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Todos podemos desarrollar y mejorar nuestra mente hasta limites
insospechados. Solo es necesario desearlo, acceder a un meéetodo eficaz y
disponer de un guia experto. Ramén Campayo, campeon mundial de
memorizacion y lectura rapida —con varios récords mundiales en su haber—
y avalado por una amplia experiencia didactica, nos propone este libro que
es la obra mas completa nunca publicada en esta materia que le permitira
estudiar, preparar examenes y oposiciones de la manera mas practica, facil,
rapida y efectiva. Siguiendo los métodos claramente descritos en el libro,
usted podra aumentar ostensiblemente su capacidad de memoria y su
rapidez de lectura y comprension en muy poco tiempo, ademas incluye
meétodos de aprendizaje, técnicas de estudio y preparacion psicologica. Este
libro esta dirigido no solo a aquellos estudiantes que esperan obtener un
rendimiento del 100%, sino a todo el mundo que desee multiplicar su fuerza
mental. No lo olvide: si una persona conoce los secretos de su mente y como
utilizarla correcta y positivamente, podra superar muchos problemas de su
vida cotidiana y erradicar gran parte de sus preocupaciones.

www.lectulandia.com - Pagina 2



‘Lectulandia

Ramon Campayo Martinez

Desarrolla una mente prodigiosa

ePub r1.0
Titivillus 22.12.16

www.lectulandia.com - Pagina 3



Ramoén Campayo Martinez, 2004
Disefo de cubierta: Ricardo Sanchez

Editor digital: Titivillus
ePub base r1.2

mas libros en lectulandia.com

www.lectulandia.com - Pagina 4



Agradecimientos

L A presentacion de este libro obedece a una necesidad real, a una reclamacion de

muchas personas, de muchos alumnos, de muchos amigos que estan interesados
en mis métodos de estudio y memorizacion. A todos os quiero agradecer desde aqui
esa espléndida «presion» a la que me habéis sometido y gracias a la cual estoy ahora
sentado frente al teclado de mi ordenador, dando los primeros pasos para escribir este
completo curso que cubrira todos los conocimientos necesarios para saciar a los
curiosos, a los iniciados y a los profesionales.

Asi, vosotros formais parte en cierto modo de este libro, y quiero devolveros el
favor y serviros en bandeja el secreto de todo nuestro poder mental. Deseo que
aprendais a usar cada uno de los mecanismos mentales, de actuacion y de creacion
que poseemos para triunfar en la vida, no solo mediante la correcta utilizacion de mis
técnicas de estudio, sino reforzando también vuestra seguridad personal y preparacion
psicoldgica hasta el extremo.

No quisiera terminar este apartado sin dedicar un especial recuerdo a Maria Jesus
Garcia, mas conocida como «Chus», mi mujer, mi amiga, mi compafiera, mi
secretaria, mi ayudante... jCuantas cosas buenas he podido hacer gracias a ella...!

Para ella y para todos vosotros mi especial carifio y gratitud.

RAMON CAMPAYO

www.lectulandia.com - Pagina 5



1
La mente y la memoria

C=~32

LA MENTE

E s la facultad que tiene cada una de nuestras células para poder pensar, razonar,

memorizar, imaginar, aprender, sentir, elegir, etcétera. Como en el cerebro
poseemos infinidad de células mas que en el resto del cuerpo, tenemos la sensaciéon
de que nuestra mente reside ahi, y ello es en cierto modo correcto.

Nuestra mente es compleja y tiene capacidades conscientes y subconscientes. Por
este motivo puede actuar de ambos modos.

La CONSCIENCIA la usamos exclusivamente para razonar y para elegir, y a veces
también para pensar (el pensamiento esta controlado basicamente por nuestro
subconsciente).

En el SUBCONSCIENTE, en cambio, reinan sensaciones diferentes, y aqui es donde
residen principalmente la memoria, los sentimientos y la imaginacion, por lo que es
donde nos vamos a centrar de manera especial.

El INCONSCIENTE podriamos 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 mental que nos permite guardar o retener una informacion o
conjunto de datos.

La memoria esta intrinsecamente relacionada con el concepto de APRENDIZAIJE,
siendo este el conocimiento y el razonamiento de lo memorizado.

La memoria funciona como un almacén (entran y salen datos continuamente), y,
como dije anteriormente, reside en la parte de la mente que llamamos subconsciente.
Buena prueba de ello es que todo lo que vamos viendo o detectando por cualquiera de
nuestros sentidos a lo largo del dia es almacenado o memorizado inconscientemente,
nosotros no lo provocamos, y ni siquiera nos damos cuenta.

En cualquier momento del dia podremos recordar facilmente qué hemos estado
haciendo en sus horas previas, o incluso en dias pasados, y lo sabremos con facilidad,
ya que lo hemos ido memorizando segun iba transcurriendo ese tiempo. Este hecho
ha sido posible gracias a un proceso de memorizacion totalmente inconsciente.

Otra forma de demostrar que esa capacidad de almacenaje de datos reside en el
subconsciente viene dada cuando a veces, en distintas circunstancias nos vemos
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incapaces de controlar nuestra memoria. Por ejemplo, en la realizacion de ciertos
examenes importantes la mayoria de las personas pueden padecer esa especie de
paralisis cerebral, o de bloqueo mental, que, causado por un exceso de presiéon y de
tension emocional, llega incluso a impedir el correcto funcionamiento de nuestra
memoria (al igual que el de otras facultades mentales).

Si nuestra memoria fuese usada y controlada conscientemente, nunca se nos
quedaria en blanco ni tampoco nos jugaria malas pasadas. ;Cuantas veces se nos han
quedado ciertos datos en la «punta de la lengua» y cuanto mas nos esforzamos en
intentar recordarlos mas nos cuesta? ¢Quién no ha sido algunas veces traicionado por
su memoria?

Por residir la memoria en el subconsciente, nunca podremos dominarla al 100%,
aunque con practica y entrenamiento si lo haremos en un 99,9% de las ocasiones.

Bien, ya sabemos que nuestra memoria es un almacén que sirve para guardar
informacion. Da igual que esta esté almacenada en forma de datos visuales, auditivos
o de cualquier otro tipo. En cualquier caso, lo que de verdad nos interesa a nosotros
ahora es conseguir sus llaves de acceso y, con ellas, el control absoluto de ese
almacén. Por tanto, vamos a conocer sus mecanismos, a saber como funciona y
también por qué motivos nos puede fallar a veces. En resumen, se trata de poder sacar
el maximo rendimiento de nuestra memoria y de usarla de la manera mas eficaz
posible.

TIPOS DE MEMORIA

La memoria podemos clasificarla de dos formas distintas:

A) Atendiendo al tiempo que somos capaces de retener la informacién
memorizada:

— De corto pLAZO, cuando, por ejemplo, nos dicen todos los digitos de un
nimero de teléfono y sucede que, si no los anotamos inmediatamente, se nos
olvidan, pues solamente somos capaces de poder retenerlos durante unos
pocos segundos. A veces nos repetimos dicho numero para nosotros, de
forma incesante, para escucharlo de nuestra propia voz y asi poder
recordarlo mejor hasta que lo anotemos.

— De MEDIO PLAZO, cuando la informacion se retiene uno o dos dias a lo sumo.

— De LARGO PLAZO, cuando es retenida meses o afios y solo requiere de
pequefios estimulos para mantenerla nitida en nuestro recuerdo. A modo de
ejemplo puede valemos el nombre de la ciudad donde nacimos, la imagen de
la cara de un hermano o la voz de nuestro padre.
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B) Atendiendo al sentido por el que percibimos el tipo de la informacion a
memorizar. Asi, la memoria puede ser:

— VISUAL, es la mas importante y poderosa de todas, y gracias a ella podemos
recordar las cosas que vemos. En el caso de un estudiante que esta leyendo
un texto, su mente puede proceder a transformar esas palabras que ve
escritas en imagenes, las cuales forman la llamada memoria fotografica (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, mas
o menos logicos, de todos los datos que lee. Estos son interpretados por su mente
subconsciente junto con los datos que esa persona memorizo anteriormente o que ya
tenia adquiridos desde una época pasada. A la comprension de los datos que la mente
es capaz de retener o de asimilar es a lo que vamos a denominar aprendizaje.

El estudiante solo aprende cuando es capaz de razonar y de comprender lo que
esta memorizando. Esto es posible si trabaja con datos a los que llamaremos
secuenciales, los cuales estudiaremos mas adelante. Hay otro tipo de datos (llamados
datos puros) que no pueden ser razonados y que, por tanto, no pueden aprenderse,
aunque si pueden memorizarse facil y profundamente en la memoria de largo plazo.
También los veremos en breve.

Observemos con atencion como distinguimos claramente entre los conceptos de
memorizar y de aprender. Muchas personas pueden haber memorizado datos, pero a
lo mejor ni siquiera saben que los han memorizado, con lo cual no han aprendido
absolutamente nada. Para aprender hay que poder entender y razonar lo que ha sido
memorizado, y ademas se ha de tener una clara consciencia de esos datos. La accién
de aprender crea experiencia, es decir, aquella persona que ha aprendido algo podra
deducir sus conocimientos en el futuro cuando sea necesario, pudiendo entonces
usarlos para algin fin. En cambio, el que ha memorizado a lo bruto, sin
entendimiento, sera incapaz de responder acertadamente cuando alguien le formule
una pregunta planteada de forma distinta a como él la memorizé.

Ahora quisiera desmitificar lo que normalmente se entiende por memoria
fotografica, es decir, lo que supuestamente poseen ciertas personas que, de una
manera mas 0 menos magica y en un abrir y cerrar de ojos, les permite ir haciendo
«fotografias» de todo lo que ven, por ejemplo de una habitacion, y retener esa
informacion nitidamente en su recuerdo, como si la estuviesen volviendo a ver. Esa
idea es completamente falsa y nadie puede hacer eso. Me incluyo yo también, por
supuesto.

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

En cualquier caso, la memoria mas fuerte sera aquella basada en imagenes, y mas
aun la que se componga de imagenes que posean movimiento, lo que yo denomino
video mental. Sin duda, esta es la mayor arma memoristica que todos los humanos
poseemos para memorizar y también para poder leer velozmente. Fijate, por ejemplo,
lo bien que se nos queda la informacion de una pelicula que estamos viendo en el
video de nuestra casa. Ello es asi porque precisamente estamos viendo esas imagenes
en realidad. Pues bien, nosotros somos capaces de forzar la aparicion de tales
imagenes mentales aumentando la rapidez de nuestra lectura, incrementando asi la
velocidad de memorizacion 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, nos encontrariamos en el siguiente lugar con la memoria
que funciona a través del oido, y que se denomina:

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

Fijate que en primer lugar se memoriza y posteriormente se recuerda, por lo que,
légicamente, no podremos recordar nada que no hayamos memorizado con
antelaciéon. A veces puede llegar a costamos recordar una informacién ya
memorizado, debido a ciertos mecanismos de censura inconsciente que poseemos y
que son en realidad 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 de recordar el
sabor de su comida preferida? Sobre todo cuando la estd comiendo otra vez.

— OLFATIVA, gracias a ella y a nuestro olfato podremos memorizar y recordar
los olores.

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

Finalmente, hay otro tipo de memoria interesante, la llamada memoria
QUINESTESICA, la cual nos permite realizar todo tipo de acciones y movimientos
musculares que ya tenemos asimilados de manera completamente inercial e
inconsciente, como, por ejemplo, andar, escribir o conducir un vehiculo a motor.

Es muy importante a tener en cuenta, para aquellos estudiantes que tengan que
realizar examenes prdcticos, que la mejor manera de desarrollar este ultimo tipo de
memoria, la quinestésica, es precisamente practicando mucho tales actividades,
intentando llevarlas a cabo de manera automatica, sin pensar demasiado en lo que se
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esta haciendo y, jcomo no!, actuando siempre con el mayor agrado posible.

INFORMACION MEMORIZABLE

Ya estamos empezando a iniciamos en el apasionante mundo de la memoria, pero
¢qué tipo de informacion es memorizable? ;Qué podemos memorizar realmente?

«Solamente» podemos memorizar una cosa: datos. Los datos son los
componentes de una informacion, y la informacién mas sencilla posible estara
compuesta por un solo dato. Por ejemplo, si yo digo:

«La capital de Francia es Paris»

Aqui os estoy mostrando una informacion basica compuesta por un solo dato. Os
estoy dando un dato unico de Francia, y este es que su capital es Paris.

Esa informacion se compone de dos partes (o focos) que son «Francia» y «Paris»,
asi como de un enlace que es «capital». El enlace es la relacion que guarda el
segundo foco (Paris), y que es en realidad el dato propiamente dicho, con el primero
(Francia). En este caso, y tal y como expongo la frase anterior, «Francia» es la fuente
u origen del dato (esta escrito antes) y representa, por tanto, el foco de salida. Paris es
el foco de llegada o de destino del dato.

Aunque pueda parecer lo mismo, no seria igual memorizar el dato al revés,
intercambiando los focos y diciendo: «Paris es la capital de Francia». El foco de
salida debera ser siempre el que represente una mayor magnitud, y en este caso lo es
Francia respecto a Paris.

Por tanto, la manera correcta de ordenar este dato para poder memorizarlo mejor
seria:

«Francia, capital: Paris»

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

Foco mayor, enlace y foco menor.

Observa y compara este orden con el que pusimos al principio del ejemplo,
cuando deciamos: «La capital de Francia es Paris». En este caso, la informacion es
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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 el foco menor «Paris» como salida del dato, y a su vez «Francia»
como llegada. En este caso seria mejor cambiar el 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 familiarices con ello para seguir
avanzando por el libro de la manera mas exitosa.

NOTA: Ten en cuenta que los términos que has leido antes (focos, enlaces, etc.), asi
como los que vas a leer a continuacion (datos puros, secuenciales...), son vocablos acufiados
por mi y obedecen a los resultados de una profunda investigacion. Al ser nuevos para ti, es
normal que puedan parecerte algo complicados al principio, pero como estan llenos de 16gica
y de fundamento, pronto te familiarizaras con ellos y los dominaras convenientemente.

TIPOS DE DATOS MEMORIZABLES

Cuando un estudiante se pone a leer un texto cualquiera, podra comprobar
facilmente 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 16gica entre ambos
focos.

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

¢Por qué ha de llamarse Pekin a la capital de China? ;Qué tipo de l6gica hay en
ello? Podria ser cualquier otra ciudad, ¢no?

Yo nunca podré deducir el nombre de la capital de un pais cualquiera usando solo
el razonamiento, y si repito su nombre muchas veces 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 los nombres de las capitales de
otros paises diferentes.

Estos datos cuyos focos no estan relacionados de manera l6gica ni de forma mas
o menos predecible, y que hemos decidido llamar dates pures (porque son pura y
llanamente eso, datos sin mas), son los predominantes en los examenes tipo test, los
que mas abundan en sus preguntas.
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Son también los mas «dificiles» de memorizar para cualquier persona que no sepa
como hacerlo, justo a la inversa de lo que nos pasara a nosotros.

Podemos decir sin temor a equivocamos que la densidad de datos puros que haya
en un tema, es decir, la cantidad o proporcion existente de ellos, sera lo 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 lo pronto,
simplemente te los estoy presentando, pero todavia no sabemos como memorizarlos.
Eso vendra un poco después.

Veamos a continuacion el segundo y ultimo tipo de datos con el que nos vamos a
encontrar mientras leemos, mientras estudiamos o mientras estamos viendo un
documental o una pelicula en el televisor de nuestra casa:

B) Datos secuenciales

Entre ellos existe una interconexion mas o menos logica o predecible, ya que
obedecen a una determinada secuencia que a veces se puede incluso razonar o prever
con cierta facilidad; de ahi su nombre.

Para el estudiante, estos datos constituyen el esqueleto de toda la informacion de
cada uno de sus temas, pero no profundizan demasiado en ellos ni tampoco le van a
proporcionar muchos detalles al respecto.

Nada mejor que un buen ejemplo para comprender todo lo 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 tamafio.

Pongo este ejemplo tan conocido con el fin de que el 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 l6gicos que responderan a
secuencias mas o menos predecibles y que, por similitud con esta palabra, he
convenido en llamarlos datos secuenciales.

Entre estos datos secuenciales, unos mas logicos que otros (algunos de ellos los
memorizaremos con mucha facilidad, ya que son realmente muy previsibles),
podremos citar que, en primer lugar, y al principio de la pelicula, debe existir un
embarque de los pasajeros, que después, y tras una travesia de lujo, el barco chocarad
contra el iceberg (y, por ejemplo, no podria chocar contra él antes de empezar dicha
travesia, logicamente). Que tras el choque, y solo después de este, es cuando entrard
el agua en el casco. Que luego vendra el hundimiento del barco, a continuacion lo
hara el rescate de los supervivientes, etcétera.

¢Quién no puede razonar o predecir el orden logico de estas secuencias?

Es dificil confundimos o perdemos en los anteriores datos secuenciales porque
nos permiten razonar el orden de la pelicula sin ninguna dificultad.
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En otras palabras: los datos secuenciales son aquellos que una persona sera capaz
de contar a un amigo cuando salga del cine tras acabar de ver una pelicula. Es decir,
toda la informacion de la pelicula que se ha quedado grabada en su memoria
inconscientemente.

Como dije anteriormente, estos datos forman el esqueleto de la informacion a
memorizar (o ya memorizada), en este caso del citado largometraje, y no nos
proporcionaran los detalles mas profundos ni aquellos que se salgan de toda l6gica o
razonamiento. Tampoco los datos que dependan exclusivamente del azar, como la
distancia recorrida por el transatlantico o el numero de victimas que hubo tras su
hundimiento.

Pero, por otra parte, también existen en la pelicula multitud de datos puros (que
no tienen relacion o logica entre si), como, por ejemplo, que se llamaba Carpathia el
barco que lleg6 en socorro del malogrado transatlantico, que el Titanic se hundio el
14 de abril de 1912, que era un barco irlandés (podia haber sido inglés o de cualquier
otro pais, ¢no?), etc.

Son ejemplos de datos puros, aquellos carentes de toda logica y ante los cuales no
podemos deducir ni predecir ninguna otra informacién. Por el contrario, en los datos
secuenciales si podremos deducir que solamente se podra ir el barco a pique después
de chocar contra el iceberg, y no antes.

Entre los datos puros mas habituales encontraremos todas las fechas, nimeros,
medidas, cantidades, etc. Estos datos solamente se pueden memorizar mediante la
técnica de acciones (o0 de asociaciones) inverosimiles, pero los estudiantes siempre
usan la ineficaz técnica de la repeticion continua.

Esta técnica de la repeticion en la memorizacion de los datos puros deja mucho
que desear y podriamos llegar a un examen, por ejemplo, sin ser capaces de recordar
si el mencionado barco se hundio el 14 de abril de 1912, o si, por el contrario, fue el
12 de abril de 1914.

Nos podria surgir entonces esta terrible duda a pesar de haber repasado y repetido
la fecha innumerables veces durante la memorizacion del tema y en sus repasos, a
pesar de haberla memorizado «perfectamente». ;Qué estudiante no ha tenido alguna
vez una duda similar?

La técnica de la repeticion empleada para memorizar los datos puros, como
facilmente se puede comprobar, resultaria ademas sumamente desagradable de usar,
ya que equivaldria a repetir una y otra vez la fecha, como si fuésemos papagayos, y,
por si fuese poco, nos podria dejar en la «estacada» durante el examen o en cualquier
otro momento.

Mas adelante explicaremos con detenimiento y con ejemplos 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 al menos en su mayor parte, facilmente y sin esfuerzo?

Por lo tanto, la manera correcta de memorizar una pelicula (o un tema cualquiera)
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sera viéndola entera varias veces, pero de un solo tirén, y no estando con el mando
del video continuamente parandola, retrocediéndola y 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 atras.
¢No seria muy desagradable ver asi dicha pelicula?

Recordemos que estudiar debe parecerse a ver una pelicula en el video de casa.
En caso contrario estamos haciendo algo mal.

Al ver dicha pelicula entera, sin interrupciones, conoceremos mucho mejor su
idea general, la cual sera el esqueleto o soporte de toda la informacién que nos
transmita. Este soporte o esqueleto estara constituido por todos sus datos secuenciales
y, para memorizarlos, nada mejor en este caso que la utilizacion de la técnica de la
repeticion.

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

DIRECCION DE LA MEMORIZACION

Vamos a aprender ahora una regla general de suma importancia a la hora de
estudiar, la cual se podra empezar a aplicar inmediatamente:

Debemos memorizar siempre de mas a menos.

Es decir, de mayor a menor extension, de mayor rango a menor, e inversamente
de menor profundidad y detalle en la informacion a mayor.

Segun la norma anterior, si queremos memorizar una pelicula, deberemos verla
inicialmente de un tiron, trabajando asi y en primer lugar con su completa extension.
Igual sucederia con un libro o con un tema. Insisto, se estudia de mds a menos, justo
al contrario que sucede con la profundidad y con el detalle de la pelicula o del tema
en cuestion, los cuales iran progresivamente en aumento de menos a mas.

Esto es algo muy logico, aunque al principio, al ver la pelicula por primera vez
muchos de sus detalles no los entenderemos o nos pasaran inadvertidos, pero aun asi
deberemos verla de un solo tirén, pues siempre nos sera mas comodo y a la larga mas
eficaz.

Cuando la veamos por segunda o por tercera vez y ya nos sea muy familiar,
llegara entonces el momento de buscar profundidad en sus detalles, en las escenas
mas dificiles que contenga, pero esto es algo que también deberemos hacer poco a
poco. Asi iremos introduciéndonos de manera progresiva en los detalles mas
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complejos y minuciosos, pues cada vez tendremos una mayor preparacion para ello.

Haremos lo mismo con los temas. Si pretendemos conocerlos al principio en toda
su profundidad (en vez de trabajar con ellos primeramente en su extension y de
manera mas superficial, fijandonos exclusivamente en sus detalles mas sencillos), lo
mas probable es que acabemos viéndolos mas complicados de lo que realmente son y
quiza lleguemos a sentimos un poco asustados, o cuando menos algo desanimados,
aparte de que indudablemente nos costara mucho mas trabajo memorizarlos asi. Por
esta razén, no deberemos preocupamos si ciertos datos no se nos quedan bien
grabados en la memoria al leer por primera vez un tema.

Todo estudiante habra observado que muchas dudas que le surgen mientras
estudia quedan solventadas un poco mas adelante, en el mismo tema o en otros
posteriores, a medida que va adquiriendo mas conocimientos y a la vez que se van
solidificando y completando los que ya tenia. Es lo mismo que nos puede suceder con
algunas secuencias de una pelicula de cine que veamos algo confusas o que no
entendamos bien. Con frecuencia llegamos a comprenderlas al final, pero de
momento, y para no perder la concentracion ni la motivacion, lo mejor es dejarlas
pasar por alto, no pensar en ellas y seguir viendo la «peli» como si tal cosa, ¢verdad?

Todo sea por ganar motivacion y un tiempo valioso, el cual se desperdiciaria si
nuestro estudiante se detuviese demasiado tiempo al encontrarse por primera vez con
una duda en la pelicula, o similarmente con alguna parte del tema que esté estudiando
que sea mas profunda o dificil de comprender.

Por tanto, esta claro que si nuestra pretension es memorizar un libro o un tema en
concreto deberemos leerlo como si de una pelicula se tratase, intentando ver y oir la
informacion que vamos leyendo al igual que hariamos con las escenas de esa
pelicula, evitando el volver continuamente hacia atrds. Seria sumamente desagradable
parar la pelicula con el mando a distancia del video y estar repitiendo una y otra vez
cada escena. De este modo, lo mas importante al principio sera entonces captar bien
la idea general o esqueleto de la informacion (datos secuenciales).

Insisto por ultima vez: es mejor ver inicialmente cada tema o cada materia en toda
su extensiébn y con poca profundidad. Esta debera ir aumentando en repasos
sucesivos, segun vayamos dominando la estructura general del tema.

Cuando veamos la pelicula dos o tres veces, es evidente que su esqueleto lo
tendremos bien memorizado. Sin embargo, no habremos podido memorizar todavia
sus datos puros, los cuales deberemos asociar mediante acciones inverosimiles.

Fijate en que todo lo que te estoy explicando esta intrinsecamente recogido en
nuestra naturaleza interior y tiene relacion directa con nuestra manera de ser y con
nuestro comportamiento. Dicho de otro modo, no te estoy diciendo nada que en el
fondo no sepas.
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SISTEMAS DE MEMORIZACION

Dependiendo del tipo de datos que contenga, cualquier informacion que caiga en
nuestras manos podremos memorizarla de alguna de estas tres diferentes maneras:

El razonamiento

Deberemos usarlo preferentemente, antes que cualquier otro sistema de
memorizacion. Este método se empleara siempre que estudiemos una informacion
que seamos capaces de razonar y de comprender. Dicha informacion sera guardada
mas soOlidamente en nuestra memoria, y en este caso hablaremos ademas de
aprendizaje.

Fijate que el aprendizaje 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 memorizar y razonar convenientemente en su dia,
puesto que es en la resolucion de este tipo de pruebas, asi como en su preparacion,
donde la necesidad del razonamiento se vuelve mas patente.

El razonamiento se usa con mucho éxito para memorizar temas de fisica o de
matematicas, por ejemplo, con abundancia de férmulas, leyes, etc. También en
distintos tipos de temario o partes de un tema en los que sus datos estén conectados
por una determinada logica, es decir, cuando se trate de aprender datos cuyas
secuencias sean perfectamente deducibles por medio de la razon.

Por otra parte, y también haciendo uso del razonamiento como sistema de
memorizacion y aprendizaje, podremos deducir por nosotros mismos conocimientos
nuevos basandonos en otros que ya tuviésemos aprendidos, ademas de consolidar de
igual modo los que ya sabiamos.

Pero, légicamente, no todos los datos que queremos memorizar se pueden
razonar. Por ello tendremos que recurrir con mucha frecuencia a los otros dos
sistemas de memorizacion posibles.

La repeticion

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

La repeticion es el sistema de memorizar mas usado por los estudiantes, pero no
se utiliza normalmente de la manera mas efectiva posible. 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 asi, tras verla varias veces en dias sucesivos, habremos usado
correctamente el sistema de repeticion y memorizado sus datos secuenciales de la
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forma mas eficaz que existe.
Mas adelante, en el capitulo que trata acerca de la preparacion del temario,
volveremos a tratar sobre este tipo de memorizacion en mayor profundidad.

Acciones o asociaciones inverosimiles

Cuando vemos algo muy curioso, alguna accion que nos llama poderosamente la
atencion, algo que esté totalmente fuera de lo normal y que nos resulte increible...
¢Qué sucede?

Lo que sucede entonces es que esos datos tan extraordinarios que vemos llamaran
poderosamente la atencion de nuestro subconsciente y se quedaran sdlidamente
archivados en nuestra memoria de largo plazo.

Si de repente viésemos, por ejemplo, que nuestro perro empezase a hacer
malabares con tres naranjas, ;no nos acordariamos para siempre de ese momento?
iVaya que si! Y probablemente nos acordariamos también de todo lo que sucedid
durante ese dia. Podriamos responder sin ningin tipo de dificultad a todas estas
preguntas:

¢Qué estabamos haciendo nosotros antes de presenciar esa escena tan increible?

¢Coémo fueron las naranjas a parar a las patas de nuestra mascota?

¢Qué hicimos cuando termin6 esa actuacion?

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

La memoria basada en las acciones inverosimiles se revela como la mds poderosa
de todas ellas, debido el enorme interés que mostrara nuestro subconsciente (donde
reside la memoria) para almacenar y no perder tan especial, unica y «valiosa»
informacion, por eso la vamos a llamar supermemoria.
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2
Supermemoria

C=~32

P UEDE haber algtin alumno que ya haya practicado asociaciones o 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, déonde y cémo usarla, pues es el arma
mental mas poderosa que tenemos.

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

Con estas técnicas de memorizacion, que aparentan ser auténticos milagros para
quien no las conoce, y mediante unos sencillos ejercicios practicos, iras ganando en
soltura y en desenvolvimiento.

Espero sinceramente que las disfrutes y que aprendas a utilizarlas del modo mas
adecuado y cuando convenga, para que asi obtengas un rendimiento maximo en
cualquier actividad, sea de estudio o no, a que las dediques.

Asl pues, vamos sin demora a por el primer ejercicio inicial de reconocimiento.

PRIMER EJERCICIO

El primer ejercicio que os propongo, y que demostrara claramente la enorme
fuerza de esta memoria, consiste en memorizar una cadena de veinte palabras con
solo verlas escritas una vez.

Las primeras diez palabras estan puestas a continuacion:

tractor, bombilla, cigiiefia, botén, mesa, esquiador, gorila,
barco, bicicleta y botella.

La memoria solo puede funcionar mediante enlaces. En el caso de los datos
secuenciales, unos datos nos llevan a los otros mediante una determinada légica o
secuencia. Si los datos son puros, como las diez palabras anteriores, no existira
ninguna légica y por ello deberemos crear unos enlaces inverosimiles para que la
mente los valore como «algo unico» y podamos asi memorizarlos de forma
automatica y sin esfuerzo.

En primer lugar vamos a crear un enlace inverosimil entre «tractor» y
«bombilla»:
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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 secuencia como si estuvieseis solo a unos metros de distancia. Si
es preciso, cerrad los ojos y hacedla tan real en vuestra mente como podais. jVamos,
visualizadla unos segundos!

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

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

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 alternativamente.

Ved esta imagen en vuestra mente con detalle. Observad el cuerpo estilizado y las
plumas que posee la cigiiefia. Cuando tiramos de sus patas hacia abajo oimos un
«clic» y podemos ver como la habitacion se ilumina con una luz cegadora debido a la
iluminacion que proporciona la bombilla.

Las dos siguientes palabras son «botén» y «mesa», y ahora os propongo un enlace
triple con cigiiefia, boton y mesa:

Imaginemos una cigiiefia que, como si de una mdaquina remachadora se tratase, va
incrustando con su pico grandes botones negros de abrigo en la superficie de una mesa de
madera.

Los botones los va vomitando del estdbmago y aparecen en su pico
misteriosamente. Lo hace tan rapido que parece una maquina repetidora. Podemos
sentir también el olor tipico de la madera.

La siguiente palabra es «esquiador», y ahora tendremos que enlazar 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.
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Para reforzar las visualizaciones es conveniente ver detalles en la escena:

Fijémonos en la blancura resplandeciente de la nieve. El esquiador 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:

Esta vez veremos a un gorila furioso que arranca dos barrotes de su jaula y se impulsa
con ellos esquiando en dos enormes platanos por un lago helado, tras un oso polar que le ha
robado un racimo de platanos.

En esta asociacion es evidente que ver tantos platanos nos ayudara a recordar la
imagen del gorila.

La mayoria de vosotros es muy posible que esté pensando: «Menudo cacao
mental tengo ya». iNada de eso! Recordad que la memoria funciona de modo
subconsciente y que memorizamos de forma automatica, casi sin damos cuenta.
Vamos, pues, a olvidamos ahora de todas las asociaciones anteriores, que nadie haga
«trampas» mirando hacia atras (es perjudicial hacer esto), y jpreparados para las
proximas palabras!

Ahora es el tumo de asociar «gorila» con «barco»:

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

Lo que sucedi6 fue que, tras chocar contra el iceberg y estando ya el barco levantado
verticalmente y dispuesto a irse al fondo, surgié del mar un inmenso gorila, «King-Kongy,
que lo cogid y lo puso otra vez a flote. Tras su hazafia se golpea el pecho con sus pufios. Los
pasajeros, asustados por el estruendo, se tapan los oidos con las manos.

Asociemos ahora «barco» con «bicicleta»:

Veamos cruzando el rio Misisipi a uno de esos barcos antiguos que poseen una noria
detras para impulsarse.

Esa noria gira e impulsa el barco, porque los sudorosos pasajeros, 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.

La ultima palabra que nos queda es «botella». Asociemos pues bicicleta y botella
de forma inverosimil:

Un ciclista coloca su bicicleta encima de una botella gigante y, saltando en equilibrio
sobre una sola rueda, va introduciendo el corcho por el cuello de esta.
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¢Estas preparado ahora?

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

Intenta recordarlas todas antes de seguir leyendo.

i Vamos a por ellas!

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

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

Después, enlaza «baul» con «toro», y asi sucesivamente hasta llegar a «balén»,
del mismo modo que yo lo he ido haciendo anteriormente. Cuando termines de
asociarlas todas, tendras en tu memoria una cadena de veinte palabras en total.

bauil, toro, libro, reloj, alfombra, nube, puerta, roca, mar y
balon.

Cuando hayas terminado de asociar todas las palabras, piensa en la primera 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 el resultado del ejercicio.

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

CASILLEROS MENTALES
Un casillero mental es simplemente una construccion memoristica que nos
permitira almacenar datos en nuestra memoria de forma ordenada.

La construccion de al menos un casillero mental es completamente necesaria para
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cualquier estudiante. Es mas, puedo afirmar sin temor a equivocarme que nunca sera
un eficaz estudiante aquel que no tenga ni sepa usar un buen casillero mental.
Empecemos, pues, a construir uno rapidamente. Para ello, lo primero que
necesitamos es crear una ley que nos permita transformar los niimeros en letras.
Mas tarde formaremos palabras con los nimeros, ya que estas si se pueden
visualizar, y podremos, por tanto, crear asociaciones inverosimiles entre ellas, algo
que resultaria imposible de conseguir con los numeros, pues no podemos
visualizarlos si estan compuestos por mas de dos digitos. Asi podremos memorizar
todo tipo de datos numéricos, medidas, articulos, fechas, etc.
Fijate bien que, para hacerlo del mejor modo posible, cada nimero tendra
correspondencia con una consonante (al 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 (facil de recordar porque la letra «t» es vertical como el «1»). En lo
sucesivo, «t» y «1» deben ser lo mismo para ti.

2. n (la «n» tiene 2 patitas).

3. m (tiene 3 patitas).

4. c (la palabra «cuatro» empieza por «c»).

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

6. s (la letra «s» es la inica consonante que aparece en la palabra «seis»).

7. f (se parecen, ;verdad?).

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

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

0. r (la palabra «cero» tiene una «c», adjudicada al nimero 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 niumeros
anteriores con el fin de que nuestro sistema se vuelva lo mas flexible posible.

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

1. t, d (facil de asociar al 1, porque «te y de» es el pico nimero 1 de Espafia, el
Teide).
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2. n, it (la «fi» también tiene 2 patitas).

3. m.

4. ¢, k, q (la «k» y la «g» se parecen acusticamente a la «c»).

5.1

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

7.f.

8. ch, j, 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», afiadiremos la «b» y también la «p»).

0.r.

Tomate el tiempo que precises para memorizar perfectamente la conversion de la
tabla anterior antes de seguir leyendo. Solo te llevara unos segundos.

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

Por ejemplo, si estamos estudiando y nos aparece una fecha, como puede ser el
aflo 1856, esta podremos sustituirla por la palabra «tachuelas». Afiadiremos a
discrecion las vocales que necesitemos para completar la palabra en cuestion.
Compruébese como las consonantes de la palabra «tachuelas» forman efectivamente
el nimero de la fecha 1856.

Solo nos quedaria ahora hacer una asociacion inverosimil entre la palabra que
hemos creado, «tachuelas», y el motivo de la fecha, 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, numeros de
teléfono, articulos, leyes, codigos, valencias y nimeros atomicos de los elementos
quimicos, constantes fisicas, pesos y medidas, distancias, férmulas, y un largo
etcétera.

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

Podremos descomponerlo facilmente en dos palabras: «betella» y «Luna».
Ahora haremos una asociaciéon inverosimil. En este caso es conveniente hacer un
enlace triple:

Imaginemos un hospital en el cual todos los enfermos de las camas estan agitando
botellas de champan. Los corchos salen despedidos con mucha fuerza y golpean en la Luna,
produciendo multitud de crateres.

Esta asociacion inverosimil hay que verla con la mayor nitidez posible. También
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hay que oir el ruido que hacen los corchos al salir de las botellas, asi como las
explosiones que producen al estrellarse violentamente contra la Luna.

Cuando pensemos en el hospital, nos vendra la imagen de los enfermos agitando
las botellas, y acto seguido la de los corchos estrellandose contra la Luna. Entonces
recordaremos facilmente las palabras clave: «botella» y «Luna», las cuales equivalen
al nimero de teléfono de dicho hospital, que es donde empieza la asociacion
inverosimil que hemos creado (foco de salida).

Con el fin de que cojas soltura y agilidad en la conversion de nimeros en letras, y
a tenor del ejemplo que acabas de ver, te propongo que realices ahora el proximo
ejercicio.

SEGUNDO EJERCICIO

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

a) Trabajo: 43 05 62

Te voy a aconsejar que escribas en un papel la similitud entre los nimeros y las
letras, para que te sea mas facil hacer la transformacién. Hazlo de este modo:

4 3 0 35 & 2
C ] N
K M R L L N
Q

Asi podras escoger una letra de cada columna (solo una) y te sera mucho mas
facil ver la palabra (o palabras) que sustituiran a los nimeros. Por ejemplo, ya veo la
palabra «comer».

Tendras que seguir buscando para encontrar otra palabra que sustituya ahora a los
nuameros 5, 6 y 2.

Quiza te guste «comer lasafia» en tu trabajo, pero tendras que buscar la forma de
darle un toque de inverosimilidad, de manera que el resultado del enlace triple
resultante (el cual te permitird recordar este nimero de teléfono) sea algo que de
verdad te llame poderosamente la atencién e impida que puedas confundirte. Algo
que, de haber sucedido realmente, te fuese imposible de olvidar.

Continua haciendo lo mismo con los siguientes teléfonos:
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b) Estacion de autobuses: 78 65 09.
c) Estacion de ferrocarril: 45 54 75.
d) Aeropuerto: 36 12 30.

e) Teatro: 90 62 38.

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

CONSTRUCCION DEL CASILLERO MENTAL

Cada una de las casillas (o celdillas) que vamos a ir creando hasta que
completemos nuestro casillero debera estar representada por el nombre de un objeto,
el cual tendra que ser facilmente visualizable.

Dicho objeto ha de escribirse respetando todas las normas que hemos establecido
anteriormente para la conversion de los nimeros en consonantes.

Asi pues, para la casilla nimero 1 necesitaremos el nombre de un objeto (los
objetos se pueden visualizar mas facilmente que el resto de las palabras) que
solamente posea la consonante «t», o bien la «d», con independencia de las vocales
que podamos necesitar, ya que estas se podran ir afiadiendo a discrecion, segun las
vayamos necesitando, para poder formar cada una de las palabras que daran nombre a
las casillas.

De igual modo, para construir la casilla 56, por ejemplo, necesitaremos una
palabra que posea, por orden, las consonantes «I» y «s», 0 bien «l» y «z».

Observa que las palabras «lazo» y «losa» se adaptarian perfectamente a nuestro
propaosito.

Recuerda que las vocales se pondran a discrecion.

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

El casillero debe ser algo muy personal y las palabras que lo forman tienen que
ser objetos bien distintos entre si y con los que te sientas a gusto. Aparte de los
objetos, también nos serviran las personas y los animales, pues se pueden visualizar
perfectamente.

Normalmente veras diversas opciones por casilla. Deberas escoger un objeto de
entre los propuestos por mi, o bien crearlo ti mismo segun las leyes que hemos
establecido o siguiendo aquellas que, de modo similar, ti mismo establezcas.
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Ahi van ya los nombres de los objetos que formaran nuestras primeras 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).

Oca, K. O. (podemos ver a unos boxeadores). No temamos flexibilizar el sistema.
Ola (de mar ved un tsunami), ala, hile.

Oso, asa, hueso.

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

Hacha, hucha, ajo.

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

Toro, atar, T. I. R. (bajo estas siglas podemos visualizar un gran trailer en ruta por la
carretera).

L XNk W=
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Observa que, como la letra «h» es muda, la podremos usar a discrecion, al igual
que las vocales.

Es aconsejable que tengas también la casilla 0: aro (que ademas es redondo como
el cero, y por tanto facil de recordar). Fijate que la palabra «aro» posee
exclusivamente la consonante «r», la cual es la letra que hemos designado un poquito
antes como sustituto del numero O.

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

Te recuerdo que solo debes escoger una palabra por cada casilla, aquella que te
guste mas o0 que te sea mas sugerente, pero las palabras que definitivamente elijas
deberan ser siempre las mismas para cada casilla.

Recuerda igualmente que, si no te gusta ninguno de los objetos que te he
mostrado, puedes buscar ti otro, pero debe obedecer igualmente a las leyes de
creacion (numero/consonante) que te he propuesto (0o a aquellas que ti mismo
disefies).

TERCER EJERCICIO

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

. zapato

. teléfono
. radio

. periodico

B W N =

www.lectulandia.com - Pagina 26



. farola

. caramelo
. libro

. cama

. coche

[C=R =R N = IO |

Por ejemplo, aquel de vosotros que haya usado la palabra «tea» para la primera
casilla, debera asociar «tea» con «zapato» de manera inverosimil:

Imaginemos un hombre descalzo que va andando con dos teas (antorchas) encendidas en
sus pies como si fuesen zapatos. Va haciendo muecas con la cara para aguantar el calor.

El que haya usado la palabra «hada» para la primera casilla, debera asociar
«hada» con «zapato» de manera inverosimil. Por ejemplo, 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, haciendo desaparecer asi, «magicamente», todo aquello que
golpea.

De igual manera deberas asociar «Noé» (o la palabra que represente tu segunda
casilla) con teléfono.

Recuerda que se trata de hacer una asociacion inverosimil. Tienes que ver algo
que te llame poderosamente la atencion: que te haga reir, sentir, que te impresione de
verdad, etc.

Sigue memorizando asi el resto del ejercicio y, cuando hayas terminado de asociar
las nueve palabras, cada una en su casilla, vuelve aqui otra vez.

¢Qué? ;Ya has terminado? ;Se dio bien?

