SISTEMA GENERAL DE ESTUDIO m
MEMORIZACION DEL RESUMEN DE EJEMPLO

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

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

Sin ningln género de dudas, seria una experiencia sumamente
desagradable (que seguro le ha pasado a la mayoria de los estu-
diantes) que en un examen te hiciesen una pregunta de un 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 al-
guna vez?

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

Con ello quiero complicarte aparentemente un poquito mas la me-
morizacion 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 confundirnos en ningin
caso con los datos de otros planetas que formasen el resto del temario,
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 o0 preparada, empecemos, pues, a pa-
sarlo bien y a vivir un rato muy agradable. jQue lo disfrutes!

«TX» me sugiere la palabra «taxi», y su namero de identificacion,
«3096%», podriamos transformarlo en la palabra «mariposa», por ejemplo.
¢Recuerdas la forma de transformar los nimeros en letras?
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Colocadas las letras en esta disposicion es bastante sencillo en-
contrar alguna palabra, o semifrase, que englobe por orden todas las
letras que van a sustituir al nimero de identificacion del planeta.

De las columnas verticales debes escoger una sola letra de entre las
posibles, y en este caso se ve enseguida que podemos formar la pala-
bra «mariposa». Si 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 en-
lazar asi: «taxi-mar-vaso», siendo «mar» y «vaso» las palabras que ob-
tendriamos aplicando nuestro casillero al diagrama anterior.

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

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

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

Fijate bien ahora. Las palabras que sustituyen al titulo «taxi» y
«mariposa» nos hardn de comodines para evitar que nos confunda-
mos 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 0 mariposa) en
una asociacion inverosimil.
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Ahora deseo que visualices, fijandote solamente en las palabras
subrayadas Yy sin preocuparte por nada mas, una escena realmente es-
pectacular:

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

Observa:

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

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

— Enelrio 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 aceleren que le da el taxista para ir ade-
lantando 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, tendre-
mos que traducirla mediante la creacion de otra asociacion inverosimil.

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

a) Si ese afio pertenece al siglo xx, toma solamente los dos Ulti-
mos digitos. Por ejemplo, «87» de «1987».

b) Si el afio pertenece al segundo milenio, 1001-2000, escoge los
tres dltimos digitos. Por ejemplo, «475» de «1475».

Segun el consejo anterior, la fecha en que nos visitaron los extra-
terrestres, 6-4-1987, quedaria reducida a buscar una palabra que susti-
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tuya 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
gue sustituya al nimero «6487x».

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

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

Pero ahora sucede que, en un futuro, podriamos no saber con se-
guridad 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 dis-
tinto.

Para evitar estas terribles confusiones, incluiremos en la asocia-
cion 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 ayudara a visualizar que
es viejo) le quita a alguien su refresco y, con su pajita, intenta echar
la blanca horchata en el depdsito de su taxi, como si fuese gasoil.

El apartado «Sanidad» lo haces ahora tu solo, pues es muy senci-
llo y ya te vas con virtiendo 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 asocia-
cion inverosimil.

Por ejemplo: un ojo y un oido para el oculista y para el otorrino,
respectivamamente. Para los colores podria valerte visualizar un policia
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local, para el color azul, y un 0so 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 méas
cercano al planeta hasta el mas lejano. Para ello quiero que digas y vi-
sualices la frase siguiente:

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

Comprueba como las palabras en cursiva sustituyen eficazmente
a los nombres de los satélites. EI hecho de que sea la torre Eiffel la que
amenaza caerse me sugiere Francia (las Galias). Pero ¢como sabre-
mos para el futuro que estos satélites son los del planeta «TX-3096x»
y no los de otro planeta cualquiera?

Pues es muy sencillo. Sucede que, cuando llegamos a Paris, ve-
mos que la famosa torre no se esta cayendo realmente porque esté rota,
sSino porque:

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

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

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

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

Igualmente, y para no confundirnos de planeta, podriamos ver
a los viejos taxistas robando a garrotazos las copas de oro al resto
de la gente.
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ijUf! Espero que me perdonéis los taxistas que ledis 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» («Dossens).
Extradivarius es el mas pobre. Sus habitantes necesitarian co-

brar 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 confundimos 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 est4 el continente méas Calido y tiene robles acidos
(en este caso hemos invertido «ca» y «ac».

Unas ultimas asociaciones

Los hombres tienen grandes las manos y la cabeza porque
acostumbran a llevar los vasos de horchata, para sus visitas a otros
mundos, en esas partes del cuerpo. Asi ho necesitan bandejas (vi-
sualizalos haciendo equilibrios).

Las mujeres tienen forma triangular, precisamente como una

mariposa (o como media mariposa).
W

El resto de las asociaciones que faltan para completar la memori-
zacion de los dalos puros puedes hacerlo tu solo, aunque no tienes por
qué hacerlo ahora. Podrias hacerlas mejor otro dia, en un segundo re-

paso-memorizacion.
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Lee a continuacion el resumen tres o cuatro veces usando tu técnica
de lectura fotogréfica, pero sin correr, apuntando con un boligrafo.
Haz y revive nuevamente todas las asociaciones que hemos hecho.
Escribelas con tu boligrafo de color azul en el margen derecho (re-
cuerda hacerlas siempre tras el simbolo que hayas elegido). Como se-
ran 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 terminal- vendria el REPASO del resumen.

3.° 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 pro-
duce una nueva memorizaciéon de los datos complementarios a esa
idea general ampliada, los cuales habiamos dejado pendientes de me-
morizar y son mas profundos cada vez.

Te recuerdo que la memorizacion del mapa mental de un tema nos
proporciona su idea general, y la primera memorizacion de su resumen
equivale a la idea general ampliada de ese tema, pues ldgicamente me-
morizaremos mas informacion de la existente en el mapa.

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

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

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

El repaso es una parte fundamental del estudio a la que no se le
suele dar casi nunca toda su importancia. Con frecuencia se infrava-
lora demasiado, resultando asi que los datos «memorizados» no se
mantienen s6lidos mucho tiempo, por lo que su recuerdo puede fa-
llarnos 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 es-
tudio. Debido a este motivo, se hace necesario elegir bien el momento
para repasar nuestro temario, y con frecuencia sera aconsejable apro-
vechar ciertos tiempos «muertos» del dia, como los minutos de espera
en una cola, en la parada del autobus, 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 perjudi-
caria el tiempo extra que nos llevaria tal accion, diciéndonos para
nuestro interior toda la informacion que contiene.

A continuacion debe comprobarse que toda la informacion que he-
mos 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
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el mapa (que tendremos delante), lo que necesitemos para no quedar-
nos 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 reali-
zarse 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 habré 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 traducira en el acor-
tamiento progresivo de esta frecuencia de repasos. Una fuerza interior le
hara sentir que conoce bien los temas y que esta repasando excesiva-
mente, con la consiguiente pérdida de tiempo que ello le estara entonces
acarreando. Esta sensacion es algo personal, y, por tanto, la determina-
cion a seguir debe ser bajo el exclusivo criterio individual de cada uno.

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

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

Sucedera que iremos arrastrando cada vez mas mapas y resimenes
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, de-
jaremos de memorizar y nos dedicaremos exclusivamente a repasar,
tanto los mapas como resiimenes, 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 memoriza-
cion, pues seria una pena que, por no invertir unos minutos mas en los
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citados repasos, los datos de los temas ya memorizados (y no repa-
sados convenientemente) empezaran a «bailarnos» en nuestra me-
moria.

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

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

Seguiremos procediendo de esta forma con todo el temario.

Podria parecerle a algin 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 hormas generales para todo el mundo, y por donde
deberia empezar todo estudiante que supiese lo que esta haciendo.

Los alumnos més entrenados necesitaran muchos menos re-
pasos, al igual que también necesitardn 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
idonea que deberan invertir en cada una de estas fases de trabajo. Lo-
graran todo esto dentro de un plano mucho més eficaz y profesional.

Repasos conferenciales

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

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

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

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

Al contrario de lo que sucedia con los repasos iniciales, ya no nece-
sitaremos tener nuestro temario al lado para ir cotejando la informa-
cion que estemos «conferenciando» con la que tenemos en nuestros
resimenes 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 conferenciales dejaremos de distinguir definitiva-
mente entre resimenes y mapas mentales. Simplemente nos limitare-
mos 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 podré servir inicialmente a modo de guion para
la exposicion de la informacion.

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

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

Recuerda que se pueden repasar los temas por el orden que se pre-
fiera.

Con los sucesivos repasos dominaremos tan bien el temario que
ya no nos haré falta contrastarlo por la noche. Estaremos seguros de
haberlo memorizado correctamente y de su total comprension. Nos
encontraremos entonces en la Gltima fase, la de los repasos conferen-
ciales finales.
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Repasos conferenciales finales

Al llegai” a esta fase, solamente el estudiante puede decidir la fu-
tura frecuencia de sus repasos. En principio seria el momento de de-
jar de repasarlos hasta acabar con todo el temario, 0 al menos por un
periodo de tiempo suficiente que le permita dedicarse mayormente a
otros temas que lleve més atrasados.

En los repasos de los resimenes y de los mapas mentales no de-
beremos escribir nunca. EI motivo es que eso constituiriaunamalain-
version de tiempo. Las personas que acostumbran a repasar escri-
biendo deberian eliminar ese mal hébito, pues va en detrimento de su
eficacia en el estudio. Si a nivel personal piensas que necesitas escri-
bir porque te falta concentracion mental, ya la cogeras dia a dia y
con un minimo esfuerzo, gracias al sistema de estudio activo, diver-
tido y sumamente eficaz que te estoy mostrando.

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

Repasos-lectura

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

Este repaso es conveniente hacerlo con cierta frecuencia al princi-
pio, y sobre todo con los resumenes. En realidad, con los mapas men-
tales 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 can-
sados para realizar otro tipo de esfuerzo mental distinto, pero jojo!,
jcuidado con los excesivos dias malos!
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OTROS CONSEJOS FINALES

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

Tenemos que estar seguros de dominar al final el temario como
expertos, para que, por muchas vueltas que puedan darles a las pre-
guntas 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 te-
mario con toda comodidad, velocidad y nitidez.

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

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 afiadir al temario. Esta ampliacién sera conveniente ha-
cerla durante tres o cuatro dias, cuando se dominan los repasos confe-
renciales finales y muy cerca ya de la oposicion. De esta manera, po-
dra ser retenida facilmente sin necesidad de repasarla.

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

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

Cuando ya estemos trabajando con los repasos finales, ademas de
expertos nos sentiremos tranquilos y relajados. No pensaremos de-
masiado en el examen, porque nuestra suerte estara ya practicamente
echada.
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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 supe-
rar un reconocimiento médico tendran especial cuidado con los pro-
ductos, solidos o liquidos, que ingieren ese dia y los dias previos a dicho
reconocimiento, para evitar subidas de azicar, de colesterol. de la tension
arteria], 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 algiin 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 elimi-
nacion 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 sue-
len limitar a certificar una realidad encontrada en los anélisis y a la-
varse las manos después. La lentitud y la torpeza de la burocracia sub-
siguiente 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 conoci-
mientos vayan fluyendo con normalidad y no encuentren ninguna
traba psicologica. jNU debemos repasar nada!, pues lo Unico que con-
seguiriamos seria ponernos mas nerviosos y nos podria venir a la ca-
beza la falsa sensacion de que tenemos dudas de Ultima hora, produ-
ciendonos un estado de inseguridad o incluso de tension nerviosa, lo
que como sabes no es nada conveniente.



Examenes y oposiciones
C5V3

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

hemos aprendido, lo que hemos memorizado. Llega el momen-

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

Aqui, nuestra psicologia y nuestro control emocional desempefa-
ran un papel muy determinante. De poco le servira a un estudiante el
poseer unos sélidos conocimientos de algin tema si luego no fuese
capaz de demostrarlo.

