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La mentey la memoria

La mente

s lafacultad que tiene cada una de nuestras cdulas para poder

pensar, razonar, memorizar, imaginar, aprender, sentir, eegir,

cétera. Como en d cerebro poseemos infinidad de cdulas

més que en € resto del cuerpo, tenemos la sensacidn de que nuestra
mente reside ahi, y €lo es en cierto modo correcto.

Nuestramente es complgay tiene capacidades conscientes y sub-
conscientes. Por este motivo puede actuar de ambos modos.

La CONSCIENCIA la usamos exclusvamente para razonar y
para eegir, y a veces también para pensar (d pensamiento esta con-
trolado basicamente por nuestro subconsciente).

End SUBCONSCIENTE, en camhio, reinan sensaciones diferentes,
y agui es donde residen principalmente lamemoria, los sentimientosy la
imaginacion, por 1o que es donde nos vamos a centrar de maneraespecid.

El INCONSCIENTE podriamaos definirlo como una parte del
mencionado subconsciente, de dificil acceso, donde se archivan los
traumas pasados como mecanismo de defensa.

La memoria

Es la capacidad menta que nos permite guardar o retener unaiin-
formacidn o conjunto de datos.

La memoria eta intrinsecamente relacionada con € concepto de
APRENDIZAJE, sendo este e conocimiento y € razonamiento de lo
memorizado.
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Lamemoria funciona como un dmacén (entran y salen datos con-
tinuamente), y, como dije anteriormente, reside en la parte de la mente
gue llamamos subconsciente. Buena prueba de elo es que todo lo que
vamas viendo o detectando por cudquiera de nuestros sentidos a lo
largo del diaesdmacenado 0 memorizado inconscientemente, Nosotros
no o provocamos, y ni Squiera nos damos cuenta

En cudquier momento dd dia podremos recordar fécilmente qué
hemaos estado haciendo en sus horas previas, 0 incluso en dias pasa
dos, y lo sabremas con facilided, ya que |o hemos ido memorizando
segUn iba transcurriendo ese tiempo. Este hecho ha sdo posible gra
cias a un proceso de memorizacion tota mente inconsciente.

Otra forma de demostrar que esa cagpacidad de dmacenge de da
tosreside en € subconsciente viene dada cuando a veces, en ditintas
circungtancias nos vemaos incgpaces de controlar nuestra memoria
Por gemplo, en laredizacion de ciertos examenes importantes la ma
yoria de las personas pueden padecer esaespecie de pardisis cerebral,
0 de bloqueo mental, que, causado por un exceso de preson y de ten-
s6n emociond, llegaincluso aimpedir @ correcto funcionamiento de
nuestra memoria (a igua que d de otras facultades mentales).

S nuestra memoria fuee usada y controlada conscientemente,
nunca se nos quedaria en blanco ni tampoco nosjugaria malas pasa:
das. ¢Cuantas veces se nos han quedado ciertos detos en la «punta de
lalengua» y cuanto més nos esforzamos en intentar recordarlos mas
nos cuesta? ¢Quién no ha sdo dgunas veces traicionado por su me-
moria?

Por residir la memoria en @ subconsciente, nunca podremos do-
minarlad 100 %, aunque con practicay entrenamiento s 1o haremos
en un 99,9 % de las ocasones.

Bien, ya sabemos que nuestra memoria es un dmacén que sirve
paraguardar informacion. Daigud que esta esté dmacenadaen forma
de datos visuaes, auditivos o de cualquier otro tipo. En cudquier
caso, |o que de verdad nos interesa a nosotros ahora es conseguir sus
llaves de acceso y, con dllas, € control aosoluto de ese dmacén. Por
tanto, vamos a conocer sus mecanismos, a saber como funciona y
también por qué motivos nos puede falar a veces. En resumen, se
trata de poder sacar € maximo rendimiento de nuestra memoria'y de
usarla de la manera mas eficaz posible.
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TIPOS DE MEMORIA
La memoria podemos clasificarla de dos formas distintas:

A) Atendiendo al tiempo que somos capaces de retener la infor-
macién memorizada:

— De CORTO PLAZO, cuando, por gjemplo, nos dicen todos los
digitos de un nimero de teléfono y sucede que, s ho los ano-
tamos inmediatamente, se nos olvidan, pues solamente somos
capaces de poder retenerlos durante unos pocos segundos.
A veces nos repetimos dicho nimero para nosotros, de formain-
cesante, para escucharlo de nuestra propia voz y asi poder re-
cordarlo meor hasta que lo anotemos.

— De MEDIO PLAZO, cuando lainformacién se retiene uno o
dos dias alo sumo.

— DeLARGO PLAZO, cuando es retenida meses o afios y solo
requiere de pequefios estimul os para mantenerla nitida en nues-
tro recuerdo. A modo de gjemplo puede valemos e nombre de
la ciudad donde nacimos, la imagen de la cara de un hermano
o lavoz de nuestro padre.

B) Atendiendo al sentido por € que percibimos €l tipo de lain-
formacion a memorizar. Asi, la memoria puede ser:

— VISUAL, eslamas importante y poderosa de todas, y gracias a
ella podemos recordar las cosas que vemos. En el caso de un
estudiante que estaleyendo un texto, su mente puede proceder
a transformar esas palabras que ve escritas en imagenes, las
cuales forman lallamada memoria fotogréfica (que no debe ser
confundida con la memoria eidética), siempre y cuando esta
persona haya conseguido adquirir la destreza necesaria.

Mientras una persona esta leyendo se van produciendo una serie
de enlaces, més o menos |6gicos, de todos los datos que lee. Estos son
interpretados por su mente subconsciente junto con los datos que esa
persona memorizé anteriormente o que ya tenia adquiridos desde una
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época pasada. A la comprensién de los datos que lamente es capaz de
retener o de asimilar es alo que vamos a denominar aprendizaje.

El estudiante solo aprende cuando es capaz de razonar y de com-
prender lo que esta memorizando. Esto es posible si trabaja con datos
alos que llamaremos secuenciales, 1os cuales estudiaremos més adel ante.
Hay otro tipo de datos (Ilamados datos puros) que no pueden ser ra-
zonados 'y que, por tanto, no pueden aprenderse, aunque si pueden me-
morizarse facil y profundamente en la memoria de largo plazo. Tam-
bién los veremos en breve.

Observemos con atencion cdmo distinguimos claramente entre los
conceptos de memorizar y de aprender. Muchas personas pueden ha-
ber memorizado datos, pero alo mejor ni siquiera saben gque los han
memorizado, con lo cual no han aprendido absolutamente nada. Para
aprender hay que poder entender y razonar |0 que ha sido memorizado,
y ademés se hade tener una clara consciencia de esos datos. Laaccion
de aprender crea experiencia, es decir, aquella persona que ha apren-
dido algo podra deducir sus conocimientos en el futuro cuando seane-
cesario, pudiendo entonces usarlos para agun fin. En cambio, € que
ha memorizado a lo bruto, sin entendimiento, serdincapaz de respon-
der acertadamente cuando alguien le formule una pregunta planteada
de forma distinta a como & la memorizo.

Ahora quisiera desmitificar 1o que normalmente se entiende por
memoria fotogréfica, es decir, 1o que supuestamente poseen ciertas
personas que, de una maneraméas 0 menos mégicay en un abrir y ce-
rrar de ojos, les permite ir haciendo «fotografias» de todo lo que ven,
por g emplo de una habitacion, y retener esa informacion nitidamente
en su recuerdo, como s la estuviesen volviendo a ver. Esa idea es
completamente falsay nadie puede hacer eso. Meincluyo yo también,
por supuesto.

Si es cierto que todos tenemos la capacidad para hacer o recordar
pequefios flashes fotogréficos, pero estos solo perduran unas déci-
mas de segundo en nuestramemoria, aunque pueden ser desarrollados
con el entrenamiento. Constituyen la memoria eidética.

En cuaquier caso, la memoria mas fuerte seré aquella basada en
imagenes, y mas alin la que se componga de imégenes gue posean
movimiento, 1o que yo denomino video mental. Sin duda, estaes la
mayor arma memoristica que todos los humanos poseemos para me-



LA MENTE Y LA MEMORIA 17

morizar y también para poder leer velozmente. Fijate, por g emplo, lo
bien que se nos queda la informacion de una pelicula que estamos
viendo en e video de nuestra casa. Ello es asi porque precisamente es-
tamos viendo esas imagenes en realidad. Pues bien, nosotros somos
capaces de forzar la aparicidn de tales iméagenes mental es aumentando
la rapidez de nuestra lectura, incrementando asi la velocidad de me-
morizacion de una manera impresionante.

El resto de los sentidos que poseemos también pueden hacemos
memorizar una informacion, pero estos son realmente mucho menos
eficaces. Siguiendo con €ellos, y por orden de importancia, hos encon-
trariamos en e siguiente lugar con la memoria que funciona a través
dd oido, y que se denomina:

— AUDITIVA, una memoria muy usada diariamente y que nos
permite, por eemplo, memorizar y recordar una cancion.

Fijate que en primer lugar se memorizay posteriormente se re-
cuerda, por lo que, 16gicamente, no podremos recordar nada que no
hayamos memorizado con antelacion. A veces puede llegar a cos-
tamos recordar una informacién ya memorizada, debido a ciertos
mecaniSmos de censura inconsciente que poseemos y que son en rea-
lidad sistemas defensivos que utiliza nuestra mente de vez en cuando
(para algunas personas lo hace con mas frecuencia de la que ellos
quisieran).

— GUSTATIVA, sin necesidad de explicarla. ¢Quién no es capaz
derecordar el sabor de su comida preferida? Sobre todo cuando
la estd comiendo otra vez.

— OLFATIVA, gracias a ellay a nuestro olfato podremos me-
morizar y recordar los olores.

— TACTIL, recordando mediante €l tacto las sensaciones que un
dia percibimos a través de nuestra piel.

Finalmente, hay otro tipo de memoria interesante, lallamada me-
moria QUINESTESICA, lacua nos permite redlizar todo tipo de accio-
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nes y movimientos musculares que ya tenemos asmilados de manera
completamente inercia e inconsciente, como, por gemplo, andar, es-
cribir o conducir un vehiculo a maotor.

Es muy importante a tener en cuenta, para aqudlos estudiantes
que tengan que redizar examenes practicos, que lamgor manerade
desarrollar este Ultimo tipo de memoria, la quinestésica, es precisa
mente practicando mucho taes actividades, intentando llevarlas a
cabo de manera automatica, Sn pensar demasiado en lo que seestaha
ciendo y, jcomo no!, actuando siempre con € mayor agrado posible.

INFORMACION MEMORIZABLE

Y aestamos empezando ainiciarnos en € gpasionante mundo dela
memoria, pero ¢gue tipo de informacion es memorizable? ¢Qué po-
demos memorizar redlmente?

«Solamente» podemos memorizar una cosa. datos. Los datos
son los componentes de una informacion, y la informacion més sen-
cilla posible estar4 compuesta por un solo dato. Por gemplo, S yo
digo:

«La capital de Francia esParis»

Aqui os estoy mostrando una informacion basica compuesta por
un solo dato. Os estoy dando un dato Unico de Francia, y este es que
U capitd es Paris.

Esa informacién se compone de dos partes (0 focos) que son
«Francia» y «Paris», asi como de un enlace que es «capital». El enlace
eslardacion que guardae segundo foco (Paris), y que es en redidad
€ dato propiamente dicho, con € primero (Francia). En estecaso, y td
y como expongo la frase anterior, «Francia» es la fuente u origen del
dato (esté escrito antes) y representa, por tanto, d foco de sdida. Paris
es d foco de llegada o de destino del dato.

Aunque pueda parecer lo mismo, no seriaigud memorizar € dato
a revés, intercambiando los focos y diciendo: «Paris es la capita de
Francia». El foco de sdida debera ser sempre @ que represente una
mayor magnitud, y en este caso |0 es Franciarespecto a Paris.
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Por tanto, la manera correcta de ordenar este dato para poder me-
morizarlo megjor seria:

«Francia, capital: Paris»

Este tipo de dato es en realidad un dato puro (lo estudiaremos una
linea mas abgjo). No olvidéis de ahora en adelante que, para memori-
zar datos puros, siempre es mejor poner como fuente u origen del dato
aquel foco que os sugiera una magnitud mayor 0 méas importante. En
este caso, y td y como dije anteriormente, es evidente que «Francia»
tiene una mayor magnitud, por ser una nacion, que la ciudad de «Pa-
ris». Por ello, y siempre que sea posible, memorizaremos el dato por
el orden correcto:

Foco mayor, enlacey foco menor.

Observay comparaeste orden con € que pusmosal principio dd gem-
plo, cuando deciamos: «Lacapital de Franciaes Paris». En este caso, la
informacion es mas dificil de memorizar, pues nos aparece ordenada asi:

Enlace (capital), foco mayor (Francia), foco menor (Paris).

Si el orden del dato hubiese sido «Paris es la capital de Francia»,
nos hubiese venido primero € foco menor «Paris» como salida del
dato, y a su vez «Francia» como llegada. En este caso seria mejor
cambiar €l orden, tal y como te he explicado anteriormente.

Quiza pueda parecerte todo esto un poco complicado, o al menos
algo raro, pero es necesario que lo entendamos bien y que te familiari-
ces con ello para seguir avanzando por €l libro de lamaneramas exitosa.

NOTA: Ten en cuenta que los términos que has leido antes
(focos, enlaces, etc.), asi como los que vas a leer a continuacién
(datos puros, secuenciales...), son vocablos acufiados por mi y
obedecen a los resultados de una profunda investigacién. Al ser
nuevos para ti, es normal que puedan parecerte algo complica-
dos al principio, pero como estan llenos de légica y de funda-
mento, pronto te familiarizaras con ellos y los dominaras conve-
nientemente.
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TIPOS DE DATOS MEMORIZABLES

Cuando un estudiante se pone a leer un texto cualquiera, podra
comprobar fécilmente que la informacion o datos que va percibiendo
pueden ser de dos tipos:

A) Datos puros

Son aquellos en los que no existe ningun tipo de relacion ni de 16-
gica entre ambos focos.

Por ejemplo, s una persona quiere memorizar todas las capitales
dd mundo, comprobara que no existe ninguna relacion logica entre
esa capita y su pais.

¢Por gué ha de llamarse Pekin ala capital de China? ¢(Qué tipo de
l6gica hay en ello? Podria ser cualquier otra ciudad, ¢no?

Yo nunca podré deducir  nombre de la capital de un pais cual-
quierausando solo el razonamiento, y s repito su nombre muchas ve-
ces quiza pueda llegar a retenerlo durante unas horas, o como mucho,
y en el mejor de los casos, durante unos pocos dias, poquisimos, desde
luego, pero finalmente acabaré, sin duda alguna, olvidandolo, o lo que
incluso puede ser peor, confundiéndolo con Jos nombres de las capi-
tales de otros paises diferentes.

Estos datos cuyos focos no estan relacionados de maneralégicani de
forma més o menos predecible, y que hemos decidido Ilamar datos pu-
r os (porque son puray llanamente eso, datos sSin més), son los predomi-
nantes en |os examenes tipo test, los que més abundan en sus preguntas.

Son también los més «dificiles» de memorizar para cualquier per-
sona que no sepa como hacerlo, justo a lainversade lo que nos pasara
a NOsotros.

Podemos decir sin temor a equivocarnos que la densidad de datos
puros que hayaen un tema, es decir, lacantidad o proporcion existente
dedlos, seralo que le marque a un estudiante (que no sabe estudiar) la
«dificultad» para memorizar y retener dicho tema

Piensa que de momento solo estamos haciendo un tanteo. Por 1o
pronto, simplemente te los estoy presentando, pero todavia no sabe-
mos cémo memorizarlos. Eso vendrd un poco después.
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Veamos a continuacion e segundo y dltimo tipo de datos con €
gue nos vamos a encontrar mientras leemos, mientras estudiamos o
mientras estamos viendo un documental o una peliculaen el televisor
de nuestra casa:

B) Datos secuenciales

Entre ellos existe una interconexién més o menos légica o prede-
cible, ya que obedecen a una determinada secuencia que a veces se
puede incluso razonar o prever con cierta facilidad; de ahi su nombre.

Para €l estudiante, estos datos constituyen e esqueleto de toda la
informacién de cada uno de sus temas, pero no profundizan dema-
siado en ellos ni tampoco le van a proporcionar muchos detalles al
respecto.

Nada mejor que un buen gemplo para comprender todo jo que
estamos diciendo:

Supongamos que queremos memorizar la pelicula (o la historia)
del transatlantico Titanic, cuya informacion es la equivalente a la de
un libro de considerable tamario.

Pongo este giemplo tan conocido con el fin de que & lector sepa,
de la forma mas aproximada posible, de qué estamos hablando y asi
pueda seguirlo con la mayor facilidad.

En dicha pelicula nos apareceran numerosos datos 16gicos que
responderan a secuencias mas o menos predecibles y que, por simili-
tud con esta palabra, he convenido en llamarlos datos secuenciales.

Entre estos datos secuenciales, unos més 16gicos que otros (algunos
de ellos los memorizaremos con mucha facilidad, ya que son realmente
muy previsibles), podremos citar que, en primer lugar, y a principio de
la pelicula, debe existir un embarque de los pasajeros, que después, y
tras una travesia de lujo, € barco chocara contra € iceberg (y, por
gjemplo, no podria chocar contra él antes de empezar dicha travesia,
I6gicamente). Que tras el choque, y solo después de este, es cuando
entrara e agua en el casco. Que luego vendra € hundimiento del
barco, acontinuacion lo harael rescate de los supervivientes, etcétera.

¢QUuién no puede razonar o predecir € orden l4gico de estas se-
cuencias?
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Es dificil confundimos o perdernos en los anteriores datos se-
cuenciaes porque nos permiten razonar €l orden de lapelicula sin nin-
guna dificultad.

En otras palabras. los datos secuenciales son agquellos que una per-
soha sera capaz de contar a un amigo cuando salga del cine tras aca
bar de ver una pelicula. Es decir, todalainformacion de la peliculaque
se ha quedado grabada en su memoria inconscientemente.

Como dije anteriormente, estos datos forman € esqueleto de la in-
fonnacién a memorizar (o yamemorizada), en este caso del citado largo-
metragje, y no nos proporcionaran los detalles mas profundos ni aquellos
gue se salgan de toda l6gica o razonamiento. Tampoco los datos que
dependan exclusivamente del azar, como la distancia recorrida por el
transatlantico o e ndmero de victimas que hubo tras su hundimiento.

Pero, por otra parte, también existen en la pelicula multitud de da-
tos puros (que no tienen relacion o égica entre si), como, por gjemplo,
que se llamaba Carpathia €l barco que llegé en socorro del malo-
grado transatlantico, que € Titania se hundié el 14 de abril de 1912,
que era un barco irlandés (podia haber sido inglés o de cualquier otro
pais, ¢no?), etc.

Son gemplos de datos puros, aquellos carentes de toda l6gicay
ante los cuales no podemos deducir ni predecir ninguna otra informa:
cion. Por e contrario, en los datos secuenciales si podremos deducir
gue solamente se podrair €l barco a pique después de chocar contra el
iceberg, y no antes.

Entre los datos puros més habituales encontraremos todas las
fechas, nimeros, medidas, cantidades, etc. Estos datos solamente se
pueden memorizar mediante la técnica de acciones (0 de asociacio-
nes) inverosimiles, pero los estudiantes siempre usan la ineficaz téc-
nica de la repeticion continua.

Esta técnica de la repeticion en la memorizacion de los datos pu-
ros dgja mucho que desear y podriamos llegar a un examen, por jem-
plo, sn ser capaces de recordar s e mencionado barco se hundi6 €
14 de abril de 1912, o s, por € contrario, fue e 12 de abril de 1914.

Nos podria surgir entonces esta terrible duda a pesar de haber re-
pasado y repetido la fecha innumerables veces durante la memoriza-
cién del temay en sus repasos, a pesar de haberla memorizado «per-
fectamente». ¢Qué estudiante no hatenido alguna vez unaduda similar?
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Latécnica de la repeticion empleada para memorizar los datos pu-
ros, como facilmente se puede comprobar, resultaria ademas suma-
mente desagradable de usar, ya que equivaldria a repetir unay otravez
lafecha, como s fuésemos papagayos, vy, por s fuese poco, hos podria
dgar en la «estacada» durante € examen o en cualquier otro momento.

Mas adelante explicaremos con detenimiento y con gemplos la
forma adecuada de memorizar este tipo de datos, la cual es por medio
de asociaciones inverosimiles.

¢Dime ahora qué sucede cuando vemos una pelicula una o dos
veces? ¢Verdad que se nos queda memorizada a menos en su mayor
parte, facilmente y sin esfuerzo?

Por lo tanto, la manera correcta de memorizar una pelicula (0 un
tema cualquiera) serd viéndola entera varias veces, pero de un solo ti-
rén, y no estando con e mando del video continuamente paréndola,
retrocedi éndol ay viendo las secuencias muchas veces seguidas, como
sucede cuando un estudiante coge un libro y lee repetidamente un
texto (o la misma pagina) una y otra vez, volviendo incesantemente
hacia atrés. ¢No seria muy desagradable ver asi dicha pelicula?

Recordemos que estudiar debe parecerse a ver una peliculaen €
video de casa. En caso contrario estamos haciendo algo mal.

Al ver dicha pelicula entera, sin interrupciones, conoceremos mu-
cho meior su idea general, la cual sera € esqueleto o soporte de toda
lainformacién que nos transmita. Este soporte 0 esgueleto estara cons-
tituido por todos sus datos secuenciales y, para memorizarlos, nada
mejor en este caso que la utilizacién de la técnica de la repeticion.

Por supuesto que, td y como hemos dicho antes, la pelicula tendra
también muchos datos puros, como los nombres de las ciudades, de las
personas, lasfechas, las cantidades, ciertas escenas fortuitas o azarosas,
etcétera, que habrdgque ir memorizando por separado con latécnicade las
asociaciones inverosimiles, la cual muy pronto estudiaremos.

DIRECCION DE LA MEMORIZACION

Vamos a aprender ahora una regla general de suma importancia a
lahorade estudiar, lacua se podraempezar a aplicar inmediatamente:

Debemos memorizar siempre de mas a menos.
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tudiemos una informacion que seamos capaces de razonar y de
comprender. Dicha informacion serd guardada més solidamente en
nuestra memaria, y en este caso hablaremos ademas de aprendi-
zaje.

Fijate que e aprendizgje tiene una enorme importancia a la hora
de entender y contestar a las preguntas que nos van a aparecer en los
examenes tipo test, cuya informacion sobre ellas ya debimos memo-
rizar y razonar convenientemente en su dia, puesto que es en la reso-
lucién de este tipo de pruebas, asi como en su preparacién, donde la
necesidad del razonamiento se vuelve mas patente.

El razonamiento se usa con mucho éxito para memorizar temas de
fisca o de matematicas, por g emplo, con abundancia de formulas, le-
yes, etc. También en distintos tipos de temario o partes de un temaen
los que sus datos estén conectados por una determinada [6gica, es de-
cir, cuando se trate de aprender datos cuyas secuencias sean perfecta
mente deducibles por medio de la razén.

Por otraparte, y también haciendo uso del razonamiento como sis-
tema de memorizacién y aprendizaje, podremos deducir por nosotros
mismos conocimientos nuevos basdndonos en otros que ya tuvié-
semos aprendidos, ademés de consolidar de igual modo los que ya sa-
biamos.

Pero, |6gicamente, no todos los datos que queremos memorizar se
pueden razonar. Por ello tendremos que recurrir con mucha frecuen-
cia a los otros dos sistemas de memorizacion posibles.

La repeticidn

Es evidente que en el ejemplo que puse de memoria a corto plazo
lo que hacemos es repetir de manera ininterrumpida el nimero de te-
|éfono que nos han facilitado, y a ser posible en voz ata (para usar
también la memoria auditiva) hasta que podamos anotarlo en un papel.

La repeticion es e sistema de memorizar més usado por los estu-
diantes, pero no se utiliza normalmente de la manera mas efectiva po-
sible. Hemos dicho con anterioridad que memorizar un tema debia ser
similar a ver una pelicula en el video de casa, sin interrupciones. Se
trata de verla entera, dando prioridad inicialmente a su extension, y
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ad, tras verla varias veces en dias sucesivos, habremos usado correc-
tamented sisemade repeticion y memorizedo sus datos secuencides
de la forma més eficaz que existe.

Més addante, en d capitulo que trata acercade la preparacion dd
temario, volveremos a tratar sobre este tipo de memorizacion en ma
yor profundidead.

Acciones 0 asociaciones inver osimiles

Cuando vemos adgo muy curioso, dgunaaccion que nos llamapo-
derosamente la aencion, dgo que esté totdmente fuera de o norma
y que nos resulte increible... ¢Qué sucede?

Lo que sucede entonces es que esos datos tan extraordinarios que
vemnos llamaran poderosamente la atencidn de nuestro subconsciente y
S quedaran silidamente archivados en nuestramemoriade largo plazo.

S de repente viésemos, por gemplo, que NUestro perro empezase
a hacer maabares con tres naranjas, ¢no Nos acordariamos para Sem-
pre de ese momento? {Vayaque si! Y probablemente nos acordaria-
mos también de todo 1o que sucedi6 durante ese dia. Podriamos res-
ponder sin ninglin tipo de dificultad a todas estas preguntas:

¢Qué estédbamos haciendo nosotros antes de presencid” esa escena
tan increible?

¢Como fueron las naranjas a parar alas patas de nuestra mascota?

¢Qué hicimos cuando termind esa actuacion?

Etcétera Nos acordariamos perfectamente de todo, por muchos
ahos que transcurriesen después.

La memoria basada en las acciones inverosimiles se revela como
lamas poderosa detodasellas, debido € enormeinterés que mostrara
nuestro subconsciente (donde reside la memoria) paradmacenar y no
perder tan especid, Unicay «vadiosa» informacion, por eso la vamos
a llamar supermemoria.






2
Supermemoria

C5V3

EDE haber algin alumno que ya haya practicado asociaciones

enlaces de forma inverosimil porque haya leido algo asi en

un libro o porque alguien le haya explicado algo. Yo no me

conformo con eso. Debéis aprender y dominar esta técnica de manera

perfecta 'y saber bien cuando, dénde y cdmo usarla, pues es el anua
mental més poderosa que tenemos.

En esta seccidon conoceras los secretos que rigen e mundo de la
memoria més impresionante, usados por los profesionales, y que son
necesarios también para cualquier estudiante que se precie.

Con estas técnicas de memorizacion, que aparentan ser autén-
ticos milagros para quien no las conoce, y mediante unos sencillos
gjercicios préacticos, iras ganando en soltura y en desenvolvi-
miento.

Espero sinceramente que las disfrutes y que aprendas a utilizarlas
del modo més adecuado y cuando convenga, para que asi obtengas un
rendimiento méximo en cualquier actividad, seade estudio o no, aque
las dediques.

Asi pues, vamos sin demora a por €l primer gercicio inicia de re-
conocimiento.

PRIMER EJERCICIO

El primer gercicio que os propongo, Y que demostrara claramente
|a enorme fuerza de esta memoria, consiste en memorizar una cadena
de veinte palabras con solo verlas escritas una vez.
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Las primeras diez palabras estan puestas a continuacion:

tractor, bombilla, cigliefia, boton, mesa, esquiador, gorila, bar co,
bicicleta y botella.

La memoria solo puede funcionar mediante enlaces. En € caso de
|os datos secuencial es, unos datos nos llevan alos otros mediante una de-
terminada |6gica o secuencia. S los datos son puros, como las diez pa
labras anteriores, no existira ninguna logica y por ello deberemos crear
unos enlaces inverosimiles para que la mente los valore como «ago
tinico» y podamos asi memonzarlos de forma autométicay sin esfuerzo.

En primer lugar vamos a crear un enlace inverosimil entre «trac-
tor» y «bombillax»:

Imaginemos, por ejemplo, un tractor que esta en un campo y va
haciendo un surco con un arado que lleva enganchado detras.

A medida que el tractor avanza, el arado va desenterrando del
suelo bombillas de cristal que se encienden automaticamente.

Intentad ver esta secuenciacomo S estuvieseis solo a unos metros
de distancia. Si es preciso, cerrad los ojos y haced!atan rea en vues-
tra mente como podais. jVamos, visualizadla unos segundos!

Seguidamente nos olvidaremos de la asociacion anterior, formada
por «tractor-bombilla», y continuaremos enlazando € resto de las pa-
labras de forma inverosimil.

La siguiente palabra es «cigiiefia», y ahora nos toca, por tanto,
asociar bombilla con ciguefia:

Imaginemos una cigiiefia colgada del techo y que entre su largo
pico tiene una bombilla. Sus largas patas cuelgan hacia abajo y, si
tiramos de ellas, dicha bombilla se enciende y se apaga alternati-
vamente.
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Ved esta imagen en vuestra mente con detalle. Observad el cuerpo
estilizado y las plumas que posee la cigliefia. Cuando tiramos de sus
patas hacia abgjo oimos un «clic» y podemos ver como la habitacion
se ilumina con una luz cegadora debido a la iluminacién que propor-
ciona la bombilla

L as dos siguientes palabras son «botén» y «mesa», y ahora 0s pro-
pongo un enlace triple con ciglefia, boton y mesa:

Imaginemos una cigliefia que, como si de una maquina rema-
chadora se tratase, va incrustrando con su pico grandes botones
negros de abrigo en la superficie de una mesa de madera.

Los botones los va vomitando del estdmago y aparecen en su pico
misteriosamente. Lo hace tan rapido que parece una méquina repeti-
dora. Podemos sentir también el olor tipico de la madera.

La siguiente palabra es «esquiador», y ahora tendremos que enla-
Zar de manera inverosimil mesa con esquiador:

Veamos en nuestra mente a un esquiador que se desliza por
una ladera de nieve sentado en una mesa tumbada que tiene las
patas hacia arriba.

Para reforzar las visualizaciones es conveniente ver detalles en la
escena:

Fijémonos en la blancura resplandeciente de la nieve. El es-
quiador va agarrado con fuerza a las patas delanteras de la mesa.
Baja con gran rapidez, haciendo todo tipo de eses, y vemos pasar
de fondo los abetos verdes nevados.

La siguiente palabra que tenemos que memorizar es «gorila», y
por ello enlazaremos ahora esquiador y gorila:
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Esta vez veremos a un gorila furioso que arranca dos barrotes
de su jaula y se impulsa con ellos esquiando en dos enormes pla-
tanos por un lago helado, tras un oso polar que le ha robado un ra-
cimo de platanos.

En esta asociacion es evidente que ver tantos plaanos nos ayudara
arecordar laimagen dd gorila

La mayoria de vosotros es muy posible que esté pensando: «Me-
nudo cacao mentd tengo ya». jNada de eso! Recordad que lamemo-
ria funciona de modo subconsciente y que memorizamos de forma
automdica, cad 9n darnos cuenta. Vamos, pues, a olvidamos ahorade
todas las asociaciones anteriores, que nadie haga «trampas» mirando
hecia atras (es perjudicid hacer esto), y jpreparados paralas proximas
paabras!

Ahoraes d tumo de asociar «gorila» con «barco»:

Imaginemos que el famoso Titanio no se hundié realmente tal y
como nos lo han mostrado en las peliculas:

Lo que sucedio fue que, tras chocar contra el iceberg y estando
ya el barco levantado verticaimente y dispuesto a irse al fondo, sur-
gi6 del mar un inmenso gorila, «King-Kong», que lo cogié y lo puso
otra vez aflote. Tras su hazafa se golpea el pecho con sus pufios.
Los pasajeros, asustados por el estruendo, se tapan ios oidos con
las manos.

Asociemos ahora «barco» con «bicicleta»;

Veamos cruzando el rio Misisipi a uno de esos barcos antiguos
i poseen una noria detras para impulsarse.
Esa noria gira e impulsa el barco, porque los sudorosos pasa-
, como si de esclavos remeros se tratase, estan pedaleando
en la cala del barco.
Para ayudarles, dos hombres van desde las orillas remolcando
el barco con unas sogas atadas a sus bicicletas.
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La ultima palabra que nos queda es «botella». Asociemas pues bi-
cicletay botela de forma inverosimil:

Un ciclista coloca su bicicleta encima de una botella gigante vy,
saltando en equilibrio sobre una sola rueda, va introduciendo el cor-
cho por el cuello de esta.

¢Estés preparado ahora?

Bien. Te recuerdo que la primera palabra era «tractor». Tomate €
tiempo que necesites e intenta recordar qué pasaba con dicho tractor,
qué escena inverosimil estuvimos visualizando. Te vendri ala cabeza
la siguiente palabra, y asi haremos sucesivamente |0 mismo con toda
la cadena de diez palabras.

Intenta recordarlas todas antes de seguir leyendo.

iVamos a por ellas!

Lo més probable es que hayas podido recordar todas las palabras
sin dificultad y por su orden correcto. Si te has atascado en alguna aso-
ciacion, probablemente sera porque no has visto correctamente la vi-
sualizacién inverosimil que te he propuesto. En ese caso, visuaizala
otra vez con més nitidez o bien intenta cambiar esa asociacion por otra
gue te guste mas.

Toma ahora la Ultima palabra de la cadena anterior, «botella», y
haz una asociacion inverosimil con «ball», que es la primera palabra
de la nueva cadena que veréas a continuacion.

Después, enlaza «ball» con «toro», y asi sucesivamente hasta lle-
gar a «balénx», dd mismo modo que yo lo he ido haciendo anterior-
mente. Cuando termines de asociarlas todas, tendrds en tu memoria
una cadena de veinte palabras en total.

baul, toro, libro, reloj, alfombra, nube, puerta, roca, mar
y balon.
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Cuando hayas terminado de asociar todas las palabras, piensa en
laprimera de ellas. «tractor», e intenta recordar por orden las veinte.

Te recomiendo que vayas apuntando en un papel las palabras a
medida que las vas recordando, para poder comprobar después €l re-
sultado del gercicio.

No te copies ni hagas trampa, ¢eh? jSuerte!

CASILLEROS MENTALES

Un casillero mental es simplemente una construccion memoristica
gue nos permitira almacenar datos en nuestra memoria de forma or-
denada.

La construccion de @ menos un casillero mental es completa-
mente necesaria para cualquier estudiante. Es mas. puedo afirmar sn
temor a equivocarme que nunca serd un eficaz estudiante aguel que no
tenga ni sepa usar un buen casillero mental.

Empecemos, pues, a construir uno rgpidamente. Para ello, lo pri-
MEro gue necesitamos es crear una ley que nos permita transfor mar
los nimeros en letras.

Mas tarde formaremos palabras con los nimeros, ya gque estas si
se pueden visudlizar, y podremos, por tanto, crear asociaciones inve-
rosimiles entre ellas, algo que resultaria imposible de conseguir con
los nimeros, pues no podemos visuaizarlos s estdn compuestos por
mas de dos digitos. Asi podremos memorizar todo tipo de datos nu-
méricos, medidas, articulos, fechas, etc.

Fijate bien que, para hacerlo de mejor modo posible, cada nimero
tendra correspondencia con una consonante (d menos) del abecedario,
no con las vocales.

Os propongo la siguiente conversion (aunque cada uno de vosotros
podra cambiarla después por otra distinta):

1 t ( f&cil de recordar porque laletra «t» esvertical como € «1»).
En lo sucesivo, «t» y «1» deben ser [o mismo parati.

2 n (la«n» tiene 2 patitas).

3 ni (tiene 3 patitas).
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4 c (la palabra «cuatro» empieza por «c»).

5 1 (nos ayudard a recordarlo que la «L» equivale a «50» en los
nUmeros romanos).

6 s (laletra «» es la Unica consonante que aparece en la palabra
«Seis»).

7 f (se parecen, ¢verdad?).

8 ch («ocho» tiene en la «ch» su Unica consonante).

9 v (la palabra «nueve» tiene una «n», que ya se la adjudicamos
a nimero 2, y una «v» que nos gqueda libre para este nlmero).

0 r (la palabra «cero» tiene una «c». adjudicada a numero 4, y
una «r» libre para este nUmero).

iBien!, ahora tomate unos segundos para familiarizarte con las
conversiones anteriores y memorizar esas correspondencias.

El abecedario posee otras consonantes que vamos a repartir entre
los nimeros anteriores con e fin de que nuestro sistema se vuelva lo
més flexible posible.

La conversion finat de nimeros en letras, que deberds memorizar
perfectamente, queda ya definitivamente como sigue:

1 t, d (f&il de asociar a |, porque «tey de» es e pico nimero |
de Espafia, €l Teide).

2 n, A (la «f» también tiene 2 patitas).

3 m.

4 ¢, k, g (la«k»y la«g» se parecen acUsticamente a la «C»).

5L

6 s, z (la «z» posee cierta smilitud con la «s»).

7 f

8 ch, ], g (como la «ch» no es una letra muy frecuente, vamos a
reforzarla con la «j» y con la «g»).

9 v, b, p (por similitud con la «v», afadiremos la «b» y también
la «p»).

Or.
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Toémate e tiempo que precises para memorizar perfectamente ia
conversion de latabla anterior antes de seguir leyendo. Solo te llevaréa
unos segundos.

# # %

Y a tenemos completado un sistema capaz de transformar nimeros
en palabras, las cuales podremos visualizar fécilmente y asociar entre
si de forma inverosimil.

Por giemplo, s estamos estudiando y nos aparece una fecha, como
puede ser @ afio 1856, esta podremos sustituirla por la pdabra «tachue-
las». Afiadiremos a discrecion las vocales que necesitemos para com-
pletar la palabra en cuestion. Compruébese como las consonantes de
la palabra «tachuelas» forman efectivamente e nimero de lafecha 1856.

Solo nos quedaria ahora hacer una asociacion inverosimil entre la
palabra que hemos creado, «tachuelas», y el motivo de lafecha, tal y
como hicimos en el apartado anterior cuando formamos la cadena de
las veinte palabras.

Con este sistema podremos recordar todo tipo de cifras: fechas,
nimeros de teléfono, articulos, leyes, codigos, vaencias y nimeros
atémicos de los elementos quimicos, constantes fisicas, pesosy medi-
das, distancias, férmulas, y un largo etcétera.

Supongamos, por ejemplo, que gueremos memorizar el nimero
de teléfono del hospital de nuestra ciudad. Dicho teléfono va a ser €
nimero 91 55 52.

Podremos descomponerlo fécilmente en dos palabras. «botella» y
«L una». Ahora haremos una asociacion inverosimil. En este caso es
conveniente hacer un enlace triple:

Imaginemos un hospital en ei cual todos los enfermos de las ca-
mas estan agitando botellas de champan. Los corchos salen des-
pedidos con mucha fuerza y golpean en la Luna, produciendo mul-
titud de crateres.

Esta asociacion inverosimil hay que verlacon la mayor nitidez po-
sible. También hay que oir € ruido que hacen los corchos d salir de
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las botellas, asi como las explosiones que producen al estrellarse vio-
lentamente contra la Luna.

Cuando pensemos en e hospital, nos vendra laimagen de los en-
fermos agitando las botellas, y acto seguido la de los corchos estre-
[l&ndose contra la Luna. Entonces recordaremos facilmente las pala-
bras clave: «botella» y «Luna», las cuales equivalen a nimero de
teléfono de dicho hospital, que es donde empieza Ja asociacion invero-
simil que hemos creado (foco de salida).

Con d fin de que cojas solturay agilidad en la conversién de nu-
meros en letras, y atenor dd gemplo que acabas de ver, te propongo
gue realices ahora el proximo gercicio.

SEGUNDO EJERCICIO

Memoriza como ya sabes, transformando |os nimeros en palabras
y después asociando de forma inverosimil estas entre si, los nUmeros
de teléfono siguientes:

a) Trabajo: 43 05 62

Te voy a aconsgjar que escribas en un papel la similitud entre los
nimerosy las letras, para que te sea més facil hacer la transformacion.
Hazlo de este modo:

4 3 0 5 6 2
C N
K M R L z N

Asi podras escoger una letra de cada columna (solo una) y te serd
mucho mas fécil ver la palabra (o palabras) que sustituiran a los nu-
meros. Por gemplo, ya veo la palabra «comer.
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Tendrés que seguir buscando para encontrar otra palabra que sus-
tituya ahora a los nimeros 5, 6y 2.

Quiza te guste «comer lasafia» en tu trabgjo, pero tendras que bus-
car la forma de darle un togue de inverosimilidad, de manera que €
resultado del enlace triple resultante (6 cual te permitira recordar este
nimero de teléfono) sea algo que de verdad te llame poderosamente
la atencién e impida que puedas confundirte. Algo que, de haber su-
cedido realmente, te fuese imposible de olvidar.

Contintia haciendo 1o mismo con los siguientes tel éfonos:

b) Estacion de autobuses: 78 65 09.
c) Estacion deferrocarril: 45 54 75.
d) Aeropuerto: 36 12 30.

€) Teatro: 90 62 38.

Es posible que te haya podido costar encontrar alguna palabra,
pero eso no te sucederd cuando tengamos construido nuestro casillero
mental. Siempre podrés recurrir a él en caso de emergencia.

CONSTRUCCION DEL CASILLERO MENTAL

Cada una de las casillas (o celdillas) que vamos air creando hasta
gue completemos nuestro casillero deberd estar representada por €
nombre de un objeto, € cual tendra que ser facilmente visualizable.

Dicho objeto ha de escribirse respetando todas las normas que he-
mos establecido anteriormente para la conversién de |os nimeros en
consonantes.

Asi pues, paralacasillanimero 1 necesitaremos el nombre de un
objeto (los objetos se pueden visualizar més fécilmente que € resto de
las palabras) que solamente posea la consonante «t», 0 bien la «d», con
independencia de las vocaes que podamos necesitar, ya que estas se
podran ir afiadiendo a discrecidn, segin las vayamos necesitando, para
poder formd" cada una de las palabras que dardn nombre a las casillas.
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De igud modo, paracongtruir lacasilla’56, por gemplo, necesita
remos una palaora que posea, por orden, las consonantes «1» y «s», 0
bien «» y «z».

Obsarva gue las paaoras «dazo» y «losa» se adaptarian perfecta
mente a nuestro proposito.

Recuerdaquelasvocal es se pondran a discrecion.

Vamos a confeccionar a continuacion un casillero mental de 100
cadllas.

El casllero debe ser dgo muy persond 'y las paabras que lo for-
mean tienen que ser objetos bien digtintos entre 'y con los que te Sen-
tas agusto. Aparte de los objetos, también nos serviran las personas
y los animaes, pues se pueden visudizar perfectamente.

Normamente veras diversas opciones por caslla. Deberas esco-
ger un objeto de entre los propuestos por mi, o bien crearlo ti mismo
segun las leyes que hemaos establecido o siguiendo agudlas que, de
modo similar, ti mismo establezcas.

Ahi van yalos nombres de | 0s objetos que formardn nuestras pri-
meras diez casillas.

Té, tea (antorcha), hada (la letra «h» es muda), etc.
Nu, Noé (embarcando los animales en el Arca), huno, heno

Humo, moho, ama (duefia).

A W N

Oca, K. O. (podemos ver a unos boxeadores). No temamos
flexibilizar el sistema.

Ola (de mar: ved un tsunami), ala, hilo.

Oso, asa, hueso.

Ufo (OVNI), feo (algo que nos sugiera la fealdad).
Hacha, hucha, ajo.

© 00 N o O

Ave (distinta de la «oca» que hemos puesto en la casilla 4),
buho, vaho.

10 Toro, atar, T.I.R. (bajo estas siglas podemos visualizar un gran
trailer en ruta por la carretera).
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Observa que, como la letra «h» es muda, la podremos usar a dis-
crecion, a igual que las vocales.

Es aconsegjable que tengas también la casilla 0: aro (que ademés
es redondo como €l cero, y por tanto fécil de recordar). Fijate que
la palabra «aro» posee exclusivamente la consonante «r», lacual esla
letra que hemos designado un poquito antes como sustituia del nu-
mero 0.

Memoriza ahora estas primeras diez casillas que acabamos de ver.
Son muy féciles.

Te recuerdo que solo debes escoger una palabra por cada casilla,
aquella que te guste més 0 que te sea méas sugerente, pero las palabras
que definitivamente dlijas deberdn ser siempre las mismas para cada
casilla.

Recuerda igualmente que, si no te gusta ninguno de los objetos
gue te he mostrado, puedes buscar tu otro, pero debe obedecer igual-
mente a las leyes de creacién (nimero/consonante) que te he pro-
puesto (0 a agquellas que ti mismo disefies).

TERCER EJERCICIO

Usando €l sistema de las asociaciones inverosimiles memoriza de
forma ordenada los siguientes nueve objetos:

zapato
teléfono
radio
periddico
farola
caramelo
libro
cama
coche

© 0 ~NOoO O WN R

Por ejemplo, aguel de vosotros que haya usado la palabra «ed?>
para la primera casilla, debera asociar «tea» con «zapato» de manera
inverosimil:
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Imaginemos un hombre descalzo que va andando con dos teas
(antorchas) encendidas en sus pies como si fuesen zapatos. Va ha-
ciendo muecas con'la cara para aguantar el calor.

El que haya usado la palabra «hada» para la primera casilla, de-
bera asociar «hada» con «zapato» de manera inverosimil. Por ggemplo,
de este modo:

Imaginemos un hada que, en vez de su varita magica, lleva un
enorme zapato en su mano con el que va dando zapatazos, ha-
ciendo desaparecer asi, «magicamente», todo aquello que golpea.

De igud manera deberas asociar «Noé» (0 la palabra que repre-
sente tu segunda casilla) con teléfono.

Recuerda gque se trata de hacer una asociacién inverosimil. Tienes
gue ver algo que te llame poderosamente la atencion: que te hagareir,
sentir, que te impresione de verdad, etc.

Sigue memorizando asi € resto del gercicio y, cuando hayas ter-
minado de asociar las nueve palabras, cada una en su casilla, vuelve
aqui otra vez.

¢QUE? ¢Ya has terminado? ¢Se dio bien?

Intenta recordar ahora toda la prueba de forma salteada. Observa
gue € orden que sigas es |o de menos, pues siempre que uses el casi-
llero mental, toda la informacion contenida en é estara de por si or-
denaday, por tanto, te resultard imposible perderte.

Por gjemplo, contéstame:

¢Qué palabra hay en € puesto 7?

Y en e puesto 2?

Y en d puesto 4?

¢Qué puesto o casilla ocupa la palabra «farola»?
JY la palabra caramelo?

JY la palabra radio?
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S tienesagun fdlo, es porque no has hecho la asociacion invero-
simil de forma correcta, o bien porque no la has viso en tu mente con
la suficiente nitidez.

CUARTO EJERCICIO
En esta ocas 6n memorizaremaos nueve verbos:

1. comer, 2. saltar, 3: reir, 4: dibujar, 5: correr, 6: dormir,
7. trabajar, 8: pdear y 9: nadar.

Pararedizar correctamente este gercicio deberas ver a cada ob-
jeto dd casillero, que representa a cada una de sus casilias, redizando
laaccion dd verbo que por su nimero le corresponda, o bien viendo
otra accion smilar que te sugiera aquella que has de memorizar.

No olvides visudizar también otros objetos que puedan ayudarte
areforzar laescenaen tu mente.

Por egemplo, en & puesto 6 tenemas «dormir». Suponiendo quetu
palabra clave para la casilla 6 sea «0so», podrias imaginar algo asi
COMO:

Un enorme 0so durmiendo en una pequefia cama, con su
zarpa apoyada en la almohada, roncando o soplando, y cada vez
gue se da la vuelta la cama cruje por todos los sitios.

Intenta «ver» y «oir» esta asociacion inverosimil con todo d deta-
lley redlismo de que seas capaz.

S tuvieses dgun fdlo seria porgque no has hecho la asociacion in-
verosimil de forma correcta, o bien porque no lahas visto en tu mente
con la suficiente nitidez.
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QUINTO EJERCICIO

A continuacion vamos a memorizar ordenadamente, ayudandonos
de nuestro casillero, nueve palabras que no pueden visualizarse:

ternura, pena, maravilloso, estricto, amistad, frio, gracia, azul
y apetito.

En este caso deberemos sustituir estas palabras por objetos o por
acciones que nos las recuerden o nos las sugieran, y que si podremos
visualizar. Por gjemplo:

— Ternura se puede sustituir por ternera, y de este modo asocia-
remos «tea-ternera», o0 el objeto que represente tu casilla nd-
mero 1 con ternera.

— En pena podemos ver el verbo llorar, o bien un trozo de pan (se
parecen las palabras «pena» y «pan»).

— En maravilloso algo que nos sugiera ser asi.

— En estricto podemos imaginar una sesion de striptease a cargo
de una oca, de un boxeador o de cualquier objeto que repre-
sente a nuestra casilla nimero 4.

— A un amigo conocido nuestro en amistad.
— Un cubito de hielo o un helado en frio.
— Un payaso en gracia.

— El'maren azul.

— Un bocadillo o una persona muy gorda en apetito.

Tras hacer las nueve asociaciones podremos recordar, en cada casi-
lla, & objeto o laaccion que sustituye a cada una de las palabras no vi-
sualizares del gjercicio propuesto, y no deberiamos tener ningn pro-
blema en hallai- seguidamente las pal abras originales, pararesolver asi
e gjercicio correctamente.