Intenta recordar ahora toda la prueba de forma salteada. Observa que el orden que
sigas es lo de menos, pues siempre que uses el casillero mental, toda la informacion
contenida en €l estara de por si ordenada y, por tanto, te resultara imposible perderte.

Por ejemplo, contéstame:

¢Qué palabra hay en el puesto 7?

¢Y en el puesto 2?

¢Y en el puesto 4?

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

¢Y la palabra radio?
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Si tienes algun fallo, es porque no has hecho la asociacién inverosimil de forma
correcta, o bien porque no la has visto en tu mente con la suficiente nitidez.

CUARTO EJERCICIO

En esta ocasiéon memorizaremos nueve verbos:

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

Para realizar correctamente este ejercicio deberas ver a cada objeto del casillero,
que representa a cada una de sus casillas, realizando la accién del verbo que por su
numero le corresponda, o bien viendo otra accion similar que te sugiera aquella que
has de memorizar.

No olvides visualizar también otros objetos que puedan ayudarte a reforzar la
escena en tu mente.

Por ejemplo, en el puesto 6 tenemos «dormir». Suponiendo que tu palabra clave
para la casilla 6 sea «0so», podrias imaginar algo asi como:

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

Intenta «ver» y «oir» esta asociacion inverosimil con todo el detalle y realismo de
que seas capaz.

Si tuvieses algun fallo seria porque no has hecho la asociacion inverosimil de
forma correcta, o bien porque no la has visto en tu mente con la suficiente nitidez.

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 ejemplo:
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— Ternura se puede sustituir por ternera, y de este modo asociaremos «tea-ternera», o el
objeto que represente tu casilla nimero 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 sesién de striptease a cargo de una oca, de un
boxeador o de cualquier objeto que represente a nuestra casilla ntimero 4.

— A un amigo conocido nuestro en amistad

— Un cubito de hielo o un helado en frio.

— Un payaso en gracia.

— El mar en azul.

— Un bocadillo o una persona muy gorda en apetito.

Tras hacer las nueve asociaciones podremos recordar, en cada casilla, el objeto o
la accién que sustituye a cada una de las palabras no visualizables del ejercicio
propuesto, y no deberiamos tener ningun problema en hallar seguidamente las
palabras originales, para resolver asi el ejercicio correctamente.

Si tienes alguin fallo, recuerda que es porque no has hecho la asociacion
inverosimil correctamente, o bien porque no la has visto en tu mente con la suficiente
nitidez.

A continuacion vamos a proceder a ampliar nuestro casillero con otras 10 nuevas
casillas:

11. Teta, dado, tata (abuela).

12. Tuna, duna, tina (bafiera).

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

14. Taco (aqui yo visualizo un taco de madera de una mesa de billar), 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 ejercicio practico que, en esta ocasion, nos servira
para memorizar unos datos puros concernientes a los numeros atomicos de 10
elementos quimicos. Para ello usaremos nuestro casillero mental.
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Elemento/N.° atomico

— Carbono .....ceruvenvanranss [
— NItrogeno .....ceveniennnae
et 1 T | 1) SR—
. || || O
— Aluminio....osesvansanees 13
— Fosforo.....cccecesciinnanns 15
— Magnesion i 2
s V| | f ———— [
— Berilio.......coarinnmnnraneand

— Litio.eeiiiieeninienninnenen 3

Al memorizar este ejercicio por medio de nuestro casillero mental observa que,
como la mitad de cada asociaciéon (en este caso el nimero atébmico) es una cifra que
correspondera a una de las casillas de nuestro casillero, siempre tendremos una buena
imagen visual de esa parte de la asociacion. Asi, veremos un oso (casilla 6) si el
numero atomico fuese un 6, un ufo si fuese un 7, etc.

La otra mitad de la asociaciéon esta representada, en este caso, por elementos
quimicos. Algunos de ellos se pueden visualizar facilmente, como seria el caso del
aluminio (envoltura de papel de color plata de los bocadillos. Podriamos visualizar
incluso el bocadillo en si). También sucede lo mismo con el fésforo (una cerilla). En
cambio, otros elementos quimicos tendremos que verlos de forma indirecta, mediante
algtin objeto que nos los sugiera. Asi, en el caso del fltior podriamos ver en su lugar
un tubo de pasta dental (por su alto contenido en este mineral), o bien el propio
cepillo de los dientes. También nos serviria visualizar la propia accion de lavarnos los
dientes.

Los restantes elementos quimicos que no podamos visualizar, como el litio, habra
que sustituirlos por objetos que contengan letras parecidas ortograficamente, o bien
que nos los sugieran o 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 faciles de visualizar) cuyas
palabras se parezcan, como «sitio», o bien por un objeto cuya palabra empiece por las
mismas letras que «litio», y que nos dé asi «pie» a recordar dicho elemento quimico,
como podria ser la palabra «litigio».

Cuando necesitemos buscar una palabra que sustituya a otra que sea dificil de
visualizar, siempre sera preferible escogerla por el hecho de que nos dé «pie» a
recordarla, debido a que sus letras iniciales sean comunes, que por el hecho de que
solamente se parezcan o rimen entre si.
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Por ejemplo, supongamos que queremos recordar el nombre del actor Marlon
Brando, pero no podemos hacerlo porque lo tenemos en la «punta de la lengua». Sera
mas facil para nosotros recordarlo si otra persona nos da pie a ello, diciéndonos (o
soplandonos) las mismas letras por las que empieza el nombre de dicho actor.

De este modo, si nos dijesen: «kEmpieza por Mar...», enseguida responderiamos:
«jMarlon Brando!». En cambio, nos seria bastante mas dificil poder recordarlo si
simplemente nos dijesen: «Su nombre se parece a melén».

Por ello, y siempre que nos sea posible, elegiremos una palabra sustituto que nos
dé pie a recordar a la que nos interesa, guiandonos por las letras iniciales que ambas
tengan en comun.

En este ejercicio en cuestion, y segin la norma anterior, es preferible usar la
palabra «litigio», siendo esta ademas muy facil de visualizar (un pleito en un
juzgado). La asociaremos de forma inverosimil con «humo», pues esta es la casilla
que nos esta mostrando el numero atomico del litio, el 3, como seguro que sabes
hacer ya sin ninguna dificultad.

Ahora ponte ya manos a la obra con este ejercicio.
Recuerda que el solo hecho de trabajar asi, de asociar de forma inverosimil unas
palabras con otras, es un magnifico entrenamiento para tu mente.

CASILLERO MENTAL AL COMPLETO

A continuacion te reproduzco en su totalidad, con las aclaraciones precisas, el
resto del casillero mental basico que debes dominar a la perfeccion.

La casilla «0», que es ARO, normalmente no la vamos a usar. La dejaremos en
reserva como una casilla de apoyo.

Deben quedarte perfectamente claras cada una de tus casillas. Elige una opcion, y
solo una, de entre las propuestas, o bien, y como ya te dije anteriormente, también
puedes inventartela ti segun las normas que hemos establecido o segun las que tu
establezcas definitivamente.

Recuerda que es mucho mejor elegir objetos que puedan visualizarse
perfectamente o que te sugieran algo claro y nitido. Evita elegir objetos similares para
casillas distintas que, por su parentesco, puedan dar lugar a confusion. Por ejemplo,
«copa» y «vaso» se parecen demasiado como para usar ambas en las casillas 49 y 96,
respectivamente.

Para tu mayor comodidad te expongo seguidamente todo el casillero mental, las
cien casillas, con algunas de sus posibles alternativas para elegir:

1. Té, tea, hada.

www.lectulandia.com - Pagina 31



NN NDNNNNR R 2 s

27.

28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.

L XNk W

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

Ola, ala, hilo.

Oso, asa, hueso.

Ufo, feo.

Hacha, hucha, ajo.
Ave, biho, vaho.
Toro, atar, T. I. R.

. Teta, dado, tata.

. Tuna, duna, tina.

. Dama, timo.

. Taco, ataque.

. Tela, tala.

. Taza, tos.

. Tufo, Taifa.

. Teja, toga, daga.

. Tapa, tubo tuba.

. Noria, honra.

. Nido, nata, nota.

. Niiio, nana.

. Nemo (el capitan de la ciudad sumergida), anima, nomo.
. Anca (visualizar una rana), nuca.

. Nilo (lo veo entre las pirdmides), 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).

Nicho, ancho.

Nube, nabo.

Mar, MIR (estacién 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).

Mula, miel.

Mesa, mazo.

Mafia (ved al tipico ganster con su traje de rayas y con el clavel en la solapa).
Mecha (podemos ver una bomba negra con su mecha), macho (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, cuiia, cono.

Cama.

Coco, coque (carbon).

Cola, culo, celo (cinta adhesiva).

Casa, queso.

Café, cofia.

Coche, caja.

Cubo, cepo, capa, copa.

Loro, lira.

Lata, lote, luto.

Leon, Luna, lana, lino.
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53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.
98.
99.
100.

Lima, loma, alma.

Loco, laca.

Lulu (ved un perrito blanco), lila, lelo, Lola (;conocéis a alguna?).
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, sal.

Seso (cerebro), sosa (caustica).

Sofa.

Sacho (rastrillo), seja.

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 dngel 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. Diferenciemos), chato.
China (la famosa Muralla), chino.

Chama (ver un mercadillo).

Chico, chica (;qué te es mas sugerente?), jaca.

Chal, chulo, jaleo.

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

Chufa (horchata), jefe.

Chucho (particularmente veo a mi perrito Kamy).

Chivo, chapa, chip.

Bar, vara.

Bota (de vestir), bata.

Vino (una bota de vino o una garrafa de lo mismo), viiia, pana.
BUM (una explosion).

Vaca.

Vela, bola.

Vaso.

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

Bache, bajo, vago.

Bebé, papa, pavo.

Torero, tarro.

AMPLIACION DEL CASILLERO MENTAL
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Podria sucedemos en el futuro que nuestro casillero mental se nos pudiese quedar
algo pequefio. Por ejemplo, si queremos memorizar los 169 articulos de la
Constitucion espafiola, veremos que nos faltan 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 hacerlo:

1.2 Del mismo modo que hemos visto hasta ahora; con arreglo a las normas que
hemos fijado respecto a la construccion de nuestro casillero mental de 100 casillas.
Por ejemplo, para la casilla 101 necesitamos:

J g i

D D

Podemos observar que la palabra «tarta» se ajusta al modelo anterior y, por tanto,
nos es valida para esa casilla. También nos valdria «dardo».

Para la casilla 102 podriamos tener «trueno». «Tarima» para la nimero 103, y asi
sucesivamente.

Como este sistema de ampliacion requiere mas trabajo y dedicacion de tiempo
(por contra, también sera el mas directo y eficaz), te recomiendo que, si te decides
finalmente 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
(mas que ampliarlo), es decir, cada situaciéon comodin nos dara 100 nuevas casillas.

Con este sistema, el casillero tomara rapidamente una enorme dimension, aunque
todo se paga, logicamente. En este caso, cualquier asociaciéon inverosimil que
hagamos sera triple, ya que, por un lado, tendremos la casilla basica (del 1 al 100),
por otro, aquello que vayamos a introducir en dicha casilla y, finalmente, la situacion
comodin, la cual nos indicara en qué centena nos encontramos.

Por ejemplo, supongamos que queremos memorizar el articulo 149 de la
Constitucion espafiola. Vamos a suponer también que tu casilla 49 es cubo, y que tu
primera situacion comodin (el escenario o lugar donde se desarrollan las asociaciones
inverosimiles) sea una piscina olimpica.

El mencionado articulo trata sobre:

«Las competencias exclusivas del Estado»

Para memorizar un articulo, lo primero que tenemos que hacer es leerlo y
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comprenderlo, para lo cual hay que intentar razonarlo.

Observa que no es dificil deducir que el desarrollo de este articulo hara referencia
a aquellas materias que solamente dependan del Estado, no de sus comunidades
auténomas ni de sus municipios, es decir, hace referencia exclusivamente al Gobierno
de la nacion. Una vez lo hemos leido y comprobamos que, efectivamente, trata acerca
de lo que acabo de exponer, gracias a nuestro razonamiento no tendremos ningun
problema en conocer de qué trata su idea general.

Quiza tengamos que leerlo un par de veces y hacer alguna asociacion inverosimil
en él si este se descompusiese en puntos o en partes distintas, en cuyo caso
formariamos una pequefia cadena (como ya sabes hacer) para memorizarlas. Lo
mismo hariamos con cualquier otro dato puro que tuviese. Una vez finalizado lo
anterior, nuestra unica dificultad, y lo que es realmente dificilisimo (por no decir casi
imposible) para cualquier estudiante, estribaria en memorizar, y luego recordar, que
es precisamente el articulo 149 el que trata de dichas competencias, y no es, por
ejemplo, el articulo 125.

Para ello, tendremos que realizar una asociacion triple, enlazando los siguientes
factores:

— «Cubo», que nos indicaria que se trata del articulo namero 49, o bien, que
acaba en 49 si perteneciese a alguna centena superior, como la 149.

— «Competencias exclusivas del Estado». En este caso tendriamos que
visualizar algo que nos sugiera esa frase. Yo visualizo al presidente del
Gobierno de mi pais, el cual quiere poseer algo para si, y solamente para €l.

— «Piscina olimpica», donde se desarrollara la accién inverosimil propiamente
dicha.

Finalmente, solo nos restaria unir todo lo anterior de manera extraordinaria, y
ipasar un buen rato! Podriamos visualizar, por ejemplo, la siguiente 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, él 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.

También podrias visualizarlo en union de sus ministros mas importantes (su
gabinete de Estado), portando un cubo cada uno y vaciando la piscina entre todos
ellos.

Como puedes ver, no solo no es dificil estudiar asi, sino que ademas es agradable
y de una eficacia terrible. Cuando pienses en el articulo 149, te vendra a la cabeza un
cubo y una piscina olimpica. Enseguida veras que ese cubo sirve para vaciarla, y
iquién mejor para ello que tu presidente (o su gabinete de ministros)?, el cual estara
al pie del cafidn, trabajando en actitud posesiva.
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De igual modo, si te preguntasen en un examen acerca de las «competencias
exclusivas del Estado», verias al presidente en su actitud anterior. Observa que, en
este segundo caso, seria un poquito mas dificil encontrar el nimero del articulo, y eso
es porque partimos del desarrollo de la accion inverosimil, no del casillero. En este
caso, dicho desarrollo seria el foco de salida de la asociacion, y el nimero del articulo
(1a casilla), el de llegada.

¢Recuerdas la teoria que explicabamos sobre los focos de los datos puros?
Cuando se use el casillero mental, el orden de la asociacion te hara mas sencillo
recordarla si primero visualizas la casilla en si (foco de salida) y en ultimo lugar el
objeto que situemos en ella (foco de llegada). Por este motivo, te sera mas facil
acordarte de la asociacion completa si te piden que desarrolles el nimero de un
articulo, pues yendo inmediatamente al casillero, pensaras enseguida, y en este
ejemplo en concreto, en el cubo y en la piscina.

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

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

Otras situaciones comodines

De igual modo, podras crear todas aquellas situaciones comodines que desees,
aunque mi consejo es que lo vayas haciendo a medida que las vayas necesitando, pero
una vez que las crees y te funcionen correctamente ya no deberias cambiarlas. En
cualquier caso, lo preferente ahora es que domines tu casillero basico de 100 casillas
lo mas nitidamente posible.

— Para las casillas 101-200 (inclusives), una piscina olimpica.

— Para las casillas 201-300 (inclusives), en el espacio exterior.
— Para las casillas 301-400 (inclusives), ardiendo en el infierno.
— Para las casillas 401-500 (inclusives), en tu casa.

— Para las casillas 501-600 (inclusives), en un planeta muy denso.
— Para las casillas 601-700 (inclusives), en el desierto.

— Para las casillas 701-800 (inclusives), en el Polo Norte.

— Etcétera.

Puedes ver estas situaciones o las que tu desees. Como veras, el unico limite es la
imaginacion.

Hay otros tipos de casilleros: los multiplicativos, los cuales te exigirian tener uno
basico de al menos 200 casillas, y se trata de ir multiplicando ambas centenas para
obtener un casillero final de 10.000 casillas. No los vamos a ver en este curso, porque
requieren mas preparacion por parte del alumno, y prefiero que tu dedicacién se base,
de momento, en el dominio de todas las técnicas que ya contiene.
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Solo a titulo de curiosidad:

Fijate que, si combinas un casillero multiplicativo de 10.000 casillas con otro de
10 situaciones comodines, tendras como resultado final un macrocasillero de
i100.000 casillas!, como para asustar a cualquiera. Eso si, todas sus asociaciones
seran jcuadruples!

También, a titulo de curiosidad, te diré que personalmente manejo varias docenas
de casilleros mentales de todos los tipos: basicos, multiplicativos, auxiliares,
arbolados, etc. En el mayor de ellos tengo la friolera cifra de 1.000.000 de casillas,
pero nunca lo he llenado (ni mucho menos). No obstante, lo tengo jpor si acaso!
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OBSERVACIONES Y NOTAS
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3
Lectura fotografica (Ultrarrapida)

C=~32

¢POR QUE ES IMPORTANTE APRENDER A LEER CORRECTAMENTE?

E N primer lugar, una buena técnica de lectura sera, sin duda alguna, una inversion

de tiempo por partida doble, es decir, nos permitira desarrollar una velocidad de
lectura muy superior a la acostumbrada (3 6 4 veces mayor por lo menos) y también
nos posibilitara el hecho de que seamos capaces de memorizar la informaciéon que
vamos leyendo mas facilmente, disminuyendo el nimero de repasos de manera
considerable.

En segundo lugar, y todo hay que decirlo, con un poquito de entrenamiento
conseguiremos memorizar casi al mismo tiempo que leemos, pues desarrollaremos
nuestra capacidad para crear «video mental», es decir, leeremos la informacion con
tal velocidad y precisién que nos parecera que estamos viendo una pelicula en el cine,
y ¢verdad que se nos quedaria mucho mejor dicha informacion si la viésemos en
forma de pelicula que leyéndola en un libro?

Ganaremos en entusiasmo y en concentracion, pues nos animara el ver como
vamos avanzando rapidamente y con seguridad por el texto que estamos leyendo, al
tiempo que disfrutamos con nuestra sensacion de video mental.

Por otra parte, el lector rdpido capta mas facilmente el resultado final de la
informacion, entendiendo mucho mejor lo que esta leyendo.

L.os DEFECTOS mas importantes que nos encontramos con practicamente cualquier
persona a la hora de leer son:

a) Seguir linealmente las palabras sin hacer pausas para verlas un instante. Con
ello sucede que no se puede captar bien la informacion de lo que se lee, pues si un
objeto esta estatico, como en este caso sucede con los renglones, también el ojo debe
estarlo para poder percibirlo con nitidez. ;Verdad que no podemos fotografiar
adecuadamente con una camara de fotos un objeto estatico si nos estamos moviendo
nosotros?

Con nuestra técnica de lectura fotografica sucede igual. Tenemos que ver un
conjunto de palabras a la vez y «fotografiarlas» parando un instante sobre ellas. No
debemos conformamos con pasar la vista por encima sin detenemos, es decir, de la
forma como se lee habitualmente, pues en este caso obtendriamos una imagen
movida, difusa y desenfocada de las palabras, no pudiendo verlas adecuadamente.

b) Leer a baja velocidad. La velocidad media de lectura es de 200
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palabras/minuto aproximadamente, lo cual 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 erratico (continuamente
estan volviendo hacia atras, sobre cosas ya leidas), obtienen 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 rapidos, haciendo paradas reales en cada uno de los
grupos de palabras (de un mismo renglén) que vamos a fotografiar, las cuales deben
oscilar entre 0,25 y 0,75 segundos.

Las pausas o paradas, es decir, las fotografias, deben hacerse sobre grupos que
comprendan entre 4 y 6 palabras. De hecho, cuando leemos una frase no nos
interesa el significado individual de cada una de sus palabras, sino el significado de
todo el conjunto de dicha frase a la vez.

Por ejemplo, si yo digo:

«El canario salta y canta en su jaula»

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

El lector mas lento tiene que ir sumando sucesivamente (lo hace de manera
inconsciente) el significado de cada palabra al de la siguiente, hasta encontrar un
sentido a lo que va leyendo, con la correspondiente merma en su rapidez de lectura y
en su concentracion. También sentira un cansancio prematuro, causado por realizar
seis veces mas fijaciones con la vista sobre el texto, asi como por ese esfuerzo
inconsciente que hace, y al que antes aludia, al tener que retener las palabras aisladas
en su memoria hasta que va uniéndolas y formando con ellas un significado, lo cual
le producira ademas cierta tensién mental.

Si retomamos otra vez la frase anterior: «El canario salta y canta en su jaula», y la
leemos palabra a palabra, de izquierda a derecha (como suele leer todo el mundo),
observad como ciertamente hay que realizar un esfuerzo subconsciente de
memorizacion para poder recordar todas las palabras que vamos leyendo. Fijate en
que si cuando vamos por «salta» ya no nos acordasemos de que nos estamos
refiriendo a un «canario», no podriamos retener el significado completo de la frase, y
por tanto no sabriamos qué informacién nos transmite. ¢Como podriamos ir
memorizando asi de una manera eficaz?

Esta es una frase corta y facil de recordar, pero en frases mas largas y en textos
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mas amplios, es evidente que nos podriamos perder (y de hecho es seguro que tarde o
temprano nos perderiamos), desconcentrandonos y posiblemente incluso
olvidandonos de lo que estamos leyendo. Se lo pondremos asi muy facil a nuestra
mente para que se ausente y se marche a otro sitio.

Este pequefio esfuerzo de memorizacion inconsciente al que antes aludia podria
parecerle a algun estudiante que no tiene demasiada importancia, pero cuando
estamos leyendo frase tras frase, durante horas y durante dias, ese pequefio esfuerzo
se transformara en otro mucho mayor, el cual dificultara claramente la memorizacion
de nuestros temas.

Mientras leemos, al menos hasta coger la suficiente experiencia y soltura,
deberemos ir apuntando con un boligrafo. El boligrafo, u otro apoyo visual similar,
nos ayudara a fijamos con precision en el grupo de palabras que queremos leer o
fotografiar, asi como a llevar un ritmo mas regular y preciso sobre los renglones.

A algun lector quiza le pueda parecer que no es natural ir sefialando en el texto
con un boligrafo, pero yo le digo que si. Desde que empezamos a leer, cuando éramos
pequeiios, nuestro instinto ya buscaba un apoyo y este era normalmente el dedo. Al
igual que se apunta, en un arma de precision, con sus elementos de punteria, es
mucho mejor contar con un apoyo visual al leer (pues asi facilitaremos la actividad de
los 0jos) que mover simplemente la vista en el aire de forma imprecisa y «tratando de
encontrar las palabras o los renglones».

Desde luego que esto es algo fundamental si queremos aprender a leer de forma
rapida y segura. No es que no se pueda o no se deba leer sin un apoyo visual, sino
que sin él nos moveremos mas lentos, de forma mas imprecisa, y tendremos que
hacer un esfuerzo mayor. Aparte, nos costara mucho mas tiempo y trabajo adquirir la
destreza suficiente en esta técnica, con el 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 conseguiriamos frenar nuestra
velocidad de lectura. Ademas, nuestra concentracion y nuestro pensamiento deben
estar en intentar imaginar o visualizar lo que vamos leyendo, como si se tratase de
una pelicula. Este es uno de los secretos mas importantes.

El texto que estemos leyendo debera estar bien colocado horizontalmente y no
torcido (tal y como se coloca cuando se escribe), para facilitar asi el rapido
movimiento de los ojos. Por otra parte, dejaremos una distancia de al menos 30
centimetros con respecto a nuestros 0jos.

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

— Esta técnica de lectura nos ayudara a mejorar nuestra sensacion de «video
mental», que es sin duda una de las mejores armas de las que disponemos
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para memorizar.

— La ganancia de tiempo con una buena técnica es monumental. Seria como
comparar el viajar en un automovil a 100-200 km/hora (o hablando de
velocidad de lectura a su equivalente: 100-200 palabras/minuto) con
desplazamos en un avién supersonico a mas 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 tenernos para ir
reteniendo los datos de cualquier informacién 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 el cine, una informacion equivalente a
unas 60.000 palabras/minuto, tal y como he demostrado muchas veces, y encima con
mucha mayor nitidez atn.

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 al maximo en
la medida de lo posible.

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

Por supuesto que si. Permiteme que intente demostrartelo a continuacion.

Por ejemplo:

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

Nuestra absorcion mental es tan rapida que nos hacemos cargo de toda esa
informacién en menos de un segundo, con total nitidez y con multitud de detalles: el
reflejo del cuchillo, el silencio ambiental, las luces y las sombras, las estaturas
aproximadas y otros rasgos fisicos de los personajes, la velocidad de los
movimientos, musicas 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 adelantamos con
toda facilidad a los posibles acontecimientos de la siguiente escena:

«¢Sera finalmente asesinado este hombre?», o sentir y pensar algo asi como:
«Muévete, hombre, que te van a matar» (suponiendo que el personaje nos caiga bien,
claro).

En una escena de video captamos, por tanto, una informacién 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 que expresar para describir perfectamente una
escena de un minuto de duracion y, en teoria, esta seria la maxima velocidad a la que
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podriamos leer, algo que en la practica se nos queda muy por encima de la realidad.

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

Comparese lo poco que tardamos en ver una pelicula (unas 2 horas) y lo bien que
se nos queda la informacion que nos transmite, con lo que tardariamos en leerla en 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 el estilo, por no hablar del
interés, de la concentraciéon y de otras motivaciones que siempre seran muy
superiores 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 costara mucho trabajo a nuestra mente subconsciente el poder entrelazarlos
entre si para entender y digerir toda la informacion que nos transmite cada pagina
escrita.

Por ello insisto en que leer rapido y bien sera muy parecido a ver una pelicula en
el cine, con todas las ventajas que ello conlleva. L.a mente entrenada de un lector
rapido tiene tal rapidez en el proceso de datos que creara por fuerza una serie de
imagenes, 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 ahora te pondré las pegas, disculpame. Para que un avido lector pueda crear
en su mente ese video mental necesitara dos cosas:

a) La rapidez de lectura necesaria (al menos de 800 6 900 palabras/minuto) para
que reciba una informacién que contenga la suficiente cantidad de datos. De
esta manera, la mente subconsciente se vera obligada a crear imagenes para
poder procesar tal cantidad de informacién.

b) Una mente entrenada y desperezada, para que pueda asimilar la rapida
entrada de tanta informacion y crear asi esas imagenes, flashes o sensaciones
(dependiendo del tipo de texto que sea el que se esta leyendo).

En mis cursos presenciales, y tras un entrenamiento intensivo de unos 90 minutos,
consigo que la mayoria de mis alumnos tripliquen o cuadrupliquen su velocidad de
lectura, la cual se estabiliza, transcurrido ese tiempo, en torno a unas 700-800
palabras/minuto, lo cual no esta nada mal para empezar, ¢ verdad?

También trabajo con ellos para «desperezar» su mente y que esta se abra en pocos
minutos para recibir y asimilar tal cantidad de informacion, 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
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inconsciente y automatica, la informacion de los textos que les doy para que lean. Por
desgracia para el afortunado alumno, esa excitacion lo desconcentra y de repente
pierde las imagenes que tanta ilusion le hacian. Después lee obcecado en recuperar
esa videosensacion, pero si la quieres conseguir a lo bruto no puedes hacerlo. Solo
vuelve cuando te relajas y recuperas tu técnica. Estimo que, con una velocidad de
match 1 (unas 1.200 palabras/minuto) y con un poquito de practica, no debe haber
ninguna dificultad en conseguir esa sensacion de video mental, la cual, y dicho sea de
paso, también se puede entrenar por otros medios.

Vamos a empezar a continuacion con las primeras practicas, que seguro que es
algo que ya estas deseando hacer. Algunos ejercicios mas complejos no estaran
reflejados en este curso. Quiza escriba un segundo libro mas adelante,
complementario de este, donde profundicemos mas en todas las técnicas de lectura
fotografica, de video mental y de memorizacion en general, pero esto sera cuando los
entusiastas de estos temas tengan ya una mayor preparacion y experiencia gracias a
este curso.

PRIMER EJERCICIO

Seguidamente vas a leer las dos simpaticas historias que estan dispuestas
verticalmente y en estrechos renglones. Tendras que usar un poquito tu vision
periférica lateral (el rabillo del ojo) para poder ver cada renglén entero, los cuales
contienen solamente unas tres palabras de media. Se trata de verlos de un solo golpe,
es decir, tienes que ver a la vez el principio y el final de cada uno de ellos.

i ATENCION!

— No leas de izquierda a derecha, sino todo el renglon a la vez, como si le
hicieses una fotografia, y asi, a base de saltos, vas evolucionando hacia
abajo hasta acabar con todo el texto.

— Haz los saltos velozmente y realiza una breve parada de tiempo, un
instante, en el rengléon que estés leyendo (fotografiando) en ese
momento.

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

— Debes llevar un ritmo aproximado de lectura de dos renglones por
segundo. No te asustes, pues veras que es un ritmo realmente sencillo de
llevar.

— Lee primero el texto «A» varias veces seguidas, hasta que puedas ir
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«viendo» en tu mente lo que vas leyendo. Esta sensacion se llama «video
mental» y, aparte de tener un efecto muy agradable, produce que el
texto se nos quede memorizado antes y mejor. También te ayudara a que
estés mas concentrado.

— Léelo cada vez mas rapido. Cuando lo domines y puedas «ver» en tu
mente lo que vas leyendo, al mismo tiempo haz lo mismo con el texto
«B».

Puedes empezar cuando estés preparado.

TEXTO A
Un dia muy
soleado del
mes de agosto
habia en
un parque
de juegos
un nino que
se mecia en
un columpio.
Un hombre
muy bien vestido,
que también
pasaba por alli,
se detuvo a mirarlo.
De pronto
dejo su maletin
bajo un arbol,
se aflojo
el nudo de
la corbata
y ocupo
otro columpio,

mientras intercambiaba

alegres miradas

con el nino.

En medio de

un dia agitado,
aquel hombre

habia encontrado
un pequeiio 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 tortugas
emergen de
esos nidos en
abril y mayo
de cada aiio,
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 universitario es de
200-250 palabras por minuto, pero de aqui hay que descontar el tiempo que este
realmente pierde en volver con frecuencia 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 td. Fijate cuidadosamente en las siguientes

consideraciones:

— Estos textos anteriores tienen unas 80 palabras cada uno repartidas en 31
renglones. Si lees un texto en 10 segundos, estaras trabajando la lectura
fotografica a una velocidad de ocho palabras por segundo, lo cual no esta
nada mal para empezar y equivale a la ya alentadora cifra de 480! palabras
por minuto.

— De entrada, este debe ser tu primer objetivo. Empieza con el «texto A».
Tienes que ir marcando cada renglon con un boligrafo y asegurandote de que
con este no vas haciendo saltos en altura ni describiendo amplias curvas,
sino que lo desplazas saltando horizontalmente y cerca del texto, con
suavidad pero a la vez rapidamente.

— Intenta ir subiendo la velocidad poco a poco hasta que puedas conseguir tu
segundo objetivo, que sera el de leer el «texto A» en ocho segundos, lo cual
te dara una velocidad de 10 palabras por segundo, o lo que es lo mismo, de
nada menos que j600!! palabras por minuto, lo cual ya no se parece en nada
a viajar en un coche, ¢verdad?

— Luego deberas hacer 1o mismo con el «texto B».

Quiza pienses que estos textos son muy sencillos, pero precisamente se trata de
eso. En primer lugar hay que empezar con textos faciles, que contengan pocos datos
puros y que puedan «verse» mentalmente sin demasiada dificultad, para que las
mentes mas perezosillas (por haber trabajado siempre al ralenti) empiecen a afinarse
de manera adecuada.

Recuerda que ya hemos estudiado las tres formas posibles de memorizacion vy,
segun lo que hemos visto hasta el momento, podemos deducir que, como estos textos
apenas se pueden razonar, y ademas tampoco contienen datos puros (o apenas los
hay), la tinica forma de memorizacion factible sera en este caso la de la repeticion, es
decir, si los leemos un par de veces es seguro que podremos hablar de ellos con
mucha precision. Por logica, este sistema sera también el mas 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 la aparicion del video mental, que, por cierto, no
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es lo mismo que leer el texto y después intentar repasarlo mentalmente viendo sus
imagenes (algo que, por otra parte, tampoco esta nada mal y es también un buen
ejercicio). La sensacion de video mental corre paralela a la informacion que vas
leyendo, sucede a la vez, como ver la susodicha pelicula en el cine.

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

¢Qué digo a leer? ;A «volar» por ellos!

TERCER EJERCICIO

Vamos a encadenar lo que ya sabemos para leer renglones de verdad, aunque es
probable que a estas alturas ya hayas practicado con algtn libro de facil lectura.

Insistiremos otra vez en los textos que leiste anteriormente, los cuales veras en la
pagina 69 escritos en negrita. El motivo de ello es muy sencillo: es porque deseo que
esta practica también te sirva para que compruebes que la mejor manera de
memorizar los datos secuenciales es la repeticion.

Observa que:

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

En un folio de papel, y segtin el tamafio de renglon que vamos a utilizar, nos
quedaria libre en su parte derecha 1/3 de su ancho, aproximadamente, espacio que
aprovecharemos para escribir las asociaciones inverosimiles de los datos puros que
vayamos encontrando.

Ya entenderas mejor esto en el capitulo dedicado al sistema general de estudio,
por lo que ahora no debe preocuparte demasiado.

El margen derecho no esta justificado, siendo por tanto cada renglén y cada
parrafo considerablemente distintos (fotograficamente hablando) de los demas, lo
cual representara importantes ventajas para aumentar la velocidad de lectura al no
existir palabras entrecortadas que nos la puedan dificultar, asi como para memorizar,
ya que tenderemos a recordar que cierta parte de la informacion estaba en zonas del
texto en las cuales los renglones sobresalian de los demas o eran mas cortos.

Coge ahora un boligrafo como apoyo visual y resuelve cada renglén en dos saltos
por segundo, es decir, trabajaras asi a un ritmo de un renglén por segundo, lo cual te
dara una velocidad de unas 700 palabras/minuto.

Cronomeétrate y comprueba que tardas en efecto ocho segundos en leer cada texto.
Debes leerlos las veces que sean necesarias para conseguir ese resultado. No te
preocupes si al principio vas un poquito mas lento, pues influye mucho la practica y
el leer del dia a dia.

Recuerda que para que el movimiento del boligrafo sea correcto tienes que
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realizarlo:

— Raso (muy cercano al papel).

— Muy veloz entre los saltos.

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

«Un dia muy () soleado del mes de agosto habia () en un parque de».

— No te hipnotices mirando la punta del boligrafo, sino que debes usar tu
vision periférica para abarcar medio renglon cada vez, en cada uno de los
saltos. El boligrafo es una ayuda importante que esta ahi, pero el secreto es
que, a la vez, intentes olvidarte de él, como si no estuviese.

Bien, es el momento de que entres en accion:

Un dia muy soleado del mes de agosto habia en un parque de
juegos un nifno 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 aflojé el
nudo de la corbata y ocupé otro columpio, mientras
intercambiaba alegres miradas con el nino. En medio de un
dia agitado, aquel hombre habia encontrado un pequeiio oasis
de diversion infantil.

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 ano, emprendiendo una carrera
frenética, de vida o muerte, para alcanzar el mar antes de que
las aves rapaces las conviertan en bocadillos.

Bueno, ;cémo te ha ido?
Si la respuesta es afirmativa, enhorabuena. Estas leyendo a 700 palabras/minuto,
tres o cuatro veces mas deprisa que un estudiante universitario normal.
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Sigue leyendo siempre con esta técnica, sobre todo en textos sencillos y en
aquellos que ya conozcas o que estés repasando. En los textos mas dificiles es
evidente que, para comprenderlos bien, inicialmente tendras que disminuir la rapidez
de su lectura e incluso llegar a detenerte completamente para pensar, con
independencia de tu velocidad de lectura habitual.

Si la respuesta es negativa, no te preocupes, ;vale? También estamos para eso.
Resuelve el renglon en tres saltos, haciendo los apoyos en:

«Un dia () muy soleado del mes () de agosto habia en un (') parque de».

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.

Te recomiendo que leas asi siempre, sea lo que sea lo que caiga en tus manos. De
momento no te preocupes en absoluto por la velocidad de lectura que obtengas,
aunque te suene a paradojico, pues esta viene sola. La velocidad se consigue con el
tiempo y con la practica.

A continuacion vamos a pasar a conocer los ejercicios que formaran el
entrenamiento de la lectura fotografica en este curso. Desde luego, aquel de vosotros
que lea todos los dias con nuestra técnica notara como su velocidad de crucero
aumenta rapidamente, sobre todo al principio. Mas tarde, esa progresion se ira
frenando, l6gicamente, y finalmente se detendra y se estancard, como sucede con
tantas y tantas otras actividades en la vida. No obstante, el alumno que ademas de leer
a diario de la forma adecuada entrene lo suficiente y con la constancia necesaria para
ello, gratamente comprobara cémo progresa mucho mas rapido que los demas
estudiantes y también como dicha progresion se detendra bastante mas tarde que si no
hubiese entrenado. En definitiva, conseguira aumentar mas su velocidad de lectura, la
calidad de esta, su concentracion y el 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 el maximo partido a nuestra
mente. Por esta razon es por lo que te voy a proponer una serie de ejercicios de
entrenamiento diarios para que, junto a lo que leas todos los dias —prensa, libros, etc.
—, puedas obtener lo mas rapidamente posible una técnica de lectura eficaz e
impecable. Una velocidad muy alta que a la vez sea comprensiva y te haga encontrar
una importante fuente de motivacion para las actividades que requieran de ella.

Encontraras a continuacion un total de siete ejercicios, los cuales empiezan por el
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cuarto (puesto que ya hemos hecho tres anteriormente) y terminan con el décimo.
Debes poner especial atencion a los cuatro primeros, es decir, desde el cuarto hasta el
séptimo. Los tres ejercicios restantes son interesantes, pero equivalen en si a un
complemento de nuestras practicas.

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

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

Para los ejercicios 6 y 7 puedes proveerte, si lo deseas, de un folio o libreta de
papel donde puedas anotar las fechas de la realizacion de tus practicas asi como de las
marcas obtenidas. De este modo podras comprobarlas con otras actuaciones
posteriores que realices, para valorar asi la progresion que has obtenido.

También podras utilizar el propio libro para llevar anotadas en €l las fechas y las
marcas que consigas. Para ello utiliza los diagramas que veras tras cada ejercicio que
requiera de su anotacion.

Esta opcion es la mejor, pues siempre las llevaras encima y evitaras asi el riesgo
de que se te extravien.

Antes de empezar tus practicas con los primeros ejercicios 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 contando todas las
palabras que ha leido en un tiempo determinado.

La mejor forma de hacerlo, también la mas rapida y que a la vez nos aportara un
grado de fiabilidad bastante importante (mucho mas del que hace falta) consiste en
escoger un libro adecuado (recuerda: de facil comprensién) y después seguir los
pasos siguientes:

a) Selecciona cuatro o cinco renglones promedio y haz un recuento de las
palabras que contengan. Saca la media y esa sera la cantidad de palabras que vamos a
considerar tiene cada rengldon de ese libro.

b) Antes de seleccionar esos renglones promedio tienes que escoger a los posibles
candidatos. Para ello, selecciona solamente aquellos renglones que estén enteros, es
decir, aparte l6gicamente de los renglones incompletos (por tener puntos y aparte)
desecha también aquellos que sean el principio de un parrafo, pues, como sabes, estos
primeros renglones son algo mas cortos que los demas, ya que suelen estar un poquito
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corridos hacia la derecha.

Tampoco selecciones ningtn renglon que incluya alguna palabra demasiado larga.
Fijemos un tope: que no contengan palabras de mas de tres silabas.

c) Esta claro que cada renglén promedio no puede contener ninguna palabra larga.
Pero a la inversa, como todos ellos suelen incluir palabras muy cortas: «y», «de»,
«a», yo te aconsejo que, para afinar al maximo, todas sus palabras tengan unas cuatro
o cinco letras por término medio, como seria el caso, por ejemplo, de «cola» o de
«comer».

Podrias superponer estas palabras y asi verias las veces que caben en un renglon,
y cual seria, por tanto, el nimero de palabras que contienen estos. Probablemente esta
sea la manera mas facil y directa de averiguarlo.

d) Seguidamente cuenta el numero de renglones que tiene una pagina estandar
(puedes hacer también un pequefio promedio de paginas si estas fuesen muy
dispares).

e) Solo te restara, una vez termines de leer, contar el nimero de paginas y, en la
ultima de ellas, también el nimero de renglones que hayas leido. Como sabras el
tiempo invertido, no tendras ningun problema en calcular tu velocidad de lectura.

CUARTO EJERCICIO

El siguiente texto que te propongo para tus practicas de lectura, y a la vez de
video mental, responde a los 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 visual y resolviendo
cada renglon en dos saltos, salvo que todavia te costase mucho hacerlo asi y tengas
que reducir un poquito el 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 practica)
de dos apoyos por renglén y por segundo, lo cual te dara un bonito resultado de 720
palabras/minuto (480 si resuelves cada renglon en tres saltos). Si lo resuelves en dos
saltos, es facil de adivinar que estards leyendo a un imponente ritmo de un renglon
por segundo. jYa quisieran siquiera arrimarse los notarios a estas velocidades de
lectura!

Recuerda una vez mas:

Debes desplazar el boligrafo rdpidamente y haciendo movimientos rectos y
horizontales préximos al texto, para que puedas aprovechar bien cada medio
segundo de tiempo fotografiando de verdad cada parte del renglon donde tengas
apoyado el boligrafo, y no desperdicies asi ese tiempo surcando el aire con el apoyo
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visual.