Vamos a acercamos muy proiesionalmente 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 exdmenes, tanto los pertenecientes a los cursos académicos, a
las oposiciones o a cualquier otro tipo de actividad, podemos clasificar-
los, en una primera toma de contacto, en las clases o tipos siguientes:

De desarrollo.
Tipo test.

— Orales.
Précticos.

— 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.



126 DESARROLLA UNA MENTE PRODIGIOSA
EXAMENES DE DESARROLLO

Estos examenes pueden estar a su vez fundamentados en pregun-
tas largas, con bastante tiempo de exposicién por medio, o bien en pre-
guntas breves, de respuestas mucho méas répidas.

En estos Gltimos casos deberemos cefiirnos a aquello que nos pre-
gunten, evitando el rollo y la paja, pues si quisieran que pusiésemos
mas informacion, o que nos explayasemos en las contestaciones, nos
hubieran puesto un examen basado en preguntas de mayor tiempo de
exposicion.

En los exdmenes de desarrollo habra que:

 Leery releer, si es necesario, detenidamente y con calma, las
preguntas e instrucciones del examen. Se trata de una sana costumbre
gue 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 ten-
dréan prioridad aquellas que mas puntten y también las que mejor nos
sepamos.

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

« Es bastante mejor escribir un poco de cada pregunta que res-
ponder brillantemente a la mitad de ellas dejando el resto en blanco,
sin contestar. Muchos estudiantes piensan que si una oposicion cons-
ta de cuatro preguntas y responden dos a la perfeccion, ya tienen segu-
ro un 5 como nota final. Esto realmente no es asi. Generalmente hay
gue 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 claray pre-
cisa, 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 més fécil ponerse nervioso y olvidar informacion, asi como
«meter la pata», cometer faltas o deteriorar en exceso la calidad de
nuestra ortografia.
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» Usad bastante los puntos y aparte, pues dan una impresion
psicoldgica 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 repercutird en una impresion mas favorable hacia nosotros y
en un aumento de la nota final. Esta tiende a sobrepuntuarse incons-
cientemente. ¢/No nos pasaria igual a nosotros si fuésemos los exa-
minadores?

 Recordad que se penalizan las expresiones pobres, una caligra-
fia incompleta o poco comprensible, las faltas de ortografia y también
los rodeos vy 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 con-
vincentes 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 resimenes a mucha velo-
cidad para evitar un cansancio prematuro de la mano en el examen,
ademas del molesto bloqueo conocido con el nombre de «calambre
del escritors.

« Si en el examen hubiese una mezcla de preguntas tipo test y de
desarrollo, haremos una especie de sandwich dejando las de tipo
test para contestar en medio. A modo de «pan», contestaremos las pre-
guntas de desarrollo al principio y al final del examen. Con ello con-
seguiremos que nuestra mano y nuestra mente puedan descansar a
mitad de la prueba, asi como conservar fuerzas para llegar desahoga-
dos 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. Ningln texto, y mucho
menos un tema. Solo los datos puros. Tampoco es necesario saber
exponer nada.
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El nivel de cultura general del alumno desempefia en estos exa-
menes 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 podre-
mos darle solucion con nuestro entendimiento de su significado.

También es de suma importancia leer todas las preguntas con
detenimiento y las veces que sea necesario. Esto Gltimo es muy
importante, sobre todo para aquellas personas que dominan bien su
temario y que al empezar a leer una pregunta toman carrerillay obvian
su contenido. Muchas veces, y por un exceso de confianza, caenen la
trampa de la pregunta. Tras estos examenes se oyen a veces desgra-
ciadas expresiones de lamento similares a estas: «;Como me he podi-
do equivocar aqui...?» 0 «... Y el caso es que me la sabia muy bien...»
0 «jAy qué fallo mas tonto he cometido!»

Cuidado aqui, pues en muchos casos la precipitacion puede llevar
ala 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 ha-
biamos leido. Esta sensacion nos puede pasar en aquellas preguntas
que estan formuladas de manera distinta a como las habiamos estu-
diado, asi como también en aquellas en las que no habiamos captado
su contenido por falta de atencidn 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 orden, iremos contestando tranquilamente todas aque-
llas 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.
— Cardiologo: Rojo.
— Oculista: Negro.
— Masajista  Blanco.
— i amillero: Marron.
— Enfermera: Azul.

b)_Pacien  (Un collar anuncia su gravedad):

— Amarillo.
— Vlenos grave  Azul.

—  lux grav<  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 as:

—  forte  (Zona templada): Copoal (Rico). Encinas
verdes.
— utro (Zona calida): Ossen (Extenso. Dos asesores).

Robles &cidos.
— (Zona fria): Vitalia (Mas frio. Casi inhabitable)

y Extradivarius («pobre»). Pinos gigantes.

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

iOjo! En este caso supondremos que lo gue 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 afirmativa y tenemos tiempo para ello, hare-
mos primeramente un repaso de las preguntas ya contestadas ante-
riormente, en la primera vuelta, pues son las que mejor conocemos.
Por esta misma razdn, dicha tarea nos llevara muy poco tiempo y sera
bastante facil de realizar.

De esta forma conseguiremos hacer algo muy conveniente, que es
asegurarse contra los fallos «tontos» que hayamos podido cometer sin
darnos 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 gue se nos hubiese escapado o0 que podamos contestar ahora,
bien porgue hemos caido en la respuesta correcta gracias a esta segun-
da vuelta, o bien, gracias a las preguntas ya contestadas, las cuales nos
pueden proporcional” a veces la informacion necesaria para ello.

Todo esto, pensando l6gicamente en que las respuestas equivoca-
das (llamadas 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 méas adelante en «intuicion de las respuestas»).

b) Si no hemos contestado las suficientes preguntas en el examen
como para alcanzar el nivel de aprobado, habr& que arriesgarse. Para
ello tendremos que tener en cuenta la formula matemética siguiente:

«l/(nimero 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 formula matematica es:

1/(4-1) = 13
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Donde el namero «4» es el ndmero de opciones posibles.

El valor obtenido: «1/3», 0 lo que es lo mismo: «0,33»» como pre-
firamos, representa el equilibrio o igualdad matemaética.

iFijate con atencion! Podemos y debemos arriesgarnos siempre
que nos quiten 0,33 puntos 0 menos por cada respuesta negativa (erré-
nea) 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 fraccion del resul-
tado: 1/3. También es totalmente correcto interpretar dicha fraccion
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 decirnos que de cada tres respuestas negativas nos
quitan una buena (o positiva), cuya fraccidn resultante sabemos que es
1/3, nos dijesen un nimero de respuestas negativas mayor que el
denominador de esa fraccion (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
proporcion sumamente ventajosa.

En este caso, repito, no debemos dejar ninguna respuesta sin con-
testacion, 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 «arriesgamaos» 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 tam-
bién podria suceder, aunque es menos frecuente, que el denominador de
la formula fuese menor que el 3 y tendiese, por tanto, haciael 1, lo que
sucederia si nos dijesen, por ejemplo, que de cada «2» respuestas negati-
vas nos vana quitar una positiva, cuya fraccion 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 deja-
mos sin contestar, por dudosas, hay unas cuantas de ellas en las que
nuestra duda se limita solamente a dos o tres de las opciones disponi-
bles, y no a todas ellas. De hecho, los casos en los que no tenemos ni
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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 deci-
mos en muchas preguntas dudosas: «Esta respuesta seguro que no es».

En estos casos volveremos a tener en cuenta el resultado de la formu-
la para contestarlas, tras descartar las que sabemos con toda segu-
ridad que no son ciertas, pues habrd muchas preguntas en las que
dudaremos entre dos opciones solamente (otras seraentre tres, etc.). Por
ello, nuestra formula cambiaré segun las opciones dudosas que tenga-
mos. Asi, finalmente usaremos dos o tres fracciones distintas para cada
grupo de preguntas dudosas del examen, ya que estas deberemos
agruparlas por el nimero de opciones reales entre las que dudemos.
Y es que, légicamente, 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 formula coincide con lo que nos quitan
por cada pregunta fallida, de modo que nos encontramos en una situa-
cion de equilibrio matematico, o lo que es lo mismo, de total igualdad,
el hecho de contestar 0 no a ese grupo de preguntas dudosas depen-
dera también de nuestra situacion en el examen.

Esta situacion de equilibrio matematico es bastante frecuente vy,
como es un poquito mas dificil de valorar, la vamos a dejar por el
momento para méas adelante. La entenderds mejor cuando valoremos
este caso concreto en las oposiciones, aunque, si deseas saber algo,
ante la igualdad matemética 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 sucederd 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 aclararnos las dudas de
alguna pregunta anterior que tuvimos que dejar sin contestar en la pri-
mera vuelta. Tenlo, pues, en cuenta.
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INTUICION DE LAS RESPUESTAS

Cuando tengamos una probabilidad matematica favorable, segun
la formula que hemos visto anteriormente, y por tanto debamos arries-
gamos a contestar aquellas preguntas que hemos dejado en blanco
(por dudosas o por no saber en absoluto por donde puede ir la res-
puesta correcta), el procedimiento que deberemos seguir sera el de
intuir las respuestas y marcar entonces una de ellas. Lo haremos sin
ningln 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 intu-
yendo las respuestas serd que, la mayoria de las veces, ante
una pregunta dudosa la opcion correcta suele ser la primera
gue 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 opcién
de forma muy clara, deberemos escoger esta uUltima, pues la
estadistica nos viene a demostrar que estos cambios suelen ser
acertados.

— Si nuestra férmula nos indica que debemos arriesgamos a con-
testar las preguntas dudosas, pero no sabemos qué opcién esco-
ger, lo mejor seré entonces suponer una igualdad en el recuen-
to final (que, por otra parte, existe en muchas ocasiones, tal y
como demuestro en mis cursos presenciales), tras sumary cla-
sificar todas las opciones certeras (a, b, c, d,...) segun el nime-
ro de veces que haya salido cada una de ellas.

Esto es facil de demostrar. Por ejemplo, si cualquier persona escri-
be de manera rapida e indiscriminada las letras «a, b y ¢», una debajo
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de la otra, y luego hace un recuento de ellas, verd como en muchas
ocasiones obtiene un nimero de apariciones de cada una de las letras
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 ser& marcar la opcion que mas 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 nimero 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 razén hay que «arries-
gar» en las respuestas dudosas.

Mas adelante, en la seccion relativa a la preparacion de las oposicio-
nes, hallaras informacion complementaria a la que acabamos de ver.

EXAMENES ORALES

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

El hecho de tener en casa una camara de video para poder grabamos
mientras exponemos un tema o cuando lo estamos repasando, nos
puede ser de una ayuda inestimable como sistema de entrenamiento.

Mientras estamos exponiendo un tema intentaremos pronunciar
correctamente, y lo que es muy importante, hablaremos despacio y
en voz no muy 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 fécil 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 analizarnos y asi veremos nuestra
evolucion.

Si no se tiene mucha soltura, es mejor evitar hacer gestos y movi-
mientos innecesarios con cualquier parte de nuestro cuerpo. En estos
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casos es preferible moverse lentamente y solo cuando sea preciso,
aunque es cierto 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 antelacion (a veces puede
ser necesario hacerlo con bastante tiempo de antelacion, segin sea
cada persona). Se trata de no tener en ningiin momento un estado ner-
Vvioso que se nos pueda escapar a nuestro control.

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

Usa técnicas de sofrologia. Una de las mas eficaces consiste en
visualizarnos 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 encon-
traremos en un estado de mayor receptividad para poder influir a nues-
tro 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
€s, pues mejor.

OPOSICIONES

Las oposiciones son una competicion. Por esta causa, puntla
siempre mas el que «gana, el que obtiene los primeros puestos y con-
sigue una plaza, que el que simplemente participa.

