
vida.

Por exemplo, mudar o que vocé acha da afirma-
¢do: "Eu tenho tantos problemas que eu nunca
vou ser feliz" para "Vou resolver todos 0s meus
problemas e eu vou criar uma grande felicidade
em minha vida" tem o potencial para mudar sua
vida completamente.

Uma boa maneira de saber o que vocé crer que

merece € ver como Vocé vive sua vida. Se as
suas crencgas sobre a vida, amor, salde, felicida-
de e abundancia funcionar para vocé, entédo
manté-las. Se ndo, muda-las.

Um sistema forte crenca que trabalha da méo
com um programa efetivo de programacgéo ira
leva-lo a alcancar seus objetivos.

Acredite em si mesmo e no seu direito de ter o
gue quiser. Acredita que ha uma solucao para
todos os problemas. Pense que vocé tem o po-
tencial de fazer as coisas acontecerem. Acredite
gue vocé pode e é digno.

Tudo que vocé pode conceber, acreditar e dese-
jar vocé o pode conseguir quando vocé aplicar as
habilidades aprendidas neste curso.

A Expectativa compromete vocé com o resulta-
do desejado. E a crenca de que o que vocé quer
se manifestara. E muito importante reconhecer
que o objetivo ou situagcdo que pretende alcancar
comeca na dimensao subjetiva e que é uma rea-
lidade nesta dimenséo. Ao compreender isso, s6
resta vocé continue visualizando suas metas
para ajuda-lo a manifestar em sua realidade fisi-
ca.

O Desejo, A Crenca e a Expecta-
tiva, sdo energias subjetivas
gue nao se podem medir fisica-
mente, mas tendo em
conta suas experiéncias passa-
das, vocé sabe quanto desejo,
crenca e expectativa
precisa voceé ter para alcancar
0 que desejar.
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Fe: Sistema de Crencas

O Reconhecer que uma crenca esta trabalho
para vocé ou contra vocé € um componente vital
de um sistema de crenca forte. Manter as cren-
¢as que funcionam, e escolher conscientemente
para alterar ou eliminar as que néo o estdo aju-
dando.

Cada um dos exercicios mentais deste curso é
projetado para ajudar vocé a atingir seus objeti-
vos e fortalecer a crencga de que vocé pode fazer
mudancgas positivas em sua vida.

A Prética ajuda a manter um sistema de crenca
positiva ou vencedoras. Entrar em estado Alfa a
diario e usar as ferramentas e técnicas aprendi-
das lhe dard a oportunidade de se familiarizar
com a meditagdo, experimentar 0 seu "novo Vo-
cé" e fortalecer suas novas crengas positivas.

A Acao nos niveis Alfa e Beta € necesséria e
deve ser coerente com seus objetivos. Execute
as acles necessérias para ajuda-lo, suportem
vocé e o mantenham no caminho desejado e
mostrem como vocé esta empenhado em seus
objetivos.

|
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O Ceérebro

A vibracdo média no estado de vigilia ou consci-
éncia é tipicamente cerca de 20 vibracGes, ou
ciclos por segundo. Frequéncias cerebrais entre
14 e 21 ciclos por segundo sdo chamados de
Atividade de Ondas Cerebrais Beta. Elas estao
relacionadas com o mundo exterior. O cérebro
percebe e coleta informagfes usando os sentidos
externos ou fisicos, e esta consciente do tempo e
do espaco. Isso se relaciona a um nivel exterior
consciente da mente.

As vibragbes mais lentas, entre 7 e 14 ciclos por
segundo, conhecidas como Ondas Cerebrais
Alfa. Este nivel estd associado a criatividade,
imaginacéo, intuicdo e sonhar. Estando em Alfa,
0 pensamento é dinamico, isto significa que sua
mente pode questionar, explorar, inferir e criar

solucbes para seus problemas.

As frequéncias entre 4 e 7 ciclos por segundo
séo chamadas de Ondas Cerebrais Teta com um
raciocinio passivo e indutivo. Seu corpo vai acei-
tar a informacao, mas ndo pode questiona-la e
ficar em Teta simultaneamente. No momento que
comeca-se a questéo, as frequéncias do cérebro
sobem até Alfa ou Beta.

Alfa e Teta tém nada a ver com o mundo fisico
ou dos sentidos fisicos, nesta dimensdo nao es-
tamos cientes de tempo ou espaco. Esta é a di-
mensdo onde podemos usar nossa intuicdo e
sentidos subjetivos para nos ajudar a alcancar
Nossos objetivos.

Diz-se que neste nivel de consciéncia, conhecido
como subconsciente, domina o nosso pensamen-
to e comportamento como resultado de acondi-
cionamentos passados. As ondas cerebrais Alfa
e Teta ndo sdo SUB- para nés ja que somos ca-
pazes de entrar conscientemente nesses niveis e
mudar o pré-condicionamento.

As frequéncias abaixo de 4 ciclos por segundo,
as que chegamos durante o sono profundo, sado
chamados de frequéncias de Ondas Cerebrais
Delta. Diz-se que muito poucas pessoas séo ca-
pazes de recordar informacdo quando os niveis
estdo em Delta. Até agora, pouco se sabe sobre
o nivel de Delta.

DOIS MUNDOS

Identificamos as Frequéncias Beta usando nos-
S0s sentidos externos e nos regemos pelas leis
de espaco e tempo. O mundo fisico é tudo o que
percebemos com nossos sentidos, incluindo o
gue os cientistas e a tecnologia nos podem reve-
lar. O mundo fisico € também conhecido como o
mundo exterior ou o0 mundo objetivo.

Identificamos o mundo intangivel utilizando as
frequéncias Alfa ou Teta e os sentidos internos.
O mundo intangivel é composto de pensamen-
tos, emocdes, percepcao extra-sensorial, a espi-
ritualidade, ou em outras palavras, todo o que
nao esta incluido no mundo fisico. O mundo in-
tangivel é também conhecido como o mundo ndo
fisico, mundo espiritual, mundo interior ou o
mundo subjetivo.
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Evolucao do Cérebro

Plano Basico

A caixa com a Escala da Evolucéo do Cérebro foi
desenvolvido para representar diferentes ques-
tbes sobre a evolucdo e o desenvolvimento do
cérebro humano. Os cientistas afirmam que o
cérebro foi formado por milhdes de anos, num
processo gradual, adicionando diferentes partes
do cérebro para alcancar frequéncias cada vez
mais elevadas com uma ampla gama de capaci-
dades.

E um mapa que nos ajuda a ilustrar nossos con-
ceitos sobre o corpo, o cérebro e a mente. Hori-
zontalmente, o lado esquerdo representa o cor-
po, 0 centro representa ao cérebro e o lado direi-
to & mente.

INCONSCIENTE

A méo esquerda, a faixa com 0s nimeros repre-
sentam a velocidade com que vibra no cérebro
em ciclos por segundo.

Verticalmente, é dividido em sec¢bes chamadas
frequéncias de ondas cerebrais nomeadas por
varios cientistas como: Beta, Alfa, Teta e Delta.

Embora a Escala da Evolugdo do Cérebro é de-
senvolvido em um plano bidimensional, no Méto-
do Silva é dito que vocé "entra" ndo "baixa" ao

seu nivel e que vocé "sai" e ndo "sobe" dele.
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Tomando Conscléncla

Uma das coisas que aprendemos aqui é como
agir com consciéncia no nivel Alfa. Também vai
aprender a entrar no nivel Teta para corrigir pro-
blemas com raizes neste nivel.

O plano basico é o nivel mostrado na tabela com
7 ciclos por segundo. O objetivo € trabalhar de
forma consciente e corrigir problemas quando o
cérebro opera em frequéncias mais devagar co-
mo 7 ciclos por segundo. Vocé pode aprender a
entrar no nivel Teta (5 ciclos por segundo) para
resolver os problemas com raizes profundas nes-
te nivel, mas quando sua mente esta habilitado
para corrigir esses problemas, o seu cérebro é
reajustado para cerca de 10 ciclos por segundo.

Com a pratica, vocé sera capaz de usar frequén-
cias mais baixas e manter a consciéncia. Além
disso, vocé vai entrar niveis mais profundos da
mente, isto significa que vocé entrard em um
mundo nao-fisico, que ndo podem ser identifica-
dos por meio de medicBes fisicas. E uma experi-
éncia muito pessoal e subjetiva ao entrar nestes
niveis profundos da mente.

VELHA PROGRAMACAO

Muitas experiéncias de infancia sdo armazena-
das em niveis muito profundos, e essas experi-
éncias influenciam nosso comportamento atual.
Por exemplo, vocé pode incentivar a crianca a
comer "tudo no seu prato e crescer muito” ... Isso
€ bom para uma crianca que cresce rapido e
corre de la para ca gastando muita energia. Mas
se um adulto tem a mesma programacao profun-
damente enraizada e ndo € mais crescente ou
nao desperdica energia como antes, a velha pro-
gramacdo "Come tudo ... e cresce muito" pode
ser um problema.

Alguma vez lhe disseram que vocé tem que es-
tudar muito para ter boas notas e ser bem suce-

dido na vida? Esta é uma programacao que rela-
ciona as boas qualificacdes ao sucesso na vida.
Se as notas foram mediocres, a programacao ira
conduzir a um nivel de sucesso mediocre na
vida.

Mas néo todos os que tiveram qualificagbes me-
diocres permaneceram mediocres depois. Nem
todos continuam a crescer e crescer. Essas sao
as configuracdes que podem ser modificadas.
Para altera-las, vocé tem que inserir novas ins-
trucdes no mesmo nivel em que as configura-
¢Oes antigas foram armazenadas.

Muitas pessoas ndo treinadas caem no sono ao
tentar reduzir frequéncias cerebrais. Com o Mé-
todo Silva vocé vai aprender a atingir frequéncias
mais baixas e se manter acordado, para alterar
as suas programacgfes anteriores.

SE VOCE LHE ENSINAR A
UMA CRIANCA DE 7 ANOS
AOS 14 ANOS A USAR OS
DOIS HEMISFERIOS DO CE-
REBRO PARA PENSAR E UTI-
LIZAR O MAXIMO DO SEU PO-
TENCIAL. VAl CONSERVAR
ESTA CAPACIDADE NA SUA
VIDA ADULTA.
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Perspectiva Ampla

A arquitetura do nosso corpo diz que nossa
consciéncia usa a nosso cérebro como uma fer-
ramenta para coletar informag¢des e sua mente
tem o poder de especificar ou interpretar essas
informagoes.

Dentro do nosso cérebro e o sistema sensorial
do nosso corpo, nossa inteligéncia coleta infor-
macdes para resolver problemas. O cérebro, de
natureza fisica, é regida pelas leis do tempo e do
espaco, e é limitado pelo que pode ser percebi-
do.

A mente tem a capacidade de se concentrar ao
longo do tempo e do espacgo. Os seus olhos de-
vem focalizar imagens proximas e distantes,
nossa consciéncia é focada através de nossas
mentes em eventos proximos e distantes, passa-
do, presente ou futuro, fazendo com que o cére-
bro possa funcionar em diferentes frequéncias.

Na meditacdo, nossa mente esté focada e redu-
zimos a nossa frequéncia de ondas cerebrais.
Quando precisamos de estar conscientes, nossa
mente se volta a concentrar em uma frequéncia
de ondas cerebrais mais elevadas.

A partir do Microcosmo ao Macrocosmo, a cons-
ciéncia humana est4 sempre a procura de infor-
macdes e tem a capacidade de encontra-las.

Neste curso vocé vai aprender e ganhar experi-
éncia em como usar sua mente para promover a
mudanca em seu mundo fisico. Com a prética,
vocé vai aprender a alcancar o que quiser.

HIPNOSE

A hipnose é atualmente utilizado principalmente
para estudos cientificos de pesquisadores e prati-
cantes.

A hipnose é um processo natural psicologico que
remove o0 poder do pensamento critico e estabele-
ce um pensamento e percepcao especifico. A
pesar de que algumas pessoas experimentam au-
mento de susceptibilidade e sentimentos subjeti-
vos de um “estado alternativo de consciéncia”,
isto ndo é comum. Alguns estados da hipnose
podem ser alcangados atraves de sugestdes sim-
ples que alimenta a controvérsia sobre o estado
hipndtico.

Ha uma distincdo importante entre as teorias da
hipnose em um “estado" e " ndo estado". Os teori-
cos do "estado" da hipnose acreditam que 0 esta-
do alterado de consciéncia é o principal centro de
Hipnose, enquanto os tedricos do "ndo estado” da
hipnose acreditam que simples processos psicol6-
gicos como o foco de atengdo e expectativa sao
suficientes para explicar o fenémeno hipnético.

Uma definicéo fisioldgica dos estados de hipnose
diz que vocé pode resolver problemas como o
tabagismo, controle de peso, fobias, melhora nos
esportes, etc. entrando no nivel Alfa.

Outra definicéo fisiologica estabelece que Teta é
necessaria para introduzir uma mudanca terapéu-
tica. O estado Teta esta relacionada com a hipno-
se porque é usado para cortar a sensacdo de dor
em cirurgia e reduzir a sensagdo na pele (Teta e
Delta).

Ler, assistir filmes e a meditacdo podem ser for-
mas de hipnose.

Fonte: Wikipedia
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Relaxamento

Na primeira parte do curso do Método Silva vocé
vai aprender a se relaxar em qualquer momento
gue vocé precisar ou desejar. Uma relaxamento
controlado é o estado de linha de base de fixa-
cdo usados nos exercicios e para executar as
técnicas.

No Método Silva vocé vai aprender a se relaxar
fisica e mentalmente estando em estado alfa.
Relaxar-se os 15 minutos recomendados por dia
reduz os niveis de estresse, e no processo, forta-
lece o sistema imunoldgico tornando-o mais re-
sistente a doenca. Os cientistas descobriram que
enzimas de estresse se dissolvem quando se
est4 relaxado.

TECNICAS PARA APROFUNDAR

O método de relaxamento de cabeca, Silva comeca a relaxar a tais, lembre-se que o seu lugar é

Fraccionado libera a tensdo mus-
cular das partes do corpo até todo
0 corpo estar relaxado. O rela-
xamento fracionario comumente é
utilizado como preparacéo para a
meditacdo e hipnose. E uma boa
técnica de relaxamento, em si, ja
gue é mais facil relaxar uma parte

especifica do corpo que todo o
corpo. Especialistas podem rela-
Xar 0 Seu corpo inteiro em segun-
dos.

Algumas técnicas de relaxamento
comecam nos pes e acabam nha

cabeca e termina nos pés.

A contagem regressiva € um e-
xercicio que ajuda vocé a ganhar
experiéncia em aprofundar. VVocé
pode praticar contando de 100
para 1, ou de 50 para 1. A maioria
dos exercicios do Método Silva
usam uma contagem regressiva
de 10 para 1 para ajudar vocé a
entrar num nivel mental saudavel
e profundo.

Ao realizar tais exercicios men-

um lugar onde vocé se sente em
calma e tranquilo. Com a prética,
vocé pode usar um lugar imagina-
rio como seu ideal.

A respiragdo profunda e ritmada
impulsam oxigénio por todo o
corpo e o energizam, acalmam e
refrescam e o0 ajudam a se relaxar.
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Entrando no Nivel Alfa

ALFA: O NiVEL DO PLANO BASICO

A forma padrdo para se relaxar e entrar no esta-
do Alfa é associar um namero especifico com um
estado desejado. O nimero 6 estd no estado de
consciéncia exterior, 0 numero 5 € 0 cansago ou
peso nos olhos, o0 nimero 4 é fechar os olhos e
VOCé esta pronto para se relaxar.

Ao entrar ao numero 3, o relaxamento fisico, a-
prender a se relaxar completamente da cabeca
aos pés. Vocé vai focar sua atencdo para dife-
rentes partes do seu corpo liberando e relaxando
a tensdo, e qualquer pressao negativa que vocé
tem.