Quiza pueda parecerte que no, pero medio segundo es realmente mucho tiempo.
Por tanto, usalo bien y lee relajado, pensando en tu lectura y en la creacion de las
imagenes de lo que vas leyendo. En nada mas. Seguro que te lo pasas realmente bien
con el texto que he escogido.

Léelo varias veces seguidas e intenta ver mentalmente lo que estas leyendo, como
si de una pelicula se tratase. Intenta también, tras leerlo unas dos o tres veces, leerlo
prediciendo la informacién que vas a leer a continuacion (adelantandote en el
tiempo).

CASTORES EN EL ARTICO

Marzo llegé feroz, arrojando casi ocho centimetros de
nieve humeda sobre el parque, y luego una durisima helada
cubrio el suelo con un vidriado resbaladizo. Me puse las altas
botas impermeables y caminé sobre el estanque, sabiendo que
el delgado hielo se romperia.

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

Empezo a caer nieve humeda. Al rato, oi un ruido sordo:
un castor se habia zambullido por el hoyo de la madriguera
que daba al estanque, y estaba a punto de hacer su
presentacion en el agua, enfrente de mi. Lo que emergio fue
un animal de aspecto muy somnoliento. Floté unos segundos
de un lado al otro y, tras sacudir la cabeza como un perro,
trepo a una roca cubierta de nieve, a menos de dos metros de
donde yo estaba sentado. Entrecerro los ojos y no volvio a
moverse. Yo también permaneci inmdvil. Tras mirarme unos
momentos, procedido a acicalarse con las patas delanteras.
Mientras yo lo veia limpiarse las mejillas y frotarse las orejas,
uno de los pequenios subié a tomar aire a su lado. Casi al
instante el otro pequeiiuelo emergio y se alineo al lado del
delgado adulto de color oscuro.

Me dio gusto saber que ambos pequeios, nacidos
tardiamente, habian sobrevivido al invierno y parecian gozar

www.lectulandia.com - Pagina 52



de buena salud.

Varios dias después, al llegar al estanque, vi que el hielo
habia desaparecido por completo. El agua azul reflejaba
perfectamente el cielo, y me asombro ver la amplitud del
estanque, ya que solo lo conocia limitado por la nieve y el
hielo. Entre tanto, los castores disfrutaban de libertad de
movimientos, y pude contemplarlos a mis anchas.

El primer castor que emergio en el agua cristalina fue
Laurel, a la que no habia visto hacia cerca de cuatro meses.
Aunque las capas de grasa se habian desvanecido de su
redondo cuerpo durante el invierno, la reconoci enseguida.

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

¢Se dio bien? ;Verdad que es sencillo y agradable leer asi?
Pues continua con el resto de los ejercicios que siguen a continuacion, con
ilusion. ¢ De acuerdo?

QUINTO EJERCICIO

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

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

Intenta coger ahora grupos de palabras de varios renglones contiguos 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 ningin
significado.

Con este ejercicio pretendo que tu vision periférica aumente también a lo alto, es
decir, de arriba hacia abajo, pues a lo ancho ya la estamos trabajando continuamente.

Cuando lleves unos dias de practica y te sientas comodo con el ejercicio anterior,
intenta hacerlo con tres o mas renglones, incluso con renglones de diferentes
parrafos.
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Puedes dedicarte a este quinto ejercicio, que realmente sera el primero de los que
compongan tu serie de ejercicios de entrenamiento, unos cuatro o cinco minutos al
dia.

Para el segundo dia y sucesivos busca un libro que sea de fdcil comprension, tal y
como te aconsejé con anterioridad. Si quieres, puede ser similar al que has leido aqui.
Esta es la mejor forma de que realices todos los ejercicios de entrenamiento que te
VoY a ir proponiendo.

SEXTO EJERCICIO

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

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

Cronomeétrate tu velocidad de lectura y anottala en el cuadro de la pagina 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 enlace 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 ningin obstaculo para que nos
enteremos perfectamente de la trama de dicha pelicula.

FECHA | VELOCIDAD | PROGRESION MNOTAS
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SEPTIMO EJERCICIO

Lee a toda velocidad y con apoyo visual, pero esta vez, al contrario que en el
ejercicio anterior, debes hacerlo con comprension total de la lectura.

En cualquier caso, no debes pararte en ningtin 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 bajar un poco tu velocidad de lectura.

b) Si piensas que puedes ir mas deprisa, porque te sientes comodo con el ritmo
que llevas, pues vuelve a subirla, pero sin tener ningun tipo de miedo. Dosificate ti
mismo segun 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 ellas.

Cronométrate tu velocidad y anotala en el cuadro que viene a continuacion.

iSuerte!

FECHA | VELOCIDAD | PROGRESION MNOTAS

ENTRENAMIENTO DE LA LECTURA ULTRARRAPIDA (2)

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

Como sabes, se celebran campeonatos mundiales de fotografia mental (o de
memoria rapida) y se emplean dichos nimeros para medir esta capacidad.

Es l6gico que se usen numeros para estos menesteres tan competitivos, y es que
tiene que ser igual para todos los competidores, pues si se usase texto, siempre
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tendria mas ventaja 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
tamafio, tanto en lo referente al numero de palabras que contenga como a su
extension global (influida también por el cambio del tamafio de las nuevas palabras
resultantes de la traduccion), se podria ver incrementado o disminuido, a veces de
forma decisiva, reportando nuevamente ventajas o perjuicios a ciertos competidores.

Vamos a introducimos un poco en esta disciplina, la cual no representa una parte
esencial del entrenamiento destinado a que mejores tu velocidad y eficacia en la
técnica de lectura, sino que mas bien se trata de realizar unos sencillos ejercicios
complementarios, pero que también tienen su eficacia.

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

OCTAVO EJERCICIO

A continuacion veras numeros escritos en grupos de tres en tres. Tienes que
leerlos apuntando con tus ojos (sin apoyo visual) al digito central, sin mover los ojos
de ahi. Mantén la vista medio segundo en ese numero antes de descender al siguiente,
y asi sucesivamente. Como puedes comprobar facilmente, estards trabajando a un
ritmo de dos nimeros por segundo.

Esfuérzate en ampliar tu visién periférica para abarcar y ver con nitidez los tres
digitos de todos los nimeros. Comprobaras que es muy sencillo.

Resuelve primero la columna de la izquierda (tiene nimeros mas sencillos), luego
la del medio y, finalmente, la de la parte derecha.

001 320 465
100 650 682
777 608 249
282 012 139
090 042 572
858 114 819
003 993 931
900 677 658

Bueno, ;cémo se dio? Facil, ;no?

NOVENO EJERCICIO
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Vamos a volver a leer los nimeros del ejercicio que acabas de realizar, pero ahora
intenta repetir mentalmente el nimero anterior al que vas leyendo.

Por ejemplo, imaginemos que ya tienes tus 0jos puestos en el segundo nimero,
que es el 455, el cual esta marcado mas abajo en negrita.

En ese mismo momento tienes que estar pronunciando mentalmente su nimero
anterior, el primero de todos, y que se supone que acabas de terminar de leer (o
fotografiar): el «seiscientos ochenta y seis»:

686
455
324
295

De igual modo, cuando leas o fijes tus ojos (ese aproximadamente medio segundo
de tiempo) en el siguiente numero, en el 324, debes pronunciar en tu mente, a la vez,
el 455, ya que es justamente el dltimo nimero que acabas de fotografiar.

Y asi sucesivamente, hasta completar todas las columnas de niimeros propuestas.

Observa que siempre llevaras un numero de desfase y, por eso, pronunciaras (solo
en tu mente, no hace falta hablar) el nimero anterior al que ahora estas visionando.

Es muy buen ejercicio de captacién fotografica, y también mejora Ia
concentracion y posibilita que nuestra mente pueda estar en dos sitios a la vez,
incrementando su velocidad de trabajo.

Practicalo todas las veces que necesites hasta su dominio total. Te aconsejo, si
fuese necesario, un ratito todos los dias.

DECIMO EJERCICIO

Ahora vamos a complicar el asunto, pero solo un poquito. Seguidamente
trabajaremos con los nimeros que veras a continuacion, los cuales son un poco mas
dificiles, ya que todos ellos poseen cuatro digitos en lugar de tres.

Haz en primer lugar lo mismo que hiciste en el ejercicio numero 8, ;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 el ejercicio anterior.
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Si quieres, prueba a escribir otros nimeros distintos y prueba con ellos.
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4
Sistema general de estudio
(S.R.C))

C=~32

A continuacion voy a desglosar mi sistema de estudio. Lo llamo Sistema Ramon

Campayo, y, sin ninguna duda es el mas eficaz que podra hallar y conocer el
alumno. Es el resultado de muchos afios de investigacion por mi parte y auna
multitud de armas y herramientas que hemos ido aprendiendo o recogiendo en las
paginas anteriores. Si se aplica correctamente, el resultado es sorprendente, dado que
no tiene ningun punto débil.

Inicialmente, un TEMARIO esta constituido por una serie de BLOQUES O SECCIONES.

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

Los temas estan formados por CAPITULOS.

Estos de PREGUNTAS, que forman el esqueleto o divisiones basicas del tema.

Estas de APARTADOS Y SUBAPARTADOS.

Estos, finalmente, de PARRAFOS.

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

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

Después, y para empezar, leeremos un tema en bruto, que como norma general
sera el primero. En las oposiciones deberia tratarse del mas genérico, o, en su defecto,
del menos complejo o de aquel mds nos guste o pueda llamamos la atencién. Es
mejor empezar siempre con buenas sensaciones.

1. CONFECCION DEL TEMARIO PERSONAL

Nuestro sistema de estudio constara de tres partes claramente definidas:

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

Como iremos logicamente por orden, vamos a pasar al punto primero, o
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Confeccion del temario personal.

Nosotros partiremos al principio de un temario INICIAL (que lo podemos llamar
también temario en bruto o temario madre) y que estara compuesto por los libros y
por los apuntes con los que contaremos inicialmente.

Este temario debemos transformarlo en otro distinto, infinitamente mas eficaz, y
que formara nuestro TEMARIO PERSONAL, el cual estara compuesto por unos
restimenes especiales, los cuales seran unas verdaderas autopistas de estudio, y por
mapas mentales (disefios fotograficos).

Tras la lectura de un tema inicial (en bruto) leeremos nuevamente una pregunta
del tema escogido (que en una oposicion ya dijimos que no tiene por qué ser
necesariamente el primero) y confeccionaremos asi nuestro RESUMEN, pregunta a
pregunta, conmutando el orden de los datos segun lo consideremos necesario o l6gico
(a lo mejor debamos poner al principio de nuestro resumen los datos que estan al final
de la pregunta en bruto).

Podemos considerar la pregunta como la unidad basica para hacer el resumen, y
por ello empezaremos a confeccionarlos por la pregunta que deseemos.

Es muy importante que nuestro resumen contenga todos los datos puros y que
empieces a desarrollarlo prestando una especial atencion a las generalidades que
contenga, asi como a sus partes mas graficas, es decir, poniendo al principio aquella
informacion mas general y aquella que podamos «ver» fotograficamente de algin
modo.

Como excepcién, y solo si no tenemos tiempo material para confeccionar el
resumen, puede ser interesante subrayar con boligrafo de color verde (no aconsejo
aqui marcar con rotulador fosforito, pues aparte de salir caro econdmicamente afecta
a la vista de forma negativa) todo lo importante, quitando solamente la paja (si el
examen es de tipo test), o bien marcando exclusivamente lo mas importante, pero
limitando y ajustando la informaciéon que vamos subrayando al futuro tiempo de
exposicion que esté determinado en el examen de desarrollo que tengamos que
realizar, pues pocos estudiantes caen en la cuenta de que es absurdo estudiar una
informacién extra que luego no podran desarrollar en el examen por falta de tiempo.
En cualquier caso, reduciremos asi de forma considerable la extensién de cada tema.

También sera conveniente, si vamos muy mal de tiempo y no hemos podido hacer
los resiumenes, escribir las asociaciones de datos puros en una libreta aparte, anotando
en el margen del libro la pagina de dicha libreta donde figura la asociacién (pues,
normalmente, en los margenes del libro no tendremos espacio para hacer mas
anotaciones), pero remarcando en el 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 el subrayado del libro es para
que, de este modo, podamos distinguirlo inmediatamente del color negro del texto y
del color azul de las asociaciones de datos puros.
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Por tanto, y segin vayamos de tiempo, podremos hacer los resuimenes o subrayar
en el propio libro el texto que creamos conveniente, ajustandolo al futuro tiempo de
exposicion con el que contaremos en el examen. Y es que no es igual estudiar para un
examen que por el simple gusto de aprender, asi como también sera distinta la técnica
de estudio a emplear segun sea el tipo de examen.

No obstante, no olvidemos que con un resumen bien hecho se ganara mucho
tiempo, tanto a la hora de entender y razonar un tema, como a la hora de memorizarlo
y de repasarlo. La velocidad de lectura también adquirira aqui su maxima expresion,
y te recuerdo que hay que leerlos varias veces para su correcta memorizacion.

Un ultimo consejo al respecto seria que, aun considerando que fueses realmente
muy mal de tiempo, hicieses al menos alguno de los resimenes de tu temario, mejor
el que pertenezca al tema mas complicado o dificil para ti, y que después ti mismo
juzgues los resultados. Por otro lado, recuerda también que estos restimenes solo se
hacen una vez, por lo que, en el caso de que suspendieses, los tendrias hechos para
una proxima convocatoria, y entonces si que te resultaria de verdad sencillo y rapido
el preparartela.

Asl 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 el futuro.

En los resimenes procuraremos:

a) Eliminar toda la paja del tema en bruto.

b) Usar nuestro vocabulario personal, asi como las formas de expresion que nos
sean particulares y caracteristicas (lo cual nos facilitard la futura memorizacién),
siempre y cuando denoten un minimo de cultura y de preparacion, pero respetando
las palabras técnicas y formales que encontremos, las cuales abundan sobre todo en
las definiciones.

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

También es aconsejable excluir de los resimenes toda la informacién que ya
sabemos y que forma parte de nuestra cultura general, pues de nada nos serviria ser
repetitivos, la cual podriamos igualmente reflejarla en el examen sin ningin
problema. Ademas, debemos aprender a confiar plenamente en nosotros mismos,
pues a fin de cuentas todos los temas que memoricemos pasaran a formar parte de ese
acervo cultural que poseemos.

Con los resumenes conseguiremos:
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a) Reducir el tamafio del temario inicial a la mitad o menos. A veces incluso a la
décima parte.

b) Memorizar antes y mejor los datos secuenciales, pues nos seran mas familiares
al estar enlazados con nuestro vocabulario particular y con nuestras expresiones
caracteristicas. También porque habremos alterado adecuadamente el orden de la
informacion cuando ello haya sido necesario, disponiendo esta de la manera mas
logica y coherente.

c) Memorizar definitivamente los datos puros, con total nitidez y encima pasando
un buen rato, ya que habremos hecho todas sus asociaciones inverosimiles
convenientemente y los tendremos escritos en los margenes de cada resumen,
facilmente visibles.

d) Ganar en concentracion al memorizar los temas posteriormente, pues no nos
perderemos en la «paja» que tienen los temas en bruto.

CONFECCION DE LOS RESUMENES

No se trata de hacerlos tan resumidos como lo haria Tarzan, sino que hay que
emplear palabras coherentes (de nuestro vocabulario) que enlacen los datos de forma
logica, para obtener una mejor comprension, pero yendo directamente «al grano».
Esto es asi porque, normalmente, los temas en bruto reinciden en las explicaciones
con demasiada palabreria, la cual no hace falta estar leyéndola y releyéndola siempre,
y por eso debemos evitarla y no desviarnos de las ideas importantes.

Es preferible, si se hacen con boligrafo, confeccionarlos en libretas de papel
reciclado, pues de este modo no se doblaran, estaran mas protegidos y después nos
serdn mas faciles de leer en cualquier posicion (sentados o tumbados). Asimismo,
podremos desplazamos con todos los resumenes juntos a cualquier lugar que
vayamos, facilmente y sin que se nos pierda ninguno. Por otra parte, y lo que es mas
importante, este tipo de papel produce menos suefio y cansancio que los folios
convencionales, debido a la ausencia de reflejos que si emiten los folios blancos, lo
que nos permitira estudiar durante mas tiempo, con mayor calidad y con menos
cansancio.

También existen folios de papel reciclado, los cuales poseen logicamente el
mismo efecto antirreflejo que las libretas antes mencionadas. Particularmente, y si
hay que escribir con boligrafo, yo prefiero las libretas, las veo mas comodas, aunque
en este caso es solo una valoracién personal que no debe influirte, y tiene, por tanto,
que depender exclusivamente de ti y de tu comodidad.

No obstante, si dispones de ordenador personal, te recomiendo que lo uses e
imprimas tus resumenes sobre folios reciclados o de color amarillento. Las ventajas
de usar un ordenador las veras después, cuando tratemos mas adelante los «ejemplos
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de resimenes».

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

Recordad que el margen derecho no estara justificado, pues todo el texto nos
pareceria fotograficamente igual. Por otra parte, el justificado de los renglones se
consigue a base de separar las palabras entre si, lo cual supone un efecto nefasto para
los lectores fotograficos, ya que hara que en cada fijacion o fotografia se pillen menos
palabras y demasiada porcion de papel en blanco. Al contrario, si no justificamos los
margenes derechos y tampoco escribimos los tipicos guiones que se usan para
cortar las palabras que no caben en la parte derecha del texto (lo cual dificultaria
también nuestra velocidad de lectura), observaremos que trabajar con un texto
desigual a la derecha nos ayudara fotograficamente a memorizarlo, pues la
informacion ira apareciendo en renglones de longitud variable que podremos recordar
mas facilmente precisamente por ese propio efecto desigual. Es algo similar al efecto
fotografico que nos hace recordar mejor una informaciéon que memorizamos al lado
de un tachon, por ejemplo.

El margen derecho, que ocupara 1/3 del ancho del folio aproximadamente, estara
reservado para la escritura de las asociaciones inverosimiles de datos puros, las
cuales se escribiran tras un pequeiio simbolo que escogeremos para este fin. Dicho
simbolo nos facilitara un rapido traslado visual desde los datos puros del texto del
resumen hasta el 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 asociaciones hemos escrito y dénde comienza y
termina cada una de ellas.

Este pequefio simbolo (personalmente uso una estrella de cinco puntas) nos
mostrara en un instante que lo escrito tras él es una asociaciéon inverosimil. Estas
asociaciones las escribiremos con el boligrafo azul, y también subrayaremos, o
rodearemos con un circulo del mismo color, las palabras claves de dicha asociacion,
tanto en el margen derecho (donde hemos hecho la asociacién en si) como en el
propio resumen.

Importante: Al confeccionar el resumen tenemos que tener en cuenta que, para
una mejor memorizacion posterior, cada parrafo dispondra solamente de una tnica
idea principal y de sus ideas secundarias. Aunque en el tema en bruto no hubiese
puntos y aparte, nosotros pondremos los necesarios para ajustamos a esta regla.

Este recurso también nos facilitara la posterior elaboracién de los mapas
mentales, asi como una eventual memorizacion para casos de urgencia mediante la
asociacion entre si de las distintas palabras clave representativas de cada pdrrafo.
También nos sera de enorme utilidad en el caso de tener que exponer un tema en un
examen oral o en el caso de tener que dar un discurso, por el mismo motivo que
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acabo de citar.

Las cifras iran escritas en nimeros (en digitos) mejor que en letras.

Todas las dudas que nos vayan surgiendo al confeccionar nuestros resimenes
deberan ir anotandose en un folio en blanco, o en el final de la libreta (escribiendo
hada el principio), pues la duda podria volver a surgir mas adelante otra vez, y de esta
forma la llevaremos con el temario sin que se nos extravie. Si usamos libreta, lo
mejor sera anotar en el resumen la situacion de la duda y la de su resolucion.

NOTA: Antes de proseguir con el resumen, es mejor que algtin especialista o profesor
nos aclare las dudas que nos surjan. Si hay muchas de ellas, lo mejor sera olvidamos 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 sensacién de avanzar por el temario con rapidez, desde el primer dia, lo cual
es algo muy motivante. Ademas, cuando finalmente abordemos los temas mas dificiles, ya
habremos adquirido una importante preparacién cultural sobre nuestro temario que nos
permitird comprenderlos mejor y en mucho menos tiempo.

Antes de confeccionar nuestro resumen intentaremos tener a mano toda la
informacion posible, de todas las fuentes que vayamos a usar, para que dicho
resumen sea la unificacion de dichas fuentes.

Si hacemos los resimenes en una libreta, dejaremos uno o dos folios en blanco
tras cada uno de ellos, por si en el futuro llegase a nuestras manos una informacion
distinta digna de afadir.

El mejor boligrafo para la escritura de nuestros resimenes sera uno de color
negro, pues al igual que aconsejamos el uso del papel reciclado, este color es el que
menos refleja la luz, y por tanto, en unién a dicho papel, formara un conjunto poco
reflectante que nos va a permitir estar trabajando mas tiempo con nuestro temario
personal, evitando el cansancio prematuro que nos produciria un exceso de reflejos de
luz.

Ademas, utilizaremos un boligrafo de color azul para las asociaciones de los
datos puros, como ya sabes.

Un texto de color azul es relajante a la vista. Por ello no usaremos este color para
redactar nuestros resumenes, pues podria producirsenos suefio antes de tiempo. En
cambio, es ideal para hacer los examenes de desarrollo, ya que el hecho de ver
amplios textos de este color nos producira un efecto relajante.

También usaremos ROTULADORES FOSFORITOS. Os aconsejo tres distintos:

a) Azul, para marcar el titulo del tema, el de los capitulos y el de las preguntas.

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

c) Verde, para marcar los titulos de las nuevas subdivisiones incluidas en las
que previamente hayamos rotulado con el color rojo.
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iOjo! Solo rotularemos los titulos de las partes de cada tema, nunca su texto.

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 también porque van de mayor a menor rango: desde el
azul, que representa 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 inicial fuese muy complicada, incluso para
resumirla, lo mejor seria olvidarnos de ella por el momento y encuadrarla o marcarla
con un boligrafo para poder verla en el futuro (una de las ventajas de los resimenes
es que podemos hacerlos por el orden que queramos). No obstante, los temas mas
dificiles deberemos dejarlos siempre para el final, pues los llevaremos mas frescos
con vistas al examen; y como habremos adquirido mas conocimientos, ya que
conoceremos el resto del temario, no tendremos ninguna dificultad en lanzarnos al
«abordaje» de estos cuando finalmente llegue el momento de hacerlo. Probablemente
incluso habremos aprendido cierta informacion especifica en alguno de los temas
estudiados con anterioridad que nos aclare el tema mas dificil o que nos facilite su
comprension.

Igualmente, el hecho de dejar los temas mas complicados para el final supone que
no tendremos ningun freno inicial que nos impida desplazamos de una forma rapida,
alegre, facil y segura por el temario, desde el principio, con el inestimable efecto
psicolagico positivo que ello conlleva.

En general, en la preparacion del temario personal tendra ventaja un opositor
sobre otro estudiante que curse un aflo académico cualquiera, pues el 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 estan 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 circunstancias.

De los resumenes saldrdn los MAPAS MENTALES, a razon de uno por tema, y ya
tendremos asi confeccionado nuestro TEMARIO PERSONAL.

TEMARIO ADAPTADO

En las oposiciones que cuentan con examenes de desarrollo es conveniente, cerca
ya de dicho examen, ADAPTAR el temario personal a otro mas reducido cuyos
resumenes coincidan con el tiempo de exposicion que haya sido determinado en las
bases de la convocatoria.

Pero entonces, ;por qué no hacer este temario adaptado desde el primer
momento? ;Por qué tenemos que esperamos a la proximidad del examen?
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Porque si finalmente, y cerca de las fechas de la oposicion, el examen dejase de
ser de desarrollo y pasase a ser tipo test (como los tribunales son soberanos es algo
que ya ha ocurrido y que podria volver a ocurrir), evitariamos asi el riesgo que nos
supone el no haber memorizado la informacion suficiente para este nuevo tipo de
examen, lo que indudablemente sucedera al acortar el temario. Para un profesional
del estudio, como ti y como yo, es un riesgo demasiado grande de asumir.

Por otra parte, acortar los temas injustificadamente también equivaldria a
renunciar a una informacion extra que le podria hacer falta al opositor si mas tarde se
presentase a otra oposicion que, teniendo el mismo temario, estuviese formada por
examenes tipo test o por preguntas de desarrollo corto (las cuales se responden con
solo unas palabras y por tanto pueden ser sacadas de cualquier parte), ya que estos
ultimos tipos de examenes precisan de temarios mas largos para su correcta
preparacion.

Recordad que, cuando hay examenes tipo test, el temario debe ser 1o mas extenso
posible, pues nos podria salir una pregunta de cualquier sitio, de cualquier minucia de
informacion.

Asl pues, y retomando lo que deciamos anteriormente, con la creacion de estos
ultimos resumenes adaptados al tiempo de exposicion del examen también
conseguiremos coger fondo escribiendo, algo que sin duda sera muy conveniente
para que el dia de la prueba no se nos canse la mano y nos aparezca el llamado
«calambre del escritor». También nos servira para practicar la exposicion de cada
tema, mediante el cuidado de nuestras expresiones y la calidad de nuestra ortografia,
asi como para no cometer faltas. En general, nos sera muy util para una mejor
organizacion de todo lo que hemos aprendido.

Como nuestro temario personal sera casi siempre mucho mas amplio que el
temario adaptado al tiempo de exposicion, deberemos elegir de él (para confeccionar
cada uno de los resumenes adaptados) solamente lo mas importante, lo que
consideremos mas técnico. Y de relleno lo que mas nos guste o lo que mejor se nos
quede. Del mismo modo, si nos faltase informacién para cubrir el tiempo de
exposicion fijado en el examen, procederemos a su ampliacion buscando la que nos
falte a través de cualquier medio que esté nuestro alcance: apuntes de algin
compaiiero, otros libros, etc.

INSISTO en la importancia de confeccionar este temario adaptado con cierta
proximidad al examen, cuando hayamos elaborado y memorizado perfectamente
todos nuestros resumenes personales, pues ello:

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 similar o complementaria, gracias a lo cual
podremos afiadir esta o incluso cambiarla de unos temas a otros, puesto que nos
encajara a la perfeccion alli donde la pongamos.
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b) Si a ultima hora cambiase el modelo de examen por otro tipo test o de
preguntas cortas, tendriamos fresca una informacion complementaria para
responderlo.

c) En el 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, aunque no hubiésemos seleccionado para la
confeccion del temario adaptado, nos vendria igualmente a la cabeza. De hecho, suele
suceder que, en el examen, somos capaces de recordar tanto la informacién del
resumen reducido (adaptado) como la que teniamos en nuestros resiimenes personales
y que finalmente no seleccionamos, debido a que, por el poco tiempo transcurrido,
esta aun sigue fresca en nuestra memoria.

Vamos a empezar ya, sin mas demora, con alguiin ejemplo sencillo acerca de cémo
debe estar hecho un resumen, para que te vayas familiarizando con su formato.

Este PRIMER RESUMEN que vamos a ver a continuacion esta confeccionado
mediante ordenador. Su exposicion escrita es de unos 40 minutos y solamente
quedaria colorearle los nombres de sus divisiones con los rotuladores fosforitas,
ademas de escribir las asociaciones de datos puros en el margen derecho.

Trata acerca de la existencia de un planeta imaginario. L.o he elegido asi para que
el tema te ofrezca una informacion desconocida y de este modo no puedan influir tus
conocimientos culturales en su posterior memorizacion, algo que haremos un poco
mas adelante.

- EL PL ANETA TX-3096 (RESUMEN)

Es un planea de 48000 Km. de didmetro (similar a Neptuno) y, distante 85 afios-luz. Nos llevan
2500 afios de adelanto.

Sus habitantes nos visitaron el 6-4-1987. Todos miden 2 m. Las mujeres parecen tridngulos
equilateros con el vértice hacia abajo. Los hombres son longitudinales con enormes manos y
cabeza. Son muy pacificos y trabajadores. Estan 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 cultura y educacion y unica ideologia (no hay ningun partido politico) hace innecesaria
la existencia de leyes, carceles y juzgados,

* SANIDAD:

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

i o - Cirujano: ) . R
Otorrino: Verde Amarillo Cardiodlogo: Rojo
- Oculista: Negro - Masajista:
Blanco
- —CaH’ullero: - Enfermera: Azul
Marron I

b) Pacientes (Un collar anuncia su gravedad):
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- Leves: Amarillo - Menos graves: Azul - Muy graves: Gris

* TRANSPORTE: Desde urbano hasta ir a sus 4 satélites: Preston, Galias, Rota y Eulcn (por orden
de proximidad).

* GEOGRAFIA: Sus 4 continentes se distribuyen asi:

- En el Norte (Zona templada): Copoal (Rico). Encinas verdes

- En el Centro (Célido): Ossen (Extenso 2 asesores). Robles dcidos.

- En el Sur (frio): Vitalia (Mas frio. Casi inhabitable) y Extradivarius («pobre»). Pinos gigantes.
TX estd bafiado por un océano de agua salada sin oleaje («Lago de la tranquilidad»), pues no

hay viento ni movimientos sismicos o fallas, y su profundidad es menor de 100 m.

* El Moderio es su unidad monetaria. Hay de 1,10 y 100 unidades. Copoal tiene ademas monedas
de 1000 moderios.

El SEGUNDO RESUMEN corresponde a un tema que trata sobre las circunstancias

que pueden darse en la conduccion forestal de un vehiculo todoterreno 4 x 4. Observa
con detenimiento su:

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

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

— Otras subdivisiones marcadas con los colores rojo y verde.

— Una asociacion con boligrafo azul en el margen derecho.

— Unos circulos hechos con boligrafo azul en el texto del resumen, los cuales
estan relacionados con la asociacion inverosimil escrita en el margen
derecho.

Logicamente el resumen esta contraido para que lo puedas ver al completo en una
pagina de este libro.
(Resumen en pagina 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 que captes bien la idea de su
confeccion.

Si te fijas en los resumenes, el que estd hecho por ordenador tiene muchas
ventajas sobre el que esta escrito con boligrafo:

— La nitidez de lectura es mucho mayor.

— En un renglén podemos poner mds palabras (hasta 10 6 12). En un resumen
hecho con boligrafo caben muchas menos en el mismo espacio, lo cual
afectara negativamente a la velocidad de lectura, ya que como nuestra vision
periférica siempre sera la misma, pues en ambos casos resolveremos un
renglon en dos saltos fotograficos, en el resumen hecho por ordenador
entraran mas palabras, y por tanto mas informacion, en cada uno de esos
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saltos.

— Si tienes ordenador, intenta probar a hacer resumenes con un programa
informdtico de esos existentes en el mercado que van escribiendo segtn le
vas dictando con tu propia voz. Es cierto que se equivocan un poco, pero
esto hara que nos veamos obligados a repasarlos, lo cual es una ventaja
memoristica.

Aun asi, se puede ganar mucho tiempo si el programa es bueno y funciona bien
con tu voz, lo que no siempre sucede. Puedes probar con alguno de ellos vy, si te
satisface y consigues ganar tiempo con él, continuar usandolo. En caso contrario, lo
dejas y en paz.

Estoy detras de las empresas que crean estos programas informaticos para
conseguir uno que sea altamente eficaz y que pueda proporcionarselo a mis alumnos
bien de precio. Ojala lo consiga pronto y puedas verlo, dispuesto para ti, en mi pagina
web.

CONFECCION DE LOS MAPAS MENTALES

El mapa mental de cada tema ocupara solamente una cara de tamaiio folio. Si el
tema es pequefio, podremos rellenarlo con algunos datos extra, asi como escribiendo
asociaciones inverosimiles para memorizar sus datos puros, pero sin abusar, pues
toda la informacion detallada la tendremos en el resumen.

El mapa mental debera ser ante todo agradable a la vista y comodo de estudiar,
pues su principal misién consiste exclusivamente en facilitamos una rapida
informacién fotografica del esqueleto del tema.

De igual modo, vamos a utilizar también los rotuladores fosforitos, los cuales
nos facilitaran la labor de movemos con rapidez por toda su estructura sin perdernos.
Los aplicaremos de la misma manera que lo hemos hecho en los resumenes, es decir,
cada color del rotulador marcara el titulo de la parte del tema que le corresponda,
segun el orden de prioridades que ya les establecimos anteriormente.

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

Para hacer un mapa mental, el cual representa, como sabes, el verdadero
esqueleto o estructura de un tema, sera necesario poseer un gran conocimiento de ese
tema. Por este motivo lo confeccionaremos siempre en dltimo lugar, tras haber
realizado y comprendido su resumen.

El titulo del mapa mental, asi como su nimero de tema (si lo tuviese), se
colocaran enmarcados en el centro del folio. Sus partes principales las iremos
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disponiendo en forma de ramificaciones, empezando por arriba, por las 12, y
continuaremos en el sentido de las agujas del reloj.

Tanto el titulo del tema (encuadrado en el centro) como estas partes o
ramificaciones principales, iran rotuladas con el fosforita de color azul.

Solo escribiremos en nuestros mapas palabras sueltas, o a lo sumo frases cortas,
sin profundizar ni entrar en mas complicaciones, para que su lectura sea cémoda y
rapida.

Los mapas mentales nos posibilitaran una retencion fotografica importante de su
contenido y, si fuese necesario, nos permitiran en el futuro afiadirle algunos datos
nuevos de interés con toda facilidad.

Los estudiantes académicos (no opositores) deberian hacer idealmente los
resimenes de cada tema en clase, a medida que estos se van dando y mientras los va
explicando el profesor, quien podra mejor que nadie resolver las dudas que les
puedan ir surgiendo.

Los mapas mentales, por el contrario, deberan hacerse posteriormente, en casa, 1o
cual servira ademas a modo de repaso del tema.

Al contrario que los esquemas tradicionales, los cuales presentan todos un aspecto
similar debido a su desarrollo lineal, el mapa mental tiene una forma mas o menos
circular, distinta para cada tema. Esta forma circular, junto a su peculiar colorido,
facilitard considerablemente su memorizacion y sus repasos, lo cual repercutira de
manera directa en la rapida memorizacion posterior del resumen a que corresponda.

Con los resuimenes y con los mapas mentales ya tendremos confeccionado nuestro
temario personal.

Este PRIMER MAPA MENTAL corresponde a un tema muy sencillo que trata sobre la
conduccion forestal de un vehiculo todoterreno 4 % 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 principales (o preguntas
rotuladas en color azul), van marcadas con el color rojo.

— Las nuevas subdivisiones que, naciendo desde las anteriores divisiones
rotuladas en rojo, van marcadas ahora con el color verde.

(Mapa en pagina a color.)

El SEGUNDO MAPA MENTAL pertenece al resumen escrito mediante ordenador que

también vimos en la pagina 94, y cuya informacién trataba sobre la existencia de un
planeta desconocido.
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Observa cuidadosamente su disefio y la correcta utilizacién de los colores
fosforitas.
(Mapa en pagina a color.)

Este mapa, al contrario que el anterior, posee una gran cantidad de datos puros
(aunque todavia no estén escritos en él). Estos datos tendremos que memorizarlos
mediante las correspondientes asociaciones inverosimiles.

En el mapa mental memorizaremos solamente las asociaciones que hayamos
escrito en €l (con nuestro boligrafo azul). Las demas se memorizaran en el
correspondiente resumen, pues es el lugar donde las vamos a encontrar.

El solo hecho de mantener la vista unos segundos encima de cada mapa mental ya
nos ayudara a su memorizacion, gracias al trabajo que, de forma automatica e
inconsciente, estara realizando nuestra memoria fotografica.

Estudiando mediante los mapas mentales conseguiremos muy facilmente retener
la idea principal de un tema, que es realmente lo mas importante al principio y lo
primero que debemos hacer, asi como memorizar también, y con la misma facilidad,
sus ideas secundarias.

2.o LA MEMORIZACION

Aunque no lo parezca a primera vista, la memorizacién es la fase mas corta del
proceso de estudio, y a medida que el alumno gane en practica y en capacidad lo sera
cada vez en mayor medida.

Normalmente, y tras confeccionar el resumen, todos aquellos estudiantes que
posean la suficiente practica y entrenamiento habran conseguido a la vez
memorizar perfectamente el tema en cuestion, sobre todo si dicho resumen tiene
muchos datos puros («los mas dificiles») 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, segtn te las vas
encontrando, es algo que te aconsejaré que hagas siempre que puedas, porque te hara
ganar tiempo y ademas conseguira que vayas relajando 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 mejorar y acelerar el conocimiento estructural de cada uno de los temas.
b) Para el proceso global de la memorizacion. Tras memorizar un mapa mental
tendras algo asi como una chivatilla en la cabeza que te facilitara la memorizacion de
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su resumen correspondiente, pues conoceras muy bien sobre qué trata la idea
principal y las secundarias. Es algo asi como si alguien te fuese diciendo: jHablame
de esto! ;Y ahora de esto otro!

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

MEMORIZACION DE LOS MAPAS MENTALES

PRIMERO memorizaremos los mapas mentales antes que los resumenes, pues
siempre se estudiara partiendo desde las estructuras mas amplias y menos profundas
hasta llegar finalmente a la informacion mas minuciosa y compleja, la cual la
hallaremos en los resiimenes. 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 cada tema: sus
partes principales y sus divisiones; su esqueleto, en definitiva. De ahi la necesidad de
confeccionar estos mapas, los cuales nos permiten ver a golpe de vista todo el tema a
la vez. Después vendra la memorizacion progresiva de los datos mas profundos y
complejos que figuren en el resumen.

Que no os preocupe invertir tiempo en el 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 ensefiando, son muy
distintos a los dibujos, esquemas o incluso otros mapas que algunos autores recomiendan, y
cuyas formas de confeccién (bastante distintas a las de los mios), unidas al diferente trabajo
que hay que realizar sobre ellos, producen que, en definitiva, sean claramente inferiores en
eficacia a los que estas conociendo aqui.

La unidad de memorizacion, o, lo que es lo mismo, los primeros datos que
deberemos memorizar en los mapas mentales, seran cada uno de los titulos que
habremos marcado con el rotulador fosforita de color azul, por representar estos los
conceptos mas amplios. En otras palabras, nos aseguraremos de que podemos
repetimos mentalmente las partes principales que componen el tema en cuestion. Solo
el nombre de los titulos, sin profundizar en la informacién que contienen.

Seguidamente nos centraremos en el primer titulo del tema rotulado en color azul,
y memorizaremos sus apartados marcados con el color rojo (si los hubiere) y, al igual
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
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existentes en el mapa, haremos lo propio con los subapartados de color verde que
contenga cada uno de los apartados anteriores. Como puedes observar,
memorizaremos siempre de mayor a menor rango.

Después memorizaremos entero, con toda su informacion, el primero de los
apartados de color azul del mapa mental, leyéndolo las veces que sea necesario (una
mente entrenada necesita hacerlo realmente 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 mas técnico.

A continuacion, y acto seguido, deberemos comprobar, mirando el mapa mental,
que hemos memorizado su estructura y que somos capaces de comprenderlo y de
razonarlo.

Nos aseguraremos también de que hemos memorizado a la perfeccion cuantas
asociaciones de datos puros hayamos escrito en el mapa mental.

Cuando hayamos memorizado un mapa, lo cual nos llevara solamente unos
minutos de tiempo, ya lo tendremos listo para su siguiente fase: el repaso.

Unicamente empezaremos a memorizar los resimenes cuando hayamos
comprobado que hemos memorizado a la perfeccién todos los mapas mentales. Esta
es la norma general a la que habras de acogerte inicialmente, aunque con el tiempo,
y a medida que te vayas volviendo mas experto, habran que ir modificandola. Pero
eso lo veremos después, cuando tratemos el modo de memorizar los resimenes.

MEMORIZACION DE LOS RESUMENES

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

Para memorizar los resumenes, leeremos estos usando la técnica de lectura
fotografica (como ya deberiamos hacer siempre) dos o tres veces seguidas (o 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 rotulados en color
azul, hasta que se nos quede bien su idea principal. Recuerda que no debemos
intentar memorizar al principio todos los detalles del tema, sino que, por el contrario,
iremos profundizando en estos poco a poco con cada repaso.

Iremos leyendo asi todo el tema, intentando comprender y razonar el texto que
hay en cada uno de los apartados de color azul y asociando de manera inverosimil
todos los datos puros que nos vayamos encontrando, los cuales deberemos ir
escribiendo a la vez en el margen derecho del folio. No entraremos aun en las partes
del tema rotuladas con los otros colores fosforitas (rojo y verde), ya que estas
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pertenecen a partes mas 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 trabajar, de igual modo, con la
informacion contenida en los apartados marcados en color rojo. Seguiremos el mismo
proceso de memorizacion que empleamos anteriormente, sin entrar todavia en el
texto que esté incluido bajo un apartado de color verde, por significar estos una parte
aun mas 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 subapartado
(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 principal que contengan y, al igual que hicimos con los
mapas mentales, cada vez lo haremos de manera mas técnica y precisa.

Pensad que la velocidad de lectura sera desigual al principio, pues habra que ir
razonando parte de la informacion que vayamos leyendo (aunque esto es algo que se
debe hacer en el momento de confeccionar el resumen) con las subsiguientes paradas
de tiempo para ello. En lecturas sucesivas, y una vez hayamos comprendido bien el
tema, dicha velocidad adquirira entonces su maxima expresion.

Memorizaremos los dates puros que contenga el resumen mediante
asociaciones inverosimiles, tal y como explicamos con anterioridad, y recordad que
se escriben, tras su simbolo, en el margen derecho dejado a tal efecto. Quiza hiciste
esta labor a la vez que confeccionabas el resumen (algo bastante aconsejable), antes
de hacer tas 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 la idea general ampliada (la idea principal + ciertos detalles
no complejos), debiendo prescindir momentaneamente de las partes mas
complicadas. Es mejor abordar estas cuando se domine el tema a nivel general.