Si tienes algun fallo, recuerda que es porque no has hecho la aso-
ciacion inverosimil correctamente, 0 bien porgque no la has visto en tu
mente con la suficiente nitidez.
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A continuacion vamos aproceder aampliar nuestro casillero con
otras 10 nuevas caslllas.

11 Teta, dado, tata (abuela).
12 Tuna, duna, tina (bafiera).

13 Dama, timo, atomo (simulados, como los que hay en los la-
boratorios, hechos de bolas y de alambres).

14 Taco (aqui yo visualizo un taco de madera de una mesa de bi-
llar), ataque.

15 Tela, tala (de arboles).
16 Taza,tos.

17 Tufo (puedes visualizar alguna cosa que te lo sugiera), Taifa
(se llama asi a una banda de ladrones).

18 Teja, toga, daga.
19 Tapa, tubo tuba (un instrumento musical).
20 Noria, honra.

SEXTO EJERCICIO

Haremos seguidamente otro g ercicio practico que, en estaocasion,
NOS Servira para memorizar unos datos puros concernientes a los ni-
meros atdmicos de 10 dementos quimicos. Para €lo usaremos nues-
tro casillero mental.

Elemento/N.° atémico

— Carbono. . . . . 6
— Nitrégeno .... 7
— Sodio. . ... .. 11
— Fldor. . . . . .. 9
— Aluminio .... 13
— Foédoro. . . . .. 15
— Magneso .... 12
— Azufre . . . .. 16
— Beilio. . . . .. 4

— Litio. . . ..... 3
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Al memorizar este gjercicio por medio de nuestro casillero mental
observa que, como la mitad de cada asociacion (en este caso € nu-
mero atémico) es una cifra que coirespondera a una de las casillas de
nuestro casillero, siempre tendremos una buena imagen visual de esa
parte de la asociacion. Asi, veremos un 0so (casilla 6) s € nimero
atémico fuese un 6, un ufo s fuese un 7, etc.

La otra mitad de la asociacion esté representada, en este caso, por
elementos quimicos. Algunos de ellos se pueden visualizar facilmente,
como seria €l caso del aluminio (envolturade papel de color plata de
los bocadillos. Podriamos visualizar incluso el bocadillo en si). Tam-
bién sucede lo mismo con d fésforo (una cerilla). En cambio, otros
elementos quimicos tendremos que verlos de forma indirecta, me-
diante agin objeto que nos los sugiera. Asi, en € caso del fllor po-
driamos ver en su lugar un tubo de pasta dental (por su ato contenido
en este mineral), o bien € propio cepillo de los dientes. También nos
serviriavisualizar la propia accion de lavarnos los dientes.

Los restantes elementos quimicos que no podamos visudizar,
como € litio, habr& que sustituirlos por objetos que contengan letras
parecidas ortogréficamente, 0 bien que nos los sugieran 0 que nos den
pie a recordarlos de algin modo.

iFijate bien! La palabra «litio» tendremos que sustituirla por la de
un objeto (siempre buscaremos objetos, ya que estos son mas féciles
de visualizar) cuyas palabras se parezcan, como «sitio», 0 bien por un
objeto cuya palabra empiece por las mismas letras que «litio», y que
nos dé asi «pie» arecordar dicho elemento quimico, como podria ser
la palabra «litigio».

Cuando necesitemos buscar una palabora que sustituya a otra que sea
dificil de visuaizar, siempre serd preferible escogerla por € hecho de
gue nos dé «pie» a recordarla, debido a que sus letras iniciales sean co-
munes, que por € hecho de que solamente se parezcan o rimen entre si.

Por ejemplo, supongamos que gqueremos recordar € nombre del
actor Marion Brando, pero no podemos hacerlo porque lo tenemos en
la «punta de la lengua». Serd mas facil para nosotros recordarlo s otra
persona nos da pie a€llo, diciéndonos (o soplédndonos) las mismas le-
tras por las que empieza el nombre de dicho actor.

De este modo, s nos dijesen: «Empiezapor Mar...», enseguidares-
ponderiamos: «jMarién Brando!». En cambio, nos seria bastante més
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dificil poder recordarlo s ssmplemente nos dijesen: «Su nombre se
parece a melon».

Por elo, y sempre que nos sea posible, degiremos una paabra
sudtituta que nos dé pie a recordar a la que nos interesa, guiandonos
por las letras inicides que ambas tengan en comun.

En este gercicio en cuestion, y segln la norma anterior, es prefe-
rible usar la paabra «litigio», Sendo esta ademas muy fé&al de visua-
lizar (un pleito en un juzgado). La asociaremos de forma inverosimil
con «humo, pues eda es la caslla que nos estd mostrando  nimero
atomico dd litio, € 3, como seguro que sabes hacer yasn ninguna di-
ficultad.

Ahora ponte ya manos a la obra con este gercicio.

Recuerda que € solo hecho de trabgar asi, de asociar de forma
inverosimil unas palabras con otras, es un magnifico entrenamiento
paratu mente.

CASILLERO MENTAL AL COMPLETO

A continuacion te reproduzco en su totaidad, con las aclaracio-
nes precisas, d resto dd casillero menta bésico que debes dominer ala
perfeccion.

Lacaslla «0», que es ARO, normamente no lavamosausar. La
dgaremos en reserva como una casilla de gpoyo.

Deben quedarte pefectamente claras cada una de tus casllas.
Elige unaopcidn, y solo una, de entre las propuestas, o0 bien, y como
ya te dije anteriormente, también puedes inventartela tu segiin las
normas que hemos establecido 0 segin las que tu establezcas defini-
tivamente.

Recuerda que es mucho mgor eegir objetos que puedan visudi-
zarse perfectamente 0 que te sugieran ago claro y nitido. Evitaele-
gir objetos smilares para casllas digtintas que, por su parentesco,
puedan dar lugar aconfuson. Por gemplo, «copa» y «vaso» Se parecen
demasiado como para usar ambas en las casillas 49 y 96, respecti-
vamente.
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Para tu mayor comodidad te expongo seguidamente todo d cas-
llero mental, las den caslllas, con dgunas de sus posibles dternati-
vas paadegir:

Té, tea, hada.

Nu, Noé, huno, heno.
Humo, moho, ama.
Oca, K. O.

Ola, ala, hilo.

Oso0, asa, hueso.
Ufo, feo.

Hacha, hucha, ajo.

© 0o N o o P> WDN R

Ave, buho, vaho.
Toro, atar, T.L.R.
Teta, dado, tata.
Tuna, duna, tina.

P N
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Dama, timo.
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Taco, ataque.
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Tela, tala.

Taza, tos.

Tufo, Taifa.

Teja, toga, daga.
Tapa, tubo tuba.
Noria, honra.
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Nido, nata, nota.

N
N

Nifio, nana.

N
w

Nemo (el capitan de la ciudad sumergida), anima, nomo.
Anca (visualizar una rana), nuca.
Nilo (lo veo entre las piramides), nulo.

Anis (puedes visualizarlo como un licor o como anisetes de
colores en una botellita de plastico transparente), Niza.

Nife (se llama asi al centro de la Tierra por su alto contenido
en niquel y en hierro. Visualizad la lava de un volcan).

N N DN
(26 ) BN N

N
~
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Nicho, ancho.

Nube, nabo.

Mar, MIR (estacion espacial).

Moto, mata, meta.

Mono (visualizad a King-Kong), mina.

Momia, memo, mama (no «mama» si ya tienes «teta» en la
casilla 11).

Hamaca, moco (quiza te sugiera un caracol o un resfriado
nasal).

Muia, miel.
Mesa, mazo.

Mafia (ved al tipico ganster con su traje de rayas y con el cla-
vel en la solapa).

Mecha (podemos ver una bomba negra con su mecha), ma-
cho (cabrio).

Mopa, mapa, ameba (es un bichito de tamafio microscépico;
vedla como un monstruo gigante y gelatinoso).

Coro, car (carrera de minicars).
Cohete, cata (de vino), coto.
Cuna, cufia, cono.

Cama.

Coco, coque (carbén).

Cola, culo, celo (cinta adhesiva).
Casa, queso.

Café, cofia.

Coche, caja.

Cubo, cepo, capa, copa.
Loro, lira.

Lata, lote, luto.

Ledn, Luna, lana, lino.

Lima, loma, alma.

Loco, laca.

Luld (ved un perrito blanco), lila, lelo, Lola (¢.conocéis a al-
guna?).
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Lazo, losa, liso.

Alfa (ved a esta letra devorandolo todo, como si fuese una
voraz pirafia).

Lucha (libre, de judo, etc.), lago.

Lobo, lapa.

Sor (monja).

Seta, sota, asta.

Sena (vedlo pasando bajo la torre Eiffel; o ved solamente a
esta).

Sima (gruta con estalagmitas y estalactitas), asma.
Saco (de patatas, de cemento...).

Sol, sai.

Seso (cerebro), sosa (caustica).

Sofa.

Sacho (rastrillo), soja.

Sepia, sebo (también nos vale «sapo» si no tenemos «anca»
en la 24).

Faro (de mar, no de coche), foro, furia.

Foto (lo mejor es ver una maquina de hacer fotos), feto.
Faena (cualquier faena del hogar que prefieras).

Fama (puedes pensar en alguien famoso que te guste).
Foca.

Falo, fila, filo (por ejemplo un cuchillo o navaja muy afilados).
Foso (jcon cocodrilos!), fosa.

Fofo (el famoso payaso), fofo (algo blandito).

Ficha, faja.

Efebo (puedes ver a un angel querubin tocando la lira), fobia.

Hachero (un indio arquero con flechas, si tienes «hacha» en
la 8).

Chita (la mona de Tarzan. Por eso la 32 es King-Kong. Dife-
renciemos), chato.

China (la famosa Muralla), chino.

Chama (ver un mercadillo).
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84 Chico, chica (¢,qué te es mas sugerente?), jaca.
85 Chai, chulo,jaleo.

86 Chas (ver un latigo), chis (silencio).

87 Chufa (horchata), jefe.

88 Chucho (particularmente veo a mi perrita Kamy).
89 Chivo, chapa, chip.

90 Bar,vara.

91 Bota (de vestir), bata.

92 Vino (unabota de vino o una garrafa de lo mismo), vifia, pana.
93 BUW (unaexplosion).

94 Vaca.

95 Vela, bola.

96 Vaso.

97 Bofia (la policia en el argot de la mafia).

98 Bache, bajo, vago.

99 Bebé, papa, pavo.
100 Torero, tarro.

AMPLIACION DEL CASILLERO MENTAL

Podria sucedemos en € futuro que nuestro casillero mental se nos
pudiese quedar algo pequefio. Por gjemplo, s queremos memorizar los
169 articulos de la Constitucion espafiola, veremos que nos fatan 69
casillas para los articulos cuyo nimero sea mayor de 100.

Sin embargo, podremos ampliarlo facilmente segin lo vayamos
necesitando. Para ello, vamos a conocer dos maneras posibles de ha-
cerlo:

1.2 Del mismo modo que hemos visto hasta ahora; con arreglo a
las normas que hemos fijado respecto ala construccion de nuestro ca-
sillero mental de 100 casillas.
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Por ggemplo, para la casilla 101 necesitamos:
T T
D D

Podemos observar que la palabra «taita» se gusta a modelo ante-
rior y, por tanto, nos es vélida para esa casilla. También nos valdria
«dardo».

Paralacasilla 102 podriamos tener «trueno». «Tarima» parala nl-
mero 103, y asi sucesivamente.

Como este sistema de ampliacién requiere mas trabajo y dedica-
cién de tiempo (por contra, también sera el més directo y eficaz), te
recomiendo que, si te decides finamente a usarlo, vayas ampliando
tu casillero basico de 100 casillas solamente a medida que necesites
hacerlo.

2.2 Mediante situaciones comodines, las cuales nos permitiran
multiplicarlo (més que ampliarlo), es decir, cada situacion comodin
nos dara 100 nuevas casillas.

Con este sistema, € casillero tomaré rdpidamente una enorme di-
mension, aungue todo se paga, 16gicamente. En este caso, cualquier
asociacion inverosimil que hagamos serd triple, ya que, por un lado,
tendremos la casillabasica (dd 1 a 100), por otro, aquello que vaya
mos a introducir en dicha casilla 'y, findmente, la situacién comodin,
lacual nos indicara en qué centena nos encontramos.

Por gemplo, supongamos que gqueremos memorizar € articulo
149 de la Constitucion espariola. Vamos a suponer también que tu ca
silla 49 es cubo, y que tu primera situacion comodin (el escenario o
lugar donde se desarrollan las asociaciones inverosimiles) sea unapis-
cina olimpica.

El mencionado articulo trata sobre:

«Las competencias exclusivas dd Estado»

Para memorizar un articulo, 1o primero que tenemos que hacer es
leerlo y comprenderlo, paralo cua hay que intentar razonarlo.
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Observa que no es dificl deducir que @ desarrollo de este articulo
hara referencia a aguellas materias que solamente dependan dd Es-
tado, no de sus comunidades auténomas ni de SUS municipios, es dedir,
hace referencia exclusvamente a Gobierno de la nacion. Unavez lo
hemas leido y comprobamos que, efectivamente, trata acercade lo que
acabo de exponer, gracias a nuestro razonamiento no tendremos nin-
gun problema en conocer de qué trata su idea generd.

Quizatengamos gue leerlo un par de veces'y hacer dguna asocia-
coninverodmil en d 9 este se descompusiese en puntos 0 en paitesdis-
tintas, en cuyo caso formariamos una pequeiia cadena (como ya sabes
hacer) para memorizarlas. Lo mismo hariamaos con cudquier otro dato
puro que tuviese. Una vez findizado lo anterior, nuestra tnica difi-
cultad, y lo que es redimente dificilismo (por no decir cas imposible)
para cudquier estudiante, estribaria en memorizar, y luego recordar,
gue es precisamente d articulo 149 d que trata de dichas competencias,
y no es, por gemplo, € articulo 125.

Para €llo, tendremos que redizar una asociacion triple, enlazando
los sguientes factores:

— «Cubo», que nos indicariaque setratadd articulo nimero 49,
0 bien, que acaba en 49 9 perteneciese a dguna centena supe-
rior, como la 149.

— «Competencias exclusvas dd Esado». En este caso tendria
mos que visudizar dgo que nos sugieraesafrase Yo visudizo
a presidente dd Gobierno de mi pais, d cud quiere poseer
dgo parad, y solamente paradl.

— «Piscina olimpica», donde se desarrollara la accion inverosi-
mil propiamente dicha

Fnamente, solo nosrestariaunir todo lo anterior de manera extraor-
dinaria, y jpasar un buen rato! Podriamos visudizar, por gemplo, la
sguiente escena

Visualizo al mencionado presidente con un cubo en la mano,
empefiado en vaciar con él una enorme piscina olimpica repleta de
agua. Cada vez que alguien se le acerca, €l abraza y protege su
cubo en actitud posesiva, pues no quiere que nadie le ayude o se
lo quite. Quiere vaciar la piscina exclusivamente él solo.
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También podrias visualizarlo en unién de sus ministros mas im-
portantes (su gabinete de Estado), portando un cubo cada uno y va-
ciando la piscina entre todos ellos.

Como puedes ver, no solo no es dificil estudiar asi, sSino que ademés
es agradable y de una eficacia terrible. Cuando pienses en e articulo 149,
te vendra ala cabeza un cubo y una piscina olimpica. Enseguida verés
gue ese cubo sirve para vaciarla, y ¢quién mejor para ello que tu presi-
dente (0 su gabinete de ministros)?, € cua estara a pie del cafion, tra-
bgjando en actitud posesiva.

De igua modo, S te preguntasen en un examen acerca de las
«competencias exclusivas dd Estado», verias a presidente en su acti-
tud anterior. Observa que, en este segundo caso, seria un poquito mas
dificil encontrar e nimero del articulo, y eso es porgue partimos del
desarrollo de la accién inverosimil, no del casillero. En este caso, di-
cho desarrollo seria el foco de salida de la asociacién, y € ndmero del
articulo (lacasilla), e de llegada.

¢Recuerdas la teoria que explicdbamos sobre los focos de los da
tos puros? Cuando se use €l casillero mental, el orden de laasociacion
te hard més sencillo recordarla s primero visudizas la casilla en si
(foco de salida) y en ultimo lugar € objeto que situemos en ela (foco
de llegada). Por este motivo, te serd mas f&cil acordarte de la asocia
cién completa s te piden que desarrolles el nimero de un articulo,
pues yendo inmediatamente a casillero, pensaras enseguida, y en este
gjemplo en concreto, en e cubo y en la piscina

En cualquier caso, ante la anterior pregunta de examen acerca de
las «competencias exclusivas del Estado», resultard muy «molon» si
empiezas diciendo:

«Contenidas en € articulo 149 de la Constitucion...»

Otras situaciones comodines

Deigual modo, podrés crear todas aquellas situaciones comodines
gue desees, aungue mi consejo es que lo vayas haciendo a medida que
las vayas necesitando, pero unavez que las crees y te funcionen correc-
tamente ya no deberias cambiarlas. En cualquier caso, lo preferente
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ahora es que domines tu casillero basico de 100 casillas o més niti-
damente posible.

— Paralas cadillas 101-200 (inclusives), una piscina olimpica.

— Paralascasllas 201-300 (inclusives), en € espacio exterior.

— Paralascasillas 301-400 (inclusives), ardiendo en € infierno.

— Paralas caslllas 401-500 (inclusives), en tu casa.

— Para las caslllas 501-600 (inclusives), en un planeta muy
denso.

— Paralas caslllas 601-700 (inclusives), en d desierto.

— Paralas casillas 701-800 (inclusives), en € Polo Norte.

— Etcétera

Puedes ver estas Stuaciones o las que ti desees. Como verss, €
Unico limite es laimaginacion.

Hay otrostipos de casilleros: los multiplicativos, loscudeste exi-
girian tener uno basico de d menos 200 casillas, y setratade ir mul-
tiplicando ambas centenas para obtener un casillero find de 10.000
casllas. No los vamos a ver en este curso, porgue requieren més pre-
paracion por parte dd dumno, y prefiero que tu dedicacion se base,
de momento, en & dominio de todas las técnicas que ya contiene.

Soloatitulodecuriosidad:

Fijate que, S combinas un casillero multiplicativo de 10.000 ca-
dllas con otro de 10 Stuaciones comodines, tendras como resultado
final un macrocasi|lero de j 100.000 casillas!, como paraasudtar acud-
quiera. Eso S, todas sus asociaciones sarén jcuédruples!

También, atitulo de curiosidad, te diré que persona mente mango
varias docenas de casilleros mentaes de todos los tipos. basicos, mul-
tiplicativos, auxiliares, arbolados, etc. En  mayor de elos tengo la
friolera dfra de 1.000.000 de casillas, pero-nunca lo he llenado (ni
mucho menos). No obstante, 1o tengo jpor § acaso!
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3
L ectura fotogréfica (Ultrarrapida)

C=?v3

¢ POR QUE ES IMPORTANTE APRENDER A LEER
CORRECTAMENTE?

alguna, una inversion de tiempo por partida doble, es decir,

nos permitira desarrollar una velocidad de lectura muy superior
ala acostumbrada (3 ¢ 4 veces mayor por o menos) y también nos
posibilitara el hecho de que seamos capaces de memorizar la infor-
macién que vamos leyendo més féacilmente, disminuyendo e nimero
de repasos de manera considerable.

En segundo lugar, y todo hay que decirlo, con un poquito de entre-
namiento conseguiremos memorizar casi al mismo tiempo que lee-
mos, pues desarrollaremos nuestra capacidad para crear «video mental»,
es decir, leeremos la informacién con ta velocidad y precision que
nos parecera que estamos viendo una pelicula en € cine, y ¢verdad
gue se nos quedaria mucho mejor dichainformacién s la viésemos en
forma de pelicula que leyéndola en un Obro?

Ganaremos en entusiasmo y en concentracion, pues nos anima:
rael ver como vamos avanzando rgpidamente y con seguridad por €
texto que estamos leyendo, a tiempo que disfrutamos con nuestra sen-
sacion de video mental.

Por otra parte, € lector rgpido capta mas fécilmente e resultado
find de lainformacién, entendiendo mucho mejor 1o que esta leyendo.

E N primer lugar, una buena técnica de lectura serdg, sn duda

Los DEFECTOS més importantes que nos encontramos con
précticamente cualquier persona a la hora de leer son:
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a) Seguir linealmente las palabras sin hacer pausas para verlas
un instante. Con ello sucede que no se puede captar bien la informa:
cion de lo que se lee, pues si un objeto esté estético, como en este caso
sucede con los renglones, también € ojo debe estarlo para poder per-
cibirlo con nitidez. ¢Verdad que no podemos fotografiar adecua-
damente con una camara de fotos un objeto estético si nos estamos
moviendo nosotros?

Con nuestra técnica de lectura fotogréfica sucede igual. Tenemos
gue ver un conjunto de palabras alavez y «fotografiarlas» parando un
instante sobre ellas. No debemos conformamos con pasar la vista por
encima sin detenernos, es decir, de la forma como se lee habitual-
mente, pues en este caso obtendriamos una imagen movida, difusay
desenfocada de las palabras, no pudiendo verlas adecuadamente.

b) Leer a baja velocidad. La velocidad media de lectura es de 200
palabras/minuto aproximadamente, 1o cua nos hace:

— Perder tiempo.

— Perder concentracion.

— Dificulta la retencion, ya que los datos van muy espaciados
entre si.

Por otro lado, hay muchos estudiantes que, con su leer errético (con-
tinuamente estan volviendo hacia atrés, sobre cosas ya leidas), obtie-
nen finalmente un ritmo inferior incluso a las 100 palabras/minuto.

Para aplicar correctamente nuestra técnica de lectura, los ojos
deben avanzar mediante una serie de saltos muy répidos, haciendo
paradas reales en cada uno de los grupos de palabras (de un mismo
renglon) que vamos afotografiar, las cuales deben oscilar entre 0,25y
0,75 segundos.

Las pausas o paradas, es decir, las fotografias, deben hacerse sobre
grupaos que comprendan entre 4y 6 palabras. De hecho, cuando leemos
una frase no nos interesa @ dgnificado individua de cada una de sus
palabras, sino @ sgnificado de todo € conjunto de dicha frase ala vez.

Por ggemplo, s yo digo:

«El canario saltay canta en sujaula»
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Esta expresion nos informa de una escena cuya accién podemos
ver en su globalidad, y que vista asi nos ayudara a su retencion, pues
lo que nos interesaes @ significado que tiene la frase completa, en su
conjunto, y no el de cada palabra por separado: «El... canario... sdta...
y... canta... en... su... jaula...»???

El lector mas lento tiene que ir sumando sucesivamente (lo hace
de manera inconsciente) e significado de cada palabra a de la siguien-
te, hasta encontrar un sentido a lo que va leyendo, con la correspon-
diente mermaen su rapidez de lecturay en su concentracion. También
sentird un cansancio prematuro, causado por realizar seis veces mas
fijaciones con la vista sobre € texto, asi como por ese esfuerzo incons-
ciente que hace, y a que antes aludia, al tener que retener las palabras
aisladas en su memoria hasta que va uniéndolas y formando con ellas
un significado, lo cud le producird ademés cierta tension mental.

Si retomamos otra vez la frase anterior: «El canario satay canta
en sujaula», y la leemos palabra a palabra, de izquierda a derecha
(como suele leer todo e mundo), observad como ciertamente hay que
realizar un esfuerzo subconsciente de memorizacion para poder recor-
dar todas las palabras que vamos leyendo. Fijate en que s cuando
vamos por «salta» ya no nos acordédsemos de que nos estamos refi-
riendo a un «canario», no podriamos retener e significado completo
de lafrase, y por tanto no sabriamos qué informacion nos transmite.
¢COmo podriamos ir memorizando asi de una manera eficaz?

Esta es una frase cortay fécil de recordar, pero en frases més lar-
gasy en textos mas amplios, es evidente que nos podriamos perder
(y de hecho es seguro que tarde o temprano nos perderiamos), descon-
centrandonos y posiblemente incluso olvidandonos de lo que estamos
leyendo. Se lo pondremos asi muy fécil a nuestra mente para que se
ausente y se marche aotro sitio.

Este pequeio esfuerzo de memorizacidn inconsciente a que antes
aludia podria parecerle a dgun estudiante que no tiene demasiada impor-
tancia pero cuando estamos leyendo frase tras frase, durante horasy duran-
te dias, ese pequefio esfuerzo se transformara en otro mucho mayor, €l
cud dificultard claramente la memorizacion de nuestros temas.

Mientras leemos, al menos hasta coger la suficiente experienciay
soltura, deberemos ir apuntando con un boligrafo. El boligrafo, u
otro apoyo visual similar, nos ayudard a fijarnos con precisién en €



60 DESARROLLA UNA MENTE PRODIGIOSA

grupo de palabras que queremos leer o fotografiar, asi como a llevar
un ritmo mas regular y preciso sobre los renglones.

A agun lector quiza le pueda parecer que no es natural ir sefia
lando en €l texto con un boligrafo, pero yo le digo que si. Desde que
empezamos a leer, cuando éramos pequefios, nuestro instinto ya bus-
caba un apoyo y este era normalmente e dedo. Al igual que se apun-
ta, en un arma de precisién, con sus elementos de punteria, es mucho
mejor contar con un apoyo visua a leer (pues asi facilitaremos la acti-
vidad de los 0jos) que mover simplemente la vista en el aire de forma
imprecisay «tratando de encontrar las palabras o los renglones».

Desde luego que esto es algo fundamental si queremos aprender a
leer de formarapiday segura. No es que no se pueda 0 no se deba leer
sin un apoyo visual, sino que sSn é nos moveremos més lentos, de
forma méas imprecisa, y tendremos que hacer un esfuerzo mayor.
Aparte, nos costara mucho mas tiempo y trabagjo adquirir la destreza
suficiente en esta técnica, con € desencanto que ello puede suponer
para los que se queden a mitad de camino.

Mientras leemos no debemos intentar hablar, ni siquiera mover
los labios con esa intencion, aunque sea minimamente, pues solo con-
seguiriamos frenar nuestra velocidad de lectura. Ademas, nuestra con-
centracion y nuestro pensamiento deben estar en intentar imaginar o
visualizar lo que vamos leyendo, como s se tratase de una pelicula
Este es uno de |os secretos mas importantes.

El texto que estemos leyendo debera estar bien colocado hori-
zontalmente y no torcido (ta y como se coloca cuando se escribe),
parafacilitar asi el répido movimiento delos ojos. Por otraparte, dgja
remos una distancia de ad menos 30 centimetros con respecto a nues-
tros 0jos.

Las VENTAJAS mas importantes con que nos encontraremos a
la hora de leer correctamente son las siguientes:

— Estatécnica de lectura nos ayudard a megjorar nuestra sensacion
de «video mental», que es sin duda una de las mejores armas de
las que disponemos para memorizar.

— Laganancia de tiempo con una buena técnica es monumental.
Seriacomo comparar € vigar en un automévil a 100-200 knmvhora
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(o hablando de velocidad de lectura a su equivalente: 100-200
palabras/minuto) con desplazarnos en un avién supersonico
amés de 1000 km/hora (que seria el equivalente a leer a mas
de 1000 palabras/minuto).

Leer tan deprisa es posible porque la velocidad mental que tenemos
para ir reteniendo los datos de cualquier informacion que percibimos
es en si muy superior a la velocidad de lectura propiamente dicha
Podemos leer a 1.000 palabras/minuto, pero podemos captar, viendo
una pelicula en € cine, una informacién equivalente a unas 60.000
palabras/minuto, tal y como he demostrado muchas veces, y encima
con mucha mayor nitidez adn.

Por ser nuestra velocidad de lectura muy inferior a la que tiene
nuestra mente para registrar datos, leer lento nos supondra una clara
ralentizacion del proceso de memorizacion. Por todo ello, la velocidad
de lectura debe ser mejorada @ maximo en la medida de lo posible.

Pero ¢es cierto que nuestra mente puede recibir una informacion
equivalente a 60.000 palabras/minuto y ala vez enterarse de algo?

Por supuesto que si. Permiteme que intente demostrértelo a conti-
nuacion.

Por gjemplo:

Si en una pelicula vemos que van a asesinar por detras, con un
gran cuchillo, a un hombre vestido con un traje negro que esté apo-
yado en la barandilla de un barco, una noche de luna llena...

Nuestra absorcién menta es tan rpida gue nos hacemos cargo de
toda esa informacion en menos de un segundo, con total nitidez y con
multitud de detalles: e reflgjo del cuchillo, € silencio ambiental, las
luces y las sombras, las estaturas aproximadas y otros rasgos fisicos
delos persongjes, la velocidad de los movimientos, misicas o ruidos de
fondo, etc., y para describir todo lo que hemos podido visualizar en
ese segundo empleariamos alrededor de unas mil palabras.

Vamos tan sobrados en este proceso que hasta incluso podremos
adelantarnos con toda facilidad a los posibles acontecimientos de la
siguiente escena:
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«¢Sera finalmente asesinado este hombre?», o sentir y pensar algo
asi como: «Muévete, hombre, quete van a matar» (suponiendo que €
persongje nos caiga bien, claro).

En una escena de video captamos, por tanto, una informacion
equivalente a unas 60.000-80.000 palabras por minuto, es decir, este
nimero de palabras es en definitiva la cantidad de ellas que tendriamos
gue expresar para describir perfectamente una escena de un minuto de
duracién y, en teoria, esta seria la méxima velocidad a la que podria-
mos leer, algo que en la préctica se nos queda muy por encima de la
realidad.

Con estas velocidades cosmicas de captacion de datos a travées del
video menta que todos poseemos, y cuya maxima expresion viene
dada cuando vemos escenas de una pelicula (ademas, podemos incluso
sufrir, sentir miedo, emocién, etc.), toda la informacién que captamos
en un solo segundo de dicha pelicula cubriria, S se tratase de escritura,
aproximadamente la pagina entera de un libro.

Comparese |0 poco que tai-damos en ver una pelicula (unas 2 horas)
y lo bien que se nos queda la informacion que nos transmite, con lo
que tardariamos en leerlaen un libro, y eso que en los libros siempre
habra mucha menos informacion que en la pelicula de cine, ademas
no hay musicas ni nada por € estilo, por no hablar del interés, de la
concentracién y de otras motivaciones que siempre serdn muy supe-
riores en la visualizacion de la pelicula de cine.

Se ralentiza tanto el proceso de asimilacién de datos al leerlos en
un texto que luego le costard mucho trabgjo a nuestra mente subcons-
ciente el poder entrelazarlos entre si para entender y digerir toda la
informacién que nos transmite cada pagina escrita.

Por ello insisto en que leer rapido y bien sera muy parecido a ver
una pelicula en e cine, con todas las ventgjas que ello conlleva. La
mente entrenada de un lector rapido tiene tal rapidez en e proceso de
datos que creard por fuerza una serie de imégenes, o cuando menos
de sensaciones, como Unico modo de poder digerir tanta informacion
por unidad de tiempo, pues no podria hacerlo de otra forma, esto es,
sin imagenes. Esta sensacion es fantastica y la denomino «Video
mental>.

Pero ahorate pondré |as pegas, disculpame. Paraque un &vido lec-
tor pueda crear en su mente ese video mental necesitara dos cosas:
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a) Larapidez de lectura necesaria (d menos de 800 6 900 paa
bras/minuto) para que reciba una informacién que contenga la
suficiente cantidad de datos. De esta manera, la mente sub-
consciente se vera obligada a crear imagenes para poder pro-
cesar tal cantidad de informacion.

b) Una mente entrenada y desperezada, para que pueda asimilar
la répida entrada de tanta informacién y crear asi esas imége-
nes, flashes 0 sensaciones (dependiendo del tipo de texto que
sea el que se esta leyendo).

En mis cursos presenciaes, y tras un entrenamiento intensivo de
unos 90 minutos, consigo que la mayoria de mis alumnos tripliquen
o cuadrupliguen su velocidad de lectura, lacual se estabiliza, trans-
currido ese tiempo, en tomo a unas 700-800 palabras/minuto, 1o cual
no esta nada mal para empezar, ¢verdad?

También trabgjo con ellos para «desperezar» su mente 'y que esta
se abra en pocos minutos para recibir y asimilar tal cantidad de infor-
macion, pues en caso contrario leerian sin enterarse absolutamente de
nada. Alguno de ellos llega realmente a «alucinar en colores» cuando
de repente es capaz de ver, sentir y oir, de manera inconsciente y auto-
mética, la informacion de los textos que les doy para que lean. Por
desgracia para el afortunado alumno, esaexcitacion lo desconcentray
de repente pierde las imégenes que tantailusion le hacian. Después lee
obcecado en recuperar esa videosensacion, pero s la quieres conse-
guir a lo bruto no puedes hacerlo. Solo vuelve cuando te relgjas y
recuperas tu técnica. Estimo que, con una velocidad de match | (unas
1.200 palabras/minuto) y con un poquito de préctica, no debe haber nin-
guna dificultad en conseguir esa sensacion de video mental, lacual, y
dicho sea de paso, también se puede entrenar por otros medios.

Vamos a empezar a continuacién con las primeras practicas, que
seguro que es algo gque ya estas deseando hacer. Algunos gercicios
mas complejos no estardn reflgjados en este curso. Quiza escriba un
segundo libro més adelante, complementario de este, donde pro-
fundicemos mas en todas las técnicas de lectura fotogréfica, de video
mental y de memorizacién en general, pero esto sera cuando los entu-
Siastas de estos temas tengan ya una mayor preparacion y experiencia
gracias a este curso.
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PRIMER EJERCICIO

i Seguidamente vas aleer las dos Smpéticas higorias que estén dis-
puestas verticalmente y en estrechos renglones. Tendras que usar un
poquito tu vison periférica latera (d rabillo dd 0jo) para poder ver
cada renglon entero, los cuales contienen solamente unas tres palaoras
de media Se trata de verlos de un solo golpe, es decir, tienes que ver
alavez d principioy € find de cadauno de €los.

/ATENCION!

— Noleasdeizquierda aderecha, snotodo d rengldn alavez,
como s le hiciesesunafotogr afia, y adl, a base de saltos, vas
evolucionando hacia abajo hasta acabar con todo € texto.

— Haz los saltos velozmente y realiza una breve parada de
tiempo, un ingante, en d rengldén que etés leyendo (foto-
grafiando) en ese momento.

— Emplea un apoyo visual. Puedes usar un boligrafo o un
lapiz, y vete marcando con @ cada renglon que leas, para
gue tus ojos puedan dirigirse ahi con rapidez y precison.

— Debes llevar un ritmo aproximado de lectura de dos ren-
glones por segundo. No te asugtes, pues veras que es un
ritmo realmente sencillo dellevar.

— Leeprimero € texto «Ax» varias veces seguidas, hasa que
puedas ir «viendo» en tu mente lo que vas leyendo. Eda
sensacion s« llama «video mental» y, aparte de tener un
efecto muy agradable, produce que d texto se nos quede
memorizado antesy mgor. También teayudaraaque estés
mas concentrado.

— Lédo cada vez mas rapido. Cuando lo dominesy puedas
«er» en tu mentelo que vasleyendo, al mismo tiempo haz
lo mismo con € texto «Bx».

Puedes empezar cuando estés preparado.
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TEXTO A

Un dia muy
soleado del

mes de agosto
habia en

un parque

de juegos

un nifilo que

se mecia en

un columpio.

Un hombre

muy bien vestido,
gue también
pasaba por alli,
se detuvo a mirarlo.
De pronto

dej6é su maletin
bajo un arbol,

se aflojo

el nudo de

la corbata

y ocupo

otro columpio,
mientras intercambiaba
alegres miradas
con el nifio.

En medio de

un dia agitado,
aquel hombre
habia encontrado
un pequefio oasis
de diversion infantil.

TEXTO B

Conducidos

por su guia,

los siete viajeros,
caminaban por

la playa,

de blanca arena,
de la isla

mas meridional
del archipiélago
de las Galapagos.
Buscaban encontrar
los nidos donde
las tortugas verdes
del Pacifico
ponen sus huevos
y los dejan
incubandose.
Estas tortuguitas
emergen de

esos nidos en
abril y mayo

de cada afio,
emprendiendo una
carrera frenética,
de vida o muerte,
para alcanzar

el mar antes

de que las

aves rapaces

las conviertan

en bocadillos.
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SEGUNDO EJERCICIO

iFijate bien! La velocidad de lectura media de un estudiante uni-
versitario es de 200-250 palabras por minuto, pero de aqui hay que
descontar € tiempo que este realmente pierde en volver con frecuen-
cia hacia atras para releer lo ya leido. Al final, su velocidad media de
lectura puede rondar aproximadamente las 150 palabras/minuto, o
incluso menos.

Ahora debes CRONOMETRARTE tu. Fijate cuidadosamente en
las siguientes consideraciones:

— Estos textos anteriores tienen unas 80 pal abras cada uno repar-
tidasen 31 renglones. S lees un texto en 10 segundos, estaras
trabgjando |a lectura fotogréfica a una velocidad de ocho palabras
por segundo, o cua no esta nada ma para empezar y equiva
le a laya alentadora cifra de j480! palabras por minuto.

— De entrada, este debe ser tu primer objetivo. Empieza con €
«texto A». Tienes que ir marcando cada rengldn con un boali-
grafo y asegurandote de que con este no vas haciendo saltos
en aturani describiendo amplias curvas, sino que lo desplazas
saltando horizontalmente y cerca del texto, con suavidad pero
ala vez rapidamente.

— Intenta ir subiendo la velocidad poco a poco hasta que puedas
conseguir tu segundo objetivo, que sera e de leer e «texto A»
en ocho segundos, lo cud te dara unavelocidad de 10 paabras por
segundo, o lo que es lo mismo, de nada menos que jj600!!
palabras por minuto, lo cual ya no se parece en nada a vigar
en un coche, ¢verdad?

— Luego deberés hacer o mismo con el «texto Bx».

Quiz4 pienses que estos textos son muy sencillos, pero precisa
mente se trata de eso. En primer lugar hay que empezar con textos
faciles, que contengan pocos datos puros y que puedan «verse» men-
talmente sin demasiada dificultad, para que las mentes mas perezosi-
llas (por haber trabagjado siempre a raenti) empiecen a afinarse de
manera adecuada.
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Recuerda que yahemos estudiado las tres formas posibles de memori-
zacion 'y, seguin lo que hemos visto hasta el momento, podemos dedu-
Cir que, como estos textos apenas se pueden razonar, y ademas tampoco
contienen datos puros (0 apenas los hay), la Unica forma de memori-
zacidn factible seraen este caso lade la repeticidn, es decir, s 1os leemaos
un par de veces es seguro que podremos hablar de ellos con mucha
precision. Por [6gica, este sistema serd también el més agradable de
emplear en este caso.

No te olvides de que tienes que intentar «<SENTIR» y «VER»
mentalmente lo que vas leyendo. Seria algo asi como forzar |a apari-
cién del video mental, que, por cierto, no eslo mismo que leer el texto
y después intentar repasarlo mentalmente viendo sus imégenes (algo
que, por otra paite, tampoco esta nada ma y es también un buen ger-
cicio). La sensaciéon de video mental corre pardela a la informacién
gue vas leyendo, sucede ala vez, como ver la susodicha pelicula en
el cine.

Si ya estas preparado, coge un crondmetroy a leer los textos.

¢Quédigo aleer?, jA «volar» por ellos!

TERCER EJERCICIO

Vamos a encadenar |o que ya sabemos para leer renglones de ver-
dad, aunque es probable que a estas alturas ya hayas practicado con
algun libro de fé&cil lectura.

Insistiremos otra vez en los textos que leiste anteriormente, los
cuales verés en la pégina 69 escritos en negrita. EI motivo de elo es
muy sencillo: es porque deseo que esta practica también te sirva para
gue compruebes que la mgior manera de memorizar los datos secuen-
ciaes es la repeticion.

Observa que:

Cada texto que vas a leer estd compuesto por siete renglones de
unas 11 6 12 palabras cada uno.

En un folio de papel, y segiin € tamafio de rengldn que vamos a
utilizar, nos quedaria libre en su parte derecha 1/3 de su ancho, aproxi-
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diadamente, espacio que aprovecharemos para escribir las asociacio-
nes inverosimiles de los datos puros que vayamos encontrando.

Y a entenderds mejor esto en e capitulo dedicado d sistema gene-
ral de estudio, por lo que ahora no debe preocuparte demasiado.

El margen derecho no estajustificado, siendo por tanto cada ren-
glon y cada parafo considerablemente distintos (fotogréficamente
hablando) de los demas, lo cud representara importantes ventgjas para
aumenta" lavelocidad de lecturaal no exigtir palabras entrecortadas que
nos la puedan dificultar, asi como para memorizar, ya que tenderemos
arecordar que cierta parte de la informacion estaba en zonas del texto
en las cuales los renglones sobresalian de los demés 0 eran mas cortos.

Coge ahora un boligrafo como apoyo visua y resuelve cadarenglén
en dos saltos por segundo, es decir, trabgjaras asi a un rumo de un ren-
glon por segundo, lo cua le dard una velocidad de unas 700 pala-
bras/minuto.

Cronométrate y comprueba que lardas en electo ocho segundos en
leer cada texto. Debes leerlos las veces que sean necesarias paracon-
seguir ese resultado. No te preocupes s a principio vas un poquito
mas lento, pues influye mucho la précticay d leer dd dia a dia

Recuerda que para que e movimiento del boligrafo sea corréelo
tienes que readlizarlo:

— Raso (muy cercano a papel).

— Muy veloz entre los saltos.

— Parando aproximadamente medio segundo en cada parte del
renglén marcada con el simbolo «()». Por gemplo:

«Undiamuy () soleado del mesde agosio habia () enun parquede»,

— No te hipnotices mirando lapunta dd boligrafo, sino que debes
usar tu vision periférica para abarcar medio renglén cada vez,
en cada uno de los saltos. El boligrafo es una ayuda importan-
te que esta ahi, pero € secreto es que, ala vez, intentes olvi-
darte de él, como si no estuviese.

Bien, es e momento de que entres en accion:
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Un dia muy soleado dd mes de agosto habia en un parque de
juegos un nifio que se mecia en un columpio. Un hombre
muy bien vestido, que también pasaba por alli, se detuvo a
mirarlo. De pronto dejé su maletin bajo un arbol, se afloj6 el
nudo de la corbatay ocupé otro columpio, mientras

inter cambiaba alegres miradas con €l nifio. En medio de un
dia agitado, aquel hombre habia encontrado un pequefio
oasis de diversion infantil.

Conducidos por su guia, los siete viajeros caminaban por la
playa, de blanca arena, de la isa mas meridional del

ar chipiélago de las Galapagos. Buscaban encontrar los nidos
donde las tortugas verdes del Pacifico ponen sus huevosy los
dejan incubandose. Estas tortuguitas emergen de esos mdos
en abril y mayo de cada afio, emprendiendo una carrera
frenética, de vida o muerte, para alcanzar el mar antes de
gue las aves rapaces las conviertan en bocadillos.

Bueno, ¢como te haido?

Si larespuestaes afirmativa, enhorabuena. Liasleyendo a7 X) pala-
bras/minuto, tres o cuatro veces mas deprisa que un estudiante univer-
sitario normal.

Sigue leyendo siempre con esta técnica, sobre todo en textos sen-
cillosy en aquellos que ya conozcas o que estés repasando. En los textos
maés dificiles es evidente que, para comprenderlos bien, inicialmente
tendrés que disminuir larapidez de su lecturae incluso llegar a dete-
nerte completamente para pensar, con independencia de tu velocidad
de lectura habitual.

Si larespuesta es negativa, no te preocupes, ¢vale? También es-
tamos para eso. Resuelve el rengldn en tres saltos, haciendo los apo-
yO0s en:

«Un dia () muy soleado del mes () de agosto habia en un () parque de».
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Cuando tengas la suficiente soltura, intenta resolver también cada
renglén en dos saltos, pero no te sientas agobiado ahora por ello. Sigue
aplicando todos los dias la técnica de lectura que has aprendido.

Terecomiendo que leas asi siempre, sealo que sealo que caigaen
tus manos. De momento no te preocupes en absoluto por la velocidad
de lectura que obtengas, aunque te suene a paraddjico, pues esta viene
sola. Lavelocidad se consigue con € tiempo y con la practica

A continuacion vamos a pasar a conocer 1os gercicios que forma
ran e entrenamiento de la lectura fotogréafica en este curso. Desde
luego, aquel de vosotros que lea todos los dias con nuestra técnica
notard como su velocidad de crucero aumenta répidamente, sobre
todo a principio. Més farde, esa progresion se ira frenando, légica
mente, y finalmente se detendrdy se estancara, como sucede con tan-
tas y tantas, otras actividades en la vida. No obstante, € alumno que
ademés de leer a diario de la forma adecuada entrene lo suficiente y
con la constancia necesaria para ello, gratamente comprobard cémo
progresa mucho mas rapido que los demés estudiantes y también
como dicha progresion se detendra bastante mas tarde que si no hubie-
se entrenado. En definitiva, conseguira aumentar més su velocidad de
lectura, la calidad de esta, su concentracién y € entendimiento de lo
que lee.

Ahora ya depende exclusivamente de ti lo que quieras hacer.

ENTRENAMIENTO DE LA LECTURA (1)

Muchos de los lectores mostraran un importante interés en seguir
desarrollando esta habilidad tan importante como es leer sacando €
maximo partido a nuestramente. Por estarazdn es por [0 quete voy apro-
poner una serie de gjercicios de entrenamiento diarios para que, junto
alo que leastodos|os dias—prensa, libros, etc.—, puedas obtener lo més
rapidamente posible una técnica de lectura eficaz e impecable. Una
velocidad muy ata que a la vez sea comprensivay te haga encontrar
una importante fuente de motivacion para las actividades que requie-
ran de ella.

Encontrarés a continuacién un total de siete gjercicios, los cuaes
empiezan por e cuarto (puesto que ya hemos hecho tres anteriormente)
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y terminan con el décimo. Debes poner especia atencién alos cuatro
primeros, es decir, desde €l cuarto hastael séptimo. Los tres gjercicios
restantes son interesantes, pero equivalen en si a un complemento de
nuestras practicas.

Haz los cuatro gercicios que veras a continuacién todos los dias,
durante un mes. El tiempo invertido sera recuperado con creces, pues
tu velocidad de lectura seguird aumentando de forma considerable.

Te aconsejo que te hagas con un libro de facil lectura, que no
tenga demasiados datos puros (fechas, niUmeros, etc.) y que tampoco
tengas que estar parandote a razonarlo. Un cuento para nifios es idea
para empezar. Posteriormente podras ir subiendo la dificultad poco
a poco.

Paralos gercicios 6y 7 puedes proveerte, si 1o deseas, de un falio
o libreta de papel donde puedas anotar las fechas de la realizacion de
tus précticas asi como de las marcas obtenidas. De este modo podrés
comprobarlas con otras actuaciones posteriores que realices, para
valorar asi la progresion que has obtenido.

También podrés utilizar el propio libro para llevar anotadas en é
las fechas y las marcas que consigas. Para ello utiliza los diagramas
gue verés tras cada gercicio que requiera de su anotacion.

Esta opcion es lamejor, pues siempre las llevaras encimay evita
ras asi € riesgo de que se te extravien.

Antes de empezar tus précticas con los primeros gjercicios de
entrenamiento es necesario que dediques unos instantes de tiempo a

Aprender a cronometrar tu velocidad de lectura

Es algo sencillo, pero que requiere un poquito de cuidado para
hacerlo correctamente.

Desde luego, espero que a nadie se le ocurra comprobarla contan-
do todas las palabras que ha leido en un tiempo determinado.

La mgor forma de hacerlo, también la méas rapida y que ala vez
nos aportard un grado de fiabilidad bastante importante (mucho més
dd que hace fata) consiste en escoger un libro adecuado (recuerda: de
fécil comprension) y después seguir |os pasos siguientes:
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a) Selecciona cuatro o cinco renglones promedio y haz un
recuento de las paabras que contengan. Saca la mediay esa sera la
cantidad de pa abras que vamos aconsiderar tiene cadarenglon de ese
libro.

b) Antes de sdeccionar e0s renglones promedio tienes que esco-
ger alos posibles candidatos. Paraello, selecciona solamente agquellos
renglones que estén enteros, es decir, aparte ldgicamente de los ren-
glones incompletos (por tener puntos y a parte) desecha también ague-
llos que seen € principio de un parafo, pues, como sabes, estos pri-
meras renglones son dgo mas cortos que los demas, ya que suelen
estar un poquito corridos hacia la derecha

Tampoco selecciones ningun rengldn que incluya dguna paabra
demasiado larga. Fjemos un tope: que no contengan palabras de més de
tres silabas.

c) Esta claro que cada renglén promedio no puede contener nin-
gunapaabra larga. Pero alainversa, como todos dlos suen incluir
padbras muy cortas: «y», «de», «a», yo te aconsgo que, para dinar
a maximo, todas sus palabras tengan unas cuatro o cinco letras por
término medio, como saria @ caso, por gemplo, de «cola» o de
«comer».