O numero 2 representa o estado de relaxamento
mental em que vocé vai entrar em cenas de tran-
quilidade.

O numero 1 é o plano basico que vocé vai a-
prender a usa-lo por tudo o que vocé desejar.
Um verdadeiro relaxamento significa relaxar o
corpo e a mente, reduzindo a frequéncia das
ondas cerebrais.

Nivel de Consciéncia Externa

Olhos Cansados

Olhos Fechados

Corpo Relaxado

Mente Relaxada

Plano Bdsico

Entrando ao Nivel

INGRESANDO AO NIVEL

Entrar no nivel é tao facil quanto fechar os olhos e fazer uma
respiracao profunda. Embora, recomendamos usar uma
das técnicas do Método Silva para que possa controlar

melhor suas experiéncias. Aqui tem algumas:

*Métodode5al
* Contagem Regressiva
* Técnica dos 3 Dedos

*Métodode3al
* Técnica do Copo de Agua
* 3 Respiracdes Profundas
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Entrando no Nivel Alfa

MAIS PROFUNDO

"Mais Profundo" ndo se refere as frequéncias de
ondas cerebrais, mas falamos de "Mais Embai-
X0". Quando vocé pratiqgue e alcance um nivel
mais profundo de sua mente, isso significa que
VvOCcé aumentou o seu senso de percepcao.

A mente nao é fisica, sua mente nao faz medi-
cbes emite nenhuma energia fisica que possa
ser medida. Em vez disso, seu cérebro sim
transmite energia fisica que pode ser medida
com um eletroencefalograma.

Desde que sua mente é intangivel e uma funcéo
sensorial de sua inteligéncia, ndo ha energia as-
sociada a ela.

Vocé entra em um nivel mais profundo da mente
e vocé sabe é consciente de seu potencial cada
vez que vocé usar um exercicio de treinamento
mental. Potencia o uso de sua mente ao funcio-
nar no estado alfa.

Com o Método Silva, vocé aprende a usar sua
mente para influenciar e usar as dimensdes fisica
e espiritual. Vocé pode detectar informacdo com
0s seus sentidos fisicos, usando sua mente, mas
vocé ndo pode detectar a sua mente em si mes-
ma. No entanto, vocé pode usar sua mente para
encontrar informacdes sobre outras mentes ao
estar no nivel subjetivo.

Esta é uma forma inovadora de usar sua mente
para capturar informacdes e criar solucoes.

PASSOS PARA MEDITAR

Ha 4 partes para uma meditacdo: Entrada, Apro-
fundamento, Programacao e Saida.

O Estado do Genius e o Estado de Beneficio sao
exemplos da programac¢éo do Método Silva.

O Estado de Genius

A diferenga entre a mentalidade de um génio e
da mentalidade média, € que o génio usa mais
de sua mente e de uma maneira especial. Agora
vocé esta aprendendo a usar mais de sua mente
e usé-la de uma maneira especial.

O Estado de Beneficio

Ha uma série de declara¢des no curso do Méto-
do Silva que sao benéficas para vocé e vocé
pode repetir algumas vezes, quando vocé esta
no nivel.

* Minhas faculdades mentais aumentam e séo
para servir melhor a humanidade

* Todos os dias e em todos os sentidos estou
melhor e melhor

* Pensamentos positivos, sugestbes e imagens
me trazem os beneficios que eu desejo.

* Pensamentos, sugestées e imagens negativas
nao me podem influenciar.

* Eu tenho total controle e completo dominio so-
bre minhas faculdades sensoriais em todos os
niveis mentais.

* Eu tenho energia e eu cuido de mim saudavel-
mente, fisicamente, mentalmente, espiritualmen-
te e emocionalmente

* Sempre vou manter um corpo, mente e sistema
imunologico saudavel

Sair do Nivel

Conte mentalmente de 1 a 5, abra seus olhos,
vocé estd bem desperto, vocé se sente saudavel.
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Alcanca o que vocé Desejar

Vocé deve passar por 5 passos para alcancar todo o que vocé desejar.
Estes passos os pode encontrar de uma ou outra forma nos exercicios do
Método Silva. Cada passo € muito importante para o sucesso da técnica.

Entre ao seu nivel e siga os seguintes
passos.

O primeiro passo é o reconhecimento
do problema. Isso ajudara a definir cla-
ramente o seu ponto de partida. E mais
facil chegar onde vocé quer se vocé
sabe onde vocé esta agora.

O segundo passo € definir o seu obje-
tivo. Nesta técnica especial, vocé vai
perceber que nos também incluimos
uma declaracdo para resolver o proble-
ma. Definir claramente o seu objetivo de
evitar perguntas sobre o que vocé quer.

O terceiro passo é estabelecer o pro-
Cesso que vocé vai continuar a ir desde
0 ponto de partida até o seu objetivo.

O quarto passo é fazer o que é neces-
sério para alcancar os resultados dese-
jados. Vocé precisa de acdo e fé em
uma técnica especial para chegar a tais
resultados.

O quinto passo é exigir os resultados.
Exige, acredita neles e aceita-los. Mos-
tra entusiasmo genuino que acrescenta
emocdes positivas para sua programa-
cao.

GUIA RAPIDA DOS
5 PASSOS

Reconhece a situacao atual

Estabelece suas metas

Descreve o que voceé vai fa-
zer para alcancar suas me-
tas

Tome as agcdes necessarias
para alcancar suas metas

Demande os resultados ou a
sua recompensa.

23



METODOO@SILVA

Crencas que Limitam Voce

MUDE SUAS
CRENCAS

Crencas séo pensamentos associados a expe-
riéncias de alta carga de energia. Muitas das
Nossas crencas S&0 em Nnossos primeiros anos
e, muitas vezes estdo relacionadas com os
pais, colegas e da educacdo recebida. Estas
experiéncias podem ser positivas ou negati-
vas operando nivel subjetivo com um enor-
me impacto sobre nossas vidas.

Quando dizem que vocé é inteligente e cria-
tivo, suas experiéncias serdo desta forma. Por
outro lado, quando vocé diz que vocé € des-
cuidado, estipido ou néo é o suficiente, entéo
esses programas sao aqueles que governam
as suas experiéncias. Programas que operam
em um nivel subjetivo sdo poderosos. Quan-
do o programa estiver instalado, vocé néao
pode classifica-la como positiva ou negativa,
VOCE a aceita como verdadeira.

Suas crengas pessoais sdo aquelas que
guiaram VOCé em como VOCé Viveu sua
vida e como vocé vai viver o resto de sua
vida. Quando vocé quiser mudar uma
crenga atual, vocé deve primeiro avaliar
suas crencas atuais e as novas crencas
positivas que deseja criar. Despois, utiliza
a técnica do espelho da mente para eli-
minar crengas negativas e para criar e
manifestar as novas crencgas positivas. E
assim sera.

Vocé deve eliminar as crencas que limitam vocé,
como a crenca de que vocé tem pouca habilida-
de, inteligéncia, ndo é suficiente ou ndo merece.
Uma 6tima maneira de conhecer as possiveis
crencas que limitam vocé é perceber as frases
que incluem a palavra "mas".

* "Eu quero ser saudavel, mas com esta doenca
nunca serei"

* "Eu gostaria de ter mais dinheiro, mas com o
nivel de educacéo que eu tenho ndo vou conse-
guir"

» "Eu adoraria encontrar o amor da minha vida,
mas todas as pessoas boas ja estdo com al-
guéem"

* "Eu realmente quero ser feliz, mas o meu pas-
sado me trai"

* "Meu sonho é ser bem sucedido, mas a minha
sorte ndo me ajuda”

Faca uma lista dos seus "mas":
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Técnica de Controle do Sono

Depois de aprender a técnica de Controle do
Sono, vocé nunca tera uma noite insone e inquie-
to. Seja que vocé precisar de usar esta técnica
de Controle do Sono regularmente ou ocasio-
nalmente, esta técnica € importante para ter em
mao.

Vocé pode usar a técnica de Controle do Sono
para viajar para um pais com um fuso horario
diferente. Esta técnica da-lhe a capacidade de
dormir a qualquer momento sem nenhum com-
primido. Ele também ajuda a melhorar a sua cria-
tividade e imaginagdo, as faculdades do status
de génio.

Quando vocé usa pilulas para dormir, essas pilu-
las interferem com o ciclo normal de sono e so-
nho. Quando vocé dorme, os movimentos de
consciéncia ao longo da Escala da Evolucéo do
Cérebro sdo em ciclos de cerca de 9 minutos
cada um.

No primeiro ciclo do sono, a frequéncia da onda
do cérebro é reduzido para Delta e ai permanece
durante a maior parte dos primeiros 9 minutos.
Em circunstancias normais, a frequéncia da onda
cerebral ndo volta a ir tdo baixo nos ciclos sub-
sequentes.

AFIRMACOES

Uma afirmacéo € uma auto sugestdo onde expressamos uma intencéo ou condicao desejavel
gue vocé medita ou repete intencionalmente para anexar ou implanta-la em sua mente. A-
firmacdes podem ser percebidos positivamente ou negativamente. Positivamente como o

uso de seus recursos internos e negativamente como uma auto lavagem cerebral.

Supde-se que as declaragdes sdo uma boa maneira de programar ou reprogramar a mente
inconsciente. Sendo mais eficaz quando realiza repeticdes em um estado de mente e corpo

de calma e tranquilidade.
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A Importancia do Sono

Os estudos sobre a privacdo do sono indicam é
importante estar em nivel alfa boa parte do sono.
Ha problemas graves se vocé dormiu sem sono
Alfa, a pessoa tende a ser irritavel, ter problemas
com a memdéria e o aprendizagem, e as vezes
tem alucinacdes curtas.

Pilulas para dormir induzem o sono e reduzem a
frequéncia de ondas cerebrais até Teta e perma-
nece |4 por boa parte da noite. Portanto, nao
desfrutam de um ritmo normal de ciclos de sono
e foram privados de sono que vocé poderia gas-
tar em Alfa.

Normalmente, quando uma pessoa hao pode ter
um sono de boa noite ou dorme mal e acorda
cansado pela manha, é porque ele esteve pen-
sando em um problema. Distragbes e atividade
mental tém tornado dificil a adormecer, ficar so-
nolentos na parte da manha e se recusar a se
levantar e enfrentar um novo dia.

Na técnica de controle do sono, vocé precisa a
suficiente atividade mental para manté-lo ocupa-
do, e ndo se possa concentrar em seus proble-
mas. A atividade mental tem muito detalhe, é
repetitivo e chato, tdo chato que coloca vocé pa-
ra dormir.

Esta técnica aproveita o lado mais primitivo do
cérebro, o sistema ativador reticular que nos ad-
verte do perigo desligando partes do cérebro
guando a informagéo se torna muito mondétona.

Existem muitas razdes pelas quais a técnica do
Controle da Mente é tao eficaz.

A primeira razdo € que é uma técnica utilizada
em baixa frequéncia Alfa, que esta associado
com a meditacdo, ao contrario da frequéncia Be-
ta, relacionado com o estado desperto ou de vigi-

lia. Em outras palavras, vocé alcanca seu objeti-
vo de dormir ja que Alfa se encontra mais perto
do estado de sono que o Beta. Outra razdo € a
repeticdo mental das palavras "mais profundo".

Além disso, a técnica € muito eficaz porque in-
corpora a contagem de 100 para 1. A técnica de
usar contagens regressivas para acessar niveis
mais profundos de suas mentes, tém sido usada
em outros exercicios.

Usando a técnica de Controle do Sono e estar
determinado a ter resultados, vocé vai realizar
esta técnica até cair no sono. Sua mente nao
guer gastar tempo numa tareia como esta, quan-
do a sua mente se da conta da que suas inten-
¢Oes sdo sérias, sua mente prefere deixar seu
corpo dormir a passar tempo com essa técnica.

Esta técnica utiliza todo o seu cérebro. O lado
esquerdo esta preocupado com 0S numeros e
escreve "mais profundo" no quadro negro, en-
guanto o direito se ocupa com 0 processo visual,
a imagem do quadro negro e da acao de escre-
ver sobre ele. Vocé ndo precisa de uma imagem
clara no quadro negro, com a pratica vocé tera
sucesso. A noite, basta lembrar o que parece um
guadro-negro, isto é visualizar.
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Atencao aos Detalhes

E muito importante para vocé desenhar um circu-
lo grande, ndo um pequeno. Escreve numeros
tdo grandes quanto possivel, até tocar as bordas
do circulo. Em seguida, apaga-os cuidadosamen-
te, considerando todos os detalhes. Ao prestar
atencao a detalhes, ndo deixa sua mente pensar
sobre os problemas do dia e, portanto, estdo
mais perto de cair no sono.

Se em algum momento se desvia a sua atencgao,
ndo se preocupe, basta comegar novamente a
partir de qualquer nimero. Se vocé sentir que
vocé ndo estd obtendo resultados com esta téc-
nica, reveja as instrucdes e certifique-se que vo-
cé esta fazendo todos os passos corretamente.
Talvez vocé ndo pode escrever os numeros cor-
retamente, ndo 0s esta apagando completamen-
te ou ndo esta escrevendo "mais profundo”.

S6 depois de ter tido resultados poderiam positi-
VoS com esta técnica € que vocé pode experi-
mentar com alguma variacdo desta técnica que
funciona melhor para vocé. Todas as técnicas do
Método Silva sado de tipo formula, e funcionam
melhor, seguindo as etapas programadas.

Ao comeco, Vocé precisa passar por varios nu-
meros antes de adormecer, ap0s cada vez vocé
cair no sono mais rapido. Eventualmente, vocé
pode dormir em poucos segundos com esta téc-
nica. Esta técnica é muito eficaz se vocé persistir
até cair no sono.

Vocé pode aplicar outras técnicas do Método
Silva para resolver seus problemas diarios antes
de tentar a técnica de Controle do Sono. Com
isso, voceé vai ficar quieto e ir dormir sabendo que
vocé esta fazendo o seu melhor.

FAZ UMA LISTA

Antes de ir dormir...
Escreve uma lista com seus pro-
blemas e preocupacdes.
Escreve ao lado de cada pro-
blema um possivel plano de a-
cao para resolve-lo.
Realiza isto antes de fazer
sua meditacdo da tarde. Este é 0
primeiro passo para resolver
seus problemas.
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Exerciclo: Controle do Sono

Esta é uma técnica mental tipo formula que pode
usar para se introduzir num sono fisiolégico, na-
tural e muito saudéavel, instantaneamente e sem
problemas, em qualquer lugar, a qualquer mo-
mento e sem o uso de pilulas para dormir.

Quando vocé precisa usar a técnica de Controle
do Sono, primeiro tem que acessar ao plano ba-
sico, nivel alfa ou nivel 1, com o método de 3 a 1.

Ja no nivel 1, visualize um quadro negro. Men-
talmente tome um giz com a méo e um apagador
na outra.

Entdo, mentalmente desenhe um grande circulo
no quadro negro. Escreva um X grande no circu-
lo. Em seguida, passa a mentalmente apagar o X
a partir do centro e com cuidado para ndo apagar
o circulo.

Depois de limpar o X no circulo, lado direito e
fora do circulo, escreve as palavras "Mais Pro-
fundo". Cada vez que vocé escrever a palavra
"Mais Profundo" entrard em um nivel mais pro-
fundo mental, dirigindo-se para um sono normal,
natural e psicologicamente saudavel.

Depois, escreva 0 nimero 100 bem grande den-
tro do circulo. Agora apague-o cuidando néo a-
pagar o circulo. Uma vez excluido o numero 100,
com a mao direita e fora do circulo sobrescreve
ou repassa a palavra "Mais Profundo”.

Toda vez que vocé repasse a palavra "Mais Pro-
fundo" vai se introduzir num nivel mental mais
profundo, um sono normal, natural e psicologi-
camente saudavel.