Al igual que, gracias a los mapas mentales, pudimos conocer la idea general de un
tema, la idea general ampliada es la informacion que vamos a asimilar en la primera
memorizacion de los resumenes (realmente esta es la fase de memorizacién
propiamente dicha), y cuya profundidad comprende hasta el momento en que somos
capaces de conocer y saber exponer la idea principal de cada uno de los apartados de
color verde (sin entrar en nuevas subdivisiones, si las hubiere).

Esta idea general ampliada equivaldria, por poner un simil, a los conocimientos y
experiencias que, entusiasmados, relatamos a nuestros familiares y amigos cuando
venimos de hacer un viaje de vacaciones.
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Cuando hayamos memorizado la idea general ampliada de un tema, daremos por
finalizada la fase de memorizacion del resumen, y entraremos en la tercera y ultima
fase: el repaso.

Por ello, la accion de memorizar y la de repasar van a ir unidas de la mano y no
las podremos separar. Hablaremos realmente de memorizacion-repaso, pues tal y
como he dicho, y lo vuelvo a repetir, es de suma importancia:

Se iran memorizando nuevos datos en los sucesivos repasos, en
los que a la vez consolidaremos los que ya memorizamos en los
repasos anteriores.

Esta norma de memorizar en sucesivos repasos es la mejor forma posible de
hacerlo, tanto técnicamente (pues memorizaremos lo mas complejo al final, cuando
ya tengamos los bastantes conocimientos del tema para ello), como psicolégicamente,
ya que cuando estemos por primera vez delante del resumen intentando memorizarlo,
nos sentiremos muy comodos en cuanto a que no tendremos ninguna presion
psicologica, ni de ningun otro tipo, al no exigimos memorizarlo entero, al ir a
memorizar solo aquellos datos que veamos mas superficiales 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.

Cuando el alumno ha asimilado bien estas técnicas de memorizacion y tiene ya la
suficiente experiencia en la materia, comprobara gratamente que puede llegar a
memorizar los resumenes (o la mayor parte de ellos) incluso a la misma velocidad
que los va confeccionando, de forma que, cuando vaya a hacer el mapa mental, ya
conocera el tema y sabra exponerlo correctamente y con cierta profundidad.

La excepcion reside en que sabra cuando el alumno no tiene aun un minimo de
prdctica debera acogerse a la norma general, que es memorizar primeramente el
mapa mental y luego el resumen, exactamente el orden inverso a su confeccion.

Poco a poco, y a medida que vaya notando como se va quedando mas facilmente
con los datos de cada tema, debera ir cambiando su estrategia inicial por la de
memorizar a la vez que va construyendo su resumen, pues la eficacia de esta forma
de trabajo es enorme y le reportara sin duda una importante ganancia de tiempo, ya
que con la practica memorizara casi sin darse cuenta, de manera inconsciente, lo que
le supondra ademas un importante ahorro de esfuerzo y de energias, una mejora en su
concentracién y una euforia psicolégica cuando compruebe cémo le cunde estudiar
asi.

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

A continuacién vamos a memorizar juntos un tema cuyos datos te seran por
completo desconocidos. Es mucho mejor que sea asi, pues nos permitira poder
comprobar realmente la eficacia de nuestras técnicas.
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Cuando termines y entiendas bien como se trabaja y se memoriza el tema del
ejemplo, te recomiendo que te pongas manos a la obra y que practiques estas técnicas
con algun otro tema tuyo, para que poco a poco vayas ganando en soltura y en
seguridad.

Te voy a pedir, por favor, que seas detallista al comenzar y que no corras. Debes
observar cuidadosamente todos los pasos a seguir. ; De acuerdo?

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 tema inicial (tema bruto o tema madre).
Con el fin de que no haya ningin alumno con mas ventaja que otro, los datos del
tema que vamos a memorizar a continuacion 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 importante. Para
ello coge un boligrafo, tres o cuatro folios y un cronémetro. jVamos!, te espero...

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

Es muy importante, con vistas a los examenes de desarrollo, saber cual es nuestra
velocidad de escritura. Ten en cuenta que la caligrafia debe ser de buena calidad, sin
faltas de ortografia, y que debe poder entenderse sin ninguna dificultad. Ademas, hay
que procurar desarrollar el examen con claridad de ideas y de forma amena y
desenvuelta, entrelazando los datos entre si con coherencia y de manera logica.

Este tema ocupa aproximadamente cuatro folios por una cara, o lo que es lo
mismo, unos 40 minutos de exposicion real con una velocidad de escritura normal.
Como escribiras mas deprisa que si estuvieses haciendo un examen, pues solo tienes
que copiar, no hace falta que pienses, tardaras unos 32 minutos (mas o menos) en
terminar de copiarlo si tu velocidad de escritura esta en la media.

EL PLANETA TX-3096

Se trata de un alejado mundo, invisible desde la Tierra,
pero del cual tememos ciertos conocimientos gracias a la
informacion que nos ha sido proporcionada por unos seres

www.lectulandia.com - Pagina 76



extraterrestres que descendieron hasta nuestro planeta el dia
6-4-1987.

Nos dijeron que su mundo esta mucho mas adelantado
que el nuestro y, por estimar una cantidad, esta podria
estipularse en unos 2.500 afos de diferencia
aproximadamente.

La organizacion general es bastante similar en casi todas
las cosas. El mencionado planeta, que se encuentra a una
distancia de 85 afos-luz de nosotros, esta habitado por unos
seres muy pacificos y trabajadores y, segiin nos contaron,
tiene un cierto parecido fisico a nuestro planeta Neptuno,
pues su tamaiio, de 48.000 kilometros de diametro ecuatorial,
es equivalente al de nuestro vecino del sistema solar.

Su sistema sanitario esta también muy adelantado, al
igual que el resto de los sistemas alli existentes.

El personal médico se distingue por tener unos brazaletes
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 oculista lleva un brazalete negro.
— El cardiologo lo lleva de color rojo.
— El otorrino de color verde.

— El cirujano de color amarillo.

— El masajista de color blanco.

— Las enfermeras de color azul.

— Los camilleros de color marroén, etc.

Los pacientes, en cambio, llevan un collar que, también
mediante el uso de colores, muestra el 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 mas leves de color amarillo.

El transporte puede ser urbano (en la misma urbe),
interurbano, intercontinental (entre los cuatro continentes
que lo forman) e interespacial, nada menos que hasta los
cuatro satélites habitados que posee, y cuyos nombres son:
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Prestan, Galios, Rota y Eulen, mencionados por orden desde
el mas cercano hasta el mas lejano.

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

Los demas continentes se distinguen por otro tipo de
caracteristicas  propias. Vitalia, por ejemplo, es
extremadamente filo, lo cual lo hace casi inhabitable, y
Extradivarius es el continente mas pobre en comparacion con
los demas, aunque la pobreza en aquel planeta es relativa y
sus habitantes tienen cubiertas todas sus necesidades de
manera extraordinaria.

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

El planeta TX-3096 esta gobernado por una especie de
rey, el cual esta asesorado por cinco miembros, de los cuales
cada uno ejerce su accion en un determinado continente,
excepto en el mas extenso de ellos, Ossen, pues, debido al
descomunal tamaiio que posee, dicho continente cuenta con la
existencia de dos asesores.

El clima tiene tres zonas bien delimitadas, estando situada
la parte mas fria en el sur, donde se encuentran Vitalia y
Extradivarius. La parte mas calida corresponde a la zona
céntrica del planeta, donde esta situado el continente llamado
Ossen. Finalmente, nos encontramos con la zona mas
templada en la parte norte, lugar donde se ubica el ultimo de
los continentes: Copoal.

La vegetacion esta compuesta principalmente de pinos
gigantes en el sur, concretamente en Extradivarius. En el
norte abundan las encinas verdes, y en la zona centro del
planeta crecen unos extraiios tipos de arboles que se conocen
con el nombre de robles acidos.

El resto del planeta, es decir, lo que une y entrelaza a los
cuatro continentes entre si, es un enorme océano de agua
salada, casi estancada, pues no existe ningun oleaje debido a
la ausencia de viento en su atmosfera, a la falta igualmente de
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movimientos sismicos o de fallas, y principalmente por la
poca profundidad que tiene el agua en cualquier punto de
dicho océano, menos de cien metros. No es de extraiiar que a
dicho océano se le suela conocer popularmente con el nombre
de «El Lago de la Tranquilidad».

Politicamente destaca la ausencia de leyes en «TX», pues
el nivel cultural de toda la gente, asi como su exquisita
educacion, las hacen innecesarias. Por este motivo, la figura
del rey es poco mas que decorativa. Todas las gentes poseen la
misma ideologia y, debido a ello, no existe ningtin partido
politico. Tampoco hay carceles ni juzgados, ni nada que se le
parezca. Todo eso pertenece a otra época remota y ya paso a
la historia hace muchos cientos de aiios.

Por ultimo, es de destacar que la media de estatura de sus
habitantes esta en torno a los dos metros justos, tanto para los
hombres como para las mujeres, aunque estas tienen la
cabeza mas pequeiia y su figura nos recuerda a la de un
triangulo equilatero con el vértice apuntando hacia abajo.
Los hombres tienen, en cambio, un cuerpo muy longitudinal y
no poseen ningun otro rasgo fisico notable, excepto su cabeza
y sus manos, las cuales destacan por poseer un tamaio
desproporcionadamente grande.

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

Como veras, en este tema he respetado bastante la norma de usar los «puntos y
aparte» al cambiar de idea. No obstante, esta, al igual que la mayoria de los «temas en
bruto», bastante desordenado, aunque no lo parezca a primera vista. Baste ver, por
ejemplo, que habla de la figura del rey, luego del clima y después vuelve a hablar otra
vez de politica. O que la presentacion de las caracteristicas fisicas de los
extraterrestres se hace al final del tema (lo cual parece una especie de «pegote»), y no
al principio, que es cuando nos lo pide nuestro instinto de conocer cosas interesantes,
especialmente cuando estas son tan graficas y despiertan mucha curiosidad.

Ahora haz tu resumen del tema. Ordénalo con mas logica, lo cual influira de
manera decisiva en la comprension y en la posterior velocidad de memorizacion.
Depuralo y quitale toda la paja que encuentres, pues no te proporcionara ninguna
informacion, pero, eso si, respeta todos sus datos puros.
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Cuida el espacio del margen derecho para escribir, con el boligrafo azul, todas las
asociaciones inverosimiles, y recuerda utilizar otro, de color negro, para el desarrollo
del resumen propiamente dicho. No olvides colorearlo después con los rotuladores
fosforitas.

Cuando lo hayas terminado, jy solo cuando esté terminado!, puedes ir a la pagina
siguiente para contrastarlo con el mio.

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

¢Hiciste ya tu resumen? Bueno; en ese caso, échale un vistazo inicial al mio vy, si
quieres, acto seguido pasamos a memorizarlo juntos.

En la pagina a color encontraras una parte de este resumen coloreada, para que
veas la aplicacion de los rotuladores fosforitas.

EL PLANETA TX-3096
(Resumen)

Es un planeta de 48.000 kilometros de diametro (similar a
Neptuno) y distante 85 anos luz. Nos llevan 2.500 anos de
adelanto.

Sus habitantes nos visitaron el 6-4-1987. Todos miden dos
metros. Las mujeres parecen triangulos equilateros con el
vértice hacia abajo. Los hombres son longitudinales con
enormes manos y cabeza.

Son muy pacificos y trabajadores y estan gobernados por un
rey («decorativo») quien se asesora por cinco miembros (uno
por continente). Se comunican por telepatia (otros métodos
quedan prohibidos por crear interferencias).

Su gran cultura, educacion y unica ideologia (no hay ningun
partido politico) hace innecesaria la existencia de leyes,
carceles o juzgados.

* SANIDAD:

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

— Otorrino: Verde.

— Cirujano: Amarillo.
— Cardiologo: Rojo.
— Oculista: Negro.

— Masajista: Blanco.
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— Camillero: Marron.
— Enfermera: Azul.

b) Pacientes (Un collar anuncia su gravedad):

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

e TRANSPORTE: Desde urbano hasta ir a sus cuatro
satélites:

Prestan, Galios, Rota y Eulen (por orden de proximidad).
« GEOGRAFIA: Sus cuatro continentes se distribuyen asi:

— En el Norte (Zona templada): Copoal (Rico). Encinas
verdes.

— En el Centro (Zona calida): Ossen (Extenso. Dos
asesores): Robles acidos.

— En el Sur (Zona fria): Vitalia (Mas frio. Casi
inhabitable) y Extradivarius («pobre»). Pinos
gigantes.

TX esta banado por un océano de agua salada sin oleaje
(«Lago de la Tranquilidad»), pues no hay viento, fallas ni
movimientos sismicos, y su profundidad es menor de 100
metros.

* El Moderio es su unidad monetaria. Hay de 1, 10 y 100
unidades. Copoal tiene ademas monedas de 1.000 moderios.

MEMORIZACION DEL RESUMEN DE EJEMPLO

Como este tema esta lleno de datos puros, la asociacion inverosimil de estos
supondra practicamente la memorizacion de todo el tema.

Lo primero que debemos hacer es fijamos en su titulo con detenimiento.
Imaginate por un momento que en tu temario tuvieses varios planetas mas (en otros
temas distintos) y que cada uno de ellos tuviese sus propias caracteristicas
particulares.
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Sin ningtn género de dudas, seria una experiencia sumamente desagradable (que
seguro le ha pasado a la mayoria de los estudiantes) que en un examen te hiciesen una
pregunta de un tema en concreto, y td, 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 alguna vez?

Desde luego que si en tu temario no hubiese mas planetas, no podrias equivocarte
en tu exposicion, pero en este caso supondremos que si hay mas planetas, pues tienes
un importante examen sobre astronomia y vida en otros mundos.

Con ello quiero complicarte aparentemente un poquito mas la memorizacion de
este tema. Cuando digo aparentemente es porque, en realidad, comprobaras que esta,
tal y como se dice en estos casos, «chupao» de memorizar, y que no podriamos
confundimos en ninguln caso con los datos de otros planetas que formasen el resto del
tamario, pues te ensefiaré a hacerlo de la manera mas eficaz y segura posible, jah!, y
bonita, desde luego. Vamos a reducir nuestro margen de error en este caso, Si te
parece bien, al 0,0%.

Si ya te encuentras preparado o preparada, empecemos, pues, a pasarlo 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 ejemplo. ; Recuerdas la forma
de transformar los nimeros en letras?

3 0 9 0
¥ S

M R B 4
P

Colocadas las letras en esta disposicion es bastante sencillo encontrar alguna
palabra, o semifrase, que englobe por orden todas las letras que van a sustituir al
nimero de identificacién 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 palabra «mariposa». Si no pudieses
encontrar ninguna palabra, no dudes en echar mano del diccionario para ayudarte. En
cualquier caso, siempre podrias, a las malas, usar el casillero mental para salir del
apuro y enlazar asi: «taxi-mar-vaso», siendo «mar» y «vaso» las palabras que
obtendriamos aplicando nuestro casillero al diagrama anterior.

¢Qué tal un taxista que ha caido con su coche en el mar y estd intentando achicarle el

www.lectulandia.com - Pagina 82



agua con un vaso?

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

Veamos una ciudad con sus calles llenas de enormes «mariposas-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
haran de comodines para evitar que nos confundamos de tema. Como estas dos
palabras seran exclusivas de este tema, siempre sabremos que nos estamos refiriendo
al planeta «TX-3096» y no a otro, cuando nos salga una palabra de ellas (taxi o
mariposa) en una asociacion inverosimil.

Ahora deseo que visualices, fijandote solamente en las palabras subrayadas y sin
preocuparte por nada mas, una escena realmente espectacular:

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
acelerén y lo pone a dos ruedas para ir «adelantando» a otras lanchas.

Observa:

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

— Un coche de tres ruedas es la traduccion 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.

— En el rio Nilo, a dos ruedas, es «2.500», los afios de adelanto que nos llevan,
pues 25 es «Nilo» en nuestro casillero y los dos ceros equivalen a las dos
ruedas, que es como queda la lancha tras empatillarse por el aceleron que le
da el taxista para ir adelantando a otras lanchas.

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

Para traducir el afio de una fecha de la manera mas eficaz y econémica, haz
siempre lo siguiente:

a) Si ese afio pertenece al siglo XX, toma solamente los dos ultimos digitos. Por
ejemplo, «87» de «1987».
b) Si el afio pertenece al segundo milenio, 1001-2000, escoge los tres ultimos
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digitos. Por ejemplo, «475» de «1475».

Segun el consejo anterior, la fecha en que nos visitaron los extraterrestres, 6-4-
1987, quedaria reducida a buscar una palabra que sustituya al nimero «6487».
Realmente, para las fechas no necesitamos el casillero, pues no hay que ordenar
ninguna informacion. No obstante, vamos a usarlo en este caso a medias, pues no veo
ninguna palabra que sustituya al numero «6487».

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

«jSaca chufa!» Y acto seguido sacaron unos vasos de horchata de chufa para invitamos y
demostrar asi que venian en son de paz.

Pero ahora sucede que, en un futuro, podriamos no saber con seguridad si esa es
la fecha de llegada de los extraterrestres del planeta TX-3096, o si bien es la de otros
seres procedentes de un planeta distinto.

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

Cuando todo el mundo va a beberse la horchata llega el viejo taxista. Amenazando con su
garrote (nos ayudard 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» lo haces ahora tu solo, pues es muy sencillo y ya te vas
convirtiendo en un Alumno Avanzado. Para ello tendras que sustituir la especialidad
del médico y el color de su brazalete por algo que te los sugiera, y después crear con
ambas cosas una asociacion inverosimil.

Por ejemplo: un ojo y un oido para el oculista y para el otorrino, respectivamente.
Para los colores podria valerte visualizar un policia local, para el color azul, y un oso
polar para el blanco. ;Te lo imaginas dando un masaje con sus afiladas garras? Lo
mismo deberas hacer con los pacientes y con los colores de sus collares.

Vamos a memorizar sus cuatro satélites por orden, desde el mas cercano al
planeta hasta el mas lejano. Para ello quiero que digas y visualices la frase siguiente:

Voy presto (rdpido) a las Galios (Francia) porque la torre Eiffel esta rota y amenaza
caerse. Como no sé ir, van tirando de mi unos sabuesos que huelen el terreno.
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Comprueba como las palabras en cursiva sustituyen eficazmente a los nombres de
los satélites. El hecho de que sea la torre Eiffel la que amenaza caerse me sugiere
Francia (las Galios). Pero ;cémo sabremos para el futuro que estos satélites son los
del planeta «TX-3096» y no los de otro planeta cualquiera?

Pues es muy sencillo. Sucede que, cuando llegamos a Paris, vemos que la famosa
torre 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 «vitalidad», para ir corriendo a
los sitios y no helarse por el camino.

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

Copoal el mas rico. Las «copas» de oro de sus habitantes resplandecen.

Igualmente, y para no confundimos de planeta, podriamos ver a los viejos taxistas
robando a garrotazos las copas de oro al resto de la gente.

jUf! Espero que me perdonéis los taxistas que leais este libro. Un saludo para
todos vosotros y, jejem!, 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 cobrar pagas «extra» para

poder sobrevivir y no divagar tanto.

Otras asociaciones muy eficaces, aunque en menor medida, se producen
simplemente al subrayar o marcar en el propio resumen las iniciales de las
coincidencias. Siempre lo haremos con el boligrafo azul, para no confundirnos y ver
en el 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 dcidos (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 (visualizalos haciendo equilibrios).

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

mariposa).
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El resto de las asociaciones que faltan para completar la memorizacién de los
datos puros puedes hacerlo ti solo, aunque no tienes por qué hacerlo ahora. Podrias
hacerlas mejor otro dia, en un segundo repaso-memorizacion.

Lee a continuacion el resumen tres o cuatro veces usando tu técnica de lectura
fotografica, 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
el margen derecho (recuerda hacerlas siempre tras el simbolo que hayas elegido).
Como seran muchas, si no te caben en el margen del resumen puedes utilizar la cara
posterior del folio o usar otro nuevo.

Después confecciona el mapa mental del tema.

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

Te voy a pedir que intentes acordarte de él mafiana mismo. Intenta recitarlo y
prueba luego otra vez, al paso de una semana, a ver qué sucede.

Para terminar vendria el REPASO del resumen.

3.c EL REPASO

Los primeros repasos, llamados repasos iniciales, se solapan con la fase de
memorizacion, es decir, a la vez que se repasan los datos ya memorizados, y que
constituian la idea general ampliada del tema (lo que acabamos de hacer con el tema
del planeta anterior), se produce una nueva memorizacion de los datos
complementarios a esa idea general ampliada, los cuales habiamos dejado pendientes
de memorizar 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 la idea general
ampliada de ese tema, pues légicamente memorizaremos mas informacién de la
existente en el mapa.

Con los sucesivos repasos, lo que hacemos, en definitiva, es cumplir con un doble
objetivo:

a) Primeramente reforzar todos los datos que ya tenemos memorizados para
conseguir asi, poco a poco, que se vayan consolidando mejor en nuestra memoria.

b) Profundizar en la memorizacién del tema un poquito mas con cada uno de los
repasos, incorporando a nuestro almacén memoristico, y de forma progresiva,
aquellos datos que son mas complejos o minuciosos y que no habiamos incluido en la
primera fase de memorizacion, es decir, aquellos datos que debemos ir dejando hasta
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que el dominio del tema vaya siendo mas evidentemente.

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

El repaso es una parte fundamental del estudio a la que no se le suele dar casi
nunca toda su importancia. Con frecuencia se infravalora demasiado, resultando asi
que los datos «memorizados» no se mantienen s6lidos mucho tiempo, por lo que su
recuerdo puede fallamos en el momento de realizar un examen.

El repaso es la actividad que mas tiempo nos llevara realizar, por lo menos al
principio, cerca del 90% del tiempo total destinado al estudio. Debido a este motivo,
se hace necesario elegir bien el momento para repasar nuestro temario, y con
frecuencia sera aconsejable aprovechar ciertos tiempos «muertos» del dia, como los
minutos de espera en una cola, en la parada del autobtis, mientras recuperamos entre
las series de ejercicios en el 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 realizar. Tras memorizar un mapa mental, lo
repasaremos mentalmente y sin escribir, pues nos perjudicaria el tiempo extra que nos
llevaria tal accién, diciéndonos para nuestro interior toda la informacién que
contiene.

A continuacién debe comprobarse que toda la informaciéon que hemos expuesto
en nuestro repaso coincide con la contenida en el mapa mental. En caso contrario,
comprobaremos lo que nos hemos desviado de él y nos corregiremos todo lo que sea
necesario. Si nos atascamos en estos primeros repasos, no sucedera nada, pues nos
apoyaremos en el mapa (que tendremos delante), lo que necesitemos para no
quedamos bloqueados.

Estos repasos deben hacerse a diario, dos veces con cada uno de los mapas
mentales, pero dejando unas horas entre ambos (lo mejor es un repaso por la mafiana
y otro por la tarde o por la noche).

Los repasos iniciales apenas nos llevaran tiempo, y deben realizarse hasta que
nuestros conocimientos sean tan solidos y dominemos los mapas de tal modo que
podamos estar un tiempo sin repasarlos. Lo normal suele ser repasarlos dos veces al
dia durante toda una semana, aunque habra alumnos que 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 la practica, el estudiante sentira que domina los temas mas pronto
cada vez, lo cual se traducirad en el acortamiento progresivo de esta frecuencia de
repasos. Una fuerza interior le hara sentir que conoce bien los temas y que esta
repasando excesivamente, con la consiguiente pérdida de tiempo que ello le estara
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entonces acarreando. Esta sensacion es algo personal, y, por tanto, la determinacion a
seguir debe ser bajo el exclusivo criterio individual de cada uno.

A los restimenes, por su mayor extension, les dedicaremos un repaso al dia
solamente.

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

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

Cuando tengamos una cantidad considerable de temas en la fase de repaso y no
dispongamos de suficiente tiempo al dia para todo, dejaremos de memorizar y nos
dedicaremos exclusivamente a repasar, tanto los mapas como resumenes, 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 al repaso antes que a la memorizacion, pues seria
una pena que, por no invertir unos minutos mas en los citados repasos, los datos de
los temas ya memorizados (y no repasados convenientemente) empezaran a
«bailamos» en nuestra memoria.

Después empezaremos una segunda fase de memorizacion-repasos, hasta juntar
nuevamente el suficiente nimero de temas para dedicamos 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 si no acabarian olviddndose
y habriamos hecho una mala inversion de tiempo.

Seguiremos procediendo de esta forma con todo el temario.

Podria parecerle a algun alumno que son demasiados repasos. Pues bien, sabed
que son realmente necesarios y que, solo gracias a los repasos, podremos llegar a
dominar perfectamente cada uno de nuestros temas. Por otro lado, pronto
comprobaréis que el repaso solo nos llevara unos minutos de tiempo con cada tema.

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

Los alumnos mas entrenados necesitaran muchos menos repasos, al igual que
también necesitaran menos tiempo para leer, para memorizar y para comprender su
temario.

Seran ellos mismos, mejor que nadie, los que conozcan su ritmo mas eficaz de
estudio, en lo que a confeccionar su temario personal, memorizarlo y repasarlo se
refiere, asi como la cantidad de tiempo idénea que deberan invertir en cada una de
estas fases de trabajo. Lograran todo esto dentro de un plano mucho mas eficaz y
profesional.
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Repasos conferénciales

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 que nos indicara en qué tipo de los posibles
repasos nos encontramos.

Si todavia necesitamos el temario a nuestro lado porque nos tendemos a atascar
de vez en cuando, estaremos haciendo repasos iniciales, vistos anteriormente, y si ya
podemos desarrollar el tema completo en nuestra mente de manera suficientemente
precisa, estaremos ante los repasos conferénciales.

En los repasos conferénciales nos contaremos la informacién de cada tema a
nosotros mismos en «plan expertos», como si estuviésemos 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 conferencia».
Tenemos que procurar vivirla como si se estuviese desarrollando realmente.

Al contrario de lo que sucedia con los repasos iniciales, ya no necesitaremos tener
nuestro temario al lado para ir cotejando la informacién que estemos
«conferenciando» con la que tenemos en nuestros resumenes y mapas mentales,
aunque es conveniente contrastarla mas tarde, por la noche a ser posible, para
verificar la exactitud de nuestros conocimientos.

En los repasos conferénciales dejaremos de distinguir definitivamente entre
resimenes y mapas mentales. Simplemente nos limitaremos a exponer toda la
informacion contenida en el tema, aunque bien es cierto que la ayuda fotografica que
nos reportara el recuerdo de los mapas mentales nos podra servir inicialmente a modo
de guion para la exposicion de la informacion.

Los repasos conferénciales se pueden y se deben realizar en situaciones de
forzosa inactividad mental del dia, para ganar tiempo. En aquellos minutos libres
que tendremos mientras nos encontramos esperando algo, por ejemplo en la cola de
un banco, de un supermercado, etc.

Cuando lo hagas asi, enseguida comprobaras que esta forma de repasar, ademas
de resultar muy agradable, impedira que te aburras.

Recuerda que se pueden repasar los temas por el orden que se prefiera.

Con los sucesivos repasos dominaremos tan bien el temario que ya no nos hara
falta contrastarlo por la noche. Estaremos seguros de haberlo memorizado
correctamente y de su total comprension. Nos encontraremos entonces en la ultima
fase, la de los repasos conferénciales finales.

Repasos conferénciales finales

Al llegar a esta fase, solamente el estudiante puede decidir la futura frecuencia de
sus repasos. En principio seria el momento de dejar de repasarlos hasta acabar con
todo el temario, o al menos por un periodo de tiempo suficiente que le permita
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dedicarse mayormente a otros temas que lleve mas atrasados.

En los repasos de los resimenes y de los mapas mentales no deberemos escribir
nunca. El motivo es que eso constituiria una mala inversion de tiempo. Las personas
que acostumbran a repasar escribiendo deberian eliminar ese mal habito, pues va en
detrimento de su eficacia en el estudio. Si a nivel personal piensas que necesitas
escribir porque te falta concentracién mental, ya la cogeras dia a dia y con un minimo
esfuerzo, gracias al sistema de estudio activo, divertido y sumamente eficaz que te
estoy mostrando.

Solamente es aconsejable escribir al final, si tenemos que realizar examenes de
desarrollo. EI momento mas propicio para ello sera cuando dominemos bien todos los
temas y tengamos que confeccionar nuestro temario personal adaptado al tiempo de
exposicion. De esta forma conseguiremos ganar fondo y soltura escribiendo.

Repasos-lectura

Es el ultimo tipo de repasos existente, el cual podremos incluir siempre que lo
deseemos.

Este repaso es conveniente hacerlo con cierta frecuencia al principio, y sobre todo
con los resimenes. En realidad, con los mapas mentales practicamente no hace falta.

También sera el mas indicado, realmente el unico indicado, cuando falten
solamente dos o tres dias para un examen de oposicion que se haya estado preparando
durante un largo periodo de tiempo.

También puede repasarse asi todos los dias que estemos algo cansados para
realizar otro tipo de esfuerzo mental distinto, pero jojo!, jcuidado con los excesivos
dias malos!

OTROS CONSEJOS FINALES

Cuando te atasques en algin tema, debes pensar que casi siempre sera por falta
de comprension. Este problema deberia haber quedado solucionado al principio,
cuando confeccionamos los restimenes.

Tenemos que estar seguros de dominar al final el temario como expertos, para
que, por muchas vueltas que puedan darles a las preguntas en los examenes, sobre
todo en los de tipo test, no nos pillen nunca desarmados.

Con un poco de entrenamiento mental nos moveremos por el temario con toda
comodidad, velocidad y nitidez.

A los opositores debo insistirles en que puede serles muy interesante ampliar su
temario por otros medios, como, por ejemplo, en la biblioteca, buscando en
enciclopedias, en libros diversos, viendo peliculas que guarden alguna relacién con el
temario (interesante, ¢no?), a través de documentales, etc.
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Para ello, y en el caso de ampliar mediante libros (que es lo mas frecuente),
simplemente bastara con leer dos o tres veces la informacion elegida para afadir al
temario. Esta ampliacion sera conveniente hacerla durante tres o cuatro dias, cuando
se dominan los repasos conferénciales finales y muy cerca ya de la oposicion. De esta
manera, podra ser retenida facilmente sin necesidad de repasarla.

Finalmente, desde los dos o tres dias antes del examen (segtn la extension de
nuestro temario) los repasos seran exclusivamente de lectura, y a ser posible de
lectura relajada. Son los mas indicados porque, entre otras cosas, son los mas rapidos
y los que menos esfuerzo mental requieren, lo que hara que vayamos al examen mas
descansados y con cierto «monillo» por transmitir toda la informaciéon que tenemos
memorizada.

Deben repasarse (leerse) en primer lugar todos los mapas, y después todos los
resimenes. Si tenemos tiempo, daremos dos repasos a todo el temario, pero si este
fuese muy extenso o nuestra velocidad de lectura no fuese atin supersonica, daremos
uno solo.

Cuando ya estemos trabajando con los repasos finales, ademas de expertos nos
sentiremos tranquilos y relajados. No pensaremos demasiado en el examen, porque
nuestra suerte estara ya practicamente echada.

Los opositores tendran cuidado de reunir todos y cada uno de los requisitos que
les vayan a solicitar en su convocatoria, tales como la documentacion pertinente,
certificados, etc.

De igual manera, todos aquellos opositores que tengan que superar un
reconocimiento médico tendran especial cuidado con los productos, solidos o
liquidos, que ingieren ese dia y los dias previos a dicho reconocimiento, para evitar
subidas de azucar, de colesterol, de la tension arterial, etc., y en especial se
aseguraran de NO TOMAR NINGUN MEDICAMENTO, por mucho que en las bases de la
convocatoria se afirme que en caso de estar tomando algin medicamento se aporte un
certificado médico que asi lo acredite y le sea comunicado al tribunal médico.

Nada de eso. Por desgracia, he visto demasiados casos de eliminacion injusta de
aspirantes de una oposicion que se medicaban por prescripcion médica contra una
gripe, un resfriado o un ataque de tos.

De momento se los declara «No aptos», siendo después, como norma general,
descalificados por ello, pese a haber informado de su situacion a los médicos de los
tribunales, quienes simplemente se suelen limitar a certificar una realidad encontrada
en los andlisis y a lavarse las manos después. La lentitud y la torpeza de la burocracia
subsiguiente suele ser la guinda final que termina apeando al confiado opositor que
no se ha prevenido lo suficiente y que confia en que una legalidad burocratica le
pueda solucionar su papeleta.

El dia del examen solamente debemos pensar en estar relajados y en pasar un
buen dia, para que de este modo nuestros conocimientos vayan fluyendo con
normalidad y no encuentren ninguna traba psicolégica. jNo debemos repasar nada!,
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pues lo Uinico que conseguiriamos seria ponemos mas nerviosos y nos podria venir a
la cabeza la falsa sensacién de que tenemos dudas de ultima hora, produciéndonos un

estado de inseguridad o incluso de tension nerviosa, lo que como sabes no es nada
conveniente.
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5

Examenes y oposiciones

C=~32

T ARDE o temprano llega el momento de sacar a relucir lo que hemos aprendido,
lo que hemos memorizado. Llega el momento de la competicion, de demostrar
que sabemos y de que sabemos que sabemos.

Aqui, nuestra psicologia y nuestro control emocional desempefiaran un papel muy
determinante. De poco le servira a un estudiante el poseer unos s6lidos conocimientos
de algtn tema si luego no fuese capaz de demostrarlo.

Vamos a acercamos muy profesionalmente a cada uno de estos modelos de
examen y a las 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 clasificarlos, en una primera toma de
contacto, en las clases o tipos siguientes:

— De desarrollo.
— Tipo test.

— Orales.

— Practicos.

— Psicotécnicos.

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

Cada tipo de examen tiene sus ventajas y sus inconvenientes. No todos se
preparan igual, asi como tampoco se estudia del mismo modo para pasar un examen
cualquiera que para conseguir plaza en una oposicion.

EXAMENES DE DESARROLLO

Estos examenes pueden estar a su vez fundamentados en preguntas largas, con
bastante tiempo de exposicion por medio, o bien en preguntas breves, de respuestas
mucho mas rapidas.

En estos ultimos casos deberemos cefiimos a aquello que nos pregunten, evitando
el rollo y la paja, pues si quisieran que pusiésemos mas informacién, o que nos
explayasemos en las contestaciones, nos hubieran puesto un examen basado en
preguntas de mayor tiempo de exposicion.
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En los examenes de desarrollo habra que:

Leer y releer, si es necesario, detenidamente y con calma, las preguntas e
instrucciones del examen. Se trata de una sana costumbre que debe hacerse
siempre para evitar malas interpretaciones.

Inicialmente hay que organizar, en uno o dos minutos, el orden de contestacion
de las preguntas del examen, de manera que tendran prioridad aquellas que mas
puntien y también las que mejor nos sepamos.

Es conveniente reservar los ultimos cinco o diez minutos para un repaso final,
si el tiempo nos lo permite.

Es bastante mejor escribir un poco de cada pregunta que responder
brillantemente a la mitad de ellas dejando el resto en blanco, sin contestar.
Muchos estudiantes piensan que si una oposicion consta de cuatro preguntas y
responden dos a la perfeccion, ya tienen seguro un 5 como nota final. Esto
realmente no es asi. Generalmente hay que contestarlas todas, y bastante bien,
para poder obtener esa nota y aprobar el examen, independientemente de que sea
suficiente o no para obtener plaza.

Siempre sera preferible una exposicion breve, pero clara y precisa, ajustada 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
facil ponerse nervioso y olvidar informacién, asi como «meter la pata», cometer
faltas o deteriorar en exceso la calidad de nuestra ortografia.

Usad bastante los puntos y aparte, pues dan una impresion psicologica muy
favorable de amplitud y de brevedad a la vez. Por otra parte, el examinador
siempre agradecera la nitidez y la facilidad para leer y corregir nuestro examen
que tales puntos proporcionan, lo cual repercutira en una impresion mas
favorable hacia nosotros y en un aumento de la nota final. Esta tiende a
sobrepuntuarse inconscientemente. ;No nos pasaria igual a nosotros si fuésemos
los examinadores?

Recordad que se penalizan las expresiones pobres, una caligrafia incompleta o
poco comprensible, las faltas de ortografia y también los rodeos y la «paja».

Al final puede ser interesante resumir la pregunta de manera breve utilizando
expresiones existentes en ella, para demostrar asi que no nos hemos desviado
del tema y parecer mas organizados y convincentes ante el examinador. Esta
norma es aconsejable sobre todo en el caso de que nos faltase informacion para
responder, en cuyo caso nos serviria también para un poco de relleno.

Entrenarse con el temario escribiendo resumenes a mucha velocidad para evitar
un cansancio prematuro de la mano en el examen, ademas del molesto bloqueo
conocido con el nombre de «calambre del escritor».

Si en el examen hubiese una mezcla de preguntas tipo test y de desarrollo,

www.lectulandia.com - Pagina 94



haremos una especie de sandwich dejando las de tipo test para contestar en
medio. A modo de «pan», contestaremos las preguntas de desarrollo al principio
y al final del examen. Con ello conseguiremos que nuestra mano y nuestra
mente puedan descansar a mitad de la prueba, asi como conservar fuerzas para
llegar desahogados al 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
abajo. Ningun texto, y mucho menos un tema. Solo los datos puros. Tampoco es
necesario saber exponer nada.

El nivel de cultura general del alumno desempefia en estos examenes un factor a
tener en cuenta, pues le puede permitir encontrar las respuestas adecuadas gracias a
otros conocimientos que ya hubiese adquirido.

Es fundamental comprender y razonar el temario cuando lo estamos
estudiando, ya que en estos examenes encontraremos muchas preguntas retorcidas o
incluso mal planteadas, pero a las que podremos 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. Esto ultimo es muy importante, sobre todo para aquellas
personas que dominan bien su temario y que al empezar a leer una pregunta toman
carrerilla y obvian su contenido. Muchas veces, y por un exceso de confianza, caen
en la trampa de la pregunta. Tras estos examenes se oyen a veces desgraciadas
expresiones de lamento similares a estas: «;Como me he podido equivocar aqui...?»
0 «... Y el caso es que me la sabia muy bien...» o «jAy qué fallo mas tonto he
cometido!»

Cuidado aqui, pues en muchos casos la precipitacion puede llevar a la confusion.

En ocasiones también sucede que cuando leemos la pregunta por segunda o
tercera vez nos resulta muy entendible y facil de contestar, justo lo contrario que
habiamos percibido la primera vez que la habiamos leido. Esta sensacion nos puede
pasar en aquellas preguntas que estan formuladas de manera distinta a como las
habiamos estudiado, asi como también en aquellas en las que no habiamos captado su
contenido por falta de atencion o por falta de comprension. Por ello, vuelvo a insistir
en el entendimiento y en el razonamiento del temario como algo fundamental para
pasar exitosamente este tipo de pruebas.

¢Como debemos contestar los examenes tipo test?

Desde luego, empezaremos a contestar por la primera pregunta y, leyendo asi, por
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orden, iremos contestando tranquilamente todas aquellas que sepamos con certeza.
Después de esta primera vuelta haremos una reflexion:
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* SANIDAD:
a) Médicos (Llevan brazaletes de colores en el brazo derecho):

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

b) Pacientes (Un collar anuncia su gravedad):

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

* TRANSPORTE: Desde urbano hasta ir a sus cuatro satélites:

Preston, Galias, Rota y Eulen (por orden de proximidad).
* GEOGRAFIA: Sus cuatro continentes se distribuyen asi:

— En el Norte (Zona templada): Copoal (Rico). Encinas verdes.

— En el Centro (Zona célida): Ossen (Extenso. Dos asesores). Robles 4cidos.

— En el Sur (Zona fria): Vitalia (Mas frio. Casi inhabitable) y Extradivarius («pobre»). Pinos
gigantes.

* Etcétera...

¢ Tenemos contestadas las suficientes respuestas certeras como para aprobar
el examen?

iOjo! En este caso supondremos que lo que mas nos interesa es simplemente
aprobar el 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) Si la respuesta es dfirmativa y tenemos tiempo para ello, haremos
primeramente un repaso de las preguntas ya contestadas anteriormente, en la primera
vuelta, pues son las que mejor conocemos. Por esta misma razon, dicha tarea nos
llevara muy poco tiempo y sera bastante facil de realizar.

De esta forma conseguiremos hacer algo muy conveniente, que es asegurarse
contra los fallos «tontos» que hayamos podido cometer sin damos cuenta.

Si todo esta correcto, leeremos a continuacion, una vez mas y 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 segunda vuelta, o bien, gracias a las preguntas ya contestadas,
las cuales nos pueden proporcionar a veces la informacion necesaria para ello.

Todo esto, pensando logicamente en que las respuestas equivocadas (llamadas
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negativas) nos restan puntuacion. 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) Si no hemos contestado las suficientes preguntas en el examen como para
alcanzar el nivel de aprobado, habra que arriesgarse. Para ello tendremos que tener en
cuenta la formula matematica siguiente:

«1/(mimero de opciones posibles — 1)»

Supongamos, por ejemplo, que el examen tiene cuatro opciones posibles para
contestar (a, b, c y d).
El resultado de la aplicacion de esta sencilla férmula matematica es:

1/(4-1)=1/3

Donde el numero «4» es el numero de opciones posibles.

El valor obtenido: «1/3», o lo que es lo mismo: «0,33», como prefiramos,
representa el equilibrio o igualdad matematica.

iFijate con atencion! Podemos y debemos arriesgamos siempre que nos quiten
0,33 puntos 0 menos por cada respuesta negativa (erronea) que contestemos. Si por
cada respuesta negativa nos quitasen mas de 0,33 puntos, la dejaremos en principio
sin contestar, en blanco.

Prestemos ahora atencion al denominador de la fraccién del resultado: 1/3.
También es totalmente correcto interpretar dicha fraccién diciendo:

«De cada tres respuestas negativas (el denominador) nos quitan una positiva (el
“1” del numerador. En realidad este siempre sera 1)».