Se dice con frecuencia que «lo importante en la vida es partici-
par». jHum...! En una competicion de atletismo infantil o amateur, sin
duda, pero desde luego que no en una final olimpica, donde lo méas
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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 verda-
deramente el que gana (al menos triunfa mas que los demés ante el
publico, la prensa y los medios de comunicacion, ;no?). De igual
modo, en nuestro caso triunfard méas aquel que consiga aprobar su
oposicion y obtenga una plaza. Por lanio, esla debera ser nuestra meta
mas alta, aprobar y conseguir plaza.

En un examen ordinario, dentro del desarrollo de un curso acadé-
mico, 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 sola-
mente importa aprobar, y, si no tenemos un enchufe para ello, serd
mejor gue nos la preparemos con profesionalidad, pero sin olvidarnos
de gque también hay que saber disfrutar de esa preparacion. Asi lo
pasaremos mejor y nuestro rendimiento sera mayor, aungue nos
parezca increible y que ambas cosas estan refiidas.

A nivel personal, siempre he preferido las oposiciones a los exa-
menes académicos, pues aguellas te permiten una mayor libertad en la
administracion de tu tiempo; y eso que la oposicién viene a ser algo
asi como el examen final, el mas importante y en el que mas te jue-
gas, aungue bien es cierto que muchas personas, tras pasar estas, con-
tintan 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 oposicion respecto a un examen ordi-
nario 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 tomarnos un pequefio periodo de vacaciones en la
fase preparatoria. El ritmo de trabajo, como norma general, lo marca-
remos siempre nosotros.

Por el contrario, el estudiante académico tiene que seguir un pro-
grama de estudios desproporcionado, con demasiada materia y con
mucha «paja», lo cual puede hacer que con frecuencia se sienta ago-
biado. En estos casos, el sistema académico le obliga a trabajar a un
ritmo que no establece él.
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Los programas académicos de estudio tendrian que estar méas con-
centrados y ser mas precisos. Deberian contar con menos materia, eli-
minando la que esté desfasada y la que no sirve para nada (que, dicho
sea de paso, abunda por culpa de los intereses creados, como siempre).
Asi podrian ser también méas profundos, pero seria mucho mas facil
seguirlos. Con ello se conseguiria, ademas, una mejor especializacion
futura.

Desde luego, creo que, como hi vosotros ni yo podemos hacer nada
al respecto, por lo menos por ahora, 1o mejor serd prepararnos para
esta emocionante aventura: jLas 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 exa-
menes 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 exposicién
gue tengamos para cada tema, y esos temas reducidos seran precisa-
mente los que tengamos que reflejar por escrito el dia de la prueba.

Esto significa que si nuestro examen consta de una hora de expo-
sicion por tema, es absurdo empefiarnos en memorizar un tema de 20
folios que, aun en el supuesto de que lo hubiésemos memorizado, tar-
dariamos cuatro o cinco horas en exponerlo por escrito. Parece 16gi-
co, ¢no? Pues os asombraria saber la cantidad de alumnos opositores
que han empezado a estudiar conmigo y que tenian este defecto, el
cual solo consigue hacerles perder muchisimo tiempo y comprometer
encima toda la informacién memorizada, debido al sobreesfuerzo
indtil al que se someten.

Recordad que en una oposicion con exdmenes de desarrollo, el
objetivo es aprobar el examen aprendiendo solo lo necesario, pero
con la mayor fiabilidad posible. Ya aprenderemos més cosas cuando
tengamos nuestra plaza y con la practica, que es la mejor manera de
hacerlo.
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Recuerda también lo que deciamos acerca de los temarios perso-
nales adaptados al tiempo de exposicion, los cuales debiamos prepa-
rarlos con cierta proximidad al examen y tras asegurarnos de que las
bases de la oposicion no habian sido modificadas.

Deciamos igualmente, y a modo de repaso, que solo pondriamos
en ellos lo mas importante de toda la materia que estuviese contenida
en el tema personal, completandola con la informacion que mas nos
gustase o con aquella que mejor se nos diese. De igual forma, ten-
driamos que excluir la materia que, por sus caracteristicas o por las nues-
tras, nos fuese més dificil de memorizar o de recordar.

b) En los examenes tipo test, a diferencia de los de desarrollo,
cuanto mas amplio sea nuestro temario, mejor. Ya hablamos sobre
ellos anteriormente, pero quiero reincidir en que en las oposicio-
nes suele ser necesario incluso ampliarlo con nueva informacion
de materias limitrofes o parecidas (otros libros o apuntes, en biblio-
tecas, por medio de documentales, etc.), pues luego, en el examen, es
muy frecuente que aparezcan preguntas de las denominadas «fuera
de temario», que nadie sabe a veces de donde las sacan y que, gracias
a esta ampliacion, sera mas probable poder contestarlas adecuada-
mente, lo cual se hace ademas muy interesante porque, de hecho,
contestar correctamente a este tipo de preguntas extrafias suele mar-
car los puntos de diferencia entre los opositores que aprueban con
plaza y los que no, a pesar de que estos Ultimos también vayan «bien
preparadoss.

Como ya dije anteriormente, y valga otra vez a modo de recorda-
torio dada su importancia, es fundamental saber comprender y razonar
el temario cuando lo estemos estudiando. Su correcta comprension,
unida a la adecuada asociacion de todos los datos puros que encontre-
mos en él, 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 exdmenes de desarrollo. Esta idea puede ayudar-
nos a elegir una determinada oposicion en el caso de que esta exista
en dos 0 mas sitios a la vez y los exdmenes sean de ambos tipos. Pero
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icuidado!, 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 exdmenes generales tipo
test, en las oposiciones empezaremos a contestar también por la pri-
mera pregunta y, manteniendo el orden, seguiremos contestando el
resto de ellas. Después de la primera vuelta, y suponiendo que el exa-
men que estemos realizando sea el Ultimo de los varios con que suele
contai- una oposicion, nos haremos

Una importante reflexion

Como a falta de la puntuacion del presente y ultimo examen sabre-
mos de antemano el puesto en el que estamos situados en la lista cla-
sificatoria de la oposicion (asi como nuestra nota acumulada y la de
cualquier otro aspirante que deseemos consultar), si estuviésemos en
plaza, esto es, entre los aprobados, quiza no deberiamos arriesgarnos
a contestar mas preguntas. Todo dependera de la puntuacion que lle-
vemos de ventaja al opositor mejor situado que se encuentre fuera de
los puestos que dan derecho a obtener una plaza.

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

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

Independientemente del nimero de aspirantes que haya en la opo-
sicion, a nosotros solo debe importarnos la puntuacion que lleve acu-
mulada el opositor situado en el puesto 11.°.

Sabremos (porque debemos consultarlo en las listas antes de
entrar a este Ultimo examen) los puntos de diferencia que hay entre
nosotros y el puesto 11 .**, y también sabremos lo que puntua esta defi-
nitiva prueba porque vendra reflejado en las bases de la oposicion.
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Si no fuese asi, se lo preguntariamos a alguno de los miembros del
tribunal.

Después, y mediante un sencillo calculo matematico, sumaremos
a nuestra puntuacion acumulada en la oposicion la de este ultimo exa-
men, valorando a tal efecto las respuestas que hayamos dado en esta
primera vuelta que consideraremos certeras.

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

Si matematicamente el pobre alumno 11.° ya no puede igua-
larnos, podremos sonreir y relajarnos definitivamente. Solo nos que-
daria revisar que hayamos puesto correctamente nuestro nombre,
datos y lo que nos pidan. Podremos hacer un repaso sobre lo ya con-
testado, para asegurarnos de que todo esta en condiciones y de que no
hemos cometido ningun fallo tonto. Si después de este repaso vamos
sobrados de tiempo, podremos repasar igualmente el resto de las pre-
guntas por si alguna de ellas se nos hubiese pasado y supiésemos con-
testarla con 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 més minima duda es mejor no contes-
tar, pues ¢por qué habriamos de arriesgarnos si ya vamos sobre seguro?

Todo esto pensando, l6gicamente, 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 tendre-
mos que intuir las respuestas nuevamente, tal y como sucedia cuando
haciamos referencia a los exdmenes tipo test en general.

Por el contrario:

Si el alumno 11.° si que puede alcanzarnos, 0 somos nosotros
los gque nos encontramos en ese puesto 11.° (o peor situados adn),
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haremos el mencionado examen buscando la maxima puntuacién
posible. Para ello habra que tener en cuenta otra vez la formula mate-
matica gue ya conoces:

«l/(nimero de opciones posibles - 1)»

Recuerda que deciamos gue para un examen de cuatro opciones (a, b,
c y d) esta formula 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 arriesgarnos 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 nimero mayor de tres (cuatro 0 mas), nos arriesgaria-
mos en todas ellas, pues llevariamos en este caso las probabilidades
matematicas de nuestro lado. No dejaremos ninguna pregunta sin con-
testar, pero como también dijimos, no se debian responder de cual-
quier modo, sino que es mejor tratar de intuir las respuestas.

FORMATOS DE LOS EXAMENES TIPO TEST
Los examenes tipo test pueden ser de dos tipos distintos:

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

Muchas veces estos exdmenes estan hechos por el jurado de la
oposicion solo unos minutos antes de que comience la prueba. Con
ello se pretende descartar que las preguntas que la componen se pue-
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dan filtrar y lleguen a conocimiento de algin opositor antes de tiem-
po, asi como evitar favoritismos y compromisos con amistades, veci-
nos, etc., que podrian adquirirse si las preguntas se preparasen con mas
tiempo de antelacion.

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

B) Los de SERIE INFORMATIZADQS, 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 masificacién 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 abso-
luto. Se diferencian en ciertas sutilezas que, aungue 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 opcién
correcta (formato tipo A), deberemos esperar un ndmero 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, debi-
do a que el jurado lo est& confeccionando en el ultimo momento, sera
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una prueba més que evidente de esta precipitacion de tiempo que he
comentado anteriormente, y como ya dijimos, de igualdad casi siem-
pre 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, by c», por ejemplo, una debajo de la otra, y luego
hace un recuento de todas ellas, veracomo, 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 exdmenes son informa tizad os y matematicamente la
probabilidad es favorable, deberemos arriesgamos 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 con-
feccionados con mucho més tiempo de antelacién y, en principio,
podremos encontramos mas facilmente con la «malicia» a la que antes
aludiamos.

No obstante, o0s recordaré que estadisticamente siempre contesta-
remos sobre seguro gracias a la aplicacion de nuestra formula, por lo
que no tenemos nada que temer.

Ademas, ¢quién no ha oido hablar alguna vez de la suerte del cam-
peon? ¢ Y acaso no Vvais a estudiar desde ahora como auténticos cam-
peones? ¢\erdad que lo seréis?
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Consejos Utiles
cvn

AN Es mucho mejor estudiar un poquito cada dia, o casi to-
AN~ T dos (aungue sea solamente repasar 0 mejorar los puntos débi-
les), que los atracones mas 0 menos periddicos.

Ry Conviene hacer descansos de 5 6 10 minutos cada 30 6

z ‘ ,! : ) 40 minutos de estudio, para dar tiempo a que el subconsciente

pueda asimilar y ordenar la informacion, y de 10 6 15 minutos
cada hora. Ademas, sera mas facil motivamos y concentramos mejor sa-
biendo que hay relajantes paradas cada media hora aproximadamente. En
estos descansos se puede tomar café, un refresco, merendar, pasear o sim-
plemente relajamos, aunque es interesante cambiar de habitacién o de ai-
res y olvidamos completamente del estudio. Nada de repasos mentales,
aunque necesitemos hacerlo. Es mejor aguantary crear cierta «adiccions.