Continue a escrever e apagar numeros em esca-
la decrescente: 99, 98, 97, 96, etc ... até que vo-
cé entra num sono normal, natural e psicologi-
camente saudavel.

Sempre que vocé aplicar a técnica para controlar
0 sono e, por algum motivo alguma pessoa o
chama ou h& uma emergéncia, vocé vai abrir
seus olhos, vocé esta acordado, saudavel e sen-
tindo-se melhor e melhor.

Sempre que vocé aplicar a técnica de controle do
sono vai acordar na hora que vocé costuma faze-
lo ou na hora que vocé determinou. Vai acordar
sentindo-se muito descansado e pronto para co-
mecar suas atividades diarias com uma excelen-
te disposi¢cdo e bom humor.
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Técnica: O Relogio

Na técnica do Reldgio, usamos a nossa mente
COmo um sistema automatizado que nos ajuda a
alcancar nossos objetivos no dia a dia. Vamos
explicar isso mais tarde para aprender outras
técnicas que podem ser aplicadas para resolver
problemas e alcancar seus objetivos.

A consciéncia humana trabalha com habilidade
inata, como batimentos cardiacos ou a respira-
¢cdo, mas também tem habilidades conscientes,
tais como a resolucéo de problemas ou escrever
um livro. Ambas as habilidades tém o poder de
acordar sem despertador.

O ritmo biolégico, o reldgio biolégico e programa-
¢Oes mentais contribuem a que vocé acorde na-
turalmente, sem despertador. A consciéncia bio-
I6gica € o que regula 0 nosso sistema de relogio
interno. Agora sabemos que o mecanismo do
nosso reldgio bioldgico esta situado no que é
chamado o Suprachiasmatic Nuclei. Igual, a sua
consciéncia pode anular a inteligéncia biol6gica.

Temos testemunhado fendmenos dificeis de ex-
plicar gue sugere gue a nossa consciéncia tem o
seu proprio mecanismo do reldgio biolégico. Por
exemplo, um hipnotizador pode dizer a um sujei-
to em um transe hipnético que em 2.586 minutos,
0 Seu nariz comegara a cogar e ele vai se arra-
nhar por exatamente 1 minuto, entdo a coceira
ird parar. O sujeito vai sair do transe apos o hip-
notizador lhe disser para ndo se lembrard de
nada do que foi dito. No momento mencionado,
2.586 minutos depois, 0 sujeito vai comecar a
cogar o nariz e parar sé apos 1 minuto.

Quem contou os minutos? Quem lhe fez lembrar
o programado? Quem lhe disse que ele podia
parar?

A Inteligéncia consciente usa imagens para se
comunicar com a inteligéncia inata. Isto significa
gue vocé pode mudar a programagao com a qual

vocé comecgou, como também o podem fazer
outras criaturas.

Um exemplo de como inteligéncia inata funciona
€ no caso de uma vespa que leva um inseto para
0 ninho. A vespa leva o inseto para o ninho, mas
0 deixa na soleira e entra para inspecionar pri-
meiro. Ao mover o inseto fora da soleira do ni-
nho, a vespa volta para coloca-lo na soleira aon-
de estava e verifica novamente o ninho. A vespa
nao entender ou aprende o que aconteceu e vai
continuar a colocar o inseto na soleira e inspe-
cionar o ninho, até que cair exausta.

Por outro lado, a inteligéncia consciente, equipa-
da com as ferramentas, técnicas e recursos ne-
cessarios pode mudar uma programacdo, se
desejar. Em vez de usar ajuda fisica (desperta-
dor), vocé pode usar sua inteligéncia consciente
para acordar.
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Técnica: O Relogio

Para usar a sua consciéncia vocé deve estar no
nivel Alfa e usar sua imaginacdo para definir ou
especificar a hora em que vocé quer acordar.

Esta técnica ir4 funcionar de forma mais eficaz
ao criar e exibir uma imagem forte e clara de um
relégio. Escolha a imagem de um relégio que
vocé conhece e esta familiarizado com ele.

Um sonho, uma buzina, o latido de um céo ou a
voz de alguém chamando vocé pelo seu nome
podem acorda-lo, essas sdo formas em que a
sua mente, utiliza a sua imaginagéo para chamar
sua atencéo.

A principal preocupag&o ndo é como vocé acorda
de manha, o objetivo real é que vocé desenvolva
e reconheca a sua capacidade de direcionar sua
mente para um objetivo, e estado em um deter-
minado momento. Ao fazer isto, vocé cria uma
base ou fundacé&o de valor para que depois vocé
possa aprender outras técnicas.

Praticar esta técnica vai ajudar vocé a desenvol-
ver e fortalecer o controle da mente e gestédo da
mente e o corpo. Isto é muito importante para
tratar casos de saude.

No inicio deste curso do Método Silva vocé a-
prendeu a usar sua imaginacéao e relaxar o corpo
fisico. Agora dar mais um passo e aprender a
usar a sua imaginacdo como uma ferramenta de
comunicacdo com sua consciéncia.

EXERCICIO:
O RELOGIO

Vocé pode usar essa técnica para acordar sem
0 uso de um despertador. Isso ira ajuda-lo a
fortalecer seu controle da mente. Para usar esta
técnica, pratique acordar sem o auxilio de
qualquer alarme fisica.

Esta técnica ou programa que Vocé usa antes
de dormir. Primeiro que entrar no nivel de
base ou o nivel de 1, utilize 0o método de 3a 1.

Ja no nivel Alfa, visualize um rel6gio. Men-
talmente programe no seu imaginario este
relégio para indicar a hora em que vocé quer
acordar e vai dizer mentalmente "Este é o
momento onde eu quero acordar e este é 0
momento em que eu vou acordar."

Permanece no nivel do plano béasico e caia no
sono. Vocé vai acordar quando vocé progra-
mou, Vocé estd bem acordado e pronto para
enfrentar mais um dia.
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Controle para Ficar Desperto

A técnica de estar desperto € projetado para aju-
dar vocé a manter-se desperto quando for ne-
cesséario. Vocé pode usar esta técnica quando
vocé se sente sonolento ou de baixa energia.
Isso é util quando vocé tem que ficar acordado
até tarde da noite, dirigir por horas ou, quando
estiver estudando.

Como outras técnicas do Método Silva, esta téc-
nica para permanecer desperto vocé deve reali-
za-la no nivel 1, utilizando o processo de 5 eta-
pas (Guia 5 Passos para Conseguir o que Dese-

ja).

A técnica de ficar desperto € um programa pode-
roso, cujo resultado € uma injecdo de energia,
gue vai durar por horas. Além disso, a ciéncia

tem demonstrado que com a meditacdo, o corpo
elimina as endorfinas, que € por isso que vocé se
sente bem e energizado.

EXERCICIO: CONTROLE PARA FICAR DESPERTO

Use a técnica para Ficar Des-
perto para se manter acordado
por mais tempo. Quando vocé
se sentir cansado, sonolento e
guerem ou precisam de estar
bem acordado. Especialmente
quando estiver dirigindo, en-

coste o veiculo, desligue o
motor e ingresse no nivel com
0 método de 3a 1.

Uma vez no nivel 1, diz men-
talmente, "Estou cansado e
sonolento, ndo quero estar
com sono ou sonoléncia; que-

ro estar bem acordado e des-
cansado, muito confortavel e
em perfeita satde."

Entdo vocé diz, "Eu vou con-
tar de 1 a 5 e na contagem de
5, eu vou abrir meus olhos, eu
vou estar bem acordado e
com boa salde ndo estarei
sonolento ou com tontura;
vou estar bem desperto e me
sentir melhor do que antes."

Agora, lentamente, conte: 1,
2, 3. Quando vocé chegar ao

namero 3 repete mentalmen-
te: "Quando vocé comeca a 5
eu vou abrir meus olhos e eu
vou estar bem acordado e em
bom estado de saude”.

Continue a contagem: 4, 5 e
ao chegar a 5 abra seus olhos
e diz para si mesmo: "Eu es-
tou bem acordado, muito con-
fortavel, bem descansado e de
boa salde e me sinto muito
melhor do que antes."

31



METODOO©SILVA

Controle dos Sonhos

Tem muitos beneficios a aprendizagem sobre os
sonhos, estados de sonho e imagens. Com esse
conhecimento, vocé sera capaz de lembrar-se de
seus sonhos com mais detalhe e usa-los na pra-
tica. Desenvolver um maior controle de suas ha-
bilidades mentais e esta habilidade ira ajuda-lo a
melhorar sua vida de maneiras diferentes.

Todos N6s Sonhamos

Os cientistas dizem que todos nés sonhamos,
mas nem todos podem se lembrar do que so-
nhamos. A principal razdo pela qual as pessoas
nédo se lembram de seus sonhos é o medo. Tal-
vez como uma crianga assustada de um pesade-
lo, vocé preferiu ndo se lembrar algum sonho e,
finalmente, aprendeu a controlar e reprimir os
seus sonhos.

Vocé pode aprender a recordar muitos sonhos
todas as noites seguindo o procedimento de Sil-
va. Vocé deve comecar devagar, aprender a se
lembrar de um sonho toda noite, entdo vocé po-
de seguir e lembrar-se mais do que um a cada
noite. Finalmente, vocé pode gerar sonhos para
ajuda-lo com informacgdes para resolver proble-
mas.

O QUE SIGNIFICAM OS SONHOS

O significado dos sonhos vocé o pode aprender
com a préatica e estudando a pessoa mais inte-
ressante no mundo: voceé.

Cada pessoa tem suas proprias experiéncias de
vida, Unicas para cada um e adota um padrédo
Unico de expressfes simbdlicas. Vocé progra-
mou no seu bio-computador o seu simbolismo
pessoal. Vocé pode aprender a compreender e
se beneficiar deste simbolismo levando um dia-
rio, um diario de seus sonhos.

Ao acordar com um sonho, escreve uma rese-
nha do que aconteceu. De manhé entre no nivel
Alfa e escreve em mais detalhes o que vocé vi-
veu em seu sonho. Lembre-se de escrever o seu
sonho enquanto vocé acorda ou correra 0 risco
de simplesmente esquecé-lo.

Depois de escrever seu sonho, entra no nivel
Alfa e pergunte-se "Como é que este sonho se
relaciona com o que esta acontecendo na minha
vida agora ou pode me ajudar a resolver o pro-
blema que eu tenho em mente?" Isso vai ajudar
vocé a entender o seu simbolismo e hum tempo,
VOCé tera uma imagem clara e vocé podera inter-
pretar seus sonhos rapidamente.
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Controle dos Sonhos

Este pode ser um dos exercicios mais eficazes
para ajuda-lo a ganhar a compreensao de quem
VOCE €.

Resolve os Problemas Enquanto Vocé Dorme

Ha beneficios 6bvios do uso da técnica de con-
trole do sonho. Uma vantagem é que vocé tem
certeza que vai ter o tipo de sonho que vocé de-
seja. Outro beneficio é que, enquanto estiver
sonhando, vocé pode explorar memodrias, lem-
brancas, e niveis de consciéncia internos para
trazer solucdes criativas para seus problemas.

Outros beneficios podem ser uma grande habili-
dade para criar e controlar as imagens no estado
Alfa. Se vocé tiver um pesadelo, vocé pode usar
esta técnica para elimina-lo. Enquanto estiver no
nivel, reconhece o problema e diz: "Eu tive este
pesadelo Eu nunca quis sonhar com isso antes.
Eu tenho sonhos que contribuem para um resul-
tado positivo "e faz o0 processo dos 5 passos pa-
ra eliminar o pesadelo.

Parece que uma pessoa tem um minimo de 4
ciclos de dormir e sonhar durante uma noite de

sono saudavel. Cada um desses ciclos sonhan-
do e dormindo tem uma duracdo de cerca de 90
minutos. I1sso nos da muitas oportunidades para
lembrar dos nossos sonhos e receber os benefi-
cios.

Os primeiros ciclos de dormir e sonhar sdo mais
profundos e tém periodos mais curtos de sonhar.
Os ultimos ciclos sdo mais leves e tém longos
periodos de sonhar. Ao se programar vocé mes-
mo, vocé acorda no momento ideal para lembrar
seus sonhos. Se vocé acordar cedo vocé néo vai
ter um sonho para se lembrar ja que quando vo-
cé acorda no meio de um vai se sentir confuso.

No entanto, quando vocé acordar perto do fim de
um sonho, vai se lembrar dele e entende-lo.

No final do dia, vocé tem vérias questbes pen-
dentes para resolver, aprender a usar parte do
seu tempo de sono para encontrar solugdes para
estes problemas sem resolver.
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Exerciclo: Controle dos Sonhos

O controle do sonho é uma técnica mental que
pode ser usado para praticar como lembrar-se de
seus sonhos. Isso vai ajudar vocé a desenvolver
e reforcar o controle da sua mente.

PASSO 1: CONTROLE DOS SONHOS

Para praticar que vocé se lembrar de seus so-
nhos vocé deve entrar no nivel alfa, com o méto-
do de 3 a 1. No nivel alfa vocé vai dizer para si
mesmo: "Lembro-me de um sonho e eu vou lem-
brar de um sonho." Ent&o vocé vai dormir a partir
do nivel 1.

Vocé vai acordar em algum momento da noite ou
de manh& lembrando de forma clara e vivida o
gue vocé sonhou. Esteja pronto para escrever o
gue aconteceu no seu sonho. Vendo os resulta-
dos com o Passo 1 da técnica de Controle do
Sonho pode ir para 0 Passo 2.

PASSO 2 - CONTROLE DOS SONHOS

Para praticar o lembrar mais de um sonho por
noite, vocé deve entrar no nivel Alfa pelo método
de 3 a 1. Estando no nivel Alfa, vocé vai dizer
para si mesmo: "Eu me lembro dos meus sonhos

e me lembrarei dos meus sonhos." Entdo vocé
vai dormir a partir do nivel 1.

Vocé vai acordar varias vezes durante a noite e
de manha e vai se lembrar, claramente, sonhos
vividos que vocé teve. Esteja pronto para escre-
ver 0 que aconteceu em seus sonhos. Vendo os
resultados no Passo 2 da técnica de Controle do
Sonhos, vocé pode ir ao passo seguinte.

PASSO 3 - CONTROLE DOS SONHOS

Para praticar vocé se lembrar, entender e usar 0os
seus sonhos para resolver problemas, vocé deve
entrar ao nivel Alfa, com o método de 3 a 1. Em
nivel alfa vocé vai dizer para si mesmo: "Eu que-
ro ter um sonho que tenha informacgfes para re-
solver o problema que eu tenho em mente", diga
mentalmente qual é o problema que vocé tem em
mente e termine dizendo: "Eu vou dormir, vou me
lembrar e eu vou entender.” Entdo vocé vai dor-
mir a partir do nivel 1.

Ao acordar vocé vai se lembrar o que aconteceu
no sonho que vocé teve e vai escreve-lo e vocé o
vai compreender.
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Exerciclo: Controle dos Sonhos

LEVA UM DIARIO Para aprender a entender seus sonhos, primeiro vocé deve escrever eles, depois
DE SEUS SONHOS deve ficar atento a acontecimentos e noticias que acontecerem nos dias seguintes.
Tente de estabelecer uma relagdo entre os acontecimentos e seus sonhos.

DATA DETALHE DO SONHO SE RELACIONA COM
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Controle de Dores de Cabeca

Os médicos descobriram que quase 90% dos
casos de dores de cabeca sdo causados por
estresse ou tensdo. Pouquissimos casos de do-
res de cabeca sdo causados por motivos organi-
COs ou naturais. Qualquer que seja o caso, vocé
pode aprender a aliviar a dor usando esta técnica
de controle de dores de cabecga.

Se a razéo para os seu dores de cabega é muito
stress, entdo vocé tera alivio permanente usando
esta técnica.

Ao aplicar esta técnica, a frequéncia de episddios
de dor de cabeca ir4 diminuir até que finalmente
0 Seu corpo vai esquecer como para lhe dar uma
dor de cabecga.