Podrias superponer estas pdabrasy asi verias las veces que caben
en un renglon, y cud seria, por tanto, @ nimero de padoras que con-
tienen estos. Probablemente esta sea la manera més fadl y directa de
averiguarlo.

d) Seguidamente cuenta  nimero de renglones que tiene una
pagina estandar (puedes hacer también un pequerio promedio de pagi-
nes 9 edtas fuesen muy dispares).

€) Solo te restard, una vez termines de leer, contar € nimero de
p&ginasy, en la Ultima de dlas, también  nimero de renglones que
hayas leido. Como sabrés d tiempo invertido, no tendras ningin pro-
blema en cacular tu velocidad de lectura
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CUARTO EJERCICIO

El siguiente texto que te propongo paratus précticas de lectura, y
alavez de video mental, responde alos planes previstos. Debe ser un
texto poco denso (con pocos datos puros) y con buenas posibilidades
fotograficas.

Tienes que leerlo como de costumbre, utilizando un apoyo visua
y resolviendo cada renglon en dos saltos, salvo que todavia te costase
mucho hacerlo asi y tengas que reducir un poquito € tamafio de la
parte del renglén que vas a fotografiar. En este caso debes resolverlo
en tres saltos.

Tu velocidad ideal deberia ser pronto (quiza tras solamente una
hora de préctica) de dos apoyos por renglon y por segundo, lo cua te
dard un bonito resultado de 720 palabras/minuto (480 s resuelves
cadarenglon en tres saltos). S 1o resuelves en dos saltos, es fé&cil de adi-
vinar que estaras leyendo a un imponente ritmo de un renglon por
segundo. jYa quisieran siquiera arrimarse los notarios a estas veloci-
dades de lectura!

Recuerda una vez mas:

Debes desplazar el boligrafo répidamente y haciendo movimien-
tos rectos y horizontales proximos al texto, para que puedas aprove-
char bien cada medio segundo de tiempo fotografiando de verdad
cada parte del renglon donde lengas apoyado € boligrafo, y no des-
perdicies asi ese tiempo surcando € aire con € apoyo visual.

Quiza pueda parecerte que no, pero medio segundo es realmente
mucho tiempo. Por tanto, Usalo bien y lee relgjado, pensando en tu
lectura 'y en la creacion de las imégenes de lo que vas leyendo. En
nada més. Seguro que te lo pasas realmente bien con € texto que he
escogido.

L éelo varias veces seguidas e intenta ver mentalmente lo que estas
leyendo, como s de una pelicula se tratase. Intenta también, tras leer-
lo unas dos o tres veces, leerlo prediciendo la informacion que vas a
leer a continuacion (adelantandote en e tiempo).
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CASTORES EN EL ARTICO

Marzo llego feroz, arrojando cas ocho centimetros de
nieve himeda sobre €l parque, y luego una durisima helada
cubri6 e suelo con un vidriado resbaladizo. Me puse las
altas botas impermeablesy caminé sobre €l estanque,
sabiendo que & delgado hielo se romperia.

Dos veces me hundi en € agua hasta larodilla. Cuando
llegué ala madriguera, deposité las ramas de abedul en €l
hielo, con la esperanza de que apareciera un castor. Luego
me senté a esperar en una roca humeda. Habian
transcurrido diez semanas desde la Gltima vez que habia
visto a un miembro de la colonia. ¢Habrian almacenado
alimentos para que duraran tres meses? ¢Estarian vivos los
sas castores en la madriguera?

Empez6 a caer nieve himeda. Al rato, oi un ruido sordo:
un castor se habia zambullido por € hoyo de la madriguera
gue daba a estanque, y estaba a punto de hacer su
presentacion en € agua, enfrente de mi. Lo que emergio fue
un animal de aspecto muy somnoiiento. Flotd unos segundos
de un lado & otroy, tras sacudir la cabeza como un perro,
trepd a unaroca cubierta de nieve, a menos de dos metros
de donde yo estaba sentado. Entrecerré los gjosy no volvié a
moverse. Y o también permaneci inmovil. Tras mirarme
unos momentos, procedid a acicalarse con las patas
delanteras. Mientrasyo lo veialimpiarse las mgjillasy
frotarse las orgjas, uno de los pequefios subio a tomar aire
asu lado. Cas a instante € otro pequefiuelo emergido y se
ained al lado dd delgado adulto de color oscuro.

Me dio gusto saber que ambos pequefios, nacidos
tardiamente, habian sobrevivido a invierno y parecian
gozar de buena salud.

Varios dias después, d llegar d estanque, vi que € hieglo
habia desaparecido por completo. El agua azul reflgjaba
perfectamente € ci€lo, y me asombr6 ver la amplitud del
estangue, ya que solo lo conocia limitado por lanievey €
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hielo. Entre tanto, los castores disfrutaban de libertad de
movimientos, y pude contemplarlos a mis anchas.

El primer castor que emergi6 en € agua cristalina fue
Laurel, ala que no habia visto hacia cerca de cuatro meses.
Aunque las capas de grasa se habian desvanecido de su
redondo cuer po durante € invierno, la reconoci enseguida.

El Inspector fue el siguiente en salir de la madriguera. El
y Laurel empezaron a saltar como delfines por encima del
lomo del compafiero enfrascados en interminables
acrobacias acuaticas. Tranquilamente podian sumergir se,
emerger y disfrutar en toda una hectareay media de agua.

¢Se dio bien? ¢Verdad que es sencillo y agradable leer asi?
Pues contintia con el resto de los gjercicios que siguen a continua:
cion, con ilusion. ¢De acuerdo?

QUINTO EJERCICIO

Mueve los ojos (esta vez sin apoyo visua) sobre € texto anterior.
Hazlo de manera horizontal, vertical y diagonal, pero siempre hacia
abgjo.

Mezcla los tres movimientos e intenta captar grupos de palabras
lo mas amplios posible. Los ojos ganaran en precision e indepen-
dencia

Intenta coger ahora grupos de palabras de varios renglones con-
tiguos a la vez. Empieza por dos, fotografialos un instante y acto
seguido retira la vista del libro e intenta reproducir mentalmente y
con exactitud las palabras que componen cada uno de los renglones,
aunque sean palabras sueltas a las que no puedas sacarles ningun
significado.

Con este gjercicio pretendo que tu vision periférica aumente tam-
bién alo ato, esdecir, de arriba hacia abajo, pues alo ancho yalaesta-
mos trabagjando continuamente.
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Cuando lleves unos dias de préactica y te sientas comodo con €
giercicio anterior, intenta hacerlo con tres 0 més renglones, incluso
con renglones de diferentes parrafos.

Puedes dedicarle a este quinto gjercicio, que realmente serd el pri-
mero de los que compongan tu serie de gercicios de entrenamiento,
unos cuatro o cinco minutos a dia.

Para el segundo dia y sucesivos busca un libro que sea defacil
comprension, ta y como te aconsejé con anterioridad. Si quieres,
puede ser similar a que has leido aqui. Esta es la mgior forma de que
realices todos los gercicios de entrenamiento que te voy a ir propo-
niendo.

SEXTO EJERCICIO

Lee a toda velocidad, con apoyo visua y sin preocuparte por
comprender.

Haz tres series de un minuto de lectura, recuperando 30 segundos
entre cada una de las series.

Cronométrate tu velocidad de lecturay anétalaen el cuadro de
la pégina siguiente de este libro.

NOTA: No te preocupes demasiado por las palabras cortas de
enlace, estilo: «de», «un», «a» y otras similares, que muy pocas
veces sirven para algo. Mucho menos debes preocuparte por las
comas y por los puntos.

Tanto estos signos de puntuacion, como las palabras de enla-
ce antes mencionadas, nunca podremos visualizarlas en nuestra
mente, sencillamente porque no existe esa posibilidad. Yo puedo
ver «un canario amarillo», pero lo que veo realmente es la imagen
de «canario amarillo», solamente su imagen y su color, no veo
«un», «a», «de», etc.

¢Verdad que si visionamos una pelicula en el cine tampoco
vemos esas palabras de enlace, ni las comas o los puntos? Y sin
embargo, ello no es ningun obstaculo para que nos enteremos per-
fectamente de la trama de dicha pelicula.
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FECHA | VELOCIDAD | PROGRESION NOTAS

SEPTIMO EJERCICIO

Lee a toda velocidad y con apoyo visual, pero esta vez, a contra-
rio que en e gercicio anterior, debes hacerlo con comprension total
de la lectura.

En cualquier caso, no debes pararte en ningin momento. Tu forma
de actuar tiene que ser esta:

a) Si consideras que vas demasiado rapido y que no te enteras muy
bien de lo que estas leyendo, sencillamente procede a bagjar un poco tu
velocidad de lectura

b) S piensas que puedes ir mas deprisa, porgue te sientes cOmo-
do con € ritmo que llevas, pues vuelve a subirla, pero sin tener nin-
gun tipo de miedo. Dosificate ti mismo seglin te vayas viendo, pero
no dudes en experimentar con los cambios de velocidad que creas
necesarios.

Haz tres series de un minuto de lectura, recuperando 30 segundos
entre cada una de €llas.
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Cronométrate tu velocidad y anétalaen € cuadro que viene a con-
tinuacion.
i Suerte!

FECHA | VELOCIDAD | PROGRESION NOTAS

ENTRENAMIENTO DE LA LECTURA ULTRARRAPIDA (2)

Para entrenar la técnica de lectura fotogréfica, y en general todo tipo
de fotografia mental, uso mucho los nimeros, tanto los decimales como
los binarios.

Como sabes, se celebran campeonatos mundiaes de fotografia
mental (0 de memoriardpida) y se emplean dichos nimeros para medir
esta capacidad.

Es 16gico que se usen nUmeros para estos menesteres tan compe-
titivos, y es que tiene que ser igual paratodos los competidores, pues
S se usase texto, siempre tendria més ventgja aquel competidor que
viese dicho texto escrito en su idioma.

Por otra parte, ese texto no podria traducirse tampoco a todos los
idiomas, pues su tamario, tanto en lo referente al nimero de palabras que
contenga como a su extensién global (influida también por € cambio
del tamafno de las nuevas palabras resultantes de la traduccion), se
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podria ver incrementado o disminuido, a veces de forma decisiva,
reportando nuevamente ventgjas o perjuicios a ciertos competidores.

Vamos aintroducimos un poco en estadiscipling, lacud no repre-
senta una paite esencia dd entrenamiento destinado aque mgorestu
velocidad y eficaciaen latécnicade lectura, Sno que més bien setrata
de redizar unos sencillos gercicios complementarios, pero que tam-
bién tienen su eficacia

Te llevard poco tiempo hacerlos, y es seguro que te gustaran.
Cuando estés preparado... jAaadd antel

OCTAVO EJERCICIO

A continuacion veras nimeros escritos en grupos de tres en tres.
Tienes que leerlos gountando con tus ojos (sin apoyo visua) d digito
central, Sn mover los gjos de ahi. Manten la vista medio segundo en
ese nimeo antes de descender d Sguiente, y asi sucesivamente,
Como puedes comprobar fécilmente, estaras trabgando a un ritmo de
dos nimeros por segundo.

Edfuérzate en ampliar tu vison periférica para abarcar y ver con
nitidez los tres digitos de todos los niimeros. Comprobaras que es muy
sencillo.

Resudve primero la columna de laizquierda (tiene nimeros més
sencillos), luego ladd medio y, findmente, |a de la parte derecha.

001 320 465
100 650 682
7 608 249
282 012 139
090 042 572
858 114 819
003 993 931
900 677 658

Bueno, ¢como s dio? Fécil, ¢no?
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NOVENO EJERCICIO

Vamos avolver aleer los nimeros del gjercicio que acabas de rea-
lizar, pero ahora intentarepetir mentalmente el nimero anterior a que
vas leyendo.

Por ejemplo, imaginemos que yatienes tus 0jos puestos en € segun-
do nimero, que es € 455, d cua estd marcado mas abgjo en negrita.

En ese mismo momento tienes que estar pronunciando mentalmen-
te su nimero anterior, e primero de todos, y que Sse supone que acabas
de terminar de leer (0 fotografiar): € «seiscientos ochentay seis»:

686
455
324
295

De igua modo, cuando leas o fijes tus 0jos (ese aproximadamen-
te medio segundo de tiempo) en el siguiente nimero, en el 324, debes
pronunciar en tu mente, alavez, e 455, ya que esjustamente el Ulti-
mo numero que acabas de fotografiar.

Y asi sucesivamente, hasta completar todas las columnas de nUme-
ros propuestas.

Observa que siempre llevards un nimero de desfase y, por eso,
pronunciaras (solo en tu mente, no hace fata hablar) € nimero anterior
a que ahora estés visionando.

Es muy buen gjercicio de captacion fotogréfica, y también mejora
la concentracion y posibilita que nuestra mente pueda estar en dos
stios ala vez, incrementando su velocidad de trabgjo.

Practicalo todas las veces que necesites hasta su dominio total. Te
aconsgio, s fuese necesario, un ratito todos los dias.
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Ahoravamos acomplicar e asunto, pero solo un poquito. Seguida-
mente trabajaremos con 10s nimeros que verads a continuacién, los
cuales son un poco més dificiles, ya que todos ellos poseen cuatro
digitos en lugar de tres.

Haz en primer lugar lo mismo que hiciste en € gercicio nimero 8,

DECIMO EJERCICIO

¢recuerdas?, sin pronunciar mentalmente, solo leyendo.

Después repite su lectura, pero ahora pronunciandolos en tu mente
con ese pequefio desfase, tal y como acabas de realizar en € gercicio

anterior.

0010
1000
777
2828
0900
8585
0033
9009

Si quieres, prueba a escribir otros niUmeros distintos y prueba

con €llos.

3200
6500
6080
0120
0420
1144
9939
6776

4653
6823
2497
1396
5726
8194
9313
6586
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Sistema general de estudio
(S.R.C)

cnrO

continuacion voy a desglosar mi sistema de estudio. Lo

[lamo Sistema Ramén Campayo, y, Sn ninguna duda es el

mas eficaz que podra halar y conocer € alumno. Es € re-
sultado de muchos afios de investigacion por mi parte y aiina multitud
de armas y herramientas que hemos ido aprendiendo o recogiendo en
las paginas anteriores. S se aplica correctamente, € resultado es sor-
prendente, dado gque no tiene ningln punto débil.

Inicialmente, un TEMARIO esta constituido por una serie de BLO-
QUES O SECCIONES.

Estos estdn compuestos, a su vez, por TEMAS. El tema podemos
considerarlo como la unidad basica del temario.

L os temas estan formados por CAPITULOS.

Estos de PREGUNTAS, que forman € esqueleto o divisiones ba
sicas del tema.

Estas de APARTADOS Y SUBAPARTADOS.

Estos, finamente, de PARRAFOS.

Desde luego, no tienen porque darse Sempre todas estas subdivisiones.

En primer lugar haremos un ojeo de unos 5 6 10 minutos de todo
e temario inicial (libros, apuntes...), que también Ilamaremos temario
bruto o temario madre, para tener una idea general de la dificultad y
extension que tiene, y en busca de resiimenes.

Después, y paraempezar, leeremos un tema en bruto, que como
norma general serd el primero. En las oposiciones deberia tratarse del
més genérico, o, en su defecto, del menos complejo o de aguel mas nos
guste o pueda Ilamarnos la atencién. Es megjor empezar siempre con
buenas sensaciones.
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10 CONFECCION DEL TEMARIO PERSONAL

Nuestro sistema de estudio constara de tres partes claramente de-
finidas:

— Confeccion de nuestro temario personal.
— Memorizacion.
— Repaso.

Como iremos |6gicamente por orden, vamos a pasar a punto pri-
mero, o Confeccion de temario personal.

Nosotros partiremos a principio de un temario INICIAL (que lo
podemos Ilamar también temario en bruto o temario madre) y que es-
tara compuesto por los libros y por los apuntes con los que contare-
moS inicial mente.

Este temario debemos transformarlo en otro distinto, infinitamente
mas eficaz, y que formara nuestro TEM ARIO PERSONAL, €l cua
estara compuesto por unos resimenes especiales, los cuales seran
unas verdaderas autopistas de estudio, y por mapas mentales (disefios
fotogréficos).

Tras la lectura de un temainicial (en bruto) leeremos nuevamente
una pregunta del tema escogido (que en una oposicion yadijimos que
no tiene por qué ser necesariamente el primero) y confeccionaremos
asi nuestro RESUMEN, pregunta a pregunta, conmutando €l orden de
los datos seguin lo consideremos necesario o 16gico (a lo megor deba
mos poner a principio de nuestro resumen los datos que estan d find
de la pregunta en bruto).

Podemos considerar |a pregunta como la unidad bésica para hacer
€l resumen, y por ello empezaremos a confeccionarlos por la pregunta
gue deseemos.

Es muy importante que nuestro resumen contenga todos los datos
purosy que empieces a desarrollarlo prestando una especial atencion
alas generalidades que contenga, asi como a sus partes mas gréficas,
es decir, poniendo a principio aquella informacién més general y
aquella que podamos «ver» fotogréficamente de algiin modo.

Como excepcion, y solo s no tenemos tiempo material para
confeccionar € resumen, puede ser interesante subrayar con boli-
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grafo de color verde (no aconsejo aqui marcar con rotulador fosforita,
pues aparte de salir caro econémicamente afecta a la vista de forma
negativa) todo lo importante, quitando solamente la pgja (3 € examen
es de tipo test), o bien marcando exclusivamente o més importante,
pero limitando y gjustando la informacion que vamos subrayando al
futuro tiempo de exposicidon que esté determinado en e examen de
desarrollo que tengamos que realizar, pues pocos estudiantes caen en
la cuenta de que es absurdo estudiar una informacion extra que luego
no podran desarrollar en e examen por fata de tiempo. En cualquier
caso, reduciremos asi de forma considerable la extensién de cada
tema.

También sera conveniente, s vamos muy md de tiempo y no he-
mos podido hacer los resimenes, escribir las asociaciones de datos
puros en una libreta aparte, anotando en € margen de libro la pagina
de dicha libreta donde figura la asociacién (pues, normalmente, en los
mérgenes del libro no tendremos espacio para hacer més anotaciones),
pero remarcando en € texto del libro las partes del dato a asociar con
el boligrafo azul, para asi poder movernos luego con mas rapidez y
distinguir la presencia de datos puros a golpe de vista.

El motivo de usar un boligrafo de color verde para e subrayado
dd libro es para que, de este modo, podamos distinguirlo inmediata-
mente del color negro del texto y del color azul de |as asociaciones de
datos puros.

Por tanto, y segin vayamos de tiempo, podremos hacer |os resi-
menes 0 subrayar en el propio libro e texto que creamos conveniente,
gusfandolo a futuro tiempo de exposicién con € que contaremos en
el examen. Y es que no es igua estudiar para un examen que por €
simple gusto de aprender, asi como también serd distinta la técnica de
estudio a emplear segin sea el tipo de examen.

No obstante, no olvidemos que con un resumen bien hecho se ga-
nara mucho tiempo, tanto a la hora de entender y razonar un tema,
como a la hora de memorizarlo y de repasarlo. La velocidad de lec-
tura también adquirird agui su maxima expresion, y te recuerdo que
hay que leerlos varias veces para su correcta memorizacion.

Un Ultimo consgjo a respecto seria que, aun considerando que
fueses realmente muy mal de tiempo, hicieses a menos alguno de los
resimenes de tu temario, mejor € que pertenezca a tema mas com-
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plicado o dificil parati. y que después ti mismo juzgues los resulta
dos. Por otro lado, recuerda también que estos resimenes solo se ha
cen una vez, por lo que, en el caso de que suspendieses, los tendrias
hechos para una préxima convocatoria, y entonces si que te resultaria
de verdad sencillo y répido € preparartela.

Asi es que animate y a resumir, pero solamente como aprenderas
a hacerlo conmigo. Olvidate de lo que te hayan ensefiado por ahi. Es
la mejor garantia de éxito en € futuro.

En los resiimenes procurar emos:

a) Eliminar toda la paja del tema en bruto.

b) Usar nuestro vocabulario personal, asi como las formas de ex-
presién que nos sean particulares y caracteristicas (lo cual nos facili-
tard lafutura memorizacién), siempre y cuando denoten un minimo de
cultura'y de preparacion, pero respetando las palabras técnicas y for-
males que encontremos, las cuales abundan sobre todo en las defini-
ciones.

No omitamos ningun dato puro en nuestro resumen. Todos ellos
deberan estar incluidos. Dicho de otro modo: nuestro resumen con-
tendrala menor informacion posible, pero alavez, y con € en lamano,
deberiamos ser capaces de contestar a cualquier pregunta que nos
formulasen sobre ese tema.

También es aconsgjable excluir de los resimenes toda la informa:
cion gque ya sabemos y que forma parte de nuestra cultura general,
pues de nada nos serviria ser repetitivos, lacua podriamos igualmente
reflgarla en e examen sin ninglin problema. Ademés, debemos apren-
der aconfiar plenamente en nosotros mismos, pues afin de cuentas to-
dos los temas que memoricemos pasaran a formar parte de ese acervo
cultura que poseemos.

Con los resimenes conseguiremos:

a) Reducir el tamafio del temario inicia alamitad o menos. A ve-
ces incluso a ladécima parte.
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b) Memorizar antesy mejor los datos secuenciales, pues nos se-
ran més familiares a estar enlazados con nuestro vocabulario particu-
lar y con nuestras expresiones caracteristicas. También porque habre-
mos alterado adecuadamente el orden de la informacion cuando ello
haya sido necesario, disponiendo esta de la manera mas l6gicay
coherente.

¢) Memorizar definitivamente los datos puros, con total nitidezy
encima pasando un buen rato, ya gque habremos hecho todas sus aso-
ciaciones inverosimiles convenientemente y los tendremos escritos en
los mérgenes de cada resumen, facilmente visibles.

d) Ganar en concentraciéon al memorizar los temas posterior-
mente, pues no nos perderemos en la «pgja» que tienen los temas en
bruto.

CONFECCION DE LOS RESUMENES

No se trata de hacerlos tan resumidos como lo haria Tarzan, sino
gue hay que emplear palabras coherentes (de nuestro vocabulario) que
enlacen los datos de forma légica, para obtener una mejor compren-
sion, pero yendo directamente «al grano». Esto es asi porque, nor-
malmente, los temas en bruto reinciden en las explicaciones con de-
masiada palabreria, la cua no hace fdta estar leyéndola y releyéndola
siempre, y por eso debemos evitarlay no desviarnos de las ideas im-
portantes.

Es preferible, s se hacen con boligrafo, confeccionarlos en libretas
de papd reciclado, pues de este modo no se doblarédn, estardn mas
protegidos y después nos serén mas féciles de leer en cualquier posi-
cidn (sentados o tumbados). Asimismo, podremos desplazarnos con
todos los restimenesjuntos a cualquier lugar que vayamos, facilmente
y sin que se nos pierda ninguno. Por otra parte, y 1o que es mas im-
portante, este tipo de papel produce menos suefio y cansancio que los
folios convencionales, debido a la ausencia de reflgjos que si emiten
los folios blancos, 1o que nos permitird estudiar durante mas tiempo,
con mayor calidad y con menos cansancio.

También existen folios de papel reciclado, los cuales poseen 16gi-
camente e mismo efecto antirreflgjo que las libretas antes menciona-
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das. Particularmente, y s hay que escribir con boligrafo, yo prefiero
las libretas, las veo mas cdmodas, aunque en este caso es solo una va
loracién personal que no debe influirte, y tiene, por tanto, que depen-
der exclusivamente de ti y de tu comodidad.

No obstante, si dispones de ordenador personal, te recomiendo
gue lo uses e imprimas tus restimenes sobre folios reciclados o de co-
lor amarillento. Las ventgjas de usar un ordenador las verds después,
cuando tratemos més adelante los «gjemplos de resimenes».

Los renglones serén de 10-12 palabras (ver «técnicas de lec-
tura»). Aproximadamente ocuparan 2/3 del ancho del folio, lo cual
nos permitird, ademas de una lectura veloz, dejar un margen consi-
derable a la derecha para escribir las asociaciones inverosimiles de
los datos puros.

Recordad que el margen derecho no estaré justificado, pues
todo €l texto nos pareceria fotograficamente igual. Por otra paite, €l
justificado de los renglones se consigue a base de separar las palabras
entre si, lo cua supone un efecto nefasto para los lectores fotogréficos,
ya que hard que en cada fijacion o fotografia se pillen menos paabrasy
demasiada porcién de papel en blanco. Al contrario, si no justificamos
los margenes derechos y tampoco escribimos |os tipicos guiones que
Se usan para cortar las palabras que no caben en la parte derecha del
texto (lo cud dificultaria también nuestra velocidad de lectura), ob-
servaremos que trabajar con un texto desigual a la derecha nos ayu-
dara fotogréficamente a memorizarlo, pues la informacion ira apare-
ciendo en renglones de longitud variable que podremos recordar mas
fécilmente precisamente por ese propio efecto desigual. Es algo simi-
lar a efecto fotografico que nos hace recordar mejor una informacion
gue memorizamos a lado de un tachdn, por gemplo.

El margen derecho, que ocupara 1/3 del ancho del folio aproxi-
madamente, estara reservado para la escritura de las asociaciones in-
verosimiles de datos puros, las cuales se escribiran tras un pequefio
simbolo que escogeremos para este fin. Dicho simbolo nos facilitara
un rdpido traslado visual desde los datos puros del texto del resumen
hasta € comienzo de su asociacion en el margen derecho. También
Nos proporcionara rapidez para movernos por las asociaciones del
margen derecho, pues a golpe de vista sabremos cuantas asociacio-
nes hemos escrito y donde comienzay termina cada una de ellas.
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Este pequefio simbolo (personamente uso una estrella de cinco
puntas) nos mostrard en un instante que lo escrito tras @ es una asocia-
cién inverosimil. Estas asociaciones las escribiremos con e boligrafo
azul, y también subrayaremos, o rodearemos con un circulo del mismo
color, las palabras claves de dicha asociacion, tanto en € margen dere-
cho (donde hemos hecho laasociacion en si) como en € propio resumen.

Importante: Al confeccionar € resumen tenemos que tener en
cuenta que, para una mejor memorizacion posterior, cada péarrafo dis-
pondr& solamente de una Unica idea principal y de sus ideas secun-
darias. Aungue en € temaen bruto no hubiese puntos y aparte, nosotros
pondremos los necesarios para ajustamos a esta regla.

Este recurso también nos facilitara la posterior elaboracion de los ma-
pas mentales, asi como una eventual memorizacion para casos de ur-
gencia mediante laasociacion entre si de las distintas palabras clave
representativas de cada parrafo. También nos sera de enorme utilidad
en e caso de tener que exponer un temaen un examen oral o en @ caso
de tener que dar un discurso, por e mismo motivo que acabo de citar.

Lascifras irén escritas en nimer os (en digitos) meor que en letras.

Todas las dudas que nos vayan surgiendo a confeccionar nues-
tros resimenes deberadn ir anotdndose en un folio en blanco, o en € find
de lalibreta (escribiendo haciad principio), pues la duda podria volver
asurgir més adelante otra vez, y de esta forma lallevaremos con € te-
mario sin que se nos extravie. S usamos libreta, |0 mejor sera anotar
en d resumen lasituacion de laduday lade su resolucion.

NOTA: Antes de proseguir con el resumen, es mejor que algin
especialista o profesor nos aclare las dudas que nos surjan. Si hay
muchas de ellas, lo mejor sera olvidarnos por el momento de ese
resumen (si utilizamos una libreta, dejaremos unos cuantos folios
en blanco) y ponemos a confeccionar otro de un tema distinto. Por
este motivo (entre otros) es conveniente empezar a resumir una
oposicién por los temas mas sencillos, pues nos crearan una sana
y real sensacion de avanzar por el temario con rapidez, desde el
primer dia, lo cual es algo muy motivante. Ademas, cuando final-
mente abordemos los temas mas dificiles, ya habremos adquirido
una importante preparacion cultural sobre nuestro temario que nos
permitird comprenderlos mejor y en mucho menos tiempo.
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Antes de confeccionar nuestro resumen intentaremos tener a
mano toda la informacion posible, de todas las fuentes que vayamos
a usa, para que dicho resumen sea la unificacion de dichas fuentes.

S hacemos |os reslimenes en unalibreta, dgaremaos uno o dos fo-
lios en blanco tras cadauno de el os, por s en € futuro llegase a nues-
tras manos una informacion digtinta digna de afiedir.

El mgor boligrafo para la escritura de nuestros resimenes sera
uno de color negro, puesd igud que aconsgamos e uso dd papd re-
ciclado, este color esel que menosreflgalaluz, y por tanto, en unidn
adicho papd, formara un conjunto poco reflectante gue nos va a per-
mitir estar trabgjando més tiempo con nuestro temario persond, evi-
tando @ cansancio prematuro que nos produciria un exceso de refle-
josde luz.

Ademas, utilizaremos un boligrafo de color azul paralas asocia
ciones de los datos puros, como ya sabes.

Un texto de color azul esrdgante alavisa Por dlo no usaremos
edte color para redactar nuestros resimenes, pues podria producirse-
nos suefio antes de tiempo. En cambio, esideal para hacer |losexame-
nesdedesarrollo, yaque @ hecho de ver amplios textos de este color
nos producira un efecto relgante.

También usaremos ROTULADORES FOSFORITOS. Os acon-
o tres digtintos:

a) Azul, paramarcar d titulo dd tema, € delos capitulosy d de
las preguntas.

b) Rojo, para marcar los titulos de las distintas subdivisones de
gue se componga cada pregunta.

€) Verde paramarcar los titulos de las nuevas subdivisones in-
cluidas en las que previamente hayamos rotulado con € color
rojo.

i0jo! Solo rotularemos los titulos de las partes de cada tema,
nunca su texto.
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Se puede recordar el uso y la prioridad de los colores fosforitos
porque estan por orden alfabético: «a»zul, «r»0jo y «v»erde, y tam-
bién porque van de mayor a menor rango: desde el azul, que re-
presenta las zonas mas extensas (cielo, mar...), hasta el verde, que
como es el mas tranquilo y bonachén (la naturaleza, los arboles...),
no protestara porque lo dejemos en el dltimo lugar.

Si alguna parte de nuestro temario inicia fuese muy complica-
da, incluso para resumirla, |o megjor seriaolvidarnos de ellapor e mo-
mento y encuadrarla o marcarla con un boligrafo para poder verla en
el futuro (una de las ventgjas de los resimenes es que podemos ha
cerlos por el orden que queramos). No obstante, los temas mas difi-
ciles deberemos dejarlos siempre para € final, pues los llevaremos
més frescos con vistas a examen; y como habremos adquirido mas
conocimientos, ya que conoceremos €l resto del temario, no tendre-
mos ninguna dificultad en lanzarnos a «abordaje» de estos cuando
finalmente llegue e momento de hacerlo. Probablemente incluso ha-
bremos aprendido cierta informacion especifica en alguno de los te-
mas estudiados con anterioridad que nos aclare el tema més dificil o
que nos facilite su comprension.

Igualmente, € hecho de dejar los temas més complicados para €
final supone que no tendremos ningun freno iniciad que nos impida
desplazamos de una forma rapida, alegre, facil y segura por e tema-
rio, desde el principio, con € inestimable efecto psicoldgico positivo
que elo conlleva.

En general, en la preparacion del temario persona tendra ventgja
un opositor sobre otro estudiante que curse un afio académico cual-
quiera, pues e primero podra marcar su ritmo de estudio como desee,
yendo asi mas relajado durante todo el proceso de preparacion. Por
el contrario, los estudiantes académicos estédn obligados a seguir un
ritmo prefijado por otras personas que a veces puede serles demasiado
rapido de seguir, o también incluso demasiado lento, segun las cir-
cunstancias.

Delos resimenes saldran los MAPASMENTALES, arazén de uno
por tema, y ya tendremos asi confeccionado nuestro TEMARIO PER-
SONAL.
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TEMARIO ADAPTADO

En las oposiciones que cuentan con exdmenes de desarrollo es
conveniente, cerca ya de dicho examen, ADAPTAR € temario perso-
nal a otro més reducido cuyos resimenes coincidan con el tiempo
de exposicién gque haya sido determinado en las bases de la convo-
catoria.

Pero entonces, ¢por qué no hacer este temario adaptado desde €
primer momento? ¢Por qué tenemos que esperarnos a la proximidad
del examen?

Porgue s finalmente, y cerca de las fechas de la oposicion, € exa
men dejase de ser de desarrollo y pasase a ser tipo test (como los tri-
bunales son soberanos es algo que ya ha ocurrido y que podria volver
aocurrir), evitariamos asi € riesgo que nos supone e no haber memo-
rizado la informacion suficiente para este nuevo tipo de examen, lo
gue indudablemente sucedera a acortar € temario. Para un profesio-
na del estudio, como tu y como yo, es un riesgo demasiado grande de
asumir.

Por otra parte, acortar los temas injustificadamente también equi-
valdria a renunciar a una informacion extra que le podria hacer fata
al opositor s més larde se presentase a otra oposicion que, teniendo €l
mismo temario, estuviese formada por examenes tipo test o por pre-
guntas de desarrollo corto (las cuales se responden con solo unas pa-
labrasy por tanto pueden ser sacadas de cualquier parte), ya que estos
ultimos tipos de exdmenes precisan de temarios mas largos para su
conecta preparacion.

Recordad que, cuando hay examenes tipo test, el temario debe ser
lo més extenso posible, pues nos podria salir una pregunta de cual-
quier sitio, de cualquier minucia de informacion.

Asi pues, y retomando o que deciamos anteriormente, con la crea-
cién de estos Ultimos restimenes adaptados a tiempo de exposicién
del examen también conseguiremos coger fondo escribiendo, algo
gue sin duda serd muy conveniente para que € dia de la prueba no se
nos canse la mano y nos aparezca el |lamado «calambre del escritor».
También nos servird para practicar la exposicién de cada tema, me-
diante el cuidado de nuestras expresiones y la calidad de nuestra orto-
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grafia, asi como para no cometer faltas. En general, nos serda muy Util
para una mejor organizacion de todo lo que hemos aprendido.

Como nuestro temario personal serd casi siempre mucho més am-
plio que e temario adaptado al tiempo de exposicion, deberemos ele-
gir de é (para confeccionar cada uno de los resimenes adaptados) so-
lamente lo més importante, 10 que consideremos més técnico. Y de
relleno lo que més nos guste o lo que mejor se nos quede. Del mismo
modo, s nos fatase informacion para cubrir € tiempo de exposicion
fijado en & examen, procederemos a su ampliacion buscando la que
nos falte a través de cualquier medio que esté nuestro alcance: apun-
tes de alglin compariero, otros libros, etc.

INSISTO en laimportancia de confeccionar este temario adaptado
con cierta proximidad a examen, cuando hayamos elaborado y me-
morizado perfectamente todos nuestros restimenes personales, puesello:

a) Nos facilitard su creacion, ya que seremos unos expertos de
todo el temario y probablemente habremos aprendido datos nuevos de
otros temas que tengan que ver entre si, por tener una informacién si-
milar o complementaria, gracias a lo cua podremos afiadir esta o in-
cluso cambiarla de unos temas a otros, puesto que nos encagjara a la
perfeccion ali donde la pongamos.

b) Si a Ultima hora cambiase e modelo de examen por otro tipo
test 0 de preguntas cortas, tendriamos fresca una informacion com-
plementaria para responderlo.

¢) En € improbable caso de que no pudiésemos recordar parte de
la informacion que tuviésemos que exponer en alguna pregunta del
examen, siempre podriamos poner en su lugar otra distinta que, aun-
gue no hubiésemos seleccionado para la confeccion del temario adap-
tado, nos vendriaigualmente ala cabeza. De hecho, suele suceder que, en
el examen, somos capaces de recordar tanto la informacion del resu-
men reducido (adaptado) como la que teniamos en nuestros resiime-
nes personales y que finalmente no seleccionamos, debido a que, por
€l poco tiempo transcurrido, esta alin sigue fresca en nuestra memoria.

Vamos a empezar ya, Sih més demora, con algin ejemplo sencillo
acerca de como debe estar hecho un resumen, para que te vayas fami-
liarizando con su formato.
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Ese PRIMER RESUMEN que vamos a ver a continuacion esa
confeccionado mediante ordenador. Su expodcion escrita es de unos
40 minutos y solamente quedaria colorearle los nombres de sus divi-
siones con los rotuladores fosforicos, ademas de escribir las asocia
ciones de datos puros en € margen derecho.

Trata acerca de la existencia de un planetaimaginario. Lo he ele-
gido asl paraque d temate ofrezca unainformacion desconociday de
este modo no puedan influir tus conocimientos culturales en su poste-
rior memorizacion, ago que haremaos un poco més addante.

- EL PLANETA TX-3096 - (RESUMEN)

lis LU planeta.de 48000 Km. de didmetro (similar aNeptuno)
y. distante 85 afios-luz. Nos llevan 2500 afios de adelanlo.

Sus habitantes nos visitaron € 6-4-1987 Todos miden 2 in
Las mujeres parecen tridngulos equiléteros con e vértice hacia
abgjo. Los hombres son longitudinales con enormes manosy
cabeza. Son muy pacificosy trabgjadores. Estén gobernados por
un Rey ("decorativo") quien se asesora por 5 miembros (uno por
continente). Se comunican por telepatia (otros métodos quedan
prohibidos por crear interferencias).

Su gran culturay educacion y Unica ideologia (no hay ninglin
partido politico) hace innecesaria la existencia de leyes, carceles
y juzgados.
* SANIDAD:
a) Médicos (Llevan brazaletes de colores en € brazo derecho):
- Otornno: Verde - Cirujano: Amarillo - Cardidlogo: Rojo
- Oculista: Negio - Masgjista: Blanco
- Camillero: Marrén - Enfermera: Azul
b) Pecientes (Un collar anuncia su gravedad} :
- Leves Amarillo - Menos graves: Azul - Muy eraves: Gris

* TRANSPORTE: Desde urbano hasta ir asus 4 satélites:
Prestan, Ganas, Rotay Eulen (por orden de proximidad).

* GEOGRAFIA. Sus 4 continentes se distribuyen asi:

- En d Norte (Zona templada): Copoal (Rico). Encinas verdes.
- En el Centro (Célido): Ossen (Extenso. 2 asesores). Robles &cidos
- End Sur (frio): Vitaia(Mésfrio. Cas inhabitable) y Extradivarius
("pobre"). Pinos gigantes.

TX egtd bafiado por un océano de agua salada sin olegje ("Lago
de la Tranquilidad™"), pues no hay viento ni movimientos sismicos
o fdla:, y su profundidad es menor de 100 mn.

* El Modcrio essu unidad monetaria Hay de 1. 10y 100 unidades.
Copoa nene ademés monedas de 1000 moderios.
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El SEGUNDO RESUMEN corresponde a un tema que trata so-
bre las circunstancias que pueden darse en la conduccién forestal de
un vehiculo todoterreno 4x 4. Observa con detenimiento su:

— Disefio, ocupando solamente los 2/3 del ancho del folio.

— Titulo y preguntas rotuladas con el fosforito de color azul.

— Otras subdivisiones marcadas con los colores rojo y verde.

— Una asociacion con boligrafo azul en € margen derecho.

— Unos circulos hechos con boligrafo azul en € texto de resu-
men, los cuales estan relacionados con la asociacion inverosi-
mil escrita en € margen derecho.

Logicamente € resumen est4 contraido para que lo puedas ver a
completo en una pagina de este libro.
(Resumen en péagina a color.)

Estos resimenes son pequefios porque su tema fuente asi lo era.
No se trata de mostrar aqui un resumen largo o complicado, sino de
gue captes bien la idea de su confeccion.

Si te fijas en los restimenes, € que esta hecho por ordenador tiene
muchas ventajas sobre € que est4 escrito con boligrafo:

— Lanitidez de lectura es mucho mayor.

— En un renglén podemos poner més palabras (hasta 10 6 12).
En un resumen hecho con boligrafo caben muchas menos en
el mismo espacio, lo cud afectari negativamente a la veloci-
dad de lectura, ya que como nuestra vision periférica siempre
sera lamisma, pues en ambos casos resolveremos un renglon
en dos saltos fotograficos, en € resumen hecho por ordenador
entraran més palabras, y por tanto mas informacién, en cada
uno de esos saltos.

— Si tienes ordenador, intenta probar a hacer resimenes con un
programa informéatico de esos existentes en € mercado que
van escribiendo segun le vas dictando con tu propia voz. Es
cierto que se equivocan un poco, pero esto hard que nos veamaos
obligados arepasarlos, o cua es una ventgja memoristica. Aun
asi, se puede ganar mucho tiempo si el programa es bueno y
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funciona bien con tu voz, o que no siempre sucede. Puedes
probar con alguno de ellos y, s te satisface y consigues ganar
tiempo con é, continuar usandolo. En caso contrario, lo degjas
y en paz.

Estoy detras de las empresas que crean estos programas informé
ticos para conseguir uno que sea atamente eficaz y que pueda pro-
porcionérselo a mis alumnos bien de precio. Ojaalo consiga pronto y
puedas verlo, dispuesto parati, en mi pagina web.

CONFECCION DE LOS MAPAS MENTALES

El mapa mental de cada tema ocupara solamente una cara de ta-
marfio folio. Si & tema es pequefio, podremos rellenarlo con algunos
datos extra, asi como escribiendo asociaciones inverosimiles para me-
morizar sus datos puros, pero sin abusar, pues toda lainformacion de-
tallada la tendremos en & resumen.

El mapa mental debera ser ante todo agradable a la vista y cé-
modo de estudiar, pues su principal misién consiste exclusivamente en
facilitarnos una rgpida informacion fotografica del esqueleto del tema.

De igua modo, vamos a utilizar también los rotulador es fosfori-
tos, los cuaes nos facilitaran la labor de movernos con rapidez por
toda su estructura sin perdemos. Los aplicaremos de la misma manera
gue lo hemos hecho en los resimenes, es decir, cada color del rotula-
dor marcara e titulo de la paite dd tema que le corresponda, segun €
orden de prioridades que ya les establecimos anteriormente.

Usaremos, asimismo, e boligrafo de color azul para escribir las
asociaciones inverosimiles que deseemos reflgjar en él. También en
los mapas es conveniente escribirlas tras el mismo simbolo que uses
en |os resimenes.

Para hacer un mapamental, € cual representa, como sabes, € ver-
dadero esqueleto o estructura de un tema, Serd necesario poseer un
gran conocimiento de ese tema. Por este motivo lo confeccionaremos
sempreen Gltimo lugar, tras haber realizado y comprendido su resumen.

El titulo del mapa mental, asi como su nimero de tema (3 10 tu-
viese), se colocardn enmarcados en €l centro del folio. Sus partes prin-
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cipales las iremos disponiendo en forma de ramificaciones, empe-
zando por arriba, por las 12, y continuaremos en € sentido de las
agujas de reloj.

Tanto € titulo dd tema (encuadrado en e centro) como estas par-
tes o ramificaciones principales, iran rotuladas con €l fosforito de co-
lor azul.

Solo escribiremos en nuestros mapas palabras sueltas, 0 alo sumo
frases cortas, sin profundizar ni entrar en més complicaciones, para
que su lectura sea comoday répida.

Los mapas mentales nos posibilitaran una retencion fotogréfica
importante de su contenido y, s fuese necesario, nos permitirén en e
futuro afiadirle algunos datos nuevos de interés con toda facilidad.

Los estudiantes académicos (no opositores) deberian hacer ideal-
mente |os restimenes de cada tema en clase, a medida que estos se van
dando y mientras los vaexplicando e profesor, quien podra mejor que
nadie resolver las dudas que les puedan ir surgiendo.

Los mapas mentales, por € contrario, deberdn hacerse posterior-
mente, en casa, lo cua servird ademas a modo de repaso del tema

Al contrario que los esquemas tradicionales, los cual es presentan to-
dos un aspecto similar debido asu desarrallo lineal, € mapa mental tiene
una forma més o menos circular, distinta para cada tema. Esta forma
circular, junto a su peculiar colorido, facilitar& considerablemente su
memorizacién y sus repasos, lo cua repercutird de manera directa en
la rpida memorizacién posterior del resumen a que corresponda.

Con los resimenes y con los mapas mentales ya tendremos con-
feccionado nuestro temario personal.

Este PRIMER MAPA MENTAL corresponde a un tema muy
sencillo que trata sobre la conduccion forestal de un vehiculo todo-
terreno 4x 4, cuyo resumen ya tuviste la ocasion de ver anteriormente.

Observa con detenimiento su:

— Disefio circular.

— Titulo y preguntas rotuladas en color azul.

— Otras nuevas divisiones que, partiendo de las partes principa-
les (0 preguntas rotuladas en color azul), van marcadas con €
color rojo.
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— Las nuevas subdivisiones que, naciendo desde las anteriores
divisiones rotuladas en rojo, van marcadas ahora con € color
verde.

(Mapa en pagina a color.)

El SEGUNDO MAPA MENTAL pertenece a resumen escrito
mediante ordenador que también vimos en la pagina 94, y cuya infor-
macién trataba sobre la existencia de un planeta desconocido.

Observa cuidadosamente su disefio y la correcta utilizacion de los
colores fosforitos.

(Mapa en pégina a color.)

Este mapa, a contrario que & anterior, posee una gran cantidad de
datos puros (aunque todavia no estén escritos en €l). Estos datos ten-
dremos que memorizarlos mediante las correspondientes asociaciones
inverosimiles.

En e mapa menta memorizaremos solamente las asociaciones
gue hayamos escrito en é (con nuestro boligrafo azul). Las demas se
memorizarédn en € correspondiente resumen, pues es € lugar donde
las vamos a encontrar.

El solo hecho de mantener la vista unos segundos encima de cada
mapa menta ya nos ayudara a su memorizacién, gracias a trabgo
que, de forma automatica e inconsciente, estara realizando nuestra
memoria fotogréfica

Estudiando mediante los mapas mentales conseguiremos muy f&
cilmente retener laidea principal de un tema, que es realmente [0 mas
importante a principio y lo primero que debemos hacer, asi como
memorizar también, y con la mismafacilidad, sus ideas secundarias.

2.° LA MEMORIZACION

Aunque no lo parezca a primera vista, la memorizacion es lafase
mas corta del proceso de estudio, y a medida que e alumno gane en
précticay en capacidad lo sera cada vez en mayor medida.

Normal mente, y tras confeccionar el resumen, todos aquellos es-
tudiantes que posean la suficiente practica y entrenamiento habrén
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conseguido a la vez memorizar perfectamente el tema en cuestion,
sobre todo s dicho resumen tiene muchos datos puros («los mas difi-
ciles») y los han asociado adecuadamente (de manera inverosimil) al
terminar el resumen o mientras lo iban haciendo. Esto Ultimo: hacer y
escribir las asociaciones mientras confeccionas tu resumen, segun te
las vas encontrando, es algo que te aconsgjaré que hagas siempre que
puedas, porque te hard ganar tiempo y ademas conseguira que vayas
relgjando tu mente con frecuencia, mediante la continua evasion hacia
la fantasia que te proporcionara el hecho de dejar de escribir por un
momento e imaginar algo fantastico durante unos segundos.

Alguien se podria estar preguntando todavia: ¢Por qué y para qué
se hacen entonces los mapas mentales?

La respuesta es sencilla:

a) Para meorar y acelerar e conocimiento estructural de cada
uno de los temas.

b) Parad proceso globa de la memorizacion. Tras memorizar un
mapa mental tendrés algo asi como una chivatilla en la cabeza que te
facilitard la memorizacion de su resumen correspondiente, pues cono-
ceréds muy bien sobre qué trata la idea principa y las secundarias. Es
algo asi como s alguien te fuese diciendo: jHabiame deesto! Y ahora
de esto otro!

¢) Para los futuros y necesarios repasos que tendras que hacer.
Pronto descubrirés que son una excelente herramienta para esta labor.

MEMORIZACION DE LOS MAPAS MENTALES

PRIMERO memorizaremos los mapas mentales antes que los re-
slimenes, pues siempre se estudiard partiendo desde las estructuras mas
amplias y menos profundas hasta llegar findmente a la informacion
més minuciosay compleja, lacua la hallaremos en los resimenes. En
otras palabras, iremos profundizando poco a poco, a medida que nos lo
permitan los propios conocimientos del tema que vayamos adquiriendo.

Recuerda que deberemos aprender antes que nada la estructura de
cadatema: sus partes principalesy susdivisiones; su esgqueleto, en de-
finitiva. De ahi la necesidad de confeccionar estos mapas, |os cuales
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nos permiten ver agolpe de vista todo € tema a la vez. Después ven-
dr& la memorizacion progresiva de los datos més profundos y com-
plegios que figuren en € resumen.

Que no os preocupe invertir tiempo en € estudio de los mapas
mentales (realmente un mapa se memoriza en solamente uno o dos
minutos). Que se os quede bien su disefio fotografico.

IMPORTANTE: Estos mapas mentales, tal y como te los estoy ense-
flando, son muy distintos a los dibujos, esquemas o incluso otros ma-
pas que algunos autores recomiendan, y cuyas formas de confeccion
(bastante distintas a las de los mios), unidas al diferente trabajo que
hay que realizar sobre ellos, producen que, en definitiva, sean cla-
ramente inferiores en eficacia a los que estas conociendo aqui.