La habitacion en la que estudiemos debera estar sufi-
AN cientemente iluminada, pero tendremos cuidado con los
reflejos de la luz en los libros o en los folios que estemos
usando, pues nos cansarian la vista rapidamente y mermarian nuestra
concentracion. Siempre serd preferible la luz solar.

l| 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 te-
mario. 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 més fatiga ocular debido al acusado gradiente
de pérdida de luminosidad que tiene. Si, por ejemplo, lo tenemos a
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nuestra izquierda, recibiremos mucha més luz en nuestro ojo izquierdo
y esa pupila estard mds dilatada. En cambio, al ojo derecho llegara
bastante menos luz. Esa descompensacion nos producird una fatiga
prematura y posibilitard la aparicién de dolores de cabeza.

mente serd preferible sentados mejor que tumbados, para evitar

cansarnos muscularmente el cuello, los brazos, etc. Un exceso
Je comodidad o de relajacion podria producimos, ademds, suefio o aste-
ra. Cada uno comprobard en qué posiciones estudia mejor. Asimismo,
ambién deberemos tener en cuenta el usar ropa comoda y holgada.

‘ Debemos estudiar en una posicion cémoda. Normal-

Intentaremos estudiar, en la medida de lo posible, en
una sala tranquila, libre de ruidos v de molestias.

Evitad las distracciones (radio, tele, ...). Es completamente falso
\ ~» que seestudie 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
"W sean buenas para estudiar, es mejor repasar o imos a dar un pa-
seo, y dejarlo para mejor ocasion. jPero ojo!, no nos engafiemos a nos-
otros mismos y que esto se convierta en una excusa demasiado habitual.

t Antes de empezar nuestra sesion de estudio, es conveniente
tener a mano todo el material necesario: restimenes, mapas
mentales, boligrafos, rotuladores, folios en blanco, etc.

' No es buena norma memorizar después de la comida
@ principal; en este momento del dia es preferible descansar o
a lo sumo repasar.

Por el contrario, el mejor momento para memorizar serd tras le-
vantarnos y desayunar. También a media tarde, si estamos despeja-
dos, siendo preferible repasar por la noche; aunque como veremos
mds adelante, para repasar cualquier momento del dia es bueno.



CONSEJOS UTILES 145

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

K En las oposiciones con varias pruebas tedricas, y solo en el
Nen caso de que tengamos suficiente tiempo por delante, deberemos
empezar a estudiar por el temario correspondiente a las pruebas
finales, ya que de €l saldré la seleccién final de los aprobados. Recordad
que el factor psicoldgico en estas pruebas finales cobra aqui su mayor
importancia. Lo hace a medida que vamos avanzando en la oposicién.
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 repa-
sar intensamente los temarios de las pruebas tedricas que nos vayan
guedando jy que tan bien nos sabremos!

¢Academias? Debido al tiempo que se pierde en los trayec-

tos, hablando de fiitbol o de otras cosas similares durante la clase(',

y, por ir generalmente al ritmo del mas lento (en gran parte de ellas), so-
lamente las aconsejo a los opositores que realmente las necesiten.
Salvo pocas academias de calidad, que desde luego también existen,
siempre sera preferible estudiar por libre y consultar las dudas que pue-
dan surgimos a un profesor particular o a un especialista de la materia.

LA MANANA DEL EXAMEN:

Lo mejor es empezar el dia tomando un desayuno
energético. Es muy aconsejable incluso para aque-
llas personas que no suelen desayunar nunca. Es lo

* mejor, pues nos esperan horas de una actividad men-
X tal intensa.

h
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Hay que prever tiempo suficiente para llegar al lugar de

celebracion del examen sin precipitaciones. Si vamos justos

A de tiempo, estaremos produciéndonos ya un estado innece-
sario de nervios.

La estadistica demuestra que los estudiantes, y sobre todo los opo-
sitores, sufren mas accidentes de tréafico los dias de los examenes. Por
ello, vayamos con tiempo y sin prisas.

A veces se hace necesario (cuando menos es muy aconsejable)
llegar y conocer el lugar exacto donde se desarrollard el examen
(cuando este sea una oposicion o similar) unos dias antes de su cele-
bracidn, pero no solo para encontrar los edificios, sino también la ubi-
cacion 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 en-
contrado el aula) y encima més 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. Pre-
guntas que no pueden quedar sin respuestas para el estudiante oposi-
tor que se toma su examen muy profesionalmente.

A En caso de sufrir un accidente se debe contactar lo antes po-
sible con los examinadores y explicarles lo sucedido (I6gicamente

si no nos ha pasado nada grave y ello es posible de hacer).

Cuando hagamos tarde acto de presencia en el centro donde se rea-
liza (0 se realizo) el examen, deberemos aportar siempre algin 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 exa-
men, debera hacerlo alguien por nosotros, aportando igualmente un
justificante de ingreso en el centro de salud, en el hospital o donde
hayamos quedado internados.

Insistir en la importancia de estar solo, con paz
y tranquilidad, los minutos previos al examen,
donde tendremos la oportunidad de ver a mucha
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gente nerviosa, repasando precipitadamente algiin tema, y donde, por
supuesto, también veremos a otros aspirantes riendo o bromeando. Lo
mejor es, sin ninguna duda, evitarlos a todos.

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

Nuevamente hay que intentar dominarse y entrar en plan opti-
mista, sin ningun tipo de presidn psicoldgica, con ganas reales de ha-
cer 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
/C ellos serd 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 an-
temano, 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
algiin 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 vi-
gilaes 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 més estables. No nos molestar el
sol y los ruidos estaran mas lejanos, incluyendo los de los demés es-
tudiantes, a los cuales oiremos suspirar nerviosos, arrastrar los pies,
toser, etc.

Al estar sentados y flanqueados por una pared, tendremos menos
gente a nuestro alrededor y, por tanto, menos ruido.
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Observa en el diagrama del aula el reparto de los sitios y la valo-
racion de estos:

Diagrama del aula

Si nos tocase sentarnos obligatoriamente al lado de una

*gf  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 me-
jor sera pedir permiso al examinador, de forma cortés y educada, para
cambiarnos de sitio.

Recuerda que no se ofendera por ello, y es muy posible que in-
cluso le agrade concederte ese pequefio favor.

Al lado de las ventanas encontraremos siempre mas
ruido proveniente del exterior, debido 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 simi-
lares, para cambiarnos de sitio. Si lo hacemos de forma educada, es di-
ficil que se niegue a nuestra pretension, que, dicho sea de paso, es algo
de lo més natural.
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La memoria y la salud
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CONSEJOS GENERALES

NA dieta equilibrada, sin abusos y sin necesidades, nos

ayudara en cualquier actividad que desempefiemos en la

vida, tanto a nivel fisico como mental. Por tanto, estudiar
y memorizar no seran una excepcion.

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

— Por supuesto que siempre nos perjudicaran el tabaco, el alco-
hol y cualquier otro tipo de drogas.

— Es preferible, si estudiamos por la tarde, reservarnos en la
comida del mediodia y merendar luego algo que nos guste y
nos despeje, aprovechando uno de los descansos que hagamos.

— No es una buena norma memorizar después de la comida prin-
cipal; es preferible descansar 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 Ay la D.

El fésforo lo encontramos en la leche y en sus derivados (jcuida-
do con el queso!, que puede producir migrafias a muchas personas que
no lo toleran adecuadamente), en los huevos, cereales integrales, fru-
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tos secos, chocolate y legumbres (garbanzos, guisantes, judias, lente-
jas 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 pre-
sencia de vitamina D. Esta vitamina esta presente en el aceite de higa-
do de bacalao y también se produce suficientemente en la piel, al
tomar el sol.

Lavitamina A se encuentra principalmente en el higado de los ani-
males 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 es muy completa y dificilmente nos dejara de apor-
tar 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 depor-
te 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 agotarnos nunca, pues aparte de que no
rendiremos asi lo suficiente, crearemos malas sensaciones que nos
hardn una mente més reacia a cualquier actividad que queramos
desempefiar.
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ADA vez son mas frecuentes los tests psicotécnicos en las

oposiciones, al igual que también aparecen en muchas entre-

vistas 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 0 no saben bien qué tienen que hacer con
ellos, cédmo contestarlos. En otras palabras, que se encuentran un
poco perdidas.

Por este motivo he decido incluirlos en este curso, para presentar-
telos 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 agrada-
bles y divertidos de hacer.

Quiza ta ya los conozcas y los hayas hecho en alguna ocasion.
Aun asi, te recomiendo que eches un vistazo a las paginas siguientes,
pues siempre se aprende algo nuevo.

Los examenes o tests psicotécnicos podemos clasificarlos béasica-
mente en dos grandes grupos:

— Los encaminados a medir la inteligencia de una persona, es
decir, su cociente intelectual (C. 1.).

— Los de personalidad, basados en la basqueda de un determi-
nado perfil psicologico, o bien de un equilibrio de personali-
dad, que alcance a reunir ciertos requisitos solicitados para un
puesto de trabajo en concreto.
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\Vamos a continuacion a empezar por el primer grupo. \eras que
cuenta ademas con muchos ejemplos précticos y, posteriormente, con
ejercicios que tU solo tendrés que realizar.

PSICOTECNICOS DE INTELIGENCIA

A través de estos tests se pretende adivinar la inteligencia que po-
see la persona a la que se le realiza.

Se usan diversas escalas para medir el cociente intelectual y, de
entre todas, la méas conocida probablemente sea la escala de «Cattell.
Otras escalas también empleadas son la de Terman, la de Stanford-Bi-
net y la de Weschler.

En relacion al C. I. que presenta cada persona, podemos estable-
cer 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 ensefianza de grado medio.

3) MEDIOCRES:
80 - 89 puntos. Siguen la ensefianza media con dificultad.

4) NORMAL:
90-109 puntos. El 50 % de la poblacién.

5) NORMAL-SUPERIOR:

110-119 puntos. Lo mas usual en grado universitario.

6) SUPERIOR:
120-129 puntos.

7) MUY SUPERIOR:
130-139 puntos.
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8) SUPERDOTADOS:
140-159 puntos.

9) GENIOS:
1600 + puntos

] 55 70 &5 100 5 130 145

No se pueden medir con precision 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 estd 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 su-
perdotados 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 encon-
trar una secuencia ldgica ante una serie de problemas previamente ta-
bulados para ello.

Haciendo un muestreo mediante unos tests normalizados con mi-
les y miles de personas, Yy teniendo en cuenta su edad, sexo, nivel de
estudios, etc., se confeccionan unas tablas o baremos que estan regi-
dos por una ley matematica. Finalmente, se crea una estadistica, pu-
diéndose saber a través de ella si una persona es mas o menos briltept”;
que la media. 1#
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Por ejemplo, alguien con 130 puntos es més brillante que el 90 % de
la poblacion. Si tuviese 148 puntos seria més 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 continuacion de una secuencia légica, la cual
puede comprender nimeros, figuras geométricas o de cualquier otra
clase, etc. Una vez encontrada la ley que rige dicha secuencia, podre-
mos saltar de una figura a otra hasta el final, de forma razonada.

Los tests también pueden tratar sobre sucesiones de nimeros 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 rena el minimo de inteligencia solicitado.

El mejor secreto de mis alumnos es estar extraordinariamente pre-
parados, 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.

\amos a ver a continuacion unos cuantos ejemplos de los tests de
inteligencia méas 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, cuél es la ley que nos permite pasar de un nimero al siguiente,
podremos alargar esa sucesion o esa cadena numérica de forma indefi-
nida, afadiendo al final tantos nimeros decimales como queramos.

Supongamos el gjercicio mas basico y sencillo, dado por esta su-
cesion de nimeros:

1,2,3,4...7

¢Qué numero seguiria a continuacion del 4?
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Lo primero de todo es averiguar que ley impera en esta sucesion,
y en el ejemplo anterior no puede ser mas sencilla, la ley es ir afia-
diendo una unidad mas cada vez, por lo que el siguiente nimero sera
el 5.