Quando episbdios de dores de cabeca sao repe-
titivas, vocé pode suspeitar qgue 0s motivos sao
organicos e vocé deve procurar ajuda de um mé-
dico especialista.

QUANDO USAR O CONTROLE DA DOR DE
CABECA

E muito importante que vocé aplique a técnica de
controle de dores de cabeca enquanto sentir os
sintomas de dor. Normalmente, uma pessoa que
sofre de enxaqueca sabe quais sdo 0s primeiros
sinais de uma dor de cabeca. Ao primeiro indica-
dor de uma dor de cabeca, va ao seu nivel e a-
plique a técnica.

A técnica do Controle de Dores de Cabeca utili-
zam 0s 5 passos para resolver problemas. Vocé
deve primeiro reconhecer o problema. Em se-
gundo lugar, estabelece a meta. Em terceiro lu-
gar, define o plano de acdo para atingir a meta.
Em quarto lugar, implemente o plano, e quinto
espera os resultados da procura.

Vocé deve aplicar esta técnica quando ainda
esta em nivel Alfa.

USOS CRIATIVOS DOS
5 PASSOS

Voceé pode lidar e resolver muitos desafios
ou problemas da mesma maneira como
vocé faz com as dores de cabeca. Algumas
pessoas afirmam ter melhorias ao entrar no
estado Alfa e aplicar o processo de 5 pas-
sos quando sentem 0s primeiros sintomas
de epilepsia.

A qualquer momento de vocé sentir que
qualquer sentimento ou pensamento nega-
tivo ou desconfortavel, va até o nivel alfa,
vocé diz que vocé esté sentindo e acrescen-
ta: "Eu ndo sinto isso, eu ndo preciso sentir
isso. No futuro, so sentirei 0 que eu deseje
sentir no meu nivel". VVocé pode programar
uma respiracao profunda ou técnica dos 3
Dedos pode ajudar voceé a ter as experién-
cias que vocé deseja.

Use o nivel Alfa para criar a vida que vocé
quer. Pratique sempre que puder. Isso ira
garantir o sucesso agora e no futuro.
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Exercicio: Dores de Cabeca

No caso de dores de cabeca acompanhados de
leves dores utiliza apenas 1 aplicacdo, mas para
a dor mais grave, use 2 aplicagcbes com um inter-
valo de 5 minutos entre cada. Para enxaquecas e
dores muito fortes vocé utiliza 3 aplicagdes com
uma separacdo de 5 minutos entre cada uma.

DORES DE CABECA PELA TENSAO

Quando vocé tem uma dor de cabeca do tipo
tensional, v& para o nivel 1 ou plano basico com
0 método de 3 a 1. Uma vez no nivel 1, vocé vai
dizer para si mesmo: "Eu tenho uma dor de ca-
beca, sinto uma dor de cabega, eu ndo tenho
uma dor de cabeca, eu ndo sinto uma dor de
cabeca."

E entdo vocé diz: "Eu vou contar de 1 a 5 e na
contagem de 5 vou abrir meus olhos, eu estou
totalmente acordado, muito confortavel, bem
descansado e com boa saude. Eu ndo vou ter
dor de cabeca, ou sentir dor de cabeca. "

Entdo vocé vai contar lentamente: 1, 2, 3. Na
contagem de trés mentalmente vai se lembrar
gue "na contagem de 5 vou abrir meus olhos, eu
estou totalmente acordado, muito confortavel,
bem descansado e com boa saude. Eu ndo vou
ter incbmodos na minha cabega, ndo sinto des-
conforto na minha cabeca. "

Note que fizemos uma mudanga no nivel 3, de
dor para desconforto, ja deixamos a dor para
trds. Em seguida, procede para contar mental-
mente: 4, em seguida, 5, e na contagem de 5,
com os olhos abertos, vocé vai dizer para si
mesmo: "Eu estou bem acordado, muito confor-
tavel, bem descansado e em perfeita satde. Nao
tenho nenhum desconforto na minha cabeca, eu
sinto desconforto na minha cabeca."

DORES DE CABECA TIPO ENXAQUECA

Quando a dor de cabeca é do tipo enxaqueca ou
muito rebelde, entra para o seu nivel de Alfa ou
nivel 1 com o método de 3 a 1. No nivel Alfa,
repita o mesmo procedimento que vocé fez para
a dor de cabeca do tipo tensional. Lembre-se que
para enxaquecas vocé deve fazer 3 aplicagbes
da técnica, em intervalos de 5 minutos entre ca-
da uma.

A primeira aplicacdo vai ajudar a reduzir algum
nivel de desconforto. Espere 5 minutos e realize
a segunda aplicacdo da técnica. A segunda apli-
cacao deve conter uma parte maior do problema.
Espere 5 minutos e realiza a terceira aplicacao.
Vocé vai notar que na terceira aplicagdo o pro-
blema tera desaparecido completamente.

Depois disso, quando aparecam o0s sintomas,
uma aplicacdo ira ser suficiente para eliminar o
problema. Se vocé continua utilizando esta técni-
ca para resolver seus problemas com dores de
cabeca, vocé verd que o0s sintomas aparecem
com menor frequéncia até que seu corpo se es-
queceu de como produzir, com a qual o problema
de enxaquecas desaparecem sem 0 uso de pilu-
las.

Lembre-se que para corrigir problemas de saude,
os controles devem ser aplicados sob a supervi-
sdo de um médico.
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Visualizacao e Imaginacao

Durante o Curso do Método Silva as palavras
visualizacdo e imaginacdo podem ter definicdes
diferentes as quais vocé usa a diario.

VISUALIZACAO

Visualizacdo é o processo de lembrar e reviver
memorias que incluem todos os seus sentidos. A
visualizagdo inclui mais do que imagens mentais.
Ao lembrar experiéncias sons auditivas, vocé
esta vivendo tanto quanto experiéncias visuais.

IMAGINACAO

A imaginacéo se refere ao processo de criacdo
de novas imagens ou alterar qualquer imagem
existente. Podemos gerar imagens que incluem
todos os sentidos: visual, auditiva, olfativa, sines-
tésica e gustativa.

NOs encorajamos vocé a usar 0 modo dominante
de processamento de informacdes. Por exemplo,
usando a técnica do reldgio, se vocé sentir que

vocé é uma pessoa visual, vocé cria uma ima-
gem de um relégio-esculpido, se vocé for mais
sinestésico, levante os bracos e com os dedos
vai ajustar os ponteiros do reldgio.

Se vocé aprender usando o seu sentido da audi-
cdo, firmemente vai dizer "Esta é a hora em que
eu quero acordar e este € a hora na que eu vou
acordar."

Os outros sentidos, o gustativo e o olfativo, com
menor dominancia, podem ser preferidos por
algumas pessoas.

38



METODOO@))SILVA

A Tela Mental

A Tela Mental é uma ferramenta interativa onde
vocé pode projetar imagens de todos os tipos. E
usado para projetar e desenvolver sua capacida-
de de visualizacao e imaginag¢do. Enquanto vocé
desenvolver essas habilidades, a tela mental
permite que vocé mentalmente corrigir qualquer
coisa que vocé precisa corrigir.

Enquanto algo esteja em sua forma fisica, ndo
podemos fazer nenhuma alteragdo com energia
mental.

Projetamos na nossa tela mental o que néo fun-
ciona e fazemos as mudangas que queremos. A
imaginacdo tem o papel de alterar ou modificar o
gue Voceé precisa.

A Tela Mental permite que vocé faca alteracdes
em sua realidade mental. Quando a alteracdo é
feita pode-se manifestar.

Em nosso dia a dia, temos lugares especiais pa-
ra algumas tarefas como a cozinha para cozinha,
e 0 quarto para dormir, e outros. Utilizamos a
Tela Mental para transferir informagfes do que é
ao que queremos, é onde vocé pode realmente
fazer ajustes.

Tudo o que existe € o produto ou o resultado do
mundo subjetivo ou a dimensédo espiritual. Pri-
meiro vocé tem que pensar para que depois se
torne realidade no mundo fisico.

Pensamentos cheios de crenca, desejo e expec-
tativas precedem a manifestacdo fisica. Estes
pensamentos podem ser feitos tangiveis usando
a tela mental, ajudando no processo de ter o que
VvOCcé quer para que seja mais facil e eficiente.

NAO TAO SEGREDO

A energia mental atrai energias
semelhantes como os sentimen-
tos e pensamentos
atraem eventos reais a hossas
vidas. A imaginacéo nao
forca a energia como o pode fazer
a energia fisica.

E por isto que ndo pode
fazer dano a outra pessoa ou
criar um problema no mundo fisi-
CO SO com sua energia
mental, mas podemos danar a
NOGS Mesmos com NOSSosS pensa-
mentos.

Podemos usar pensamentos
positivos e a imaginagéo na
dimenséo espiritual para corrigir
problemas e atrair elementos ne-
cessarios para encontrar solu-
coes.
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A Tela Mental

OLHOS ABERTOS

OLHCS FECHADO@

LOCALIZA A SUA TELA MENTAL

Para localizar sua tela mental, vocé fecha os
olhos e os torna um pouco acima do horizonte
em um angulo cerca de 20 graus.

Sinta que sua tela esta fora e longe de seu cor-
po. A &rea que sua mente permite que vocé veja
€ a sua tela mental.

Para melhorar o uso de sua tela mental vocé
deve projetar imagens ou desenhos mentais na
tela, se concentrar em algo e projeta-lo a toda
cor.
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Imaginacao

Para uma programacao bem sucedida, 0 uso
de imagens mentais é o caminho mais eficaz
para comunicar o que vocé quer. A melhor
ferramenta para desenvolver a visualizacao e
imaginacdo das pessoas sdo as Chaves da
Memoria.

As Chaves da Memdéria vao ajuda-lo a fun-
cionar melhor na dimenséo subjetiva. Prati-
gue isso lembrando ou visualizando algo
familiar, entdo use sua imaginacéo para criar
algo que vocé nao tenha visto antes.

Visualizar é algo diferente de ver alguma coi-
sa. Uma pessoa vé com os olhos e visualiza
na sua mente. Ver € lembrar-se de construir
uma imagem mental de algo, é o processo
de relembrar-se de algo que existe e que
vocé ja teve experimentado antes.

Imaginar é um processo criativo de formar
imagens mentais de algo que néo existe para

0S seus sentidos ou vocé nunca experimen-
tou antes.

Depois de criar algo na dimensdo mental
usando a sua imaginacado, vocé tera criado
uma imagem mental. No futuro, lembrando a
imagem mental que vocé criou, esta reali-
zando uma visualizacdo. Estando no seu
nivel, vocé recebera imagens que outros cri-
aram e outros que estdo em nivel alfa podem
receber as imagens que vocé criou.

A imaginacado é muito real, o que explica que
as criangcas tenham pesadelos nas noites,
vejam monstros e percebam as fantasias que
criam para eles e outras pessoas.

Os adultos podem aprender a se lembrar os
poderes que tinham de criangcas para ser
mais criativos e resolver problemas de me-
lhor maneira.
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Melhora sua Memoria

A memoria € o produto da associacdo entre a
visualizagdo e imaginagdo. Vocé pode visualizar
0 que vocé quer lembrar e usar sua imaginacao
para associa-lo com algo familiar.

Vocé pode aprender a associar imagens mentais
de coisas que vocé quer se lembrar com objetos
familiares. Ao associar 0 objeto a lembrar com
objetos familiares de sua casa de uma forma
estranha, incomum ou atraente torna-se muito
mais facil de lembrar. Faz estas associacdes o
mais extravagante possivel, exagera no tamanho
ou numero, usa cores brilhantes em suas ima-
gens e acdes dramaticas.

Ao ter algo impresso em sua mente, a informa-
céo vai ficar 4. Sua memoria é perfeita, apesar
de que sua capacidade de lembrar ndo seja as-
sim. Vocé pode usar as técnicas de Limpar a
Mente quando vocé ndo consegue lembrar de
algo. Por exemplo, é mais benéfico para dizer
"Atualmente escapou da minha mente, mas vou
me lembrar num momento", que "Nao posso me
lembrar" ou "Eu tenho esquecido completamen-
te."

Para ter fortes impressées em sua mente, use
imagens, a imaginacdo e associa¢do, faz ima-
gens mentais de tudo o que vocé quer se lem-
brar.

Pessoas que sdo considerados génios sao pes-
soas que usam a sua mente de uma maneira
especial, praticar estas técnicas também fazem
vocé usar a sua mente de uma maneira especial.
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A Técnica dos Trés Dedos

RESPOSTA MENTAL A ACAO FiSICA

Vocé ganha muitos beneficios no seu Nivel Alfa.
Vocé pode receber esses beneficios em qualquer
momento e em qualquer lugar sem ter que utilizar
0 método de 3 a 1.

A técnica dos 3 dedos foi projetada para funcionar
coOmo um mecanismo que desencadeia uma res-
posta condicionada. Reunindo o dedo polegar,
indice, e o dedo médio de uma mao, ou ambas as
maos, é o estimulo necessério para ativar o esta-

do Alfa, que é a resposta condicional que vocé
quer.

Entrar para o seu nivel Alfa, e em seguida, segu-
re-lo com a técnica dos 3 dedos. Agora, vocé po-
de acessar 0 seu estado Alfa, em qualquer mo-
mento, utilizando a técnica dos 3 dedos.

Por exemplo, vocé pode se programar para ter
uma memoéria melhor ou para lembrar o que vocé
leu ou quando escuta o professor, vocé apenas
tem que usar a técnica dos 3 dedos. Programe-se
antes da aula, mencionando o que vocé vai fazer
e qual é o resultado desejado.

OUTRAS APLICACOES

Vocé pode usar a técnica dos 3 dedos quando
vocé esta com medo de certas situagbes. Vocé
pode programar-se para nunca mais ter medo
disso. Utiliza a técnica dos 3 dedos para manter a
calma quando vocé sentir que vocé esta perdendo
0 controle, est4 perturbado ou por explodir, pro-
grame-se para manter o controle de suas emo-
cOes.

Vocé pode se programar para ser mais intuitivo,
compreensivo, persuasivo e amoroso, e pode re-
duzir seus niveis de nervosismo, fome e esqueci-
mento.

Ao viver no estado mental que vocé quer, incluin-
do momentos que vocé desfrutar enquanto vocé

meditar, vocé pode salva-los e acessa-los sempre
gue vocé quiser juntando os seus 3 dedos e mu-
dando seu foco para vocé mesmo.

A TECNICA DOS CINCO DEDOS

Vocé pode usar uma técnica semelhante de 5
dedos em situagBes importantes para envolver o
seu corpo, mente, espirito, emocgdes e intui¢ao.

Vocé apenas tem que dar uma das partes para
um dedo em especial enquanto vocé imaginar os
resultados que deseja. Entre no estado alfa e in-
ternaliza a imagem dizendo "Quando precise ou
deseje sentir, pensar ou agir desta maneira, assim
serd".

ESTACIONAMENTO

Os Graduados do Método Silva tém encontrado
aplicages interessantes e criativas da técnica dos 3
dedos. Eles relataram que poderiam encontrar esta-
cionamento, chaves, joias ou documentos importan-
tes. Surpreendentemente, esta técnica funciona
também para as pessoas que ndo fizeram o curso
Meétodo Silva.

Isto é por uma razao simples: a técnica dos 3 Dedos
contém todos os elementos para uma programacao
bem sucedida. Cada dedo representa uma energia
subjetiva (crenca, desejo e expectativa) para formar
afe.

A imaginacdo é uma parte importante do sucesso,
imaginar um espago de estacionamento vazio, seu
foco se muda para seu interior, o cérebro diminui a
frequéncia das ondas e acessa 0 seu nivel.