Si en vez de decimos que de cada tres respuestas negativas nos quitan una buena
(o positiva), cuya fraccion resultante sabemos que es 1/3, nos dijesen un nimero de
respuestas negativas mayor que el denominador de esa fraccién (podrian decirnos,
por ejemplo, que cada cuatro respuestas negativas nos quitan una positiva, o incluso
un numero mayor de 4), sin dudarlo nos arriesgaremos en todas, pues llevaremos
las probabilidades matematicas a nuestro favor, y en una proporcién sumamente
ventajosa.

En este caso, repito, no debemos dejar ninguna respuesta sin contestacion, pero
como dije anteriormente, no se deben contestar a lo loco, sino habra que intuir las
respuestas, tal y como veremos mas adelante.

Fijate que en este caso, para que debamos «arriesgamos» claramente y con total
ventaja, el denominador resultante de aplicar lo que nos dicen que nos van a quitar
por cada fallo tendria que ser mayor de 3, pero también podria suceder, aunque es
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menos frecuente, que el denominador de la formula fuese menor que el 3 y tendiese,
por tanto, hacia el 1, lo que sucederia si nos dijesen, por ejemplo, que de cada «2»
respuestas negativas nos van a quitar una positiva, cuya fraccién resultante seria 1/2.
Si esto fuese asi, las dudosas deberiamos dejarlas, en principio, sin contestar.

No obstante, casi siempre sucede que entre las preguntas que dejamos sin
contestar, por dudosas, hay unas cuantas de ellas en las que nuestra duda se limita
solamente a dos o tres de las opciones disponibles, y no a todas ellas. De hecho, los
casos en los que no tenemos ni idea de la respuesta correcta son realmente
excepcionales, pues casi siempre dicha pregunta «nos suena a algo» y podemos
descartar alguna de las opciones que nos dan como posibles. Asi, con frecuencia
decimos en muchas preguntas dudosas: «Esta respuesta seguro que no es».

En estos casos volveremos a tener en cuenta el resultado de la féormula para
contestarlas, tras descartar las que sabemos con toda seguridad que no son ciertas,
pues habra muchas preguntas en las que dudaremos entre dos opciones solamente
(otras sera entre tres, etc.). Por ello, nuestra formula cambiara segin las opciones
dudosas que tengamos. Asi, finalmente usaremos dos o tres fracciones distintas para
cada grupo de preguntas dudosas del examen, ya que estas deberemos agruparlas por
el numero de opciones reales entre las que dudemos. Y es que, logicamente, no es
igual arriesgarse a contestar cuando dudas entre las cuatro opciones de una pregunta
que cuando solamente es entre dos de ellas.

Si el resultado de nuestra férmula coincide con lo que nos quitan por cada
pregunta fallida, de modo que nos encontramos en una situacion de equilibrio
matematico, o lo que es lo mismo, de total igualdad, el hecho de contestar o no a ese
grupo de preguntas dudosas dependera también de nuestra situacion en el examen.

Esta situacion de equilibrio matematico es bastante frecuente y, como es un
poquito mas dificil de valorar, la vamos a dejar por el momento para mas adelante. La
entenderas mejor cuando valoremos este caso concreto en las oposiciones, aunque, si
deseas saber algo, ante la igualdad matematica particularmente me arriesgaria
siempre, pero lo haria tratando de intuir las respuestas, tal y como estudiaremos a
continuacion.

Recordad también que muchas de las veces el mejor método para contestar las
preguntas, sobre todo las dudosas, es mediante el sistema de eliminacion.

Una curiosidad realmente interesante que nos sucedera con mas frecuencia de lo
que parece es que algunas preguntas del examen, y mas en concreto su enunciado
(aunque también puede suceder en menor medida con alguna de sus opciones), llegan
a aclaramos las dudas de alguna pregunta anterior que tuvimos que dejar sin contestar
en la primera vuelta. Tenlo, pues, en cuenta.

INTUICION DE LAS RESPUESTAS
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Cuando tengamos una probabilidad matematica favorable, segun la férmula que
hemos visto anteriormente, y por tanto debamos arriesgamos a contestar aquellas
preguntas que hemos dejado en blanco (por dudosas o por no saber en absoluto por
dénde puede ir la respuesta correcta), el procedimiento que deberemos seguir sera el
de intuir las respuestas y marcar entonces una de ellas. Lo haremos sin ningin
miedo, pues no tenemos nada que perder.

La forma de hacerlo sera la siguiente:

— La primera norma a tener en cuenta a la hora de contestar intuyendo las
respuestas sera que, la mayoria de las veces, ante una pregunta dudosa la
opcion correcta suele ser la primera que nos vino a la cabeza. Pero también
es cierto que si en el 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:

— Si tras repasar una pregunta nos viene a la cabeza otra opcion de forma muy
clara, deberemos escoger esta ultima, pues la estadistica nos viene a
demostrar que estos cambios suelen ser acertados.

— Si nuestra formula nos indica que debemos arriesgarnos a contestar las
preguntas dudosas, pero no sabemos qué opcion escoger, lo mejor serd
entonces suponer una igualdad en el recuento final (que, por otra parte,
existe en muchas ocasiones, tal y como demuestro en mis cursos
presenciales), tras sumar y clasificar todas las opciones certeras (a, b, c, d,
...) segun el numero de veces que haya salido cada una de ellas.

Esto es facil de demostrar. Por ejemplo, si cualquier persona escribe de manera
rapida e indiscriminada las letras «a, b y c», una debajo de la otra, y luego hace un
recuento de ellas, vera como en muchas ocasiones obtiene un nimero de apariciones
de cada una de las letras que 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, lo mejor sera marcar la
opcion que mds tiempo lleve sin salir. Esto es debido a que, en la confeccion de estos
examenes, los examinadores casi siempre tienden a una compensacion inconsciente
que buscara equilibrar el numero de apariciones de cada una de las opciones
correctas.

En cualquier caso, no te asustes y recuerda que partimos con una probabilidad
matematica favorable. Por esta razon hay que «arriesgar» en las respuestas dudosas.

Mas adelante, en la seccion relativa a la preparacion de las oposiciones, hallaras
informacion complementaria a la que acabamos de ver.
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EXAMENES ORALES

Estos examenes debemos prepararlos como si fuesen de de-sarrollo.

El hecho de tener en casa una camara de video para poder grabarnos 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 alta, lo cual nos
crearia cierta tension nerviosa adicional.

Hablar despacio nos hara ganar tiempo para ir recordando mejor los datos que
tenemos en nuestra memoria. También hard posible que nos encontremos en un
estado, tanto fisico como mental, de mayor relajacion, lo cual nos sera mas facil de
conseguir si no elevamos demasiado la voz.

Recordad: Es mejor hablar lento y bajo en la medida de que ello sea posible.
Con el video podremos analizamos y asi veremos nuestra evolucion.

Si no se tiene mucha soltura, es mejor evitar hacer gestos y movimientos
innecesarios con cualquier parte de nuestro cuerpo. En estos casos es preferible
moverse lentamente y solo cuando sea preciso, aunque es cierto que un pequefio
gesticular de manos puede ayudar a algunas personas.

Cuando nos levantamos de nuestro asiento para ir a exponer el examen,
deberemos ir andando despacio y tranquilos. Realmente, las técnicas para el control
de los nervios deben ponerse en practica antes de levantarse del asiento y con la
suficiente antelacién (a veces puede ser necesario hacerlo con bastante tiempo de
antelacion, segun sea cada persona). Se trata de no tener en ningun momento un
estado nervioso que se nos pueda escapar a nuestro control.

Encontrards mas informacion al respecto en el capitulo dedicado a las «técnicas
de control y relajacion».

Usa técnicas de sofrologia. Una de las mas eficaces consiste en visualizamos a
nosotros mismos como si fuésemos unos importantes cientificos que estamos dando
una conferencia. Los alumnos que nos estan escuchando son el publico, y el
examinador o los examinadores son los periodistas.

Visualizad por la noche, en la cama, pues es cuando nos encontraremos en un
estado de mayor receptividad para poder influir a nuestro subconsciente con estos
pensamientos y sensaciones. Sentid el aula, oledla. Debemos intentar encontrarnos a
gusto y tranquilos. Siéntete también importante, pues a fin de cuentas tu eres el mejor
cientifico y experto en la materia que estas exponiendo.

El dia del examen hay que «autohipnotizarse» y sentir lo que hemos estado
visualizando por las noches, ademas de prestar atencion al resto de las técnicas de
relajacion si ello fuese necesario. Si no lo es, pues mejor.
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OPOSICIONES

Las oposiciones son una competicion. Por esta causa, puntia siempre mas el que
«gana», el que obtiene los primeros puestos y consigue una plaza, que el que
simplemente participa.

Se dice con frecuencia que «lo importante en la vida es participar». jHum...! En
una competiciéon de atletismo infantil o amateur, sin duda, pero desde luego que no
en una final olimpica, donde lo mas importante es ganar (al 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 mas bien un consuelo
que otra cosa. No nos engafiemos, en una final olimpica de atletismo, al igual que
sucede en una oposicion, solo triunfa verdaderamente el que gana (al menos triunfa
mas que los demas ante el publico, la prensa y los medios de comunicacion, ;no?).
De igual modo, en nuestro caso triunfara mas aquel que consiga aprobar su oposicién
y obtenga una plaza. Por tanto, esta debera ser nuestra meta mas alta, aprobar y
conseguir plaza.

En un examen ordinario, dentro del desarrollo de un curso académico, puede
aprobar toda la clase, pero, en una oposicion de 10 plazas, el efecto practico de
quedar en el puesto 15.° es el mismo que el de quedar en el puesto 80.° (interinajes
aparte). En una oposicion solamente importa aprobar, y, si no tenemos un enchufe
para ello, sera mejor que nos la preparamos con profesionalidad, pero sin olvidamos
de que también hay que saber disfrutar de esa preparacion. Asi lo pasaremos mejor y
nuestro rendimiento sera mayor, aunque nos parezca increible y que ambas cosas
estan refnidas.

A nivel personal, siempre he preferido las oposiciones a los examenes
académicos, pues aquellas te permiten una mayor libertad en la administracion de tu
tiempo; y eso que la oposicion viene a ser algo asi como el examen final, el mas
importante y en el que mas te juegas, aunque bien es cierto que muchas personas, tras
pasar estas, contindan estudiando y haciendo nuevos examenes u otras oposiciones
para ascender de categoria en su trabajo o para cambiarlo por otro mejor.

La principal ventaja de una oposicién respecto a un examen ordinario es que, en
el primer caso, podremos repartir el tiempo como deseemos, sin agobios. Si un dia no
nos apetece estudiar, no pasa nada. Podemos incluso tomamos un pequefio periodo de
vacaciones en la fase preparatoria. El ritmo de trabajo, como norma general, lo
marcaremos siempre nosotros.

Por el contrario, el estudiante académico tiene que seguir un programa de estudios
desproporcionado, con demasiada materia y con mucha «paja», lo cual puede hacer
que con frecuencia se sienta agobiado. En estos casos, el sistema académico le obliga
a trabajar a un ritmo que no establece él.

Los programas académicos de estudio tendrian que estar mas concentrados y ser
mas precisos. Deberian contar con menos materia, eliminando la que esté desfasada y
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la que no sirve para nada (que, dicho sea de paso, abunda por culpa de los intereses
creados, como siempre). Asi podrian ser también mas profundos, pero seria mucho
mas facil 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, lo mejor serd preparamos para esta emocionante aventura:
iLas oposiciones! ;Estas preparado? ;Estas preparada? Pues adelante, prosigamos
con nuestro camino.

EL EXAMEN ESCRITO EN LAS OPOSICIONES

Es una prueba que practicamente esta recogida en el cien por cien de las
oposiciones. Algunas incluso tienen varios de ellos. Dichos examenes pueden ser de
desarrollo o de tipo test.

a) En los examenes de desarrollo deberemos confeccionar unos temas
adaptados cuya extension coincida con el tiempo de exposicion que tengamos para
cada tema, y esos temas reducidos seran precisamente los que tengamos que reflejar
por escrito el dia de la prueba.

Esto significa que si nuestro examen consta de una hora de exposicion por tema,
es absurdo empefiarnos en memorizar un tema de 20 folios que, aun en el supuesto de
que lo hubiésemos memorizado, tardariamos cuatro o cinco horas en exponerlo por
escrito. Parece logico, ¢no? Pues os asombraria saber la cantidad de alumnos
opositores que han empezado a estudiar conmigo y que tenian este defecto, el cual
solo consigue hacerles perder muchisimo tiempo y comprometer encima toda la
informacion memorizada, debido al sobreesfuerzo inttil al que se someten.

Recordad que en una oposicion con examenes de desarrollo, el objetivo es
aprobar el examen aprendiendo solo lo necesario, pero con la mayor fiabilidad
posible. Ya aprenderemos mas cosas cuando tengamos nuestra plaza y con la practica,
que es la mejor manera de hacerlo.

Recuerda también lo que deciamos acerca de los temarios personales adaptados al
tiempo de exposicion, los cuales debiamos prepararlos con cierta proximidad al
examen y tras aseguramos de que las bases de la oposicion no habian sido
modificadas.

Deciamos igualmente, y a modo de repaso, que solo pondriamos en ellos 1o mas
importante de toda la materia que estuviese contenida en el tema personal,
completandola con la informaciéon que mas nos gustase o con aquella que mejor se
nos diese. De igual forma, tendriamos que excluir la materia que, por sus
caracteristicas o por las nuestras, nos fuese mas dificil de memorizar o de recordar.
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b) En los examenes tipo test, a diferencia de los de desarrollo, cuanto mds
amplio sea nuestro temario, mejor. Ya hablamos sobre ellos anteriormente, pero
quiero reincidir en que en las oposiciones suele ser necesario incluso ampliarlo con
nueva informacion de materias limitrofes o parecidas (otros libros o apuntes, en
bibliotecas, 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 donde las sacan y que, gracias a esta ampliacion, sera mas probable
poder contestarlas adecuadamente, lo cual se hace ademas muy interesante porque, de
hecho, contestar correctamente a este tipo de preguntas extraflas suele marcar los
puntos de diferencia entre los opositores que aprueban con plaza y los que no, a pesar
de que estos tltimos también vayan «bien preparados».

Como ya dije anteriormente, y valga otra vez a modo de recordatorio dada su
importancia, es fundamental saber comprender y razonar el temario cuando lo
estemos estudiando. Su correcta comprension, unida a la adecuada asociacion de
todos los datos puros que encontremos en €l, 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 al contrario que tiende a pasar en los examenes de
desarrollo. Esta idea puede ayudamos a elegir una determinada oposicion en el caso
de que esta exista en dos o mas sitios a la vez y los examenes sean de ambos tipos.
Pero jcuidado!, que esto no suponga un freno o represente el mas 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

Desde luego, y al igual que dijimos en los examenes generales tipo test, en las
oposiciones empezaremos a contestar también por la primera pregunta v,
manteniendo el orden, seguiremos contestando el resto de ellas. Después de la
primera vuelta, y suponiendo que el examen que estemos realizando sea el ultimo de
los varios con que suele contar una oposicion, nos haremos

Una importante reflexion

Como a falta de la puntuacién del presente y ultimo examen sabremos de
antemano el puesto en el que estamos situados en la lista clasificatoria 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
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deberiamos arriesgarnos a contestar mas preguntas. Todo dependera de la puntuacién
que llevemos de ventaja al opositor mejor situado que se encuentre fuera de los
puestos que dan derecho a obtener una plaza.

Voy a poner un ejemplo para que se entienda perfectamente lo que quiero decir:

Imaginemos una oposicién que cuenta con 10 plazas. Supongamos que nosotros
vamos bien, en plaza, y nos encontramos ubicados en la nimero 3.

Independientemente del nuimero de aspirantes que haya en la oposicion, a
nosotros solo debe importarnos la puntuacion que lleve acumulada el opositor situado
en el puesto 11.°.

Sabremos (porque debemos consultarlo en las listas antes de entrar a este tltimo
examen) los puntos de diferencia que hay entre nosotros y el puesto 11.°, y también
sabremos lo que puntua esta definitiva prueba porque vendra reflejado en las bases de
la oposicion. 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 examen, valorando a tal
efecto las respuestas que hayamos dado en esta primera vuelta que consideraremos
certeras.

Por otro lado, y de la misma manera, también sumaremos a la puntuacion
provisional acumulada por el opositor 11.° la maxima nota posible que pudiese
conseguir en este examen, en el improbable caso de que su puntuacién fuese perfecta.

Si matematicamente el pobre alumno 11.° ya no puede igualamos, podremos
sonreir y relajamos definitivamente. Solo nos quedaria revisar que hayamos puesto
correctamente nuestro nombre, datos y lo que nos pidan. Podremos hacer un repaso
sobre lo ya contestado, para aseguramos de que todo esta en condiciones y de que no
hemos cometido ningin fallo tonto. Si después de este repaso vamos sobrados de
tiempo, podremos repasar igualmente el resto de las preguntas por si alguna de ellas
se nos hubiese pasado y supiésemos contestarla con total seguridad.

Pero atencion:

En esta segunda vuelta jsolo contestaremos aquellas preguntas cuyas respuestas
sepamos con un 100% de seguridad! Solamente aquellas que se nos hubiesen pasado
antes y ahora veamos con claridad meridiana (algo que a veces sucede). Ante la mas
minima duda es mejor no contestar, pues jpor qué habriamos de arriesgarnos si ya
vamos sobre seguro?

Todo esto pensando, logicamente, 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 a lo
loco, sino que tendremos que intuir las respuestas nuevamente, tal y como sucedia
cuando haciamos referencia a los examenes tipo test en general.

www.lectulandia.com - Pagina 108



Por el contrario:

Si el alumno 11.° si que puede alcanzarnos, o somos nosotros los que nos
encontramos en ese puesto 11.° (o peor situados aun), haremos el mencionado
examen buscando la maxima puntuacion posible. Para ello habra que tener en cuenta
otra vez la formula matematica que ya conoces:

«1/(mimero de opciones posibles — 1)»

Recuerda que deciamos que para un examen de cuatro opciones (a, b, c y d) esta
férmula nos daba un resultado de: «1/(4 - 1) = 1/3», y el valor «1/3» 6 «0,33»
representaba el equilibrio matematico. Podiamos y debiamos arriesgamos siempre
que nos quitasen 0,33 puntos (0 menos) por cada respuesta negativa. En cambio, si
cada respuesta negativa nos quitase mas de 0,33 puntos, la dejariamos sin contestar.

De igual modo, también dijimos que si el denominador de la férmula tendiese
hacia el 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, si en vez de tres respuestas negativas por cada buena nos dijesen un
numero mayor de tres (cuatro o mas), nos arriesgariamos en todas ellas, pues
llevariamos en este caso las probabilidades matematicas de nuestro lado. No
dejaremos ninguna pregunta sin contestar, pero como también dijimos, no se debian
responder de cualquier modo, sino que es mejor tratar de intuir las respuestas.

FORMATOS DE LOS EXAMENES TIPO TEST

Los examenes tipo test pueden ser de dos tipos distintos:

A) Los de SENALAR CON UN CIRCULO. Muchas de estas preguntas podran aparecer en
libros de estudio que ya las tienen hechas, como los libros de preguntas con
solucionario usados para el examen de conducir. Por ello, no esta de mas ver qué nos
ofrece el mercado al respecto en cuanto a la existencia y posterior compra de tales
libros se refiere.

Muchas veces estos examenes estan hechos por el jurado de la oposiciéon solo
unos minutos antes de que comience la prueba. Con ello se pretende descartar que las
preguntas que la componen se puedan filtrar y lleguen a conocimiento de algin
opositor antes de tiempo, asi como evitar favoritismos y compromisos con amistades,
vednos, etc., que podrian adquirirse si las preguntas se preparasen con mas tiempo de
antelacion.

Esta curiosidad tiene mas importancia de lo que parece, y esta explicada mas
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adelante en «Intuicion de las respuestas en las oposiciones».

B) Los de SERIE INFORMATIZADOS, en los cuales hay que rellenar con un lapiz 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, ya que de ello se encarga una computadora.

Debido a la mayor masificacion de aspirantes que se presentan, estos examenes
estan preparados con mas tiempo de antelacion, y por eso se podria encontrar en ellos
mas «malicia» en general a la hora de hacer las preguntas, asi como mayor nimero 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 absoluto. Se diferencian en
ciertas sutilezas que, aunque minimas, vamos a desentrafiar a continuacion.

INTUICION DE LAS RESPUESTAS EN LAS OPOSICIONES

a) Si el examen es de los de marcar con un circulo la opcion correcta (formato
tipo A), deberemos esperar un nimero final muy aproximado de respuestas por cada
tipo de opcion.

Por ejemplo:

20 respuestas de la opcion «a».
18 respuestas de la opcion «b».
21 respuestas de la opcion «c», etc.

Tened en cuenta que estos examenes se preparan frecuentemente con cierta
precipitacion de tiempo. Si el examen empieza tarde, debido a que el jurado lo esta
confeccionando en el dltimo momento, serd una prueba mas que evidente de esta
precipitacion de tiempo que he comentado anteriormente, y como ya dijimos, de
igualdad casi siempre en el nimero de veces que saldra cada opcion («a», «b», «c»,
...) en un recuento final.

Recuerda que deciamos que si alguien escribe rapidamente y sin pensar las letras
«a, b y c», por ejemplo, una debajo de la otra, y luego hace un recuento de todas ellas,
vera como, en la mayoria de los casos, aparece un nimero de veces cada letra que
tiende a una increible igualdad.

Pues bien, la rapidez extra con la que se suelen confeccionar estos examenes
refuerza la teoria expuesta anteriormente.

b) Si los examenes son informatizades y matematicamente la probabilidad es
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favorable, deberemos arriesgarnos de igual modo. Hay que tener en cuenta todo lo
dicho con anterioridad acerca de la igualdad en las opciones, aunque probablemente
el éxito sea algo menor a la hora de arriesgar, pues por lo general son examenes
confeccionados con mucho mas tiempo de antelacion y, en principio, podremos
encontrarnos mas facilmente con la «malicia» a la que antes aludiamos.

No obstante, os recordaré que estadisticamente siempre contestaremos sobre
seguro gracias a la aplicacion de nuestra férmula, por lo que no tenemos nada que
temer.

Ademas, ;quién no ha oido hablar alguna vez de la suerte del campe6n? ;Y acaso
no vais a estudiar desde ahora como auténticos campeones? ¢ Verdad que lo seréis?
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6
Consejos utiles

C=~32

Es mucho mejor estudiar un poquito cada dia, o casi todos (aunque sea
solamente repasar o mejorar los puntos débiles), que los atracones mas o menos
periodicos.

Conviene hacer descansos de 5 6 10 minutos cada 30 6 40 minutos de
estudio, para dar tiempo a que el subconsciente pueda asimilar y ordenar la
informacién, y de 10 6 15 minutos cada hora. Ademas, sera mas facil motivamos y
concentramos mejor sabiendo que hay relajantes paradas cada media hora
aproximadamente. En estos descansos se puede tomar café, un refresco, merendar,
pasear o simplemente relajamos, aunque es interesante cambiar de habitacion o de
aires y olvidamos completamente del estudio. Nada de repasos mentales, aunque
necesitemos hacerlo. Es mejor aguantar y crear cierta «adiccion».

La habitacion en la que estudiemos debera estar suficientemente

% jluminada, pero tendremos cuidado con los reflejos de la luz en los libros o en

los folios que estemos usando, pues nos cansarian la vista rdpidamente y mermarian
nuestra concentracion. Siempre sera preferible la luz solar.

o Tenemos que estudiar de espaldas a la luz solar, que, dicho sea de paso, es

la mejor de todas, para que esta se refleje en el temario. La luz eléctrica es
mejor si viene del techo, pues asi lo abarca todo y se reparte mas uniformemente. No
es aconsejable usar luz de flexo, ya que produce mas fatiga ocular debido al acusado
gradiente de pérdida de luminosidad que tiene. Si, por ejemplo, lo tenemos a nuestra
izquierda, recibiremos mucha mas luz en nuestro ojo izquierdo y esa pupila estara
mas dilatada. En cambio, al ojo derecho llegara bastante menos luz. Esa
descompensacion nos producira una fatiga prematura y posibilitara la aparicion de
dolores de cabeza.

‘ Debemos estudiar en una posicion comoda. Normalmente sera preferible
sentados mejor que tumbados, para evitar cansamos muscularmente el cuello,

los brazos, etc. Un exceso de comodidad o de relajacion podria producirnos, ademas,

suefio o astenia. Cada uno comprobara en qué posiciones estudia mejor. Asimismo,

N ‘@ también deberemos tener en cuenta el usar ropa comoda y holgada.

ﬁ’ Intentaremos estudiar, en la medida de lo posible, en una sala tranquila,

L

libre de ruidos y de molestias.
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; Evitad las distracciones (radio, tele, ...). Es completamente falso que se est
Eg 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
musica de una radio pegada a nuestra oreja.

@ Cuando, por motivos ajenos a nosotros, las condiciones no sean buenas

== para estudiar, es mejor repasar o irnos a dar un paseo, y dejarlo para mejor
ocasion. jPero ojo!, no nos engafiemos a nosotros mismos y que esto se convierta en
una excusa demasiado habitual.

|EE 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 sera tras levantarnos y
desayunar. También a media tarde, si estamos despejados, siendo preferible repasar
por la noche; aunque como veremos mas adelante, para repasar cualquier momento
del dia es bueno.

Esto significa, por ejemplo, que seria una pena repasar por las mafianas, pues
constituiria un derroche de energia mental, salvo que ya esté todo memorizado o no
tengamos en ese momento el material a memorizar.

o En las oposiciones con varias pruebas teoricas, y solo en el caso de que

tengamos suficiente tiempo por delante, deberemos empezar a estudiar por el
temario correspondiente a las pruebas finales, ya que de él saldra la seleccion final
de los aprobados. Recordad que el factor psicolégico 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 iniciales 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 repasar intensamente los temarios de las pruebas teéricas que
nos vayan quedando iy que tan bien nos sabremos!

& ¢Academias? Debido al tiempo que se pierde en los trayectos, hablando de

fatbol o de otras cosas similares durante la clase y, por ir generalmente al ritmo
del mas lento (en gran parte de ellas), solamente las aconsejo a los opositores que
realmente las necesiten.
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Salvo pocas academias de calidad, que desde luego también existen, siempre sera
preferible estudiar por libre y consultar las dudas que puedan surgimos a un profesor
particular o a un especialista de la materia.

LA MANANA DEL EXAMEN:

ﬁ Lo mejor es empezar el dia tomando un desayuno energético. Es muy
é aconsejable incluso para aquellas personas que no suelen desayunar nunca. Es
lo mejor, pues nos esperan horas de una actividad mental intensa.

Hay que prever tiempo suficiente para llegar al lugar de celebracion del
examen sin precipitaciones. Si vamos justos de tiempo, estaremos
produciéndonos ya un estado innecesario de nervios.

La estadistica demuestra que los estudiantes, y sobre todo los opositores, sufren
mas accidentes de trafico los dias de los examenes. Por ello, vayameos con tiempo y
sin prisas.

A veces se hace necesario (cuando menos es muy aconsejable) llegar y conocer el
lugar exacto donde se desarrollara el examen (cuando este sea una oposicion o
similar) unos dias antes de su celebracion, pero no solo para encontrar los edificios,
sino también la ubicacion exacta de las aulas donde se celebrara nuestra prueba.

Las grandes instituciones pueden suponer una trampa definitiva para el
estudiante, que se puede despistar o incluso perder, pudiendo llegar tarde al comienzo
del examen (mas de uno ni siquiera ha encontrado el aula) y encima mas subido de
nervios de lo que deberia.

Es también muy conveniente saber como nos vamos a desplazar hasta el lugar de
la prueba. ;Vamos a ir andando? ;En coche? ;Cémo esta el aparcamiento por alli?
¢Cuanto tardaremos en llegar?, etc. Preguntas que no pueden quedar sin respuestas
para el estudiante opositor que se toma su examen muy profesionalmente.

& En caso de sufrir un accidente se debe contactar lo antes posible con los
examinadores y explicarles lo sucedido (l6gicamente si no nos ha pasado nada
grave y ello es posible de hacer).

Cuando hagamos tarde acto de presencia en el centro donde se realiza (o se
realizd) el examen, deberemos aportar siempre algtn tipo de justificante por escrito:
médico, policial, o cualquier otro, que certifique nuestro accidente.

Si el accidente ha sido grave y no podemos asistir al lugar del examen, debera
hacerlo alguien por nosotros, aportando igualmente un justificante de ingreso en el
centro de salud, en el hospital o donde hayamos quedado internados.
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T Insistir en la importancia de estar solo, con paz y tranquilidad, los

' minutos previos al examen, donde tendremos la oportunidad de ver a
mucha gente nerviosa, repasando precipitadamente algin tema, y donde, por
supuesto, también veremos a otros aspirantes riendo o bromeando. Lo mejor es, sin
ninguna duda, evitarlos a todos.

Finalmente llegara la hora en la que se abriran las puertas del centro y del
E aula donde se van a desarrollar los examenes, indicandose a los estudiantes que
entren.

Nuevamente hay que intentar dominarse y entrar en plan optimista, sin ningun
tipo de presion psicologica, con ganas reales de hacer el examen y de disfrutarlo, no
de terminarlo antes de empezar. Después de todo somos los mejores especialistas del
mundo, ;verdad que si?

Si podemos elegir sitio para sentarnos, el mejor de ellos sera a mitad de
altura de la habitacion y en la pared contraria a las ventanas. Pero esto sera algo
que muchas veces no nos sera posible elegir, bien porque los sitios ya estén
establecidos de antemano, o bien porque hayamos entrado al aula demasiado tarde (o
demasiado temprano) y nos asignen un puesto determinado.
Observa con atencion:

Por las ventanas puede molestarnos el sol, el ruido exterior y los cambios de
temperatura, que se acusaran mas cuando el sol se meta entre las nubes.

En la parte trasera de la sala nos podra molestar el entrar y salir de algun
examinador, si 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 vigila es mas
ruidoso de lo que parecia, e incluso algunas veces se pondra a hablar con algin
compafiero suyo que haya podido entrar en el aula.

En el sitio que te he aconsejado al principio la temperatura y la cantidad de luz
que recibimos son mas estables. No nos molestara el sol y los ruidos estaran mas
lejanos, incluyendo los de los demas estudiantes, a los cuales oiremos suspirar
nerviosos, arrastrar los pies, toser, etc.

Al estar sentados y flanqueados por una pared, tendremos menos gente a nuestro
alrededor y, por tanto, menos mido.

Observa en el diagrama del aula el reparto de los sitios y la valoracion de estos:
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e Si nos tocase sentarnos obligatoriamente al lado de una ventana (algo que
también puede ser posible por las causas ya mencionadas) y nos molestase el
sol, que a ningin alumno le dé miedo cerrar dicha ventana y bajar o correr las
cortinas todo lo necesario.
Si esto no fuese posible, por no haber cortinas, por ejemplo, lo mejor sera pedir
permiso al examinador, de forma cortés y educada, para cambiamos de sitio.
Recuerda que no se ofendera por ello, y es muy posible que incluso le agrade
concederte ese pequefio favor.

exterior, debido a las obras que se estén realizando en la calle, al trafico
rodado, a la gente que pase por alli cerca, etc.
Pedidle también permiso al examinador, ante circunstancias similares, para
cambiarnos de sitio. Si lo hacemos de forma educada, es dificil que se niegue a
nuestra pretension, que, dicho sea de paso, es algo de lo mas natural.

;;%é Al lado de las ventanas encontraremos siempre mas ruido proveniente del
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7
La memoria y la salud

C=~32

CONSEJOS GENERALES

— Una 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 y memorizar no seran una excepcion.

— Cuando nos dispongamos a estudiar, no deberemos comer en exceso, ni
tampoco ingerir alimentos pesados o que sean dificiles de digerir.

— Por supuesto que siempre nos perjudicaran el tabaco, el alcohol y cualquier
otro tipo de drogas.

— Es preferible, si estudiamos por la tarde, reservamos 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 principal; es
preferible descansar o, a lo sumo, repasar.

;QUE MINERALES Y VITAMINAS SON LOS MAS NECESARIOS
PARA NUESTRO CEREBRO?

Como minerales el fésforo y el magnesio principalmente, y como vitaminas la A
y la D.

El fésforo lo encontramos en la leche y en sus derivados (jcuidado con el queso!,
que puede producir migrafias a muchas personas que no lo toleran adecuadamente),
en los huevos, cereales integrales, frutos secos, chocolate y legumbres (garbanzos,
guisantes, judias, lentejas y soja).

El magnesio aparece en la sal marina sin refinar, en los cereales integrales, frutos
secos, chocolate y legumbres.

Por otra parte, para que se asimile el fosforo es necesaria la presencia de vitamina
D. Esta vitamina esta presente en el aceite de higado de bacalao y también se produce
suficientemente en la piel, al tomar el sol.

La vitamina A se encuentra principalmente en el higado de los animales y, fuera
de la carne, en la zanahoria, el perejil y el boniato.

Como puedes ver, no hay mucho mas que decir al respecto. La dieta mediterranea
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es muy completa y dificilmente nos dejara de aportar algiin mineral o vitamina de los
que necesitamos.

La actividad fisica moderada, pero constante, es también muy querida para
nuestra mente, ya que la despeja y la relaja. Hacer deporte nos tonifica y nos hace
mejorar el riego sanguineo, otro factor a tener en cuenta y que también es de
agradecer.

Finalmente, indicarte la importancia del suefio y de descansar lo necesario.
Procuremos no agotamos nunca, pues aparte de que no rendiremos asi lo suficiente,
crearemos malas sensaciones que nos hardn una mente mdas reacia a cualquier
actividad que queramos desempenar.

www.lectulandia.com - Pagina 118



8
Psicotecnia

C=~32

C ADA vez son mas frecuentes los tests psicotécnicos en las oposiciones, al igual

que también aparecen en muchas entrevistas que se realizan para acceder a
determinados puestos de trabajo. Ademas, suelen causar auténtico pavor en muchas
personas que tienen que realizarlos. Estas tienen la sensacion de que algo se les va de
las manos, de que no los controlan y a veces de que ni siquiera los entienden
correctamente o no saben bien qué tienen que hacer con ellos, cémo contestarlos. En
otras palabras, que se encuentran un poco perdidas.

Por este motivo he decido incluirlos en este curso, para presentartelos y ayudarte
a desentrafiar el «misterio» que se esconde tras cada uno de ellos. Como
seguidamente veras, estos ejercicios no encierran nada extrafio ni magico, sino que,
por el contrario, suelen ser agradables y divertidos de hacer.

Quiza ta ya los conozcas y los hayas hecho en alguna ocasion. Aun asi, te
recomiendo que eches un vistazo a las paginas siguientes, pues siempre se aprende
algo nuevo.

Los exdmenes o tests psicotécnicos podemos clasificarlos basicamente en dos
grandes grupos:

— Los encaminados a medir la inteligencia de una persona, es decir, su
cociente intelectual (C. L.).

— Los de personalidad, basados en la bisqueda de un determinado perfil
psicoldgico, o bien de un equilibrio de personalidad, que alcance a reunir
ciertos requisitos solicitados para un puesto de trabajo en concreto.

Vamos a continuacion a empezar por el primer grupo. Veras que cuenta ademas
con muchos ejemplos practicos y, posteriormente, con ejercicios que tu solo tendras
que realizar.

PSICOTECNICOS DE INTELIGENCIA

A través de estos tests se pretende adivinar la inteligencia que posee la persona a
la que se le realiza.

Se usan diversas escalas para medir el cociente intelectual y, de entre todas, la
mas conocida probablemente sea la escala de «Cattell».

Otras escalas también empleadas son la de Terman, la de Stanford-Binet y la de
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Weschler.
En relacion al C. I. que presenta cada persona, podemos establecer la siguiente
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 enseiianza de grado medio.

3) MEDIOCRES:

80 - 89 puntos. Siguen la enseiianza media con dificultad.

4) NORMAL:
90 - 109 puntos. El 50% de la poblacion.

5) NORMAL-SUPERIOR:

110 - 119 puntos. Lo mas usual en grado universitario.

6) SUPERIOR:
120 - 129 puntos.

7) MUY SUPERIOR:
130 - 139 puntos.

8) SUPERDOTADOS: 140 - 159 puntos.

9) GENIOS:

160 o + puntos.
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No se pueden medir con precisién cocientes por encima de los 200 puntos, por
falta de muestras. Solo se estiman.

La Sociedad Internacional Mensa agrupa solamente a miembros «inteligentes».
Tiene mas de 20.000 de ellos, y alrededor de una cuarta parte esta por encima de 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 superdotados suelen tener alli importantes
ventajas a la hora de estudiar, como, por ejemplo, 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 encontrar una secuencia logica
ante una serie de problemas previamente tabulados para ello.

Haciendo un muestreo mediante unos tests normalizados con miles y miles de
personas, y teniendo en cuenta su edad, sexo, nivel de estudios, etc., se confeccionan
unas tablas o haremos que estan regidos por una ley matematica. Finalmente, se crea
una estadistica, pudiéndose saber a través de ella si una persona es mas o menos
brillante que la media.

Por ejemplo, alguien con 130 puntos es mas brillante que el 90% de la poblacién.
Si tuviese 148 puntos seria mas brillante que el 98% de la poblacién. Por cierto, este
percentil (98%) es el que se requiere para ingresar como miembro de Mensa.

En estos tests se trata de buscar, mediante una serie de ejercicios calibrados, el
final o la continuaciéon de una secuencia logica, la cual puede comprender niimeros,
figuras geométricas o de cualquier otra clase, etc. Una vez encontrada la ley que rige
dicha secuencia, podremos saltar de una figura a otra hasta el final, de forma
razonada.

Los tests también pueden tratar sobre sucesiones de numeros o de letras, fichas de
domino, acerca de palabras de vocabulario «intrusas», etcétera, aunque cuando
influye el vocabulario no podremos obtener el verdadero C. I. de esa persona, pues
puede aparecer el factor suerte por medio, y de hecho lo hace a menudo.

El objetivo de estos tests es comprobar que la persona que los realiza retna el
minimo de inteligencia solicitado.
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El mejor secreto de mis alumnos es estar extraordinariamente preparados, sin
puntos débiles. Por ello hay que conocer y practicar todo aquello que, de un modo u
otro, quiza nos pueda ser necesario en el futuro, aunque ahora tal vez no lo sea.

Vamos a ver a continuacion unos cuantos ejemplos de los tests de inteligencia
mas habituales:

A) Sucesiones numéricas

Estos ejercicios constan de una serie de nimeros decimales que mantienen una
relacion entre si, de manera que conociendo cual es esa relacion, cual es la ley que
nos permite pasar de un numero al siguiente, podremos alargar esa sucesion o esa
cadena numérica de forma indefinida, afnadiendo al final tantos nimeros decimales
COMO queramos.

Supongamos el ejercicio mas basico y sencillo, dado por esta sucesion de
numeros:

1, 2,3,4...?

¢Qué numero seguiria a continuacion del 4?

Lo primero de todo es averiguar qué ley impera en esta sucesion, y en el ejemplo
anterior no puede ser mas sencilla, la ley es ir afiadiendo una unidad mas cada vez,
por lo que el siguiente numero sera el 5.

Del mismo modo, si la cadena fuese descendente:

8,7,6,5...7

¢Qué numero seguiria a continuacion del 5?

La ley que rige esta secuencia hace que el siguiente nimero de la sucesion sea
una unidad inferior al que le precede, es decir, van disminuyendo de uno en uno, por
lo que el nimero buscado sera el 4.

Las sucesiones de numeros, al igual que cualquier otra prueba psicotécnica, iran
normalmente apareciendo en los cuestionarios por orden de dificultad creciente, por
lo que lo mas aconsejable en caso de que nos atasquemos sera olvidamos de los
ejercicios mas dificiles e ir a otra seccién distinta del test, para hacer primero aquellos
que sean mas sencillos.

Al final, y solamente si nos ha sobrado tiempo, volveremos a los problemas mas
dificiles en una segunda vuelta.

Tened en cuenta también que para resolver 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 numérica que sigue:
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4,7,10,13...?

¢Qué numero escribirias a continuacion?

Podemos observar que los numeros van aumentando de tres en tres unidades cada
vez, por lo que l6gicamente, el proximo debe ser el niimero 16.

La siguiente sucesion es algo mas compleja:

3,4,6,9...7

¢Qué nimero seguiria a continuacion?

No es dificil tampoco encontrar la ley que rige esta sucesion. Vemos que, entre
los nimeros de la secuencia, hay cada vez una unidad mas de diferencia, por lo que si
hay tres unidades entre el 6 y el 9, el siguiente nimero tiene que ser cuatro unidades
mayor que el 9, y por tanto sera el 13.

En el siguiente ejemplo:

4,3,7,10,17, 27...?

¢Qué numero seguiria a continuacion?

Obsérvese que el 7 es la suma del 3 y del 4, es decir, de los dos niumeros que le
preceden. De igual modo, el 17, por ejemplo, es la suma de los dos numeros
anteriores, el 7 y el 10. Como resultado de esta ley, la suma del 17 y del 27 nos dara
el 44, que sera el numero buscado.

Observa el siguiente ejemplo:

2, 6,14, 30...?

¢Qué numero seguiria a continuacion?

Si multiplicamos un numero por 2 y después le sumamos dos unidades,
obtenemos el siguiente, por lo cual, el nimero buscado sera el 62.

Vamos con la dltima sucesion:

3,4,8,8, 23, 12, 68, 16...?

¢Qué numero seguiria a continuacion?
Este ejemplo es mas 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...?