Del mismo modo, si la cadena fuese descendente:

8,765..7

¢Qué nlimero 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 dis-
minuyendo de uno en uno, por lo que el nimero buscado seré el 4.

Las sucesiones de nimeros, al igual que cualquier otra prueba psi-
cotécnica, irdn normalmente apareciendo en los cuestionarios por or-
den de dificultad creciente, por lo que lo méas aconsejable en caso de
que nos atasquemos sera olvidarnos de los ejercicios mas dificiles e ir
a otra seccion 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 sucesién numérica que sigue:

4,7,10,13 .7

¢Qué nimero escribirias a continuaciéon?

Podemos observar que los nimeros van aumentando de tres en
tres unidades cada vez, por lo que légicamente, el proximo debe ser el
namero 16.

La siguiente sucesion es algo mas compleja:

14 69 °

¢Qué numero seguiria a continuacion?
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No es dificil tampoco encontrar la ley que rige esta sucesién. Ve-
mos que, entre los nmeros 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 namero tiene que ser cuatro unidades mayor que el 9, y por
tanto serd el 13.

En el siguiente ejemplo:

4,3,7,10,17, 27 .7

¢Qué numero seguiria a continuacion?

Obsérvese que el 7 es la suma del 3y del 4, es decir, de los dos
nameros que le preceden. De igual modo, el 17, por ejemplo, es la
suma de los dos nimeros anteriores, el 7y el 10. Como resultado de
esta ley, la suma del 17 y del 27 nos daréa el 44, que sera el nimero
buscado.

Observa el siguiente ejemplo:

2,6,14,30 ...?

¢QUé numero seguiria a continuacion?

Si multiplicamos un nimero por 2 y después le sumamos dos
unidades, obtenemos el siguiente, por lo cual, el nimero buscado
sera el 62.

Vamos con la Gltima sucesion:

3,4, 8,8,23,12, 68,16 ...?

¢Qué nimero 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...7
La primera sucesién comprende los nimeros subrayados, y la

norma que debemos seguir para obtener el siguiente nimero es mul-
tiplicar por 3 y restar 1. Asi tenemos que: 3 x 3 =9, y a continuacion:
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9-1 =8, el segundo numero de dicha sucesion y que aparece subra-
yado. De igual modo: 8 x 3 =24,y 24 - 1 =23. Si hacemos las mis-
mas operaciones con el Gltimo ndmero de esta sucesion, el 68, vere-
mos que: 68 x 3 =204,y 204 - 1 =203, que seria el nUmero buscado.

La segunda sucesion de la cadena anterior es una sucesion intrusa
gue se va alternando con la sucesion principal, pues salvo que el ejer-
cicio nos diga lo contrario, solo deberemos proporcionar el siguiente
namero de la cadena, el cual corresponderia al 203, tal y como hemos
visto con anterioridad.

No obstante, y para completar este Gltimo ejemplo de sucesiones
numéricas, vemos que esta segunda sucesion es el resultado de au-
mentar en cuatro unidades el nimero precedente, por lo que su siguiente
namero seria el 20 (16 + 4).

Si el gjercicio nos dijese que proporcionaramos los dos siguientes
resultados, estos serian el 203 y el 20, por este orden, y la cadena que-
daria entonces asi:

3,4,8,8,2312, 68,16, 203, 20 ...

Y asi hasta el infinito. Como ves, no son dificiles, y se trata exclusi-
vamente de averiguar la ley o leyes que hacen aparecer sucesivamente
los numeros que van formando una secuencia légica. Finalmente, ha-
bra que tener cuidado para no equivocarse en las operaciones.

B) Fichas de domind

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 numéricas, debemos razonar un poquito en
busca de la ley o de las leyes que hacen posible la aparicion de una se-
cuencia légica, y con ella la incorporacion de més fichas de domind.

Estos tests se utilizan con bastante frecuencia en algunas oposi-
ciones, 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 0 (la blanca)
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y el 6. Esas posibilidades son dobles, pues los posibles resultados apa-
receran dos veces:

— Uno arriba y otro abajo, cuando la ficha esta colocada en po-
sicion vertical, como el numerador y el denominador de una
fraccién.

— 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 de-
nominan dobles. Si la ficha no es un doble, entonces su numerador y
denominador no seran coincidentes y esta cambiara de imagen si in-
vertimos su posicion.

Recordad en este Gltimo caso que se tratara de fichas distintas, en
las cuales serd 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 nimero 6, ahi no se acaba
la posibilidad de seguir subiendo, y una unidad méas nos llevara otra vez
hasta la blanca. Asi sucesivamente, formando circulos viciosos sin fin.

Observa con detenimiento la secuencia de fichas de dominé ex-
puesta a continuacion. Fijate en algunas de las caracteristicas que
mencioné anteriormente:

- -

N ) L) L] . .
... * 0 L ] : :

L] * ¢ » ™
- * L J L J L L] -
* o L4 L) * . .
* * A * * . .
-t

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 sen-
cillo, observamos que todos los denominadores son iguales. Asi, he-
mos 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 uni-
dad mayor cada vez. Observa como se forma ese circulo vicioso de
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modo que, cuando llegamos a la ficha més 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 domind se le conoce comun-
mente con el nombre de «pito») y, en este ejemplo, seguiria hastael 2,
que se trata del numerador buscado. Por tanto, la ficha solicitada sera
la2/3.

Observa este segundo ejemplo:

- -_

. B3 B - . - )
- -

* o . . . - =
. “ - B .
L ] L] ¢ » = =
> * * 9 - -

L

En este caso, y al contrario que sucedia en el ejemplo anterior, el
numerador siempre es el mismo, el 2, por lo que l6gicamente conti-
nuard siendo el mismo nimero en la ficha de resultado marcada con
trazos discontinuos.

El denominador va descendiendo de una unidad en una hasta lle-
gar a la blanca, pero, al igual que sucedid en el ejemplo anterior, puede
seguir bajando. Recueda que dijimos que las fichas van formando in-
finitos circulos cerrados. En esta ocasion empieza un nuevo circulo
por el nimero 6, tras haber descendido anteriormente hasta el O.
Por ello, la ficha solicitada correspondera al 2/5.

\eamos seguidamente un nuevo ejemplo:

® 4o

En este caso nos encontramos ante un numerador que va subiendo
de dos en dos unidades. Una vez mas (y como sucede con mucha fre-
cuencia) llega hasta el final, el 6, y sigue subiendo l6gicamente otras
dos unidades (la blancay el 1), por lo cual el resultado final seraun 3.

En el denominador nos encontramos simplemente con una esca-
lera descendente, que baja de una unidad en una y que debe finalizar
en un 2 como resultado, por lo que la ficha solicitada seré el 3/2.
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Otra vez, en el siguiente ejemplo (parecido al anterior), el numera-
dor 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.

L AR A J

. L ] L S LR * 0 - .
. < e ® - -

- * L] L e o ; ;
* L L J ° u -
@ - * e " -
- L. . e o " -
- .

\amos con un nuevo y distinto ejemplo:

- -
L ) LR 2 L . .
.. . L] o 0.. . .
R LK) =21 LN : -

L L L - . .
* 9 .0 . .

- -

En este caso podemos observar la existencia de una ficha intrusa,
el 1/1, que va apareciendo de forma intermitente y que seria el resul-
tado 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.

\amoas otro ejemplo:

No hay que dejarse engafiar al ver tantos dobles.

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.
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Un nuevo ejemplo:

.. .. L AR
- .

0. L J LR J ..‘ -4 LR J - ~
* e .0 LI LI - .

— - s —

- e L LR LA LI .
L 5 L ] k) . .
® o . e e e . o * e L . .
LA 2R J

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 he-
mos 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:

— -

- -

... O. 0. ° S ... 0. : :
———] = r —

. o. : : > .0 . .
° » o o * o%s] H
L ARl J

En esta ocasion no existe ficha intrusa formando una segunda se-
cuencia como en el ejemplo anterior, ya que la ficha 3/2 va invirtién-
dose 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 se-
cuencia cuando estés practicando, aunque no nos la pidan, pues te
servird 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 siem-
pre 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.

\amos con otro ejemplo. Intenta sacar tu solo el resultado durante
unos segundos. Si quieres, puedes anotarlo en el propio libro, en la fi-
cha discontinua:
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Observemos que existen nuevamente dos secuencias distintas. Por
un lado nos encontramos con las fichas 1, 3 y 5, ademés de con la fi-
cha 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, for-
mando la 1/2, que en este caso es una ficha no solicitada.

Estudia el siguiente ejemplo y anota el resultado:

LAl J

L L J LR LR J * 0 = .-
o . L . LR . o
} > L LA * ° = H
< - . B -

* . L4 L ] e o - .
* LR e o o] = .
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En la secuencia impar, formada por las fichas 1, 3, 5 y por la co-
rrespondiente al resultado, vemos cémo el numerador sube una uni-
dad 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:

[

ooToo
&
e & 0 0
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L ]

Lo primero que nos llama la atencion es que ha disminuido consi-
derablemente el nimero de fichas que aparecen ahora.
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Cuando estas sean pocas, debes sospechar que solo existe una
Unica secuencia.

¢Has dado ya con el resultado?

Bueno, aqui va la solucién. Observa que el numerador de cada fi-
cha es siempre el denominador de la siguiente, y que el denominador
corresponde al numerador de la ficha que le sigue a continuacion in-
crementado en una unidad. Por ello, la ficha resultado que nos solici-
tan sera la 6/0.

Era facil, (no? Es cuestion de practica y también de echarle un
poco de imaginacion al asunto, aunque estas secuencias de fichas pue-
den llegar a complicarse terriblemente. No es mi objetivo ensefarte
todos los casos, seria algo imposible. Deseo Unicamente que te fami-
liarices 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 ocasién, si sumamos una unidad a un numerador, vemos gue ob-
tenemos el denominador de la siguiente ficha, y si sumamos dos uni-
dades al denominador, obtendremos el numerador de la siguiente fi-
cha también. Con esta ldgica, es de esperar que la ficha solicitada sea
la 0/2.

Un nuevo ejemplo:

- e .
. oo - =
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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 fue-
sen mas complicadas, siempre podras levantarlas mentalmente hacia
la derecha, girandolas en sentido de las agujas del reloj.
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En las fichas tumbadas, el numerador corresponde a su parte iz-
quierda y el denominador a su derecha. Los numeradores van aumen-
tando, a través de cada ficha, de una en una unidad, y los denominado-
res disminuyen de dos unidades en dos, por lo que la ficha solicitada
sera la 6/2.

Vamos con otro ejemplo:

_— [ —
. LR LR LR . o000 . »
L L £ » »
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L. LL R J

En este caso puedes ver como los numeradores aumentan de tres uni-
dades en tres, y los denominadores lo hacen de unaen 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 dis-
puestas por parejas:
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En este ejemplo tenemos tres parejas y una ley logica que nos per-
mite pasar de la primera ficha de cada pareja a la segunda. Te lo he
puesto inicialmente muy sencillo:

Las fichas estdn «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:
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Nuevamente se trata de descubrir que relacién guardan las parejas
entre si, relacion que seré constante e invariable en cada una de ellas.

Si restamos dos unidades al primer numerador, obtendremos el se-
gundo denominador, y si sumamos una unidad al primer denominador,
obtendremos el segundo numerador.

Por ello, la ficha solicitada sera la 6/6.

Mira con atencién este nuevo ejemplo.
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Podemos ver que estas fichas estan emparejadas de modo que el
segundo numeradores igual al primero mas tres unidades, y si restamos
una Unica unidad del primer denominador obtendremos el segundo.
Asi, el resultado serd la ficha 6/2.

Revisa este otro ejemplo, el cual quiza te sea algo mas compli-
cado de resolver:
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La solucion estaba un poco méas escondida, pero tampoco es difi-
cil de hallar.