La unidad de memorizacion, o, 1o que es o mismo, los primeros
datos que deberemos memorizar en los mapas mentales, serén cada
uno de los titulos que habremos marcado con €l rotulador fosforito de
color azul, por representar estos los conceptos més amplios. En otras
palabras, nos aseguraremos de que podemos repetirnos mentalmente
las pailes principal es que componen e temaen cuestion. Solo e nom-
bre de los titulos, sin profundizar en la informacion que contienen.

Seguidamente nos centraremos en € primer titulo del tema rotu-
lado en color azul, y memorizaremos sus apartados marcados con el
color rojo (3 los hubiere) y, a igua que hicimos anteriormente, solo
memorizaremos |los titulos marcados con ese color, Sin mas detalles.

Una vez conocemos los nombres de todos los apartados rotulados
con color rojo existentes en el mapa, haremos lo propio con los sub-
apartados de color verde que contenga cada uno de los apartados an-
teriores. Como puedes observar, memorizaremos siempre de mayor a
menor rango.

Después memorizaremos entero, con toda su informacién, € pri-
mero de los apartados de color azul del mapa mental, leyéndolo las
Veces que sea hecesario (una mente entrenada necesita hacerlo real-
mente muy pocas veces) y repitiéndolo para nosotros mismos en
voz baja, al principio usando nuestras propias palabras, y poco a poco
empleando un lenguaje cada vez més técnico.
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A continuacion, y acto seguido, deberemos comprobar, mirando el
mapa mental, que hemos memonzado su estructura 'y que Somos ca-
paces de comprenderlo y de razonarlo.

Nos aseguraremos también de que hemos memonzado a la per-
feccion cuantas asociaciones de datos puros hayamos escrito en €
mapa mental.

Cuando hayamos memonzado un mapa, 1o cua nos llevara sola-
mente unos minutos de tiempo, ya lo tendremos listo para su siguiente
fase: € repaso.

Unicamente empezaremos a memorizar los restimenes cuando ha-
yamos comprobado que hemos memorizado a la perfeccidn todos los
mapas mentales. Esta es la nhorma general a la que habrés de aco-
gerte inicialmente, aungue con € tiempo, y a medida que te vayas vol-
viendo més experto, habran que ir modificandola. Pero eso lo veremos
después, cuando tratemos el modo de memorizar |os resimenes.

MEMORIZACION DE LOS RESUMENES

Ya hemos dicho que en primer lugar se memorizan los mapas
mentales, lo cua nos supondra muy poco esfuerzo y sera una tarea
bastante sencilla para nosotros. Una vez conocemos bien dichos ma-
pas, procederemos a memorizar 10s resimenes.

Para memorizar los resiimenes, leeremos estos usando la técnica
de lectura fotogréfica (como ya deberiamos hacer siempre) dos o tres
veces seguidas (0 las veces que sea necesario), Sin prisas, razonando
lo que vamos leyendo y, por supuesto, deteniéndonos cada vez que no
comprendamos algo.

Procederemos asi con todos los apartados cuyos titulos estén ro-
tulados en color azul hasta que se nos quede bien su idea principal.
Recuerda que no debemos intentar memorizar a principio todos los
detalles del tema, sino que, por e contrario, iremos profundizando en
estos poco a poco con cada repaso.

Iremos leyendo asi todo €l tema, intentando comprender y razonar
e texto que hay en cada uno de los apartados de color azul y aso-
ciando de manera inverosimil todos los datos puros que nos vayamos
encontrando, los cuales deberemos ir escribiendo a la vez en & mar-
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gen derecho del folio. No entraremos aln en las partes del tema rotu-
ladas con los otros colores fosforitos (rojo y verde), ya que estas per-
tenecen a partes méas minuciosas y complejas.

Una vez conocemos la idea general de cada parte del tema que
pertenece a un titulo rotulado con color azul, empezaremos a trabgjar,
de igua modo, con la informacion contenida en los apartados marca-
dos en color rojo. Seguiremos €l mismo proceso de memorizacion que
empleamos anteriormente, sin entrar todavia en € texto que esté in-
cluido bgjo un apartado de color verde, por significar estos una paite
aun més profunda del tema.

Finalmente, y cuando ya no quede texto en los apartados de color
rojo cuya idea general no hayamos memorizado. procederemos de la
misma manera con los apartados de color verde.

Debemos comprobar, tras leer dos o tres veces un apartado o sub-
apartado (independientemente del color que pueda tener su titulo), que
hemos logrado captar su idea principal. Tras estas lecturas iniciales
nos iremos contando mentalmente a nosotros mismos la idea princi-
pa que contengan y, d igua que hicimos con los mapas mentales,
cada vez |o haremos de manera més técnicay precisa

Pensad que la velocidad de lectura seradesigual a principio, pues
habra que ir razonando paite de la informacién que vayamos leyendo
(aungue esto es algo gque se debe hacer en el momento de confeccio-
nar el resumen) con las subsiguientes paradas de tiempo para ello. En
lecturas sucesivas, y una vez hayamos comprendido bien € tema, di-
cha velocidad adquirira entonces su maxima expresion.

Memorizaremos los datos puros que contenga e resumen me-
diante asociaciones inverosimiles, tal y como explicamos con anterio-
ridad, y recordad que se escriben, tras su simbolo, en € margen derecho
degjado atd efecto. Quiza hiciste esta labor a la vez que confecciona-
bas e resumen (algo bastante aconsegjable), antes de hacer los mapas
mentales. En este caso cerciorate de que te las sabes bien.

Importante:

Te recuerdo que no debemos intentar memorizar todo el resumen
de una sentada. Al principio bastara con laidea general ampliada (la
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idea principal + ciertos detalles no complejos), debiendo prescindir
momentaneamente de las partes méas complicadas. Es mejor abordar
estas cuando se domine € temaa nivel general.

Al igual que, gracias alos mapas mentales, pudimos conocer la idea
genera de un tema, laidea general ampliada es lainformacion que va
mos a asimilar en la primera memorizacion de los resimenes (real-
mente esta es la fase de memorizacién propiamente dicha), y cuya
profundidad comprende hasta e momento en que somos capaces de
conocer y saber exponer la idea principal de cada uno de los aparta
dos de color verde (sn entrar en nuevas subdivisiones, s las hubiere).

Esta idea general ampliada equivaldria, por poner un simil, a los
conocimientos y experiencias que, entusiasmados, relatamos a nues-
tros familiares y amigos cuando venimos de hacer un vige de vaca-
ciones.

Cuando hayamos memorizado laidea generad ampliada de un tema,
daremos por finalizada la fase de memorizacién del resumen, y en-
traremos en la terceray Ultima fase: €l repaso.

Por ello, laaccién de memorizar y la de repasar van a ir unidas de
la mano y no las podremos separar. Hablaremos realmente de me-
morizacion-repaso, puesta y como he dicho, y o vuelvo a repetir, es
de suma importancia:

Se irdn memorizando nuevos datos en |os sucesivos repasos,
en los que a la vez consolidaremas los que ya memorizamos en los
repasos anteriores.

Esta norma de memorizar en sucesivos repasos es la megor forma
posible de hacerlo, tanto técnicamente (pues memorizaremos o mas
complgjo a final, cuando ya tengamos los bastantes conocimientos
dd tema para €llo), como psicoldgicamente, ya que cuando estemos
por primera vez delante del resumen intentando memorizarlo, nos sen-
tiremos muy cémodos en cuanto a que no tendremas ninguna presion
psicolégica, ni de ningln otro tipo, ad no exigirnos memorizarlo en-
tero, a ir a memorizar solo aguellos datos que veamos mas superfi-
cides y sencillos, aquellos que nos apetezca memorizar porque los
consideremos mas faciles o atractivos, dejando el resto para otros
momentos posteriores de mas memorizacion-repaso.
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Cuando e alumno ha asimilado bien estas técnicas de memori-
zacion y tiene ya la suficiente experiencia en la materia, comprobard
gratamente que puede llegar a memorizar los resimenes (o la mayor
parte de ellos) incluso a la misma velocidad que los va confeccio-
nando, de forma que, cuando vaya a hacer el mapa mental, ya cono-
cera el temay sabrd exponerlo correctamente y con cierta profun-
didad.

La excepciodn reside en que sabré cuando € alumno no tiene adn
un minimo de practica debera acogerse ala norma general, que es me-
morizar primeramente € mapa mental y luego € resumen, exacta-
mente e orden inverso a su confeccion.

Poco a poco, y a medida que vaya notando cémo se va quedando
més fécilmente con los datos de cadatema, deberair cambiando su es-
trategia inicia] por la de memorizar a la vez que va construyendo su
resumen, pues la eficacia de esta forma de trabgjo es enorme y le re-
portar4 sin duda una importante ganancia de tiempo, ya que con la
préctica memorizara cas sin darse cuenta, de manera inconsciente, lo
que le supondrd ademés un importante ahorro de esfuerzo y de ener-
gias, unameoraen su concentracion y unaeuforia psicol égica cuando
compruebe como le cunde estudiar asi.

Pero nuestro aprendizaje a estudiar tiene sus etapas, como todo en
la vida, asi que centrémonos otra vez en € principio y prosigamos.

A continuacion vamos a memorizar juntos un tema cuyos datos
te serdn por completo desconocidos. Es mucho mejor que sea asi,
pues nos permitird poder comprobar realmente |a eficacia de nuestras
técnicas.

Cuando termines y entiendas bien cémo se trabgjay se memoriza
el temadd egemplo, te recomiendo que te pongas manos ala obray
gue practiques estas técnicas con algun otro tema tuyo, para que poco
a poco vayas ganando en soltura 'y en seguridad.

Te voy apedir, por favor, que seas detallistaa comenzar y que no
corras. Debes observar cuidadosamente todos los pasos a seguir. ¢De
acuerdo?
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MEMORIZACION DEL TEMA DE EJEMPLO

Como sabes, en nuestro proceso de estudio teniamos que pasar por
tres fases:

1.2 Confeccion del temario personal (resimenes y mapas
mentales).

2.2 Memorizacion.

3.2 Repaso.

Lo primero que necesitamos ahora es un temainicia (tema bruto
o tema madre). Con € fin de que no haya ningln alumno con méas
ventgja que otro, los datos ddl tema que vamos a memorizar a conti-
nuacién son completamente ficticios. Dicho tema trata acerca de una
supuesta civilizacion en otro planeta.

Pero antes de nada vamos a hacer una primera practica muy im-
portante. Para ello coge un boligrafo, tres o cuatro folios y un crono-
metro. jVamos!, te espero...

Acto seguido, tranguilamente y escribiendo a velocidad normal,
copia con tu boligrafo e tema que verés expuesto a continuacion (en
letra negrita) y cronometra el tiempo que inviertes en ello.

Es muy importante, con vistas alos exdmenes de desarrollo, saber
cud es nuestra velocidad de escritura. Ten en cuenta que la caligrafia
debe ser de buena calidad, sin fdtas de ortografia, y que debe poder
entenderse sin ninguna dificultad. Ademas, hay que procurar desarro-
Ilar el examen con claridad de ideas y de forma amenay desenvuelta,
entrelazando los datos entre si con coherenciay de manera légica.

Este tema ocupa aproximadamente cuatro folios por unacara, o lo
gue es o mismo, unos 40 minutos de exposicion real con una veloci-
dad de escritura normal. Como escribirds més deprisa que s estuvie-
ses haciendo un examen, pues solo tienes que copiar, no hace fdta que
pienses, tardaras unos 32 minutos (mas 0 menos) en terminar de co-
piarlo s tu velocidad de escritura estd en la media
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EL PLANETA TX-3096

Setratade un aeado mundo, invisble desdelaTierra, pero dd cua
tenemos ciertos conocimientos gracias a la informacion que nos ha sido
proporcionada por unos seres extraterrestres que descendieron hasta
nuestro planeta e dia 6-4-1987.

Nos dijeron que su mundo esta mucho més adelantado que € nues-
tro y, por estimar una cantidad, esta podria estipularse en unos 2.500
anos de diferencia aproximadamente.

La organizacién genera es bastante similar en cas todas las cosas.
El mencionado planeta, que se encuentra a una distancia de 85 afios-luz
de nosotros, esta habitado por unos seres muy pecificos y trabajadores
Yy, Seglin nos contaron, tiene un cierto parecido fisico a nuestro planeta
Neptuno, pues su tamafio, de 48.000 kilémetros de didametro ecuatorial,
es equivaente a de nuestro vecino ded sistema solar.

Su sistema sanitario esté también muy adelantado, a igua que €
resto de los sistemas ali existentes.

El personal médico se distingue por tener unos brazal etes colocados
en su brazo derecho, que los identifican y a la vez los diferencian del
resto del personal sanitario por su color.

De este modo:

— El oculigta lleva un brazalete negro.
— El cardidlogo lo lleva de color rojo.
— El otorrino de color verde.

— El cirujano de color amarillo.

— El masgjista de color blanco.

— Las enfermeras de color azul.

— Los camilleros de color marrén, etc.

Los pacientes, en cambio, llevan un collar que, también mediante e
uso de colores, muestra € estado de gravedad de su enfermedad:

— Los enfermos muy graves llevan un collar de color gris.
— Los menos graves lo llevan de color azul.
— Los més leves de color amarillo.

El transporte puede ser urbano (en la misma urbe), interurbano,
intercontinental (entre los cuatro continentes que lo forman) e interés-
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pacial, nada menos que hasta los cuatro satélites habitados que posee, y
cuyos nombres son: Preston, Galias, Rotay Eulen, mencionados por or-
den desde e mas cercano hasta e mas lgjano.

El comercio, igualmente, es muy sofisticado y, aunque pareciese ha-
cernos pensar lo contrario, tiene también una unidad monetaria que se
conoce con € nombre de moderio. Solamente hay monedas de una, de
diez y de cien unidades, excepto en € continente mas rico, Copoal, que
ademés cuenta con monedas de mil moderios.

Los demas continentes se distinguen por otro tipo de caracteristicas
propias. Vitdia, por gemplo, es extremadamente frio, lo cua lo hace
cas inhabitable, y Extradivarius es é continente mas pobre en compa
racion con los demas, aunque la pobreza en aquel planeta es relativa y
sus habitantes tienen cubiertas todas sus necesidades de manera ex-
traordinaria.

Dichos habitantes se comunican entre si por medio de telepatia, es-
tando prohibida cualquier otra forma de comunicacion, pues podria
producir interferencias en algun otro sistema existente en aquel mundo.

El planeta TX-3096 esté gobernado por una especie de rey, € cua
esta asesorado por cinco miembros, de los cuaes cada uno gerce su ac-
cion en un determinado continente, excepto en & més extenso de dlos,
Ossen, pues, debido al descomunal tamario que posee, dicho continente
cuenta con la existencia de dos asesores.

El clima tiene tres zonas bien delimitadas, estando situada la parte
mésfriaen e sur, donde se encuentran Vitaiay Extradivarius. Laparte
més cdlida corresponde a la zona céntrica del planeta, donde eta si-
tuado d continente llamado Ossen. Finalmente, nos encontramos con la
zona méas templada en la parte norte, lugar donde se ubica e Ultimo de
los continentes: Copoal.

La vegetacion estd compuesta principalmente de pinos gigantes en
d sur, concretamente en Extradivarius. En € norte abundan las encinas
verdes, y en la zona centro del planeta crecen unos extrafios tipos de &r-
boles que se conocen con € nombre de robles acidos.

El resto ddl planeta, es decir, lo que uney entrelaza alos cuatro con-
tinentes entre si, s un enorme océano de agua salada, cad estancada,
pues ho existe ningun olegje debido a la ausencia de viento en su atmos-
fera, ala fata igualmente de movimientos sismicos o de fdlas, y princi-
palmente por la poca profundidad que tiene & agua en cualquier punto
de dicho océano, menos de cien metros. No es de extrafiar que a dicho
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océano e le suela conocer popularmente con € nombre de «El Lago de
la Tranquilidad».

Poaliticamente destaca la ausencia de leyes en «TX», puesd nive cul-
tural de toda la gente, asi como su exquisita educacion, las hacen inne-
cesarias. Por este motivo, la figura dd rey es poco més que decorativa.
Todaslas gentes poseen la misma ideologia y, debido a ello, no existe nin-
gun partido palitico. Tampoco hay carceles ni juzgados, ni nada que se
le parezca. Todo eso pertenece a otra época remata 'y ya pasd ala higo-
ria hace muchos cientos de afios.

Por ultimo, es de destacar que la media de estatura de sus habitan-
tesestd en torno alosdosmetrosjustos, tanto paraloshombres como para
las muj eres, aunque estas tienen la cabeza més pequefiay su figura nos
recuerda a la de un triangulo equilatero con d vértice apuntando hacia
abajo. Los hombrestienen, en cambio, un cuer po muy longitudinal y no
poseen ninguin otro rasgo fisico notable, excepto su cabeza y sus manos,
las cualesdestacan por poseer un tamario despropor cionadamente grande.

* . *

Bien. Ahora ya debes conocer tu velocidad de escritura, y gracias
aello podras obrar en consecuencia, cuando tengas que desarrollar un
examen por escrito, a la hora de prepararte tus resimenes adaptados
al tiempo de exposicion que te dejen en dicho examen.

Como verés, en este tema he respetado bastante la norma de usar los
«puntos y aparte» a cambiar de idea. No obstante, esta, d iguad que
la mayoriade los «temas en bruto», bastante desordenado, aunque no o
parezca a primera vista. Baste ver, por gemplo, que habla de la figura
dd rey, luego dd climay después vuelve a hablar otra vez de politica.
O que la presentacion de las caracteristicas fisicas de los extraterrestres
se hace d fina del tema (lo cual parece una especie de «pegote»),
y no al principio, que es cuando nos lo pide nuestro instinto de cono-
cer cosas interesantes, especialmente cuando estas son tan gréficas y
despiertan mucha curiosidad.

Ahora haz tu resumen del tema. Ordénalo con mas I6gica, 1o cua
influira de manera decisiva en la comprension y en la posterior velo-
cidad de memorizacion. Depuralo y quitale toda la pga que encuen-
tres, pues no te proporcionard ninguna informacién, pero, eso si, res-
peta todos sus datos puros.
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Cuidad espacio del margen derecho para escribir, con € boligrafo
azul, todas las asociaciones inverosimiles, y recuerda utilizar otro, de
color negro, parael desarrollo del resumen propiamente dicho. No ol-
vides colorearlo después con los rotuladores fosforitos.

Cuando lo hayas terminado, jy solo cuando esté terminado!, pue-
des ir a la pagina siguiente para contrastarlo con € mio.

Aunque tiene una facil comprension y un buen entendimiento, en
& hay muchos datos puros, y es precisamente aqui donde reside su di-
ficultad para los otros estudiantes (a ti no te cuento), pues ellos no sa-
bran como memorizarlos.

¢Hiciste yatu resumen? Bueno; en ese caso, échale un vistazo ini-
cial a mioy, s quieres, acto seguido pasamos a memorizarlo juntos.

En la pagina a color encontraras una parte de este resumen colo-
reada, para que veas la aplicacion de los rotuladores fosforitos.

EL PLANETA TX-3096
(Resumen)

Esun planeta de 48.000 kildmetr os de didmetro (Smilar a Neptuno)
ydistante85 afiosluz Nosllevan 2.500 afiosde adelanto.

Sus habitantes nos vistaron & 6-4-1987. Todos miden dos metros.
Las mujeres parecen triangulos equiléteros con € vértice

hacia abajo. L os hombres son longitudinales con enormes
manosy cabeza.

Son muy pacificosy trabajadoresy esan gobernados por

un rey («decorativo») quien seasesora por cinco miembros (Uno
por continente). Se comunican por telepatia (otros méodos
guedan prohibidos por crear interferencias).

Su gran cultura, educacion y Unica ideologia (no hay ningin
partido politico) hace innecesaria la exigencia de leyes,
carceesojuzgados.
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» SANIDAD:

a) Médicos (Llevan brazaletes de colores en € brazo derecho):

— Otorrino: Verde.
— Cirujano: Amarillo.
— Cardidlogo: Rojo.
— Oculista: Negro.
— Masgjista: Blanco.
— Camillero: Marron.
— Enfermera: Azul.

b) Pacientes (Un collar anuncia su gravedad):

— Leves Amarillo.
— Menos graves: Azul.
— Muy graves: Gris.

* TRANSPORTE: Desde urbano hastair a sus cuatro satélites:
Preston, Galias, Rotay Eulen (por orden de proximidad).

+ GEOGRAFIA: Sus cuatro continentes se distribuyen asi:

— En & Norte (Zonatemplada): Copoal (Rico). Encinas
verdes.
— Ené Centro (Zonacdlida): Ossen (Extenso. Dos asesores):
Robles&cidos.
— En & Sur (Zonafria): Vitalia (Mésfrio. Cas inhabitable)
y Extradivarius («pobre»). Pinos gigantes.
TX esta bafiado por un océano de agua salada sin olegje

(«Lago de la Tranquilidad»), pues no hay viento, falas ni
movimientos sismicos, y su profundidad es menor de 100 metros.

 El Moderio es su unidad monetaria. Hay de 1,10y 100
unidades. Copod tiene ademés monedas de 1.000 moderios.
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MEMORIZACION DEL RESUMEN DE EJEMPLO

Como este tema esta lleno de datos puros, la asociacion invero-
simil de estos supondra précticamente la memorizacion de todo el
tema.

Lo primero que debemos hacer es fijarnos en su titulo con deteni-
miento. Imaginate por un momento gque en tu temario tuvieses varios
planetas mas (en otros temas distintos) y que cada uno de ellos tuviese
Sus propias caracteristicas particulares.

Sin ningun género de dudas, seria una experiencia sumamente
desagradable (que seguro le ha pasado a la mayoria de los estu-
diantes) que en un examen te hiciesen una pregunta de un temaen
concreto, y tu, sabiéndote la respuesta perfectamente, confundieses
sus caracteristicas con las de otro tema similar y, pese a conocer las
de ambos temas, no supieses en este caso, por ejemplo, si estas
hablando del planeta «TX-3096» o del planeta «TV-2084», por
citar otro nombre planetario parecido. ¢No te ha sucedido esto al-
guna vez?

Desde luego que s en tu temario no hubiese més planetas, no po-
drias equivocarte en tu exposicion, pero en este caso supondremos que
si hay mas planetas, pues tienes un importante examen sobre astrono-
miay vida en otros mundos.

Con ello quiero complicarte aparentemente un poquito mas lame-
morizacion de este tema. Cuando digo aparentemente es porque, en
realidad, comprobarés que estd, td y como se dice en estos casos,
«chupao» de memorizar, y que no podriamos confundirnos en ningun
caso con los datos de otros planetas que formasen € resto del temario,
pues te ensefiaré a hacerlo de la manera més eficaz y segura posible,
jahl, y bonita, desde luego. Vamos a reducir nuestro margen de error
en este caso, S te parece bien, a 0,0 %.

Si yate encuentras preparado 0 preparada, empecemos, pues, apa-
sarlo bien y a vivir un rato muy agradable. jQue lo disfrutes!

«TX» me sugiere la palabra «taxi», y su nimero de identificacion,
«3096», podriamos transformarlo en la palabra «mariposa», por gemplo.
¢Recuerdas la forma de transformar los niimeros en |etras?
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3 0 9 6
\ S

M R B Z
P

Colocadas las letras en esta disposicion es bastante sencillo en-
contrar alguna palabra, o semifrase, que englobe por orden todas las
letras que van a sustituir a nimero de identificacion del planeta.

De las columnas verticales debes escoger una sola letra de entre las
posibles, y en este caso se ve enseguida que podemos formar la pala
bra «mariposa». Si ho pudieses encontrar ninguna palabra, no dudes en
echar mano del diccionario para ayudarte. En cualquier caso, siempre
podrias, alas malas, usar € casillero menta para sdir del apuro y en-
lazar asi: «taxi-mar-vaso», siendo «mar» y «vaso» las palabras que ob-
tendriamos aplicando nuestro casillero a diagrama anterior.

¢ Queé tal un taxista que ha caido con su coche en el mar y esta
intentando achicarle el agua con un vaso?

Bien, en este caso nos quedaremos con «taxi» y «mariposa.

Veamos una ciudad con sus calles llenas de enormes «maripo-
sas-taxi» que van volando a baja altura. La gente levanta un brazo
para llamarlas y las «mariposas-taxi» se arriman entonces a la
acera. Sin dejar que se paren, los solicitantes montan en ellas de
un salto.

Fijate bien ahora. Las palabras que sustituyen al titulo «taxi» y
«mariposa» nos harédn de comodines para evitar que nos confunda-
mos de tema. Como estas dos palabras serén exclusivas de este tema,
siempre sabremos que nos estamos refiriendo a planeta «TX-3096» y
no a otro, cuando nos salga una palabra de ellas (taxi 0 mariposa) en
una asociacion inverosimil.
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Ahora deseo que visualices, fijandote solamente en las palabras
subrayadas y sin preocuparte por nada mas, una escena realmente es-
pectacular:

El taxista tiene un coche de tres ruedas (triangular como una
«mariposa»). Es un «anciano» y, como es un chulo, circulando por
el rio Nilo (como en un taxi-lancha) da un aceleren y lo pone a dos
ruedas para ir «adelantando» a otras lanchas.

Observa:

— Que d taxista sea un «anciano» y un chulo nos haré recordar
el dato de que €l planeta se encuentra situado a «85 afios» luz.

— Un coche detresruedaseslatraduccion de «48.000» kilometros
de diametro, porque 48 es «coche» en nuestro casillero y los tres
ceros son sus ruedas. Recuerda que era una lancha triangular.

— End rio Nilo, ados ruedas, es «2.500», |os afios de adelanto que
nos llevan, pues 25 es «Nilo» en nuestro casillero y los dos
ceros equivaen a las dos ruedas, que es como queda la lancha
tras empatillarse por € aceleren queleda el taxista parair ade-
lantando a otras lanchas.

Por otro lado, € tema nos dice que: «Sus habitantes nos visitaron
el dia 6-4-1987». Logicamente, como la fecha es un dato puro, tendre-
mos que traducirla mediante la creacion de otra asociacion inverosimil.

Para traducir € afio de una fecha de la manera maés eficaz y eco-
noémica, haz siempre lo siguiente:

a) S ese afio pertenece d siglo xx, toma solamente los dos Ulti-
mos digitos. Por gemplo, «87» de «1987».

b) S € afio pertenece al segundo milenio, 1001-2000, escoge los
tres ultimos digitos. Por ejemplo, «475» de «1475».

Segln € consgo anterior, lafechaen que nos visitaron los extra-
terrestres, 6-4-1987, quedaria reducida a buscar una palabra que susti-
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tuyad nlmero «6487». Realmente, paralas fechas no necesitamos €l
casillero, pues no hay que ordenar ninguna informacion. No obstante,
vamos a usarlo en este caso a medias, pues no veo ninguna palabra
gue sustituya a nimero «6487».

Podemos obtener «saca» (del verbo sacar) y «chufa» (horchata).
No importa que sean 0 no palabras del casillero. Lo que importa es
gue como estos extraterrestres, aparte de ser muy trabajadores, son
muy pecificos, € jefe de ellos le dijo a su ayudante a vernos:

«jSaca chufal» Y acto seguido sacaron unos vasos de hor-
chata de chufa para invitamos y demostrar asi que venian en son

de paz.

Pero ahora sucede que, en un futuro, podriamos no saber con se-
guridad s esa es la fecha de llegada de los extraterrestres del planeta
TX-3096, 0 s bien es la de otros seres procedentes de un planeta dis-
tinto.

Para evitar estas terribles confusiones, incluiremos en la asocia-
cién inverosimil alguno de nuestros comodines. «taxi» 0 «mariposa»,
el que prefieras de los dos. También nos valdria €l anciano «taxista»,
pues yalo hemos usado en una asociacion inverosimil al comienzo de
tema, y desde luego tiene mucho que ver con un «taxi». Por gjemplo:

Cuando todo el mundo va a beberse la horchata llega el viejo
taxista. Amenazando con su garrote (nos ayudara a visualizar que
es viejo) le quita a alguien su refresco y, con su pajita, intenta echar
la blanca horchata en el depésito de su taxi, como si fuese gasoil.

El apartado «Sanidad» o haces ahoratu solo, pues es muy senci-
lloy yate vas con virtiendo en un Alumno Avanzado. Para ello tendréas
que sustituir la especialidad dedd médico y € color de su brazalete por
algo que te los sugiera, y después crear con ambas cosas una asocia-
cion inverosimil.

Por gjemplo: un gjo y un oido para € oculistay para € otorrino,
respectivamamente. Para los colores podria valerte visuaizar un policia
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local, parael color azul, y un oso polar parae blanco. ¢Te lo imaginas
dando un masgje con sus dfiladas garras? Lo mismo deberés hacer con
los pacientes y con los colores de sus collares.

Vamos a memorizar sus cuatro satélites por orden, desde e més
cercano a planeta hasta el més lgjano. Paraello quiero que digasy vi-
sualices la frase siguiente:

Voy presto (rapido) a las Gallas (Francia) porque la torre Eiffel
esta rota y amenaza caerse. Como no sé€ ir, van tirando de mi unos
sabuesos que huelen el terreno.

Comprueba como las palabras en cursiva sustituyen eficazmente
alos nombres de los satélites. El hecho de que sealatorre Eiffd laque
amenaza caerse me sugiere Francia (las Galias). Pero ¢como sabre-
mos para € futuro que estos satélites son los del planeta «TX-3096»
y ho los de otro planeta cualquiera?

Pues es muy sencillo. Sucede que, cuando Ilegamos a Paris, ve-
mos gue lafamosatorre no se esta cayendo realmente porque esté rota,
sino porque:

El dichoso taxista la esta apalancando con su garrote.
A continuacion podemos asociar los continentes de esta manera:

Vitalia es el mas frio. Por eso la gente necesita tener mas «vi-
talidad», para ir corriendo a los sitios y no helarse por el camino.

Imagina que los taxistas abuelos son los que mas corren y los
gue mas vitalidad poseen, para asegurarte asi de que este conti-
nente pertenece al planeta TX-3096 y no a otro distinto.

Copoal el mas rico. Las «copas» de oro de sus habitantes res-
plandecen.

Igualmente, y para no confundirnos de planeta, podriamos ver
a los viejos taxistas robando a garrotazos las copas de oro al resto
de la gente.
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jUf! Espero que me perdonéis los taxistas que leéis este libro. Un
sdudo para todos vosotros y, jgem!, gracias por vuestra ayuda.

Ossen es el mas extenso, pues su mismo nombre nos lo esta
diciendo: vale por «dos» («Dossen»).

Extradivarius es el mas pobre. Sus habitantes necesitarian co-
brar pagas «extra» para poder sobrevivir y no divagar tanto.

Otras asociaciones muy eficaces, aungue en menor medida, se
producen simplemente a subrayar o marcar en el propio resumen las
iniciales de las coincidencias. Siempre lo haremos con € boligrafo
azul, para no confundimos y ver en e acto que lo que hemos sefialado
se trata de una fantasia.

Por ejemplo:

El continente mas Pobre tiene Pinos gigantes.
En el Centro esta el continente mas Calido y tiene robles acidos
(en este caso hemos invertido «ca» y «ac».

Unas ultimas asociaciones

Los hombres tienen grandes las manos y la cabeza porque
acostumbran a llevar los vasos de horchata, para sus visitas a otros
mundos, en esas partes del cuerpo. Asi no necesitan bandejas (vi-
sualizalos haciendo equilibrios).

Las mujeres tienen forma triangular, precisamente como una
mariposa (0 como media mariposa).
W

El resto de las asociaciones que fatan para completar la memori-
zacién de los dalos puros puedes hacerlo ti solo, aunque no tienes por
gué hacerlo ahora. Podrias hacerlas mejor otro dia, en un segundo re-
paso-memorizacion.
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Lee acontinuacion € resumen tres o cuatro veces usando tu técnica
de lectura fotogréfica, pero sin correr, apuntando con un boligrafo.
Haz y revive nuevamente todas las asociaciones que hemos hecho.
Escribelas con tu boligrafo de color azul en e margen derecho (re-
cuerda hacerlas siempre tras € simbolo que hayas elegido). Como se-
rén muchas, s no te caben en € margen del resumen puedes utilizar
la cara posterior del folio 0 usar otro nuevo.

Después confecciona € mapa menta del tema.

En teoria deberiamos hacer e mapa mental antes de memorizar €
tema, pero como las asociaciones nos salen deprisa (¢verdad que si?)
y este tematiene bastante densidad (proporcién alta de datos puros),
se pueden hacer muchas de ellas antes que e mapa.

Tevoy apedir que intentes acordarte de é mafiana mismo. Intenta
recitarlo y prueba luego otra vez. a paso de una semana, a ver qué
sucede.

Para termind- vendria e REPASO dd resumen.

3. EL REPASO

Los primeros repasos, |lamados repasos iniciales, se solapan con
la fase de memorizacién, es decir, a la vez que se repasan los datos
ya memorizados, y que constituian la idea general ampliada del tema
(lo gque acabamos de hacer con el tema del planeta anterior), se pro-
duce una nueva memorizacién de los datos complementarios a esa
idea general ampliada, los cuales habiamos dejado pendientes de me-
morizar y son mas profundos cada vez.

Te recuerdo que la memorizacion del mapa mental de un tema nos
proporciona su idea general, y la primera memorizacion de su resumen
equivale a laideagenera ampliada de ese tema, pues |6gicamente me-
morizaremos més informacion de la existente en e mapa.

Con los sucesivos repasos, |o que hacemos, en definitiva, es cum-
plir con un doble objetivo:

a) Primeramente reforzar todos los datos que ya tenemos memo-
rizados para conseguir asi, poco a poco, que se vayan consolidando
mejor en nuestra memoria.
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b) Profundizar en la memorizacion del tema un poquito més con
cada uno de los repasos, incorporando a nuestro amacén memoris-
tico, y de fonna progresiva, aguellos datos que son mas complejos o
minuciosos y que no habiamos incluido en la primera fase de memo-
rizacion, es decir, aquellos datos que debemos ir degjando hasta que €
dominio del tema vaya siendo mas evidentemente.

Por este motivo, la forma correcta de denominar esta fase del pro-
ceso de estudio sera la de repaso-memorizacion, pues ambas activida
des se desarrollan a la vez.

El repaso es una parte fundamental del estudio a la que no se le
suele dar cas nunca toda su importancia. Con frecuencia se infrava
lora demasiado, resultando asi que los datos «memorizados» no se
mantienen sdlidos mucho tiempo, por 1o que su recuerdo puede fa
[larnos en e momento de realizar un examen.

El repaso es la actividad que més tiempo nos llevara redlizar, por
lo menos a principio, cercade 90 % del tiempo total destinado a es-
tudio. Debido aeste motivo, se hace necesario elegir bien e momento
para repasar nuestro temario, y con frecuencia serd aconsejable apro-
vechar ciertos tiempos «muertos» del dia, como los minutos de espera
en unacola, en laparada dd autobus, mientras recuperamos entre las
series de gercicios en e gimnasio, etc.

Vamos a exponer a continuacion los distintos tipos de repasos por
los que tendremos que pasar:

Repasos iniciales

Son los primeros que debemos redlizar. Tras memorizar un mapa
mental, lo repasaremos mentalmente y sin escribir, pues nos perjudi-
caria e tiempo extra que nos llevaria ta accién, diciéndonos para
nuestro interior toda la informacion gque contiene.

A continuacion debe comprobarse que toda la informacién que he-
MOS expuesto en nuestro repaso coincide con la contenida en € mapa
mental. En caso contrario, comprobaremos lo que nos hemos desviado
de él y nos corregiremos todo |o que sea necesario. Si nos atascamos
en estos primeros repasos, No sucedera nada, pues nos apoyaremos en
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el mapa (que tendremos delante), 10 que necesitemos para no quedar-
nos bloqueados.

Estos repasos deben hacer se a diario, dos veces con cada uno de
los mapas mentales, pero dejando unas horas entre ambos (o mejor es
un repaso por la mafianay otro por latarde o por la noche).

Los repasos iniciales apenas nos llevaran tiempo, y deben reali-
zarse hasta que nuestros conocimientos sean tan sélidos y dominemos
los mapas de tal modo que podamos estar un tiempo sin repasarlos. Lo
normal suele ser repasarlos dos veces a dia durante toda una semana,
aungue habrd alumnos gque necesiten mas o menos tiempo, dependiendo
de su técnica, de su capacidad y de la dificultad del tema.

Entiende también que realizar estos repasos iniciales durante una
semana es algo estandar y que, con lapréctica, € estudiante sentiraque
domina los temas mas pronto cada vez, lo cual se traduciraen e acor-
tamiento progresivo de esta frecuencia de repasos. Unafuerza interior le
hara sentir que conoce bien los temas y que esté repasando excesiva
mente, con la consiguiente pérdida de tiempo que €lo le estara entonces
acarreando. Esta sensacion es algo personal, y, por tanto, la determina-
cién a seguir debe ser bgjo € exclusivo criterio individual de cada uno.

A los resimenes, por su mayor extension, les dedicaremos un re-
paso a dia solamente.

Recuerda que en esta semana de repasos iniciales se produce ese
solapamiento al que, por su importancia, tanto he aludido con anteriori-
dad, consistente en memorizar progresivamente los datos mas profundos
y complejos que quedaban pendientes, junto con € repaso propiamente
dicho de lo ya memorizado.

Sucedera que iremos arrastrando cada vez més mapas y resimenes
para repasar, pues continuaremos dando poco a poco temario nuevo
que, tras memorizarlo, deberd irse incorporando a la fase del repaso.

Cuando tengamos una cantidad considerable de temas en la fase
derepaso y no dispongamos de suficiente tiempo a dia paratodo, de-
jaremos de memorizar y nos dedicaremos exclusivamente a repasar,
tanto los mapas como resimenes, hasta que todos ellos se encuentren
solidamente afianzados en nuestra memoria. Diremos entonces que
habremos completado la primera fase de repasos.

Fijate que daremos prioridad a repaso antes que a la memoriza-
cién, pues seria una penaque, por no invertir unos minutos més en los
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citados repasos, los datos de los temas ya memorizados (y no repa-
sados convenientemente) empezaran a «bailarnos» en nuestra me-
moria.

Después empezaremos una segunda fase de memorizacion-re-
pasos, hasta juntar nuevamente el suficiente nimero de temas para
dedicarnos solamente a repasarlos otra vez.

En los repasos de esta segunda fase no nos olvidaremos de incluir
los temas de fases anteriores que todavia precisen ser repasados, pues
s no acabarian olvidandose y habriamos hecho una malainversion de
tiempo.

Seguiremos procediendo de esta forma con todo el temario.

Podria parecerle a agin aumno que son demasiados repasos.
Pues bien, sabed que son realmente necesariosy que, solo gracias a
los repasos, podremos llegar a dominar perfectamente cada uno de
nuestros temas. Por otro lado, pronto comprobaréis que € repaso solo
nos llevard unos minutos de tiempo con cada tema.

Estas son las normas generales para todo € mundo, y por donde
deberia empezar todo estudiante que supiese lo que esta haciendo.

Los alumnos mas entrenados necesitaran muchos menos re-
pasos, a igual que también necesitardn menos tiempo para leer, para
memorizar y para comprender su temario.

Serén ellos mismos, mejor que nadie, 10s que conozcan su ritmo
més eficaz de estudio, en lo que a confeccionar su temario personal,
memorizarlo y repasarlo se refiere, asi como la cantidad de tiempo
idénea que deberén invertir en cada una de estas fases de trabgjo. Lo-
graran todo esto dentro de un plano mucho més eficaz y profesional.

Repasos conferenciales

Tras los repasos iniciales, continuaremos repasando los temas
sin necesidad de tener que disponer del temario a nuestro lado para
sacarnos de un atasco en caso necesario. Realmente es este hecho
el gue nos indicard en qué tipo de los posibles repasos nos encon-
tramos.

S todavia necesitamos e temario a nuestro lado porgque nos ten-
demos a atascar de vez en cuando, estaremos haciendo repasos inicia-
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les, vistos anteriormente, y s ya podemos desarrollar e tema com-
pleto en nuestra mente de manera suficientemente precisa, estaremos
ante los repasos conferenciales.

En los repasos conferenciales nos contaremos la informacién de
cada tema a nosotros mismos en «plan expertos», como s estuviése-
mos en un salon de actos dando una charla o una conferencia sobre
ellos, de ahi su nombre.

Es bueno intentar imaginar y sentir en nuestra mente «dicha con-
ferencia». Tenemos que procurar vivirlacomo si se estuviese desarro-
[lando realmente.

Al contrario de lo que sucedia con los repasos iniciales, yano nece-
sitaremos tener nuestro temario a lado para ir cotgjando la informa
cion que estemos «conferenciando» con la que tenemos en nuestros
resimenesy mapas mentales, aunque es conveniente contrastarla mas
tarde, por lanoche a ser posible, para verificar la exactitud de nuestros
conocimientos.

En los repasos conferenciales dejaremos de distinguir definitiva-
mente entre resimenes y mapas mentales. Simplemente nos limitare-
mos a exponer toda la informacion contenida en € tema, aunque bien
es cierto que la ayuda fotografica que nos reportara € recuerdo de los
mapas mentales nos podra servir inicialmente a modo de guién para
la exposicion de la informacion.

L os repasos conferenciales se pueden y se deben redizar en situa
ciones de forzosa inactividad mental del dia, para ganar tiempo. En
aquellos minutos libres que tendremas mientras nos encontramos es-
perando algo, por ejemplo en la cola de un banco, de un supermer-
cado, etc.

Cuando lo hagas asi, enseguida comprobarés que estaformade re-
pasar, ademas de resultar muy agradable, impedira que te aburras.

Recuerda que se pueden repasar 1os temas por € orden que se pre-
fiera

Con los sucesivos repasos dominaremos tan bien e temario que
ya no nos hara fata contrastarlo por la noche. Estaremos seguros de
haberlo memorizado correctamente y de su total comprensién. Nos
encontraremos entonces en la Ultima fase, la de los repasos conferen-
cides finales.
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Repasos conferenciales finales

Al llega" aedafase, solamente d estudiante puede decidir lafu-
tura frecuencia de sus repasos. En principio seriae momento de de-
jar de repasarl os hasta acabar con todo € temario, o a menos por un
periodo de tiempo suficiente que le permita dedicarse mayormente a
otros temas que lleve més atrasados.

En los repasos de los resimenes y de los mapas mentaes no de-
beremaosescribir nunca. El motivo es que eso condtituiriaunamdain-
verson de tiempo. Las personas que acosumbran a repasar escri-
biendo deberian diminar ese md hébito, pues vaen detrimento de su
eficaciaen d estudio. S anivel persond piensas que necestas escri-
bir porque te fdta concentracion menta, ya la cogeréas dia a diay
con un minimo esfuerzo, gracias d sstema de estudio activo, diver-
tido y sumamente eficaz que te estoy mostrando.

Solamente es aconsgable escribir d find, S tenemos que redizar
examenes de desarrollo. EI momento més propicio para ello sera
cuando dominemoas bien todos los temas y tengamos que confeccio-
nar nuestro temario persona adaptado d tiempo de exposicion. De
edta forma conseguiremos ganar fondo y soltura escribiendo.

Repasos-lectura

Es € ultimo tipo de repasos existente, € cud podremos incluir
gempre gue lo deseemos.

Este repaso es conveniente hacerlo con cierta frecuenciad princi-
pio, y sobre todo con los resimenes. En redidad, con los mapas men
tales précticamente no hace fdta

También serdd masindicado, realmente @ Unico indicado, cuando
faten solamente dos o tres dias para un examen de oposicidn que se
haya estado preparando durante un largo periodo de tiempo.

También puede repasarse asi todos los dias que estemos algo can-
sados para redizar otro tipo de esfuerzo menta digtinto, pero jojo!,
jcuidado con los excesivos dias malos!
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OTROS CONSEJOS FINALES

Cuando te atasques en dgun tema, debes pensar que cas siempre
sera por falta de comprension. Este problema deberia haber quedado
solucionado al principio, cuando confeccionamos 10s resimenes.

Tenemos que estar seguros de dominar a finad € temario como
expertos, para que, por muchas vueltas que puedan darles a las pre-
guntas en los exdmenes, sobre todo en los de tipo test, no nos pillen
nunca desarmados.

Con un poco de entrenamiento mental nos moveremos por €l te-
mario con toda comodidad, velocidad y nitidez.

A los opositores debo insistirles en que puede serles muy intere-
sante ampliar su temario por otros medios, como, por ejemplo, en
la biblioteca, buscando en enciclopedias, en libros diversos, viendo
peliculas que guarden dgunarelacion con € temario (interesante, ¢no?),
através de documentales, etc.

Paraello, y en € caso de ampliar mediante libros (que es o mas
frecuente), simplemente bastara con leer dos o tres veces lainformacion
elegida para afiadir d temario. Esta ampliacion serd conveniente ha
cerladurante tres o cuatro dias, cuando se dominan los repasos confe-
renciales findes y muy cerca ya de laoposicién. De esta manera, po-
dra ser retenida facilmente sin necesidad de repasarla.

Finalmente, desde los dos o tres dias antes dd examen (segun laex-
tension de nuestro temario) |os repasos seran exclusivamente de lec-
tura, y a ser posible de lectura relgjada. Son los mas indicados por-
que, entre otras cosas, son los mas rapidos y 1os que menos esfuerzo
mental requieren, 1o que hard que vayamos a examen mas descansa-
dos y con cierto «monillo» por transmitir toda la informacion que te-
nemos memorizada.

Deben repasarse (leerse) en primer lugar todos los mapas, y des-
pués todos los restimenes. Si tenemos tiempo, daremos dos repasos
atodo € temario, pero s este fuese muy extenso o nuestra velocidad
de lectura no fuese alin supersdnica, daremos uno solo.

Cuando ya estemos trabajando con |os repasos finales, ademas de
expertos nos sentiremos tranquilos y relajados. No pensaremos de-
masiado en e examen, porque huestra suerte estard ya practicamente
echada.
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Los opositores tendrén cuidado de reunir todosy cada uno delos
requisitos que les vayan a solicitar en su convocatoria, tales como la
documentacion pertinente, certificados, etc.

De igud manera, todos aguellos opositores que tengan que supe-
rar un reconocimiento médico tendran especid cuidado con los pro-
ductos, sdlidoso liquidos, queingieren ese diay losdias previosadicho
reconocimiento, paraevitar subidas de azlicar, de colesterol. delatensdn
arteria], etc., y en especid se aseguraran de NO TOMAR NINGUN
MEDICAMENTO, por mucho que en las bases de la convocatoriase
afirme que en caso de estar tomando agun medicamento se gporte un
certificado médico que asi 1o acredite y le sea comunicado d tribund
meédico.

Nadade eso. Por desgracia, he visto demasiados casos de elimi-
nacion injusta de aspirantes de una oposicion que se medicaban por
prescripcién médica contra una gripe, un resfriado 0 un atague de tos.

De momento se los declara «No aptos», sendo después, como
normagenerd, descdlificados por elo, pese a haber informado de su
Stuacion alos médicos de los tribunales, quienes smplemente se sue-
len limitar a certificar una redlidad encontrada en los andisisy ala
varse las manos después. Lalentitud y latorpezade laburocraciasub-
gguiente sude ser la guinda find que termina gpeando d confiado
opositor que no se ha prevenido lo suficiente y que confia en que una
legdidad burocrética le pueda solucionar su papeeta

El diadd examen solamente debemos pensar en estar relajados
y en pasar un buen dia, para que de este modo nuestras conoci-
mientos vayan fluyendo con normdidad y no encuentren ninguna
trabapsicoldgica. j NU debemosrepasar nadal, pueslo Unico que con-
Seguiriamos Seria ponernos Més Nerviosos y nos podria venir alaca
beza la fadsa sensacion de que tenemos dudas de Ultima hora, produ-
ciéndonos un estado de inseguridad o incluso de tensidn nerviosa, 1o
gue como sabes no es nada conveniente.



Examenes y oposiciones

C5V3

ARDE 0 temprano llega € momento de sacar a relucir lo que

hemos aprendido, |o que hemos memorizado. Llegael momen-

to de la competicion, de demostrar que sabemos'y de que sabe-
mos que sabemos.

Aqui, nuestra psicologia y nuestro control emocional desempefia-
rén un papel muy determinante. De poco le servird a un estudiante €
poseer unos sdlidos conocimientos de agin tema si luego no fuese
capaz de demostrarlo.

Vamos a acercamos muy proiesionalmente a cada uno de estos
modelos de examen y alas oposiciones en si, para conocerlos a fondo.
Te mostraré los secretos que encierra cada uno de ellos.

Los examenes, tanto los pertenecientes a los cursos académicos, a
las oposiciones 0 a cualquier otro tipo de actividad, podemos clasificar-
los, en una primera tomade contacto, en las clases o tipos siguientes:

— Dedesarrollo.
— Tipo test.

— Orades.

— Précticos.

— Psicotécnicos.

Aparte de las pruebas fisicas y de los reconocimientos médicos,
por los que tendran que pasar |0s aspirantes en algunas oposiciones.