Que amigos que vocé ndo tenha visto em muito
tempo se comunicam com Vvocé, muda o sinal de
trénsito, se salva de uma grande penalidade e en-
contra sites em um show que foi totalmente vendi-
do, sdo algumas das recompensas do uso criativo da
tecnica dos 3 dedos.
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A Técnica dos Tres Dedos

Juntando as pontas dos trés primeiros dedos
(indice, polegar e meio) de qualquer de suas
duas maos, vocé vai definir a sua mente em um
nivel profundo de consciéncia, para uma progra-
macao mais forte, o que torna mais facil de lem-
brar e portanto, uma meméria melhor.

LER TEXTOS OU OUTRAS INFORMACOES

Entra no nivel 1 com o método de 3 a 1. Mental-
mente repete para vocé mesmo: "Vou contar de
1 a 3, e na conta de 3, abrirei meus olhos para
ler a ligdo."

Mencione o nome do autor ou fonte, e o tema da
licdo. Acrescenta: "Os barulhos me ndo vao me
distrair, vdo me ajudar a melhorar minha concen-
tracdo. Eu terei uma concentracdo superior e
compreenderei melhor o que vou ler". Agora
mentalmente conte a partir de 1 a 3, abra os o-

Ihos e leia a ligéo.

Quando vocé ler a licdo, entra de novo para o
nivel 1 com o método de 3 a 1. E no nivel 1 vocé
diz para si mesmo: "A licdo que eu acabei de ler
(mencionar o nome do autor ou fonte, titulo e
tema da aula) Vou Lembra-la no futuro em qual-
guer momento, utilizando a técnica de os 3 de-
dos" e saia do seu nivel.

ASSISTIR A UMA CONFERENCIA OU AULA

Entre no nivel 1 com o método de 3 para 1 e vo-
cé vai dizer para si mesmo: "Eu vou ouvir esta
conferéncia (mencionar o evento). Vou usar a
técnica dos 3 Dedos e o0s ruidos ndo irdo me
distrair, vdo me ajudar a me concentrar. Eu vou
ter uma maior concentracdo. Vou me lembrar do
evento (mencionar 0 evento) e 0s materiais vis-
tos em qualquer momento usando a técnica dos
3 Dedos" e saia de seu nivel.

Com esta férmula, ndo é preciso voltar ao estado

Alpha para melhorar a programacéao, ja progra-
mou a férmula que vocé esta usando com a téc-
nica dos 3 dedos.

EXAMES

Tente a técnica para fazer testes ou responder
questionarios, usando este método 3-passo.

Primeiro Passo: Leia as perguntas do questio-
nario como vocé sempre faz, mas ndo se demore
muito em nenhum deles. Se vocé tem uma res-
posta imediata, anota-la. Se ndo, passa-la e con-
tinuar com a préxima.

Segundo passo: Use a técnica dos 3 Dedos,
juntando as pontas de trés dedos, e prossegue
igual como no primeiro passo. Agora tome um
pouco mais de tempo em cada pergunta sem
resposta. Se vocé receber sua resposta, anota-
la. Se ndo, passa-la e continue com a préxima.

Terceiro Passo: junte as pontas de trés dedos
em primeiro lugar, leia as perguntas néo respon-
didas e se vocé ndo souber a resposta, feche
seus olhos orientando-os ligeiramente para aci-
ma. Visualize ou imagine o que contem a respos-
ta, o seu professor ou um livro, sua tela mental e
pede a resposta. Agora limpe a sua mente pen-
sando em outra coisa e depois volte para tentar
lembrar a resposta. A primeira resposta que vem
a mente € a resposta correta e anota-la. Nunca
fornega questionarios sem respostas.
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Técnica: Espelho da Mente

A técnica do Espelho da Mente usa a visualiza-
¢do e a imaginacdo para alterar uma situagao
existente e criar o que vocé quer ter, fazer ou
ser.

Vocé precisa de dois fatores importantes para
garantir o sucesso. Primeiro vocé deve usar o
seu nivel de alfa e o segundo fator € que vocé
deve criar e reconhecer um sistema de crenga
forte como o Fe

Vocé deve ter fé

A fé consiste em 3 partes: desejo, crencas e ex-
pectativas.

Se qualquer um dos 3 fatores € o suficientemen-
te forte, pode puxar ou compensar um ou outro.
Quando vocé tem desejo o suficiente, pode ter

energia suficiente para conseguir o que deseja
embora antigas crengas ou expectativas nao tao
fortes. Todos os fatores devem estar presentes
em algum grau. Se o desejo é muito forte, uma
pessoa precisa de crencas e expectativas para
garantir o sucesso.

O Desejo € uma fonte que motiva e puxa, € muito
importante ter um forte desejo de alcangar algo.
Sem desejo, é provavel que vocé nunca o come-
ce.

Pergunte-se a vocé mesmo: Vocé realmente de-
seja 0 que esta programando? Vocé realmente
precisa disso? E importante para vocé? Tem ou
serve a um proposito? Sera que resolve um pro-
blema? O desejo é muito mais forte para coisas
que vocé precisa que por luxos que vocé acha
que vocé deseja.

Sua consciéncia ndo vai funcionar para os pro-
blemas que ndo existem ou que vocé esta crian-
do. Sua inteligéncia é construida para resolver
problemas reais. O maior problema e a necessi-
dade de resolver, seu desejo de resolvé-lo sera
muito forte. Ao abordar um desafio para arriscar
sua vida, o desejo de resolver o desafio é enor-
me.

A Crenca ajuda vocé a se aceitar ou aceitar situ-
acles que marcaram vocé para toda sua vida. As
crencas sdo as que ajudam vocé a esperar para
gue se materializar o que foi subjetivamente cria-
do.

Pergunte-se a si mesmo: Vocé acha que vocé
merece 0 que vocé estd procurando ou que o
problema merece uma solu¢cdo? Vocé tem algu-
ma duvida sobre a situacdo? Vocé realmente
acha que pode acontecer?
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Técnica: Espelho da Mente

A Expectativa é do lado da crenca que tem cer-
teza ou tem a confianca no resultado. A confian-
ca é relacionada ao sucesso e € por isso que &
muito importante reconhecer e valorizar todos os
pequenos e grandes sucessos que VOcé tem.
Reconhece o0 seu proprio sucesso enguanto
vocé usa a técnica do Espelho da Mente, e pra-
tica sempre que puder e vai acumular um monte
de sucessos.

Quando vocé trabalha no campo mental, ndo se
esforce ou sobre exija com o que poderia fazer
no mundo fisico. Isso sé vai criar tensdo e vai
sair do seu nivel.

Programe sua mente para eventos futuros como
se ja tivessem acontecido ou ja teria recebido o
gue queria. Na dimensao mental, isso ja aconte-
Ceu e ja existe porque vocé ja criou o0 que vocé
quer.

E muito importante que o desejo, crenca e ex-
pectativa estiverem corretas, isso vai ajuda-lo a
fazer eventos de sucesso e atingir seus obijeti-
VOS.

B

LEI DE ATRACAO

Essa lei é universal e funciona assim vocé ndo
a conheca ou saiba dela. Seu poder pessoal -
COmO VOCE pensa e sente, acredita e espera —
atrai a energia semelhante. Essa lei funciona
melhor se vocé participar de forma consciente.

Crie 0 seu desejo, seguindo estes passos:

» Saber claramente o que vocé quer ou deseja.
« Agora, se concentrar no que VOCé quer ou
deseja e mantem uma atitude positiva.

* O que as imagens devem estar em linha ou
Ser coerente com 0 que VOCé quer ou deseja.

* Deixe 0 universo Ihe dar retroalimentacéo.
Esta pode ser o mais dificil ou desafiador para

VOCE.
« Tome medidas apropriadas.

Vocé pode deixar 0 universo cuidar de cada
detalhe, as possibilidades séo infinitas. Tudo
que Vocé precisa fazer é esperar, agir como se
VOCE tivesse 0 que vocé quer e agradeca ao
universo por isso.

Vocé deve sempre esperar coisas positivas e
saber que o0 que Vocé quer estd em caminho.

Sempre espere receber 0 que vocé quer, mes-
mo que for um milagre!
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Programacao

Para ter altas suas expectativas, programe sua
mente da seguinte maneira: usando a técnica do
espelho da mente e primeiro visualiza no espelho
com moldura azul, na frente de vocé, a atual si-
tuacdo ou problema. Depois de resolver o pro-
blema, apague a imagem do problema. Agora,
mova o0 espelho para a sua esquerda, altere a
moldura do espelho branco e use sua imagina-
¢&o para criar o que vocé quiser e projeta iSso no
seu espelho de moldura branca. Em outras pala-
vras, transferindo o problema da dimenséo obje-
tiva para a dimenséao subjetiva, onde vocé pode
usar sua imaginacgao para altera-lo.

Enquanto no espelho de moldura branco, res-
ponda a seguinte pergunta: O que eu desejo?
Como vou fazer a minha vida diferente ou me-
Ihor? Quem vai me dar retroalimentagdo? Quan-
do eu vou chegar a essa meta? Por que é impor-
tante para mim?

Vocé deve responder a estas perguntas visual-
mente para que vocé tenha claramente definida a
imagem no seu espelho de moldura branca. Fi-
nalmente, segura o sentimento de vitéria ou rea-
lizag&o utilizando a técnica dos 3 dedos.

ESPELHO DA MENTE

Moldura Branca Moldura Azul

REFORCA A
PROGRAMAGCAO

Visualize e enche de energia a
imagem da solugao no
espelho de moldura branca.
Entre ao seu nivel Alfa e visualize
a solucéo 1 vez cada 3 dias
para reforca-la, e fortalecer o seu
desejo e manter o seu entusiasmo.
Em projetos mais importantes, entre
ao nivel Alfa e
visualize todos os dias. Imagine ou
lembre-se os sentimentos associa-
dos ao sucesso.

Em todos os niveis, imagine que
Ja tem alcancado a meta.

Ja tem criado a semente na
dimenséo mental, a dimensao fisica
sera o solo onde
crescerad. Toma tempo que a
semente crescer e sobrepasse 0
solo e possa ser realidade em
a dimenséo fisica.
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Programacion

De agora em diante, quando vocé pensa na atual
situacdo ou problema, visualiza a solugdo que
vocé criou. Para que sua programacgdo tenha
sucesso vocé deve considerar varios fatores,
incluindo uma imagem claro ou precisa, acoes
persistentes e ver o retroalimentagcdo que vocé
recebe.

Usando a técnica do espelho da mente com os
ingredientes e intencdes corretos atrairam resul-
tados positivos.

RECONHECE A RETROALIMENTACAO

A retroalimentacao € a informacdo que chega a
VOCé em resposta ao que VOCé programou e po-
de orientar 0 seu préximo passo. Essa retroali-
mentacao ndo € nem positiva nem negativa, nao
tem nenhuma polaridade .

Se depois de se programar vocé comeca a se
sentir melhor e perceber que vocé estd se mo-
vendo em direcdo a seus objetivos, entdo a re-
troalimentacdo vai te dizer que vocé estd no
caminho correto. Se nada acontecer, entdo a
retroalimentacdo que estamos recebendo é que

vocé precisa de fazer ajustes em sua programa-
¢&o. Pode ser necessario reavaliar as suas ima-
gens de desejo, a crenca de expectativa, ou
mental.

» O problema é visualizado corretamente?

* Representa a sua situagao atual?

* O que vocé imaginou como um resultado ou
objetivo é o melhor para vocé?

* Vocé realmente acha que seu objetivo é algo
que vocé pode manifestar?

* Vocé esta limitando os enderecos de onde vocé
obtém resultados?

» Suas agdes, comportamentos e pensamentos
internos e externos vao para sua meta?

Vocé ndo pode reconhecer a retroalimentacdo se
vOCcé estd em negacdo. As vezes vocé quer algo
tanto que vocé se fecha a verdadeira resposta e
decide ignora-la. Reconhecendo a retroalimenta-
¢éo, vocé ira projetar sua vida.
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Exercicio: Espelho da Mente

7

A Técnica do Espelho da Mente é usada para
resolver problemas e alcancar objetivos.

Cria e projeta na sua Tela Mental um Espelho que
a cobre completamente. Este espelho sera co-
nhecido como o Espelho da Mente.

Vocé vai aumentar o tamanho do seu espelho da
mente para poder adicionar dentro da moldura a
uma coisa ou coisas, uma pessoa 0 pessoas, uma
pequena o grande cena.

Vocé pode mudar a cor da moldura do espelho de
azul a branco mentalmente. A moldura azul repre-
senta o problema ou situacdo existente que vocé
0 pode transformar num projeto. A Moldura bran-
ca representa a Solucao ou meta.

Para resolver o problema ou atingir uma meta
com o Espelho da Mente, vocé deve entrar no seu
nivel Alfa o plano basico com o método de 3 a 1.
Agora projeta o problema no Espelho com moldu-
ra azul na sua mente.

Estude com cuidado o problema visualizando uma
imagem do problema, coisa, pessoa o cena. Ten-
do estudado claramente o problema apaga a ima-
gem do problema. Mova o Espelho para a es-
guerda e mude a cor do Espelho de azul a bran-
co. Agora, cria e projeta uma imagem com a solu-
¢ao neste Espelho com moldura branca.

Desde entdo, cada vez que vocé pensar no Proje-
to, visualize a imagem da solugcdo que vocé tem
criado com a moldura branca.

EL ESPEJO DE MARCO AZUL

Vocé deve usar a moldura de
espelho azul da mente a primeira
Vez que VOCé programar um pro-

melhor que vocé programe em
intervalos incrementais.

um tumor ainda menor.

Depois disso, sO visualiza sua

jeto e quando recebeu retroali-
mentacdo que estd no seu cami-
nho para seu objetivo. Regressar
a moldura azul vai redefinir a
situacdo e estabelecerd um novo

ponto de partida.

A definicdo de uma meta pro-
gressiva no tempo, tais como a
reducdo do tamanho de um tu-
mor, parar de fumar ou perder
varios quilos de peso, pode ser

A remoc¢éo de um tumor pode ser
ndo credivel e pode trabalhar
contra vocé. Use a imaginacdo
para reduzir o tamanho do tumor
de maneira medivel. Ao receber a
retroalimentacdo de que vocé
alcangou uma meta, repete a téc-
nica do espelho mental, mas desta
vez visualizacdo vocé no espelho
de moldura azul, mas com um
tumor um pouco mais pequeno e
no Marco Branco vai imaginar

nova meta. Repita isto até que
atinja o objetivo de eliminar o
tumor.

Ao fazer este tipo de programa-
¢do, vocé se imagina em perfeita
salde e tem a conviccdo de que
VOCé vai conseguir e manter uma
atitude de "isso ou melhor."
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Controle de Habitos

"Maus” habitos sdo um comportamento destruti-
vo. Os Habitos, bons ou maus, tem mecanismos
de reforco e de recompensa. Uma pessoa refor-
¢a um comportamento através da repeticdo que
tornam habeis em um habito particular.

Vocé pode ter bons habitos em qualquer area de
sua vida, sdo positivos e ajuda-lo em suas ativi-
dades diarias. Dizer "obrigado", escovar os den-
tes, acdes automaticas para se vestir ou usar um
par de sapatos, sdo s6 exemplos de bons habi-
tos.

Outros habitos podem restringir ou interferir com
a sua vida feliz e produtiva. Estes habitos podem
ser preocupacdes, adiar tarefas, fumar ou ser
irresponsavel.

Assim seus habitos sejam bons maus ou restriti-
vos todos sdo iguais. Eles o recompensam e
melhoram seu comportamento para produzir e ter
essa recompensa novamente. A meméria deste
galarddo é como se vocé estivesse vivendo no-
vamente.

TIPOS DE DEPENDENCIA

Existem muitos tipos de dependéncia, bioldgica
ou psicoldgica, e temos que eliminar as toxinas
em ambas as areas. Por exemplo, faz pouca
ajuda neutralizar a dependéncia fisica de tabaco,
drogas ou alcool, se vocé ndo fizer nada para
alterar os componentes psicologicos desse habi-
to.