Los numeradores de cada pareja suman seis unidades y sus denomi-
nadores 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.

<
*
L J
L ]
*
seey

L]

o
e
200 e

L

i
Tesnmansl




166 DESARROLLA UNA MENTE PRODIGIOSA

En este caso, la solucion es mucho mas sencilla de lo que pudiese
parecer a simple vista. ¢Puedes dar con ella?

Se trata simplemente de sumar las dos primeras fichas del trio (el nu-
merador 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 hace-
mos entonces sera empezar otra vuelta por la blanca.

Un ejemplo similar:

L ARl J
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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 nimero 3, y un maletero o parte trasera que seria el 1.
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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, jperddn!, la ficha final, sera la 3/1.

Vamos finalmente con el tltimo ejemplo, el cual es como un mo-
saico y parece el méas dificil de todos:
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¢Puedes ver la solucién?

Las cuatro fichas horizontales (tumbadas) son casi las mismas si es-
tuviesen frente a un espejo. Observa como los cuatro digitos mas exte-
riores, el 2 y el 1, se mantienen en su posicion. En cambio, los digitos
interiores, formados por el 5y por el 3, la han invertido.

Ahora se trata de aplicar las mismas normas a las cuatro fichas verti-
cales, y asi, para hallar la ficha resultado, habra que mantener intactos
los digitos exteriores, en este caso el 4y el 5, y proceder a invertir los
interiores.

Segun 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 equivocarnos en
lo mas facil, esto es, cometiendo un error tonto a la hora de hacer las
cuentas.

También podriamos despistarnos y cambiar el orden de los digitos
sin damos cuenta, invirtiendo el resultado de la ficha final, lo cual desem-
boca légicamente en un error.

En la seccion de ejercicios encontraras unos cuantos mas de ellos,
con el correspondiente solucionario, para que contindes practicando.
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Vamos finalmente con el Gltimo tipo de ejercicios 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.

Vs a ver una serie de cuadrados en los que deberemos encontrar
la l6gica que esconden. Con ellos vamos a dar por concluida esta sec-
cién, no sin antes recordarte que mas adelante hallaras nuevos ejerci-
cios psicotécnicos para que los resuelvas y asi practiques y te entre-
tengas 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?

¢ Yalo has adivinado?

La respuesta es la C. Fijate en la evolucién 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 pre-
senta la misma distribucion que la C, los dos puntitos gemelos apare-
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cen en la parte inferior del cuadrante y no en la parte superior, donde
les corresponde estar.

Vamos con otro ejemplo. Intenta adivinar la solucion tu solo, du-
rante unos instantes.

Si lo deseas, puedes intentar predecirla, esto es, dibujarlaen el li-
bro 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:

\emos que Vva 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 apari-
cion entre ellos.

La Unica 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 va apareciendo por el cuadrante infe-
rior izquierdo, suben hacia el cuadrante superior, hacen la misma dia-
gonal gue hizo el circulo (hacia abajo y hacia la derecha) y finalmente
desaparecen.

La Unica 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.

\amos con el dltimo ejemplo:

(N | 4
Cay e l |

= _El} =1 E=]
w{ | |

a — -~ ~

En este caso tenemos un rectangulo que va alternando de cuadrante
a lavez 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 ter-
minan 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, compmeba los
resultados en el solucionario.

iQue te diviertas!



PSICOTECNIA 171
EJERCICIOS
A) Sucesiones huméricas

Completa las secuencias logicas. Escribe los resultados en el pro-
pio libro para tu mayor comodidad:

1) 58,12, 17..?

2) 3,2,4,4,5,8,6, 16,7...?

3) 4,2,6,8, 14,22 .2

4) 35,9, 17..2

5) 1,3, 11, 123..2

6) 25,21, 16, 10...?

7) 8, 12, 16,24,32,48...7

8) 3,9,7.4,8,9,5,7, 11,6,6, 13,7...2
9) 1,25, 14..?

10) 46, 24,43, 42, 37, 24, 28, 42 .2

B) Fichas de dominé

Encuentra la ficha que sigue, tal y como hicimos en los 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 numericas

1) 23 6)3
2) 32 7) 64
3) 36 8) 5
4) 33 9) 41

5) 15131 10) 16

175
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B) Fichas de dominé

1) 1/1 7) 6/3 13) 1/0
2) 4/3 8) 0/4 14) 5/4
3) 2/5 9) 6/3 15) 5/6
4) 4/1 10) 5/5 lo) 4/1
5) 1/3 11) 4/4 17) 0/2
6) 5/1 12) 6/2 18) 0/6
C) Matrices

) 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 desaconseja-
ble hacerlo, porque podria llevar consigo la produccién de un error o
de alguna incongruencia.

Por ejemplo, si te preguntan: «;Te gusta montar a caballo?».

Si no has montado antes, no deberias responder. No hay que con-
fundir lo que nos gusta con lo que creemos que nos podria gustar si lo
probasemos.

Quiza nos aparezca méas adelante una pregunta como esta: «;Has
subido alguna vez a un caballo?». Si la respuesta es aqui negativa,
puedes caer en contradiccion con la primera pregunta, la cual se refe-
ria a si te gustaria subir a 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?
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Puede parecer insensato ante el examinador (o ante el psicélogo
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 pre-
guntando lo mismo de distinta forma, o incluso varias veces. Estas
preguntas suelen estar camufladas entre otras triviales, que son perso-
nales y no tienen ninguin misterio, como preguntas acercade los gustos,
por ejemplo. Evidentemente, aqui nadie te puede puntuar de forma ne-
gativa, pero responde siempre con los mismos gustos, no digas cada
vez una cosa distinta si antes te encontrases con la misma pregunta.

A veces se puede hacer necesario «mentiD> 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 recor-
demos 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 en-
contrases en la calle en el supuesto de que no conocieses al
duefio, lo légico es responder que si, porque ¢qué otras opcio-
nes 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
gue nos gustan mucho los nifios, aunque estemos exagerando
un poco.

En general, esta es la linea que habria que llevar también en las en-
trevistas 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 per-
sona que esta haciendo el test se confie.



178 DESARROLLA UNA MENTE PRODIGIOSA

Por cierto, que nadie se sienta molesto por estas recomendaciones
0 culpable por llevarlas a efecto, sobre todo en las oposiciones, pues
son muchas veces los organismos oficiales, 0 sus personas delegadas,
las primeras que «enchufan» a alguien cercano a ellas cuando pueden
hacerlo. Por tanto, y por desgracia para algunos Yy suerte para otros, las
oposiciones se convierten asi en una guerra en la que todo vale.
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Examenes y oposiciones

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 mo-
mento 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 campedn memori-
zando, un campeon estudiando cualquier materia o un brillante oposi-
tor, se necesita también una psicologia a prueba de bomba, una psico-
logia también de campeones. Una alta, pero que muy alta autoestima,
y como esto no tiene nada de malo, sino todo lo contrario, voy a in-
tentar encarecidamente que todos los lectores que estais ahi en frente
descubrais los secretos que pueden hacer realidad un suefio fantastico.
Especialmente los méas necesitados psicolégicamente, a quienes de-
dico mayormente este apartado y a quienes deseo contagiar mi entu-
siasmo, 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 informacion con tu personalidad y con tu forma de ser, de la si-
guiente manera:

¢ Qué similitudes y diferencias posees con las caracteristicas de las
distintas personalidades que has descubierto?
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¢Como eres y cdmo 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 lamayoria de los estudiantes, los examenes les producen miedo,
cuando no panico. Esta percepcion real de .miedo se basa en un su-
puesto falso:

Suspender es malo

Pues si, esta afirmacion es un error. Recuerda que estamos ha-
blando de examenes y no de oposiciones. Suspender no es malo, ni si-
quiera deberia ser preocupante (en el 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 oposicién. Normalmente, y si hablamos con porcenta-
jes en lamano, sera claramente preferible aprobarla, pero ¢ cuantas per-
sonas han encontrado un trabajo mejor abriéndose paso por otros de-
rroteros debido a que suspendieron inicialmente esa oposicion? De
repente, el pensamiento inicial de este grupo de personas, que consis-
tia 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 prondstico que lo
bueno ha sido, en definitiva, no aprobar. Pero, jojo!, este resultado fi-
nal, que el tiempo les ha etiquetado como el més satisfactorio, les viene
dado exclusivamente a aquellas personas que, por su tenacidad, no se
desanimaron tiempo atras ante ese aparente fracaso, y por ello busca-
ron, sin perder la ilusion, caminos nuevos. En ningln caso me referiré
a aquellas personas que encuentren un pretexto 0 una excusa para sus-
pender voluntariamente al leer estas lineas, que, aunque parezca men-
tira, también las hay. Las 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.
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Por otra parte, no deseo en absoluto que se interpreten mal mis pa-
labras, pues por supuesto que el principal propésito de todos los estu-
diantes, y mucho mas el de los opositores, debe ser el de aprobar sus
examenes, Y si es con la méxima puntuacion, aun mejor. Es precisa-
mente este propio motivo el que me lleva a incluir en este curso el ac-
tual apartado psicolégico.

Cuando un alumno esté haciendo un examen, lo Gltimo 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 cual-
quier otra cosa que nos ilusionara. No tenemos otra opcién mejor. Nos
interesa hacerlo asi porque, ante cualquier indicio de tensién, nuestra
mente subconsciente querra bloquear, usando sus mecanismos de de-
fensa, la informacion 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 completa-
mente, 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 blogueado mentalmente y debido a ello haya «blanqueado» en un
examen, 0 en una prueba similar, en la que se jugaba algo importante?

Este blanqueo mental puede suceder incluso en los alumnos que
mas han estudiado o que mejor y mas solidamente tienen los conoci-
mientos memorizados, los cuales creen tener una gran responsabilidad
por ello y se sienten presionados para aprobar. Esta gran responsabili-
dad 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 definitiva-

mente echada. Ante dicha prueba, y en ese preciso momento, ya no so-
mos responsables de nada. Lo fuimos cuando nos la preparamos o0 nos
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la dejamos de preparar, pero en el momento de la verdad ya no debe-
mos echarnos nada en cara, sino relajarnos, disfrutar del examen y de-
jar 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 exdmenes y deja-
mos de asociarlos con el éxito y con el fracaso, estos dejaran de forma
automética de producirnos miedo, lo cual hard que obtengamos los
mejores resultados. Os lo aseguro.

Ni que decir tiene que el alumno que suspende un examen 0 una
oposicion y sufre por ello probablemente despertara en su subcons-
ciente un temor a volver a pasar otra vez por la misma situacion que
le provoco dicho sufrimiento. Observa que ahora estoy hablando de
que lo que hace sufrir no es el examen en si, sino la valoracién per-
sonal de los resultados obtenidos posteriormente a la realizacion de di-
cho examen, una valoracién que seguro que no coincide con la valo-
racion 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 espe-
rando los resultados. De esta manera, cuando vaya a examinarse por
segunda vez, sentird 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 res-
puesta a ciertos mecanismos de defensa subconscientes. Tu subcons-
ciente no entiende por qué estas ahi, pasandolo mal, y quiere que evi-
tes en el futuro esa situacion u otra similar. Por eso sucede que, si te
acuerdas de que tienes mariana (0 la semana que viene) un examen
importante, sentiras en el acto una desaprobacion de tu mente ante tal
obligacién en forma de nervios incontrolados, de ansiedad, taquicar-
dia, insomnio o cualquier otra desagradable sintomatologia. Todo ello
es por tu bien, para evitar que vayas de nuevo a examinarte; para evi-
tar que repitas aquella experiencia que tan mal te lo hizo pasar.