La primera sucesion comprende los numeros subrayados, y la norma que
debemos seguir para obtener el siguiente nimero es multiplicar por 3 y restar 1. Asi
tenemos que: 3 x 3 =9, y a continuacion: 9 — 1 = 8, el segundo numero de dicha
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sucesion y que aparece subrayado. De igual modo: 8 x 3 =24,y 24 — 1 = 23. Si
hacemos las mismas operaciones con el ultimo numero de esta sucesion, el 68,
veremos que: 68 x 3 =204, y 204 — 1 = 203, que seria el nimero buscado.

La segunda sucesion de la cadena anterior es una sucesion intrusa que se va
alternando con la sucesion principal, pues salvo que el ejercicio nos diga lo contrario,
solo deberemos proporcionar el siguiente numero de la cadena, el cual corresponderia
al 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 el resultado de aumentar en cuatro unidades el
nimero precedente, por lo que su siguiente niimero seria el 20 (16 + 4).

Si el ejercicio nos dijese que proporcionaramos los dos siguientes resultados,
estos serian el 203 y el 20, por este orden, y la cadena quedaria entonces asi:

3,4, 8, 8, 23, 12, 68, 16, 203, 20...

Y asi hasta el infinito. Como ves, no son dificiles, y se trata exclusivamente de
averiguar la ley o leyes que hacen aparecer sucesivamente los numeros que van
formando una secuencia légica. Finalmente, habra que tener cuidado para no
equivocarse en las operaciones.

B) Fichas de dominé

Desde luego que no hace falta conocer las reglas de este famoso juego para
resolver exitosamente estos tests. Solamente, y al igual que hicimos con las
sucesiones numeéricas, debemos razonar un poquito en busca de la ley o de las leyes
que hacen posible la apariciéon de una secuencia logica, y con ella la incorporacién de
mas fichas de dominé.

Estos tests se utilizan con bastante frecuencia en algunas oposiciones, debido a
que ofrecen unos resultados muy objetivos y fiables. Por ello, vamos a dedicarles una
especial atencion en este apartado.

En primer lugar, es fundamental apreciar que cada ficha tiene 7 palos o
posibilidades distintas, comprendidas entre el O (la blanca) y el 6. Esas posibilidades
son dobles, pues los posibles resultados apareceran dos veces:

— Uno arriba y otro abajo, cuando la ficha estd colocada en posicién vertical,
como el numerador y el denominador de una fraccion.
— De izquierda a derecha, si la ficha esta tumbada.

De igual modo, los dos nimeros de ambas partes de la ficha podran ser
coincidentes, como, por ejemplo, el 3/3, formando asi lo que se denominan dobles. Si
la ficha no es un doble, entonces su numerador y denominador no seran coincidentes
y esta cambiara de imagen si invertimos su posicion.
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Recordad en este dltimo caso que se tratara de fichas distintas, en las cuales sera
necesario conocer el orden adecuado de sus digitos.

El orden de las fichas puede ser creciente o decreciente, pero es de vital
importancia saber que, si subimos hasta el numero 6, ahi no se acaba la posibilidad de
seguir subiendo, y una unidad mas nos llevara otra vez hasta la blanca. Asi
sucesivamente, formando circulos viciosos sin fin.

Observa con detenimiento la secuencia de fichas de dominé expuesta a
continuacion. Fijate en algunas de las caracteristicas que mencioné anteriormente:
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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 ejemplo, que dicho sea de paso es realmente sencillo, observamos
que todos los denominadores son iguales. Asi, hemos de pensar usando la l6gica que
deberemos encontrar otro 3, como denominador final, en la ficha derecha de
resultado.

En cambio, el numerador lleva una linea ascendente; es una unidad mayor cada
vez. Observa como se forma ese circulo vicioso de modo que, cuando llegamos a la
ficha mas alta, el 6, podemos seguir subiendo, a base de dar vueltas cerradas,
empezando otra vez por la blanca, luego por el 1 (en el juego del dominé se le conoce
comunmente con el nombre de «pito») y, en este ejemplo, seguiria hasta el 2, que se
trata del numerador buscado. Por tanto, la ficha solicitada sera la 2/3.

Observa este segundo ejemplo:

L ] L ] L ] L ] . :---:
L] [ ] L] - sl 1

. . s | II
L] L] LI ] 1 I
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En este caso, y al contrario que sucedia en el ejemplo anterior, el numerador
siempre es el mismo, el 2, por lo que légicamente continuara siendo el mismo
nimero en la ficha de resultado marcada con trazos discontinuos.

El denominador va descendiendo de una unidad en una hasta llegar a la blanca,
pero, al igual que sucedio en el ejemplo anterior, puede seguir bajando. Recuerda que
dijimos que las fichas van formando infinitos circulos cerrados. En esta ocasién
empieza un nuevo circulo por el nimero 6, tras haber descendido anteriormente hasta
el 0. Por ello, la ficha solicitada correspondera al 2/5.
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Veamos seguidamente un nuevo ejemplo:
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En este caso nos encontramos ante un numerador que va subiendo de dos en dos
unidades. Una vez mas (y como sucede con mucha frecuencia) llega hasta el final, el
6, y sigue subiendo l6gicamente otras dos unidades (la blanca y el 1), por lo cual el
resultado final sera un 3.

En el denominador nos encontramos simplemente con una escalera descendente,
que baja de una unidad en una y que debe finalizar en un 2 como resultado, por lo que
la ficha solicitada sera el 3/2.

Otra vez, en el siguiente ejemplo (pareado al anterior), el numerador sube una
unidad por ficha, por lo que debe acabar como blanca en la ficha resultado de la
derecha, mientras que el denominador baja de dos en dos unidades para acabar
también en 0, es decir, como blanca. En conclusion, la ficha que se solicita sera la
blanca doble o 0/0.
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Vamos con un nuevo y distinto ejemplo:
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En este caso podemos observar la existencia de una ficha intrusa, el 1/1, que va
apareciendo de forma intermitente y que seria el resultado que nos piden.

Las otras fichas alternas forman una secuencia cuyo numerador va subiendo de
una en una unidad y el denominador baja de dos en dos unidades, formando una
futura 6/2, pero os recuerdo que, como no nos la piden, no tendremos por qué
escribirla. Aun asi, es bueno conocerla.

Veamos otro ejemplo:
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No hay que dejarse engafiar al ver tantos dobles.
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Aqui tenemos otro caso de ficha intrusa, otra vez el 1/1. Por otro lado, vemos una
secuencia distinta de fichas que se van alternando con el 1/1, la cual seria el resultado
de ir sumando tres unidades cada vez, tanto al numerador como al denominador, y
que nos daria como resultado final la ficha 6/6.

Un nuevo ejemplo:

- . . . 8 . : M
. LI ] ]

sl |= . . 8 . : 1
.. . . . ® el 0 1
. - . . i 1
- . - . - . *| L }

Veamos un nuevo caso de intrusismo, que produce la existencia de dos secuencias
alternas distintas. En primer lugar nos encontramos con el incremento de dos en dos
unidades en los numeradores de las fichas 1, 3, 5, y légicamente de la 7, que es la
ficha resultado. Por otra parte, los denominadores bajan de una en una unidad: 6, 5,
4... por lo que hemos de esperar un 3 en la ficha resultado. Esta sera finalmente la
1/3.

La ficha 4/5 forma una secuencia alterna con la anterior (que era la solicitada).
Obsérvese como se transforma en su inversa, la 5/4. Otra vez vuelve a invertirse,
volviendo a ser la 4/5, y asi sucesivamente.

A continuacion vamos con otro ejemplo similar:

. [ ] L] L ] L L :WN-.h
] » 1 I
] - . - ] . [
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L L » 1 1
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En esta ocasion no existe ficha intrusa formando una segunda secuencia como en
el ejemplo anterior, ya que la ficha 3/2 va invirtiéndose sucesivamente, y de forma
alterna, 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 secuencia cuando
estés practicando, aunque no nos la pidan, pues te servira a modo de entrenamiento.
Podemos observar en ella a la 2/0, la 2/6 y la 2/5. No es dificil adivinar que los
numeradores son siempre el nimero 2, y que los denominadores bajan una unidad
cada vez, por lo que la siguiente ficha de esta secuencia sera la compuesta por los
digitos 2/4.

Vamos con otro ejemplo. Intenta sacar tu solo el resultado durante unos segundos.
Si quieres, puedes anotarlo en el propio libro, en la ficha discontinua:

.
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1
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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 ficha resultado (la nimero 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 alterna esta compuesta por las fichas pares. La ley que las rige hace
que los numeradores pierdan dos unidades cada vez y que los denominadores hagan
lo mismo de una en una unidad, formando la 1/2, que en este caso es una ficha no
solicitada.

Estudia el siguiente ejemplo y anota el resultado:

.
.
- oew
* 8 8w
I
1
(A —

[

En la secuencia impar, formada por las fichas 1, 3, 5 y por la correspondiente al
resultado, vemos como el numerador sube una unidad cada vez y el denominador
baja dos unidades, por lo 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 seria la 4/4.

Facil, ¢no?

Resuelve el nuevo ejemplo:

Tl gy
- . . 1
o o| e = : 1
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Lo primero que nos llama la atencion es que ha disminuido considerablemente el
namero de fichas que aparecen ahora.

Cuando estas sean pocas, debes sospechar que solo existe una tinica secuencia.

¢Has dado ya con el resultado?

Bueno, aqui va la solucién. Observa que el numerador de cada ficha es siempre el
denominador de la siguiente, y que el denominador corresponde al numerador de la
ficha que le sigue a continuacion incrementado en una unidad. Por ello, la ficha
resultado que nos solicitan sera la 6/0.

Era facil, ¢no? Es cuestiéon de practica y también de echarle un poco de
imaginacion al asunto, aunque estas secuencias de fichas pueden llegar a complicarse
terriblemente. No es mi objetivo ensefarte todos los casos, seria algo imposible.
Deseo unicamente que te familiarices con ellas y con sus secuencias mas frecuentes.

Resuelve el siguiente ejemplo:
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Es un caso similar al que hemos visto en el ejemplo anterior. En esta ocasion, si
sumamos una unidad a un numerador, vemos que obtenemos el denominador de la
siguiente ficha, y si sumamos dos unidades al denominador, obtendremos el
numerador de la siguiente ficha también. Con esta logica, es de esperar que la ficha
solicitada sea la 0/2.

Un nuevo ejemplo:
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Que no te asusten las fichas que estan tumbadas. Las verticales se leen de arriba
abajo y las tumbadas de izquierda a derecha. Si te fuesen mas complicadas, siempre
podras levantarlas mentalmente hacia la derecha, girandolas en sentido de las agujas
del reloj.

En las fichas tumbadas, el numerador corresponde a su parte izquierda y el
denominador a su derecha. Los numeradores van aumentando, a través de cada ficha,
de una en una unidad, y los denominadores disminuyen de dos unidades en dos, por
lo que la ficha solicitada sera la 6/2.

Vamos con otro ejemplo:
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En este caso puedes ver como los numeradores aumentan de tres unidades en tres,
y los denominadores lo hacen de una en una, por lo que la ficha buscada no es
tampoco dificil de hallar. Se trata de la nimero 0/0.

Las fichas de dominé también podran aparecerte en los tests dispuestas por
parejas:

[ ] . » L L ] H .‘l
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En este ejemplo tenemos tres parejas y una ley l6gica que nos permite pasar de la
primera ficha de cada pareja a la segunda. Te lo he puesto inicialmente muy sencillo:
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Las fichas estan «cruzadas», es decir, el numerador de la primera es el
denominador de la segunda, y el denominador de la primera es el numerador de la
segunda. De este modo, la ficha resultado sera la 6/2.

Observa que la ley que nos permite pasar de una ficha a otra debe ser la misma en
cada una de las tres parejas.

Vamos a ver qué sucede ahora:

TR =% r=y
- . » . 1 1

L ] . » 1
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- * 8 L ] L ] [ ] ' 1
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Nuevamente se trata de descubrir qué relacion guardan las parejas entre si,
relacién que sera constante e invariable en cada una de ellas.

Si restamos dos unidades al primer numerador, obtendremos el segundo
denominador, y si sumamos una unidad al primer denominador, obtendremos el
segundo numerador.

Por ello, la ficha solicitada sera la 6/6.

Mira con atencion este nuevo ejemplo.

1
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Podemos ver que estas fichas estan emparejadas de modo que el segundo
numerador es igual al primero mas tres unidades, y si restamos una unica unidad del
primer denominador obtendremos el segundo. Asi, el resultado sera la ficha 6/2.

Revisa este otro ejemplo, el cual quiza te sea algo mas complicado de resolver:
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La solucién estaba un poco mas escondida, pero tampoco es dificil de hallar.
Los numeradores de cada pareja suman seis unidades y sus denominadores suman
siete. Aplicando esta norma, el resultado sera la ficha la 4/4.

Un poquito mas 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 solucién 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 (el numerador con
el numerador y el denominador con el denominador) para obtener asi la tercera. De
este modo, el resultado sera la ficha 0/2.

Observa que, como la suma de los numeradores da un total de siete puntos, lo
cual equivale a una unidad mas que el 6, lo que hacemos entonces sera empezar otra
vuelta por la blanca.

Un ejemplo similar:
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Hacemos una simple resta (al igual que en el caso anterior hicimos una suma)
para obtener como resultado la ficha 0/1.

Mas complicados pueden parecer, al 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 a resolverlo el imaginar que cada ficha es un coche que esta
circulando en direccion hacia la ficha resultado, el cual posee (como todos los
coches) un morro delantero, que en el caso de la primera ficha es el niimero 3, y un
maletero o parte trasera que seria el 1.

Los morros de los coches van disminuyendo una unidad cada vez, y los
maleteros, o partes traseras, aumentan dos unidades, por lo que el coche final,
iperdén!, la ficha final, sera la 3/1.

Vamos finalmente con el ultimo ejemplo, el cual es como un mosaico y parece el
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mas dificil de todos:
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¢Puedes ver la solucion?

Las cuatro fichas horizontales (tumbadas) son casi las mismas si estuviesen frente
a un espejo. Observa como los cuatro digitos mas exteriores, el 2 y el 1, se mantienen
en su posicion. En cambio, los digitos interiores, formados por el 5 y por el 3, la han
invertido.

Ahora se trata de aplicar las mismas normas a las cuatro fichas verticales, y asi,
para hallar la ficha resultado, habrd que mantener intactos los digitos exteriores, en
este caso el 4 y el 5, y proceder a invertir los interiores.

Segtn lo anterior, el resultado sera la ficha 1/5.

Una vez hemos hecho lo mas dificil, que es descubrir la ley que rige el problema
en cuestion, se trata de procurar no equivocamos en lo mas facil, esto es, cometiendo
un error tonto a la hora de hacer las cuentas.

También podriamos despistamos y cambiar el orden de los digitos sin damos
cuenta, invirtiendo el resultado de la ficha final, lo cual desemboca l6gicamente en un
erTor.

En la seccion de ejercicios encontraras unos cuantos mas de ellos, con el
correspondiente solucionario, para que contindes practicando.

Vamos finalmente con el dltimo tipo de ejercidos psicotécnicos que trataremos en
esta seccion. Son unos problemas que, de entrada, tienden a asustar a algunas
personas dado el disefio que presentan. Se los conoce habitualmente con el nombre de
matrices.

C) Figuras matriciales

Ante todo, es importante que no te dejes asustar por este nombre (ni por ninguno,
por supuesto), pues de alguna manera tenemos que denominar a este inofensivo tipo
de ejercicios.

Vas a ver una serie de cuadrados en los que deberemos encontrar la logica que
esconden. Con ellos vamos a dar por concluida esta seccion, no sin antes recordarte
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que mas adelante hallaras nuevos ejercicios psicotécnicos para que los resuelvas y asi
practiques y te entretengas un rato.

¢Cual de las matrices que figuran abajo (A, B, C, D) corresponde a la que esta en
blanco, dibujada mediante trazos discontinuos, en la fila superior?

¢ Ya lo has adivinado?

La respuesta es la C. Fijate en la evolucion del puntito negro, el cual va girando
en el sentido de las agujas del reloj, y en la de los dos puntitos gemelos, los cuales lo
hacen en sentido inverso.

No debes confundirte con la B, en la cual, si bien es cierto que presenta la misma
distribucion que la C, los dos puntitos gemelos aparecen en la parte inferior del
cuadrante y no en la parte superior, donde les corresponde estar.

Vamos con otro ejemplo. Intenta adivinar la solucién ti solo, durante unos
instantes.

Si lo deseas, puedes intentar predecirla, esto es, dibujarla en el libro sin mirar las
cuatro opciones posibles.

En el caso de que te encuentres con alguna dificultad, observa las opciones, entre
las que se encuentra la correcta, y selecciona la que creas acertada:

o
1
L] . 1 1
1 ]
L) ] 1 | |
B L] 1 1
* 1 1
o
- -8 .. ..
L - 8 . . e
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a B c o

Vemos que va apareciendo un puntito nuevo cada vez, los cuales van cambiando
de cuadrante en sentido contrario a las agujas del reloj.

La rayita va saltando entre dos cuadrantes, siempre los mismos, y son los que
forman la diagonal derecha. Lo hace alternando su aparicién entre ellos.

La tnica matriz que obedece a esta regla es la B.

Resuelve el siguiente ejemplo:
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Fijate primero en el circulo, el cual cubre una diagonal y después desaparece. El
resto de figuras van apareciendo por el cuadrante inferior izquierdo, suben hacia el
cuadrante superior, hacen la misma diagonal que hizo el circulo (hacia abajo y hacia
la derecha) y finalmente desaparecen.

La tnica matriz que sigue esta regla es la A. La C no podria ser nunca debido a
que no aparece ninguna figura nueva en su cuadrante inferior.

Vamos con el dltimo ejemplo:

En este caso tenemos un rectangulo que va alternando de cuadrante a la vez que
se va rellenando de color. Por otra parte, un puntito se va moviendo, aparentemente
sin control, por todos los cuadrantes.

La respuesta correcta a este problema es la opcion A, donde terminan
confluyendo las dos figuras (el cuadrado tapa al puntito).

Una vez finalizada esta gama de ejemplos puedes pasar a resolver los ejercicios
que encontraras a continuacion. Después, comprueba los resultados en el
solucionario.

iQue te diviertas!

EJERCICIOS

A) Sucesiones numéricas

Completa las secuencias logicas. Escribe los resultados en el propio libro para tu
mayor comodidad:
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5,8,12,17...?
3,2,4,4,5,8,6,16,7...7
4,2,6,8,14,22...?

3,59,17...7

1, 3,11, 123...?

25, 21, 16, 10...7

8, 12, 16, 24, 32, 48...7
3,97,48,9,5,7,11,6,6,13,7...?
1,2,5,14...?

46, 24, 43, 42, 37, 24, 28, 42...?

L ooNU A WN -
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e

B) Fichas de dominé

Encuentra la ficha que sigue, tal y como hicimos en los ejemplos anteriores:
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C) Figuras matriciales

Encuentra la figura, de entre las cuatro propuestas mas abajo, que se adapte al
resultado de la secuencia:
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SOLUCIONARIO

A) Sucesiones numéricas

1) 23
2) 32
3) 36

6) 3
7) 64
8) 5
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4)33 9) 41
5)15131  10) 16

B) Fichas de dominé
1) 1/1 7) 6/3 13) 1/0
2)4/3 8) 6/4 14) 5/4
3) 2/5 9) 6/3 15) 5/6

441  10)55  16)4/1
5)1/3  11)4/4  17)0/2
6)5/1  12)6/2  18)0/6

C) Matrices

1) D
2) A
3)C
4)C

PSICOTECNICOS DE PERSONALIDAD

Estan formados por una serie de preguntas, de dudosa fiabilidad, cuyo objetivo es
conocer el perfil psicolégico de la persona que lo realiza.

En principio, y como regla general, se deben contestar todas las preguntas, pero
hay veces en las que es completamente desaconsejable hacerlo, porque podria llevar
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 confundir lo que nos
gusta con lo que creemos que nos podria gustar si lo probasemos.

Quiza nos aparezca mas adelante una pregunta como esta: «;Has subido alguna
vez a un caballo?». Si la respuesta es aqui negativa, puedes caer en contradiccion con
la pregunta anterior, la cual se referia a si habias subido alguna vez a un caballo,
suponiendo que la contestacion a esta hubiese sido afirmativa.

El motivo es bastante l6gico, ya que, si no has montado nunca, ;como vas a decir
que si te gusta?

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 sea
al estilo de la pregunta anterior o bien sea preguntando lo mismo de distinta forma, o
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incluso varias veces. Estas preguntas suelen estar camufladas entre otras triviales, que
son personales y no tienen ningun misterio, como preguntas acerca de los gustos, por
ejemplo. Evidentemente, aqui nadie te puede puntuar de forma negativa, 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 «mentir» un poquito para dar la imagen
buscada. Por ejemplo:

— Un aspirante a policia no deberia decir que en determinadas ocasiones podria
perder la paciencia en su trabajo, pues recordemos que, entre otras cosas,
lleva un arma, aunque hubiese algo de cierto en ello.

— Si la pregunta es que si te quedarias con un billete que te encontrases en la
calle en el supuesto de que no conocieses al duefio, lo 16gico es responder
que si, porque ;qué otras opciones validas 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 una gran paciencia y que nos gustan mucho los nifios,
aunque estemos exagerando un poco.

En general, esta es la linea que habria que llevar también en las entrevistas de
trabajo.

Ante cualquier duda, respondamos con aquello que nos gustaria oir si fuésemos
nosotros las personas que van a corregir el test, salvo en las preguntas sobre los
gustos personales, antes mencionadas, cuyo unico objetivo es hacer de relleno,
formar «paja» y dejar que la persona que esta haciendo el test se confie.

Por cierto, que nadie se sienta molesto por estas recomendaciones o culpable por
llevarlas a efecto, sobre todo en las oposiciones, pues son muchas veces los
organismos oficiales, o sus personas delegadas, las primeras que «enchufan» a
alguien cercano a ellas cuando pueden hacerlo. Por tanto, y por desgracia para
algunos y suerte para otros, las oposiciones se convierten asi en una guerra en la que
todo vale.
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9
Preparacion Psicologica

C=~32

E STA seccion no esta dedicada solamente a quienes se examinan, sino a todo el
mundo, ya que la vida es un continuo examen. Siempre se esta luchando contra

algo, buscando objetivos. Vamos a abordar esta apasionante asignatura como una de
las esenciales de este curso, pues de nada le serviria al alumno que mas ha estudiado,
o al que mejor memoria posea, enfrentarse en el momento de la verdad contra el
examen y «fastidiar» su actuacion por culpa de esos dichosos nervios incontrolados.

No tengo la menor duda de que, para ser un campe6n memorizando, un campeén
estudiando cualquier materia o un brillante opositor, se necesita también una
psicologia a prueba de bomba, una psicologia también de campeones. Una alta, pero
que muy alta autoestima, y como esto no tiene nada de malo, sino todo lo contrario,
voy a intentar encarecidamente que todos los lectores que estdis ahi en frente
descubrais los secretos que pueden hacer realidad un suefio fantastico. Especialmente
los mas necesitados psicologicamente, a quienes dedico mayormente este apartado y
a quienes deseo contagiar mi entusiasmo, que no es otra cosa sino el resultado de
aplicar en mi vida las sencillas directrices que iras conociendo a continuacion.

Lee esta seccion detenidamente reflexionando sobre su contenido. Intenta hacerte
después una especie de autocritica, es decir, compara esta informaciéon con tu
personalidad y con tu forma de ser, de la siguiente manera:

¢Qué similitudes y diferencias posees con las caracteristicas de las distintas
personalidades que has descubierto?

¢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 la mayoria de los estudiantes, los examenes les producen miedo, cuando no
panico. Esta percepcion real de miedo se basa en un supuesto falso:

Suspender es malo

Pues si, esta afirmacion es un error. Recuerda que estamos hablando de examenes
y no de oposiciones. Suspender no es malo, ni siquiera deberia ser preocupante (en el
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sentido estricto de la palabra). Lo malo, o, en todo caso, lo preocupante, seria no
estudiar o estudiar mal.

Tampoco podemos decir al cien por ciento que sea siempre malo suspender una
oposicion. Normalmente, y si hablamos con porcentajes en la mano, sera claramente
preferible aprobarla, pero ¢cuantas personas han encontrado un trabajo mejor
abriéndose paso por otros derroteros debido a que suspendieron inicialmente esa
oposicion? De repente, el pensamiento inicial de este grupo de personas, que
consistia en que el resultado de «no apto» en su oposicion era algo malo, lo peor que
les podia pasar, cambia por otro de satisfaccion y descubren que lo malo hubiese sido
aprobar y aceptar el empleo por el cual se opositaba en un principio. Descubren
contra todo pronostico que lo bueno ha sido, en definitiva, no aprobar. Pero, jojo!,
este resultado final, que el tiempo les ha etiquetado como el mas satisfactorio, les
viene dado exclusivamente a aquellas personas que, por su tenacidad, no se
desanimaron tiempo atras ante ese aparente fracaso, y por ello buscaron, sin perder la
ilusién, caminos nuevos. En ningin caso me referiré a aquellas personas que
encuentren un pretexto o una excusa para suspender voluntariamente al leer estas
lineas, que, aunque parezca mentira, también las hay. L.as personas que asi piensan ni
tienen tenacidad ni autoestima, y estan avocadas al fracaso mas estrepitoso mientras
mantengan en vigor su forma de pensar y su manera de actuar.

Por otra parte, no deseo en absoluto que se interpreten mal mis palabras, pues por
supuesto que el principal proposito de todos los estudiantes, y mucho mas el de los
opositores, debe ser el de aprobar sus examenes, y si es con la maxima puntuacion,
aun mejor. Es precisamente este propio motivo el que me lleva a incluir en este curso
el actual apartado psicolégico.

Cuando un alumno esta haciendo un examen, lo ultimo que debe preocuparle es el
resultado final, esto es, si lo va a aprobar o lo va a suspender. Un buen ejemplo seria
el de un conductor de automdvil que esta preocupado por si va a llegar vivo, y sin
sufrir un accidente de trafico, a su ciudad de destino, en vez de relajarse y disfrutar
del viaje.

Cuando se hace un examen hay que dejarse llevar por la ilusion (¢por qué no?) y
disfrutarlo, del mismo modo que hariamos con cualquier otra cosa que nos ilusionara.
No tenemos otra opcion mejor. Nos interesa hacerlo asi porque, ante cualquier indicio
de tension, nuestra mente subconsciente querra bloquear, usando sus mecanismos de
defensa, la informacién que tenemos memorizada y que ahora queremos recordar
llevandola hasta nuestra consciencia para poder desarrollarla en el examen. Si la
memoria no llegase a quedar bloqueada completamente, si que podria sufrir al menos
ciertas restricciones, dependiendo del estado real de tension nerviosa que presente
cada persona ante su examen. ;Quién no conoce a alguien que, por culpa de los
nervios, se haya bloqueado mentalmente y debido a ello haya «blanqueado» en un
examen, o en una prueba similar, en la que se jugaba algo importante?

Este blanqueo mental puede suceder incluso en los alumnos que mas han
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estudiado o que mejor y mas solidamente tienen los conocimientos memorizados, los
cuales creen tener una gran responsabilidad por ello y se sienten presionados para
aprobar. Esta gran responsabilidad con la que cargan se les puede transformar en un
peso excesivo. El motivo principal de estos blanqueamientos mentales que nos puede
producir nuestra mente subconsciente es el

Miedo al fracaso

Cuando se esta haciendo un examen, la suerte ya esta definitivamente echada.
Ante dicha prueba, y en ese preciso momento, ya no somos responsables de nada. Lo
fuimos cuando nos la preparamos o nos la dejamos de preparar, pero en el momento
de la verdad ya no debemos echarnos nada en cara, sino relajamos, disfrutar del
examen y dejar que nuestros conocimientos vayan fluyendo con toda normalidad.

El miedo al fracaso durante un examen viene porque se piensa, efectivamente,
que suspender es malo. No obstante, ten en cuenta que no existe el fracaso en
aquellas personas que han luchado con todas sus fuerzas. Si evitamos valorar
excesivamente los examenes y dejamos de asociarlos con el éxito y con el fracaso,
estos dejaran de forma automatica de producimos miedo, lo cual hard que
obtengamos los mejores resultados. Os lo aseguro.

Ni que decir tiene que el alumno que suspende un examen o una oposicion y sufre
por ello probablemente despertara en su subconsciente un temor a volver a pasar otra
vez por la misma situacién que le provoc6 dicho sufrimiento. Observa que ahora
estoy hablando de que lo que hace sufrir no es el examen en si, sino la valoracion
personal de los resultados obtenidos posteriormente a la realizaciéon de dicho examen,
una valoracion que seguro que no coincide con la valoracion personal que tengan
otras personas.

En definitiva: tendera a generarse un estado de alerta, incluso de fobia, en la
mente subconsciente del alumno que haya elegido valorar excesivamente los posibles
resultados de un examen, incluso aunque este ya se haya celebrado (a veces mucho
tiempo atras) y esté esperando los resultados. De esta manera, cuando vaya a
examinarse por segunda vez, sentira un miedo en forma de infinidad de sensaciones
fisicas desagradables muy dificiles de dominar.

Este miedo seria el resultado de su actitud. Se forma como respuesta a ciertos
mecanismos de defensa subconscientes. Tu subconsciente no entiende por qué estas
ahi, pasandolo mal, y quiere que evites en el futuro esa situacién u otra similar. Por
eso sucede que, si te acuerdas de que tienes mafana (o la semana que viene) un
examen importante, sentiras en el acto una desaprobacion de tu mente ante tal
obligacion en forma de nervios incontrolados, de ansiedad, taquicardia, insomnio o
cualquier otra desagradable sintomatologia. Todo ello es por tu bien, para evitar que
vayas de nuevo a examinarte; para evitar que repitas aquella experiencia que tan mal
te lo hizo pasar.
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Tu subconsciente, que en el fondo lo tnico que desea es protegerte (todas las
fobias son mecanismos de defensa y de autoproteccion que nos hace llegar esta
«extrafia» mente subconsciente que poseemos), no puede entender que por contestar
unas preguntas (el examen es realmente solo eso, el resto es el montaje individual que
crea cada persona) pongas en peligro tu salud, tu autoestima y tu valoracion personal
sobre ti mismo.

De la misma manera, seria un error en la etapa estudiantil (otra vez no en las
oposiciones) pensar que:

Aprobar es bueno

Aprobar o suspender un examen ni es bueno ni es malo. Quiza se aprenda mas
para el futuro, a medio o a largo plazo, y nos ayude a motivamos mas, el hecho de
haber tenido que enfrentamos con un suspenso en alguna ocasién.

Quiza a corto plazo parezca bueno aprobar los examenes a cualquier precio
aunque no nos lo merezcamos. Pero ;no os parece mas sensato estudiar con una
buena técnica en la época estudiantil, ganar una practica magistral en la preparacion y
memorizacion de los temas y perder definitivamente el miedo a realizar los
examenes?

Conseguiriamos asi unos estupendos afios de practica, de adquisicion de
conocimientos y de entrenamiento completo, lo cual nos abriria el dia de mafiana, sin
ninguna duda, las puertas a nuestro futuro, tanto por medio de la realizacion de una
oposiciéon como mediante el facil acceso a cualquier puesto de trabajo que sea un
reflejo directo de lo que hemos estudiado, pues nos habremos convertido en
auténticos expertos.

En cualquier caso, y gracias a estas practicas, estaremos acostumbrados a rendir
mas y mejor, con lo que ello supone para entrar en el competitivo mundo laboral de
nuestra sociedad o simplemente para seguir estudiando.

Muchas veces, el estudiante que simplemente aprueba acaba confiandose y
relajandose. Se vuelve mediocre y no consigue, ni de lejos, 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.

ijCuidado! No estoy diciendo que sea bueno suspender de vez en cuando, sino que
lo bueno o lo malo es la preparacion técnica y psiquica que hacemos ante los
examenes.

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.

Esta comprobado que cuando una persona responsable que ha suspendido una vez
busca y encuentra las causas de ese «fracaso», es capaz de aprender de él y de
reforzar sus puntos débiles. Conseguira a la larga un rendimiento muy superior al
estudiante conformista que va aprobando sin mas.
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Por otra parte, hay que tener en cuenta que en el resultado final de un examen
intervienen con frecuencia otros factores que no dependen directamente del
estudiante, y asi este también puede aprobar los examenes de maneras distintas que
no le reportaran ningun beneficio en el futuro:

— Por suerte, quien solo estudia alguna pregunta o tema y le sale en el examen.

— Copiandose. A veces se da esta circunstancia de manera extremadamente
facil, ¢y quién no lo haria?

— Por loteria, aunque si el alumno no posee un minimo de conocimientos
acerca del examen, le sera realmente dificil aprobar asi en uno tipo test.
Mucho mas dificil que acertar el 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 cuantas mas sucedera lo mismo! Si
en una oposicion tienes esta posibilidad, no dudes en acogerte a ella; seria de
necios no hacerlo, pues en ese caso lo mas probable es que otros opositores
lo hagan por ti. Todo esto sin pararte 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 seguira perjudicando en
el futuro si suspendes ahora. Y es que en las oposiciones todo vale.

Pero también es posible suspender por causas ajenas a nosotros, aunque los
cumulos de factores necesarios en los que pueda influirnos tan mala suerte solo pasan
una vez en la vida, como tocamos un buen pellizco en la loteria. Dos veces es
realmente dificil, salvo que para ello se use inadecuadamente nuestro poder de
creacion.

Recordemos, por tanto, que el secreto no es aprobar o suspender un examen, sino
saber prepararnos para afrontar su preparacion previa y su realizacion final. También
es fundamental saber tratarnos con comprensién y con carifio tras conocer los
resultados, especialmente si estos han sido negativos. Asi sacaremos a relucir en el
futuro toda nuestra capacidad, y evitaremos que nuestro querido subconsciente nos
deleite con uno de sus mecanismos de defensa echandonos una mano para
ayudamos... «al cuello».

El resultado siempre vendra solo, seguro, por tanto no debes preocuparte por él.
Simplemente se afronta lo que nos viene encima, sea mejor o peor, y después
debemos reaccionar y tratamos como lo hariamos si le hubiese sucedido a la persona
que mas queramos en el mundo, como si le hubiese pasado a ella.

Segun lo anterior, y ante un ejemplo concreto, ;qué debemos hacer o cual debera
ser nuestra reaccion si suspendemos un examen?

Debe ser la de sentimos tranquilos, queremos, ser entonces nuestro mejor amigo o
amiga y tratamos en consonancia a ello. jHablate y aconséjate con carifio! ;Has
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probado a hacerlo delante de un espejo? Pues te lo recomiendo. jHazlo!, y, cuando te
separes de él, veras que algo en ti ha cambiado para mejor. Te sentiras aliviado y
liberado. Repitelo con toda la frecuencia que sea necesaria, hasta que todo el carifio
que te cojas te haga ser «una persona indispensable para ti».

Ademas, deberas estudiar y analizar, por supuesto, todos los factores que han
influido en ese aparente «fracaso». Es seguro que, encontrar 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 convertira en futuros aprobados.

Por supuesto que aqui esta fuera de lugar aquel «estudiante» que suspende
reiteradamente porque no estudia o porque no se quiere preparar para ello. El que
piensa solo y exclusivamente en divertirse y todo lo demas le importa un bledo. Esta
persona deberia madurar mas y asumir valientemente su labor de estudiar, ademas de
aprender a hacerlo.

Por cierto, ¢quién ha dicho que estudiar y examinarse no es divertido? El que
piense que, sobre todo examinarse, no lo es, sera porque piensa que se juega mucho
cuando se examina, ¢no? Ahora bien, ;qué sucede con la practica de los deportes de
riesgo? Existen muchos de ellos, y la mayoria de las personas que los practican no
son profesionales, sino que lo hacen por pura diversion. Ellos también se juegan
mucho, ;verdad?, nada menos que la vida. Se juegan mucho mas que alguien que se
estd 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
éno te estas examinando, de un modo u otro, todos los dias, desde que te levantas?
¢No te juegas nada, o te arriesgas, cada vez que sales a la calle, que subes a un
automovil, que cambias de acera o que pasas por delante de una fachada? ¢Verdad
que si?

Haciendo las cosas bien y con amor, todo puede llegar a ser muy divertido.
Ademas, nos generara tiempo 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 a
ti sin falta, puntualmente, como resultado del trabajo bien hecho.

El estudiante que sabe disfrutar plenamente con su labor no tiene miedo al
resultado final y, sin miedo a ese resultado final, todos sacaremos a relucir nuestra
mejor y mas asombrosa capacidad, la cual nos hara disfrutar todavia mas. Entraremos
en un circulo vicioso y vertiginoso de constantes mejoras y progresos.

Creo que es algo que merece la pena intentar.

Los examenes son necesarios

Si no fuese asi, ¢cuantos de nosotros estudiariamos? Seamos sinceros.
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Sin los examenes, mucha gente no sabria ni siquiera escribir o leer correctamente,
y mucho menos conocer algo, sobre algin tema, con cierta profundidad.

Es necesario que todo estudiante llegue a comprender y a aceptar que los
examenes y las oposiciones son necesarios. Si lo entendemos asi, aprenderemos a
quererlos como algo bueno que forma parte de nuestra sociedad, aunque en ciertas
ocasiones no se desarrollen de la manera mas justa.

Los examenes son necesarios porque nos obligan a estudiar y a aprender, a ser
mas competitivos y a estar mas preparados en el futuro. Dividen o seleccionan a las
personas que se esfuerzan de las que no. A las mas responsables de las menos. No
seria justo medir a todo el mundo con la misma regla y, por falsa «solidaridad»,
permitir que todos los estudiantes aprobasen, que todos ellos obtuviesen titulos,
certificados o inmerecidos puestos de trabajo, con independencia de la cantidad y
calidad de los conocimientos o aptitudes que hubiesen demostrado tener.

¢Queé tipo de sociedad creariamos asi?

Pues te lo digo, una sociedad vaga y sin preparacion, sin ningun nivel. Sin
profesionales especializados, porque ;para qué se molestarian si al final todos
obtendriamos lo mismo?

No voy a profundizar mas 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 a todos los niveles, economicos, politicos,
etc., porque seria salimos completamente del tema que nos ocupa.

Démosles, pues, la bienvenida a los examenes y a las oposiciones como algo
importante y necesario, sin caer en falsas percepciones y sin mirar solamente la cara
mas negativa que a veces nos muestran. jDisfrutemos por tanto de ellos!, pero ojo,
también jpreparémoslos!

INFLUENCIA DEL FACTOR PSICOLOGICO

El factor psicol6gico varia normalmente el rendimiento de un estudiante ante un
examen situandolo entre un 60 y un 90% del rendimiento maximo que podria llegar a
obtener, descontando la informacién basica que todos tenemos bien aprendida, como
podria ser, por ejemplo, escribir nuestro nombre y dos apellidos.

Tampoco son de extrafiar porcentajes muy inferiores en el rendimiento, los cuales
pueden llegar incluso hasta el «0»% mondo y lirondo, en el caso de los estudiantes
que, por exceso de tension nerviosa, por exceso de la carga psicologica a que se
someten, llegan a presentar vomitos, diarreas, mareos, angustia, taquicardias, dolores
de pecho o de estobmago y un largo etcétera. Algunos llegan hasta el extremo de tener
que abandonar el examen o no poder a presentarse ni siquiera a él.

Un determinado porcentaje de estas personas pueden «caer en un pozo», generar
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una fobia basada en el miedo tan grande que han experimentado y necesitar ayuda
especializada para salir de esa situacion. Particularmente, cada vez acuden mas
personas a mi consulta personal aquejados de este tipo de problemas, presentando
uno o incluso todos los sintomas posibles, desprovistos de ilusion, sin capacidad de
concentracion y sin autoestima. En estos casos se hace necesario tratarlos
adecuadamente antes de que se hundan y se desmoronen por completo.

Ante una oposicion o examen importante hay basicamente tres tipos de
personalidades de estudiantes (en examenes poco importantes el factor psicolégico
influye en menor medida), atendiendo al grado de preparacion del temario y a su
rendimiento:

a) Los SUPERPREPARADOS. Representan sobre un 2%, y el factor psicologico (f. p.)
les puede llegar a reducir su maximo rendimiento tedrico hasta un 80 6 90% del total.

Suelen tener bastante seguridad en sus conocimientos, y algunos incluso una alta
confianza en si mismos. Como regla general, «van en plaza» en las pruebas de la
oposicion a medida que van siendo publicados los resultados parciales. Un alto
porcentaje de ellos copara los primeros puestos.

b) Los POCO PREPARADOS, y especialmente los que van a probar suerte, pero los
que van con esa intencion de verdad, no los que se preparan lo mejor que pueden y
luego dicen que van a «ver qué pasa» para estar justificados ante los demas en caso
de suspender, tratando de ocultar asi todo el miedo que realmente poseen.

En este grupo, que representa alrededor de un 20% de todos los opositores, el f. p.
les puede reducir su rendimiento tedrico hasta otro 80 6 90%, ya que no se juegan
mucho y lo saben.

c) Los MEDIANAMENTE PREPARADOS. Sin duda alguna, aqui esta representada la
gran mayoria de los aspirantes, en los que el mencionado f. p. les reduce su
rendimiento, como media, hasta un 60 u 80%, pues saben que pueden estar en el corte
de seleccion de los elegidos. Se crean por tanto mucha responsabilidad y son
realmente los que mas sufren. De hecho, casi todos lo suelen pasar mal o muy mal,
incluso los que sacan al principio buenos resultados parciales, pues como la oposiciéon
sigue y les brilla una pequefia luz de esperanza, se crean mas responsabilidad atn vy,
con ello, se afiaden mas presion psicologica.

También pertenecen a este grupo aquellos opositores que obtienen un rendimiento
nulo, el cual es debido a las causas que mencioné anteriormente relativas al exceso de
presion psicologica y de responsabilidad a la que ellos mismos se someten.