Também é importante para definir o humor da
pessoa a remover um habito negativo. Vocé deve
reestruturar o estimulo para uma correcao per-
manente do habito. Os habitos sdo o produto de
seu estilo de vida, por isso, se de alguma forma
vocé ndo mudar seu estilo de vida, e provavel
que vocé ndo tenha mudancas significativas e
permanentes em seus habitos.

PORQUE DIETAS NAO FUNCIONAM?

Muitas dietas, pilulas dietéticas e programas de
exercicios podem ser condenadas ao fracasso.
Quando a pessoa segue com 0 seu estilo de vida
- comer a mesma comida e nas mesmas quanti-
dades — 0 mais provavel é recuperar o peso per-
dido.

Como os héabitos séo criados pelas recompensas
recebidas, o novo habito deve oferecer uma re-
compensa maior ao habito que vocé deseja alte-
rar.

As Técnicas do Método Silva vai ajuda-lo a ge-
renciar os aspectos psicologicos dos habitos e
pode até mesmo ajuda-lo a fazer as mudancas
que Voceé precisa.

POR QUE A IMAGINACAO E MAIS PODERO-
SA DO QUE NOSSA VONTADE?

A forca de vontade néo é suficiente, vocé precisa
de uma imaginac&o disciplinada. E quase impos-
sivel mudar os habitos por for¢ca de vontade. Se
a imaginacéao e forca de vontade estdo em confli-
to, a imaginacdo sempre vencera.
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Controle de Habitos

Tentando parar de fumar, alimentos que engor-
dam ou 4alcool, indica que vocé esta pensando
sobre o problema e n&o na solugcdo. Este é o
pensamento negativo, e vocé se concentrar no
gue vocé quer perder ou deixar: alimentos, cigar-
ros ou alcool.

Se vocé imaginar ter o que vocé perca ou tem
saudades, vocé ndo pode perdé-la por um longo
tempo e entdo vocé o vai ter. Vocé deve concen-
trar sua atencé@o sobre o novo comportamento.

ENCONTRE UM "NO LUGAR DE"

O que vocé quer em vez de um cigarro? Quer
respirar melhor? Quer poupanca de dinheiro?

O que vocé quer em vez de tomar alcool? Quer
se sentir no controle e ser mestre do seu desti-
no? Quer ser um bom exemplo para sua familia?

O sentimento de satisfacdo é sempre desejavel e
quero que este sentimento mesmo que o com-
portamento é o impacto positivo ou negativo. E
por isso que é tao dificil mudar habitos negativos.

Uma boa maneira de mudar um habito negativo é
imaginar que vocé esta experimentando 0 novo
comportamento do novo habito. Vivé-lo como se
tivesse acontecido.

Reforce o resultado desejado usando a técnica
dos 3 dedos e dizendo mentalmente: "Toda vez
gue vocé tem o desejo ou a necessidade de pen-
sar ou agir desta maneira, s6 precisa usar a téc-
nica dos 3 dedos e assim serd". Isso ira reforcar
0 comportamento positivo e uma sensacdo de
satisfacao.

CORRER O BRIGAR

O mecanismo de correr ou lutar é uma resposta
primitiva a perigo percebido. Ela evoluiu a
partir de uma base fisica para o emocional.
Medo e raiva tém substituido a luta e correr ou
fugir.

Quando algo ameaca sua vida, 0 mecanismo
de correr ou lutar sdo ativos e tém resultado em
estresse.

Apés a ativacdo do estresse, Vvai respirar mais
rapido, a procura de energia, 0s nossos fre-
quéncia cardiaca aumenta, os musculos tensos
em antecipacdo da luta ou fuga. A adrenalina
enche, 0 Nosso aglicar no sangue aumento, 0s
niveis de energia ainda mais. O sistema diges-
tivo é desligado para estar pronto para a agao.

De repente vocé tem muita energia e VOcé
deve de alguma forma se dissipar. Hoje muito
poucas vezes vocé briga ou corre, VOcé reage
emocionalmente ao invés de optar por uma
resposta apropriada. Como Vocé reage ao es-
tresse pode resultar em maus habitos.

Quando vocé sente 0 estresse, € importante se
relaxar imediatamente. Existem muitas técni-
cas e exercicios do Método Silva para ajudar
VOCcé a gerenciar o estresse de forma eficaz:
expira depois de tomar uma respiragao profun-
da, lembre-se seu lugar onde vocé pode se
relaxar e use a técnica dos 3 dedos para conse-
guir o controle e relaxamento imediato .
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Controle de Habitos

Ao lembrar o sentimento de satisfacdo pela re-
compensa de novo habito antes de que vocé
realmente o realize, 0 mantem incentivados a ter
um comportamento positivo.

Encontre algo que vocé gosta, como o sentimen-
to que lhe gera um mau habito e usa-lo para sua
vantagem.

sobreviver por isso é normal para desenvolver

habitos relacionados a estas coisas. O consumo
excessivo de alimentos e medicamentos podem
levar a uma grande variedade de problemas.

Vocé pode alterar a estrutura do seu habito para
enfraguecé-lo e torné-lo mais facil de remover,
porque ndo é tdo forte quanto antes. Primeiro
VOCé tem que encontrar um substituto.

Continue repetindo o comportamento do mau
habito apenas vai reforcar esse mau comporta-
mento. Em vez disso, ele reforca o comporta-
mento positivo e 0 sentimento de recompensa
substituta.

ACOES CONSTRUTIVAS RESOLVEM PRO-
BLEMAS

As acdes destrutivas incluem maus habitos. As
pessoas precisam de alimentos liquidos e ar para

Ha outras maneiras em que as pessoas reagem
com a energia acumulada pelo estresse. Algu-
mas pessoas Sao propensas a acidentes, doen-
¢a, dor de cabeca, sempre com problemas ou
discussbes. Tudo o0 que pode sobrecarregar 0s
seus sentidos pode ser viciante e pode, potenci-
almente, adormecer a uma pessoa psicologica-
mente.

Existem maneiras mais construtivas para lidar
com o estresse e dirigir melhor a sua vida.

O sentimento que vocé tem o controle de sua
vida, refor¢a os bons habitos. Usando as técni-
cas do Método Silva vocé tera a confianca para
lidar positivamente com uma variedade de situa-
coes.

52




METODOO@SILVA

Controle de Habitos

PROGRAMA FACIL:
CONTROLE DE PESO

Estar informado € um passo positivo em
direc&o ao sucesso.

» Saiba qual é o seu peso ideal para ter uma
saude Optima.

« Verifique a sua historia familiar e descobre
as caracteristicas genéticas de seus antepas-
sados.

* Qual é o0 peso em que voce se sentir melhor,
mais forte, mais saudavel e com mais energi-
a?

* Reconhece que a reducdo de peso € um
processo constante e lenta. Reduzir o seu
peso faz com que vocé o possa manter e vocé
€ uma pessoa saudavel.

* Teste e estude dietas nutricionais, de peso e
planos alimentares. Descobre o que funciona
para VOCE.

Faca pequenas mudancas incrementais para
sua dieta, habitos alimentares e exercicio
fisico de rotina. Pequenas mudangas podem
resultar em 1 quilo menos de um més, mas é
de 12 quilos por ano e provavelmente sera
uma melhoria permanente.

N&o caia prisioneiro de "derrotas"” e retroces-
sos na gestdo de seu programa de controle de
peso e habitos. Dé-se permissao para quebrar
a rotina de vez em quando. Se vocé tem um
revés, basta entrar no seu nivel alfa, e repro-
grame seu caminho.

E 0 corpo que vocé tem. Mantenha seu obje-
tivo em mente e continue a se respeitar e
amar sempre.

Aqui tem algumas recomendacdes:

* Faca pequenas alteragdes ou mudangas em
seus habitos, como fumar um cigarro 1 hora mais
tarde do que o normal por essa hora, vocé vai
ser um ndo-fumante. Comece a pensar que vocé
€ um néo fumante.

* Para controlar o peso, ponha o foco em alcan-
¢ar um peso saudavel, passo a passo. Progra-
me-se para reduzir, ndo perder, vocé perde algo,
vocé pode querer encontra-lo novamente. Depois
de reduzir alguns quilos, vocé pode se programar
para remover alguns quilos mais.

* Aumente o seu desejo de mudanca. Pense em
todos os beneficios que vocé pode desfrutar ao
concretizar seus objetivos.

* Entre no seu nivel e programe-se para neutrali-
zar 0 que esta fazendo com que vocé tem um
mau habito. Pode ser que vocé disse que tinha
de comer tudo 0 que estava em seu prato para
crescer forte e grande. Em seu nivel alfa, vai
inserir um programa saudavel. Use o espelho da
mente para conseguir isso.

* Vocé pode se programar para deixar de fumar
em 30 dias a partir de hoje. Define o tempo que
vocé vai deixar de fumar. Reforca esta progra-
macgéao a diaria. O Método Silva é uma técnica
eficaz com uma maneira simples de fazer uma
mudanca em sua vida.

Os Habitos destrutivos absorver nossa energia e
tempo e nos impedem alcancar o nosso pleno
potencial. Eles nos mantém presos ao mundo de
suas demandas e limitacbes. O comportamento
positivo nos ajuda a nos mover mais livremente
em relacdo aos nossos objetivos.
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Controle de Habitos: Peso

Quando vocé quiser reduzir o seu peso, vai para
o nivel alfa usando o método de 3-1 e analisa o
problema de peso.

J& no seu nivel, mentalmente marcar ou escreve
um grande "NAO" em letras vermelhas em cada
elemento de alimento que vocé acha que esta
causando o problema.

Programe-se para a fome entre comidas desapa-
recer comendo uma cenoura, aipo, maga ou al-
guma refeicdo semelhante. Outra op¢cdo também
€ que vocé tome 3 respira¢des profundas.

Programe-se para deixar algo em sua refeicao,
vocé ndo vai precisar de toda a comida que vocé

tomou. Programe-se para nao comer sobremesa.

Visualize como vocé e seu corpo esta agora no

espelho de moldura azul. Agora no espelho de
moldura branca ponha um selo ou carimbo no
canto, como deseja 0 seu peso, e no outro canto,
o0 tamanho do vestido que vocé deseja usar e
imaginar seu peso ideal e altura.

Entdo cada vez que vocé pensa sobre o seu pe-
so, sempre exibe a imagem que vocé criou de
como vocé quer estar no espelho de moldura
branca.

QUER SUBIR?

Quando vocé quiser ganhar peso,
come a comida que, no seu
nivel Alfa, vocé sente que véo lhe
ajuda a ganhar peso. Come deva-
gar e
saboreia cada mordida. Melhora
seu sentido do gosto e olfato con-
centrando-se na comida que vocé
esta comendo.

Utilize o Espelho da Mente
e imagine-se com 0 peso e tama-
nho ideal. Faz isto cada vez
gue VOCé pensar no seu peso.
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Controle de Habitos: Fumar

Quando vocé deseja reduzir ou parar de fumar,
entra no nivel alfa, usando o método de 3 a l e
no seu nivel, analise o problema.

Determine a qual hora do dia vocé fuma o primei-
ro cigarro para fumar e pegar uma hora mais
tarde do que o normal. Quando vocé tiver alcan-
¢ado esta programacdo, vai fumar uma hora
mais tarde ainda. Continue fazendo esta progra-
macao e mudancas até fumar alguns cigarros por
dia. Depois € s6 uma questédo de parar de fumar
completamente.

Além disso, vocé pode se programar para fumar
s6 um cigarro por hora, de uma hora. Uma vez
gue vocé o realizou, agora vai se programar para
fumar sé nas horas pares. Depois, € s6 questao
de parar de fumar completamente.

Além disso, vocé pode se programar para parar
de fumar em 30 dias a partir da data de sua pro-
gramacao inicial.

Vocé pode marcar um dia no calendario, 30 dias
a partir deste dia e dizer- que naquele dia vocé
vai parar de fumar e nunca mais vai fumar de
novo em sua vida. Reforce este programa quan-
do vocé esta no nivel Alfa e utiliza a técnica do
Espelho da Mente diariamente.

Dicas para ajuda-lo em sua programacdao, no seu
nivel alfa, para deixar de fumar:

* Mudar a marca de cigarros com frequéncia.

* Nao inalar fumaca de cigarro.

* Programe-se para que 3 respiracdes pro-capas
sejam suficientes para parar o desejo de fumar.

» Pare de fumar pela sua familia e entes queri-
dos.
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Técnica: O Copo de Agua

INFORMAGCAO AJUDA A RESOLVER PRO-
BLEMAS

O Copo de Agua se usa quando vocé necessitar
de informacdes ou orientagbes. Isso vai ajudar
guando vocé tem que tomar decisGes, encontrar
objetos perdido e compreender as diferentes
situacdes que vocé passa na vida.

Quando ndo sabemos a solugdo para um pro-
blema € porque nos falta alguma informagao.
Tendo as informacdes necessarias, solucdes e
respostas tornam-se 6bvias. Ignorancia néo afas-
tar-nos da dor, devemos fazer o nosso melhor
para procurar informac¢des que podem nos ajudar
a resolver 0s nossos problemas.

Na técnica do Copo de Agua vocé entra no seu
nivel alfa e vai fechar os olhos e leva-los um
pouco para acima. Depois, vocé deve dar uma
instrucao especifica, esta instrucdo € um pro-
grama. E o Gltimo pensamento antes de ir dormir
e que o programa é ativado quando vocé ador-
mecer. Vocé pode supor que a resposta vai vir a
gualquer momento seguinte.

POR QUE A TECNICA FUNCIONA

A técnica vai mais longe. Dada a forma como a
tecnologia é aplicada, os cientistas acreditam
gue a 4gua é um programa e é um lembrete para
a nossa consciéncia continuar procurando as

informacdes necessarias.

Consciéncia é perpétua. Pode ser que durante a
noite, indo e vindo através de um ciclo natural de
dormir e sonhar, a nossa a inteligéncia analisa as
células do cérebro e armazena informacdes so-
bre todos os niveis a procura de solugdes.

A ciéncia tem mostrado recentemente que pes-
soas que exercem curas, no estado alfa, podem
alterar as propriedades fisicas da 4gua com seus

pensamentos. Qualquer um tem 0 mesmo poten-
cial para alterar as propriedades fisicas da agua
com o pensamento. ISso pode tornar a agua um
catalisador para receber e enviar informacdes e
uma ferramenta poderosa para a cura e resolu-
¢ao de problemas.

GELO
INTERESSANTE

O Dr. Masaru Emoto, no seu livro “As
Mensagens Escondidas na Agua”, mostra
imagens de cristais formados em agua gela-
da a partir de fontes diferentes, usando fo-
tografia de alta velocidade. Ele descobriu
gue, quando mencionou palavras de cari-
nho ou uma forte concentracdo em direcéo
a agua, mesmo quando as palavras sdo es-
critas em papel e este toca 0 copo, cristais
aparecem em forma de flocos de neve com-
plexos, brilhantes e coloridos. Por outro
lado, quando mencionou palavras ou pen-
samentos negativos apenas foram encon-
trados padrdes assimétricos e cores opacas.

Dr. Emoto descobriu que a 4gua tem a ca-
pacidade de copiar e memorizar informa-
cOes. Ele suporta e sustenta a eficicia da
técnica de copo de agua.
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Técnica: O Copo de Agua

Com essa técnica vocé pode receber respostas
durante a noite ou na manha seguinte para lem-
brar o que vocé sonhou. Embora vocé possa
receber as respostas através de seus sonhos,
vocé deve completar a Técnica do Copo de agua
na parte da manha.

Se vocé ndo receber uma resposta na manha
seguinte, a espera de receber alguma forma du-
rante o dia.