Tu subconsciente, que en el fondo lo tnico que desea es protegerte
(todas las fobias son mecanismos de defensa y de autoproteccion que
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nos hace llegar esta «extrafia» mente subconsciente que poseemos),
no puede entender que por contestar unas preguntas (el examen es
realmente solo eso, el resto es el montaje individual que crea cada per-
sona) pongas en peligro tu salud, tu autoestima y tu valoracion perso-
nal 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 mo-
tivarnos mas, el hecho de haber tenido que enfrentarnos con un sus-
penso en alguna ocasion.

Quiza a corto plazo parezca bueno aprobar los exdmenes a cual-
quier precio aunque no nos lo merezcamos. Pero ¢no os parece mas
sensato estudiar con una buena técnica en la época estudiantil, ganar
una practica magistral en la preparacién y memorizacion de los temas
y perder definitivamente el miedo a realizar los exdmenes?

Conseguiriamos asi unos estupendos afios de practica, de adquisi-
cion 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 realizacién de una oposicion 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 acostum-
brados 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 con-
fiandose 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.

iCuidado! No estoy diciendo que sea bueno suspender de vez en
cuando, sino que lo bueno o lo malo es la preparacion técnica y psi-
quica que hacemos ante los exdmenes.
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El hecho de examinarse solo significa recoger los frutos de lo
sembrado, y por ello no hay que buscar otra cosa en esos momentos.
Y mucho menos milagros.

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.

Por otra parte, hay que tener en cuenta que en el resultado final de un
examen intervienen con frecuencia otros factores que no dependen directa-
mente del estudiante, y asi este también puede aprobar los examenes
de maneras distintas que no le reportaran ningun beneficio en 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 extre-
madamente facil, ¢y quién no lo haria?

— Por loteria, aunque si el alumno no posee un minimo de cono-
cimientos acerca del examen, le sera realmente dificil aprobar
asi en uno tipo test. Mucho mas dificil que acertar 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 parate 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 cimulos de factores necesarios en los que pueda influirnos
tan mala suerte solo pasan una vez en la vida, como tocarnos un buen
pellizco en la loteria. Dos veces es realmente dificil, salvo que para
ello se use inadecuadamente nuestro poder de creacion.
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Recordemos, por tanto, que el secreto no es aprobar o suspender
un examen, sino saber prepararnos para afrontar su preparacion pre-
via 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 echdndonos una
mano para ayudarnos... «al cuello».

El resultado siempre vendra solo, seguro, por tanto no debes pre-
ocuparte por él. Simplemente se afronta lo que nos viene encima, sea
mejor o peor, y después debemos reaccionar y tratarnos como lo ha-
riamos si le hubiese sucedido a la persona que méas queramos en el
mundo, como si le hubiese pasado a ella.

Segun lo anterior, y ante un ejemplo concreto, ¢qué debemos ha-
cer o cual debera ser nuestra reaccion si suspendemos un examen?

Debe ser la de sentimos tranquilos, queremos, ser entonces nues-
tro mejor amigo o0 amiga y tratamos en consonancia a ello. jHablate
y aconséjate con carifio! ¢Has probado a hacerlo delante de un es-
pejo? Pues te lo recomiendo. jHazlo!, y, cuando te separes de él, ve-
ras que algo en ti ha cambiado para mejor. Te sentiras aliviado y li-
berado. Repitelo con toda la frecuencia que sea necesaria, hasta que
todo el carifio que te cojas te haga ser «una persona indispensable
para ti».

Ademas, deberas estudiar y analizar, por supuesto, todos los facto-
res que han influido en ese aparente «fracaso». Es seguro que, encon-
trar las causas de ese suspenso, nos ayudard a conocemos mejor y a
saber preparamos a conciencia ante los exdmenes 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 0 porgue no se quiere pre-
parar para ello. El que piensa solo y exclusivamente en divertirse y todo
lo demas le importa un bledo. Esta persona deberia madurar mas y asu-
mir valientemente su labor de estudiar, ademas de aprender a hacerlo.

Por cierto, ¢quién ha dicho que estudiar y examinarse no es diver-
tido? El que piense que, sobre todo examinarse, no lo es, serd porque
piensa que se juega mucho cuando se examina, ¢no? Ahora bien,
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¢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 profe-
sionales, sino que lo hacen por pura diversion. Ellos también se juegan
mucho, ¢verdad?, nada menos que la vida. Se juegan mucho mas que
alguien gue se esta examinando y solamente tiene ante si un boligrafo
y un inofensivo trozo de papel.

Tampoco es necesario llegar a estos extremos con ejemplos tan
clarividentes, pero ¢no te estas examinando, de un modo u otro, todos
los dias, desde que te levantas? ;No te juegas nada, o te arriesgas, cada
vez que sales a la calle, que subes a un automovil, que cambias de
acera 0 que pasas por delante de una fachada? ¢Verdad que si?

Haciendo las cosas bien y con amor, todo puede llegar a ser muy
divertido. 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, pun-
tualmente, 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 saca-
remos a relucir nuestra mejor y mas asombrosa capacidad, la cual nos
hara disfrutar todavia méas. Entraremos en un circulo vicioso y verti-
ginoso 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 sin-
Ceros.

Sin los exdmenes, 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, aungue en ciertas ocasiones no se desarrollen de la
manera mas justa.



PREPARACION PSICOLOGICA 187

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 gue no.
A las més responsables de las menos. No seriajusto medir a todo el
mundo con la misma regla y, por falsa «solidaridad», permitir que to-
dos los estudiantes aprobasen, que todos ellos obtuviesen titulos, cer-
tificados o inmerecidos puestos de tiabajo, con independencia de la
cantidad y calidad de los conocimientos o aptitudes que hubiesen de-
mostrado tener.

¢QuEé tipo de sociedad creariamos asi?

Pues te lo digo, una sociedad vaga y sin preparacion, sin ningin
nivel. Sin profesionales especializados, porque ¢para qué se molesta-
rian 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 to-
dos los niveles, econdémicos, politicos, etc., porque seria salimos com-
pletamente del tema que nos ocupa.

Démosles, pues, la bienvenida a los exdmenes 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.
iDisfrutemos por tanto de ellos!, pero ojo, también jpreparémoslos!

INFLUENCIA DEL FACTOR PSICOLOGICO

El factor psicolégico varia normalmente el rendimiento de un es-
tudiante ante un examen situandolo entre un 60 y un 90 % del rendi-
miento m&ximo que podria llegar a obtener, descontando la informa-
cion bésica 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 rendi-
miento, los cuales pueden llegar incluso hasta el «0» % mondo vy li-
rondo, en el caso de los estudiantes que, por exceso de tension ner-
viosa, por exceso de la carga psicoldgica a que se someten, llegan a
presentar vomitos, diarreas, mareos, angustia, taquicardias, dolores
de pecho o de estbmago y un largo etcétera. Algunos llegan hasta el ex-
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tremo 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
p0zo», generar una fobia basada en el miedo tan grande que han expe-
rimentado 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 ilusidn, sin capacidad de con-
centracion y sin autoestima. En estos casos se hace necesario tratarlos
adecuadamente antes de que se hundan y se desmoronen por completo.

Ante una oposicion 0 examen importante hay basicamente tres tipos
de personalidades de estudiantes (en exdmenes poco importantes el
factor psicoldgico 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 psicoldgico (f.p.) les puede llegar a reducir su maximo rendi-
miento 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 oposicién a medida que van siendo publi-
cados los resultados parciales. Un alto porcentaje de ellos copara los
primeros puestos.

b) Los POCO PREPARADOS, y especialmente los que van a pro-
bar suerte, pero los que van con esa intencidn de verdad, no los que se
preparan lo mejor que pueden y luego dicen que van a «ver que 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 dudaalguna, aqui
esta representada la gran mayoria de los aspirantes, en los que el mencio-
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nado 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 méas
sufren. De hecho, casi todos lo suelen pasar mal o muy mal, incluso
los que sacan al principio buenos resultados parciales, pues como la
oposicidn sigue v les brilla una pequefia luz de esperanza, se crean mas
responsabilidad adn y, con ello, se afiaden més presion psicoldgica.

También pertenecen a este grupo aquellos opositores que obtienen
un rendimiento nulo, el cual es debido a las causas que mencioné an-
teriormente relativas al exceso de presién psicoldgica y de responsa-
bilidad a la que ellos mismos se someten.

NOTA: Con frecuencia uso el término oposicion o hago refe-
rencia a los opositores. El resto de estudiantes académicos, o que
no opositais, no os sintais discriminados en ninglin caso por ello,
porque también va por vosotros. El opositor también se examina,
mientras que el estudiante académico no tiene por qué hacer opo-
siciones. Lo que los dos tienen en comin es que realizan exame-
nes, desde los mas importantes y de mayor envergadura (las opo-
siciones) 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 algun tipo de
examen. En este caso en concreto, la diferencia la tenemos en que,
para el estudiante no opositor, el factor psicolégico serd menos im-
portante, aunque para muchos siga siendo algo terrible la experiencia
de tener que enfrentarse ante un examen cualquiera.

ETAPAS EN LA PREPARACION PSICOLOGICA

La preparacion psicoldgica pasa forzosamente por tres etapas:

1.2 La PREPARACION DEL TEMARIO, la memorizacion y el re-
paso. Es la etapa mas larga y en ella es donde el (f.p.) influye menos.
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Ademas, y por excepcion, lo puede hacer incluso de forma positi-
va. Sucede asi cuando el opositor se motiva sofiando con aprobar y
creando sus ilusiones.

Dice, por ejemplo: «jFijate qué bien como apruebel!», o «;Si apro-
base, seria estupendo, porque...!». Y otras expresiones similares. Algo
gue por otra parte estd bastante bien.

En esta fase el estudiante considera inconscientemente que el «pe-
ligro» del cara a cara con el examen esta ain muy lejos y, por tanto,
hay tiempo suficiente para reaccionar e ir bien preparados.

2.2 LaPROXIMIDAD DE LOS EXAMENES. En este caso el (f.p.)
influye ya negativamente. Parece que nos empiece a faltar tiempo y
gue nuestros conocimientos nos bailen de vez en cuando en la cabeza.

La informacion memorizada no parece ser demasiado solida.
Efectivamente, asi sera si ya existe un exceso de tension emocional.

3. EIl MOMENTO DEL EXAMEN vy sus horas previas. A veces
incluso desde unos dias antes.

Es el no va mas. Pueden aparecer enfermedades reales o incluso
imaginarias. El sufrimiento motivado por una presion psicol6gica ex-
cesiva puede llegar a ser extremo.

Esta presién psicoldgica es normalmente maxima unos minutos o
unos segundos antes de que empiece la prueba en si, y traera consigo
la merma de nuestras cualidades.

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 répida 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!s.

Por si fuese poco, tras el examen el estudiante sigue habitualmente
preocupado. En este caso, por comprobar y verificar que la informa-
cién que ha expuesto su amigo en el examen coincida con la suya, v,
si no coincide, llegara a pensar que es él quien probablemente se haya
equivocado. Ahora ya tiene otro motivo mas para sufrir.
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Esta situacion se puede agravar si llega a perder la confianza en si
mismo y hay mas examenes a continuacion, como suele suceder en las
oposiciones.

En nuestro caso, la primera clave de una buena preparacion psi-
coldgica debe ser prepararse el examen a conciencia, dentro, claro
esta, de lo que nos sea posible hacerlo, ya que si no hemos podido pre-
pararlo adecuadamente por falta de tiempo o de medios, tampoco de-
beremos 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 relaja-
cion 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 pre-
pararse 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 con-
seguimos unos conocimientos adicionales gque serviran como comple-
mento al temario de la convocatoria actual.

De este modo, cuando la convocatoria que nos interesa salga pu-
blicada oficialmente, ya dispondremos de los suficientes conocimien-
tos para avanzar con rapidez y seguridad por el temario definitivo sin
atascarnos.

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 exdmenes, nuestra preparacion del temario deberia ser ya integral
y perfecta.