Cadatipo de examen tiene sus ventgjas'y susinconvenientes. No todos
se preparan igud, asi como tampoco se estudia del mismo modo para
pasar un examen cuaquiera que para conseguir plaza en una oposicion.
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EXAMENES DE DESARROLLO

Estos exdmenes pueden estar a su vez fundamentados en pregun-
tas largas, con bastante tiempo de exposicion por medio, 0 bien en pre-
guntas breves, de respuestas mucho mas rapidas.

En estos Ultimos casos deberemos cefiirnos a aquello que nos pre-
gunten, evitando € rollo y la paga, pues s quisieran que pusiésemos
més informacidn, 0 que nos explayasemos en las contestaciones, nos
hubieran puesto un examen basado en preguntas de mayor tiempo de
exposicion.

En los examenes de desarrollo habr& que:

* Leery releer, si es necesario, detenidamentey con calma, las
preguntas e instrucciones del examen. Se tratade una sana costumbre
gue debe hacerse siempre para evitar malas interpretaciones.

* Inicialmente hay que organizar, en uno o dos minutos, € orden
de contestacién de las preguntas del examen, de manera que ten-
drén prioridad aquellas que mas puntlen y también las que mejor nos
sepamos.

* Es conveniente reservar los Ultimos cinco o diez minutos para un
repaso final, s e tiempo nos lo permite.

* Es bastante mejor escribir un poco de cada pregunta que res-
ponder brillantemente a la mitad de ellas dejando € resto en blanco,
sin contestar. Muchos estudiantes piensan que si una oposicién cons-
tade cuatro preguntasy responden dos ala perfeccion, yatienen segu-
ro un 5 como nota final. Esto realmente no es asi. Generalmente hay
gue contestarlas todas, y bastante bien, para poder obtener esa notay
aprobar €l examen, independientemente de que sea suficiente 0 no
para obtener plaza

» Siempre serd preferible una exposicion breve, pero claray pre-
cisa, gustada a lo que nos pidan, que otra abundante, poco definida,
mal expuesta o confusa.

» Tened en cuenta que siempre que se quiera escribir mucho y
rapido es mas fé&cil ponerse nervioso y olvidar informacién, asi como
«meter la pata», cometer fatas o deteriorar en exceso la calidad de
nuestra ortografia.
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» Usad bastante los puntos y aparte, pues dan una impresion
psicol6gica muy favorable de amplitud y de brevedad a la vez. Por
otra parte, €l examinador siempre agradecerd la nitidez y la facilidad
para leer y corregir nuestro examen que tales puntos proporcionan,
lo cua repercutird en una impresion mas favorable hacia nosotros y
en un aumento de la nota final. Esta tiende a sobrepuntuarse incons-
cientemente. ¢No nos pasaria igual a nosotros si fuésemos los exa-
minadores?

» Recordad que se penalizan las expresiones pobres, unacaligra-
fia incompleta o poco comprensible, las fdtas de ortografiay también
los rodeos y la «paja».

e Al final puede ser interesante resumir la pregunta de manera
breve utilizando expresiones existentes en ella, para demostrar asi
gue no nos hemos desviado del temay parecer més organizadosy con-
vincentes ante el examinador. Esta normaes aconsejable sobre todo en
el caso de que nos fatase informacién para responder, en cuyo caso
nos serviria también para un poco de relleno.

 Entrenarse con e temario escribiendo resimenes a mucha velo-
cidad para evitar un cansancio prematuro de la mano en e examen,
ademés del molesto bloqueo conocido con el hombre de «calambre
del escritor».

* Si en @ examen hubiese una mezcla de preguntas tipo test y de
desarrollo, haremos una especie de sandwich dejando las de tipo
test para contestar en medio. A modo de «pan», contestaremos las pre-
guntas de desarrollo al principio y a final dd examen. Con €ello con-
seguiremos que nuestra mano y nuestra mente puedan descansar a
mitad de la prueba, asi como conservar fuerzas para llegar desahoga-
dos dl final de esta.

EXAMENES TIPO TEST

El primer secreto que debemos conocer para contestar estos
examenes reside en saber que, a diferencia de los de desarrollo, no
hay que memorizar nada de arriba abgjo. Ningun texto, y mucho
menos un tema. Solo los datos puros. Tampoco es necesario saber
exponer nada.
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El nive de cultura general dd aumno desempefia en estos ex&
menes un factor atener en cuenta, pues le puede permitir encontrar las
respuestas adecuadas gracias a otros conocimientos que ya hubiese
adquirido.

Es fundamentad comprender y razonar € temario cuando lo
estamos estudiando, ya que en estos examenes encontraremos muchas
preguntas retorcidas o incluso mda planteadas, pero a las que podre-
mos darle solucion con nuestro entendimiento de su significado.

También es de suma importancia leer todas las preguntas con
detenimiento y las veces que sea necesario. Edo Ultimo es muy
importante, sobre todo para agquellas personas que dominan bien su
temario y que d empezar aleer una preguntatoman carrerillay obvian
su contenido. Muchas veces, y por un exceso de confianza, caenen la
trampa de la pregunta. Tras estos examenes se oyen a veces desgra
ciadas expresiones de lamento smilares aestas: «¢Como me he podi-
do equivocar agui...? 0 «... Y € caso es que me la sabiamuy bien...»
0 «jAy qué fdlo més tonto he cometido!»

Cuidado aqui, pues en muchos casosla precipitaci én puedellevar
alaconfusion.

En ocasiones también sucede que cuando leemos la pregunta por
segunda o tercera vez nos resulta muy entendible y fédil de contedtar,
justo lo contrario que habiamos percibido la primera vez que la ha
biamas leido. Edta sensacion nos puede pasar en aqudlas preguntas
gue estan formuladas de manera digtinta a como las habiamos estu-
diado, asi como también en agquellas en las que no habiamos captado
su contenido por fata de atencion o por fata de comprension. Por dlo,
vudvo ainggir en d entendimiento y en € razonamiento del temario
como ago fundamental para pasar exitosamente este tipo de pruebas.

¢Cdmo debemos contestar los exdmenestipo test?

Desde luego, empezaremos a contestar por la primera preguntay,
leyendo asi, por orden, iremos contestando tranquilamente todas aque-
llas que sepamos con certeza.

Después de edta primera vudta haremos una r eflexion:
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* SANIDAD:

a) Médicos (Llevan brazaletes de colores en @ brazo
der echo):

— Otorrino: Verde.
— Cirujano: Amarillo.
— Cardidlogo: Rojo.
— Ooculigta: Negro.
— Masgjista Blanco.
— i amillero: Marron.
— Enfermera: Azul.

b) Pacien (Un collar anuncia su gravedad):

— Amarillo.
— Vlenosgrave Azul.

— luxga< Gris

* TRANSPORTE: Desde urbano hagtair a sus cuatro satdlites:

Preston, Galias, Rota'y Eulen (por orden de proximidad).

* GEOGRAFIA: Sus cuatro continentes se distribuyen asi:
—  forte  (Zonatemplada): Copoal (Rico). Encinas
verdes.

— utro (Zona célida): Ossen (Extenso. Dos asesor es).
Robles acidos.

— (Zonafria): Vitalia (Mésfrio. Cad inhabitable)
y Extradivarius («pobre»). Pinos gigantes.

* FEtcétera...
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¢Tenemos contestadas las suficientes respuestas certeras como
para aprobar € examen?

iOjo! En este caso supondremos que |0 que més nos interesa es
simplemente aprobar € examen. No me estoy refiriendo ahora a las
oposiciones, donde no basta con eso, sino que es necesario, ademas,
obtener una nota cuanto mas alta mejor.

a) S larespuesta es afirmativa y tenemos tiempo paraello, hare-
mos primeramente un repaso de las preguntas ya contestadas ante-
riormente, en la primera vuelta, pues son las que mejor conocemos.
Por esta misma razdn, dicha tarea nos llevara muy poco tiempo y sera
bastante f&cil de redlizar.

De esta forma conseguiremos hacer algo muy conveniente, que es
asegurarse contralos fdlos «tontos» que hayamos podido cometer sin
darnos cuenta

Si todo esta correcto, leeremos a continuacion, unavez mésy con
detenimiento, las preguntas que hemos dejado sin contestar, en busca
de alguna que se nos hubiese escapado o que podamos contestar ahora,
bien porque hemos caido en la respuesta correcta gracias a esta segun-
davuelta, o bien, gracias a las preguntas ya contestadas, las cuales nos
pueden proporciona" a veces la informacidn necesaria para ello.

Todo esto, pensando |6gicamente en que las respuestas equivoca
das (llamadas negativas) nos restan puntuaciéon. Si no fuese asi, habria
que contestarlas todas, pero las que no sepamos de qué van no deben
ser contestadas a lo loco, sino que intentaremos intuir las respuestas
(mirar mas adelante en «intuicion de las respuestas»).

b) S no hemos contestado las suficientes preguntas en el examen
como para alcanzar €l nivel de aprobado, habra que arriesgarse. Para
ello tendremos que tener en cuenta la formula matematica siguiente:

«l/(nimer o de opciones posibles - 1)»
Supongamos, por giemplo, que el examen tiene cuatro opciones
posibles para contestar (g, b, c y d).

El resultado de la aplicacion de esta sencillaformula matemética es:

1/(4-1) = 1/3
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Donde € nimero «4» esd nimero de opciones posibles.

El vaor obtenido: «1/3», 0 lo que eslo mismo: «0,33» como pre-
firamos, representa e equilibrio o igualdad matematica.

iFijate con atencion! Podemos y debemos arriesgarnos sempre
gue nos quiten 0,33 puntos 0 Menas por cada respuesta negetiva (erro-
nea) que contestemos. S por cada respuesta negativanos gquitasen més
de 0,33 puntos, la dgaremas en principio Sn contestar, en blanco.

Prestemnos ahora atencion d denominador de la fraccion ddl resul-
tado: 1/3. También es totaAmente correcto interpretar dicha fraccion
diciendo:

«De cada tres respuestas negativas (d denominador) nos quitan
unapogtiva(d " 1" dd numerador. En redidad este sempre sra 1)».

S en vez de decirnos que de cada tres respuestas negativas nos
quitan una buena (o positiva), cuya fraccion resultante sabemos que es
1/3, nos dijesen un nUmero de respuestas negativas mayor que d
denominador de esa fraccidn (podrian decirnos, por gemplo, que
cada cuatro respuestas negativas nos quitan una positiva, o incluso un
nimero mayor de 4), sn dudarlo nos arriesgaremos en todas, pues
llevaremos las probabilidades matematicas a nuestro favor, y en una
proporcion sumamente ventgjosa.

En este caso, repito, no debemos dgar ninguna respuesta Sn con-
testacion, pero como dije anteriormente, no se deben contestar alo loco,
sno habraque intuir las respuedtas, td y como veremaos mas addante.

Fijate que en este caso, para que debamos «ariesgarnos» daramente
y con totd ventga, € denominador resultante de gplicar 1o que nos dicen
gue nosvan aquitar por cadafdlo tendriaque sr mayor de 3, pero tam-
bién podria suceder, aungue es menos frecuente, que d denominador de
laformula fuese menor que d 3y tendiese, por tanto, hadad 1, lo que
ucederiad nos dijesen, por gemplo, que de cada «2» respuestas negati-
Vas nos van aquitar unapostiva, cuyafracdon resultante seria /2. S esto
fuese adl, |as dudosas deberiamos dgarlas, en principio, Sn contedtar.

No obstante, cas Sempre sucede que entre las preguntas que dga
maos Sn contestar, por dudosas, hay unas cuantas de elas en las que
nuestra duda se limita solamente a dos o tres de las opciones disponi-
bles, y no atodas elas. De hecho, |os casos en |os que no tenemos ni
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idea de la respuesta correcta son realmente excepcionales, pues cas
siempre dicha pregunta «nos suena a algo» y podemos descartar alguna
de las opciones que nos dan como posibles. Asi, con frecuencia deci-
mos en muchas preguntas dudosas. «Estarespuesta seguro que no es».

En estos casos volveremos atener en cuentad resultado de laformu-
la para contestarlas, tras descartar las que sabemos con toda segu-
ridad que no son ciertas, pues habr4 muchas preguntas en las que
dudaremos entre dos opciones solamente (otras seraentre tres, etc.). Por
ello, nuestra formula cambiaré seguin las opciones dudosas que tenga-
mos. Asi, finalmente usaremos dos o tres fracciones distintas para cada
grupo de preguntas dudosas del examen, ya que estas deberemos
agruparlas por el nimero de opciones reales entre las que dudemos.
Y esque, l6gicamente, no es igual arriesgarse a contestar cuando dudas
entre las cuatro opciones de una pregunta que cuando solamente es
entre dos de ellas.

Si d resultado de nuestra formula coincide con lo que nos quitan
por cada preguntafallida, de modo que nos encontramos en una situa-
cion de equilibrio matemético, o lo que es lo mismo, de total igualdad,
el hecho de contestar 0 no a ese grupo de preguntas dudosas depen-
der& también de nuestra situacién en el examen.

Esta situacion de equilibrio matematico es bastante frecuente v,
como es un poquito mas dificil de valorar, la vamos a degjar por €
momento para mas adelante. La entenderas mejor cuando val oremos
este caso concreto en las oposiciones, aungue, si deseas saber algo,
ante la igualdad matemética particularmente me arriesgaria siempre,
pero lo hariatratando de intuir las respuestas, ta y como estudiaremos
a continuacion.

Recordad también que muchas de las veces € mejor méodo para
contestar las preguntas, sobre todo las dudosas, es mediante € sistema
de eliminacién.

Una curiosidad realmente interesante que nos sucedera con mas
frecuencia de lo que parece es que algunas preguntas del examen, y
més en concreto su enunciado (aunque también puede suceder en menor
medida con alguna de sus opciones), llegan a aclararnos las dudas de
alguna pregunta anterior que tuvimos que dgjar sin contestar en la pri-
meravuelta. Tenlo, pues, en cuenta.
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INTUICION DE LAS RESPUESTAS

Cuando tengamos una probabilidad matematica favorable, segln
laférmula que hemos visto anteriormente, y por tanto debamos arries-
gamos a contestar aguellas preguntas que hemos dejado en blanco
(por dudosas o por no saber en absoluto por donde puede ir la res-
puesta correcta), e procedimiento que deberemos seguir serd el de
intuir las respuestas y marcar entonces una de élas. Lo haremos sin
ningiin miedo, pues no tenemos nada que perder.

La forma de hacerlo seré la siguiente:

— Laprimeranorma atener en cuenta a la hora de contestar intu-
yendo las respuestas serd que, la mayoria de las veces, ante
una pregunta dudosa la opcién correcta suele ser la primera
gue nos vino a la cabeza. Pero también es cierto que si en €
repaso estamos casi convencidos de que cometimos un error al
marcar una de las opciones, deberemos rectificarlo marcando
la nueva respuesta que creamos conveniente y anulando la
anterior.

Dicho de otro modo:

— S tras repasar una pregunta nos viene a la cabeza otra opcién
de forma muy clara, deberemos escoger esta Ultima, pues la
estadistica nos viene a demostrar que estos cambios suelen ser
acertados.

— S nuestra férmula nos indica que debemos arriesgamos a con-
testar las preguntas dudosas, pero no sabemos qué opcidn esco-
ger, lo mejor serd entonces suponer una igualdad en el recuen-
to fina (que, por otra parte, existe en muchas ocasiones, td y
como demuestro en mis cursos presenciales), tras sumar y cla-
sificar todas las opciones certeras (a, b, ¢, d,...) segin e nime-
ro de veces que haya salido cada una de ellas.

Esto es f&cil de demostrar. Por ejemplo, si cualquier persona escri-
be de manera rapida e indiscriminada las letras «a, by c», una debgjo
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de la otra, y luego hace un recuento de ellas, verd como en muchas
ocasiones obtiene un nimero de apariciones de cada una de las letras
gue tiende a una increible igualdad.

Por este motivo, contestaremos las preguntas dudosas con las
opciones que menos veces hayan salido y, en caso de una igualdad
parecida, 1o mejor sera marcar la opcion que mas tiempo lleve sin
salir. Esto es debido a que, en la confeccidn de estos examenes, |os
examinadores casi siempre tienden a una compensacion inconsciente
que buscara equilibrar el nimero de apariciones de cada una de las
opciones correctas.

En cualquier caso, no te asustes y recuerda que partimos con una
probabilidad matemética favorable. Por esta razon hay que «arries-
gar» en las respuestas dudosas.

Més adelante, en la seccion relativa ala preparacion de las oposicio-
nes, hallaras informacion complementaria a la que acabamos de ver.

EXAMENES ORALES

Estos examenes debemos prepararlos como s fuesen de de
sarrollo.

El hecho de tener en casauna cdmar a de video para poder grabamos
mientras exponemos un tema o cuando lo estamos repasando, nos
puede ser de una ayuda inestimable como sistema de entrenamiento.

Mientras estamos exponiendo un tema intentaremos pronunciar
correctamente, y lo que es muy importante, hablaremos despacio y
en voz no muy dta, lo cua nos creariaciertatension nerviosa adicional.

Hablar despacio nos hard ganar tiempo para ir recordando mejor
los datos que tenemos en nuestra memoria. También hara posible que
nos encontremos en un estado, tanto fisco como mental, de mayor
relgjacion, lo cua nos serd mas facil de conseguir s no elevamos
demasiado la voz.

Recordad: Es megjor hablar lento y bajo en lamedida de que ello
sea posible. Con € video podremos analizarnosy asi veremos nuestra
evolucion.

Si no se tiene mucha soltura, es mejor evitar hacer gestosy movi-
mientos innecesarios con cualquier parte de nuestro cuerpo. En estos
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casos es preferible moverse lentamente y solo cuando sea preciso,
aunque es cierto gue un pequefio gesticular de manos puede ayudar a
algunas personas.

Cuando nos levantamos de nuestro asiento para ir a exponer €l
examen, deberemos ir andando despacio y tranguilos. Realmente, las
técnicas para el control de los nervios deben ponerse en préctica antes
de levantarse del asientoy con la suficiente antelacidn (a veces puede
ser necesario hacerlo con bastante tiempo de antelacion, segin sea
cadapersona). Setrata de no tener en ninglin momento un estado ner-
Vioso que se nos pueda escapar a nuestro control.

Encontrards mas informacién a respecto en e capitulo dedicado
alas «técnicas de control y relgjacion».

Usa técnicas de sofrologia. Una de las més eficaces consiste en
visualizarnos a nosotros mismos como s fuésemos unos importantes
cientificos que estamos dando una conferencia. Los alumnos que nos
estan escuchando son € publico, y € examinador o |os examinadores
son los periodistas.

Visualizad por la noche, en la cama, pues es cuando nos encon-
traremos en un estado de mayor receptividad para poder influir a nues-
tro subconsciente con estos pensamientos y sensaciones. Sentid € aula,
oledla. Debemos intentar encontrarnos a gusto y tranquilos. Siéntete
también importante, pues afin de cuentas tu eres el mejor cientifico y
experto en la materia que estas exponiendo.

El dia del examen hay que «autohipnotizarse» y sentir o que
hemos estado visualizando por las noches, ademas de prestar atencion
a resto de las técnicas de relgacion s ello fuese necesario. Si no lo
€s, pues meor.

OPOSICIONES

Las oposiciones son una competicion. Por esta causa, puntla
siempre més el que «gana», €l que obtiene los primeros puestosy con-
sigue una plaza, que € que simplemente participa.

Se dice con frecuencia que «lo importante en la vida es partici-
par». jHum...! En una competicion de atletismo infantil o amateur, sin
duda, pero desde luego que no en una final olimpica, donde lo més
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importante es ganar (d menos a eso incita el nivel de evolucion que
tiene la actual sociedad tan competitiva).

En realidad, la frase anterior va entre comillas porque es més bien
un consuelo que otra cosa. No nos engafiemos, en una find olimpica
de atletismo, a igud que sucede en unaoposicion, solo triunfa verda-
deramente e que gana (@d menos triunfa més que los demas ante el
publico, la prensa y los medios de comunicacion, ¢no?). De igud
modo, en nuestro caso triunfara més aquel que consiga aprobar su
oposicion y obtenga una plaza. Por lanio, esla deberd ser nuestra meta
més alta, aprobar y conseguir plaza.

En un examen ordinario, dentro dd desarrollo de un curso acadé-
mico, puede aprobar toda la clase, pero, en una oposicion de 10 plazas,
el efecto préctico de quedar en € puesto 15" es € mismo que € de
guedar en d puesto 80.° (interinajes aparte). En una oposicion sola-
mente importa aprobar, y, s no tenemos un enchufe para ello, sera
mejor que nos la preparemos con profesionalidad, pero sin olvidarnos
de que también hay que saber disfrutar de esa preparacion. Asi 1o
pasaremos meor y huestro rendimiento sera mayor, aungue nos
parezca increible y que ambas cosas estan refiidas.

A nivel persona, siempre he preferido las oposiciones a los exa-
menes académicos, pues aguellas te permiten una mayor libertad en la
administracion de tu tiempo; y eso que la oposicion viene a ser algo
asi como e examen fina, e méas importante y en e que més te jue-
gas, aungue bien es cierto que muchas personas, tras pasar estas, con-
tinban estudiando y haciendo nuevos examenes u otras oposi ciones para
ascender de categoria en su trabajo o para cambiarlo por otro mejor.

La principal ventgja de una oposicidn respecto a un examen ordi-
nario es que, en € primer caso, podremos repartir €l tiempo como
deseemos, sin agobios. Si un dia no nos apetece estudiar, No pasa nada.
Podemos incluso tomarnos un pequefio periodo de vacaciones en la
fase preparatoria. El ritmo de trabgjo, como norma general, 1o marca-
remos siempre nosotros.

Por e contrario, € estudiante académico tiene que seguir un pro-
grama de estudios desproporcionado, con demasiada materia y con
mucha «pgja», 10 cual puede hacer que con frecuencia se sienta ago-
biado. En estos casos, € sistema académico le obliga a trabajar a un
ritmo gque no establece él.
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Los programas académicos de estudio tendrian que estar mas con-
centrados y ser més precisos. Deberian contar con menos materia, eli-
minando la que esté desfasaday la que no sirve para nada (que, dicho
sea de paso, abunda por culpa de los intereses creados, como siempre).
Asi podrian ser también méas profundos, pero seria mucho mas fécil
seguirlos. Con ello se conseguiria, ademas, una mejor especializacion
futura

Desde luego, creo que, como ni vosotros ni yo podemos hacer nada
al respecto, por lo menos por ahora, |0 megjor serd prepararnos para
estaemocionante aventura: jLas oposiciones! ¢Estas preparado? ¢Estés
preparada? Pues adelante, prosigamos con nuestro camino.

EL EXAMEN ESCRITO EN LAS OPOSICIONES

Es una prueba que précticamente esta recogida en €l cien por cien
de las oposiciones. Algunas incluso tienen varios de ellos. Dichos exa-
menes pueden ser de desarrollo o de tipo test.

a) En los exdmenes de desarrollo deberemos confeccionar unos
temas adaptados cuya extension coincida con € tiempo de exposicién
gue tengamos para cada tema, y esos temas reducidos seran precisa-
mente los que tengamos que reflgar por escrito € dia de la prueba.

Esto significa que si nuestro examen consta de una hora de expo-
sicion por tema, es absurdo empefiarnos en memorizar un temade 20
folios que, aun en € supuesto de que lo hubiésemos memorizado, tar-
dariamos cuatro o cinco horas en exponerlo por escrito. Parece 16gi-
co, ¢no? Pues os asombraria saber la cantidad de alumnos opositores
gue han empezado a estudiar conmigo y que tenian este defecto, €
cual solo consigue hacerles perder muchisimo tiempo y comprometer
encima toda la informacion memorizada, debido a sobreesfuerzo
inGtil a gue se someten.

Recordad que en una oposicién con examenes de desarrollo, €
objetivo es aprobar € examen aprendiendo solo |0 necesario, pero
con la mayor fiabilidad posible. Ya aprenderemos méas cosas cuando
tengamos nuestra plaza y con la préctica, que es la megjor manera de
hacerlo.
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Recuerda también 1o que deciamos acerca de los temarios perso-
nales adaptados al tiempo de exposicion, los cuales debiamos prepa-
rarlos con cierta proximidad a examen y tras asegurarnos de que las
bases de la oposicién no habian sido modificadas.

Deciamos igualmente, y a modo de repaso, que solo pondriamos
en ellos lo més importante de toda la materia que estuviese contenida
en e tema personal, completédndola con la informacion que mas nos
gustase o con aquella que mejor se nos diese. De igual forma, ten-
driamos que excluir lamateria que, por sus caracteristicas o por las nues-
tras, nos fuese més dificil de memorizar o de recordar.

b) En los examenes tipo test, a diferencia de los de desarrollo,
cuanto mas amplio sea nuestro temario, mejor. Ya hablamos sobre
ellos anteriormente, pero quiero reincidir en que en las oposicio-
nes suele ser necesario incluso ampliarlo con nueva informacién
de materias limitrofes o parecidas (otros libros o apuntes, en biblio-
tecas, por medio de documentales, etc.), pues luego, en el examen, es
muy frecuente que aparezcan preguntas de las denominadas «fuera
de temario», que nadie sabe a veces de dénde las sacan y que, gracias
a esta ampliacion, sera més probable poder contestarlas adecuada-
mente, lo cual se hace ademas muy interesante porque, de hecho,
contestar correctamente a este tipo de preguntas extrafias suele mar-
car los puntos de diferencia entre los opositores que aprueban con
plazay los que no, a pesar de que estos Ultimos también vayan «bien
preparados».

Como ya dije anteriormente, y valga otra vez amodo de recorda-
torio dada su importancia, es fundamental saber comprender y razonar
el temario cuando lo estemos estudiando. Su correcta comprension,
unida a la adecuada asociacién de todos |os datos puros que encontre-
mos en €, deberia sernos mas que suficiente para hacer un examen de
diez puntos sobre diez.

Es interesante constatar a su vez que, por estadistica, las personas
de ciencias suelen obtener mejores resultados que las de letras en los
examenes tipo test (cada vez mas de moda), justo a contrario que
tiende a pasar en los examenes de desarrollo. Esta idea puede ayudar-
nos a elegir una determinada oposicion en e caso de que esta exista
en dos 0 mas sitios alavez y los exdmenes sean de ambos tipos. Pero



138 DESARROLLA UNA MENTE PRODIGIOSA

jcuidado!, que esto no suponga un freno o represente e méas minimo
temor para nadie, y mucho menos para el lector que tenga este libro y
use los conocimientos que se ensefian en sus paginas.

CONTESTACION DE LOS TESTS EN LAS OPOSICIONES

Desdeluego, y d igua que dijimos en los examenes generales tipo
test, en las oposiciones empezaremos a contestar también por la pri-
mera pregunta y, manteniendo el orden, seguiremos contestando €
resto de ellas. Después de la primera vuelta, y suponiendo que € exa-
men que estemos realizando sea el Ultimo de los varios con que suele
contai- una oposicidn, nos haremos

Una importante reflexion

Como afdtade la puntuacion del presente y Ultimo examen sabre-
mos de antemano e puesto en € que estamos situados en lalista cla-
sificatoria de la oposicion (asi como nuestra nota acumulada y la de
cualquier otro aspirante que deseemos consultar), si estuviésemos en
plaza, esto es, entre los aprobados, quiza no deberiamos arriesgarnos
a contestar mas preguntas. Todo dependera de la puntuacion que lle-
vemos de ventgja a opositor mejor situado que se encuentre fuera de
los puestos que dan derecho a obtener una plaza.

Voy aponer un giemplo para gue se entienda perfectamente lo que
quiero decir:

Imaginemos una oposicion que cuenta con 10 plazas. Supongamos
gue nosotros vamos bien, en plaza, y nos encontramos ubicados en la
ndmero 3.

Independientemente del nlmero de aspirantes que haya en la opo-
sicién, a nosotros solo debe importarnos la puntuacién que lleve acu-
mulada €l opositor situado en € puesto 11.°.

Sabremos (porgque debemos consultarlo en las listas antes de
entrar a este Ultimo examen) los puntos de diferencia que hay entre
nosotrosy e puesto 11 .**, y también sabremos|o que puntUa esta defi-
nitiva prueba porque vendra reflejado en las bases de la oposicion.
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Si no fuese asi, se lo preguntariamos a alguno de los miembros del
tribunal.

Después, y mediante un sencillo calculo matematico, sumaremos
a nuestra puntuacion acumulada en la oposicion la de este Ultimo exa
men, valorando a tal efecto las respuestas que hayamos dado en esta
primera vuelta que consideraremos certeras.

Por otro lado, y de la mismamanera, también sumaremos alapun-
tuacion provisional acumulada por € opositor 11.° la méxima nota
posible que pudiese conseguir en este examen, en € improbable caso
de que su puntuacion fuese perfecta.

Si matematicamente € pobre alumno 11.° ya no puede igua-
larnos, podremos sonreir y relgjarnos definitivamente. Solo nos que-
daria revisar que hayamos puesto correctamente nuestro nombre,
datos y lo que nos pidan. Podremos hacer un repaso sobre lo ya con-
testado, para asegurarnos de que todo esta en condiciones y de que no
hemos cometido ningun falo tonto. Si después de este repaso vamos
sobrados de tiempo, podremos repasar igualmente el resto de las pre-
guntas por si alguna de ellas se nos hubiese pasado y supiésemos con-
testarla con totd seguridad.

Pero atencién:

En esta segunda vuelta jsolo contestaremos aquellas preguntas cuyas
respuestas sepamos con un 100 % de seguridad! Solamente aguellas que
se nos hubiesen pasado antes y ahora veamos con claridad meridiana
(algo que a veces sucede). Ante la mas minima dudaes meor no contes-
tar, pues ¢por qué habriamos de arriesgarnos s ya vamos sobre seguro?

Todo esto pensando, |6gicamente, en que las respuestas negativas
nos restasen puntuacion, como suele suceder en la inmensa mayoria
de los casos. Si no fuese asi, tendriamos que contestarlas todas, pero
las que no sepamos no se deben contestar alo loco, sino que tendre-
MOos que intuir las respuestas nuevamente, tal y como sucedia cuando
haciamos referencia a los exdmenes tipo test en general.

Por el contrario:

Si e alumno 11° si que puede alcanzarnos, 0 SOmMos NOSotr 0s
los que nos encontramos en ese puesto 11.° (o peor situados adn),
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haremos e mencionado examen buscando la méxima puntuacion
posible. Para ello habra que tener en cuenta otra vez la férmula mate-
mética que ya conoces:

«l/(nimero de opciones posibles - 1)»

Recuerda que deciamos que para un examen de cuatro opciones (a, b,
cy d) esta férmula nos daba un resultado de: «1/(4- 1) = 1/3» y €
valor «1/3» 6 «0,33» representaba el equilibrio matematico. Podiamosy
debiamos arriesgarnos siempre que nos quitasen 0,33 puntos (0 menos)
por cada respuesta hegativa. En cambio, s cada respuesta negativa nos
quitase més de 0,33 puntos, la dejariamos sin contestar.

De igua modo, también dijimos que s € denominador de la
formulatendiese haciad 1, si fuese cualquier nimero menor de 3, las
preguntas dudosas deberian quedar inicialmente sin contestacion, pues
la probabilidad matematica nos perjudicaba en este caso.

En cambio, s en vez de tres respuestas negativas por cada buena
nos dijesen.un nimero mayor de tres (cuatro 0 mas), nos arriesgaria-
mos en todas €llas, pues llevariamos en este caso las probabilidades
matematicas de nuestro lado. No dejaremos ninguna pregunta sn con-
testar, pero como también dijimos, no se debian responder de cual-
quier modo, sino que es mejor tratar de intuir las respuestas.

FORMATOS DE LOS EXAMENES TIPO TEST
Los exdmenes tipo test pueden ser de dos tipos distintos:

A) Los de SENALAR CON UN CIRCULO. Muchas de estas pre-
guntas podran aparecer en libros de estudio que ya las tienen hechas,
como los libros de preguntas con solucionario usados para €l examen
de conducir. Por €llo, no esta de més ver qué nos ofrece el mercado al
respecto en cuanto alaexistenciay posterior comprade tales libros se
refiere.

Muchas veces estos exdmenes estan hechos por € jurado de la
oposicion solo unos minutos antes de que comience la prueba. Con
ello se pretende descartar que las preguntas que la componen se pue-
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dan filtrar y lleguen a conocimiento de algin opositor antes de tiem-
po, asi como evitar favoritismos y compromisos con amistades, veci-
nos, etc., que podrian adquirirse si las preguntas se preparasen con mas
tiempo de antelacion.

Estacuriosidad tiene més importanciade lo que parece, y estaexpli-
cada mas adelante en «Intuicion de las respuestas en las oposiciones».

B) Los de SERIE INFORMATIZADOS, en los cuales hay que
rellenar con un |piz entre dos pequefias lineas horizontales. Estos son
mas frecuentes, por lo general, en las oposiciones que preparan los
organismos nacionales y también en aquellas en las que se espera una
gran afluencia de opositores, pues este tipo de examen posibilita su
rapida correccion, yaque de ello se encarga una computadora.

Debido a la mayor masificacion de aspirantes que se presentan,
estos examenes estén preparados con mas tiempo de antelacion, y por
es0 se podria encontrar en ellos més «malicia» en general ala horade
hacer las preguntas, asi como mayor niimero de «enchufados».

Debemos saber con qué formato de examen tipo test nos vamos a
enfrentar. ¢Alguien piensa que son lo mismo? Pues no lo son en abso-
luto. Se diferencian en ciertas sutilezas que, aungue minimas, vamos
a desentrafiar a continuacion.

INTUICION DE LAS RESPUESTAS EN LAS OPOSICIONES

a) S e examen es de los de marcar con un circulo la opcién
correcta (formato tipo A), deberemos esperar un nimero find muy
aproximado de respuestas por cada tipo de opcion.

Por ejemplo:

20 respuestas de la opcion «a.
18 respuestas de la opcidn «b».
21 respuestas de la opcion «c», etc.

Tened en cuenta que estos examenes se preparan frecuentemente
con ciertaprecipitacion de tiempo. Si e examen empieza tarde, debi-
do aque d jurado lo esta confeccionando en e Ultimo momento, sera
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una prueba mas gue evidente de esta precipitacion de tiempo que he
comentado anteriormente, y como ya dijimos, de iguaddad cas sem-
pre en & ndimero de veces que sddra cada opcion («a», «d», «C»,...)
en un recuento find.

Recuerda que deciamos que s dguien escribe rdpidamente y sn
pensar las letras «a, by ©», por gemplo, unadebgo delaotra, y luego
hace un recuento detodas ellas, vera como, en lamayoriadelos casos,
gparece un nimero de veces cada letra que tiende a una increible
iguadad.

Pues bien, largpidez extra con la que se suden confeccionar estos
examenes refuerza la teoria expuesta anteriormente.

b) S los examenes son informa tizad os y mateméicamente la
probabilidad es favorable, deberemos arriesgamos de igud modo.
Hay que tener en cuenta todo lo dicho con anterioridad acerca de la
iguddad en las opciones, aunque probablemente @ éxito sea dgo
menor a la hora de arriesgar, pues por 1o generd Son examenes con-
fecconados con mucho més tiempo de antdacion y, en principio,
podremos encontramos més facilmente con la «mdicia» alaque antes
audiamos.

No obstante, os recordaré que estadisticamente Sempre contesta
remos sobre seguro gracias ala aplicacion de nuestraformula, por 1o
que no tenemos nada que temer.

Ademas, ¢quién no haoido hablar dgunavez delasuerte dd cam-
pedn? ¢Y acaso no vais aestudiar desde ahora como auténticos cam-
peones? ¢Verdad que lo serés?
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AN Es mucho mejor estudiar un poquito cada dia, o cas to-
ANA e dos (aungue sea solamente repasar 0 meorar 1os puntos débi-
les), que los atracones mas 0 menos periodicos.

Conviene hacer descansos de 5 6 10 minutos cada 30 6
40 minutos de estudio, paradar tiempo a que el subconsciente
puedaasimilar y ordenar lainformacion, y de 10 6 15 minutos
cada hora. Ademés, serd més fé&cil motivamos y concentramos mejor sa
biendo que hay relgjantes paradas cada media hora aproximadamente. En
estos descansos se puede tomar café, un refresco, merendar, pasear 0 Sm-
plemente relgjamos, aungue es interesante cambiar de habitacion o de ai-
resy olvidamos completamente del estudio. Nada de repasos mentales,
aungue necesitemos hacerlo. Es megor aguantar y crear cierta «adiccidn».

La habitacion en la que estudiemos deberd estar sufi-

AN cientemente iluminada, pero tendremos cuidado con los

reflgos de la luz en los libros o en los folios que estemos

usando, pues nos cansarian la vista r@pidamente y mermarian nuestra
concentracion. Siempre serd preferible la luz solar.

I Tenemos que estudiar de espaldas ala luz solar, que, dicho

seade paso, es lamejor de todas, paraque estase reflgjeen € te-
mario. Laluz eléctricaes mejor si viene del techo, pues asi |0 abarca
todo y se reparte més uniformemente. No es aconsegjable usar luz de
flexo, ya que produce mas fatiga ocular debido a acusado gradiente
de pérdida de luminosidad que tiene. Si, por giemplo, lo tenemos a
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nuestra izquierda, recibiremos mucha mas uz en nuestro ojo izquierdo
y esa pupila estard mds dilatada. En cambio, al ojo derecho llegara
bastante menos luz. Esa descompensacién nos producird una fatiga
prematura y posibilitard la aparicién de dolores de cabeza.

Debemos estudiar en una posicion comoda. Normal-
mente serd preferible sentados mejor que tumbados, para evitar
cansarnos muscularmente el cuello, los brazos, etc. Un exceso

e comodidad o de relajacién podria producimos, ademas, suefio o aste-
aia. Cada uno comprobard en qué posiciones estudia mejor. Asimismo,
:ambién deberemos tener en cuenta el usar ropa comoda y holgada.

Intentaremos estudiar, en la medida de lo posible, en
: :aih una sala tranquila, libre de ruidos y de molestias.
L 24

Evitad las distracciones (radio, tele, ...). Es completamente falso

+ que se estudie mejor asi. Estudiar es como ver una pelicula

en el cine: no nos enteraremos como es debido de dicha
pelicula si, por ejemplo, a la vez estamos escuchando la
miusica de una radio pegada a nuestra oreja.

Cuando. por motivos ajenos a nosotros, las condiciones no
"Y' sean buenas para estudiar, es mejor repasar o imos a dar un pa-
seo, y dejarlo para mejor ocasién. jPero ojo!, no nos engafiemos a nos-
otros mismos y que esto se convierta en una excusa demasiado habitual.

'E‘E Antes de empezar nuestra sesion de estudio, es conveniente
tener a mano todo el material necesario: resimenes, mapas
mentales, boligrafos, rotuladores, folios en blanco, etc.

[@ No es buena norma memorizar después de la comida
principal; en este momento del dia es preferible descansar o
a lo sumo repasar.

Por el contrario, el mejor momento para memorizar serd tras le-
vantarnos v desayunar. También a media tarde, si estamos despeja-
dos, siendo preferible repasar por la noche; aunque como veremos
mds adelante, para repasar cualquicr momento del dia es bueno.
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Esto significa, por egemplo, que seria una penarepasar por las ma-
fanas, pues constituiria un derroche de energia mental, salvo que ya
esté todo memorizado 0 no tengamos en ese momento e material a
memorizar.

Nk En las oposiciones con varias pruebas tedricas, y solo en €
e caso de que tengamos suficiente tiempo por delante, deberemos
empezar a estudiar por el temario correspondiente a las pruebas
finales, yaquede él sadralasdeccidnfina de los aprobados. Recordad
que € factor psicol6gico en estas pruebas finales cobra aqui su mayor
importancia. Lo hace a medida que vamos avanzando en la oposicion.
Los nervios pueden jugar en estos momentos sus peores jugadas a
muchos de los aspirantes. Por eso es mejor ir, cuanto mas sobrados,
mejor.

Gracias a esta tactica, nos examinaremos en las pruebas iniciaes
con el temario recién memorizado y aprendido. Lo llevaremos fresco,
ya que lo habremos dejado para el final. Por otro lado, entre examen
y examen de la oposicion tendremos unos dias magnificos para repa:
sar intensamente los temarios de las pruebas tedricas que nos vayan
guedando jy que tan bien nos sabremos!

. ¢Academias? Debido a tiempo que se pierde en los trayec-
C,h tos, hablando de futbol o de otras cosas similares durante la clase
y, por ir generamente d ritmo del mas lento (en gran parte de ellas), so-
lamente las aconsejo a los opositor es que realmente las necesiten.

Salvo pocas academias de calidad, que desde luego también existen,
siempre serd preferible estudiar por librey consultar las dudas que pue-
dan surgimos a un profesor particular o a un especialista de la materia

LA MANANA DEL EXAMEN:
Lo mejor es empezar e diatomando un desayuno

energético. Es muy aconsegjable incluso para agque-
Ilas personas que no suelen desayunar nunca. Es lo

_:’. mejor, pues nos esperan horas de una actividad men-
3 tal intensa.




146 DESARROLLA UNA MENTE PRODIGIOSA

Hay que prever tiempo suficiente parallegar d lugar de

celebracion dd examen an precipitaciones. S vamos justos

A de tiempo, estaremaos produciéndonos ya un estado innece-
sario de nervios.

L aestadistica demuestra que los estudiantes, y sobre todo |os opo-
Sitores, aufren més accidentes de tréfico los dias de los exdmenes. Por
ello, vayamos con tiempoy sin prisas.

A veces s hace necesario (cuando menos es muy aconsgable)
llegar y conocer d lugar exacto donde se desarrollara € examen
(cuando este sea una oposicion o sSmilar) unos dias antes de su cde-
bracion, pero no solo para encontrar los edificios, Sno también la ubi-
cacion exacta de las aulas donde se celebrard nuestra prueba.

Las grandes ingdtituciones pueden suponer una trampa definitiva
parad estudiante, que se puede despistar 0 incluso perder, pudiendo
llegar tarde d comienzo dd examen (més de uno ni Squiera ha en-
contrado @ aula) y encima mas subido de nervios de |o que deberia

Es también muy conveniente saber cOmo nos vamos a desplazar
hastad lugar de laprueba. ¢Vamos air andando? ¢En coche? ¢(Como
estad gparcamiento por dli? ¢Cuanto tardaremos en llegar?, etc. Pre-
guntas que no pueden quedar Sn respuestas parad estudiante opos-
tor que se toma su examen muy profesiona mente.

A En caso de sufrir un accidente se debe contactar |o antes po-
sble con los examinadoresy explicarles|o sucedido (I6gicamente
S no nes ha pasado nedagravey €lo es posible de hacer).

Cuando hagamos tarde acto de presenciaen € centro donde e rea
liza (0 s rediz0) d examen, deberemos gportar Sempre dgun tipo de
judtificante por escrito: médico, policid, o cudquier otro, que cartifique
nuestro accidente.

S € accidente hasido grave y no podemos asdtir d lugar dd exa
men, debera hacerlo dguien por nosotros, gportando iguamente un
justificante de ingreso en € centro de salud, en € hospita o donde
hayamos quedado internados.

Ingdtir en laimportancia de estar solo, con paz
y tranquilidad, los minutos previos d examen,
donde tendremos la oportunidad de ver a mucha
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gente nerviosa, repasando precipitadamente agin tema, y donde, por
supuesto, también veremos a otros aspirantes riendo o bromeando. Lo
mejor es, sin ninguna duda, evitarlos atodos.

Finamente llegaralahoraen laque seabriran las puertas
dd centro y del aula donde se van a desarrollar los exdmenes,
indicandose a los estudiantes que entren.

Nuevamente hay que intentar dominarse y entrar en plan opti-
mista, sin ningun tipo de presion psicoldgica, con ganas reales de ha
cer el examen y de disfrutarlo, no de terminarlo antes de empezar.
Después de todo somos los mejores especidistas del mundo, ¢verdad
gue si?

S podemos elegir sitio para sentarnos, € meor de
ellos serd a mitad de atura de la habitacion y en la pared

contraria a las ventanas. Pero esto sera algo que muchas veces no nos
sera posible eegir, bien porque los sitios ya estén establecidos de an-
temano, o bien porque hayamos entrado a aula demasiado tarde (o
demasiado temprano) y nos asignen un puesto determinado.

Observa con atencién:

Por las ventanas puede molestarnos e sol, €l ruido exterior y los
cambios de temperatura, que se acusaran mas cuando € sol se meta
entre las nubes.

En la parte trasera de la sala nos podra molestar € entrar y salir de
algin examinador, s la puerta de acceso se encontrase ubicada alli,
ademas de las corrientes de aire y de los ruidos del pasillo.

En la parte delantera observaremos que el examinador que nos vi-
gilaes mas ruidoso de o que parecia, e incluso algunas veces se pondra
a hablar con algin compariero suyo que haya podido entrar en el aula.

En € sitio que te he aconsgjado a principio la temperaturay la
cantidad de luz que recibimos son més estables. No nos molestara el
sol y los ruidos estaran mas lgjanos, incluyendo los de los demas es-
tudiantes, a los cuales oiremos suspirar nerviosos, arrastrar los pies,
toser, etc.

Al estar sentados y flanqueados por una pared, tendremos menos
gente a nuestro arededor y, por tanto, menos ruido.
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Observaen € diagrama del aula el reparto de los sitios y la valo-
racion de estos:

Ve @ Profesor
\ M Peares sitios
B Malos sitios
Soly Il Sitios regulares
ruidos
3 Busnos sitios
Oua[ormo

Diagrama del aula

Si nos tocase sentarnos obligatoriamente af fado de una

*of  ventana (algo que también puede ser posible por las causas

yamencionadas) y nos molestase el sol, que aningin aumno

le dé miedo cerrar dicha ventanay bagar o correr las cortinas todo lo
necesario.

Si esto no fuese posible, por no haber cortinas, por jemplo, 1o me-
jor serapedir permiso a examinador, de forma cortés y educada, para
cambiarnos de sitio.

Recuerda que no se ofendera por €ello, y es muy posible que in-
cluso le agrade concederte ese pequefio favor.

Al lado de las ventanas encontraremos siempre mas
ruido proveniente del exterior, debido alas obras que se
estén realizando en la calle, a tréfico rodado, a la gente
gue pase por ali cerca, etc.

Pedidle también permiso a examinador, ante circunstancias simi-
lares, paracambiarnos de sitio. Si 10 hacemos de formaeducada, es di-
ficil que se niegue anuestra pretension, que, dicho seade paso, es ago
de lo mas natural.
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La memoriay la salud
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CONSEJOS GENERALES

NA dieta equilibrada, sin abusos y sin necesidades, nos
ayudara en cualquier actividad que desempefiemos en la

vida, tanto a nivel fisico como mental. Por tanto, estudiar
Yy memorizar no serén una excepcion.

— Cuando nos dispongamos a estudiar, no deberemos comer en
exceso, hi tampoco ingerir alimentos pesados o que sean difi-
ciles de digerir.

— Por supuesto que siempre nos perjudicaran € tabaco, € alco-
hol y cualquier otro tipo de drogas.

— Es preferible, s estudiamos por la tarde, reservarnos en la
comida del mediodia y merendar luego algo que nos guste y
nos despeje, aprovechando uno de los descansos que hagamos.

— No es una buena norma memorizar después de la comida prin-
cipal; es preferible descansar 0, alo sumo, repasar.

¢ QUE MINERALES Y VITAMINAS SON LOS MAS
NECESARIOS PARA NUESTRO CEREBRO?

Como minerales el fésforo y e magnesio principalmente, y como
vitaminasla A y laD.

El fosforo lo encontramos en laleche y en sus derivados (jcuida
do con e queso!, que puede producir migrafias a muchas personas que
no lo toleran adecuadamente), en los huevos, cereales integrales, fru-
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tos secos, chocolate y legumbres (garbanzos, guisantes, judias, lente-
jasy soja).

El magnesio gparece en la sd marina an refinar, en los cereales
integrales, frutos secos, chocolate y legumbres.

Por otra parte, para que se asimile d féfforo es necesaria la pre-
senciade vitamina D. Edavitaminaesta presente en € aceite de higa-
do de bacdao y tamhbién se produce suficientemente en la pidl, d
tomar € sol.

Lavitamina A se encuentra principalmente en € higado delosani-
maesy, fuerade lacarne, en lazanahoria, € pergil y d boniato.

Como puedes ver, no hay mucho més que decir d respecto. La
dietamediterraneaes muy completay dificilmente nos dgjarade apor-
tar dgun minera o vitamina de los que necesitamos.

La actividad fisica moderada, pero condante, es también muy
querida para nuestramente, yaque ladespgay lardga Hacer depor-
te nos tonificay nos hace mgorar @ riego sanguineo, otro factor a
tener en cuentay que también es de agradecer.

Finamente, indicarte laimportanciade suefio y de descansar lo
necesario. Procuremos no agotarnos nunca, pues aparte de que no
rendiremos asi lo suficiente, crearemos malas sensaciones que nos
hardn una mente més reacia a cuaquier actividad que queramos
desempefiar.
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Psicotecnia
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ADA vez son més frecuentes los tests psicotécnicos en las

oposiciones, a igua gue también aparecen en muchas entre-

vistas que se realizan para acceder adeterminados puestos de
trabajo. Ademas, suelen causar auténtico pavor en muchas personas
gue tienen que realizarlos. Estas tienen la sensacion de que algo se les
vade las manos, de que no los controlan y a veces de que ni siquiera
los entienden correctamente 0 no saben bien qué tienen que hacer con
ellos, como contestarlos. En otras palabras, que se encuentran un
poco perdidas.