OUTRAS APLICACOES

Muitas pessoas usam a técnica do copo de agua
guando precisam executar uma tarefa especifica,
como iniciar uma nova dieta ou nova rotina de
exercicios. A técnica é muito flexivel e pode ter
muitas aplica¢des. Por exemplo, vocé pode usar
a técnica em suas interagcbes com as pessoas
para tomar as decisfes corretas e, portanto, ter

melhores relacionamentos com pessoas de seu
redor.

Em caso de cura, doenca, vocé imagine que vo-
cé é mais saudavel enquanto vocé pega um copo
de agua com as duas maos. Isso deixa o fluxo de
energia de sua méao direita para a esquerda co-
mo vocé toma meio copo de 4gua e o restante na
manha seguinte ao acordar.

Imagine a agua entrando em seu corpo e dire-
cione ela para a area do seu corpo que vocé de-
seja curar. Imagine seu corpo bem e em perfeita
saude.

Crie o0 habito de usar a técnica do copo de agua
a cada noite. Quando vocé tem a informacao que
vocé precisa, use a técnica do espelho da mente
para ajudar vocé a atingir seus objetivos.

EXERCICIO: COPO DE AGUA

A técnica de copo de agua é

te ou de manhd ou na manha

para resolver problemas e al-
cancar seus objetivos.

A noite, antes de ir dormir
cheia um copo de agua. En-
guanto vocé estd tomando a
metade da agua, feche os o-
Ihos, orienta-los logo acima do
horizonte e diz mentalmente:
"Isso € tudo o que eu preciso
fazer para encontrar a solucao
para o problema que tenho em
mente" .

Deixe sua cama perto do meio COpPO

de &gua a esquerda e vai dor-
mir.

De manha quando vocé acor-
dar, beba a metade restante do
copo de agua, feche os olhos e,
torne os olhos um pouco mais
acima do horizonte e diz men-
talmente: "Isso é tudo que eu
preciso para encontrar a solu-
cao para o problema que tenho
na mente. "

Com esta programagdo, VOCé
pode despertar no meio da noi-

seguinte e se lembrar o que
vocé sonhou e informagdes que
VOCé precisa para resolver o
problema.

Com essa técnica, vocé nédo
precisa usar 0 méetodo de 3 a 1,
vocé vai entrar ao nivel alfa
automaticamente quando vocé
fechar os olhos e torna-los um
pouco acima do horizonte, en-
quanto toma agua.
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Técnica: Levitacdo de Mao

A Levitacdo de M&o ajuda vocé a chegar ao nivel
Teta vocé sozinho. Da-lhe acesso a condicbes
problematicas que podem ser resultado de expe-
riéncias de infancia e seu cérebro esteve traba-
lhando principalmente no nivel teta. Ao entrar
numa condigcdo problematica no nivel Teta vocé
serd capaz de corrigi-la em Alfa.

Alguns problemas sdo mais acessiveis desde
Alfa e outros desde Teta. Se vocé receber um
aviso de um problema em nivel Teta, seu cérebro
automaticamente vai se acelerar para corrigi-lo
em estado alfa.

Enquanto estiver no nivel analisa esses avisos
gue vocé recebeu de um problema e descobre o
papel que teve em sua vida e como ela tem influ-
enciado o problema. Quais sdo 0s pensamentos,
crencas e atitudes que tém tido este problema?
Quais sdo as mudancas que vocé pode fazer
para melhorar a qualidade de sua vida?

Use o Espelho da Mente para criar um futuro
mais interessante que vai puxar vocé para uma
vida desenhada por voceé.

PRATIQUE ENTRAR NO NIVEL TETA

Vocé pode definir pontos de referéncia para en-
trar no nivel Teta, ajudando-o a entrar neste nivel
mais rapido e mais facil a cada tentativa. Isto € o
gue vocé faz para praticar a arte da levitacdo de
ma&o, aumentando o seu controle sobre o nivel
Teta.

Para executar a técnica de levitagdo Mao corre-
tamente, vocé deve executar o movimento de
levantar a mao. Isso nao vai fazer vocé entrar no
nivel Teta, mas elevar automaticamente sua
mao é um indicador de que vocé entrou o nivel
Teta.

Pode levar 90 minutos ou mais para uma pessoa
nao treinada no Método Silva em entrar ao nivel
Teta com outras técnicas de levitagcdo da méao.
Durante a programacao desta técnica de levita-
¢do de mao do Método Silva, vocé pode entrar
no nivel Teta em poucos minutos.

Eu recomendo vocé praticar a técnica de levita-
¢80 de méo pelo menos uma vez por més para
garantir 0 seu sucesso com a técnica. Serve
também para desenvolver o sentimento de espe-
ranca de vida, muito importante para programa-
cao.

F
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Exercicio: Levitacdo de Mao

A técnica de levitacdo das maos é uma técnica
gue vocé pode praticar para resolver problemas
e recomendo que vocé faca a técnica, quando
vocé tiver o tempo suficiente.

Para comecar, vocé tem que se sentar em uma
cadeira confortavel com o peito direito e ambas
as maos, naturalmente apoiadas nas suas coxas,
palmas para baixo e se concentrar na sua méao
mais forte. Concentre seus olhos nessa mao.

Deixe sua mao se sentir sensivel, muito sensivel.
Faca um de seus dedos se mova, e faz os dedos
se separar e sua méo comeca a se elevar de sua
coxa.

Deixe sua méo em dire¢do a seu rosto.

Sinta 0 seu brago muito leve, enquanto sua méo
esta perto, mais perto da sua face. Vocé vai se

sentir como se sua mao for um baldo. Deixe o
seu Braco e Maos se sentir cada vez mais fracos
e ainda Mais enquanto vocé levantar sua mao
com o poder da mente.

Quando sua mao tocar sua face, feche os olhos
e faz uma respiracdo profunda e enquanto esti-
ver exalando, regressa sua mao ao primeiro
momento sobre suas coxas.

Vocé pode usar a técnica de Levitagdo de Maos
para acessar niveis mais profundos de progra-
macdo mas lembre-se que cada vez que vocé
praticar a técnica de Levitacdo de M&o, vocé vai
entrar a niveis mais profundos cada vez mais
facil e rapido.
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Técnica: A Luva de Anestesia

Usar a técnica de levitagdo de mao para entrar
no nivel Teta cria um ambiente ideal para a pro-
gramacédo da técnica de luva de anestesia. Este
exercicio consiste em varias etapas.

4

O primeiro passo é desenvolver uma sensagao Mesmo se vocé ndo tiver completamente desen-

de anestesia, colocando sua mao em um recipi- volvido a técnica pode funcionar em uma emer-
ente imaginario com agua fria com gelo. Aumen- géncia. O senso de urgéncia e da necessidade
ta a sensacdo de frio com sua imaginacdo até de parar ou eliminar a dor e sangramento séo
atingir uma sensacao de luva de anestesia. energia suficiente para fazer a técnica eficaz.

O segundo passo é transferir essa anestesia A técnica da luva de anestesia é desenhada para

para a outra mao e depois ao resto de seu corpo. uso em um acidente. Aplique a técnica e vocé
Finalmente, vocé pode remover qualquer dificul- deve encontrar um profissional de saude o mais
dade em dizer simplesmente "desaparece". breve possivel.

Quando vocé aprender a criar a sensacédo de
anestesia estrando em seu nivel, vocé estara
preparado para emergéncias que possam surgir.
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Técnica: Luva de Anestesia

A técnica da Luva de Anestesia é uma férmula
mental que vocé pode praticar para desenvolver
o controle da dor fisiol6gica e, em alguns casos,
parar hemorragias.

A Luva de Anestesia é o desenvolvimento de
uma sensacao diferente do habitual e geralmente
se percebe na mao menos forte. Esse sentimen-
to pode ser apresentado como o esfriamento da
mao, formigamento, vibragdo, dorméncia, como
se tiver uma luva grossa, como de madeira ou
metal, ou como se vocé néo tivesse mao. Qual-
guer sensacédo diferente do habitual, normal, de-
ve ser considerada como a luva de anestesia.

Enquanto vocé estd em seu nivel, imagine que
vocé esta introduzindo sua mao mais forte em
um balde de 4gua muito quente. Lembre-se de
uma época em que teve sua mao em agua quen-
te e desenvolve a sensacéo de calor. Sinta 0 seu
suor nas maos e que esta ficando mais quente e
mais quente. Depois, tire sua mao e coloca-la em
sua coxa.

Agora imagine introduzindo sua méo menos forte
num balde de agua gelada com gelo. Lembre-se
de um momento em que vocé teve uma mao em
agua gelada. Joga esse sentimento em sua méao.
Com isso, vocé comeca os efeitos da luva de
anestesia.

Agora, ponha a méo sobre sua coxa e sinta com
a outra méo se ela é mais estével fria ou insensi-
vel.

Com a pratica vocé vai aprender a desenvolver
0s sentimentos desejados gerados pela Luva de
Anestesia. Conclui, esfregando as méos 3 vezes,
desde o pulso para os dedos trazendo de volta a
sensibilidade normal.

Quando vocé aprende a desenvolver a luva de
anestesia e estao satisfeitos com os resultados,
vocé pode praticar transferir a anestesia para
outras partes do seu corpo. Primeiro vocé tem
que praticar transferéncia de anestesia de um
lado para o outro, colocando a mao com a luva
de anestesia sobre a outra por alguns segundos
e testando se se encontra anestesiada.

Quando vocé pode fazer isso, vocé pode praticar
a transferéncia de anestesia de sua méo para
qualquer outra parte do seu corpo. Isto é feito a
mao sobre qualquer parte do corpo vocé quer
anestesiar e deixando-o la por alguns segundos.
Finalmente, vocé pode aprender a se programar
mentalmente para se concentrar em qualquer
dificuldade ao dizer a palavra "desaparecer" e o
problema desaparecera.

Para corrigir problemas de saude, vocé deve
aplicar esta técnica sempre informando ao seu
médico ou ajuda profissional.
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i OUCH !

A dor, assim como outras sensacgdes fisicas fazem
parte do sistema nervoso do nosso Corpo que carrega
a informacdo para o cérebro. O cérebro processa a
informacao e escolher qual acdo tomar.

A dor é uma forma de informac&o e é parte do sis-
tema de defesa do corpo. A dor desencadeia estraté-
gias mentais para resolver problemas e acabar com a
experiéncia de dor e estimula o aprendizado vai
evitar a procura de repetir a situacao.

Os sinais de dor sdo transmitidos atraves de subs-
tancias quimicas que criaram pequenas explosdes de
uma corrente elétrica passando de célula para célula.
A corrente eléctrica para passar de uma célula para
outra, a primeira a secretar um transmissor quimico
gue visa a receptores especificos em células vizi-
nhas. Alguns neurotransmissores excitar as outras
células, produzindo uma corrente elétrica. Outras
células inibem a segunda célula destinadas a evitar
desencadear um sinal. Esta € a base da Teoria de
Controle da Portas.

A Teoria de Controle de Portas afirma que existe um
mecanismo de portas dentro da coluna vertebral que
abre e fecha dependendo das mensagens que recebe.

As células com a funcdo de fechar as portas séo
grandes neur6nios que sdo estimulados ao tocar sua
pele, sem dor ou a dire¢do das células cerebrais que
ativam um caminho para bloguear a dor. Para isso, 0
cérebro recebe informagdes ndo s6 a dor, mas pode
influenciar a informag&o recebida e decidir se € im-
portante para registra-lo.

De acordo com a Teoria de Controle da Porta da
Dor, 0s nossos pensamentos, crengas e emogoes
podem afetar a intensidade de dor que pode sentir
uma sensacao fisica.

Por exemplo, se vocé esta fazendo ou pensando é

mais importante do que a dor, 0 que Vocé sente, 0
cérebro ndo vai aceitar a dor. Por outro lado, se vocé
tem um pequeno acidente, como alguém que vocé
ndo gosta, pisou no seu pé, a dor vai ser muito mais
grave do que realmente é.

Esta teoria explica os comportamentos da vida coti-
diana. Cocar ou esfregar apenas excita 0s nervos que
sdo sensiveis ao tato e a pressdo que possam supri-
mir os receptores da dor. Alguns comportamentos
podem ativar o sistema de gestdo da dor, como um
ato heroico ou ajudar alguém em necessidade.

ATENCAO A DOR

E pior prestar atencéo & dor, o foco sobre a dor, diz
ao seu cérebro que a dor é importante. Se vocé tem
medo da dor, seu cérebro vai estar assistindo e se
reportard a menor sensacao de dor e vai sentir mais
dor do que realmente é. Algumas emocdes podem
influenciar na dor. Tristes emocdes podem piorar a
dor enquanto as emocdes que exigem a sua atengdo
diminuem a sensacéo de dor.

MUDAR SEU FOCO

Muitas pessoas que sofreram a dor descobriram que
a dor é maior quando vocé se sentir deprimido ou
desesperado, abrindo as portas de dor. A dor ndo é
tdo importante quanto essas pessoas estdo focados
nela em vez de em fazer coisas que requerem a sua
atencdo ou o divirtam. Embora a causa fisica da dor,
€ a mesma, a percepgdo de dor é muito diferente.

Os pesquisadores descobriram que as moléculas da
Morfina sdo receptores de alguns neurdnios no cére-
bro e medula espinhal. O corpo humano produz
muitos produtos quimicos naturais para neutralizar a
dor nas veértebras que sdo muito mais fortes do que
aquilo que a industria farmacéutica pode produzir no
momento.
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Projecao Efetiva Sensorial

A definicdo original de PES € a "percepc¢édo extra
sensorial", mas a pesquisa cientifica provou que
esta definicdo ndo é exata. A atividade ndo € um
senso intuitivo extra. E uma base de sentido,
algo que todos temos, mas nem todos tenham
sido desenvolvidos e utilizados conscientemente.

As atividades intuitivas se desenvolvem especi-
almente durante a atividade de ondas cerebrais
lentas. Muitas pessoas experimentam sonhos
com mensagens, eles sonham com algo e depois
de um curto periodo de tempo, isso acontece.

Enquanto vocé estiver acordado, as ondas cere-
brais ingressam no estado alfa por periodos bre-
ves, apenas alguns microssegundos, aproxima-
damente 30 vezes por minuto. E por isso que
uma pessoa pode ter imagens ou momentos de
intuicdo, pensamento criativo, percep¢do ou
consciéncia.

FUNCAO NATURAL

Ha chances de que vocé tenha momentos expe-
rientes da intuicdo naturalmente, sem treinamen-
to para desenvolver esta habilidade.

Portanto, mantemos a familia de iniciais de PES,
mas nés mudamos o significado para Projecao
Efetiva Sensorial. No Método Silva, vocé vai
comecar a desenvolver a capacidade de usar os
seus sentidos para perceber a consciéncia subje-
tiva e informagbes com mais eficiéncia. Além
disso, vai projetar esses sentidos para encontrar
a informacdo que vocé quer para resolver pro-
blemas.

Vocé pode acessar qualquer informacao se vocé
esta em sintonia com ela. Vocé pode projetar sua
mente, que é o sentido principal do ser humano,
estar atento as informages disponiveis.

Quando vocé consegue detectar a informacao
que vocé precisa para interpreta-la e colocéa-lo de
uma forma que vocé esteja familiarizado com
isso vocé pode usa-la ho mundo fisico. Vocé
pode converter essa informagdo em imagens,
sons, palavras, sabores, aromas e até mesmo
sentimentos.

SAIBA COMO ENCONTRAR A INFORMAGAO

Quando vocé faz projecbes mentais, experimen-
tais e subjetivamente descrevem a aparéncia,
quantidade de luz, temperatura, som, cheiro e da
maneira que vocé sente alguma coisa. Realizar
movimentos fisicos com as maos ajuda muito,
pois ela serve como um mecanismo de integra-
¢ao de realidades objetivas e subjetivas.
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Projecao Efetiva Sensorial

Criando uma imagem que expressa 0 que Vocé
esta sentindo ajuda a focar sua mente no objeto
e se sintonizar melhor.