NOTA: Con frecuencia uso el término oposicién o hago referencia a los opositores. El
resto de estudiantes académicos, o que no opositdis, no os sintdis discriminados en ningun

www.lectulandia.com - Pagina 148



caso por ello, porque también va por vosotros. El opositor también se examina, mientras que
el estudiante académico no tiene por qué hacer oposiciones. Lo que los dos tienen en comtn
es que realizan examenes, desde los mas importantes y de mayor envergadura (las
oposiciones) hasta un pequefio control de la asignatura menos importante que se realice en
cualquier momento del curso académico.

Por este motivo, haciendo referencia al opositor, puedo englobar a la vez a todos
los estudiantes que tengan que prepararse alguin tipo de examen. En este caso en
concreto, la diferencia la tenemos en que, para el estudiante no opositor, el factor
psicoldgico sera menos importante, aunque para muchos siga siendo algo terrible la
experiencia de tener que enfrentarse ante un examen cualquiera.

ETAPAS EN LA PREPARACION PSICOLOGICA

La preparacién psicolégica pasa forzosamente por tres etapas:

1.2 La PREPARACION DEL TEMARIO, la memorizacién y el repaso. Es la etapa mas
larga y en ella es donde el (f. p.) influye menos.

Ademas, y por excepcién, lo puede hacer incluso de forma positiva. Sucede asi
cuando el opositor se motiva sofiando con aprobar y creando sus ilusiones.

Dice, por ejemplo: «jFijate qué bien como apruebe!», o «jSi aprobase, seria
estupendo, porque...!». Y otras expresiones similares. Algo que por otra parte esta
bastante bien.

En esta fase el estudiante considera inconscientemente que el «peligro» del cara a
cara con el examen esta aun muy lejos y, por tanto, hay tiempo suficiente para
reaccionar e ir bien preparados.

2.2 La PROXIMIDAD DE LOS EXAMENES. En este caso el (f. p.) influye ya
negativamente. Parece que nos empiece a faltar tiempo y que nuestros conocimientos
nos bailen de vez en cuando en la cabeza.

La informacién memorizada no parece ser demasiado sélida. Efectivamente, asi
sera si ya existe un exceso de tension emocional.

3.2 E] MOMENTO DEL EXAMEN Y 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 presion psicolégica excesiva puede llegar a ser
extremo.

Esta presion psicolégica es normalmente maxima unos minutos o unos segundos
antes de que empiece la prueba en si, y traera consigo la merma de nuestras
cualidades.
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Sin embargo, curiosamente sucede que a los pocos minutos de empezar el
examen, si nuestro intrépido estudiante ha aguantado su presion emocional
estoicamente, los nervios le disminuiran rapida y considerablemente, llegando con
frecuencia a reprocharse (al término de la prueba) el haberlo pasado tan mal al
principio, y exclamando a veces expresiones como esta: «jCon todo lo mal que lo he
pasado y luego el examen se ha terminado en un momento!».

Por si fuese poco, tras el examen el estudiante sigue habitualmente preocupado.
En este caso, por comprobar y verificar que la informacion que ha expuesto su amigo
en el examen coincida con la suya, y, si no coincide, llegara a pensar que es él quien
probablemente se haya equivocado. Ahora ya tiene otro motivo mas para sufrir.

Esta situacion se puede agravar si llega a perder la confianza en si mismo y hay
mas examenes a continuacién, como suele suceder en las oposiciones.

En nuestro caso, la primera clave de una buena preparacién psicoldgica debe ser
prepararse el examen a conciencia, dentro, claro esta, de lo que nos sea posible
hacerlo, ya que si no hemos podido prepararlo adecuadamente por falta de tiempo o
de medios, tampoco deberemos en este caso ir al examen sufriendo o angustiados.
Nada mas lejos de eso.

Prepararse adecuadamente implica hacerlo con tiempo. No solo porque asi
dispondremos de él para nuestros fines, sino por la relajacién que llevaremos durante
todo el proceso de estudio, la cual nos permitira hacer también otro tipo de
actividades recreativas o de ocio.

En el caso de las oposiciones lo mejor es estudiar el temario y prepararse el
examen incluso antes de que salga la convocatoria. Para esta labor contaremos con
temarios de otras convocatorias, con examenes ya hechos, trabajaremos con las
materias o asignaturas que sabemos seguro que van a salimos, etc. Piensa que gracias
a ello es seguro que conseguimos unos conocimientos adicionales que serviran como
complemento al temario de la convocatoria actual.

De este modo, cuando la convocatoria que nos interesa salga publicada
oficialmente, ya dispondremos de los suficientes conocimientos para avanzar con
rapidez y seguridad por el temario definitivo sin atascamos.

Sucedera que habremos ganado mucho tiempo casi sin habernos dado cuenta, lo
cual nos permitira ir relajados desde el 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» mas
incluso de los momentos previos al examen. Trabajando con constancia, todos los
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dias un poquito, iremos preparando nuestra oposicion casi sin damos cuenta,
maquinalmente y con gusto (la llegaremos a ver incluso atractiva), disfrutando
también de otras cosas de la vida, lo cual nos hara pensar que no es tan dura la vida
del opositor como parecia serlo al principio, pensamiento este que nos reforzara
psicologicamente mas todavia.

En las oposiciones debemos tener en cuenta que siempre existiran otros factores
azarosos ajenos a nosotros, los cuales podran influir un poco en nuestra suerte final.
Asi, si finalmente no aprobdsemos, no se hundirda 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
oposicion en los cinco primeros intentos. No esta mal, y mas si tenemos en cuenta
que haciendo la media de todas las oposiciones nos encontramos con que se presentan
30 aspirantes por plaza, lo cual quiere decir que, ante una oposicion que salga todos
los afios, por ejemplo, se necesitarian 30 para aprobarla si nuestra preparacién fuese
normal, como la media. Por ello, conseguirlo en cinco intentos esta bastante bien,
pero ¢scuanto habran estudiado y sufrido los pobres afortunados para ello? No
obstante, mis alumnos suelen conseguirlo en el primer intento.

Recordad que la mejor estrategia para opositar y asegurarse asi el futuro es
escalar oposiciones, debiendo empezar, siempre que ello sea posible, por aquellas
que presenten mas plazas vacantes. En estas, el factor «dedo» es menos determinante,
asi como la preparacion global de los aspirantes, la cual es bastante menor
proporcionalmente.

Si, por el contrario, nos presentasemos a una oposicion que solo cuente con dos o
tres plazas, lo mas probable (dada mi experiencia tras tratar con muchos cientos de
alumnos) es que ya estén concedidas de antemano. Particularmente considero que una
oposicion es muy asequible cuando cuente con un minimo de cinco plazas.

Una vez que ya tengamos el futuro resuelto podremos seguir tranquilamente con
nuestra escalada de oposiciones hacia otros puestos mejores para nuestros intereses.
Por regla general, puede ser muy perjudicial hacerlo al revés, esto es, empezar por
una oposicion con apenas dos o tres plazas, pues como dije anteriormente podrian
estar ya asignadas de antemano y, ademas de desilusionamos, podrian también
hacemos perder un afio de tiempo.

Ten en cuenta que la dificultad a la hora de conseguir plaza en una oposicién nos
la va a marcar el numero de vacantes y no el nimero de 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 sabran hacer «la O con
un canuto», y que me perdonen los que no saben hacerla.

Recordad siempre que la constancia es la clave del éxito, y que todos los
esfuerzos que hayamos hecho siempre habran merecido la pena cuando aprobemos y
logremos nuestro objetivo. Por ello, usemos esa constancia para estudiar dia a dia, ya
que es muchisimo mejor hacerlo en sesiones cortas y frecuentes que en sesiones
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largas y sin periodicidad.

No escatimemos a la hora de prepararnos. Reforzad vuestra preparacion
psicoldgica pensando en lo que habréis conseguido después de aprobar los examenes,
pero con categoria, nunca con presion.

En todos los examenes llevad al menos dos boligrafos, y si son buenos 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 que finalmente acaba pidiendo un boligrafo a
quien le quiera escuchar porque el suyo no escribe bien.

Ya puestos, os recuerdo que el mejor sera uno de color azul, sobre todo para los
examenes de desarrollo, porque la frecuencia de luz que refleja ante nuestros ojos
sera relajante (al igual que el rojo produce excitacion). Asi, suele producir bastante
relajacién 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 la mas minima duda. Nadie nos comera ni se
«quedaran con nuestra cara» para perjudicamos. Por el contrario, es mas facil que
favorezcan (si han de favorecer a alguien) a quien pregunta sobre algo de forma
educada y amable.

Es muy importante concienciarse de que para conseguir un rendimiento proximo
al 100% hay que ir a los examenes como si tal cosa, como si no nos jugasemos nada.
Con la mayor relajacion, autoestima y confianza que podamos alcanzar.

Nunca deberemos tener o mostrar sentido del ridiculo, principalmente porque eso
no existe, ya que «hacer el ridiculo» es una valoracion personal, no universal ni real.
Tampoco tendremos miedo a 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 que saber
valoramos personalmente y recompensamos. También hay que ser pacientes con las
actividades largas, agotadoras o con aquellas que nos hayan producido resultados
poco positivos, pues el trabajo del estudiante, como cualquier otra actividad, también
tiene sus dificultades.

Un estudiante eficaz requiere una alta dosis de autoestima y de seguridad
personal, asi como de voluntad y de constancia. A su vez, hay que hacer todo lo
posible por descartar temores o complejos. Seguro que ya vas sabiendo como es la
mejor manera de hacerlo.

Debemos aprender a admitir, sin ningun problema, nuestros errores y nuestras
equivocaciones, pues de ellos se aprende mucho mas de lo que 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 alejar cualquier tipo de
problema, fisico o mental, que pudiese afectar a nuestro rendimiento. Esto es bastante
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facil de conseguir si contamos con una técnica de estudio eficaz.

Al empezar a estudiar, y sobre todo si tenemos temarios largos o complejos,
procuraremos armamos de paciencia e ir pasito a pasito, aunque nos parezca que ain
nos queda mucho por hacer o que apenas avanzamos, pues es mil veces mas rentable
el ir dejando las cosas bien asentadas en nuestra mente, marcando todos los pasos de
la forma que has aprendido a hacer, que avanzar por el temario velozmente y
construyendo castillos en el aire (recordad el cuento de los tres cerditos y el lobo).

No debemos confiamos demasiado con los compafieros que nos rodeen; solo con
aquellos de los que estemos realmente seguros, pues muchos pueden influimos
negativamente por su falta de preparacion, tanto técnica como emocional.

Practica las técnicas de sofrologia para superar o mejorar algin rasgo de tu
personalidad siempre que las necesites.

En el fondo, deberemos ansiar la llegada de los exdmenes. Algo parecido a lo
que les sucede en el hipodromo a los caballos de carreras, los cuales se encuentran
impacientes en sus boxes antes de empezar a Correr.

Evita hablar y hacer comentarios vanos o inapropiados con otras personas. Mas
aun en el caso de las oposiciones, donde nos estamos jugando nada menos que
nuestro futuro.

Especialmente es aconsejable dejar de lado a los pelmazos de turno que no paran
de decimos que no han podido estudiar, que vienen solo a probar suerte, 0 nos
cuentan su vida de cualquier otra forma (algunos incluso presumen de haber estado
de juerga o de borrachera la noche anterior). Todo ello adornandolo con risas y
gracias diversas, y esperando que nosotros les sigamos la corriente y les
reconozcamos Su «gran meérito».

En dos palabras, sintamos Paz Mental. Alejad de vosotros cualquier pensamiento
que nos os sugiera eso y reemplazadlo por aquellos que si lo hagan.

Hay que entrar al examen con el piloto automdtico puesto, sin analizar ni pensar
en lo que estamos haciendo. Es otra forma importante de controlar los nervios.

Recordad, finalmente, que si sufrimos en exceso por culpa de los nervios, el
subconsciente tomard medidas defensivas para evitamos ese mal trago. ;Y como no?,
nos «ayudara» amablemente con un bloqueo mental o algo similar, para que
abandonemos el examen, causa de nuestro sufrimiento, y dejemos asi de padecer.
iQué rico!, ¢no?

Pero probablemente los nervios también querran hacerse notar a nivel fisico en un
ultimo intento de «ayuda», cebandose asi con nuestro estdmago, en nuestra
respiracion, etc. El subconsciente tuyo te querra, en definitiva, tantear y proteger,
segln tu hayas evolucionado ultimamente en ese aspecto. Es su forma de decirte:

¢ Estas realmente a gusto donde estas 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 nada de lo que tengas que
protegerme».
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TECNICAS DE CONTROL Y RELAJACION

Es inteligente toda aquella persona que sabe solucionar sus problemas, ;no os
parece?, pero ;verdad que es mucho mas la que sabe evitarlos?

Segun lo dicho anteriormente, sera correcto conocer técnicas de autocontrol y de
relajacion ante los examenes y sus fechas previas, para solucionar asi los problemas
de tension nerviosa (si los hubiere). Pero realmente sucede que cuando una persona
sufre una crisis de nervios es bastante dificil que consiga un estado de relajacion
aceptable. Por ejemplo:

Si un alumno estd muy preocupado porque va a realizar su examen practico para obtener
el carné de conducir, y su profesor, que esta sentado a su derecha, se da cuenta y le dice:
«Tranquilo, hombre, reldjate», el alumno probablemente le contestara: «jQué mas quisiera
yo!».

De los parrafos anteriores podemos concluir que, mucho mas importante que
aprender a controlar los nervios, es evitar que estos aparezcan; seria una actitud mas
inteligente, y si finalmente apareciesen, que sea en la menor medida posible, para que
podamos controlarlos mas facilmente.

Dicho control de nervios hara que suframos muchos menos (o nada) y que no
perdamos en ningin momento nuestra sensaciéon de seguridad y de confianza en
NOsOtros mismos.

Asi también evitaremos poner en riesgo la informacién que tenemos memorizada,
lo que un exceso de tension emocional podria producir.

El famoso dicho de: «Es mejor prevenir que curar» adquiere aqui su 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 ese control un dia antes, y el resto
de la gente con mayor antelacion todavia.

Lo importante es no llegar a perder el control en ningun momento anterior al
examen. También es bien cierto que si sentimos nervios uno o dos dias antes de la
prueba nos sera bastante mas sencillo controlarlos. Para ello suele bastar con desviar
el pensamiento hacia otro sitio.

NATURALEZA DE LOS NERVIOS

La tension nerviosa aparece cuando tenemos algun miedo o temor. Sin embargo,
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ya vimos que no debiamos temer a los examenes, sino quererlos y aceptarlos como
algo realmente necesario. Si conseguimos quitamos de encima todo el miedo, toda la
preocupacion, no podra existir ningtn tipo de nervios. Es una certeza matematica.

En el fondo, y como ya sabes, los nervios son un instinto de autodefensa. Nuestra
mente subconsciente nos informa de que tenemos un «peligro» enfrente y por eso nos
quiere proporcionar toda clase de incomodidades 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 que cuesta un
poco de adquirir al principio, es conveniente que, como ayuda adicional, dominemos
ciertas técnicas de control y de relajacién que dentro de poco conoceras.

Aun asi, las técnicas de control y de relajacion son el equivalente a un
medicamento puntual que necesitas ingerir en algin momento determinado ante
ciertas circunstancias. Si resulta necesario tomarlos, es porque algo no marcha bien.
El hecho de necesitar hacer con frecuencia técnicas de relajacion es equivalente a
depender de la ingesta continua de medicamentos (valga este simil como ejemplo).

Recuerda que es mucho mejor prevenir que curar. Por ello, lo mas conveniente en
todos los casos sera buscar y atacar las causas que producen nuestro malestar, nuestra
enfermedad. En el caso de la tensién nerviosa, ya las conocemos de sobra: son el
temor y la preocupacion.

Ataquemos, pues, la base del problema. Eliminemos definitivamente las causas
que lo producen y de este modo no tendremos que volver a tomar nunca mas
medicamentos para controlar los sintomas que padecemos, es decir, no necesitaremos
tener que volver a usar ninguna técnica de relajacion porque no necesitaremos
relajarnos, pues ninguna situacion nos provocara esa necesidad. Siempre estaremos
tranquilos y relajados.

A todos aquellos que presumen de conocer unas buenas técnicas de relajacion y
de usarlas todos los dias, yo les contesto que me parece muy bien, pero que entonces
algo les falla, ya que necesitan medicamentarse continuamente.

Aun asi, es conveniente tener al principio alguna «pastillita» guardada por si
acaso, hasta que todo te vaya sobre ruedas. Por este motivo, mi consejo es que te
familiarices bien con las técnicas de relajaciéon 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 musculos de nuestro cuerpo. Inmediatamente que notemos los
sintomas que nos advierten de que estamos entrando en una situacion de tension
nerviosa:

www.lectulandia.com - Pagina 155



— Dejaremos de movernos o de gesticular y aflojaremos el cuerpo
completamente. Mientras, intentaremos alejar todos 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 cuerpo se va volviendo
pesado.

— Notémoslo mas y mas pesado con cada respiracion y a medida que
vamos echando todo el aire.

— Segiin vamos respirando y nuestro cuerpo se va aflojando cada vez mas,
empecemos entonces a sentir interiormente una sensacion de agrado y
de bienestar. Créala asi: «Nada te molesta...», «Nada te disgusta...»,
«Qué bien empiezas a sentirte...», «Y cada vez mejor...».

— Nos aislamos mentalmente del mundo exterior y nos vamos sintiendo
interiormente «mejor..., mejor..., mejor...».

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 relajamos, NO PODREMOS dejar nuestra mente en blanco adecuadamente. Por ello
puedes intentar practicarla todos los dias ante la menor ocasién, como un ejercicio
mas.

Si los nervios hiciesen acto de aparicion durante un examen escrito, lo mejor
seria:

1. Dejar unos segundos de escribir.
2. Desarrollar la técnica anterior durante un minuto aproximadamente.

Si nos apareciesen en el transcurso de un examen oral:

1. Dejaremos igualmente de movemos y de gesticular.

2. Bajaremos el volumen y la velocidad de nuestra voz.

3. Disimulando, intercalaremos una respiracion profunda a la vez que aflojaremos
el cuerpo al soltar todo el aire.

4. Mantendremos una respiracion lenta y profunda.

5. Pensaremos Uunica y exclusivamente en la informacion que estemos
desarrollando en ese momento, pero sin ningun tipo de presion. Intenta sentir
alegria interior. Te garantizo que el resultado que se obtiene es sorprendente.

En cualquier caso, conseguiremos una importante relajacion al cabo de unos
segundos. Para que esta relajacion se consolide y ganemos en confianza,
continuaremos con la labor que dejamos a medias, pero moviendo solamente los
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musculos que sean imprescindibles para ello, sin gesticular ni hacer movimientos
innecesarios.

Psiquicamente también podremos hacer bastante. No nos torturemos con
pensamientos negativos o que no vengan al caso, como pensar en otras personas o en
nuestras responsabilidades.

FUNDAMENTAL.:
Nunca pensemos: «No puedo», 0 «Esto se me va de las manos».

Pues en ese caso estarias perdido.

Sintamonos a gusto y recordemos que somos nuestro mejor amigo o amiga.
Notemos realmente su compaiiia, y jsi estamos tan bien acompafados...! ;Por qué
temer, entonces?
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10
Sobre la preocupacion

C=~32

L A preocupacion es el detonante de los peores problemas de todas las sociedades.
El 99,9% de la poblacion mundial vive en continua preocupacién por algo, con
las limitaciones que ello le supone en el desarrollo de una buena calidad de vida.

Normalmente, la preocupacion va intimamente relacionada con la idea de
«problemas», y surge cuando valoramos en exceso un resultado incierto sobre algo
que estamos realizando o que vamos a realizar en un futuro, o bien cuando, en vez de
nosotros, el protagonista es alguien o algo de nuestra sociedad que nos interesa.

Cuando me refiero a un «resultado incierto», hago referencia a la cantidad de
veces que la mayoria de la gente se preocupa, sin motivos, por cosas que aun no han
sucedido y que solo son castillos que estan formando en el aire. ;A quién no le ha
pasado alguna vez que estaba muy preocupado por algo que tenia que hacer en un
futuro préximo, o por algo que le iba a suceder, y cuando llega el momento de la
verdad esos hechos se resuelven de una forma muy sencilla y feliz? Entonces, nuestro
sufrido protagonista dice algo similar a: «Afortunadamente, la cosa ha resultado
mucho mejor de lo que esperaba», o algun allegado le comenta: «¢Ves como no habia
por qué preocuparse tanto?».

Esto sucede asi porque, en el fondo, preocuparse por algo (y mucho mas cuando
ese algo aun no ha sucedido) carece de todo sentido, de toda l6gica. La humanidad
necesita vivir en un mundo en el que todo a su alrededor gire de forma perfecta y bajo
su control. Si no es asi, surge la preocupacion.

En ningun caso estoy diciendo que todo deba damos igual, sino justamente lo
contrario. Precisamente esa es la razén para actuar cuando llega el momento
adecuado, pero sin preocuparse por los resultados, y mucho menos cuando estos sean
inciertos, como sucede tantas veces. Con cierta frecuencia ocurre que los resultados
no coinciden con lo que se esperaba, incluso pueden llegar a ser diametralmente
opuestos a lo que deseabamos obtener. Llegado ese momento, ;qué sucede entonces?
Pues no sucede nada, salvo aquello que nosotros queramos que suceda.

Usaremos, como siempre, nuestra capacidad de eleccion. ¢Qué elegimos hacer o
quién deseamos ser ante lo imprevisto de esos resultados que a priori no han sido
satisfactorios? Digo textualmente a priori porque muchas veces el refran de «no hay
mal que por bien no venga» se cumple a no mucho tardar, y asi descubrimos que esos
«malos resultados» eran lo mejor que podia pasamos, o al menos mucho mejor de lo
que esperabamos. Bueno, decia que frente a unos resultados contrarios a nuestras
pretensiones, frente a unos resultados que parecen perjudicamos a todas luces,
siempre podremos elegir, incluso cuando parece que no es asi. En todos los casos
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podemos elegir la solucion que consideramos es menos mala para nosotros. A veces
puede parecer que ni siquiera existe esa posibilidad, que no hay posibles resultados
malos o muy malos, sino solamente uno que es pésimo. Aqui, lo mejor es aplicar el
proverbio chino que dice: «Si tu mal tiene solucién, ;de qué te quejas?, y si no la
tiene, ;de qué te quejas?». Aun en estos €asos que parecen extremos Siempre
podremos elegir entre sacar el pecho o deprimimos, entre llevarlo con clase y con
dignidad o hundimos y desesperamos. ;Qué eliges de lo anterior?

Cuando estamos pasando algun tipo de apuro serio es cuando mas nos
necesitamos, cuando no debemos fallamos. Si algo en nuestra vida se ha ido al
«traste», hay que saber aceptarlo con categoria, con dignidad. El mal resultado ya ha
sucedido, y todo lo que suframos a partir de ahi sera agravar el problema. Si este no
tiene solucion, no hay mas de que hablar: soportalo o arrancalo de raiz, pero insisto,
con clase, con dignidad, con categoria, algo que todos los humanos tenemos, pero que
mucha gente no sabe por donde ponerse a buscar.

No te hagas sufrir mas a ti mismo, a ti misma, al igual que no lo harias con tu
mejor amigo o amiga si fuese esta la persona que tuviese dicho problema. Dale los
mejores consejos a ese amigo tuyo tan intimo que llevas dentro. jHablale!, y después
toma nota de tus propias palabras y ponias en practica seguidamente. Es seguro que si
actuas siempre de este modo, la vida te sorprendera con unas compensaciones mucho
mayores que los perjuicios que hayas podido obtener a corto plazo, pues ante todo
somos creadores de nuestro destino, y el poder de creacion de circunstancias que
poseemos llega mucho mas alla de donde somos capaces de imaginar.

Un dia lleg6 a mi consulta un hombre que estaba realmente «quemado» por culpa
de su trabajo, segun me iba diciendo. Me contaba que todo alli era malo, pues tenia
que madrugar mucho, hacer muchas horas, no soportaba a su jefe ni a sus
compafieros, el ambiente, etc., y encima ganaba poco dinero.

«Me lo pone usted muy facil» —Ie contesté—. «Es evidente que la causa de su
problema es el trabajo. Déjelo y mafiana ya no vaya a trabajar. Vera como asi
desaparecen sus problemas».

El me replicé: «¢Qué me estd 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 contesté que muchisimo, que era lo
que mas queria en el mundo.

Entonces, como estuvimos de acuerdo en que gracias a su trabajo podia mantener
aquello que mas valia para él en el mundo, su familia, llegamos a la conclusion de
que su trabajo tenia algo bueno, aunque solamente fuese una cosa, y por ello le
propuse que dibujasemos entre los dos una balanza en un papel.

En un platillo ibamos a situar todo lo negativo de su empleo, y en el otro todo lo
positivo. Posteriormente valorariamos juntos los resultados, es decir, para donde
habria de inclinarse dicha balanza asi como las posibilidades posteriores que mi
paciente tendria.
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En el platillo de lo negativo empezamos a colocar el horario, la cantidad de horas
que echaba..., €l enseguida se apresuraba a decir: «Y esto, y esto otro es también
malisimo». Y asi seguiamos afiadiendo pesas y mas pesas: su jefe, sus compafieros, la
ubicacion del lugar de trabajo, las perspectivas futuras, la motivacion, el sueldo, las
vacaciones, los dias libres...

Aquello no se terminaba. El platillo qued6 completamente lleno de pesas que
representaban las cosas negativas. Entonces, con cierta mezcla de satisfacciéon y de
orgullo, me mir6 y exclamé: «;Qué? ;Es suficiente? ;Tengo motivos para estar mal,
0 NO?».

A continuacion, en el platillo de lo positivo pusimos la pesa correspondiente a la
independencia econémica que su trabajo le proporcionaba, mediante el sueldo, para
poder mantenerse y vivir él y su familia. Enseguida mi paciente afiadi6: «Y pare
usted de contar».

Le propuse valorar la inclinacion de la balanza, no por la cantidad de hechos o de
pesas en si, ya que era evidente que habia un numero mucho mayor de circunstancias
negativas que positivas, sino por el peso real de estas, pues a fin de cuentas eso era lo
importante y lo que determinaria hacia qué lado iba a ceder nuestra balanza.

Este hombre reconocio otra vez que queria seguir trabajando, tal y como me habia
dicho al principio de la consulta, pues aunque solo habia una cosa positiva en su
trabajo, la independencia econdémica, esta era de mas peso que todo lo negativo junto,
pues le proporcionaba el poder estar y mantener aquello que mas queria en su vida, lo
que tenia un mayor valor para él: su familia.

Finalmente, y como conclusion definitiva, le propuse que hiciese todo lo posible
por cambiar de trabajo, que buscase algo mejor. No obstante, mientras ese cambio
llegaba, mientras siguiese escogiendo libremente dedicarse a la ocupacion laboral que
tenia en la actualidad, deberia cambiar su actitud hacia ella, por su bien y por el de su
familia. Deberia pensar en la balanza y verla como una unidad, sin distinguir entre
sus platillos.

«Ya tiene sus problemas» —le comenté—. «;Pero qué gana usted ahora con ese
sin vivir que lleva todos los dias solo valorando el platillo negativo de la balanza en
vez de ver los dos a la vez? Se esta fijando exclusivamente en el platillo que usted
mismo ha reconocido que tiene el menor peso. Concéntrese unos instantes solamente
en el platillo de lo positivo, para variar. jMirelo! Piense en aquello que le reporta.»

Cuando se marchaba, este hombre me hizo la proposicion de intentar cambiar su
actitud mientras tuviese el trabajo que tenia. Se fijaria también en lo que significaba
para él el platillo positivo de su balanza y en aprovechar el tiempo con su familia. Ya
que iba a seguir trabajando, lo haria sin protestar, pues eso es algo que no le iba a
ayudar ni a cambiar nada. Por otra parte, su sufrimiento laboral era el resultado de
fijarse exclusivamente en el platillo de lo negativo, de una valoracion parcial e injusta
de la realidad, de su capacidad para elegir.

No le prohibi, ni mucho menos, que volviese a mirar el platillo lleno de pesas
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negativas cuando quisiese, pero le dije que cada vez 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 él con mi deseo de que pronto encontrase
un trabajo mejor.

A los dos meses este paciente volvid a mi consulta. Traia una cara de gran
satisfaccion.

«Sin duda, usted ya ha encontrado un trabajo mejor» —Ie dije con cierta picardia.

«Nada de eso» —me contestd enseguida—. «Sencillamente, decidi, en mi estado
de mayor desesperacion, cambiar mi actitud en el trabajo y, pese a seguir sin
aceptarlo, fijarme a la vez en ambos platillos de la balanza, sin romper esa unidad
indivisible, tal y como usted me dijo que hiciese.»

Me coment6 también que habia sucedido algo parecido a un pequefio milagro. De
repente, al cambiar su actitud y su estado de animo, la de sus compafieros también
habia cambiado hacia él. Su jefe lo valoraba mucho mas y le decia que donde estaba
el hombre anterior que no paraba de «chinchar».

Mi querido paciente se dio cuenta del verdadero poder de las palabras, las cuales
te hacen sentir y crear aquello que expresas de forma continua. Lo que dices
insistentemente acabas credndolo. El dejé de hablar mal de su provisional trabajo y
habl6 mejor del platillo de mas peso. Esta nueva valoracion, mas justa y real, hizo
que ademas mejorase 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 cruz6, y muy decididamente y casi arrollandome (desde
luego que era impulsivo) me dio un fuerte abrazo. Insisti6 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 trabajo.»

— «Ni mucho menos. He conseguido unas importantes mejoras. Mis
compafieros me quieren y yo a ellos. Mi jefe me valora mucho mas y ahora
dispongo de unas compensaciones horarias de tiempo libre. Me siento
alguien mas importante y encima me van a subir el sueldo. Creo que
incluso... jcielos!, jjamas lo hubiera imaginado!, jhasta me gusta lo que
hago! ;Y pensar que la mejora radical de mi situacion laboral no ha sido
causada por el cambio de trabajo, sino por mi actitud hacia él! Al cambiar
esta, todo ha cambiado.»

Obsérvese qué palabras mas sabias salieron de su boca cuando se dio cuenta de
que él mismo creaba su realidad.

Afortunadamente, la actitud de este paciente (ahora también buen amigo mio)
cambio 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 esta ahi. No saber que lo
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tenemos es malo, pero usarlo mal es atin peor.

Recuerda que todo se limita en nuestra vida a qué elegimos hacer o quién
elegimos ser ante cada una de las circunstancias que nos rodean y que tenemos que ir
afrontando.

Si pinchamos un neumatico de nuestro coche, tenemos en realidad dos opciones:
¢Seremos el conductor que tiene completamente asumido que eso era algo que le
podia pasar cualquier dia, y por tanto se limita a coger el gato, quiza a silbar o
tatarear una cancion, y a cambiar su rueda? ;O, por el contrario, seremos el que le
pegara una patada a la rueda pinchada y un pufietazo al techo del coche para exclamar
a continuacion: «Pero qué mala suerte tengo»?

El problema ha sido el mismo para los dos, simplemente un pinchazo imprevisto.
Pero lo que define a ambos personajes y los hace distintos es realmente su actitud, su
capacidad para elegir y pensar a continuacion qué hacer, qué decir.

El conductor que se desahoga, al final se vera obligado a cambiar también la
rueda. Posiblemente le lleve mas tiempo hacerlo y seguramente se le dé mucho peor,
dada la actitud con la que parte. Quiza, cuando se vuelva a subir al coche le duela el
pie, la mano o un dedo que se haya pillado con una llave, con una herramienta o con
alguna parte del vehiculo mientras hacia el cambio de la rueda. Quiza sea por algin
zapatazo que dio para desahogarse. Todo esto es sin contar con lo mal que lo habra
pasado y con el cabreo que llevara encima. Ademas, tendra un riesgo afiadido, que su
enfado le habra creado, para una posterior conducciéon segura del vehiculo.

Si comparamos a esta persona con el primer conductor, este habra acabado mucho
antes de realizar el cambio del neumatico, habra realizado toda la tarea con mayor
seguridad y perfeccion, y simplemente proseguira su viaje sin mas contratiempos.
Habra sido un pequefio suceso que no estaba previsto, pero si asumido con antelacion
como algo que podria ocurrirle alguna vez. En definitiva, para él sera una situacion
completamente irrelevante que probablemente no llegue a contar a casi nadie.

Entonces, el verdadero problema de ambos personajes ¢ha sido el pinchazo del
neumatico o su actitud ante é1? ;Pinchar con el coche supone implicitamente pasarlo
mal?

No olvidemos que la persona que actia contra si misma lo suele hacer
habitualmente, en todo tipo de situaciones. Por ello, debido a ese automaltrato que se
va infringiendo constantemente, todo tendera a salirle mal, aunque también es cierto
que siempre obtendra el resultado de lo que €l esta creando.

Por cierto, y hablando de coches. Permiteme ahora que te ponga un ejemplo
acerca de lo poco que sirve la preocupacion. En este caso la preocupacion prematura:

Supongamos a un conductor que realiza un viaje de 200 kilémetros, con su coche,
entre dos ciudades llamadas A y B. El conductor deberia, si usa su inteligencia de
forma adecuada, intentar disfrutar de el recorrido, parar si estd cansado, y dar un
paseo, tomar un café o simplemente descansar si ve que asi 1o necesita, pero siempre
manteniendo una sensacion de felicidad interior, pues a fin de cuentas esta viajando
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porque él mismo asi lo ha decidido. Ademas, va acompafiado de su mejor amigo (que
es él mismo).

No tiene ningun sentido que nuestro conductor haga su viaje estando preocupado
por el resultado final de este, es decir, por si va a tener un accidente de trafico o no,
por si se va a salir en la préxima curva o no, por si va a llegar vivo a su destino o se
estrellara en algun punto del camino, etc. ;No te parece?

Casi todo el mundo viaja en coche con la suficiente frecuencia como para ver
muy logico lo que estoy diciendo, lo cual se resume en que es ridiculo sufrir por el
resultado final, y mucho mas cuando este sea incierto. Se trata simplemente de
disfrutar del viaje y de no preocuparse por dicho resultado, ya que este siempre
llegara solo. Por otra parte, una gran cantidad de las veces sera ademas ajeno a
Nnosotros y se nos escapara, aparentemente, de nuestro control.

Del mismo modo, carece de todo sentido y significa un importante automaltrato
psicoldgico el hecho de que un estudiante esté realizando un examen y a la vez esté
preocupado por el resultado final, ;no es asi?

¢Qué sentido tiene que nuestro estudiante, en vez de intentar disfrutar del viaje 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 va a aprobarlo o
suspenderlo? A fin de cuentas, responder preguntas es algo divertido, y mas cuando
estas tratan acerca de la cultura general. Si te parece extrafio, piensa en la cantidad de
concursos televisivos cuyo argumento reside en que los concursantes deben
responder a este tipo de preguntas. El telespectador también gusta participar de ellas
y responderlas desde su casa. ;Qué tiene de malo el hacerlo asi?

Tras leer el parrafo anterior, mucha gente me contestaria:

«Pero es que viendo en la tele un concurso de television o jugando al trivial con
los amigos no te juegas nada. Sin embargo, en una oposicion esta en juego todo tu
futuro ante unas preguntas de examen».

Pues precisamente por eso. Mayor motivo para saber disfrutar de ese viaje. Los
conocimientos que nuestro opositor debe reflejar en su examen estan archivados o
guardados en su memoria, en algun rincén de su subconsciente. Si, en esa parte de la
mente que puede jugarnos a veces tan malas pasadas si no conocemos su
funcionamiento y si no nos tratamos con paciencia y comprension tal y jcomo si
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 protegemos siempre,
asi de simple, y para esa misién cuenta con numerosos sistemas defensivos que
pueden culminar en la aparicion de las llamadas fobias, de las que mas adelante
hablaré, las cuales no dudara en usar contra nosotros para protegemos de un mal
mayor.

Si una persona esta demasiado preocupada mientras hace su examen o realiza
cualquier otra actividad, el subconsciente hara todo lo posible (y siempre es mucho)
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para que nuestro protagonista deje de hacer aquello que le esta ocasionando tanta
preocupacion. Se lo hara saber mediante la produccién de los diversos sintomas tan
desagradables, y algunos de ellos sumamente peligrosos para la salud, ya
mencionados en este libro.

El subconsciente llegara incluso a agravar estos sintomas para que se deje de
hacer cuanto antes aquello que esta haciendo. No dudara en bloquear el acceso a la
memoria si se tratase, por ejemplo, de una persona que se esté examinando o que
tenga que hablar en publico. Asi, de esta manera tan determinante, intentara de una
vez por todas cortar de raiz con el sufrimiento y conseguir que su duefio se vaya a
casa de una vez, a descansar y a aliviarse.

iFijate!, en el fondo, la forma de actuar de nuestro subconsciente responde a un
sistema de autoproteccion, de defensa, a un orden de prioridades, siendo lo mas
importante (muy por encima del hecho de responder unas preguntas de examen) la
salud de su protegido.

El subconsciente solo entiende de sentimientos. ;COmo te sientes ante lo que
estas haciendo?, te preguntara una y otra vez. Si te reporta placer, buenas
sensaciones, buenas vibraciones (tal y como se dice ahora), tu subconsciente querra
que repitas con frecuencia esos hechos que te lo hacen pasar tan bien. Si has ido al
cine y te ha gustado mucho esa experiencia, lo mas probable es que desees volver a ir,
y el solo hecho de pensar que hoy vas otra vez al cine te hara sentirte muy bien y
compensara otros malos momentos que hayas podido tener a lo largo del dia.

Si recuerdas, por ejemplo, la dltima vez que estuviste jugando al trivial con tus
amigos, 0 a un juego similar, observaras que lo que haces realmente es vivir ese
presente, disfrutar contestando a unas preguntas que, como dije anteriormente, resulta
algo divertido. Nadie se preocupa (salvo que tenga algun problema psicolégico) por
si ganara o perdera finalmente la partida. Mucho menos se preocupara dias antes de
empezar a jugar, tal y como sucede con frecuencia en el caso de los examenes. Por
este motivo, como los jugadores solamente quieren pasarlo bien, tener un rato
agradable, como se sienten tan a gusto jugando, su subconsciente hara todo lo posible
para que nuestros amigos sigan jugando felices, y les facilitara para ello el pleno
acceso a la memoria hasta el limite de que si a algin jugador le preguntasen acerca de
algo que no sabe, su imaginacion se disparara, su memoria, sus reflejos y toda su
mente se agudizaran hasta el extremo. Su subconsciente 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 sido formulada, estaran a punto de dar
con la respuesta correcta o cuando menos se acercaran a ella, exactamente lo
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 estan jugando al
mencionado juego de sobremesa lo tnico que mejorara.

El subconsciente puede hacer atin mas para amenizarles la tarea, para que sigan
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jugando y pasandoselo bien. Quiza a uno de ellos le quite, o cuando menos le
suavice, un inoportuno dolor de cabeza, a otro le puede hacer olvidar
momentaneamente las preocupaciones que arrastre, un mal dia que haya podido tener,
etc.

De aqui se deduce que el subconsciente no solo no es malo, sino que su tarea
principal consiste en ayudamos, aunque a nosotros nos cueste a veces entenderlo.

Para nuestra fortuna, tenemos una poderosa herramienta con la que protegemos,
pero precisamente por tener tanto poder tendremos una mayor carga de
responsabilidad en su uso. Por eso, no vayamos nunca en su contra, sino unidos con
él, jugando en su mismo equipo.

Si sufrimos o lo pasamos mal, sera porque hemos hecho una eleccién incorrecta,
dafina para nosotros, casi siempre motivada porque habremos valorado demasiado
ciertas cosas o asuntos hasta el punto de que formamos con ellos una preocupacion
demasiado pesada.

Por estas razones, si lo que deseas es sacar el maximo partido de tu mente ante un
examen, ante una entrevista de trabajo, o ante cualquier otra cosa en tu vida, mayor
motivo para que disfrutes de ese viaje.

Siéntete bien interiormente y disfruta de lo que estés haciendo. Olvida el futuro
como preocupacion y céntrate en pasar un buen rato realizando cualquier actividad
que tengas entre manos. Es algo muy divertido y que vale la pena hacer. iNo te
arrepentiras! Tu subconsciente notara que te sientes muy a gusto y hara todo lo
posible para que sigas pasandotelo asi de bien, agudizando tu memoria, tu ingenio y
tus facultades mentales. En definitiva, para que no te marches de ahi y puedas
continuar realizando ese maravilloso examen de la vida, viviendo esa experiencia que
reporta a tu mente tan agradables sensaciones, las cuales sentiras plenamente cuando
la conviertas en tu mejor amiga.

Unidos de este modo y para siempre, nada podra ya nunca separaros, tu
subconsciente y td, porque por «muy mal» que parezcan venirte 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 irremediablemente y al
momento el fruto de tu eleccién. También me refiero a las circunstancias especiales
que «milagrosamente» se crearan después, las cuales se te volveran siempre
favorables y te hardn pensar y experimentar que finalmente eres una persona con
suerte. Pero recuerda que, en el fondo y para siempre, seras tu el que elijas, y que
todo vendra a ti como resultado de tu eleccion.

LAS FOBIAS
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Podria suceder que, a pesar de todo, nuestro intrépido e inexperto opositor
suspendiera su tan importante examen. ;Qué sucederia entonces? ¢Cual deberia ser
su reaccion ahora?

Precisamente, tras un aparente «fracaso» es cuando mas nos necesitamos, cuando
mas debemos ser nuestros mejores amigos. ;Qué sucederia si el examen lo hubiese
suspendido uno de ellos? ;Qué le dirilamos entonces? ;Verdad que seria algo asi
como: «jTranquilo, hombre!, no te preocupes. Has hecho lo que has podido», o
también: «Bueno, en otra ocasién serd», o cualquier otra frase de consuelo similar?