Por este motivo he decido incluirlos en este curso, para presentér-
telos y ayudarte a desentrafar el «misterio» que se esconde tras cada
uno de ellos. Como seguidamente verds, estos gjercicios no encierran
nada extrafio ni magico, sino que, por & contrario, suelen ser agrada-
bles y divertidos de hacer.

Quiza ta ya los conozcas y los hayas hecho en alguna ocasion.
Aun asi, te recomiendo que eches un vistazo alas paginas siguientes,
pues siempre se aprende algo nuevo.

L os examenes 0 tests psicotécnicos podemos clasificarlos basica
mente en dos grandes grupos:

— Los encaminados a medir la inteligencia de una persona, es
decir, su cociente intelectua (C. 1.).

— Los de personalidad, basados en la busqueda de un determi-
nado perfil psicoldgico, o bien de un equilibrio de personali-
dad, que alcance areunir ciertos requisitos solicitados para un
puesto de trabajo en concreto.



152 DESARROLLA UNA MENTE PRODIGIOSA

Vamos a continuacion a empezar por @ primer grupo. Verés que
cuenta ademés con muchos g emplos précticos y, posteriormente, con
gercicios que tu solo tendrés que redizar.

PSICOTECNICOS DE INTELIGENCIA

A través de estos tests se pretende adivinar lainteligencia que po-
e lapesonaalaque s lerediza

Se usan diversas escadas para medir d cociente intdectual y, de
entre todas, la més conocida probablemente sea la escda de «Cattdll».
Otras esca as también empleadas son |a de Terman, la de Stanford-Bi-
net y lade Weschler.

Enrdacion d C. |. que presenta cada persona, podemos estable-
cer la Sguiente clasificacion:

1) DEFICIENTES:

0-24 puntos. Idiocia (un adulto con 2 afios mentales).
25 - 49 puntos. Imbecilidad (con 3-6 afios).
50 - 69 puntos. Debilidad mental (con 7-10 afios).

2) CASOS LIMITE:

70 - 79 puntos. No pueden cursar ensefianza de grado medio.

3) MEDIOCRES:

80 - 89 puntos. Siguen la ensefianza media con dificultad.

4) NORMAL:
90-109 puntos. EI 50 % de la poblacién.

5) NORMAL-SUPERIOR:

110-119 puntos. Lo méas usual en grado universitario.

6) SUPERIOR:
120-129 puntos.

7) MUY SUPERIOR:
130-139 puntos.
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8) SUPERDOTADOS:
140-159 puntos.

9) GENIOS:

1600 + puntos

100 15 130 145

No se pueden medir con precision cocientes por encima de los 200
puntos, por fata de muestras. Solo se estiman.

La Sociedad Internacional Mensa agrupa solamente a miembros
«inteligentes». Tiene mas de 20.000 de ellos, y alrededor de unacuarta
parte esta por encimade los 155 puntos en la escala de Cattell.

Estas mediciones del C. I. son muy importantes y tenidas en
cuenta en paises que las saben valorar, como EE. UU. Los nifios su-
perdotados suelen tener ali importantes ventgjas a la hora de estudiar,
como, por gemplo, ser becados o llevados a los mejores colegios.

Todos estos sistemas creados para medir la inteligencia pretenden
lo mismo: conocer la capacidad de una persona para razonar y encon-
trar una secuencia légica ante una serie de problemas previamente ta-
bulados para €llo.

Haciendo un muestreo mediante unos tests normalizados con mi-
les y miles de personas, y teniendo en cuenta su edad, sexo, nivel de
estudios, etc., se confeccionan unas tablas o baremos que estén regi-
dos por una ley matemética. Finalmente, se crea una estadistica, pu-
diéndose saber através de ellasi unapersonaes mas o menos briltept?;
gue la media. 1#
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Por gemplo, dguien con 130 puntos esmés brillante que d 90 % de
lapoblacion. Si tuviese 148 puntos seria mas brillante que d 98 %
de lapoblacion. Por cierto, este percentil (98 %) es d que serequiere
paraingresar como miembro de Mensa.

En edtos tedts se trata de buscar, mediante una serie de gercicios
cdibrados, d find o la continuacion de una secuencia légica, la cud
puede comprender nUmeros, figuras geométricas o de cuaquier otra
clase, etc. Unavez encontradalaley que rige dicha secuencia, podre-
mos sdtar de una figura a otra hasta € find, de forma razonada.

L os tests también pueden tratar sobre sucesiones de nimeros o de
letras, fichas de domind, acerca de palabras de vocabulario «intrusas»,
etcétera, aunque cuando influye @ vocabulario no podremos obtener
el verdadero C. |. de esapersona, pues puede aparecer € factor suerte
por medio, y de hecho lo hace a menudo.

El objetivo de estos tests es comprobar que la persona que los
redizareinad minimo de inteligencia solicitado.

El mgor secreto de mis dumnos es estar extraordinariamente pre-
parados, sn puntos débiles. Por dlo hay que conocer y practicar todo
aquello que, de un modo u otro, quiza nos pueda ser necesario en €
futuro, aunque ahoratd vez no lo sea.

Vamos aver acontinuacion unos cuantos gemplos de lostests de
inteligencia més habituales.

A) Sucesiones numeéricas

Edtos gercicios condan de una serie de nimeros decimdes que
mantienen una relacion entre si, de manera que conociendo cud es esa
relacion, cud eslaley que nos permite pasar de un nimero d siguiente,
podremos dargar esa Sucesion 0 esa cadena numeérica de formaindefi-
nida, afiadiendo d find tantos nimeros decimaes como queramos.

Supongamos € gercicio més basico y sencillo, dado por esta su-
cesidn de nimeros.

1,2,3,4...7

¢Qué nimero seguiria a continuacion del 4?
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Lo primero de todo es averiguar que ley impera en esta sucesion,
y en el giemplo anterior no puede ser mas sencilla, la ley es ir afa
diendo una unidad més cada vez, por lo que € siguiente nimero seré
e 5.

Dd mismo modo, s la cadena fuese descendente:

8,7,65..7

¢Qué numero seguiria a continuacion del 5?

Laley que rige esta secuencia hace que € siguiente nimero de la
sucesion sea una unidad inferior a gue le precede, es decir, van dis-
minuyendo de uno en uno, por lo que & nimero buscado serd el 4.

Las sucesiones de nimeros, al igual que cualquier otra prueba psi-
cotécnica, iran normalmente apareciendo en los cuestionarios por or-
den de dificultad creciente, por 1o que o més aconsejable en caso de
gue nos atasguemos serd olvidarnos de los gercicios més dificiles e ir
a otra seccion distinta del test, para hacer primero aquellos que sean
més sencillos.

Al final, y solamente si nos ha sobrado tiempo, volveremos alos
problemas més dificiles en una segunda vuelta.

Tened en cuenta también que pararesolver este tipo de tests suele
haber una importante cantidad de tiempo. En realidad hay tiempo de
sobra, luego este no sera un factor especialmente determinante en los
resultados.

En la sucesion numeérica que sigue:

4,7,10,13 .7

¢Qué numero escribirias a continuaciéon?

Podemos observar que los nimeros van aumentando de tres en
tres unidades cada vez, por |o que |6gicamente, € proximo debe ser e

namero 16.
La siguiente sucesion es algo més compleja:

1469 °

¢Qué nlmero seguiria a continuacién?
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No es dificil tampoco encontrar la ley que rige esta sucesion. Ve
mos que, entre los nimeros de la secuencia, hay cada vez una unidad
més de diferencia, por lo que s hay tres unidades entreel 6y € 9, €
siguiente nimero tiene que ser cuatro unidades mayor que € 9, y por
tanto sera el 13.

En € siguiente giemplo:

4,3,7,10,17,27 ..?

¢QUE nlimero seguiria a continuacion?

Obsérvese que e 7 eslasumade 3y dd 4, es decir, de los dos
numeros que le preceden. De iguad modo, e 17, por gemplo, es la
suma de los dos nlmeros anteriores, €l 7y € 10. Como resultado de
estaley, lasumade 17 y del 27 nos dard @ 44, que serd e ndimero
buscado.

Observa e siguiente gjemplo:

2,6,14,30 ..?

¢QUé numero seguiria a continuacion?

Si multiplicamos un nimero por 2 y después le sumamos dos
unidades, obtenemos €l siguiente, por lo cual, e ndmero buscado
sera el 62.

Vamos con la ultima sucesion:

3,4,8,8,23,12, 68,16 ...7

¢QUé nimero seguiria a continuacion?

Este gjemplo es més complejo y su dificultad estriba en que hay
dos sucesiones distintas en una misma cadena. Obsérvalo de este
modo:

3,4,8,8,23,12,68,16...7
La primera sucesién comprende los nimeros subrayados, y la

norma que debemos seguir para obtener el siguiente nimero es mul-
tiplicar por 3 y restar 1. Asi tenemos que: 3 X 3 = 9, y a continuacion:
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9-1 =8, el segundo nimero de dicha sucesién y que aparece subra-
yado. De igual modo: 8 x 3 =24,y 24- 1 =23. Si hacemos las mis-
mas operaciones con € Ultimo nimero de esta sucesion, € 68, vere-
mos que: 68 x 3 =204,y 204 - 1 = 203, que seriael nimero buscado.

La segunda sucesion de la cadena anterior es una sucesion intrusa
que se va alternando con la sucesion principal, pues salvo que € ger-
cicio nos diga lo contrario, solo deberemos proporcionar € siguiente
numero de la cadena, el cual corresponderiaa 203, tal y como hemos
visto con anterioridad.

No obstante, y para completar este Ultimo ejemplo de sucesiones
numéricas, vemos que esta segunda sucesion es e resultado de au-
mentar en cuatro unidades el nimero precedente, por |0 que su siguiente
nimero seriael 20 (16 + 4).

Si @ gjercicio nos dijese que proporciondramos los dos siguientes
resultados, estos serian el 203 y €l 20, por este orden, y la cadena que-
daria entonces asi:

3,4,8, 8, 23,12, 68,16, 203, 20 ...

Y asi hastad infinito. Como ves, no son dificiles, y se trata exclusi-
vamente de averiguar laley o leyes que hacen aparecer sucesivamente
los nimeros que van formando una secuencia logica. Finalmente, ha
bré que tener cuidado para no equivocarse en las operaciones.

B) Fichas de domind

Desde luego que no hace fata conocer las reglas de este famoso
juego pararesolver exitosamente estos tests. Solamente, y a igua que
hicimaos con las sucesiones numeéricas, debemos razonar un poquito en
buscade laley o delasleyes que hacen posible laaparicion de una se-
cuencialogica, y con elalaincorporacion de mas fichas de domino.

Estos tests se utilizan con bastante frecuencia en algunas oposi-
ciones, debido a que ofrecen unos resultados muy objetivosy fiables.
Por ello, vamos a dedicarles una especial atencién en este apartado.

En primer lugar, es fundamental apreciar que cada ficha tiene 7
palos o posibilidades distintas, comprendidas entre el 0 (la blanca)
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y el 6. Esas posibilidades son dobles, pues los posibles resultados apa-
receran dos veces:

— Uno arriba'y otro abgjo, cuando la ficha esta colocada en po-
sicion vertical, como el numerador y e denominador de una
fraccion.

— Deizquierda a derecha, s la ficha esta tumbada.

Deigud modo, los dos nimeros de ambas partes de laficha podrén
ser coincidentes, como, por ejemplo, el 3/3, formando asi 10 que se de-
nominan dobles. Si laficha no es un doble, entonces su numerador y
denominador no seran coincidentes y esta cambiara de imagen si in-
vertimos su posicion.

Recordad en este Ultimo caso que se tratara de fichas distintas, en
las cuales sera necesario conocer € orden adecuado de sus digitos.

El orden de las fichas puede ser creciente o decreciente, pero es de
vital importanciasaber que, s subimos hastael nimero 6, ahi no se acaba
la posibilidad de seguir subiendo, y una unidad més nos llevari otravez
hastala blanca. Asi sucesivamente, formando circul os viciosos sin fin.

Observa con detenimiento la secuencia de fichas de dominé ex-
puesta a continuacién. Fijate en algunas de las caracteristicas que
mencioné anteriormente;

-
) [ X LN ] * .
... * @ L ] : :

L. . e
—
» * [ ] » L » =
L L) L J L] L J » n
L ] L [ 4 L ] L4 - L]
-

Se trata de encontrar qué ficha corresponderia a la derecha, donde
tenemos una en blanco dibujada mediante trazos discontinuos y que
nunca debéis confundir con la blanca doble.

En este primer gemplo, que dicho sea de paso es realmente sen-
cillo, observamos gue todos los denominadores son iguales. Asi, he-
mos de pensar usando laldgica que deberemos encontrar otro 3, como
denominador final, en la ficha derecha de resultado.

En cambio, e numerador lleva una linea ascendente; es una uni-
dad mayor cada vez. Observa como se forma ese circulo vicioso de
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modo que, cuando llegamos alafichamés dta, & 6, podemos seguir
subiendo, a base de dar vudtas cerradas, empezando otra vez por la
blanca, luego por d 1 (en € juego dd domind se le conoce comin-
mente con & nombre de «pito») y, en estegemplo, seguiriahastad 2,
gue setratadd numerador buscado. Por tanto, la ficha solicitada sera
la2/3.

Obsarva este segundo gemplo:
SIE L EY
o Led L ] I

En este caso, y d contrario que sucedia en d gemplo anterior, €
numerador Sempre es d mismo, € 2, por lo que |6gicamente conti-
nuara sendo € mismo ndimero en la ficha de resultado marcada con
trazos discontinuos.

El denominador va descendiendo de una unidad en una hedta lle-
gar alablanca, pero, d igud que sucedié en d gemplo anterior, puede
seguir bgjando. Recueda que dijimaos que las fichas van formando in-
finitos circulos cerrados. En esta ocason empieza un nuevo circulo
por & nimero 6, tras haber descendido anteriormente hasta € 0.
Por dllo, laficha solicitada correspondera a 2/5.

Veamos seguidamente un nuevo gemplo:

L ]
*
*

® 40de
® Slaee

L]
*
L ]
L

X
sse|®

En este caso nos encontramos ante un numerador que va subiendo
de dos en dos unidades. Una vez mas (y como sucede con muchafre-
cuencia) llegahastad find, € 6, y sgue subiendo 16gicamente otras
dos unidades (lablancay d 1), por lo cud d resultado find seraun 3.

En d denominador nos encontramos Smplemente con una eca
lera descendente, que bga de una unidad en una'y que debe findizar
en un 2 como resultado, por lo que lafichasolicitada sera e 3/2.
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Otravez, en d gguiente gemplo (parecido d anterior), d numera-
dor sube una unidad por ficha, por 1o que debe acabar como blanca en
la ficha resultado de la derecha, mientras que d denominador bga de
dos en dos unidades para acabar también en 0, es decir, como blanca.
En conclusidn, laficha que se solicita serala blanca doble o 0/0.

-
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Vamos con un nuevo y digtinto gemplo:

L J
L J L
*

*0d 0 o
"0 ¢ @
e o0 0
* e 0

& *

En este caso podemos observar la existencia de una fichaintrusa,
e 1/1, que va gpareciendo de forma intermitente y que seriad resul-
tado que nos piden.

L as otras fichas dternas forman una secuencia cuyo numerador va
subiendo de una en una unidad y @ denominador bga de dos en dos
unidades, formando unafutura 6/2, pero os recuerdo que, como No Nos
lapiden, no tendremos por qué escribirla. Aun asi, esbueno conocerla

Veamos otro gemplo:
. ol ll+1:
1 o | = [
# % .o. » E E

No hay que dgjarse engaflar d ver tantos dobles.

Aqui tenemoas otro caso defichaintrusa, otravez € 1/1. Por otro
lado, vemos una secuencia ditinta de fichas que se van dternando
cond 1/1, lacud seriad resultado de ir sumando tres unidades cada
vez, tanto d numerador como a denominador, y que nos daria como
resultado find laficha 6/6.
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Un nuevo gemplo:

* @ ) n .
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Veamos un nuevo caso de intrusismo, que produce laexistenciade
dos secuencias dternas distintas. En primer lugar nos encontramos con
el incremento de dos en dos unidades en los numeradores de las fichas
1, 3,5, y l6gicamente de la 7, que es laficharesultado. Por otra parte,
los denominadores bgan de unaen una unidad: 6,5,4... por 1o que he-
mos de esperar un 3 en laficharesultado. Esta sera finamente la 1/3.

La ficha 4/5 forma una secuencia alterna con la anterior (que era
la solicitada). Obsérvese como se transformaen su inversa, la5/4. Otra
vez vuelve ainvertirse, volviendo a ser la4/5, y asi sucesivamente.

A continuacion vamos con otro giemplo similar:

appp—
* L] # @ .. ™ . .
e ° * .| ® * : H
* o. : : . e of = n
- * * @ - %] : .
- .

En esta ocasion no existe ficha intrusa formando una segunda se-
cuenciacomo en € gemplo anterior, ya que la ficha 3/2 va invirtién-
dose sucesivamente, y de forma aterna, con las fichas que forman la
segunda secuencia, hasta acabar como 2/3 en la ficha de resultado.

Es bueno hacer siempre un esfuerzo para conocer la segunda se-
cuencia cuando estés practicando, aunque no nos la pidan, pues te
servird a modo de entrenamiento. Podemos observar en ella ala 2/0,
la2/6 y la 2/5. No es dificil adivinar que los numeradores son siem-
pre el nimero 2, y que los denominadores bgjan una unidad cada vez,
por lo gue la siguiente ficha de esta secuencia sera la compuesta por
los digitos 2/4.

Vamos con otro gjemplo. Intenta sacar tU solo € resultado durante
unos segundos. S quieres, puedes anotarlo en e propio libro, en la fi-
cha discontinua:
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® L 2 L R * 0 * .
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Observemos que existen nuevamente dos secuencias distintas. Por
un lado nos encontramos con las fichas 1, 3 y 5, ademas de con la fi-
charesultado (lanimero 7), en las que sus numeradores aumentan dos
unidades cada vez y sus denominadores, en cambio, van descendiendo
una unidad por ficha, formando finalmente la 1/3.

La secuencia aterna esta compuesta por las fichas pares. La ley
gue las rige hace que los numeradores pierdan dos unidades cada vez
y que los denominadores hagan o mismo de una en una unidad, for-
mando la 1/2, que en este caso es una ficha no solicitada.

Estudia e siguiente giemplo y anota el resultado:

- .-
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En la secuencia impar, formada por las fichas 1, 3, 5 y por la co-
rrespondiente a resultado, vemos como el numerador sube una uni-
dad cadavez y e denominador bga dos unidades, por o que la ficha
solicitada sera la 6/2.

La secuencia formada por las fichas pares contiene fichas dobles
cuyo Unico digito baja dos unidades cada vez. Asi, la siguiente ficha
de su secuencia seriala 4/4.

Facil, ¢no?

Resuelve €l nuevo gjemplo:

- ..

* @ * @ * @ = =
* @ ® L] -

* * 0 * ® e =
..0 * 0 * @ e . =

* @

* & * @ * @ ..0: .
- -

Lo primero que nos llama la atencién es que ha disminuido consi-
derablemente € nimero de fichas que aparecen ahora.
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Cuando estas sean pocas, debes sospechar que solo existe una
dnica secuencia.

¢Has dado ya con el resultado?

Bueno, aqui vala solucién. Observa que € numerador de cada fi-
cha es siempre e denominador de la siguiente, y que e denominador
corresponde a numerador de la ficha que le sigue a continuacion in-
crementado en una unidad. Por €ello, la ficha resultado que nos solici-
tan sera la 6/0.

Era f&cil, ¢no? Es cuestién de préactica y también de echarle un
poco de imaginacion al asunto, aungue estas secuencias de fichas pue-
den llegar a complicarse terriblemente. No es mi objetivo ensefiarte
todos los casos, seria algo imposible. Deseo Unicamente que te fami-
liarices con ellas y con sus secuencias mas frecuentes.

Resuelve € siguiente gjemplo:

-
* ® * @ = "
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Es un caso similar al que hemos visto en €l gemplo anterior. En
esta ocasion, s sumamos una unidad a un numerador, vemos que ob-
tenemos e denominador de la siguiente ficha, y S sumamos dos uni-
dades a denominador, obtendremos el numerador de la siguiente fi-
chatambién. Con esta l6gica, es de esperar que la ficha solicitada sea
la0/2.

Un nuevo gemplo:

T
&

L]

L]
2000 ¢
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Que no te asusten las fichas que estan tumbadas. Las verticales se
leen de arriba abgjo y las tumbadas de izquierda a derecha. Si te fue-
sen mas complicadas, siempre podras levantarlas mentalmente hacia
la derecha, girandolas en sentido de las agujas ddl reloj.
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En las fichas tumbadas, e numerador corresponde a su parte iz-
quierday el denominador a su derecha. Los numeradores van aumen-
tando, através de cada ficha, de unaen unaunidad, y los denominado-
res disminuyen de dos unidades en dos, por lo que la ficha solicitada
serala6/2.

Vamos con otro gjemplo:

"
—

L ] * o 0 L N ® @00

En este caso puedes ver cdmo |os numeradores aumentan detres uni-
dades en tres, y los denominadores o hacen de unaen una, por lo que la
ficha buscada no es tampoco dificil de halar. Se trata de la nimero 0/0.

Las fichas de dominé también podrén aparecerte en los tests dis-
puestas por parejas.

e o|bee
® Sase

*
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En este gjemplo tenemos tres pargjas y unaley l6gica que nos per-
mite pasar de la primera ficha de cada pargja a la segunda. Te lo he
puesto inicialmente muy sencillo:

Las fichas estan «cruzadas», es decir, € numerador de la primera
es e denominador de la segunda, y €l denominador de la primeraes €
numerador de la segunda. De este modo, la ficharesultado serala 6/2.

Observa que la ley que nos permite pasar de una ficha a otra debe
ser la mismaen cada una de las tres parejas.

Vamos a ver qué sucede ahora:

- .

L N * @ . .
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0. : : o.o 0.0 0.0 = "
H

slle o o o] le% o o] = H

- -




PSICOTECNIA 165

Nuevamente se trata de descubrir que relacién guardan las parejas
entre si, relacion que serd constante e invariable en cada una de ellas.

Si restamos dos unidades al primer numerador, obtendremos el se-
gundo denominador, y s sumamos una unidad a primer denominador,
obtendremos el segundo numerador.

Por ello, laficha solicitada seréa la 6/6.

Mira con atencién este nuevo gjemplo.

Yy Y . e -

. 5 » o1 e .o. . E
. & o —s

., . ] N B o |: =
. ' o eolle o o] .
— i

Podemos ver que estas fichas estdn emparejadas de modo que €
segundo numeradoresigua a primero mastres unidades, y s restamos
una Unica unidad del primer denominador obtendremos & segundo.
Asi, € resultado seréla ficha 6/2.

Revisa este otro ejemplo, el cua quiza te sea algo mas compli-
cado de resolver:
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La solucién estaba un poco mas escondida, pero tampoco es difi-
cil de halar.

Los numeradores de cada pareja suman seis unidades y sus denomi-
nadores suman siete. Aplicando estanorma, d resultado seralafichala4/4.

Un poquito més complejos pueden ser los problemas en los que
las fichas de domind nos aparezcan agrupadas por trios.
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En este caso, la solucion es mucho mas sencilla de lo que pudiese
parecer a simple vista. ¢Puedes dar con ella?

Se trata simplemente de sumar las dos primeras fichas del trio (d nu-
merador con € numerador y & denominador con e denominador)
paraobtener asi latercera. De este modo, € resultado seralaficha 0/2.

Observa que, como la suma de los numeradores da un total de
siete puntos, lo cua equivale a una unidad mas que € 6, lo que hace-
MOSs entonces sera empezar otra vuelta por la blanca.

Un gemplo similar:

- - -
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Hacemos unasimpleresta (a igua que en el caso anterior hicimos
una suma) para obtener como resultado la ficha 0/1.

Mas complicados pueden parecer, d menos a simple vista, los
problemas como este:
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Se trata de una espiral que empieza por la ficha 3/1, y que como
puedes apreciar se encuentra tumbada.

Puede ayudarte aresolverlo el imaginar que cadaficha es un coche
gue esta circulando en direccion hacia la ficha resultado, €l cual posee
(como todos los coches) un morro delantero, que en el caso de laprimera
ficha es el nimero 3, y un maletero o parte trasera que seriael 1.
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Los morros de los coches van disminuyendo una unidad cada vez,
y los maleteros, 0 partes traseras, aumentan dos unidades, por 1o que
el coche final, jperdén!, laficha final, serdla 3/1.

Vamos findmente con € Ultimo gemplo, € cua es como un mo-
saico y parece e mas dificil de todos:

& S(0ee
* Seoe
=
=

JPuedes ver la solucion?

Las cuatro fichas horizontal es (tumbadas) son casi las mismas s es-
tuviesen frente a un espejo. Observa como los cuatro digitos més exte-
riores, € 2y e 1, se mantienen en su posicién. En cambio, los digitos
interiores, formados por €l 5y por € 3, la han invertido.

Ahora setratade aplicar las mismas normas a las cuatro fichas verti-
cales, y asi, parahallar laficharesultado, habra que mantener intactos
los digitos exteriores, en este caso €l 4y € 5, y proceder a invertir los
interiores.

Segln lo anterior, € resultado seré la ficha 1/5.

Una vez hemos hecho 1o mas dificil, que es descubrir la ley que
rige e problema en cuestion, se trata de procurar no equivocarnos en
lo més f&cil, esto es, cometiendo un error tonto a la hora de hacer las
cuentas.

También podriamos despistarnos y cambiar el orden de los digitos
sn damos cuenta, invirtiendo € resultado de lafichafina, 1o cud desem-
boca | 6gicamente en un error.

En la seccidn de gercicios encontrards unos cuantos mas de ellos,
con el correspondiente solucionario, para que continles practicando.
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Vamos findmente con € Ultimo tipo de gercicios psicotécnicos
que trataremos en esta seccidn. Son unos problemas que, de entrada,
tienden a asudtar a dgunas personas dado € disefio que presentan. Se
los conoce habitualmente con € nombre de matrices.

C) Figurasmatriciales

Ante todo, es importante que no te dges asustar por este nombre
(ni por ninguno, por supuesto), pues de dguna manera tenemos que
denominar a este inofensvo tipo de gercicios.

Vas aver una serie de cuadrados en |os que deberemos encontrar
lalogica que esconden. Con dlos vamos adar por concluida esta sec-
cion, no Sin antes recordarte que mas adelante halaras nuevos gerci-
cios pscotécnicos para que los resudvas y asl practiques y te entre-
tengas un rato.

¢Cud de las matrices que figuran abgo (A, B, C, D) corresponde
ala que estd en blanco, dibujada mediante trazos discontinuos, en la

fila superior?
| bk et
* ;. | f -{- ¥
| ] 1
. i b 1
[}
]

o o
.0
* o: o‘ e
c

¢Yalo has adivinado?

Larespuesta es la C. Fijate en la evolucion dd puntito negro, €
cud vagirando en @ sentido de las agujas ddl reloj, y en ladelos dos
puntitos gemelos, los cudes o hacen en sentido inverso.

No debes confundirte con laB, enlacua, s bien escierto que pre-
sentalamismadigtribucion que la C, los dos puntitos gemelos gpare-
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cen en la parte inferior del cuadrante y no en la parte superior, donde
les corresponde edtar.

Vamos con otro gemplo. Intenta adivinar la solucion ta solo, du-
rante unos instantes.

S lo desess, puedes intentar predecirla, esto es, dibujarlaen d li-
bro sn mirar las cuatro opciones posibles.

En d caso de que te encuentres con dguna dificultad, observalas
opciones, entre las que se encuentra la correcta, y selecciona la que
cress acertada

FE=T=""7
[l 1
L ~ ~ ' I
L] L : :
“e '. 1 J- 1
| F i —— |
. e . . e
L] LI * e * e
N N AN ~
A B C D

Vemos que va gpareciendo un puntito nuevo cada vez, los cudes
van cambiando de cuadrante en sentido contrario alas agujas dd rel ).

Larayitava sdtando entre dos cuadrantes, Semprelos mismos, y
son los que forman ladiagond derecha. Lo hace dternando su apari-
con entre elos.

La Unicamatriz que obedece a edareglaes laB.

Resuelve @ siguiente giemplo:

ST FT T
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. n
L . 7 . ., s
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Fijate primero en d circulo, € cua cubre unadiagond y después
desgparece. El resto de figuras va apareciendo por d cuadrante infe-
rior izquierdo, suben haciad cuadrante superior, hacen lamismadia
gond quehizo d circulo (haciaabgo y haciala derecha) y findmente
desaparecen.

La Unica matriz que Sgue edareglaeslaA. La C no podria ser
nunca debido a que no gparece ninguna figura nueva en su cuadrante
inferior.

Vamos con € Ultimo gemplo:

| = | KRE :

- CH ™ hil

a - ~ ™

En este caso tenemos un recténgul o que vadternando de cuadrante
alavez que se varelenando de color. Por otra parte, un puntito se va
moviendo, gparentemente sSin control, por todos los cuadrantes.

La respuesta correcta a este problema es la opcion A, donde ter-
minan confluyendo las dos figuras (€ cuadrado tapa d puntito).

Una vez findizada esta gama de g emplos puedes pasar aresolver
los g ercicios que encontraras a continuaci on. Después, compmebalos
resultados en @ solucionario.

iQuetediviertas!



PSICOTECNIA 171
EJERCICIOS
A) Sucesiones numéricas

Completa las secuencias l6gicas. Escribe los resultados en el pro-
pio libro para tu mayor comodidad:

1) 5,8,12, 17...?

2) 3,2,4,4,5,8,6, 16,7...?

3) 4,2,6,8 14,22 .2

4) 3,5,9, 17..?

5) 1,3, 11, 123..?

6) 25,21, 16, 10...?

7) 8, 12, 16,24,32,48...7

8) 3,9,7.4,8,9,5,7, 11,6,6, 13,7...?
9) 1,2,5, 14..?

10) 46, 24,43, 42, 37, 24, 28, 42 .2

B) Fichas de dominé

Encuentra la ficha que sigue, tal y como hicimos en los gjemplos
anteriores:
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C) Figuras matriciales

Encuentra la figura, de entre las cuatro propuestas més abgjo, que

se adapte a resultado de la secuencia:
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SOLUCIONARIO

A) Sucesiones numeéricas

1) 23 6)3
2) 32 7) 64
3) 36 8) 5
4 33 9) 41

5) 15131 10) 16
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B) Fichas de dominé

1) V1 7) 63 13) 70
2) 43 8) 6/4 14) 5/4
3) 25 9) &3 15) 5/6
4) 41 10) 5/5 16) 41
5) U3 11) 4/4 17) 0/2
6) ¥1 12) 6/2 18) 0/6
O Matrices
1) D
2) A
3) C
4) C

PSICOTECNICOS DE PERSONALIDAD

Estén formados por unaserie de preguntas, de dudosafiabilidad, cuyo
objetivo es conocer e perfil psicoldgico de lapersona que lo rediza

En principio, y como regla general, se deben contestar todas las
preguntas, pero hay veces en las que es completamente desaconseja-
ble hacerlo, porque podriallevar consigo la produccion de un error o
de alguna incongruencia.

Por ejemplo, si te preguntan: «¢/Te gusta montar a caballo?».

Si no has montado antes, no deberias responder. No hay que con-
fundir lo que nos gusta con 1o gue creemos que nos podria gustar si 1o
probasemos.

Quiza nos aparezca més adelante una pregunta como esta: «¢Has
subido alguna vez a un cabalo?». S la respuesta es aqui negativa,
puedes caer en contradiccién con la primera pregunta, la cud se refe-
riaa s te gustaria subir a caballo, suponiendo que la contestacion a
esta hubiese sido afirmativa.

El motivo es bastante 16gico, ya que, s no has montado nunca,
¢cOmo vas a decir que si te gusta?
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Puede parecer insensato ante el examinador (o ante el psicologo
controlador del test) que alguien afirme que le gusta aquello que no ha
probado nunca, ¢no crees?

En estos tests suelen aparecer muchas preguntas planteadas con la
exclusiva finalidad de buscar contradicciones en la personalidad de
quien los hace, bien sead estilo de la pregunta anterior o bien sea pre-
guntando lo mismo de distinta forma, o incluso varias veces. Estas
preguntas suelen estar camufladas entre otras triviales, que son perso-
nalesy no tienen ninglin misterio, como preguntas acercade los gustos,
por ejemplo. Evidentemente, aqui nadie te puede puntuar de forma ne-
gativa, pero responde siempre con los mismos gustos, no digas cada
vez una cosa distinta si antes te encontrases con la misma pregunta.

A veces se puede hacer necesario «matiD> un poquito para dar la
imagen buscada. Por ejemplo:

— Un aspirante a policia no deberia decir que en determinadas
ocasiones podria perder 1a paciencia en su trabajo, pues recor-
demos que, entre otras cosas, lleva un arma, aungque hubiese
algo de cierto en dllo.

— S lapreguntaes que s te quedarias con un billete que te en-
contrases en la cale en e supuesto de que no conocieses al
duefio, lo 16gico es responder que si, porque ¢qué otras opcio-
nes vdalidas te quedarian? Una respuesta negativa podria ser
indicio de una personalidad infantil.

— Si nos saliese un posible trabajo en una guarderia, por citar un
ultimo ejemplo, y tuviésemos que pasar este tipo de prueba, en
los tests deberiamos afirmar que tenemos unagran pacienciay
gue nos gustan mucho los nifios, aungue estemos exagerando
un poco.

En general, estaes lalinea que habriaque llevar también en las en-
trevistas de trabgjo.

Ante cualquier duda, respondamos con aquello que nos gustaria
oir si fuésemos nosotros las personas que van a corregir €l test, salvo
en las preguntas sobre los gustos personal es, antes mencionadas, cuyo
unico objetivo es hacer de relleno, formar «paja» y dgjar que la per-
sona que estd haciendo €l test se confie.
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Por cierto, que nadie se Senta molesto por estas recomendaciones
0 culpable por llevarlas a efecto, sobre todo en las oposiciones, pues
son muchas veces |os organismos oficides, 0 sus personas delegadas,
las primeras que «enchufan» a dguien cercano a ellas cuando pueden
hacerlo. Por tanto, y por desgracia paraadgunosy Suerte para otros, las
oposiciones se convierten asi en una guerraen la que todo vale,



9
Examenes y oposiciones

STA seccion no esta dedicada solamente a quienes se examinan,
sno atodo € mundo, ya que la vida es un continuo examen.
jempre e et luchando contra dgo, buscando objetivos.

Vamos a abordar esta gpasonante asignatura como una de las
esencides de este curso, pues de nada le sarviriad aumno que mas
ha estudiado, 0 d que mgor memoria posea, enfrentarse en € mo-
mento de la verdad contra @ examen y «fadtidiar» su actuacion por
culpa de esos dichosos nervios incontrolados.

No tengo la menor duda de que, para ser un campedn memori-
zando, un campedn estudiando cuaquier materia o un brillante oposi-
tor, s2 necesita también una psicologia a prueba de bomba, una psico-
logia también de campeones. Una alta, pero que muy dta autoestima,
y como esto no tiene nada de malo, sino todo lo contrario, voy ain-
tentar encarecidamente que todos |os lectores que estas ahi en frente
descubrais |os secretos que pueden hacer realidad un suefio fantagtico.
Especiamente los més necesitados psicolOgicamente, a quienes de-
dico mayormente este gpartado y a quienes deseo contagiar mi entu-
sasmo, que no es otracosa sino d resultado de aplicar en mi vidalas
sencillas directrices que iras conociendo a continuacion.

L ee esta seccion detenidamente reflexionando sobre su contenido.
Intenta hacerte después una especie de autocritica, es decir, compara
esta informacion con tu persondidad y con tu forma de s, de la s-
guiente manera:

¢Qué smilitudes y diferencias posees con las caracteristicas de las
digtintas persondidades que has descubierto?
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¢COMo eres y como te gustaria ser?

¢Eres capaz de sentir suficiente carifio hacia ti?

Cuando acabes de leer esta seccion vuelve aqui y responde a estas
preguntas.

LOS EXAMENES

A lamayoriadelos estudiantes, los exdmenes les producen miedo,
cuando no panico. Edta percepcion red de .miedo 2 basaen un s
puesto faso:

Suspender esmalo

Pues d, edta dirmacion es un error. Recuerda que estamos ha
blando de exdmenes'y no de oposiciones. Suspender no esmalo, ni Si-
quieradeberiaser preocupante (en d sentido estricto delapaabra). Lo
malo, 0, en todo caso, 10 preocupante, seriano estudiar 0 estudiar md.

Tampoco podemos decir d cien por ciento que sea Sempre mao
suspender una oposicion. Normamente, y S hablamos con porcenta
jesenlamano, seraclaramente preferible gprobarla, pero ¢cuantas per-
sonas han encontrado un trabgo meor abriéndose paso por otros de-
rroteros debido a que suspendieron inicimente esa oposicion? De
repente, & pensamiento inicid de este grupo de personas, que conss-
tiaen que d resultado de «no apto» en su oposicion eraadgo mdo, lo
peor que les podia pasar, cambia por otro de satisfaccion y descubren
gue lo mao hubiese sdo gorobar y aceptar d empleo por d cud se
opositaba en un principio. Descubren contra todo prondgtico que 1o
bueno ha sdo, en definitiva, no gprobar. Pero, jojo!, este resultado fi-
nal, que d tiempo les ha etiquetado como & mas stisfactorio, lesviene
dado exclusvamente a aqudlas personas que, por su tenacidad, no se
desanimaron tiempo atrés ante ese gparente fracaso, y por €lo busca
ron, Sn perder lailuson, caminos nuevos. En ninglin caso me referiré
aaguellas personas que encuentren un pretexto 0 una excusa parasus-
pender voluntariamente d leer estas lineas, que, aungue parezca men-
tira, también las hay. Las personas que asi piensan ni tienen tenacided
ni autoestima, y estdn avocadas d fracaso més estrepitoso mientras
mantengan en vigor su forma de pensar y su manerade actuar.
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Por otraparte, no deseo en absoluto que seinterpreten ma mis pa-
labras, pues por supuesto que € principa proposito de todos los estu-
diantes, y mucho més @ de los opositores, debe s € de gprobar sus
examenes, y 9 es con lamaxima puntuacion, alin mejor. Es precisa
mente este propio motivo € que mellevaaincluir en estecurso € ac-
tud apartado psicologico.

Cuando un dumno estd haciendo un examen, lo Ultimo que debe
preocuparle es d resultado findl, esto es, 5 lo vaa aprobar o lo vaa
suspender. Un buen gemplo seria d de un conductor de automovil
que et preocupado por S vaallegar vivo, y Sn sufrir un accidente de
trafico, asu ciudad de destino, en vez de rdgarsey didrutar dd vige

Cuando se hace un examen hay que dgarse llevar por lailuson
(¢por qué no?) y didfrutarlo, dd mismo modo que hariamos con cual-
quier otracosague nosilusonara. No tenemos otra opcion meor. Nos
interesa hacerlo asi porque, ante cualquier indicio de tensidn, nuestra
mente subconsciente querra bloquear, usando sus mecanismos de de-
fensa, lainformacion que tenemos memorizaday que ahora queremos
recordar |levandola hasta nuestra consciencia para poder desarrallarla
en d examen. S lamemoriano llegase a quedar bloqueada completa:
mente, S que podria sufrir d menos ciertas restricciones, dependiendo
ddl estado red de tenson nerviosa que presente cada persona ante su
examen. ¢Quién no conoce aaguien que, por culpadelos nervios, se
haya blogueado mentdmente y debido a dlo haya «blanqueado» en un
examen, 0 en una prueba smilar, en laque sejugaba ago importante?

Este blanqueo menta puede suceder incluso en los dumnos que
més han estudiado o que mgor y mas sdlidamente tienen |os conoci-
mientos memorizados, |os cuales creen tener una gran reponsabilidad
por dloy se Senten presionados para gorobar. Esta gran responsabili-
dad con la que cargan e les puede transformar en un peso excesivo.
El motivo principa de estos blanqueamientos mentales que nos puede
producir nuestra mente subconsciente es €

Miedo al fracaso
Cuando s esa haciendo un examen, la suerte ya esta definitivar

mente echada. Ante dicha prueba, y en ese preciso momento, yano so-
moas responsables de nada. Lo fuimos cuando nos la preparamos o nos
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la dgamos de preparar, pero en  momento de la verdad ya no debe-
mos echarnos nadaen cara, Sno relgarnos, disrutar dd examen 'y de-
jar que nuestras conocimientos vayan fluyendo con toda normalidad.

El miedo d fracaso durante un examen viene porque e piensa,
efectivamente, que suspender es mao. No obstante, ten en cuentaque
no existe @ fracaso en aguellas personas que han luchado con todas
sus fuerzas. S evitamos vaorar excesivamente los examenes y dga
mos de asociarlos con d éxito y con € fracaso, estos dgaran de forma
automatica de producirnos miedo, lo cud hara que obtengamos los
mejores resultados. Os lo aseguro.

Ni que decir tiene que € dumno que sugpende un examen o una
oposicion y aufre por dlo probablemente despertard en su subcons-
ciente un temor a volver a pasar otra vez por la misma Stuacion que
le provocd dicho sufrimiento. Observa que ahora estoy hablando de
gue lo que hace sufrir no es @ examen en i, sino la valoracion per-
sond de los resultados obtenidos posteriormente alareaizacion de di-
cho examen, una valoracion que seguro que no coincide con lavao-
racion persond que tengan otras personas.

En definitiva: tenderd a generarse un estado de derta, incluso de
fobia, en lamente subconsciente dd dumno que haya eegido vaorar
excesvamente los posibles resultados de un examen, incluso aunque
edte ya e haya celebrado (a veces mucho tiempo atras) y esté espe-
rando los resultados. De esta manera, cuando vaya a examinarse por
segunda vez, sentira un miedo en forma de infinidad de sensaciones
fidcas desagradables muy dificiles de dominar.

Este miedo seria € resultado de su actitud. Se forma como res-
puesta a ciertos mecanismos de defensa subconscientes. Tu subcons:
ciente no entiende por qué estés ahi, pasandolo md, y quiere que evi-
tesen € futuro esa Stuacion u otra Smilar. Por eso sucede que, S te
acuerdas de que tienes maiiana (o la semana que viene) un examen
importante, sentiras en d acto una desgprobacion de tu mente ante tal
obligacion en forma de nervios incontrolados, de ansiedad, taquicar-
dia, insomnio o cuaquier otra desagradable sntomatologia. Todo ello
€s por tu bien, para evitar que vayas de nuevo aexaminarte, paraevi-
tar que repitas aquella experiencia que tan md te lo hizo pasar.

Tu subconsciente, que en d fondo lo Unico que desea es protegerte
(todas las fobias son mecanismos de defensay de autoproteccion que
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nos hace llegar esta «extrafia» mente subconsciente que poseemos),
no puede entender que por contestar unas preguntas (el examen es
realmente solo eso, € resto es el montgje individual que crea cada per-
sona) pongas en peligro tu salud, tu autoestimay tu valoracion perso-
na sobre ti mismo.

De lamismamanera, seria un error en laetapaestudiantil (otra vez
no en las oposiciones) pensar que:

Aprobar es bueno

Aprobar 0 suspender un examen ni es bueno ni es malo. Quiza se
aprendamas para el futuro, amedio o alargo plazo, y nos ayude amo-
tivarnos més, € hecho de haber tenido que enfrentarnos con un sus-
penso en alguna ocasion.

Quiza a corto plazo parezca bueno aprobar los exdmenes a cual-
quier precio aunque no nos lo merezcamos. Pero ¢no os parece méas
sensato estudiar con una buena técnica en la época estudiantil, ganar
una préctica magistral en la preparacién y memorizacién de los temas
y perder definitivamente el miedo arealizar los exdmenes?

Conseguiriamos asi unos estupendos afios de practica, de adquisi-
cién de conocimientos y de entrenamiento completo, lo cual nos abriria
el diade mafiana, sin ninguna duda, las puertas a nuestro futuro, tanto
por medio de la realizacion de una oposicion como mediante el facil
acceso a cualquier puesto de trabajo que sea un reflgjo directo de lo que
hemos estudiado, pues nhos habremos convertido en auténticos expertos.

En cualquier caso, y gracias a estas préacticas, estaremos acostum-
brados arendir masy meor, con lo que ello supone para entrar en €l
competitivo mundo laboral de nuestra sociedad 0 simplemente para
seguir estudiando.

Muchas veces, € estudiante que simplemente aprueba acaba con-
fiandose y relgjdndose. Se vuelve mediocrey no consigue, ni delgjos,
el rendimiento que seria capaz de conseguir. Mas tarde obtiene en las
oposiciones unos pobres resultados, a pesar de haber sido un «buen
estudiante» académico.

iCuidado! No estoy diciendo gque sea bueno suspender de vez en
cuando, sino que lo bueno o lo malo es la preparacion técnicay psi-
guica gue hacemos ante los examenes.
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El hecho de examinarse solo significa recoger los frutos de lo
sembrado, y por ello no hay que buscar otra cosa en esos momentos.
Y mucho menos milagros.

Estd comprobado que cuando una persona responsable que ha
suspendido una vez busca y encuentra las causas de ese «fracaso», €s
capaz de aprender de é y de reforzar sus puntos débiles. Conseguira
alalarga un rendimiento muy superior a estudiante conformista que
va aprobando sin més.

Por otra parte, hay que tener en cuenta que en e resultado final deun
examen intervienen con frecuencia otros factores que no dependen directa:
mente del estudiante, y asi este también puede aprobar los examenes
de maneras distintas que no le reportaran ningun beneficio en e futuro:

— Por suerte, quien solo estudia alguna pregunta o temay le sale
en el examen.

— Copiéndose. A veces se da esta circunstancia de manera extre-
madamente f&cil, ¢y quién no lo haria?

— Por loteria, aunque si e alumno no posee un minimo de cono-
cimientos acerca del examen, le sera realmente dificil aprobar
asi en uno tipo test. Mucho mas dificil que acertar € pleno de
una quiniela haciendo una sola columna.

— Por enchufe. Es sin duda la excepcion que confirma la regla.
jCuantas oposiciones se habran aprobado asi y en cudntas mas
sucederé lo mismo! Si en una oposicion tienes esta posibilidad,
no dudes en acogerte a ella; seria de necios no hacerlo, pues
en ese caso |0 més probable es que otros opositores 10 hagan
por ti. Todo esto sin pérate a contar las veces en las que habras
salido perjudicado por este motivo en otras oposiciones que
hayas hecho con anterioridad, asi como las veces que esto
mismo te seguird perjudicando en e futuro si suspendes ahora.
Y es que en las oposiciones todo vale.

Pero también es posible suspender por causas gjenas a nosotros,
aunque los cumulos de factores necesarios en los que pueda influirnos
tan mala suerte solo pasan unavez en lavida, como tocarnos un buen
pellizco en la loteria. Dos veces es realmente dificil, salvo que para
ello se use inadecuadamente nuestro poder de creacion.
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Recordemos, por tanto, que e secreto no es aprobar 0 suspender
un examen, sino saber prepararnos para afrontar su preparacion pre-
viay su realizacion final. También es fundamenta saber tratarnos con
comprension y con carifio tras conocer los resultados, especia mente
si estos han sido negativos. Asi sacaremos a relucir en €l futuro toda
nuestra capacidad, y evitaremos que nuestro querido subconsciente
nos deleite con uno de sus mecanismos de defensa echandonos una
mano para ayudarnos... «al cuello».

El resultado siempre vendra solo, seguro, por tanto no debes pre-
ocuparte por él. Simplemente se afrontalo que nos viene encima, sea
mejor o peor, y después debemos reaccionar y tratarnos como lo ha-
riamos si le hubiese sucedido a la persona que mas queramos en el
mundo, como s le hubiese pasado a€lla

Segun lo anterior, y ante un giemplo concreto, ¢qué debemos ha
cer o cudl deberd ser nuestrareaccion si suspendemos un examen?

Debe ser la de sentimos tranquil os, queremos, ser entonces nues-
tro mejor amigo o0 amiga y tratamos en consonancia a ello. jHablate
y aconsgate con carifio! ¢Has probado a hacerlo delante de un es-
pejo? Pues te lo recomiendo. jHazlo!, y, cuando te separes de €l, ve-
ras que algo en ti ha cambiado para mejor. Te sentirés diviado y li-
berado. Repitelo con toda la frecuencia que sea necesaria, hasta que
todo el carifio que te cojas te haga ser «una persona indispensable
parati».

Ademas, deberés estudiar y andizar, por supuesto, todos los facto-
res que han influido en ese aparente «fracaso». Es seguro que, encon-
trar las causas de ese suspenso, nos ayudara a conocemos mejor y a
saber preparamos a conciencia ante los examenes que realicemos en
el futuro. Obrando de esta manera, con toda seguridad que tu suspenso
se convertird en futuros aprobados.