Com este treinamento, vocé vai encontrar mais
liberdade e vai ganhar uma grande clareza. Des-
cobrird que todas as informac8es estdo disponi-
veis esperando por vocé. Agora vocé deve se
treinar para aprender a interpretar e discernir que
utilizar da informagéo para resolver um problema
particular.

O PODER DE SUA MENTE

Como quando vocé projeta sua visdo ao longo de
um espaco para sentir ou ver alguma coisa, Vocé
também pode projetar seu sentido subjetivo com
a sua mente quando eles precisam de informa-
¢Oes para ajudar a corrigir um problema.

Quando vocé comega a reconhecer o poder da
sua mente, reconhecer a existéncia de uma rea-
lidade subjetiva. A realidade subjetiva é real e
tangivel, como sabemos que proje¢cBes mentais

sao possiveis.

SOLUCAO TOTAL

No primeiro médulo do Método Silva vocé apren-
deu a encontrar o seu estado ideal interno, o que
ajuda vocé a encontrar e corrigir as areas de sua
vida que precisam ser melhoradas e abre a porta
para a descoberta.

Nos modulos seguintes do Método Silva, vocé
descobriu que vocé é muito mais do que o0 seu
ser fisico, suas partes intangiveis pode ser mol-
dado para criar uma pessoa melhor e um mundo
melhor.

O que aprendemos € uma poderosa combinacao
de habilidades. Com a pratica, vocé pode desen-
volver suas habilidades, projetar seus sentidos
em qualquer lugar e dimensao, recomendar in-
formacgdes, criar solucdes e resolver problemas.
Ao fazer isso, vocé pode ajudar a tornar nosso
mundo um lugar melhor para viver.

PONTOS DE REFERENCIA

Aprenda a operar no mundo espiritual ¢ muito pa-
recido com que vocé usa no mundo fisico. Vocé
deve definir parametros ou indicadores que usam
seus poderes para discernir perceber a informacéo e
torna-lo algo que vocé pode usar.

Os pontos de referéncia priorizam a informagéo
que vocé tenha recolhido, este € um processo de
ensino-educativo e os pontos de referéncia que
vocé tem, a sua capacidade de resolver os proble-
mas vai crescer.

Ao entender como usar 0s seus pontos de referén-

cia ndo terd problema de ndo poder resolver, j& for
no passado, presente ou futuro.

Muitas pessoas tém limitacGes porque escolhem
por experimentar s6 a sua realidade fisica, embora,
naturalmente, eles sdo mais espirituais do que
fisicos. Ao ndo reconhecer isso, nos, nos afastamos
de nossa verdadeira natureza.
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|_aboratorio e Conselhelros

Esta parte do Método Silva mostra o génio de
José Silva e representa o importante e valioso de
pesquisa e seu programa para o mundo. Nesta
parte vocé vai entrar em contato com 0 seu po-
tencial de génio usando uma rotina controlada.

Para chegar ao seu nivel de Laboratério vocé
deve ajustar a sua dimensao criativa, onde vocé
pode criar um ambiente que facilitara o fluxo de
informagodes e resolver problemas.

Seus conselheiros representam sua consciéncia
e sua ligagéo a todo o que existe. Vai orientar as
decisbes e desenvolver solugdes criativas.

DESPERTAR O GENIO EM VOCE

Vocé vai tomar as qualidades que vocé atribui
aos seus Conselheiros. Se vocé acha que seus
Conselheiros sdo génios, entdo vocé age como
um génio na dimenséo subjetiva. Os Conselhei-
ros nao vao trabalhar para vocé, eles vao ajuda-
lo a aprender e evoluir.

Deve vocé mudar seus conselheiros? Nao. To-
dos os Conselheiros vao Ihe dar a mesma infor-
macéo. Acreditando que eles estdo corretos,
entdo vocé esta certo. Quando eles pensam que
esta indo mal, vocé vai errar.

Com seu laboratério e conselheiros tera toda a
ajuda que vocé precisar para corrigir problemas.
SolugBes ainda mais ilégicas podem ser aplica-
das no nivel subjetivo para resolver problemas.
Nao pode machucar ninguém nesta dimenséo.

ROTINA PARA ENTRAR AO SEU LABORATO-
RIO.

Para entrar ao seu Laboratério deve entrar pela
primeira vez no seu Plano Basico ou Nivel Alpha

usando o método de 3 a 1. Estando no nivel Alfa,
conte de 10 a 1 para entrar na dimensao criativa
onde esta o seu laborat6rio

Ao entrar em seu laboratério, cumprimente seus
Conselheiros e diga algumas palavras de boas-
vindas a eles. Vocé esta pronto para trabalhar
em seu laboratério.

Depois do trabalho em seu laboratorio, agradece
aos seus Conselheiros e dé algumas palavras de
encerramento com eles. Deixe o0 seu nivel com o
inverso do mesmo método utilizado para se in-
troduzir: contagens de 1 a 10 e, em seguida, de 1
a 3. Na contagem de 3, estale seus dedos, abra
seus olhos e diz "bem desperto, de boa saude e
melhor e melhor"

Se vocé quiser ir dormir depois de terminar em
seu laboratério, apenas agradece aos seus Con-
selheiros, diga algumas palavras finais com eles
e entre no estado de sono.

Use o seu laboratério e seus Conselheiros regu-
larmente.
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| aboratorio e Conselheiros

Descreve seus conselheiros e seu laboratorio M

LABORATORIO LABORATORIO E
CONSELHEIROS

Durante as investigag@es de José Silva, ele
descobriu que as pessoas se sentem mais a
vontade na dimensao subjetiva nas confi-
guracoes familiares na dimenséo fisica. A
partir deste desenvolveu o conceito do
Laboratorio, incluindo todos os moveis e
ferramentas para resolver problemas.

Os conselheiros nasceram da necessidade
de ser entrevistados de se sentir protegidos.
Uma menina, entrevistada por José Silva,
se sentiu sozinha no laboratorio e o Senhor
Silva lhe pediu que criasse um amigo, a
imagem de um homem que esta sempre la
para dar-lhe conselhos, apoio, faca ela se

CONSELHEIRO MASCULINO ; 1SEI : )
sentir segura, ndo importa as circunstan-
ot cias. Este atuou como guia e conselheiro e
a ajudou a corrigir problemas.
* Idade J grp

Um dia, durante a execucdo de projecdes
mentais, sentia-se mais adequado para ter a
imagem de uma conselheira mulher, e

* Nacionalidade

kit assim foi apresentado ao conselheiro do
sexo feminino.
Seus conselheiros sdo muito pessoais. Al-
gumas pessoas escolhem 0s seus conse-
Iheiros conscientemente selecionar as pes-
2 BRI S AR L soas com qualidades que eles admiram.
* Nome Outros permitem que a sua deciséo seja do
subconsciente.
« ldade
L Seus conselheiros sdo criacOes suas. Eles
* Nacionalidade sd0 a ponte entre 0s mundos subjetivo e

objetivo.
* Outros
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Técnica: Estudo de Casos

O Estudo de Casos é uma técnica para estabele-
cer pontos de referéncia e corrigir problemas.

Dentro de vocé vai encontrar tudo o que precisa
para corrigir quaisquer problemas detectados e
lidar com qualquer situacdo que vocé enfrenta.
Vocé pode fazé-lo s6 se vocé esta disposto a
trabalhar nele e usar as ferramentas e talentos
gue vocé possui.

A informacédo esta sempre disponivel para vocé,
especialmente quando vocé precisar dela. Vocé
deve ser capaz de reconhecé-la e transforma-lo
em algo que vocé pode usar para corrigir pro-
blemas e fornecer solugdes. Quando vocé detec-
ta um problema, vocé pode corrigi-lo.

O Estudo de Caso fornece-lhe com habilidades
para filtrar sinais que vocé nao precisa. Vocé
sera uma pessoa mais consciente de seu, das
experiéncias que vocé tem e as informagdes que
recebem. Alguns sdo muito precisas e outras
virdo de seus proprios pensamentos. Com a pra-
tica, vocé aprende a diferenciar e reconhecer
guando vocé encontra a informagao correta.

Estabelecer o habito de estudo de caso em cada
um dos membros da sua familia todas as noites.
Quando vocé detectar qualquer possivel proble-
ma, corrigi-lo.

Estudo de caso é um dos servicos mais altruista
gue vocé pode fazer. Ao mesmo tempo, € uma
das melhores coisas que pode fazer para ajudar.

Lembre-se que todos os exercicios e técnicas do
Método Silva séo objetivos em si. Ao aprender o
potencial de sua verdadeira natureza, vocé se
sente habilitado ou reforcado e sabe que vocé
tem todos os recursos para se destacar em todas
as areas da sua vida.

EXPLORACAO EFETIVA

Use suas maos para imaginar
formas, tamanhos, pesos, texturas,
distancia e temperatura.

Para aumentar a iluminacao, o nu-
mero, tamanho de algo, apenas es-
tale os dedos de sua mao direita e
espere que a mudanca aconteca.
Para reduzir ou dar a volta a seu
estado original, estale os dedos de
sua mao esquerda e espere que
a mudanca aconteca.

Para avancar ou retroceder no
tempo utilizando seu mecanismo de
tempo. Imagine um reldgio na palma
da mé&o esquerda, e move as
maos no sentido horario para
ir para o futuro ou contra do
sentido horério para ir para o pas-
sado.

Atribui uma unidade especifica
de tempo em cada volta do reldgio:
a hora, dia, semana, més, ano.
Para entrar em sintonia com outra
pessoa, tempo, lugar ou coisa, con-
te lentamente de 10 para 1. Enquan-
to vai contando e se aproximando
ao 1, sente
como Vocé se aproxima. Executa
a conexao na contagem de 1.
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O DILEMA DAS
VACAS

As vezes, o resolver problemas subjeti-
vos ferramentas para resolver ferramen-
tas objetivos diferentes. Isto o pode ver
melhor na historia de um homem que
morreu e deixou 11 vacas, em seu tes-
tamento, instrugBes de esquerda sobre
como dividir o gado entre seus 3 filhos:
o filho mais velho receberia a metade
das vacas, 0 segundo filho 1/4 vaca e o
mais novo 1/6 das vacas. A vontade
tinha a estrita condicdo de que nenhu-
ma vaca seria sacrificada. Infelizmente,
a divisdo das vacas foi em 5 1/2 vacas
para 0 maior, 2 3/4 para o segundo e 1
5/6 para 0 mais jovem.

Percebendo esse problema, as criancas
foram para um homem sabio para ajuda
e aconselha. Depois de meditar sobre o
assunto, 0 homem disse as criancas que
iria resolver o problema, tomando em-
prestada uma vaca a dimensao imagi-
naria espiritual para um total de 12
vacas. Ele passou a dividir as vacas de
acordo com a vontade. O filho mais
velho herdou 6 vacas, 0 segundo 3 va-
cas e 2 vacas ao menor, tendo um total
de 11 vacas. Com isto nenhuma vaca
foi sacrificada e se resolveu o proble-
ma, a vaca imaginaria foi devolvida ao
mundo que ela pertence.

Tal como no dilema de vacas, a sua
mente, a ser equipado com todas as
ferramentas subjetivos, vocé pode pes-
quisar os pontos de referéncia e estar
ciente das informacOes que podem ser
aplicadas de forma criativa para resol-
ver problemas de todos os tipos.

METODOO@SILVA

CLARIVIDENCIA

A clarividéncia refere-se a sensacdes
psiquicas em geral, mas ha varias
formas de sensacoes.
Clarividéncia significa viséo clara. Pes-
soas visuais experimentam a informa-
cdo através de imagens.
Clarisensacao significa uma sensacao
claro.

Pessoas sinestésicas utilizam a infor-
macao através do tato.
Clariaudiéncia significa audicao clara.
Ouvindo as pessoas registram melhor
as informacobes
por uma voz interior.

Se possivel, e melhor usar os 3 modos
de informacao. Isto vai dar
experiéncia mais completa e precisa
e a capacidade de definir pontos
referéncia adicionais.

Muitas pessoas experimentam o mes-
mo sentimento de favorecer a informa-
cao objetiva e subjetivamente. Por e-
xemplo:

A pessoa que compra um carro usado
gue €é essencialmente visual, usar a
sua vista para detectar problemas com
0 carro.

Se tudo parece bom para o individuo
visual ent&do vocé vai gostar do carro.
A pessoa audiéncia ouvira o motor
ligado e vai ser avaliada como aceita-
vel.

A pessoa sinestésica vai tocar o capo
do carro para sentir o motor ligado e vai
se sentar nos assentos. Se tudo parece
bom entdo a pessoa sinestésica vai a-
provar o carro.
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Recomendacoes

A IMPORTANCIA DA PRATICA

Muitos estudantes do Método Silva pensam que
€ importante apenas ir para o nivel e aplicar as
técnicas do Método Silva quando tém um pro-
blema sério para resolver. Ha um método melhor.

Recomendamaos que vocé pratique regularmente,
mesmo quando tudo estd bem em sua vida. Ao
conhecer e ganhar experiéncia com o Método
Silva, vocé vai desfrutar de grandes compensas.
Vocé estara mais relaxado, confiante e pronto
para usar as técnicas com convicgdo e prova de
gue funcionam.

POR QUE DIZEMOS ISSO

Ao se encontrar com uma emergéncia, VOcé ex-
perimenta o stress e a ansiedade. Vocé comeca
a questionar tudo que vocé faz: Estou fazendo
isto certo? E este o sentimento certo? A técnica
esta funcionando para mim?

Se vocé estiver praticando diariamente, vai estar
preparado para lidar com todas as situacfes e
estara mais relaxado.

A pratica desenvolve a sua consciéncia e habili-
dades para reconhecer as diferencas entre fan-
tasia e fatos da dimenséo subjetiva.

Como uma crianga aprendendo a andar, vocé
continue praticando, aprendendo até onde pode
ir antes de perder o equilibrio. Quanto mais vocé
pratica, vai esticar seus limites e sua capacidade
de crescer e, eventualmente, ter a vida que vocé
deseja.

RECONHECER O SUCESSO

Reconhecer e celebrar 0os seus sucessos, nao
importa qudo pequenos eles parecem, € uma
parte importante no desenvolvimento de um sis-
tema de crenca forte. Reconhecendo seus su-
cessos fara de vocé uma pessoa mais positiva.
ApOs cada exercicio faz uma anotagdo mental de
como sua capacidade de raciocinio tem sido ex-
pandido e honra suas habilidades. Técnicas tém
sido desenvolvidas em ordem progressiva para
melhorar e aumentar gradualmente o seu siste-
ma de crenca. No final sé depende de vocé para
reconhecer o sucesso que vocé alcancar e im-
plementar no seu projeto de vida.
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Relaxamento

Controle: Dormir

O Relogio

Controle: Ficar Desperto

Controle: Os Sonhos

Controle: Dor de Cabeca

A Tela Mental

Trés Dedos

Espelho da Mente

Controle Habitos: Peso

Controle Habitos: Fumar

O Copo de Agua

Levitacdo de Méo

Luva de Anestesia

Projecéo Mental

Estudo de Casos
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iPARABENS!
Agora voceé e um Graduado do
Método Silva de Vida




METODOO@SILVA

Continuemos em Contato

Compartilhe sua opinido, seus avancos ou
suas duvidas. Encontre o Apoio que vocé
precisar. Ingresse a nossa Comunidade.

Estamos aqui para ajudar voce...

Tem alguma duavida, pergunta ou alguma
consulta? Escreve-nos a
atendimento@metodosilvadevida.com

Visite nosso blog para conhecer mais
do Método Silva, Meditacao

e muito mais em
http://www.metodosilvadevida.com/portugues/blog/

Compartilne suas experiéncias, lo-
gros e sua apreciacao do curso,

Escreve-nos a
atendimento@metodosilvadevida.com
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