La actitud que demostramos 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, animandonos, tomandonos un refresco, o ;por qué
no?, «celebrandolo» (quiza prefieras el término «compensandolo») con una comida
especial que nos guste. ;O es que tendria algo de malo que invitasemos a nuestro
amigo a comer para compensarle su mal momento? Te aseguro que después de esto,
tu problema habra quedado bastante minimizado y empezaras a sentirte mucho mejor.

Ten en cuenta que, como te comenté, el subconsciente solo entiende de
sentimientos, y asi como te sientas con lo que haces, asi actuara en el futuro respecto
a eso. Si haces un trauma de ese suspenso (0 de cualquier otra cosa en la vida) y
sufres por ello, tu mente subconsciente querra evitar que pases por una situacion
similar, y a buen seguro que pondra los medios necesarios para ello. Segun se vaya
acercando la fecha de tu nuevo examen, por ejemplo, te empezaras a sentir mal,
tendras probablemente problemas digestivos, trastornos en el suefio o cualquier otra
patologia. Tu mente, como amiga tuya incondicional que es y que sera siempre, no
desea que vuelvas a pasar por una experiencia similar. Has creado una fobia (o al
menos estas en el inicio) que, como todas, se basa en un miedo que, como todos,
empezO por una preocupacion excesiva que, como todas, se origind por una mala
eleccion o sobrevaloracion negativa que hiciste respecto a algo.

Si este es tu caso, no podras sentirte a gusto ante un examen, o ante la situacion
que provoco esa reaccién defensiva en tu mente subconsciente, hasta que la fobia
desaparezca, pero esta solo desaparecera cuando lo hagan las causas que la
provocaron, y cuando le demuestres con tus nuevas acciones, con tus nuevos
pensamientos y con tus nuevas palabras, con tus nuevos sentimientos, en definitiva,
que ya no hay motivo para que te proteja, que ya no tiene de qué protegerte, porque
tus nuevas elecciones no generan ahora ningun miedo ni ninguna preocupacion.

Es decir, que haras todo lo posible para aprobar, pero que a la vez no te importa el
resultado. Solamente cuando te sientas asi de verdad, tu subconsciente dejara de
presionarte y empezaras a notar alivio. Tu fobia empezara a remitir.

Si, por el contrario, sigues en tus «trece», permitiendo que cada suspenso te afecte
de igual modo, lo unico que conseguiras dia a dia sera afianzar mas esa fobia, hacerla
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mas fuerte. Sus sintomas acudiran a ti antes, cada vez con mayor frecuencia y con
mayor intensidad. Sera mas dificil su tratamiento porque iras acumulando mas y mas
experiencias desagradables. Llegarias incluso a pensar que ti eres asi y que
desgraciadamente no tienes solucion. Sin embargo, esa apreciacion personal tuya
seria incorrecta, pues ti no eras antes asi. Tu no naciste asi. Eres simplemente como
te has hecho, como has elegido ser.

Probablemente la cosa no quede ahi, sino que influya de manera decisiva en tu
autoestima, en el concepto que tienes sobre ti. Pensaras que no sirves para tal o cual
cosa y empezaras a desarrollar un sentimiento frustrante que acabara en un complejo
de inferioridad. Si este complejo se consolida, lo cual tiende a hacer con bastante
rapidez, te encontraras dentro de un circulo vicioso de dificil salida, pues cuanto mas
inferior te sientas mas lo seras en realidad, y por ello peor te volveras a sentir. Y asi
sucesivamente hasta que no se rompa de verdad ese circulo y cambie radicalmente tu
actitud y tus sentimientos hacia ti mismo.

La preocupacién ata de manos a quien la padece, y con muchisima frecuencia se
transforma en algo peor: en el temor. La gente que vive inmersa en algun tipo de
temor pierde su libertad. Por algun tipo de temor han empezado todas las discusiones,
todos los conflictos, todas las guerras. El temor retrae, y entre otras cosas baja e
incluso hace desaparecer la autoestima, algo tan importante para poder vivir de forma
feliz.

Si una persona tiene suficiente autoestima, es evidentemente que se «soportara» a
si misma con amor, en todas las circunstancias de la vida. Es ridiculo querer a otras
personas con las cuales se convive casi siempre provisionalmente, en realidad solo de
vez en cuando, y a la vez «pasar» totalmente de nosotros mismos, llegando incluso
hasta el extremo de maltratamos psicolégicamente de forma frecuente.

La gente da consejos a la gente. Todos se dan consejos entre si, pero cuando llega
el momento de pasar a la accién, cuando se trata de actuar para uno mismo, se suelen
olvidar esos buenos consejos que con tanto interés se daban a los demas y, por el
contrario, actuar de manera opuesta. ;JDonde esta ahora la comprension? ;Por qué se
dice a otros: «jTranquilizate, hombre!» o «No te preocupes» o «Has hecho lo que has
podido» o «Si no tiene solucion, déjalo estar, no puedes hacer nada», y tantas y tantas
frases similares? Estas encierran ciertamente un buen trasfondo de animo en su
mensaje hacia quien se pretende ayudar, algo que, por otra parte, casi siempre se
consigue. De aqui se deduce que también somos capaces de hacerlo con nosotros
mismos, pues hemos demostrado tener esa capacidad y los conocimientos para con
otros. Deberia resultamos incluso mucho mas sencillo que ayudar a otras personas,
pues nos conocemos mejor en todos los aspectos.

En definitiva, todos sabemos lo que hay que hacer frente a los problemas que la
vida nos plantea, o quiza deberia decir frente a las circunstancias que nosotros
decidimos etiquetar como problemas preocupantes. Sabemos que la mejor manera de
actuar es sin la preocupacion constante. Por esta razon, a todo el mundo le gustaria

www.lectulandia.com - Pagina 167



vivir libre 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 sabemos. De ahi que
aconsejemos a los demas que lo hagan de ese modo, que vivan sin preocuparse por
las cosas, pero si nos toca a nosotros cambiamos nuestra eleccion y nos dejamos
llevar por la rabia, por la ira o por cualquier sensacion similar que nos marcara y nos
hara dafio. Nos dejaremos llevar por la rutina, por la costumbre, pues estamos
acostumbrados a sufrir, ya que es lo que hemos estado haciendo siempre, y aunque
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 limitaciones?

La mente solo posee aquellas limitaciones que su duefio cree poseer. Con
frecuencia comparo, en mi consulta, el poder de la mente con el dinero que todos
podemos llevar alguna vez en un bolsillo no habitual. Permiteme que te lo aclare con
un ejemplo:

Supongamos que un caluroso dia de verano (como el que hace cuando estoy
escribiendo estas lineas) vas paseando por la calle y pasas 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 tienes ningun dinero en el bolsillo.
Por un momento vamos a imaginar que si llevas dinero en realidad, pues hace dos
horas que te cruzaste con una persona que te debia una cierta cantidad y te la
devolvio.

Todo sucedi6 rapidamente. Ibas andando, la otra persona tenia mucha prisa Yy,
sobre la marcha, td introdujiste los billetes que te dio en un bolsillo no habitual, en un
bolsillo en el que no sueles llevar nunca dinero, pero hoy ha sido una excepcion y si
que lo llevas. De 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 el mundo se ha encontrado
alguna vez un billete perdido en un bolsillo inusual, bien porque se lo cambio 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 ejemplo, el teléfono movil en tu mano buena y cogiste el dinero
que te dieron con la otra mano, yendo a parar a un bolsillo habitualmente de poco uso
para ti.

Prosigamos con el ejemplo:

Sin embargo, y pese a llevar una cantidad de dinero suficiente, como no sabes que
lo llevas (o como no lo recuerdas), estas convencido de que vas sin blanca, es decir,
sin dinero.

Por este motivo, y aunque tiendes a andar mas despacio cuando pasas por delante
de esa heladeria y se te hace la boca agua, no llegas a detenerte. Lamentandote de «no
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llevar dinero», pasas finalmente de largo por el mencionado establecimiento y
piensas: «Otra vez sera».

En la otra acera hay un observador que te ha visto. Vio como tendias a detener tu
marcha mientras mirabas la heladeria y cémo hacias, a la vez, un gesto con tus manos
rozando de manera superficial tus bolsillos habituales en busca de alguna moneda.
Por tus gestos de btisqueda, por el cambio en tu forma de andar, por la forma en que
mirabas la heladeria, y por la expresion final de tu cara de cierto disgusto, nuestro
observador deduce que hubieses querido comprarte un helado, pero que no puedes.
Nuestro observador, que es mas 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
lleva dinero; o bien, en el caso de que si lo llevase, no sabe que realmente lo lleva.
Por esta razon pasa de largo en cualquiera de los dos casos».

Pues bien, la acertada forma de razonar de nuestro observador es la realidad de
nuestra mente, es el dia a dia. No hay ninguna diferencia entre un NO real y entre
creer que la respuesta es NO, aunque en verdad fuese Si.

Si una persona piensa que esta limitada, ciertamente lo estara. Recuerda: si
piensas que no tienes dinero, es que no lo tienes; no existe ninguna diferencia. Si
crees que te costara hacer algo o que sufriras haciéndolo, sin ninguna duda te costara
o sufriras mas de la cuenta si intentas hacerlo. El poder creador de la mente es aqui
instantaneo y veras sus efectos de inmediato. Si, por el contrario, piensas que si
puedes, todos los dias, si lo piensas con valentia, sin exigencias, sin miedo, y si lo
piensas de forma constante, es imposible que no consigas lo que deseas, pues querer
es poder. La constancia es la clave del éxito, y el que la sigue, finalmente la consigue.
Todas estas frases, que seguramente has escuchado en mas de una ocasién, se basan
en la experiencia y, ademas de bonitas, son completamente ciertas.

La historia nos demuestra como muchas personas han poseido un empuje
imparable y como con él han ido consiguiendo sus metas, cualesquiera que se hayan
propuesto, pero nunca se desanimaron, nunca perdieron la motivacion. Al contrario,
siempre creyeron en si mismas y a la vez nunca se exigieron, pese a tener las ideas
claras de lo que deseaban conseguir. No se preocuparon nunca por el resultado final y
siempre se trataron como si cada uno fuese su mejor amigo de si mismo.

En cambio, otras personas se esfuerzan hasta el limite para que todo en la vida les
funcione de manera perfecta, para que no tengan ningiin motivo por qué preocuparse,
y precisamente eso es lo que consiguen, vivir con la preocupacién de no querer tener
preocupaciones. Aunque ello les implique enormes sacrificios, intentaran ir al dia con
tal de terminar cuanto antes alguna actividad que han emprendido o que esta
pendiente de hacerse. Realmente estan convencidas de que descansaran mejor cuando
no les quede nada por hacer.

Posiblemente, pero es mejor aprender a disfrutar con nuestras actividades, sean
mejores 0 peores, y es bueno recordar que, si elegimos hacerlas, es porque creemos
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que es lo mas conveniente para nosotros, aunque a veces no nos gusten. El intentar
que todo a nuestro alrededor salga perfecto lleva muchas veces tal cantidad de lucha
y de sufrimiento que, sin duda, es mejor permitirse que de vez en cuando ciertas
cosas puedan salimos mal, y asi poder relajarnos y eliminar el exceso de presion
psicoldgica.

Efectivamente, a veces hay que tener la suficiente sangre fria como para permitir,
incluso forzar, que algo nos salga «mal» en la vida, lo cual puede traer consigo
incluso una recompensa. Aun sin la posibilidad de esa recompensa, la descarga de las
preocupaciones acumuladas puede ser motivo mas que suficiente para justificar una
actuacion de aparente fracaso:

Una vez lleg6 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 asignaturas.

El hecho de ver reflejado en sus ojos auténtica preocupacién, junto a los
resultados de la entrevista personal que tuvimos, me hizo llegar a la clara conclusion
de que dicho estudiante se esforzaba bastante por estudiar y por aprobar, pero que no
era capaz de conseguirlo. Sus padres coincidian en que se pasaba bastante tiempo
delante de los libros, aunque realmente no sabian si estaba concentrado en el estudio
o pensando en las musaraias.

Durante la consulta llegamos a la conclusion de que este chico tenia entre sus
asignaturas una que frenaba a todas las demas. Era la asignatura a la cual mas tiempo
dedicaba, pero no llegaba ni siquiera a comprenderla bien. Tanto tiempo le dedicaba a
esa signatura que comprometia el resto de ellas, a todas las demas que formaban su
curso. De hecho, en las pocas que aprobaba sacaba un suficiente raspado.
Psicoldgicamente demostraba encontrarse bastante afectado por la relacién que
obtenia entre el tiempo dedicado al estudio y los resultados obtenidos.

La mejor solucién que se me ocurrié fue que este alumno dejase de invertir
tiempo en esta asignatura que lo llevaba de cabeza y que tanto le preocupaba, para
repartir el 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 casi todo, y con una mayor dedicacion a otras materias, aparte de la
eliminacion de la presion psicolégica que le producia batallear con la asignatura que
tenia atravesada, cabia esperar un mejor resultado en todas ellas.

Nos parecio una solucion muy viable. Digo «nos parecio», porque, cuando se lo
propuse a sus padres, estos dieron enseguida su aprobacion y se alegraron de ver una
posible solucion. Quien mas contento se puso fue el joven, cuando se hizo a la idea
de que su unica obligacion con esa asignatura era el no mirarla siquiera.

Paralelamente podia surgirle a él o a sus padres un sentimiento de culpabilidad:
¢Realmente no vamos a hacer absolutamente nada para intentar aprobar esta dichosa
asignatura? Y precisamente ese es el secreto: no mientras se den las circunstancias
actuales.
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Todavia nos quedaba algo pendiente: ;qué le diria el joven estudiante 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 mas
que se esforzaba, no entendia correctamente su asignatura. Le diria que no lograba
concentrarse en ella y que se vela incapaz de aprenderla. Afiadiria, finalmente, que
estaba sufriendo una especie de bloqueo mental, y por ello le pediria que le ensefiase
a comprenderla bien y a estudiarla adecuadamente.

Independientemente de la reaccion que tuviese el profesor, el 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 evaluacién, el joven y
sus padres vinieron nuevamente a mi consulta, segin habiamos previsto.

No fue dificil ver en sus semblantes que algo habia cambiado radicalmente. Tras
examinar sus notas, observé con agrado que solo tenia un suspenso (nada que ver con
los cinco de la evaluacion anterior). ;Verdad que ese suspenso nos era ya esperado
con antelacion? Desde luego que si, y l6gicamente no nos sorprendid. ;Como iba a
hacerlo?

Pero las sorpresas continuaban. Sin contar esa asignatura suspensa, obtenia una
media de notable en las demas, mientras que en la evaluacion anterior solo habia
obtenido un suficiente raspado en las asignaturas que no habia suspendido.

No quedé aqui la cosa, 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 el resto de asignaturas tenia notas elevadas.

Me comentd que, por primera vez en el curso, habia disfrutado estudiando, que
fue mucho mas desahogado de tiempo, sin ninguna presion psicolégica ni exceso de
responsabilidad, y que su motivacion por estudiar habia aumentado
considerablemente; incluso lo veia atractivo (de vez en cuando), algo a todas luces
impensable tres meses antes.

Afiadi6 que disfruté de manera especial cuando los profesores decian su nota en
la clase mirandolo con cierta extrafieza (al igual que sus compaiieros) por el aumento
en el rendimiento que habia experimentado en tan poco espacio de tiempo.

¢Cual fue, en definitiva, el secreto? Muy simple, tener la suficiente sangre fria
como para «eliminar de su vida» un importante obstaculo que lo frenaba
continuamente, que lo perjudicaba en sus estudios y en el desarrollo de su
personalidad, que le habia creado una falsa imagen de si mismo de inferioridad,
incluso de considerarse tonto o retrasado y, por supuesto, de sentirse un mal
estudiante.

Con un suspenso podia pasar de curso y no repetirlo, lo cual era su mayor miedo.
Finalmente, tuvo que arrastrar esa asignatura todo el curso y decidi6 esforzarse solo
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un poquito durante algunos dias del verano, estudiando y dando clases particulares
para, finalmente, sacarla de forma brillante en los examenes de septiembre.

Habia sacado su curso adelante de forma espectacular. Se consideraba ahora
bueno estudiando, desaparecieron sus complejos al respecto y, lo que es mejor,
empezaba el nuevo curso con ganas, con valentia y con ilusion.

Un cambio radical en la estrategia bast6 para transformar rapidamente unos
resultados de pena en brillantes. Ese mismo afio, este joven realiz6 conmigo uno de
mis cursos presenciales sobre técnicas de estudio y memorizacion, y actualmente es
un alumno de los mas brillantes 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 correctamente una
asignatura la tiene, en primera instancia, el profesor que la ensefia, aunque bien es
cierto que la mayoria de ellas es culpa del propio alumno. Me quiero referir
especialmente a asignaturas como las matematicas, que no son nada dificiles de
entender, y en consecuencia de aprobar, si te las explican como se debe. Me refiero a
aquellos profesores que hacen unos barridos impresionantes suspendiendo a casi toda
la clase, y digo bien, a casi toda ella. Con frecuencia se puede apreciar como en una
clase de 30 6 40 alumnos apenas aprueban 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, incluso les pueden parecer bonitas cuando antes eran aburridas y
detestables. Cuando las entienden de verdad, llegan a exclamar expresiones como
estas: «¢Y eso es todo?» 0 «;Es asi de sencillo?».

También es cierto que los temarios que se dan en los cursos son demasiado
densos. Parece ser que el sistema educativo que tenemos, en vez de ir poco a poco
consolidando conocimientos, prefiera incluir mucha materia aunque luego no dé
tiempo a explicarla como es debido, como si comprender lo que se pretende estudiar
no fuese necesario.

Muchos profesores no saben qué hacer al respecto, pues se ven incapaces de dar
tanto temario en tan poco tiempo. Por otra parte, si se entretienen demasiado con el
alumno que menos comprende sus explicaciones, provocaran un retraso en el
programa del curso que aun agravara mas la situacion. ;De quién seria entonces la
culpa inicial? ¢Son victimas tanto el alumno como el profesor?

Creo firmemente que tanto el Ministerio de Educacién como sus delegaciones
autonomicas deberian legislar al respecto, pues son los que mayor responsabilidad
tienen a la hora de evitar estas circunstancias que desaniman a cualquier persona que
quiera estudiar. Circunstancias que tan poco dicen a favor del sistema educativo
nacional, lo cual es facil de demostrar si tenemos en cuenta el enorme indice de
fracaso escolar existente.

Seria mucho mejor que los estudiantes tuviesen, con el mismo horario, menos
temario que dar, y que diesen este de forma mas pausada, con mas ejemplos y
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ejercicios practicos.

A mi juicio, la prioridad siempre sera que los alumnos aprendan algo de lo que
estudian. Por el contrario, lo que sucede es que muchas veces se desaniman y se
asustan al ver la cantidad de libros que tienen que estudiar. Sin embargo, la prioridad
realmente impuesta hace que los estudiantes vayan volando por unos largos temarios
aunque nadie se entere de nada, con lo sencillo que seria eliminar la infinidad de
cosas que se estudian por obligacion y que no tienen ninguna utilidad. Cuando los
estudiantes sean mayores y acaben sus carreras, que ellos mismos elijan libremente
cémo entretenerse o cdmo perder el tiempo.

UNA AGENDA PERSONAL

Las agendas personales. jSi, esas que llevan en cada pagina todas las horas para
programarse cada uno de los dias del afio!, estos sencillos instrumentos son, sin duda,
uno de los inventos mas practicos, incluso diria que «sencillamente revolucionarios»,
para vivir en esta sociedad actual que nos obliga a ir programados y reprogramados
con innumerables citas y gestiones que no se nos pueden olvidar, y cuyo recuerdo en
la memoria, o mejor dicho, el temor a que puedan olvidarsenos, no nos traera consigo
nada bueno.

El hecho de tener que recordar innumerables gestiones, citas y un interminable
namero de acciones que realizar, se transforma en una importante preocupacion en la
vida: «jQue no se nos olvide nada!».

No hay nada mas preocupante que la preocupacion de estar preocupados por tener
que recordar preocupaciones. Esto es algo asi como la preocupacién suprema.
Nuestra mente subconsciente detesta hasta el extremo tener que recordar
obligaciones, y también detesta vivir en preocupacion por ello.

Tener una agenda implica tener una sola preocupacion: abrirla todos los dias, leer
lo que pone y actuar de acuerdo con ello. Una vez cerrada podremos desconectar sin
preocupamos, pues puntualmente nuestra amiga agenda nos recordara todas las
obligaciones que nos hayamos impuesto, incluso aquellas en las que ya debamos ir
tomando medidas, precauciones, o preparandolas en general, siempre que las
hayamos anotado convenientemente.

Una agenda es algo asi como un angel protector que te viene a decir: «Duerme
tranquilo, que yo me ocupo de todo. Mafiana te recordaré gustosamente lo que tienes
que hacer. Ahora desconecta y descansa».

Esta poderosa, y a la vez sencillisima y econémica herramienta, es aconsejable
incluso para aquellas personas que tienen una vida tranquila y casi sin
preocupaciones, y las pocas que tienen son que no se les olvide ir a la peluqueria o
felicitar los cumpleafios.
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Si nunca la has usado o te parece que no sirve de gran cosa, te recomiendo que la
pongas a prueba uno o dos meses; después decide tu.

Escribelo todo en ella. Desahégate contandoselo con detalle. Tu amiga agenda
tiene mucho que ofrecerte y nunca te traicionara ni te 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 facil.

Querido amigo, espero que todo lo aqui escrito te sirva de ayuda en tu vida. Me
encantaria que usases tu mente con toda su fuerza y esplendor, no en vano es la
herramienta mas poderosa que tenemos. Siéntete siempre bien, deséate lo mejor,
mimate y tratate con carifio, con consideracion y con respeto. No dudes de que asi
todo lo bueno recaera sobre ti y podras ayudar ademas a otros, facilmente, porque
daras de lo que tienes, daras de aquello que te sobra.

De este modo, no podras tener ninguna preocupacion ni ningun pensamiento
negativo que perdure, porque, a fin de cuentas, todo se basa en nuestras elecciones, y
lo que yo te estoy diciendo es que jelijas! 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, sin miedo ni vacilaciones de ningun tipo.

Elige libremente y sin temor, pues siempre estara detras de ti tu mejor amiga para
apoyarte, tu mente. Mirate al espejo de tu casa todos los dias y habla contigo unos
minutos. Cuéntate las incidencias que hayas tenido con la mayor la confianza posible;
a fin de cuentas, se las estas contando a la persona que mas quieres y también a
aquella que mas te quiere a ti. Aconséjate después y comprobaras que eres mucho
mas sabio de lo que pensabas.

Cuando dejes de mirarte al espejo y desaparezca de él el reflejo de tu mejor
amigo, cuando te retires de su compaiiia y te vayas al salon de tu casa, veras que algo
en ti ha cambiado. Te sentiras reconfortado, mas libre. Lo habras creado td mismo
para ti. Tus problemas se habran hecho mas livianos y faciles de soportar, o incluso
habran llegado a desaparecer completamente.

Haz este maravilloso ejercicio de reencuentro contigo todos los dias. Vuelve aqui
y lee estas paginas tantas veces como lo necesites, hasta que ya no te haga falta
hacerlo mads, hasta que esta nueva experiencia que adquieras te transforme en un
auténtico maestro de la vida. Hasta que te conviertas en un maestro en tus acciones,
en tus palabras y en tus pensamientos.

Para ello debes unirte incondicionalmente a ti mismo y lanzarte a la fantastica
aventura de la vida, sin miedo y con ilusion. Recuerda, tu eliges.
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11
El poder creador de la mente

C=~32

e UIEN no ha padecido alguna vez, por culpa de los nervios incontrolados, un
< dolor de estébmago (por no hablar de la formacion de una tlcera), una diarrea,
un dolor de cabeza, ansiedad, angustia, etc.?

Todas y cada una de estas sensaciones fisicas han sido creadas por la mente
inquieta y sin control. Su efecto fisico es completamente real y no pertenecen a la
imaginacion, como muchas personas puedan pensar. Quien mas lo sufre y paga sus
consecuencias es el cuerpo, al menos en los primeros momentos.

¢Qué sucede posteriormente, después de experimentar estas malas
sensaciones fisicas, este malestar corporal?

Sucede que, cuando esas sensaciones (o las experiencias que las provocan) se
repiten con la suficiente frecuencia, pueden llegar a producir que hasta nuestros
sentimientos mas profundos se resientan.

¢Y qué puede sucedemos entonces a nivel mental?

Las sensaciones repetidas de nervios o de angustia pueden limitamos realmente
en nuestro trabajo, en nuestras relaciones sociales y, en general, en muchas de las
situaciones cotidianas. Incluso pueden llegar finalmente a acomplejarnos. Con
frecuencia, estas personas llegaran a sentirse inferiores, a pensar que no sirven para
esto o para aquello y, finalmente, a desarrollar sus propios complejos.

Observa que una «simple» accion mental, en este caso debida a ese descontrol de
nervios (o a una erronea interpretacion de la realidad), puede crear de por si sola
verdaderas sensaciones y enfermedades fisicas no deseadas, tales como dolores
diversos, ulceras, jaquecas, etc.

Es curioso constatar que el Poder Creador de nuestra Mente «funciona mejor»
para crear realidades fisicas o psiquicas negativas (mencionadas anteriormente) que
para hacer lo propio con las realidades positivas. ¢ A qué se debe esto? ;Somos acaso
pésimos creadores?

Evidentemente, creadores pésimos no somos y, por tanto, creamos a plena fuerza,
aunque principalmente lo hagamos para crear realidades negativas o perjudiciales
para nosotros.

Mucha gente empieza a sugestionarse psiquicamente con una enfermedad que no
tiene y, al cabo de cierto tiempo, ha logrado hacerla real y por tanto experimentarla
como tal. jQué poder tiene en realidad nuestra capacidad de autosugestion!
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De acuerdo, no somos pésimos creadores y podemos crear hasta realidades fisicas
con solo pensarlas o imaginarlas, pero, seglin parece, si solo creamos cosas negativas
0 que son perjudiciales para nosotros:

¢A qué se debe el fracaso aparente que producen nuestras creaciones?

En primer lugar, no habria que hablar de fracaso, pues siempre creamos lo que
queremos, aunque tardemos un tiempo en conseguirlo. También creamos aquello que
tememos 0 que provocamos, aunque esto sea algo que hacemos muchas veces de
forma inconsciente.

Y en segundo lugar, sucede que no estamos usando correctamente la fuerza
mental que tenemos, Nuestra Fuerza Mental, 1o cual puede dafiarnos terriblemente,
de igual manera que una persona que no mida sus fuerzas se producira heridas si se
rasca el ojo salvajemente. Nuestra mente tiene tanta fuerza, tanto poder de creacion,
tanta energia, que es mejor ser amigo de ella, amigos de nosotros mismos, al 100%.

Esta fuerza mental es usada por algunos de forma consciente y por muchos mas
de manera inconsciente, por no hablar de aquellas personas que no la usan, en
principio, de ninguna manera por falta de valores, de criterios o por simple
comodidad y, sencillamente, se dejan arrastrar por la conciencia popular, por sus
ideas, por sus opiniones y por sus caprichos.

Pero volviendo a lo que estabamos diciendo, al igual que nosotros podemos crear
con nuestra mente realidades mentales y fisicas negativas, también podemos hacerlo
con otras positivas. Yo diria que incluso es mas sencillo, lo que sucede es que nos
hemos especializado en usar mal nuestra fuerza mental, y encima lo hacemos asi
todos los dias, lo cual produce en consecuencia una verdadera experiencia que trabaja
en nuestra contra.

Somos verdaderos expertos en ello. Si pusiésemos el mismo énfasis en crear
realidades positivas, que nadie dude que las conseguiriamos de igual modo, incluso
antes. Realmente, en el fondo deseamos que nos sucedan mas cosas buenas que
malas, solo que nuestros poderes de creacion mental los aplicamos con mayor
frecuencia al revés.

LAS CLAVES DE NUESTRO PODER MENTAL

Son tres y nos permiten controlar nuestra personalidad, nuestra vida e incluso
nuestro destino. Estos tres modos de operacion personal forman en definitiva nuestra
realidad, y son: el pensamiento, la palabra y la accion.

Fijémonos en lo que sucede con una persona que piensa que esta mal de salud
(aunque sea cierto que lo esté realmente en esos momentos), que no para de
lamentarse y de decir 1o mal que se encuentra a todo el mundo, y que ademas acttia
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socialmente en consonancia con lo dicho anteriormente. Por ejemplo, vive desganada,
se enclaustra en casa sin querer salir, etc. Esta persona tiene su mal bien asentado
mentalmente (a lo mejor, y lo que es muy probable, también lo cre6 ella de forma
inconsciente; habria mucho de qué hablar al respecto). Lo tiene bien consolidado que,
si sigue actuando de igual modo, lo seguira teniendo toda su vida, que dicho sea de
paso sera probablemente una vida de penurias constantes, de sufrimiento y de
autotormento. Asi hasta que se proponga firmemente cambiar su chip, la manera de
enfocar su vida y, por supuesto, obre en consonancia con ello.

Alguno estara pensando: ;y si esa persona esta enferma de verdad y por causas
ajenas a ella?

Olvidémonos por el momento de las causas de su mal. Esta persona, y todas las
demas, deberian usar, por su propio interés, su poder de creacion de forma positiva y
no de la manera en que lo hacen por costumbre, atentando contra ellas mismas.

Una persona experta en crear realidades negativas:

a) Piensa continuamente que esta mal, se siente asi a diario y busca indicios y
sospechas para demostrarlo. Esta convencida de que cualquier cambio en su cuerpo o
en su vida es para peor.

Ty, en cambio, haz por sentirte bien todos los dias y busca indicios de que te
encuentras bien. Piensa que estas mejorando dia a dia tu salud, tu situacion laboral, tu
economia, tu manera de ser, tus relaciones sociales, etc. Cualquier cosa que desees
mejorar, y crearas finalmente esa realidad en ti.

Pero debes pensar y actuar de esa manera el tiempo suficiente; no creas que sera
demasiado si te lo propones de verdad, con fuerza, sin dudas ni vacilaciones,
sintiendo como una sensacion de seguridad interior, cOmo una especie de energia
muy positiva fluye desde ti hacia fuera y esta destinada a conseguir lo que sientes que
vas a alcanzar. Seguro que lo conseguiras.

No te rindas; no cambies de opinion. Mantén tu idea firmemente todos los dias
hasta que tu deseo se convierta finalmente en tu realidad.

b) Dice que esta mal a todo el mundo. No para de decirlo y por eso llega a
creérselo cada vez mas.

Tu, por el contrario, di a todo el mundo lo bien que te sientes. Di que te
encuentras cada dia mejor y con mas ilusion. Acabaras creandolo y experimentandolo
como una preciosa realidad.

c) Actta sin ganas, de mal modo, de forma que confirma en apariencia lo «mal
que se encuentra», creando nuevamente en su mente esa sensacion de enfermedad,
cada vez con mayor fuerza y consistencia.

Ty, en cambio, actia con agrado y en consonancia con lo que quieres ser y crear
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para ti. Acabaras siendo lo que deseas porque habras creado esa realidad dia a dia,
con cada pensamiento, con cada palabra, con cada gesto, con cada accién. No podras
pensar nunca que no eres eso que deseabas ser, porque llegaras a serlo realmente.

La persona que 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 ta lo mismo: usalos todos los dias, continuamente, pero de forma positiva.
Mira siempre hacia delante, pues cada dia es un mundo nuevo. No pretendas arreglar
nada de lo que tienes que no te guste, porque ello implicaria mirar al pasado.
jCambialo de forma radical! Cambia tus pensamientos por otros nuevos, mejores.
Conviértete en tu mejor amigo de verdad, todos los dias, ayidate y quiérete como tal.
iCrea!, pues eso significa mirar hacia delante.

Muévete por el camino de la vida creando la mejor imagen de ti, la imagen
suprema de tu persona. Hazlo con ilusiéon y con amor.

No te preocupes por el resultado: «Vendra solo» y siempre te sera favorable.

No podria ser de otro modo.
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Sobre el autor
L2

E L profesor Ramon Campayo es hipnoterapeuta colegiado y uno de los mejores
mentalistas de la historia. El uso del término «mentalista» hace referencia en
Europa a cualquier persona que desarrolla una cualidad mental de forma excepcional.
Los mentalistas estan divididos en tres grupos: los expertos en memorizacion; los
calculadores aritméticos, los cuales realizan sumas, multiplicaciones, raices y otras
operaciones matematicas con infinidad de digitos, y, por ultimo, los magos, quienes
usan basicamente trucos que tienen que ver exclusivamente con la magia y con su
habilidad mental. En el continente americano, el término «mentalista» también se
emplea con frecuencia para referirse a los espiritistas.

Ramén Campayo es el memorizador mas veloz de todos los tiempos. El dia 9 de
noviembre de 2003 pulverizé un total de 15 récords mundiales de memorizacion
rapida (hasta tres segundos) en Stamberg, una ciudad situada al sureste de Alemania,
junto a Munich, y los batié en todas las disciplinas posibles (nimeros binarios,
numeros decimales...) jy en menos de una hora!

Hay que sefialar que las pruebas serias de memorizacion de los campeonatos
internacionales no pueden contener texto, pues por fuerza este siempre estara escrito
en algun idioma concreto y, por ello, siempre tendrian ventaja los competidores
nativos. En cambio, el empleo de los numeros trata a todo competidor por igual, pues
estos caracteres son los mismos para todos ellos.

Los nimeros decimales, es decir, los que estan comprendidos entre el cero y el
nueve, son los mas dificiles de memorizar, mas que los binarios (que son los usados
por las computadoras y solo constan de ceros y de unos). En cambio, estos ultimos
requieren una mayor precision memoristica y mas nitidez fotografica, pues cuando
llega el momento de escribirlos, tras su memorizacion, el competidor tendera a
confundirlos. Esto es algo l6gico que le sucedera a cualquier persona que trate de
escribir largas secuencias de ceros y de unos solamente.

Desde siempre le ha gustado especializarse en pruebas de velocidad, porque lo
que mas le gusta es ensefiar a otros, pero no superficialmente, sino formando grandes
campeones. No en vano lleva muchos afios ensefiando sus técnicas de estudio a través
de su pagina web de Internet: www.ramoncampayo.com, mediante los cursos
presenciales que imparte por todo el mundo y en su consulta personal de Albacete
(Esparia).

Pero ¢qué le ha llevado a especializarse en la velocidad de memorizacion?
Sencillamente porque, tal y como él afirma, los estudiantes siempre estudian
contrarreloj, y para ellos seria muy bueno hacer las cosas rapidas y bien, por razones
obvias, lo cual les permitiria tener mas tiempo libre para descansar, divertirse o
dedicarse a otras actividades. En resumen, tiempo libre que haria ademas la doble
tarea de fortalecer psicolégicamente al alumno, el cual comprobaria que estudiar no
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es tan desagradable (te lo pasas realmente bien estudiando con los métodos del
profesor) y que solo requiere un poquito de dedicacion.

Pero para memorizar rapido, aparte de la técnica también es necesario leer
velozmente. Ramon Campayo puede memorizar un numero binario de {40 digitos!,
que aparezca repentinamente en un ordenador, en solo un segundo. Un niimero como
este:

01101001010110010110
01011010100101100011

Es de suponer que antes de memorizarlo, primero tiene que darle tiempo a leerlo.
No en vano también posee récords mundiales en velocidad de lectura, siendo su
«crucero econémico» superior a las 2.500 palabras/minuto y obteniendo puntas de
mas de 4.000 palabras/minuto, ;70 palabras por segundo! Todo ello, no solo sin
perder entendimiento, sino ademas con mas comprension que cualquier otra persona.

Hoy por hoy, Ramoén es capaz de leer, entender y memorizar mas rapido que
cualquiera, pero también ha hecho pruebas de fondo y posee récords mundiales en
estas disciplinas, como la mayor cadena de palabras memorizadas por orden y tras
oirlas una sola vez, sin verlas: 23.200 en 72 horas, recordando el puesto exacto de
cada una de ellas. Y es que, dada su enorme memoria fotografica, Ramon se ha
especializado ademas en la memorizacion sin ver, solo de oido, para poder estar mas
«cerca» del resto de los mortales. De hecho, actua mucho con los ojos vendados Yy,
aun asi, ha podido memorizar una baraja espafiola de 40 cartas en solamente 40
segundos jsin verla!

Para terminar, animamos a todos los lectores a que lean en este libro su
impresionante curriculo, el cual pueden seguir también a través de su pagina web,
recordandoles que Ramon Campayo esta en activo y que seguira batiendo récords
para asombro y deleite de los demas.

Querido profesor, gracias por tus afios de investigacion sobre los secretos de la
memorizacion, y gracias por los conocimientos que, en consecuencia, nos aportaste a
nosotros en su dia y nos sigues aportando en tus cursos, en Internet y ahora mediante
este espléndido libro.

Te deseamos jjmucha suerte!!

Un grupo de alumnos y admiradores.
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Curriculo
L2

Mentalista profesional, realizando exhibiciones desde el afio 1980 hasta el dia de
la fecha. Actualmente, Ramon Campayo es poseedor de numerosos records del
mundo de memorizacion, tanto de velocidad como de fondo.

Memorizacion de una cadena de 23.200 palabras en 72 horas tras oirlas una sola
vez, recordando la posicion exacta de cada palabra y su numero de orden.
(Ejemplo: ¢Cual es la palabra numero 18.327?) Contest6 a 500 palabras
escogidas al azar con el resultado de 498 aciertos y dos fallos, en la exhibicion
realizada ante notario en las pruebas de seleccion del programa «Rompiendo
Récords», Barcelona, 1987.

Memorizacion de seis mazos de cartas de la baraja espafola (240 cartas en total)
extendidas sobre una mesa (sin verlas, con los dos ojos vendados) tras oirlas una
sola vez y de manera salteada. El tiempo de memorizacién récord fue de 18
minutos exactos, y consiguio recitar todas las cartas sin errores.

Exhibicion en directo, el dia 4 de diciembre de 1998 en Madrid, en el programa
de Television Espafiola «¢Qué Apostamos?», donde memoriz6 cinco mazos de
cartas (sin verlas) con dos errores. En ensayos previos sin errores, y ademas
batiendo el récord mundial de velocidad al lograr memorizar un mazo en 40
segundos (el récord Guinness era de 43 segundos).

Exhibicion al memorizar (tras oirlas una sola vez y con los dos ojos vendados)
las 84 fichas de tres juegos de domin6 manteniendo el orden exacto de los dos
digitos de cada ficha (es decir, la ficha 3/5, por ejemplo, la distingue de la 5/3,
aun siendo la misma), en ocho minutos. Prueba realizada en enero de 1999, en
directo, en los estudios de la cadena de television T. V. A.

Su récord personal con fichas de dominé es de siete juegos completos (196
fichas) en 18 minutos y medio, en las mismas condiciones que la prueba
anterior.

Récord Mundial de Velocidad al memorizar, en un torneo internacional
celebrado en Moscu y organizado por el club Levsha, un nimero de 15 digitos
en 0,7 segundos, el 4 de septiembre de 2004, aunque actualmente es capaz de
hacerlo en tan solo 0,5 segundos.

15 Récords mundiales de memorizacion rapida el dia 9 de noviembre de 2003,
conseguidos en Stamberg (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) Memorizacion en tan solo un segundo de un nimero decimal (7934625...) de
16 digitos. En el citado torneo de Mosci memoriz6 17 y actualmente es
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capaz de hacerlo con 19 digitos.

b) Memorizacion en tan solo un segundo de un numero binario (10010110...)
de 30 digitos. En Mosci memoriz6 33 y actualmente es capaz de hacerlo
nada menos que con 40 digitos.

c) 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 nimero binario de 48 digitos.

e Asimismo, cuenta con haber memorizado de forma ordenada un numero 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.

e Su velocidad de lectura es superior a las 2.500 palabras/minuto, equivalente a
mas de 10 veces la rapidez de un estudiante universitario.

e Miembro de la Sociedad Internacional «MENSA», con un C. I. de 194 puntos en
la escala de Cattell, uno de los cocientes intelectuales mas altos del mundo.

e Como mentalista prepara a multitud de estudiantes y opositores, ensefiandoles
los secretos que rigen la mente durante el aprendizaje y en el estudio. Sus
alumnos obtienen unos brillantes resultados gradas a sus cursos.

e Hipnoterapeuta, ejerciendo la hipnosis clinica desde 1992. Aparte de los
tratamientos que realiza, sus conocimientos le permiten preparar
psicologicamente a todos sus alumnos, los cuales aprenden las mejores técnicas
dirigidas a obtener un maximo control de su cuerpo y de su mente. Mejoran
rapidamente su autoestima y su positivismo y aprenden a eliminar todo tipo de
miedos y de temores, como, por ejemplo, los que poseen la mayoria de los
estudiantes ante los examenes.

e Realiza frecuentes apariciones en distintas cadenas nacionales de television.
Principalmente en TVE, Antena 3 TV y Canal Satélite Digital, asi como en las
autonomicas: Vision 6, T. V. A. y Canal Castilla-La Mancha. También a través
del Canal Satélite Internacional, y en otros programas del continente americano
tales como «Despierta América».

Otras apariciones suyas son en diferentes programas de radio de distintas
emisoras del pais, donde incluso también hace demostraciones. Principalmente en
espacios de Radio Nacional de Espafia.
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RAMON CAMPAYO (Ayna, Albacete, 22 de septiembre de 1965) esta considerado
como una de las personas de mayor fuerza mental del mundo, campe6n mundial de
memorizacion y lectura rapida y poseedor de numerosos récords mundiales de
memoria tanto rapida como de fondo. Su cociente intelectual es de 194. Lleva mas de
diez afios impartiendo cursos sobre técnicas de estudio, memorizacion y lectura
ultrarrapida con un altisimo porcentaje de resultados entre sus estudiantes. Ademas es
creador de un sorprendente, rapido y exitoso método para el aprendizaje de idiomas.
Imparte cursos y conferencias en distintos paises y es frecuentemente demandado por
periddicos, radios y televisiones de todo el mundo.
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