Por supuesto que aqui esta fuera de lugar aquel «estudiante» que
suspende reiteradamente porgue no estudia 0 porque no se quiere pre-
parar paraello. El que piensasolo y exclusivamente en divertirsey todo
lo demas le importaun bledo. Esta persona deberia madurar méasy asu-
mir valientemente su labor de estudiar, ademés de aprender a hacerlo.

Por cierto, ¢quién ha dicho que estudiar y examinarse no es diver-
tido? El que piense que, sobre todo examinarse, no lo es, sera porque
piensa que se juega mucho cuando se examina, ¢no? Ahora bien,
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¢qué sucede con la précticade |os deportes de riesgo? Existen muchos
de ellos, y la mayoria de las personas que los practican no son profe-
sionaes, sino que lo hacen por puradiversion. Ellos también sejuegan
mucho, ¢verdad?, nada menos que lavida. Sejuegan mucho mas que
alguien que se esta examinando y solamente tiene ante si un boligrafo
y un inofensivo trozo de papel.

Tampoco es necesario llegar a estos extremos con ejemplos tan
clarividentes, pero ¢no te estas examinando, de un modo u otro, todos
los dias, desde que te levantas? ¢No tejuegas nada, o te arriesgas, cada
vez gque sales a la cale, que subes a un automovil, que cambias de
acera 0 que pasas por delante de una fachada? ¢Verdad que si?

Haciendo las cosas bien y con amor, todo puede llegar a ser muy
divertido. Ademés, nos generaratiempo de sobra para pasarlo en grande
y disfrutar de otras maneras distintas. Aprenderas a emplear todo tu
tiempo, minuto a minuto, viviéndolo con mayor calidad y regocijo,
descubriendo maravillosas sensaciones que acudiran ati sin falta, pun-
tualmente, como resultado del trabajo bien hecho.

El estudiante que sabe disfrutar plenamente con su labor no tiene
miedo d resultado final y, sn miedo a ese resultado final, todos saca
remos arelucir nuestramejor y més asombrosa capacidad, la cua nos
hara disfrutar todavia mas. Entraremos en un circulo vicioso y verti-
ginoso de constantes mejoras y progresos.

Creo gue es algo que merece la pena intentar.

L os examenes son necesarios

Si no fuese asi, ¢cuantos de nosotros estudiariamos? Seamos sin-
Ceros.

Sin los examenes, mucha gente no sabriani siquieraescribir o leer
correctamente, y mucho menos conocer algo, sobre agun tema, con
cierta profundidad.

Es necesario que todo estudiante Ilegue a comprender y a aceptar
gue los exdmenes y las oposiciones son necesarios. Si lo entendemos
asi, aprenderemos a quererlos como algo bueno que forma parte de
nuestra sociedad, aungue en ciertas ocasiones no se desarrollen de la
manera masjusta.
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Los examenes son necesarios porque nos obligan a estudiar y a
aprender, a ser méas competitivosy aestar més preparados en € futuro.
Dividen o seleccionan a las personas que se esfuerzan de las que no.
A las més responsables de las menos. No seriajusto medir a todo €l
mundo con la mismareglay, por fasa «solidaridad», permitir que to-
dos los estudiantes aprobasen, que todos €llos obtuviesen titulos, cer-
tificados o inmerecidos puestos de tiabajo, con independencia de la
cantidad y calidad de los conocimientos o aptitudes que hubiesen de-
mostrado tener.

¢QUé tipo de sociedad creariamos asi?

Pues te lo digo, una sociedad vaga y sin preparacion, sin hingin
nivel. Sin profesionales especializados, porque ¢para qué se molesta-
rian s a fina todos obtendriamos lo mismo?

No voy a profundizar méas a cerca de los resultados globales que,
como consecuencia, obtendria esta sociedad (que ya precisamente no
funciona demasiado bien) y que vendrian como caidos del cielo ato-
doslos niveles, econdmicos, politicos, etc., porque seria salimos com-
pletamente del tema que nos ocupa.

Démosles, pues, la bienvenida a los exdmenes y alas oposiciones
como algo importante y necesario, sin caer en falsas percepciones y
sn mirar solamente la cara més negativa que a veces nos muestran.
iDisfrutemos por tanto de ellos!, pero ojo, también jpreparémosl os!

INFLUENCIA DEL FACTOR PSICOLOGICO

El factor psicolégico varia normalmente € rendimiento de un es-
tudiante ante un examen situdndolo entre un 60 y un 90 % de rendi-
miento maximo que podria llegar a obtener, descontando la informa-
cién bésica que todos tenemos bien aprendida, como podria ser, por
gjemplo, escribir nuestro nombre y dos apellidos.

Tampoco son de extrafiar porcentgjes muy inferiores en el rendi-
miento, los cuales pueden llegar incluso hasta el «0» % mondo vy li-
rondo, en el caso de los estudiantes que, por exceso de tension ner-
viosa, por exceso de la carga psicoldgica a que se someten, llegan a
presentar vomitos, diarreas, mareos, angustia, tagquicardias, dolores
de pecho o de estbmago y un largo etcétera. Algunos llegan hasta el ex-
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tremo de tener que abandonar & examen o0 no poder apresentarse ni
squieraaéd.

Un determinado porcentge de estas personas pueden «Caer en un
pozo», generar una fobiabasada en d miedo tan grande que han expe-
rimentado y neceSitar ayuda especidizada para sdir de esa Situacion.
Particularmente, cada vez acuden més personas ami consulta persond
agueg ados de este tipo de problemas, presentando uno o incluso todos
los sintomas posibles, desprovigtos de ilusion, sin cgpacidad de con-
centracion y Sn autoestima. En estos casos se hace necesario tratarlos
adecuadamente antes de que se hundan y se desmoronen por completo.

Ante una oposicidn o examen importante hay bésicamentetrestipos
de personalidades de estudiantes (en examenes poco importantes €
factor psicolégico influye en menor medida), atendiendo d grado de
preparacion dd temario y a su rendimiento:

a) Los SUPERPREPARADOS. Representan sobreun 2 %, y €
factor psicologico (f.p.) les puede llegar a reducir su méaximo rendi-
miento tedrico hasta un 80 6 90 % dd totdl.

Suden tener bastante seguridad en sus conocimientos, y dgunos
incluso una dta confianzaen s mismos. Como reglagenerd, «van en
plaza» en las pruebas de la oposicion a medida que van siendo publi-
cados los resultados parcides. Un dto porcentgje de elos copara los
primeros puestos.

b) Los POCO PREPARADOQS, y especidmente los que van apro-
bar suerte, pero los que van con esaintencion de verdad, no los que se
preparan |o mgor que pueden y luego dicen que van a «ver que pasa»
para edtar judtificados ante los demés en caso de suspender, tratando
de ocultar asi todo & miedo que red mente poseen.

En este grupo, que representa arededor de un 20 % de todos los
opositores, d f.p. les puede reducir su rendimiento tedrico hasta otro
80 6 90 %, ya que no se juegan mucho 'y o saben.

¢) LosMEDIANAMENTE PREPARADOS. Sn dudaaguna, aqui
estarepresentadalla gran mayoriade los aspirantes, en los que d mencio-
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nado f.p. les reduce su rendimiento, como media, hastaun 60 u 80 %,
pues saben que pueden estar en el corte de seleccidn de |os elegidos.
Se crean por tanto mucharesponsabilidad y son realmente los que mas
sufren. De hecho, casi todos |o suelen pasar mal o muy mal, incluso
los que sacan a principio buenos resultados parciales, pues como la
oposicion siguey les brillauna pequefialuz de esperanza, se crean més
responsabilidad aln y, con ello, se afiaden més presién psicol dgica.

También pertenecen a este grupo aguellos opositores que obtienen
un rendimiento nulo, €l cua es debido alas causas que mencioné an-
teriormente relativas a exceso de presion psicoldgicay de responsa-
bilidad a la que €llos mismos se someten.

NOTA: Con frecuencia uso el término oposiciéon o hago refe-
rencia a los opositores. El resto de estudiantes académicos, o que
no opositais, no os sintais discriminados en ninglin caso por ello,
porque también va por vosotros. El opositor también se examina,
mientras que el estudiante académico no tiene por qué hacer opo-
siciones. Lo que los dos tienen en comun es que realizan exame-
nes, desde los mas importantes y de mayor envergadura (las opo-
siciones) hasta un pequefio control de la asighatura menos importante
que se realice en cualquier momento del curso académico.

Por este motivo, haciendo referencia a opositor, puedo englobar a
lavez atodos los estudiantes que tengan gue prepararse algun tipo de
examen. En este caso en concreto, la diferencia la tenemos en que,
para el estudiante no opositor, e factor psicolégico sera menos im-
portante, aunque para muchos siga siendo algo terrible la experiencia
de tener que enfrentarse ante un examen cualquiera.

ETAPAS EN LA PREPARACION PSICOLOGICA
La preparacion psicoldgica pasa forzosamente por tres etapas.

1 2LaPREPARACION DEL TEMARIO, lamemorizacion y el re-
paso. Es laetapa mas largay en ellaes donde € (f.p.) influye menos.
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Ademds, y por excepcion, lo puede hacer incluso de forma positi-
va. Sucede asi cuando € opositor se motiva sofiando con aprobar y
creando sus ilusiones.

Dice, por ggemplo: «jFijate qué bien como apruebe!», o «jSi apro-
base, seriaestupendo, porque...!». Y otras expresiones similares. Algo
gue por otra parte esta bastante bien.

En esta fase € estudiante considera inconscientemente que e «pe-
ligro» del cara a caracon € examen esta alin muy lgjos y, por tanto,
hay tiempo suficiente para reaccionar e ir bien preparados.

22 LaPROXIMIDAD DE LOSEXAMENES. Enestecasod (f.p.)
influye ya negativamente. Parece que nos empiece a faltar tiempo y
gue nuestros conocimientos nos bailen de vez en cuando en la cabeza.

La informacion memorizada no parece ser demasiado solida
Efectivamente, asi sera si ya existe un exceso de tension emocional.

3. El MOMENTO DEL EXAMEN vy sus horas previas. A veces
incluso desde unos dias antes.

Es el no va mas. Pueden aparecer enfermedades reales o incluso
imaginarias. El sufrimiento motivado por una presién psicologica ex-
cesiva puede llegar a ser extremo.

Esta presion psicol6gica es normalmente méxima unos minutos o
unos segundos antes de que empiece la prueba en si, y traerd consigo
la merma de nuestras cualidades.

Sin embargo, curiosamente sucede gque a los pocos minutos de
empezar € examen, S nuestro intrépido estudiante ha aguantado su
presion emocional estoicamente, 1os nervios le disminuiran rapida y
considerablemente, |legando con frecuencia a reprocharse (a término
de la prueba) e haberlo pasado tan ma a principio, y exclamando a
veces expresiones como esta: «jCon todo 1o mal que lo he pasado y
luego el examen se ha terminado en un momento!».

Por s fuese poco, tras e examen € estudiante sigue habitualmente
preocupado. En este caso, por comprobar y verificar que la informa-
cion que ha expuesto su amigo en e examen coincida con la suya, y,
s no coincide, llegard apensar que es é quien probablemente se haya
equivocado. Ahoraya tiene otro motivo més para sufrir.
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Esta situacion se puede agravar s llega a perder laconfianzaen si
mismo y hay méas examenes a continuacion, como suele suceder en las
oposiciones.

En nuestro caso, la primera clave de una buena preparacion psi-
coldgica debe ser prepararse el examen a conciencia, dentro, claro
est4, de o que nos sea posible hacerlo, yaque si no hemos podido pre-
pararlo adecuadamente por fata de tiempo o de medios, tampoco de-
beremos en este caso ir a examen sufriendo 0 angustiados. Nada més
lgjos de eso.

Prepararse adecuadamente implica hacerlo con tiempo. No solo
porque asi dispondremos de é para nuestros fines, sino por larega
cién que llevaremos durante todo el proceso de estudio, la cua nos
permitira hacer también otro tipo de actividades recreativas o de ocio.

En el caso de las oposiciones o mejor es estudiar el temario y pre-
pararse € examen incluso antes de que salgalaconvocatoria. Paraesta
labor contaremos con temarios de otras convocatorias, con examenes
ya hechos, trabajaremos con las materias 0 asignaturas que sabemos
seguro que van asalimos, etc. Piensaque gracias aello es seguro que con-
Seguimos unos conocimientos adicionales que servirdn como comple-
mento a temario de la convocatoria actual.

De este modo, cuando la convocatoria que nos interesa salga pu-
blicada oficialmente, ya dispondremos de los suficientes conocimien-
tos para avanzar con rapidez y seguridad por e temario definitivo Sn
atascarnos.

Sucedera que habremos ganado mucho tiempo casi sin habernos
dado cuenta, lo cual nos permitirair relgjados desde €l primer dia

Mucho antes de llegar a la segunda etapa, la de la proximidad de
los examenes, nuestra preparacion del temario deberia ser ya integral
y perfecta

UNOS CONSEJOS PSICOLOGICOS

Prepararse con tiempo hara que no vayamos agobiados y que
«disfrutemos» més incluso de los momentos previos a examen. Tra-
bajando con constancia, todos los dias un poquito, iremos preparando
nuestra oposicion casi sSin damos cuenta, maguinalmente y con gusto
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(la llegaremos a ver incluso atractiva), disfrutando también de otras
cosas de lavida, lo cua nos hara pensar que no es tan duralavida del
opositor como parecia serlo al principio, pensamiento este que nos re-
forzard psicol 6gicamente més todavia.

En las oposiciones debemos tener en cuenta que siempre existiran
otros factores azarosos gjenos a nosotros, los cuaes podréan influir un
poco en nuestra suerte final. Asi, si finalmente no aprobasemos, no se
hundird el mundo bajo nuestros pies y lo volveriamos a intentar. La
estadistica nos dice que un porcentaje importante de los alumnos que
van muy bien... jojo!, pero que muy bien preparados, aprueban su opo-
sicion en los cinco primeros intentos. No esta mal, y méas s tenemos
en cuenta que haciendo la media de todas |as oposi ciones nos encontra-
mos con que se presentan 30 aspirantes por plaza, 1o cual quiere decir
que, ante una oposicion que salga todos los afios, por jemplo, se nece-
sitarian 30 para aprobarla si nuestra preparacion fuese normal, como la
media. Por ello, conseguirlo en cinco intentos esta bastante bien, pero
¢cudnto habrén estudiado y sufrido los pobres afortunados para ello?
No obstante, mis alumnos suelen conseguirlo en € primer intento.

Recordad que la mejor estrategia para opositar y asegurarse asi €l
futuro es escalar oposiciones, debiendo empezar, siempre que €ello
sea posible, por aguellas que presenten mas plazas vacantes. En estas,
el factor «dedo» es menos determinante, asi como la preparacion glo-
bal de los aspirantes, la cua es bastante menor proporcional mente.

Si, por € contrario, nos presentdsemos a una oposicién que solo
cuente con dos o tres plazas, |0 més probable (dada mi experienciatras
tratar con muchos cientos de alumnos) es que ya estén concedidas de
antemano. Particularmente considero que una oposicién es muy ase-
quible cuando cuente con un minimo de cinco plazas.

Una vez que yatengamos € futuro resuelto podremos seguir tran-
quilamente con nuestra escalada de oposiciones hacia otros puestos
mejores para nuestros intereses. Por regla general, puede ser muy per-
judicial hacerlo al reveés, esto es, empezar por una oposicién con ape-
nas dos o tres plazas, pues como dije anteriormente podrian estar ya
asignadas de antemano y, ademés de desilusionarnos, podrian también
hacernos perder un afio de tiempo.

Ten en cuenta que la dificultad alahora de conseguir plaza en una
oposicion nos lavaamarcar €l nimero de vacantes y no el nimero de
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opositores, pues si hay muchas plazas libres para cubrir y vamos bien
preparados, entre los aspirantes nos encontraremos con un elevado
porcentaje de ellos que apenas sabrén hacer «la O con un canuto», y
gue me perdonen los que no saben hacerla.

Recordad siempre que la constancia es |a clave del éxito, y que to-
dos los esfuerzos que hayamos hecho siempre habran merecido la
pena cuando aprobemos y logremos nuestro objetivo. Por ello, use-
MOos esa constancia para estudiar dia a dia, ya que es muchisimo me-
jor hacerlo en sesiones cortas y frecuentes que en sesiones largasy sin
periodicidad.

No escatimemos a la hora de prepararnos. Reforzad vuestra pre-
paracion psicol 6gica pensando en 1o que habréis conseguido después
de aprobar los exdmenes, pero con categoria, hunca con presion.

En todos lo exdmenes llevad al menos dos boligrafos, y si son bue-
nos y de marca mejor que mejor, pues resulta muy fastidioso que el
boligrafo no escriba bien y tener que estar garabateando furiosamente
en un folio antes de empezar el examen. En todas las pruebas escritas
siempre hay alguien con este problema, que «pinta» en el papel esos
garabatos invisibles y gque finalmente acaba pidiendo un boligrafo a
quien le quiera escuchar porque el suyo no escribe bien.

Y apuestos, os recuerdo que € mejor serd uno de color azul, sobre
todo para los exdmenes de desarrollo, porque la frecuenciade luz que
reflga ante nuestros ojos serd relgiante (a igual que € rojo produce
excitacion). Asi, suele producir bastante relgjacion ver folios de papel
escritos con boligrafo de ese color.

Hay que enterarse correctamente de las instrucciones que nos
den, y no tengamos reparo en preguntar ante laméas minimaduda. Na-
die nos comera ni se «quedarén con nuestra cara» para perjudicarnos.
Por el contrario, es mas facil que favorezcan (s han de favorecer a al-
guien) a quien pregunta sobre algo de forma educada y amable.

Es muy importante concienciarse de que para conseguir un rendi-
miento proximo a 100 % hay que ir a los examenes como s tal cosa,
como S No nos jugasemos nada. Con la mayor relgjacion, autoestima
y confianza que podamos alcanzar.

Nunca deberemos tener 0 mostrar sentido del ridiculo, principal-
mente porque eso no existe, ya que «hacer el ridiculo» es una valo-
racion personal, no universal ni real. Tampoco tendremos miedo a
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ninguno de los examinadores, pero recuerda que a estos siempre les
gusta que los traten con mucho respeto y educacion.

Mientras estudiamos, y sobre todo tras los esfuerzos intensos, hay
gue saber valorarnos personalmente y recompensarnos. También
hay que ser pacientes con las actividades largas, agotadoras o con aque-
llas que nos hayan producido resultados poco positivos, pues € tra-
bajo del estudiante, como cualquier otra actividad, también tiene sus
dificultades.

Un estudiante eficaz requiere una alta dosis de autoestima y de se-
guridad personal, asi como de voluntad y de constancia. A su vez, hay
gue hacer todo lo posible por descartar temores 0 complejos. Seguro
gue ya vas sabiendo cdmo es la megjor manera de hacerlo.

Debemos aprender aadmitir, sin ningln problema, nuestroserrores
y nuestras equivocaciones, pues de ellos se aprende mucho mas de lo
gue parece. No dudéis en empezar de nuevo cuando sintais que es algo
necesario.

Cuando estemos estudiando, intentemos estar concentrados en ese
estudio presente, en lo que estamos haciendo, y solucionar o aejar
cualquier tipo de problema, fisico o mental, que pudiese afectar a
nuestro rendimiento. Esto es bastante facil de conseguir si contamos
con una técnica de estudio eficaz.

Al empezar a estudiar, y sobre todo si tenemos temarios largos o
complegjos, procuraremos aunarnos de paciencia e ir pasito a pasito,
aungue nos parezca que alin nos queda mucho por hacer 0 que apenas
avanzamos, pues es mil veces masrentable e ir degjando las cosas bien
asentadas en nuestra mente, marcando todos los pasos de laformaque
has aprendido a hacer, que avanzar por el temario velozmente y cons-
truyendo castillos en € aire (recordad € cuento de los tres cerditos y
el lobo).

No debemos confiarnos demasiado con los compafieros que nos
rodeen; solo con aquellos de los que estemos realmente seguros, pues
muchos pueden influirnos negativamente por su fata de preparacion,
tanto técnica como emocional.

Practica las técnicas de sofrologia para superar 0 mejorar agun
rasgo de tu personalidad siempre que las necesites.

En el fondo, deberemos ansiar la llegada de los exdmenes. Algo
parecido alo que les sucede en € hipddromo a los caballos de caire-
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ras, los cuales se encuentran impacientes en sus boxes antes de empe-
zar acorrer.

Evita hablar y hacer comentarios vanos o inapropiados con otras
personas. Més alin en € caso de las oposiciones, donde nos estamos
jugando nada menos que nuestro futuro.

Especialmente es aconsgjable dejar de lado a los pelmazos de
turno que no paran de decirnos que no han podido estudiar, que vie-
nen solo a probar suerte, 0 nos cuentan su vida de cualquier otraforma
(algunos incluso presumen de haber estado dejuerga o de borrachera
lanoche anterior). Todo ello adorndndolo con risas y gracias diversas,
y esperando gue nosotros les sigamos la corriente y les reconozcamos
Su «gran mérito.

En dos palabras, sintamos Paz Mental. Algjad de vosotros cual-
quier pensamiento que nos os sugieraeso y reemplazadlo por aquellos
que si lo hagan.

Hay que entrar al examen con el piloto automéatico puesto, sin
analizar ni pensar en lo que estamos haciendo. Es otra forma impor-
tante de controlar los nervios.

Recordad, finalmente, que s sufrimos en exceso por culpa de los
nervios, €l subconsciente tomara medidas defensivas para evitarnos
ese mal trago. ¢Y cdmo no?, nos «ayudaré» amablemente con un blo-
gueo mental o algo similar, para que abandonemos el examen, causa
de nuestro sufrimiento, y dejemos asi de padecer. jQué rico!, ¢no?

Pero probablemente los nervios también querran hacerse notar a
nivel fisico en un dltimo intento de «ayuda», cebandose asi con nues-
tro estdmago, en nuestra respiracion, etc. El subconsciente tuyo te
querrd, en definitiva, tantear y proteger, segun td hayas evolucionado
dltimamente en ese aspecto. Es su forma de decirte:

¢Estés realmente agusto donde estés y con lo que estas haciendo?

Siéntete feliz, sonriete y, usando tu sentimiento, repitete hacia tu
interior:

«Gracias, amigo, pero hoy me siento seguro y no hay nadade lo
que tengas que protegerme».
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TECNICAS DE CONTROL Y RELAJACION

Es inteligente toda aquella persona que sabe solucionar sus pro-
blemas, ¢no os parece?, pero ¢verdad que es mucho més la que sabe
evitarlos?

Segun lo dicho anteriormente, ser& correcto conocer técnicas de
autocontrol y de relgacion ante los examenes y sus fechas previas,
para solucionar asi los problemas de tension nerviosa (s |os hubiere).
Pero realmente sucede que cuando una persona sufre unacrisis de ner-
vios es bastante dificil que consiga un estado de relgjacion aceptable.
Por gemplo:

Si un alumno est4 muy preocupado porque va a realizar su
examen practico para obtener el carné de conducir, y su profesor,
gue esta sentado a su derecha, se da cuentay le dice: «Tranquilo,
hombre, reldjate», el alumno probablemente le contestara: «jQue
mas quisiera yo!».

De los pérrafos anteriores podemos concluir que, mucho méas im-
portante que aprender a controlar 10s nervios, es evitar que estos apa-
rezcan; seria una actitud més inteligente, y s finalmente apareciesen,
gue sea en la menor medida posible, para que podamos controlarlos
més facilmente.

Dicho control de nervios hard que suframos muchos menos (o
nada) y que no perdamos en ningln momento huestra sensacion de se-
guridad y de confianza en nosotros mismos.

Asi también evitaremaos poner en riesgo la informacion que tenemaos
memorizada, 10 que un exceso de tensién emocional podria producir.

El famoso dicho de: «Es meor prevenir que curar» adquiere aqui
SuU maxima expresion, pero...

¢Cuando debemos, entonces, empezar a controlar nuestros
nervios?

Para algunas personas sera suficiente con unas horas o unos
minutos antes del examen. Otras tendran que luchar para no perder
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ese control un diaantes, y el resto de la gente con mayor antelacion
todavia.

Lo importante es no llegar a perder €l control en ningn momento
anterior al examen. También es bien cierto que s sentimos nervios
uno o dos dias antes de la prueba nos ser4 bastante més sencillo con-
trolarlos. Para ello suele bastar con desviar €l pensamiento hacia otro
sitio.

NATURALEZA DE LOS NERVIOS

La tension nerviosa aparece cuando tenemos algin miedo o te-
mor. Sin embargo, ya vimos que no debiamos temer a los examenes,
sino quererlos y aceptarlos como algo realmente necesario. Si conse-
guimos quitarnos de encimatodo el miedo, toda la preocupacion, no
podrd existir ninglin tipo de nervios. Es una certeza matemética.

En e fondo, y como ya sabes, 1os hervios son un instinto de auto-
defensa. Nuestra mente subconsciente nos informa de que tenemos un
«peligro» enfrente y por eso nos quiere proporcionar toda clase de in-
comodidades para que lo evitemos.

En cualquier caso, y hasta aceptar de buen gusto ese agrado por
los examenes y demas situaciones embarazosas de la vida, que por
otra parte reconozco gue cuesta un poco de adquirir a principio, es
conveniente que, como ayuda adicional, dominemos ciertas técnicas
de control y de relgjacion que dentro de poco conoceras.

Aun asi, las técnicas de control y de relgjacidn son e equivalente
a un medicamento puntua que necesitas ingerir en algin momento
determinado ante ciertas circunstancias. Si resulta necesario tomarlos,
es porgue algo no marcha bien. El hecho de necesitar hacer con fre-
cuencia técnicas de relgacion es equivalente a depender de laingesta
continua de medicamentos (valga este simil como g emplo).

Recuerda que es mucho mejor prevenir que curar. Por ello, lo més
conveniente en todos los casos sera buscar y atacar las causas que pro-
ducen nuestro malestar, nuestra enfermedad. En el caso de la tensiéon
nerviosa, ya las conocemos de sobra: son el temor y la preocupacion.

Ataguemos, pues, la base del problema. Eliminemos definitiva-
mente las causas que lo producen y de este modo no tendremos que
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volver a tomar nunca mas medicamentos para controlar los sintomas
gue padecemos, es decir, No hecesitaremos tener que volver a usar nin-
guna técnica de relgacion porque no necesitaremos relgarnos, pues
ninguna situacién nos provocara esa necesidad. Siempre estaremos
tranquilos y relgjados.

A todos agquellos que presumen de conocer unas buenas técnicas
de relgjacion y de usarlas todos los dias, yo les contesto que me pa-
rece muy bien, pero que entonces algo les falla, ya que necesitan me-
dicamentarse continuamente.

Aun asi, es conveniente tener al principio alguna «pastillita» guar-
dada por s acaso, hasta que todo te vaya sobre ruedas. Por este mo-
tivo, mi consgjo es que te familiarices bien con las técnicas de relgja
cién y de control de nervios que te voy a mostrar a continuacion.

LUCHA CONTRA LA TENSION NERVIOSA

Lo primero que debemos hacer en nuestra lucha contra los nervios
es conseguir un control total de los misculos de nuestro cuerpo. In-
mediatamente que notemos los sintomas que nos advierten de que es-
tamos entrando en una situacion de tension nerviosa:

— Degjaremos de movernos o de gesticular y aflojaremos €l
cuerpo completamente. Mientras, intentaremos algar to-
dos los pensamientos y dejaremos poco a poco nuestra
mente en blanco.

— A continuacion, respiraremos dos o tres veces de manera
lenta y profunda, expulsando todo el aire que tenemos en
nuestros pulmones, al tiempo que empezamos a sentir
COmo nuestro cuer po se va volviendo pesado.

— Notémoslo masy mas pesado con cada respiracion y a me-
dida que vamos echando todo € aire.

— Segln vamos respirando y nuestro cuerpo se va aflojando
cada vez mas, empecemos entonces a sentir interiormente
una sensacién de agrado y de bienestar. Créala asi: «Nada
te molesta...», «Nada te disgusta...», «Qué bien empiezas a
sentirte...», «Y cada vez mejor...».
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— Nos aislamos mentalmente del mundo exterior y nos va-
mos sintiendo interiormente «megor..., meor..., megor...».

Esta técnica es conveniente entrenarla un poco para que nos
salga de manera natural y no forzada. Si nos ponemos a pensar en lo
que hay que hacer a continuacién para relgjarnos, NO PODREMOS
dgjar nuestra mente en blanco adecuadamente. Por ello puedes inten-
tar practicarla todos los dias ante la menor ocasion, como un gerci-
Cio més.

Si los nervios hiciesen acto de aparicion durante un examen es-
crito, lo megor seria:

1) Dejar unos segundos de escribir.
2) Desarrollar la técnica anterior durante un minuto aproxima-
damente.

Si nos apareciesen en e transcurso de un examen oral:

1) Degaremos iguamente de movernos y de gesticular.

2) Bagjaremos el volumen y la velocidad de nuestra voz.

3) Disimulando, intercalaremos una respiracion profunda a la
vez que aflojaremos el cuerpo a soltar todo €l aire.

4) Mantendremos una respiracién lenta y profunda.

5) Pensaremos Unicay exclusivamente en lainformacién que es-
temos desarrollando en ese momento, pero sin ningun tipo de
presion. Intenta sentir alegria interior. Te garantizo que €l re-
sultado que se obtiene es sorprendente.

En cualquier caso, conseguiremos una importante relgjacion a
cabo de unos segundos. Para que esta relgjacion se consolide y gane-
mos en confianza, continuaremos con la labor que dejamos a medias,
pero moviendo solamente los muscul os que sean imprescindibles para
ello, sin gesticular ni hacer movimientos innecesarios.

Psiquicamente también podremos hacer bastante. No nos torture-
MOS con pensamientos negativos 0 que no vengan al caso, como pen-
sar en otras personas 0 en nuestras responsabilidades.
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FUNDAMENTAL.:
Nunca pensemos. «No puedo», 0 «Esto semeva delas manos».

Pues en exe caso edtarias perdido.

SintAmonos agusto y recordemaos que Somos NUESEro meor amigo
o amiga Notemos redmente su compafiia, y 9 estamos tan bien
acompafiados...! ¢Por qué temer, entonces?



10
Sobre |a preocupacion

C5v3

das las sociedades. El 99,9 % de la poblacion mundid vive en
continua preocupacion por algo, con las limitaciones que elo
le supone en d desarrollo de una buena cdidad de vida
Normamente, la preocupacion va intimamente rel acionada con la
idea de «problemas», y surge cuando vaoramos en exceso un resul-
tado incierto sobre dgo que estamos redizando 0 que vamos a redi-
zar en un futuro, o bien cuando, en vez de nosotras, d protagonistaes
aguien o0 ago de nuestra sociedad que nes interesa.

Cuando me refiero a un «resultado incierto», hago referenciaa la
cantidad de veces que lamayoria de la gente se preocupa, Sn motivos,
por cosas que aln no han sucedido y que s0lo son cadtillos que estan
formando en d aire. ¢A quién no le ha pasado aguna vez que estaba
muy preocupado por ago que tenia que hacer en un futuro proximo, o
por ago que le iba a suceder, y cuando llegad momento de laverdad
es0s hechos se resudven de unaformamuy sencillay feliz? Entonces,
nuestro sufrido protagonistadice dgo smilar a «Afortunadamente, la
cosa ha resultado mucho mgor de lo que esperaba», 0 dgun dlegado
le comenta: «¢Ves como no habia por qué preocuparse tanto?».

Esto sucede asi porque, en d fondo, preocuparse por ago (y mu-
cho més cuando ese ago alin no ha sucedido) carece de todo sentido,
de toda l6gica. La humanidad necesita vivir en un mundo en € que
todo a su drededor gire de forma perfectay bgo su control. S no es
asi, surge la preocupacion.

En ninglin caso estoy diciendo que todo deba darnos igual, sno
justamente lo contrario. Precisamente esa es la razdn para actuar

I A preocupacion es € detonante de |os peores problemas de to-
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cuando llega e momento adecuado, pero sin preocuparse por os re-

sultados, y mucho menos cuando estos sean inciertos, como sucede

tantas veces. Con cierta frecuencia ocurre que los resultados no coin-

ciden con lo que e esperaba, induso pueden llegar aser diametrdmente
opuestos a lo que desedbamos obtener. Llegado ese momento, ¢qué

sucede entonces? Pues no sucede nada, salvo aqudlo que nosotros

gueramos que suceda.

Usaremos, como sempre, nuestra capacidad de deccidn. ¢Qué
elegimos hacer 0 quién deseamos ser ante 1o imprevisto de esos re-
sultados que a priori no han sido satisfactorios? Digo textua mente a
priori porque muchas veces d refran de «no hay md que por bien no
venga» se cumple ano mucho tardar, y asi descubrimos que esos «ma
los resultados» eran |o mgor que podia pasarnos, o d mencs mucho
mgor de lo que esperdbamos. Bueno, decia que frente a unos resulta:
dos contrarios a nuestras pretensiones, frente a unos resultados que pa-
recen perjudicarnos a todas luces, Sempre podremos degir, incluso
cuando parece que no es asi. En todos |os casos podemos e egir laso-
lucion que consi deramos es menos mala para Nosotros. A veces puede
parecer que ni Squiera existe esa posibilidad, que no hay posiblesre-
sultados maos 0 muy maos, Sino solamente uno que es pésimo. Aqui,
lo mgor es gplicar € proverbio chino que dice: «S tu md tiene solu-
cion, ¢de quéte qugas?, y S no latiene, ¢de qué te qugas?. Aun en
estos casos que parecen extremos Sempre podremos elegir entre sacar
el pecho o deprimirnos, entrellevarlo con clase'y con dignidad o hun-
dirnos y desesperarnos. ¢Qué diges de lo anterior?

Cuando estamos pasando agun tipo de apuro serio es cuando més
nos necesitamos, cuando no debemos fdlanos. S dgo en nuedtra
vidase haido d «traste», hay que saber aceptarlo con categoria, con
dignidad. El md resultado ya ha sucedido, y todo lo que suframos a
partir de ahi serdagravar d problema. S este no tiene solucion, no hay
més de que hablar: soportdo o arrancalo de raiz, pero indsto, con
clase, con dignidad, con categoria, go que todos los humanos tene-
mas, pero que mucha gente no sabe por donde ponerse a buscar.

No te hagas sufrir més ati mismo, ati misma, d igud que no lo
harias con tu megor amigo o amiga s fuese estala persona que tuviese
dicho problema. Dde los mgores consgos a ese amigo tuyo tan in-
timo que llevas dentro. jHabide!, y después toma nota de tus propias
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palabras y ponias en practica seguidamente. Es seguro que s actlias
siempre de este modo, la vida te sorprendera con unas compensacio-
nes mucho mayores que los perjuicios que hayas podido obtener a
corto plazo, pues ante todo somos creadores de nuestro destino, y el
poder de creacidn de circunstancias que poseemos llega mucho mas
alla de donde somos capaces de imaginar.

Un dia llegé a mi consulta un hombre que estaba realmente «que-
mado» por culpa de su trabajo, segiin me iba diciendo. Me contaba
gue todo ali era malo, pues tema que madrugar mucho, hacer muchas
horas, no soportaba a sujefe ni a sus comparieros, € ambiente, etc., y
encima ganaba poco dinero.

«Me lo pone usted muy féacil» —Ile contesté—. «Es evidente que
la causa de su problema es e trabgjo. Déelo y mafiana ya no vaya a
trabgjar. Verd como asi desaparecen sus problemas».

El me replicd: «;Qué me esta usted diciendo? No puedo hacer eso.
Tengo familia e hijos y todos dependen de mi sueldo».

Le pregunté que si queria a su familia, y me contestdé que muchi-
simo, que era lo que mas queria en e mundo.

Entonces, como estuvimos de acuerdo en que gracias a su trabgo
podia mantener aguello que més valia paraél en e mundo, su familia,
llegamos a la conclusién de que su trabgjo tenia algo bueno, aunque
solamente fuese una cosa, y por ello le propuse que dibujésemos en-
tre los dos una balanza en un papel.

En un platillo ibamos a situar todo 1o negativo de su empleo, y en
el otro todo lo positivo. Posteriormente val orariamos juntos los resul -
tados, es decir, para dénde habria de inclinarse dicha balanza asi como
las posibilidades posteriores que mi paciente tendria.

En € platillo de lo negativo empezamos a colocar e horario, la
cantidad de horas que echaba..., €l enseguida se apresurabaadecir: «Y
esto, y esto otro es también malisimo. Y asi seguiamos afiadiendo pe-
sasy més pesas: sujefe, sus compafieros, la ubicacion del lugar de tra-
bajo, las perspectivas futuras, la motivacién, € sueldo, las vacaciones,
los dias libres...

Aquello no se terminaba. El platillo quedé completamente lleno
de pesas que representaban las cosas negativas. Entonces, con cierta
mezcla de satisfaccion y de orgullo, me miré y exclamo: «;QUE? ¢ES
suficiente? ¢Tengo motivos para estar mal, 0 no?».
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A continuacion, en d pléatillo de lo postivo pusmos la pesa co-
rrespondiente a la independencia econdmica que su trabgo le propor-
cionaba, mediante d sueldo, para poder mantenersey vivir d y su fa
milia. Enseguidami paciente afladio: «Y pare usted de contar».

Le propuse vaorar lainclinacion de labaanza, no por lacantidad
de hechos o de pesas en g, ya que era evidente que habia un nimero
mucho mayor de circunstancias negativas que positivas, sno por €
peso red de edtas, pues afin de cuentas eso eralo importante y 1o que
determinaria hacia qué lado iba a ceder nuestra balanza.

Este hombre reconocié otra vez que queria seguir trabgjando, ta
y como me habia dicho d principio de la consulta, pues aunque solo
habia una cosa postiva en su trabgo, la independencia econdmica,
edta erade més peso que todo |o negativo junto, puesle proporcionaba
el poder estar y mantener aguello que més queriaen suvida, lo que te-
nia un mayor valor parad: su familia

Finamente, y como conclusidn definitiva, le propuse que hiciese
todo lo posible por cambiar de trabgo, que buscase dgo mgor. No
obstante, mientras ese cambio |legaba, mientras siguiese escogiendo
libremente dedicarse alaocupacion labord que teniaen laactudidad,
deberia cambiar su actitud hacia dla, por su bien'y por d de su fami-
lia. Deberia pensar en labdanzay verlacomo una unidad, sin ditin-
guir entre sus platillos.

«Yatiene sus problemas» —le comenté—. «Pero qué gana usted
ahora con ese gn vivir que lleva todos los dias solo vaorando € pla-
tillo negativo de labdanza en vez de ver los dos ala vez? Se eda fi-
jando exclusvamente en € platillo que usted mismo ha reconocido
que tiene € menor peso. Conceéntrese unos indantes solamente en €
platillo de lo positivo, para variar. jMirdo! Piense en agudlo que le
reporta»

Cuando se marchaba, este hombre me hizo la proposicion de in-
tentar cambiar su actitud mientras tuviese d trabgo que tenia. Se fija
ria también en lo que sgnificaba parad € platillo postivo de su ba
lanza'y en gprovechar € tiempo con su familia Ya que iba a ssguir
trabgando, |0 hariasin protestar, pues eso es dgo que no le ibaaayu-
dar ni acambiar nada. Por otra parte, su sufrimiento labord erad re-
sultado de fijarse exclusvamente en d platillo de lo negativo, de una
vaoracion parcid einjustade laredidad, de su capacidad paradegir.
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No le prohibi, ni mucho menos, que volviese a mirar e platillo
[leno de pesas negativas cuando quisiese, pero le dije que cadavez que
lo hiciera mirase la balanza completa, como un todo que representa
una unidad indivisible e inseparable. Que recordase hacia donde iba
su inclinacion.

Le deseé mucha suerte y me despedi de é con mi deseo de que
pronto encontrase un trabgjo mejor.

A los dos meses este paciente volvié ami consulta. Traia unacara
de gran satisfaccion.

«Sin duda, usted ya ha encontrado un trabajo mejor» —le dije con
cierta picardia

«Nada de eso» —me contesté enseguida—. «Sencillamente, de-
cidi, en mi estado de mayor desesperacion, cambid" mi actitud en €
trabgjo y, pese a seguir Sin aceptarlo, fijarme a la vez en ambos plati-
Ilos de la balanza, sn romper esa unidad indivisible, tal y como usted
me dijo que hiciese.»

Me comentd también que habia sucedido algo parecido a un pe-
quefio milagro. De repente, a cambia™ su actitud y su estado de &nimo,
la de sus compafieras también habia cambiado hacia él. Sujefe lo va
loraba mucho més'y le decia que dénde estaba el hombre anterior que
no paraba de «chinchar».

Mi querido paciente se dio cuenta del verdadero poder de las pa-
labras, las cuales te hacen sentir y crear aguello que expresas de forma
continua. Lo que dices insistentemente acabas credndolo. El dgo6 de
hablar mal de su provisiona trabgjo y hablé megjor del platillo de mas
peso. Esta nueva valoracion, masjustay real, hizo que ademéas mejo-
rase su relacion familiar y la de su circulo de amistades.

Unos meses después me encontré otra vez a esta persona por la
otra acera de una calle. Sin mediar palabra cruzd, y muy decidida-
mente y cas arrollandome (desde luego que eraimpulsivo) medio un
fuerte abrazo. Insistié en invitarme a tomar un café. Recuerdo muy
bien que le insinué:

— «Ahora ya no me cabe duda de que ha encontrado, por fin, un
gran trabgjo.»

— «Ni mucho menos. He conseguido unas importantes mejoras.
Mis comparieros me quieren y yo a ellos. Mi jefe me valora
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mucho mas y ahora dispongo de unas compensaciones hora-
rias de tiempo libre. Me siento aguien més importante y en-
cimamevan asubir € sueldo. Creo queincluso... jciglod, jjaméas
lo hubieraimaginado!, jhastame gustalo que hago! Y pensar
que la mejora radical de mi situacion labora no ha sido cau-
sada por el cambio de trabajo, sino por mi actitud hacia él!
Al cambiar esta, todo ha cambiado.»

Obsérvese qué palabras més sabias salieron de su boca cuando se
dio cuenta de que & mismo creaba su realidad.

Afortunadamente, la actitud de este paciente (ahora también buen
amigo mio) cambid para bien. Y es que el poder creador de nuestra
mente, de nuestras palabras y de nuestras acciones es enorme, pero es
necesario saber que est ahi. No saber que lo tenemos es malo, pero
usarlo mal es aln peor.

Recuerda que todo se limita en nuestra vidaa qué elegimos hacer
0 quién elegimos ser ante cada una de las circunstancias que nos ro-
dean y que tenemos que ir afrontando.

Si pinchamos un neumatico de nuestro coche, tenemaos en realidad
dos opciones: ¢Seremos e conductor que tiene completamente asu-
mido que eso era algo que le podia pasar cualquier dia, y por tanto se
limita a coger €l gato, quiza a silbar o tatarear una cancion, y a cam-
biar su rueda? ¢O, por € contrario, seremos e que le pegara una patada
alaruedapinchaday un pufietazo al techo del coche para exclamar a
continuacion: «Pero qué mala suerte tengo»?

El problema ha sido € mismo para los dos, simplemente un pin-
chazo imprevisto. Pero lo que define a ambos persongjes y los hace
distintos es realmente su actitud, su capacidad para elegir y pensar a
continuacion qué hacer, quéjécir.

El conductor que se desahoga, a fina se verd obligado a cambiar
también larueda. Posiblemente le lleve més tiempo hacerlo y segura-
mente se le dé mucho peor, dada la actitud con la que parte. Quiza,
cuando se vuelva a subir d coche le duela € pie, la mano 0 un dedo
gue se haya pillado con una llave, con una herramienta o con alguna
parte del vehiculo mientras hacia el cambio de larueda. Quiza sea
por algun zapatazo que dio para desahogarse. Todo esto es sin contar
con lo mal que lo habrd pasado y con € cabreo que llevara encima.
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Ademas, tendrd un riesgo afadido, que su enfado |e habra creado, para
una posterior conduccion segura del vehiculo.

Si comparamos a esta persona con el primer conductor, este habra
acabado mucho antes de realizar el cambio dd neumético, habréa rea-
lizado toda la tarea con mayor seguridad y perfeccion, y simplemente
proseguira su vige sin méas contratiempos. Habré sido un pequefio su-
€eso que no estaba previsto, pero si asumido con antelacién como algo
gue podria ocurrirle alguna vez. En definitiva, para @ sera una Situa
cion completamente irrelevante que probablemente no llegue a contar
acas nadie.

Entonces, €l verdadero problema de ambos personajes ¢ha sido €
pinchazo del neumatico o su actitud ante él? ¢Pinchar con el coche su-
pone implicitamente pasarlo mal?

No olvidemos que la persona que actla contra si misma lo suele
hacer habitualmente, en todo tipo de situaciones. Por ello, debido aese
automaltrato que se va inflingiendo constantemente, todo tendera a sa-
lirle mal, aungque también es cierto que siempre obtendra el resultado
de lo que é esta creando.

Por cierto, y hablando de coches. Permiteme ahora que te ponga
un egjemplo acerca de lo poco que sirve la preocupacion. En este caso
la preocupacién prematura:

Supongamos a un conductor que realiza un vigie de 200 kiléme-
tros, con su coche, entre dos ciudades llamadas A y B. El conductor
deberia, s usa su inteligencia de forma adecuada, intentar disfrutar de
el recorrido, parar s estd cansado, y dar un paseo, tomar un café o sim-
plemente descansar s ve que asi 10 necesita, pero siempre mante-
niendo una sensacién de feicidad interior, pues a fin de cuentas esta
vigjiando porque é mismo asi o ha decidido. Ademés, va acompafiado
de su mejor amigo (que es € mismo).

No tiene ningln sentido que nuestro conductor haga su vige es-
tando preocupado por € resultado final de este, es decir, por s vaate-
ner un accidente de tr&fico o0 no, por si sevaasalir en laproximacurva
0 ho, por si vaallegar vivo a su destino o se estrellara en algun punto
del camino, etc. ¢No te parece?

Cas todo @ mundo vigja en coche con la suficiente frecuencia
como paraver muy légico lo que estoy diciendo, o cual seresume en
que es ridiculo sufrir por €l resultado final, y mucho més cuando este
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sea incierto. Se trata simplemente de disfrutar del vige y de no pre-
ocuparse por dicho resultado, ya que este siempre llegara solo. Por
otraparte, unagran cantidad de las veces serd ademés geno a nosotros
Y Se nos escapara, aparentemente, de nuestro control.

Del mismo modo, carece de todo sentido y significa un importante
automaltrato psicoldgico € hecho de que un estudiante esté realizando
un exameny alavez esté preocupado por € resultado final, ¢no es asi?

¢Qué sentido tiene que nuestro estudiante, en vez de intentar dis-
frutar del vigie y pasar un buen rato respondiendo a las preguntas de
su examen (como cuando juega una partida de trivial con sus amigos),
esté preocupado por si vaaaprobarlo o suspenderlo? A fin de cuentas,
responder preguntas es algo divertido, y mas cuando estas tratan
acerca de la cultura general. Si te parece extrano, piensa en la canti-
dad de concursos televisivos cuyo argumento reside en que los con-
cursantes deben responder a este tipo de preguntas. El telespectador
también gusta participar de ellas y responderlas desde su casa. ¢Qué
tiene de malo € hacerlo asi?

Tras leer e parrafo anterior, mucha gente me contestaria:

«Pero es que viendo en latele un concurso de television o jugando
al trivia con los amigos no tejuegas nada. Sin embargo, en una oposi-
cién esta en juego todo tu futuro ante unas preguntas de examen».

Pues precisamente por eso. Mayor motivo para saber disfrutar de
ese vigjie. Los conocimientos que nuestro opositor debe reflgjar en su
examen estén archi vados o guardados en su memoria, en algiin rincén
de su subconsciente. Si, en esa parte de la mente que puede jugarnos
a veces tan malas pasadas § ho conocemos su funcionamiento y s no
nos tratamos con paciencia 'y comprension tal y jcomo s fuésemos
nuestros mejores amigos!

Nuestro subconsciente no entiende por qué alguien que se esta
examinando (su «duefio») tiene que estar sufriendo horrores por ello.
El desea protegernos siempre, asi de simple, y paraesa mision cuenta
con numerosos sistemas defensivos que pueden culminar en la apari-
cién de las llamadas fobias, de las que més adelante hablaré, las cuales
no dudard en usar contra nosotros para protegernos de un mal mayor.

Si una persona esta demasiado preocupada mientras hace su exa-
men o realiza cualquier otra actividad, e subconsciente haré todo 1o
posible (y siempre es mucho) para que nuestro protagonista deje de
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hacer aguello que le esta ocasionando tanta preocupacion. Selo hard
saber mediante la produccion de |os diversos sintomeas tan desagrada-
bles, y dgunos de dlos sumamente peligrosos parala salud, ya men-
cionados en este libro.

El subconsciente llegaraincluso a agravar estos sintomas para que
Se dge de hacer cuanto antes agquello que estahaciendo. No dudaraen
bloquear d acceso alamemorias setratase, por gemplo, de una per-
sona que e esté examinando 0 que tenga que hablar en publico. A,
de esta manera tan determinante, intentara de una vez por todas cortar
de raiz con € sufrimiento y conseguir que su duefio se vaya acasade
unavez, adescansar y adiviarse.

iFijate!, en e fondo, la forma de actuar de nuestro subconsciente
responde a un sstema de autoproteccidn, de defensa, a un orden de
prioridades, sendo lo més importante (muy por encima del hecho
de responder unas preguntas de examen) la sdud de su protegido.

El subconsciente solo entiende de sentimientos. ¢(Como te sentes
ante lo que estés haciendo?, te preguntaraunay otravez. S te reporta
placer, buenas sensaciones, buenas vibraciones (td y como se dice
ahora), tu subconsciente querra que repitas con frecuencia esos hechos
gue te lo hacen pasar tan bien. S hasido d cine y te ha gustado mu-
cho esa experiencia, lo més probable es que desees volver air, y €
s0lo hecho de pensar que hoy vas otra vez d cine te hara sentirte muy
bien y compensara otros ma os momentos que hayas podido tener alo
largo dd dia

S recuerdas, por gemplo, la Ultima vez que estuvistejugando a
trivid con rus amigos, 0 aun juego Smilar, observaras que lo que ha
ces reamente es vivir ese presente, difrutar contestando a unes pre-
guntas que, como dije anteriormente, resulta ago divertido. Nadie se
preocupa (savo que tenga agun problema psicolégico) por S ganara
0 perdera findmente la partida. Mucho menos se preocupara dias an-
tes de empezar ajugar, ta y como sucede con frecuenciaen € caso de
los examenes. Por este motivo, como |os jugadores solamente quieren
pasarlo bien, tener un rato agradable, como se Senten tan agusto ju-
gando, su subconsciente hara todo |o posible para que nuestros ami-
gos sigan jugando felices, y lesfadilitard paradlo € pleno acceso ala
memoria hasta € limite de que s a adgun jugador le preguntasen
acercade adgo que no sabe, su imaginacion se dispararg, su memoria,
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aus reflgos y toda su mente se agudizaran hasta @ extremo. Su sub-
consciente estimulara de tal modo sus facultades que, muchas veces,
los jugadores que no sabrian qué responder en Situaciones normales a
la pregunta que les ha sdo formulada, estaran a punto de dar con la
respuesta correcta o cuando menes se acercaran adlla, exactamentelo
contrario que sucede cuando la «victima» de un examen transmite a
su subconsciente un sentimiento de preocupacion.

Obsérvese también que no sera la memoria de estos amigos que
estén jugando d mencionado juego de sobremesa o Unico que mgo-
rard. El subconsciente puede hacer alin mas para amenizarles latares,
para que Sgan jugando y pasandoselo bien. Quiza a uno de dlos le
quite, o cuando menos le suavice, un inoportuno dolor de cabeza, a
otro le puede hacer olvidar momentaneamente las preocupaciones que
arrastre, un md dia que haya podido tener, etc.

De aqui se deduce que @ subconsciente no solo no es mao, Sno
gue su tarea principad condste en ayudarnos, aunque a Nosotros Nos
cueste a veces entenderlo.

Para nuedtra fortuna, tenemaos una poderosa herramienta con la
gue protegernos, pero precisamente por tener tanto poder tendremos
una mayor carga de responsabilidad en su uso. Por eso, no vayamos
nunca en su contra, Sno unidos con @, jugando en su MisSMo equi po.

S aufrimos o lo pasamos md, sera porque hemaos hecho una eec-
cion incorrecta, dafiina para nosotros, cas Sempre motivada porque
habremos vaorado demasiado ciertas cosas 0 asuntos hasa @ punto
de que formamos con €los una preocupacion demasiado pesada.

Por edtas razones, s 10 que deseas es sacar € maximo partido de
tu mente ante un examen, ante una entrevista de trabgo, o ante cual-
quier otra cosa en tu vida, mayor motivo para que disfrutes de e
vige.

Siéntete bien interiormente y disfruta de lo que estés haciendo.
Olvidad futuro como preocupacion y céntrate en pasar un buen rato
reglizando cuaquier actividad que tengas entre manos. Es algo muy
divertido y que vae la pena hacer. jNo te argpen tiras! Tu subcons-
ciente notara que te Sentes muy a gusto y hara todo lo posible para
que Sgas pasandotelo asi de bien, agudizando tu memoria, tu ingenio
y tus facultades mentales. En definitiva, paraque no te marches de ahi
y puedas continuar redizando ese maravilloso examen de lavida, vi-
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viendo esa experiencia que reporta a tu mente tan agradables sensa-
ciones, las cuales sentirds plenamente cuando la conviertas en tu me-
jor amiga

Unidos de este modo y para siempre, nada podrd ya nunca sepa-
raros, tu subconsciente y td, porgque por «muy mal» que parezcan ve-
nirte las cosas en alguna ocasion, ahi estara siempre tu fiel amiga, tu
inseparable mente subconsciente, dispuesta a ayudarte, con todo su
poder de creacion.

La tendras siempre lista, preparada para concederte irremediable-
mentey a momento € fruto de tu eleccion. También me refiero alas
circunstancias especiales que «milagrosamente» se crearan después,
las cuales se te volverdn siempre favorables y te haran pensar y expe-
rimentar que finalmente eres una persona con suerte. Pero recuerda
que, en e fondo y para siempre, seréstu el que dlijas, y que todo ven-
dréaati como resultado de tu eleccion.

LAS FOBIAS

Podria suceder que, apesar de todo, nuestro intrépido e inexperto
opositor suspendiera su tan importante examen. ¢Qué sucederia en-
tonces? ¢Cud deberia ser su reaccion ahora?

Precisamente, tras un aparente «fracaso» es cuando més nos nece-
sitamos, cuando més debemos ser nuestros mejores amigos. ¢Qué su-
cederias € examen lo hubiese suspendido uno de ellos? ¢Qué le diria-
mos entonces? ¢Verdad que seria algo asi como: «jTranquilo, hombre!,
no te preocupes. Has hecho lo que has podido», o también: «Bueno, en
otra ocasion seré», o cuaquier otra frase de consuelo similar?

La actitud que demastramos con nuestro amigo es la correcta. Le
echamos un brazo por encima de su hombro, lo invitamos a tomar un
refresco y le damos unas palabras de aliento.

Si somos nosotros los que hemos suspendido (o algo se nos ha
dado muy mal), deberemos obrar del mismo modo, animéandonos, to-
mandonos un refresco, 0 ¢por qué no?, «celebrandolox» (quiza prefie-
ras e término «compensandolo») con una comida especial que nos
guste. ¢O es quetendriaago de malo que invitasemos a nuestro amigo
acomer para compensarle su mal momento? Te aseguro que después



212 DESARROLLA UNA MENTE PRODIGIOSA

de esto, tu problema habra quedado bastante minimizado y empezaras
a sentirte mucho mejor.

Ten en cuenta que, como te comenté, el subconsciente solo en-
tiende de sentimientos, y asi como te sientas con lo que haces, asi ac-
tuard en € futuro respecto aeso. Si haces un trauma de ese suspenso
(o de cualquier otra cosa en la vida) y sufres por ello, tu mente sub-
consciente querra evitar gue pases por una situacion similar, y a buen
seguro que pondra los medios necesarios para ello. Segin se vaya
acercando la fecha de tu nuevo examen, por gjemplo, te empezaras a
sentir mal, tendrés probablemente problemas digestivos, trastornos en
el suefio o cualquier otrapatologia. Tu mente, como amiga tuya incon-
diciona que esy que serd siempre, no desea que vuelvas a pasar por
una experiencia similar. Has creado una fobia (0 a menos estas en
el inicio) que, como todas, se basa en un miedo que, como todos,
empez0 por una preocupacion excesiva que, como todas, se origind
por una mala eleccion o sobrevaloracién negativa que hiciste res-
pecto a algo.

Si este es tu caso, no podras sentirte a gusto ante un examen, o
ante la situacion que provoco esa reaccion defensivaen tu mente sub-
consciente, hasta que la fobia desaparezca, pero esta solo desapare-
cera cuando lo hagan las causas que la provocaron, y cuando le de-
muestres con tus nuevas acciones, con tus nuevos pensamientos y
con tus nuevas palabras, con tus nuevos sentimientos, en definitiva,
gue yano hay motivo paraque te proteja, que ya no tiene de qué pro-
tegerte, porque tus nuevas elecciones no generan ahora ningin miedo
ni- ninguna preocupacion.

Es decir, gue harés todo lo posible para aprobar, pero que alavez
no te importa el resultado. Solamente cuando te sientas asi de verdad,
tu subconsciente dgjard de presionarte y empezaras a notar alivio. Tu
fobia empezara a remitir.

Si, por € contrario, sigues en tus «trece», permitiendo que cada sus-
penso te afecte de igual modo, 1o Unico que conseguirés dia adia serd
afianzar mas esa fobia, hacerla mas fuerte. Sus sintomas acudiran ati
antes, cada vez con mayor frecuencia y con mayor intensidad. Sera
maés dificil su tratamiento porque iras acumulando més y més expe-
riencias desagradables. Llegariasincluso apensar quetu eres asi y que
desgraciadamente no tienes solucién. Sin embargo, esa apreciacion
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persond tuya seriaincorrecta, pues tl no eras antes asi. TU no neciste
adl. Eres smplemente como te has hecho, como has degido .

Probablemente la cosa no quede ahi, sno que influya de manera
decisva en tu autoestima, en € concepto que tienes sobreti. Pensaras
gue no Sirves parata o cud cosay empezaras adesarrollar un senti-
miento frustrante que acabara en un complgo de inferioridad. S este
complgo se consolida, 1o cud tiende a hacer con bastante rapidez, te
encontrarés dentro de un circulo vicioso de dificil sdida, pues cuanto
més inferior te Sentas més 1o serés en redidad, y por dlo peor te vol-
vards a sentir. Y asl sucesivamente hagta que no se rompa de verdad
e circulo y cambie radicamente tu actitud y tus sentimientos hacia
ti mismo.

La preocupacion ata de manos aquien lapadece, y con muchisma
frecuendasetrandformaen ago peor: en d temor. Lagente quevivein-
mersaen agun tipo de temor pierde su libertad. Por dgun tipo de temor
hen empezado todas las discusiones, todos los conflictos, todas las gue-
rras. El temor retrag, y entre otras cosas bga e incluso hace desgparecer
la autoestima, dgo tan importante para poder vivir de formafdiz.

S una persona tiene suficiente autoestima, es evidentemente que
Se «soportard» a s migma con amor, en todas las circungtancias de la
vida. Esridiculo querer aotras personas con las cua es se convive cas
gempre provisonamente, en redidad solo de vez en cuando, y ala
vez «asar» totalmente de nosotros mismos, llegando incluso hasta e
extremo de mdtratarnos psicol dgicamente de forma frecuente.

La gente da consgos a la gente. Todos se dan consgos entre Si,
pero cuando llegad momento de pasar ala accion, cuando setratade
actuar para uno mismo, se suelen olvidar esos buenos consgos que
con tanto interés se daban alos demés 'y, por @ contrario, actuar de
maneraopuesta. ¢Donde esta ahorala comprensdn? ¢Por qué sedice
aotros. «jTranquilizate, hombre!» o «No te preocupes» 0 «Has hecho
lo que has podido» 0 «S no tiene solucidn, dgao estar, no puedes ha
cer nadaw, y tantas y tantas frases Smilares? Edtas encierran cierta
mente un buen trasfondo de animo en su mensge haciaquien se pre-
tende ayudar, dgo que, por otra parte, cas sempre se consgue. De
aqui se deduce que también somos capaces de hacerlo con nosotros
mismos, pues hemos demostrado tener esa cgpacidad y los conoci-
mientos para con otros. Deberia resultarnos incluso mucho més sen-
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cilio que ayudar a otras personas, pues nos conocemos Mejor en to-
dos los aspectos.

En definitiva, todos sabemos lo que hay que hacer frente a los
problemas que la vida nos plantea, 0 quiza deberia decir frente a las
circunstancias que nosotros decidimos etiquetar como problemas pre-
ocupantes. Sabemos que la megjor manera de actuar es sin la preocu-
pacién constante. Por esta razon, a todo el mundo le gustaria vivir li-
bre de miedos y de preocupaciones.

Te aseguro que es algo que puede hacerse, y lo sabes. No te estoy
diciendo nada nuevo, te lo estoy simplemente recordando; todos lo sa-
bemos. De ahi que aconsgiemos a los demas que lo hagan de ese
modo, que vivan sin preocuparse por las cosas, pero si nos toca a noso-
tros cambiamos nuestra eleccion y nos dejamos llevar por la rabia,
por laira o por cualquier sensacion similar que nos marcaray nos
har& dafio. Nos dejaremos llevar por larutina, por la costumbre, pues
estamos acostumbrados a sufrir, ya que es o que hemos estado ha-
ciendo siempre, y aungue los demas deban tomarse las cosas de otra
manera distinta, nosotros no podemos o no debemos hacerlo, siendo
preferible tomar un berrinche y después desahogarse.

¢Acaso piensas de verdad que nuestra mente posee tan terribles li-
mitaciones?

La mente solo posee agquellas limitaciones que su duefio cree po-
seer. Con frecuencia comparo, en mi consulta, € poder de la mente
con € dinero que todos podemos llevar alguna vez en un bolsillo no
habitual. Permiteme que te lo aclare con un gemplo:

Supongamos que un caluroso dia de verano (como e que hace
cuando estoy escribiendo estas lineas) vas paseando por lacaley pa-
sas por delante de una heladeria.

De repente sientes que te apeteceria mucho tomar un helado, pero
piensas que no vas a poder hacerlo porque estas seguro de que no tie-
nes ningun dinero en € bolsillo. Por un momento vamos a imaginar
gue si llevas dinero en realidad, pues hace dos horas que te cruzaste
con una persona que te debia una cierta cantidad y te la devolvié.

Todo sucedié répidamente. Ibas andando, la otra persona tenia
mucha prisa y, sobre la marcha, td introdujiste los billetes que te dio
en un bolsillo no habitual, en un bolsillo en & que no sueles llevar
nunca dinero, pero hoy ha sido una excepcion y si que lo llevas. De
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hecho, ¢a quién no le ha sucedido que alguna vez se ha encontrado,
por casualidad, algun billete en un bolsillo donde no esperaba hallar
nada y, como consecuencia, se lleva una agradable sorpresa? Todo €
mundo se ha encontrado alguna vez un billete perdido en un bolsillo
inusual, bien porque se lo cambié a este desde su bolsillo habitual,
quiza porque estaba desocupando dicho bolsillo para buscar algo mas
oculto o profundo, o bien por cualquier otro motivo. Imagina que en
este caso tenias, por gemplo, e teléfono movil en tu mano buenay
cogiste € dinero que te dieron con la otra mano, yendo a parar a un
bolsillo habitualmente de poco uso para ti.

Prosigamos con el gjemplo:

Sin embargo, y pese a llevar una cantidad de dinero suficiente,
como no sabes que lo llevas (o como no lo recuerdas), estés conven-
cido de gque vas sin blanca, es decir, sin dinero.

Por este motivo, y aunque tiendes a andar mas despacio cuando
pasas por delante de esa heladeriay se te hace la boca agua, no llegas
a detenerte. Lamentandote de «no llevar dinero», pasas finamente de
largo por el mencionado establecimiento y piensas: «Otra vez seré».

En la otra acera hay un observador que te ha visto. Vio cédmo ten-
dias adetener tu marcha mientras mirabas la heladeriay cémo hacias,
alavez, un gesto con tus manos rozando de manera superficid tus
bolsillos habituales en buscade alguna moneda. Por tus gestos de bis-
gueda, por el cambio en tu forma de andar, por la forma en que mi-
rabas la heladeria, y por laexpresion fina de tu carade cierto disgusto,
nuestro observador deduce que hubieses querido comprarte un helado,
pero que no puedes. Nuestro observador, que es més astuto que un
lince, sigue pensando y finalmente llega a una doble conclusién:

«Esa persona que pasa cerca de la heladeria quiere comprarse un
helado, pero no llevadinero; o bien, en el caso de que si lo llevase, no
sabe querealmente lo lleva. Por estarazdn pasade largo en cualquiera
de los dos casos».

Pues bien, la acertada forma de razonar de nuestro observador es
larealidad de nuestra mente, es e dia a dia. No hay ninguna diferen-
ciaentre un NO red y entre creer que la respuesta es NO, aunque en
verdad fuese Si.

Si una persona piensa que esta limitada, ciertamente lo estara. Re-
cuerda: s piensas que no tienes dinero, es que no lo tienes; no existe
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ninguna diferencia. Si crees que te costara hacer algo o que sufrirés
haciéndolo, sin ninguna duda te costara o sufrirds més de la cuenta si
intentas hacerlo. El poder creador de la mente es agui instantaneo y
veras sus efectos deinmediato. Si, por €l contrario, piensas que si pue-
des, todos los dias, s lo piensas con vaentia, sin exigencias, sin
miedo, y s o piensas de forma constante, es imposible que no consi-
gas lo que deseas, pues querer es poder. La constancia es la clave del
éxito, y € quelasigue, finalmente la consigue. Todas estas frases, que
seguramente has escuchado en més de una ocasién, se basan en laex-
perienciay, ademas de bonitas, son completamente ciertas.

La historia nos demuestra como muchas personas han poseido un
empuje imparable y cdmo con é han ido consiguiendo sus metas, cua-
lesquiera que se hayan propuesto, pero nunca se desanimaron, nunca
perdieron la motivacién. Al contrario, siempre creyeron en si mismas
y alavez nunca se exigieron, pese atener las ideas claras de lo que
deseaban conseguir. No se preocuparon nunca por el resultado finad y
siempre se trataron como s cada uno fuese su mejor amigo de si mismo.

En cambio, otras personas se esfuerzan hasta € limite para que
todo en la vida les funcione de manera perfecta, para que no tengan
ningun motivo por qué preocuparse, y precisamente eso es |o que con-
siguen, vivir con la preocupacién de no querer tener preocupaciones.
Aunque €ello les implique enormes sacrificios, intentardn ir a dia con
tal de terminar cuanto antes alguna actividad que han emprendido o
que esté pendiente de hacerse. Realmente estan convencidas de que
descansaran mejor cuando no les quede nada por hacer.

Posiblemente, pero es megjor aprender a disfrutar con nuestras ac-
tividades, sean mejores o peores, y es bueno recordar que, s elegimos
hacerlas, es porgue creemos que es lo més conveniente para Nosotros,
aunque a veces no nos gusten. El intentar que todo a nuestro alrede-
dor saga perfecto lleva muchas veces ta cantidad de lucha y de su-
frimiento que, sn duda, es mejor permitirse que de vez en cuando
ciertas cosas puedan salimos mal, y asi poder relgjarnos y eliminar el
exceso de presion psicolbgica

Efectivamente, a veces hay que tener la suficiente sangre friacomo
para permitir, incluso forzar, que algo nos salga «mal» en la vida, 1o
cual puede traer consigo incluso una recompensa. Aun sin laposibili-
dad de esa recompensa, la descarga de las preocupaciones acumu-
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ladas puede ser motivo més que suficiente para justificar una actua-
cién de aparente fracaso:

Una vez llegd a mi consulta un joven estudiante de 15 afios
acompafiado por sus padres. Tenia un problema en los estudios muy
habitual en estos tiempos:. cada evaluacion suspendia cinco asigna-
turas.

El hecho de ver reflgjado en sus 0jos auténtica preocupacion, junto
a los resultados de la entrevista personal que tuvimos, me hizo llegar
alaclaraconclusion de que dicho estudiante se esforzaba bastante por
estudiar y por aprobar, pero que no era capaz de conseguirlo. Sus pa-
dres coincidian en que se pasaba bastante tiempo delante de los libros,
aungue realmente no sabian si estaba concentrado en el estudio o pen-
sando en las musarafias.

Durante la consultallegamos ala conclusién de que este chico tenia
entre sus asignaturas una que frenaba a todas las demés. Erala asig-
naturaalacua mas tiempo dedicaba, pero no llegabani siquieraacom-
prenderla bien. Tanto tiempo |e dedicaba a esa sSignatura que comprome-
tiael resto de éllas, atodas las demés que formaban su curso. De hecho,
en las pocas que aprobaba sacaba un suficiente raspado. Psicoldgica-
mente demostraba encontrarse bastante afectado por la relacidén que
obtenia entre el tiempo dedicado al estudio y los resultados obtenidos.

La mejor solucion que se me ocurrié fue que este dumno dejase
de invertir tiempo en esta asignatura que lo llevaba de cabeza y que
tanto le preocupaba, para repartir €l ahorro de horas semanales, con
que se encontraria tras suprimir dicha asignatura, entre las restantes de
su curso. Realmente habia poco que perder, pues lo suspendia cas
todo, y con una mayor dedicacion a otras materias, aparte de laeli-
minacion de la presion psicologica que le producia batallear con la
asignatura que tema atravesada, cabia esperar un mejor resultado en
todas ellas.

Nos pareci6 una solucién muy viable. Digo «nos pareci6», porque,
cuando se lo propuse a sus padres, estos dieron enseguida su aproba-
cién y se alegraron de ver una posible solucion. Quien mas contento
se puso fue el joven, cuando se hizo alaidea de que su Unica obliga
cién con esa asignatura era € no mirarla siquiera.

Paralelamente podia surgirle aél o a sus padres un sentimiento de
culpabilidad: ¢Realmente no vamos a hacer absolutamente nada para
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intentar aprobar esta dichosa asignatura? Y precisamente ese es el se-
creto: no mientras se den las circunstancias actuales.

Todavia nos quedaba algo pendiente: ¢qué le diria el joven estu-
diante a su profesor cuando sacase cero tras cero en su asignatura y
fuese preguntado por la causa de ello?

Simplemente deberia decirle que estaba pasando una mala época
y que, por més que se esforzaba, no entendia correctamente su asig-
natura. Le diria que no lograba concentrarse en ellay que se veia in-
capaz de aprenderla. Afiadiria, finalmente, que estaba sufriendo una es-
pecie de bloqueo mental, y por ello le pediria que le ensefiase a
comprenderla bien y a estudiarla adecuadamente.

Independientemente de la reaccion que tuviese @ profesor, € plan
para la proxima evaluacion estaba ya trazado. El joven estudiante no
invertiria ni un solo minuto, ni un segundo siquiera, en estudiar esa
materia que tantos quebraderos de cabeza le proporcionaba.

Transcurrido un tiempo, y una vez terminada la siguiente evalua-
cion, el joven y sus padres vinieron nuevamente a mi consulta, se-
gun habiamos previsto.

No fue dificil ver en sus semblantes que algo habia cambiado ra
dicalmente. Tras examina" sus notas, observé con agrado que solo te-
nia un suspenso (nada que ver con los cinco de la evaluacion anterior).
¢Verdad gque ese suspenso nos era ya esperado con antelacion? Desde
luego que si, y I6gicamente no nos sorprendié ¢Cémo iba a hacerlo?

Pero las sorpresas continuaban. Sin contar esa asignatura sus-
pensa, obtenia una media de notable en las demas, mientras que en la
evaluacién anterior solo habia obtenido un suficiente raspado en las
asignaturas que no habia suspendido.

No quedd aqui lacosa, sino que ademas se habia elevado de forma
importante su autoestima. A pesar de tener un suspenso, ahora era un
buen estudiante a mi modo de ver las cosas, pues en € resto de asig-
naturas tenia notas elevadas.

Me comentd que, por primera vez en el curso, habia disfrutado
estudiando, que fue mucho més desahogado de tiempo, sin ninguna
presion psicologica ni exceso de responsabilidad, y que su motiva
cién por estudiar habia aumentado considerablemente; incluso lo
veia atractivo (de vez en cuando), algo atodas luces impensable tres
meses antes.
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Afadio que disfruté de manera especia cuando los profesores de-
cian su nota en la clase mirdndolo con cierta extrafieza (ad igua que
sus compafieros) por € aumento en e rendimiento que habia experi-
mentado en tan poco espacio de tiempo.

¢Cudl fue, en definitiva, € secreto? Muy simple, tener la suficiente
sangre fria como para «eliminar de su vida» un importante obstéculo
gue lo frenaba continuamente, que lo perjudicaba en sus estudios y en
el desarrollo de su personalidad, que le habia creado una falsaimagen
de si mismo de inferioridad, incluso de considerarse tonto o retrasado
Yy, por supuesto, de sentirse un mal estudiante.

Con un suspenso podia pasar de curso y no repetirlo, lo cud era
su mayor miedo. Finalmente, tuvo que arrastrar esa asignatura todo €l
curso y decidié esforzarse solo un poquito durante algunos dias del
verano, estudiando y dando clases particulares para, finamente, sa-
carla de forma brillante en los exdmenes de septiembre.

Habia sacado su curso adelante de forma espectacular. Se consi-
deraba ahora bueno estudiando, desaparecieron sus complejos a res-
pecto y, lo que es megor, empezaba el nuevo curso con ganas, con Var
lentiay con ilusion.

Un cambio radical en la estrategia bast6 para transformar rdpida
mente unos resultados de pena en brillantes. Ese mismo afio, estejo-
ven realizd conmigo uno de mis cursos presenciales sobre técnicas de
estudio y memorizacion, y actualmente es un alumno de los mas bri-
[lantes que conozco. Su sefioria se va «paseando» en cada uno de los
cursos que realiza, afio tras afio.

Muchas veces, la culpa de que un alumno no comprenda correc-
tamente una asignatura la tiene, en primera instancia, € profesor que
la ensefia, aungue bien es cierto que la mayoria de €llas es culpa del
propio alumno. Me quiero referir especialmente a asignaturas como
las matematicas, que no son nada dificiles de entender, y en conse-
cuenciade aprobar, si telas explican como se debe. Merefiero aaque-
Ilos profesores que hacen unos barridos impresionantes suspendiendo
acas todala clase, y digo bien, a cas toda ella. Con frecuencia se
puede apreciar cdmo en una clase de 30 6 40 alumnos apenas aprue-
ban esta asignatura tres o cuatro de ellos. Paraddjicamente, la mayoria
de estos alumnos suspensos que posteriormente dan clases particulares
con otro profesor privado descubren que las matematicas son sencillas,
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dejara colgado (salvo que la pierdas). Una vez que la abras recordaras
facilmente lo que tienes que hacer, sencillamente lo que has elegido
anotar, asi de fécil.

Querido amigo, espero gque todo lo aqui escrito te sirva de ayuda
en tu vida. Me encantaria que usases tu mente con toda su fuerzay es-
plendor, no en vano es la herramienta méas poderosa que tenemos.
Siéntete siempre bien, deséate lo mgor, mimate y trétate con carifio,
con consideracién y con respeto. No dudes de que asi todo o bueno
recaera sobre ti y podréas ayudar ademés a otros, fécilmente, porque
darés de lo gque tienes, darés de aguello que te sobra

De este modo, no podras tener ninguna preocupacion ni ningln
pensamiento negativo que perdure, porque, a fin de cuentas, todo se
basa en nuestras elecciones, y 10 que yo te estoy diciendo es que jeli-
jas! siempre la version suprema de ti mismo, elige lo que escogerias
para la persona que mas quieras. Si descubres que la eleccion que has
hecho, o que los pensamientos que hayas tenido, no son lo mejor para
ti, cambialos con entusiasmo por otros nuevos, Sn miedo ni vacila-
ciones de ningun tipo.

Elige libremente y sin temor, pues siempre estard detrés de ti tu
mejor amiga para apoyarte, tu mente. Mirate a espejo de tu casa to-
dos los dias y habla contigo unos minutos. Cuéntate las incidencias
gue hayas tenido con la mayor confianza posible; a fin de cuentas,
se las estas contando a la persona que méas quieres y también a ague-
lla que més te quiere ati. Acons§ae despuésy comprobarés que eres
mucho mas sabio de lo que pensabas.

Cuando dejes de mirarte a espejo y desaparezca de é d reflgjo de
tu mejor amigo, cuando te retires de su compafiay te vayas d saén
de tu casa, verds que algo en ti ha cambiado. Te sentirés reconfortado,
més libre. Lo habras creado ti mismo parati. Tus problemas se habran
hecho més livianos y féciles de soportar, o incluso habran llegado a
desaparecer completamente.

Haz este maravilloso gercicio de reencuentro contigo todos los
dias. Vudve aqui y lee estas paginas tantas veces como o necesites,
hasta que ya no te haga fata hacerlo mas, hasta que esta nueva expe-
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riencia que adquieras te transforme en un auténtico maestro de lavida
Hasta que te conviertas en un maestro en tus acciones, en tus padoras
y en tus pensamientos.

Paraello debes unirte incondiciondmente ati mismo y lanzarte a
lafantagtica aventurade lavida, Sn miedo y con iluson. Recuerda, tu
eliges.






11

El poder creador de la mente

C5V3

UIEN no ha padecido alguna vez, por culpa de los nervios

. ncontrolados, un dolor de estdmago (por no hablar de la

G formacion de una Ulcera), unadiarrea, un dolor de cabeza,
ansiedad, angustia, etc.?

Todas y cada unade estas sensaciones fisicas han sido creadas por
lamenteinquietay sin control. Su efecto fisico es completamente rea
y no pertenecen alaimaginacion, como muchas personas puedan pen-
sar. Quien més lo sufre y paga sus consecuencias es el cuerpo, a me-
nos en 1os primeros momentos.

¢Qué sucede posteriormente, después de experimentar estas
malas sensaciones fisicas, este malestar corporal?

Sucede que, cuando esas sensaciones (0 las experiencias que las
provocan) se repiten con la suficiente frecuencia, pueden llegar a pro-
ducir que hasta nuestros sentimientos méas profundos se resientan.

&Y qué puede sucedemos entonces a nivel mental?

Las sensaciones repetidas de nervios o de angustia pueden limi-
tarnos realmente en nuestro trabgjo, en nuestras relaciones sociaes y,
en general, en muchas de las situaciones cotidianas. Incluso pueden
Ilegar finalmente a acomplejarnos. Con frecuencia, estas personas lle-
garan a sentirse inferiores, a pensar que no sirven para esto o para
aquello y, finalmente, a desarrollar sus propios complejos.

Observaque una «simple» accion mental, en este caso debidaaese
descontrol de nervios (0 a una errénea interpretacion de la realidad),
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puede crear de por si 0la verdaderas sensaciones y enfermedades fis-
cas no deseadas, taes como dolores diversos, Ulceras, jaquecas, €etc.

Es curioso condatar que € Poder Creador de nuestra Mente «fun-
ciona mgaD> para crear redidades fiscas 0 psiquicas negativas (men-
cionadas anteriormente) que parahacer 10 propio con las redidades po-
stivas. ¢A qué e debe et0? ¢Somaos acaso péSimos creadores?

Evidentemente, creadores pésmos no somos'y, por tanto, creamos
a plena fuerza, aunque principadmente lo hagamos para crear redida
des negativas o perjudicides para Nosotros.

Mucha gente empieza a sugestionarse psiquicamente con una en-
fermedad que no tieney, d cabo de cierto tiempo, ha logrado hacerla
red y por tanto experimentarlacomo ta. jQué poder tiene en redidad
nuestra capacidad de autosugestion!

De acuerdo, no somaos pésimos creadores y podemos crear hasta
redlidedes fiscas con solo pensarlas o imaginarlas, pero, segun parece,
S s0l0 creamos cosas negativas 0 que son perjudiciaes para nosotros:

¢A qué = debe d fracaso aparente que producen nuestras
Ccreaciones?

En primer lugar, no habria que hablar de fracaso, pues sempre
creamaos |0 que queremos, aungue tardemos un tiempo en conseguirlo.
También creamos aquello que tememos 0 que provocamos, aunque
esto sea ago que hacemos muchas veces de formainconsciente.

Y en segundo lugar, sucede que no estamos usando correctamente
lafuerzamenta que tenemos, Nuestra Fuerza Mental, lo cua puede
dafarnos terriblemente, de igud manera que una persona gue no mida
sus fuerzas se producird heridas s serascad 0jo savgemente. Nues-
tra mente tiene tanta fuerza, tanto poder de creacion, tanta energia, que
es mgor ser amigo de dla, amigos de nosotros mismos, d 100 %.

Eda fuerza mentd es usada por dgunos de forma consciente y por
muchos mas de manerainconsciente, por no hablar de aguellas personas
gue no la usan, en principio, de ninguna manera por fdta de vaores, de
criterios 0 por smple comodidad y, sencillamente, se dgjan arrastrar por
laconciendia popular, por susidess, por SUSopinionesy por SUS caprichos.

Pero volviendo alo que est@amos diciendo, d igud que nosotros
podemos crear con nuestramente redidades mentdesy fisicas negativas,
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también podemos hacerlo con otras positivas. Y o diriaqueinduso esmas
sendillo, lo que sucede es que nos hemas especidizado en usar md nues
trafuerzamentd, y encimalo hacemos asi todoslosdias, 1o cud produce
€n consecuencia una verdadera experiencia que trabga en nuestra contra,
Somos verdaderos expertos en dlo. S pusiésemosd migmo énfa
gs en crear redidades postivas, que nadie dude que las conseguiria-
mos de igud modo, incluso antes. Redlmente, en & fondo deseamos
gue nos sucedan mas cosas buenas que maas, solo que nuestros po-
deres de creacion mentd los aplicamos con mayor frecuenciad revés.

LAS CLAVES DE NUESTRO PCDER MENTAL

Son tresy nos permiten controlar nuestra persondidad, nuestravidae
incluso nuestro destino. Etos tres modos de operacion persond formanen
Oefinitiva nuestraredidad, y son: € pensamiento, lapalabray laaccion.

Fjémonos en |0 que sucede con una persona que piensa que esta
md de sdud (aunque sea cierto que lo esté redmente en esos mo-
mentos), que no parade lamentarse y de decir lo md que se encuen-
traatodo € mundo, y que ademas actlia socidmente en consonancia
con lo dicho anteriormente. Por gemplo, vive desganada, se enclaus-
tra en casa 9n querer sdir, etc. Eda personatiene su md bien asen-
tado mentamente (alo mgor, y 1o que es muy probable, también lo
creo dla de forma inconsciente; habria mucho de qué hablar a res-
pecto). Lo tiene bien consolidado que, S Sgue actuando deigud modo,
lo seguira teniendo toda su vida, que dicho sea de paso sera probable-
mente una vida de penurias constantes, de sufrimiento y de autotor-
mento. Asi hasta que se proponga firmemente cambiar su chip, lama
nerade enfocar su viday, por supuesto, obre en consonancia con €llo.

Alguno estara pensando: ¢y S esa persona esta enferma de verdad
Yy por causas genas adla?

Olvidémonos por € momento de las causas de su md. Edta per-
sona, y todas las demas, deberian usar, por su propio interés, su poder
de creacion de forma podtivay no de la manera en que lo hacen por
costumbre, aentando contra ellas mismas.

Una persona experta en crear realidades negativas.
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a) Piensa continuamente que estd mal, se siente asi a diario y
buscaindicios y sospechas para demostrarlo. Esta convencida de que
cualquier cambio en su cuerpo o en su vida es para peor.

T, en cambio, haz por sentirte bien todos los dias y busca indi-
cios de que te encuentras bien. Piensa que estds megjorando dia a dia
tu salud, tu situacién laboral, tu economia, tu manera de ser, tus rela-
ciones sociaes, etc. Cualquier cosa que desees mejorar, y creards fi-
nalmente esa realidad en ti.

Pero debes pensar y actuar de esa manera el tiempo suficiente; no
creas que serd demasiado s te lo propones de verdad, con fuerza, sin
dudas ni vacilaciones, sintiendo como una sensacién de seguridad in-
terior, cdmo una especie de energia muy positiva fluye desde ti hacia
fueray estd destinada a conseguir lo que sientes que vas a acanzar.
Seguro que lo conseguirés.

No te rindas; no cambies de opinidon. Manten tu idea firmemente
todos los dias hasta que tu deseo se convierta finalmente en tu realidad.

b) Dice que estd mal atodo el mundo. No para de decirlo y por
es0 llega a creérselo cada vez més.

T, por € contrario, di atodo e mundo lo bien que te sientes. Di
gue te encuentras cada dia megjor y con mas ilusién. Acabaras crean-
dolo y experimentdndolo como una preciosa realidad.

¢) Actlia sin ganas, de ma modo, de forma que confirma en apa
riencia lo «ma que se encuentra», creando nuevamente en su mente esa
sensacion de enfermedad, cada vez con mayor fuerzay consistencia

Ta, en cambio, actla con agrado y en consonancia con lo que
quieres ser y crear parati. Acabarés siendo lo que deseas porque ha-
brés creado esarealidad dia adia, con cada pensamiento, con cada pa-
labra, con cada gesto, con cada accién. No podrés pensar nunca que
no eres eso que deseabas ser, porque llegaras a serlo realmente.

La persona gque es negativa, usa mal o de forma inconsciente sus
poderes de creacion, pero lo hace a diario, con constancia. Eso si que
lo hace bien.

Haz tu lo mismo: Usalos todos los dias, continuamente, pero de
forma positiva. Mira siempre hacia delante, pues cada dia es un
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mundo nuevo. No pretendas arreglar nada de lo que tienes que no te
guste, porque ello implicariamirar a pasado. jCambiao de formara
dicad! Cambia tus pensamientos por otras nuevos, mejores. Conviér-
tete en tu mgor amigo de verdad, todos los dias, ayldate y quiérete
como ta. jCreal, pues eso dgnifica mirar hacia delante.

Muévete por € camino de la vida creando la mgor imagen de ti,
la imagen suprema de tu persona. Hazlo con ilusén y con amor.

No te preocupes por € resultado: «Vendra solo» y Semprete sera
favorable.

No podria ser de otro modo.






Sobre € autor

C?"3

uno de los mgores mentdistas de la historia. El uso dd tér-
ino «mentdiga» hace referencia en Europa a cudquier per-
sona que desarrolla una cudidad menta de forma excepciond.

Los mentalistas estén divididos en tres grupos. |os expertos en me-
morizacion; los caculadores aritméticos, los cuaes realizan sumas,
multiplicaciones, raices y otras operaciones mateméticas con infini-
dad de digitos, y, por Ultimo, los magos, quienes usan basicamente tru-
COS que tienen que ver exclusvamente con lamagiay con su habili-
dad mentd. En d continente americano, d término «mentdigta» también
se emplea con frecuencia para referirse a los espiritistas.

Ramon Campayo es d memorizador mas veloz de todos los tiem-
pos. El dia9 de noviembre de 2003 pulverizo un totd de 15 récords
mundides de memorizacion rdpida (hesta tres segundos) en Starn-
berg, unaciudad Stuada d sureste de Alemania, junto aMunich, y los
batié en todas |as disciplinas posibles (nimeros binarios, nimeros de-
cimaes...) jy en menos de una horal

Hay que sefidar que las pruebas serias de memorizacion de los
campeonatosinternaciona es no pueden contener texto, pues por fuerza
este Sempre estara escrito en dgun idioma concreto y, por elo, sempre
tendrian ventgalos competidores nativos. En cambio, € empleo delos
ndmeros trata a todo competidor por igua, pues estos caracteres son
los mismos paratodos €llos.

Los nimeros decimales, es decir, los que estan comprendidos en-
tred ceroy € nueve, sonlos mas dificiles de memorizar, mas quelos
binarios (que son los usados por las computadoras y solo constan de

I L profesor Ramdn Campayo es hipnotergpeuta colegiado y
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ceros y de unos). En cambio, estos Ultimos requieren una mayor pre-
cison memoridica y mas nitidez fotografica, pues cuando llega €

momento de escribirlos, tras su memorizacion, € competidor tendera
aconfundirlos. ESto esago |6gico que le sucederda cua quier persona
gue trate de escribir largas secuencias de ceros y de unos solamente.

Desde sempre le hagustado especidizarse en pruebas de vel ocidad,
porguelo que mas|e gustaes ensefiar aotros, pero no superficidmente,
sino formando grandes campeones. No en vano lleva muchos afios en-
sefiando sus técnicas de estudio a través de su pagina web de Internet:
WWW.ramoncampayo.com, mediante |0s cursos presenciades que im-
parte por todo d mundo y en su consulta persond de Albacete (Espaia).

Pero ¢qué le hallevado a especidizarse en la velocidad de me-
morizacion? Sencillamente porque, td y como @ dirma, los estu-
diantes Sempre estudian contrarreloj, y para dlos seria muy bueno
hacer las cosas rpidas y bien, por razones obvias, lo cud les permi-
tiria tener mas tiempo libre para descansar, divertirse o dedicarse a
otras actividades. En resumen, tiempo libre que haria ademas la do-
ble tarea de fortaecer psicoldgicamente d alumno, € cuad compro-
baria que estudiar no es tan desagradable (te |o pasas reamente bien
estudiando con los métodos del profesor) y que solo requiere un po-
quito de dedicacion.

Pero para memorizar rgpido, aparte de la técnica también es ne-
cesario leer velozmente. Ramon Campayo puede memorizar un ni-
mero binario de 40 digitos!, que gparezca repentinamente en un or-
denador, en solo un segundo. Un nimero como este;

01101001010110010110
01011010100101100011

Es de suponer que antes de memorizarlo, primero tiene que darle
tiempo aleerlo. No en vano también posee récords mundiaes en velo-
cidad de lectura, Sendo su «crucero econdmico» superior a las 2.500
padoras/minuto y obteniendo puntas de més de 4.000 paabras’minuto,
i 70 padbras por segundo! Todo ello, no solo Sin perder entendimiento,
SN0 ademas con mas comprension que cuaquier otra persona.

Hoy por hoy, Ramdn es capaz de leer, entender y memorizar més
rpido que cuaquiera, pero también ha hecho pruebas de fondo y po-
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see récords mundides en estas disciplinas, como la mayor cadena de
paabras memorizadas por ordeny tras oirlas unasolavez, sn verlas:
23.200 en 72 horas, recordando @ puesto exacto de cadaunadeellas.
Y es que, dada su enorme memoriafotogréfica, Ramon se ha especia-
lizado ademéas en lamemorizacion Sin ver, solo de oido, para poder es-
tar més «cerca» dd resto delos mortales. De hecho, actia mucho con
los gjos vendados y, aun asi, ha podido memorizar una barga espa
fiola de 40 cartas en solamente 40 segundos jSn verla

Paraterminar, animamos atodos |os lectores aque lean en esteli-
bro su impresionante curriculo, d cud pueden seguir también através
de su pagina web, recordandoles que Ramon Campayo esta en activo
y que seguira batiendo récords para asombro y deleite de los demés.

Querido profesor, gracias por tus afos de investigacion sobre los
secretos de la memorizacion, y gracias por |os conocimientos que, en
consecuencia, Nos gportaste anosotros en su diay nos sigues gportando
en tus cursos, en Internet y ahora mediante este espléndido libro.

Te deseamos jjmucha suerte!!

Un grupo dealumnosy admiradores.
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* Mentdida profesond, redizando exhibiciones desde @ afio
1980 hetad diade lafecha Actudmente, Ramdn Campayo es posee-
dor de numerosos records del mundo de memorizacion, tanto de ve-
locidad como de fondo.

» Memorizacion de una cadenade 23.200 padorasen 72 horastras
oirlas una solavez, recordando laposicidn exacta de cadapddbray su
ndmero de orden. (Ejemplo: ¢Cud esla paabra nimero 18.3277) Con-
testé a 500 palabras escogidas d azar con € resultado de 498 aciertos
y dos fdlos, en laexhibicion redizada ante notario en las pruebas de
seleccion ddl programa «Rompiendo Récords», Barcelona, 1987.

» Memorizacion de sais mazos de cartas de la barga espaiiola (240
catasen total) extendidas sobre unamesa (Sn verlas, con los dos 0jos
vendados) tras oirlas una sola vez y de manera sdteada. El tiempo de
memorizacion récord fue de 18 minutos exactos, y consguio recitar
todas |as cartas Sn errores.

* Exhibicion en directo, € dia4 de diciembre de 1998 en Madrid,
en € programa de Tdevison Espaiola «¢;Qué Apostamos?», donde
memorizd cinco mazos de cartas (3n verlas) con dos errores. En ensa
YOS previos Sn errores, y ademas batiendo € récord mundid de velo-
cidad d lograr memorizar un mazo en 40 segundos (d récord Guin-
ness era de 43 segundos).

* Exhibicién d memorizar (tras oirlas una sola vez y con los dos
0jos vendados) las 84 fichas de tres juegos de domind manteniendo €
orden exacto delos dos digitos de cadaficha (es decir, laficha 3/5, por
gemplo, ladisingue dela5/3, aun sendo lamisma), en ocho minutos.
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Pruebarealizadaen enero de 1999, en directo, en los estudios de la ca-
dena de television T.V.A.

Su récord personal con fichas de domind es de siete juegos com-
pletos (196 fichas) en 18 minutosy medio, en las mismas condiciones
gue la prueba anterior.

* Récord Mundial de Vedocidad al memorizar, en un torneo inter-
nacional celebrado en Moscu y organizado por € club Levsha, un ni-
mero de 15 digitos en 0,7 segundos, € 4 de septiembre de 2004, aun-
gue actualmente es capaz de hacerlo en tan solo 0,5 segundos.

15 Récords mundiales de memorizacion rdpida € dia 9 de no-
viembre de 2003, conseguidos en Starnberg (Alemania) en cuatro
pruebas distintas, una tras otra, en un intervalo de tiempo inferior a
una hora. Los récords finales para cada prueba fueron:

a) Memorizacién en tan solo un segundo de un nimero decimal
(7934625...) de 16 digitos. En e citado torneo de Moscu me-
morizé 17 y actuamente es capaz de hacerlo con 19 digitos.

b) Memorizacion en tan solo un segundo de un nimero binario
(10010110...) de 30 digitos. En Mosct memorizd 33 y actual-
mente es capaz de hacerlo nada menos gque con 40 digitos.

¢) Memorizacion en tan solo dos segundos de un nimero binario
de 42 digitos. Al dia de hoy es capaz de memorizar 52 digitos
en este espacio de tiempo.

d) Memorizacion en tan solo tres segundos de un ndmero binario
de 48 digitos.

» Asimismo, cuenta con haber memorizado de forma ordenada un
nimero de 1.000 digitos en 15 minutos, guias de teléfono, signos
raros, gamas con infinidad de colores, reconocimiento de personas
con su DNI, libros de todo tipo, etc.

» Su velocidad de lecturaes superior alas 2.500 palabras/minuto,
equivaente amés de 10 veces larapidez de un estudiante universitario.

* Miembro de la Sociedad Internacional «sMENSA», con un C. I.
de 194 puntos en laescala de Cattell, uno de los cocientes intel ectua-
les més altos del mundo.

» Como mentalista prepara a multitud de estudiantes y opositores,
ensefiandoles |os secretos que rigen la mente durante el aprendizaje y
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en d estudio. Sus dumnos obtienen unos brillantes resultados gracias
asUs CUrsos.

* Hipnotergpeuta, gerciendo lahipnosis dinicadesde 1992. Aparte
de los tratamientos que redliza, sus conocimientos le permiten prepa:
rar psicol 6gicamente atodos sus alumnos, |os cuaes gorenden las me-
jores técnicas dirigidas a obtener un maximo control de su cuerpoy de
U mente. Mgoran rdpidamente su autoestimaly su positivismo y goren-
den aeliminar todo tipo de miedos y de temores, como, por gemplo,
los que poseen la mayoria de los estudiantes ante los examenes.

* Rediza frecuentes gpariciones en didtintas cadenas nacionales
detelevison. Pricipdmenteen TVE, Antena3 TV y Cand Satdlite Di-
gitd, asi como en las autondmicas. Vidon 6, TV.A. y Cand Cadlilla-
La Mancha. También através dd Cand Satdlite Internaciond, y en
otros programas dd continente americano taes como «Despierta
América».

Otras gpariciones suyas son en diferentes programas de radio de
digtintas emisoras del pais, donde incluso también hace demostracio-
nes. Principamente en espacios de Radio Naciond de Espafia.



RAMON CAVPAYO (Albacete, Espafia, 1965)

esta considerado como una de las perso-

fias de mayor fuerza mental del mundo y
tiene varias plusmarcas mundiales de
memoria, tanto rapida como de fondo. En
el Campeonato Mundial de Memoria del
2004 celebrado en Alemania consiguid
nueve récords mundiales, como el de
memorizar un nimero binario de 40 digitos
en un segundo. Tiene también el récord de
memorizacion de la cadena de palabras
maés larga, 23.200 en 72 horas, o el de
memorizar 240 cartas de baraja, después
de oirlas aleatoriamente una sola vez, en
18 minutos, entre otros muchos logros. Su
velocidad de lectura y comprensién es
superior a 2.500 palabras por minuto,
cuando la rapidez media de un estudiante
universitario es de 200 a 250 palabras por
minuto. Su cociente intelectual es de 194, y
es miembro de MENSA.

Lleva nueve afios impartiendo cursos so-
bre técnicas de estudio, memorizacién y
lectura ultrarrapida con un altisimo porcen-
taje de resultados entre sus estudiantes.
Este es su primer libro. Su pagina web es

www.ramoncampayo.com.
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