UNOS CONSEJOS PSICOLOGICOS

Prepararse con tiempo hard que no vayamos agobiados y que
«disfrutemos» mas incluso de los momentos previos al examen. Tra-
bajando con constancia, todos los dias un poquito, iremos preparando
nuestra oposicién casi sin damos cuenta, maquinalmente y con gusto
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(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 re-
forzara psicolégicamente 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 aprobasemos, no se
hundira el mundo bajo nuestros pies y lo volveriamos a intentar. La
estadistica nos dice que un porcentaje importante de los alumnos que
van muy bien... jojo!, pero que muy bien preparados, aprueban su opo-
sicion en los cinco primeros intentos. No esta mal, y mas si tenemos
en cuenta que haciendo la media de todas las oposiciones nos encontra-
mos con que se presentan 30 aspirantes por plaza, lo cual quiere decir
que, ante una oposicion que salga todos los afios, por ejemplo, se nece-
sitarian 30 para aprobarla si nuestra preparacion fuese normal, como la
media. Por ello, conseguirlo en cinco intentos esta bastante bien, pero
(cuadnto 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 glo-
bal 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 ase-
quible cuando cuente con un minimo de cinco plazas.

Una vez que ya tengamos el futuro resuelto podremos seguir tran-
quilamente con nuestra escalada de oposiciones hacia otros puestos
mejores para nuestros intereses. Por regla general, puede ser muy per-
judicial hacerlo al revés, esto es, empezar por una oposicion con ape-
nas dos o tres plazas, pues como dije anteriormente podrian estar ya
asignadas de antemano y, ademas de desilusionarnos, podrian también
hacernos perder un afio de tiempo.

Ten en cuenta que la dificultad a la hora de conseguir plaza en una
oposicion nos la va a marcar el niamero de vacantes y no el nimero de
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opositores, pues si hay muchas plazas libres para cubrir y vamos bien
preparados, entre los aspirantes nos encontraremos con un elevado
porcentaje de ellos que apenas sabran hacer «la O con un canuto», y
gue me perdonen los que no saben hacerla.

Recordad siempre que la constancia es la clave del éxito, y que to-
dos los esfuerzos que hayamos hecho siempre habran merecido la
pena cuando aprobemos y logremos nuestro objetivo. Por ello, use-
mos esa constancia para estudiar dia a dia, ya que es muchisimo me-
jor hacerlo en sesiones cortas y frecuentes que en sesiones largas y sin
periodicidad.

No escatimemos a la hora de prepararnos. Reforzad vuestra pre-
paracion psicolégica pensando en lo que habréis conseguido después
de aprobar los exdamenes, pero con categoria, nunca con presion.

En todos lo exdmenes llevad al menos dos boligrafos, y si son bue-
nos y de marca mejor que mejor, pues resulta muy fastidioso que el
boligrafo no escriba bien y tener que estar garabateando furiosamente
en un folio antes de empezar el examen. En todas las pruebas escritas
siempre hay alguien con este problema, que «pinta» en el papel esos
garabatos invisibles y 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 exdmenes de desarrollo, porgue la frecuencia de luz que
refleja ante nuestros ojos sera relajante (al igual que el rojo produce
excitacién). 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. Na-
die nos comeré ni se «quedaran con nuestra cara» para perjudicarnos.
Por el contrario, es mas facil que favorezcan (si han de favorecer a al-
guien) a quien pregunta sobre algo de forma educada y amable.

Es muy importante concienciarse de que para conseguir un rendi-
miento proximo 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, principal-
mente porque eso no existe, ya que «hacer el ridiculo» es una valo-
racion personal, no universal ni real. Tampoco tendremos miedo a
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ninguno de los examinadores, pero recuerda que a estos siempre les
gusta que los traten con mucho respeto y educacion.

Mientras estudiamos, y sobre todo tras los esfuerzos intensos, hay
que saber valorarnos personalmente y recompensarnos. También
hay que ser pacientes con las actividades largas, agotadoras o con agque-
llas que nos hayan producido resultados poco positivos, pues el tra-
bajo del estudiante, como cualquier otra actividad, también tiene sus
dificultades.

Un estudiante eficaz requiere una alta dosis de autoestima y de se-
guridad personal, asi como de voluntad y de constancia. A su vez, hay
que hacer todo lo posible por descartar temores o complejos. Seguro
gue ya vas sabiendo como es la mejor manera de hacerlo.

Debemos aprender a admitir, sin ningan problema, nuestros errores
y nuestras equivocaciones, pues de ellos se aprende mucho mas de lo
gue parece. No dudéis en empezar de nuevo cuando sintais que es algo
necesario.

Cuando estemos estudiando, intentemos estar concentrados en ese
estudio presente, en lo que estamos haciendo, y solucionar o alejar
cualquier tipo de problema, fisico o mental, que pudiese afectar a
nuestro rendimiento. Esto es bastante facil de conseguir si contamos
con una técnica de estudio eficaz.

Al empezar a estudiar, y sobre todo si tenemos temarios largos o
complejos, procuraremos aunarnos 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 més 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 cons-
truyendo castillos en el aire (recordad el cuento de los tres cerditos y
el lobo).

No debemos confiarnos demasiado con los comparieros que nos
rodeen; solo con aquellos de los que estemos realmente seguros, pues
muchos pueden influirnos negativamente por su falta de preparacion,
tanto técnica como emocional.

Practica las técnicas de sofrologia para superar 0 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 hipédromo a los caballos de caire-
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ras, los cuales se encuentran impacientes en sus boxes antes de empe-
zar a correr.

Evita hablar y hacer comentarios vanos o inapropiados con otras
personas. Mé&s aln 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 decirnos que no han podido estudiar, que vie-
nen 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 mérito».

En dos palabras, sintamos Paz Mental. Alejad de vosotros cual-
quier pensamiento gque nos os sugiera eso y reemplazadlo por aquellos
que si lo hagan.

Hay que entrar al examen con el piloto automatico puesto, sin
analizar ni pensar en lo que estamos haciendo. Es otra forma impor-
tante de controlar los nervios.

Recordad, finalmente, que si sufrimos en exceso por culpa de los
nervios, el subconsciente tomara medidas defensivas para evitarnos
ese mal trago. ¢Y cdmo no?, nos «ayudard» amablemente con un blo-
gueo mental o algo similar, para que abandonemos el examen, causa
de nuestro sufrimiento, y dejemos asi de padecer. jQué rico!, ;no?

Pero probablemente los nervios también querran hacerse notar a
nivel fisico en un ultimo intento de «ayuda», cebandose asi con nues-
tro estbmago, en nuestra respiracién, etc. El subconsciente tuyo te
querra, en definitiva, tantear y proteger, segun tu hayas evolucionado
Gltimamente en ese aspecto. Es su forma de decirte:

¢Estés realmente a gusto donde estés y con lo que estas haciendo?

Siéntete feliz, sonriete y, usando tu sentimiento, repitete hacia tu
interior:

«Gracias, amigo, pero hoy me siento seguro y no hay nada de lo
que tengas que protegermes.
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TECNICAS DE CONTROL Y RELAJACION

Es inteligente toda aquella persona que sabe solucionar sus pro-
blemas, ¢no os parece?, pero ;verdad que es mucho mas la que sabe
evitarlos?

Segun lo dicho anteriormente, sera correcto conocer técnicas de
autocontrol y de relajacion ante los exdmenes 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 ner-
vios es bastante dificil que consiga un estado de relajacién aceptable.
Por ejemplo:

Si un alumno esta muy preocupado porque va a realizar su
examen préactico para obtener el carné de conducir, y su profesor,
gue esta sentado a su derecha, se da cuentay le dice: «Tranquilo,
hombre, relgjate», el alumno probablemente le contestara: «jQue
mas quisiera yo!».

De los péarrafos anteriores podemos concluir que, mucho mas im-
portante que aprender a controlar los nervios, es evitar que estos apa-
rezcan; seria una actitud mas inteligente, y si finalmente apareciesen,
gue 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 ningln momento nuestra sensacion de se-
guridad 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 serd suficiente con unas horas o unos
minutos antes del examen. Otras tendran que luchar para no perder
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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 ningdn 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 con-
trolarlos. Para ello suele bastar con desviar el pensamiento hacia otro
sitio.

NATURALEZA DE LOS NERVIOS

La tension nerviosa aparece cuando tenemos algun miedo o te-
mor. Sin embargo, ya vimos que no debiamos temer a los examenes,
sino quererlos y aceptarlos como algo realmente necesario. Si conse-
guimos quitarnos de 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 auto-
defensa. Nuestra mente subconsciente nos informa de que tenemos un
«peligro» enfrente y por eso nos quiere proporcionar toda clase de in-
comodidades para que lo evitemos.

En cualquier caso, y hasta aceptar de buen gusto ese agrado por
los examenes y demas situaciones embarazosas de la vida, que por
otra parte reconozco que cuesta un poco de adquirir al principio, es
conveniente gue, como ayuda adicional, dominemos ciertas técnicas
de control y de relajacion 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 porgue algo no marcha bien. El hecho de necesitar hacer con fre-
cuencia 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 serd buscar y atacar las causas que pro-
ducen nuestro malestar, nuestra enfermedad. En el caso de la tension
nerviosa, ya las conocemos de sobra: son el temor y la preocupacion.

Ataquemos, pues, la base del problema. Eliminemos definitiva-
mente las causas que lo producen y de este modo no tendremos que
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volver a tomar nunca mas medicamentos para controlar los sintomas
gue padecemos, es decir, no necesitaremos tener que volver a usar nin-
guna técnica de relajacion porque no necesitaremos relajarnos, pues
ninguna situacién nos provocara esa necesidad. Siempre estaremos
tranquilos y relajados.

A todos aquellos que presumen de conocer unas buenas técnicas
de relajacién y de usarlas todos los dias, yo les contesto que me pa-
rece muy bien, pero que entonces algo les falla, ya que necesitan me-
dicamentarse continuamente.

Aun asi, es conveniente tener al principio alguna «pastillita» guar-
dada por si acaso, hasta que todo te vaya sobre ruedas. Por este mo-
tivo, mi consejo es que te familiarices bien con las técnicas de relaja-
cion 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 masculos de nuestro cuerpo. In-
mediatamente que notemos los sintomas que nos advierten de que es-
tamos entrando en una situacion de tension nerviosa:

— Dejaremos de movernos o de gesticular y aflojaremos el
cuerpo completamente. Mientras, intentaremos alejar to-
dos los pensamientos y dejaremos poco a poco nuestra
mente en blanco.

— A continuacién, 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 méas y mas pesado con cada respiracion y a me-
dida que vamos echando todo el aire.

— Segln 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...».
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— Nos aislamos mentalmente del mundo exterior y nos va-
mos 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 relajarnos, NO PODREMOS
dejar nuestra mente en blanco adecuadamente. Por ello puedes inten-
tar practicarla todos los dias ante la menor ocasion, como un ejerci-
Ccio mas.

Si los nervios hiciesen acto de aparicion durante un examen es-
crito, lo mejor seria:

1) Dejar unos segundos de escribir.
2) Desarrollar la técnica anterior durante un minuto aproxima-
damente.

Si nos apareciesen en el transcurso de un examen oral:

1) Dejaremos igualmente de movernos y de gesticular.

2) Bajaremos el volumen y la velocidad de nuestra voz.

3) Disimulando, intercalaremos una respiracién profunda a la
vez que aflojaremos el cuerpo al soltar todo el aire.

4) Mantendremos una respiracion lenta y profunda.

5) Pensaremos Unica y exclusivamente en la informacién que es-
temos desarrollando en ese momento, pero sin ningun tipo de
presion. Intenta sentir alegria interior. Te garantizo que el re-
sultado que se obtiene es sorprendente.

En cualquier caso, conseguiremos una importante relajacion al
cabo de unos segundos. Para que esta relajacion se consolide y gane-
mos en confianza, continuaremos con la labor que dejamos a medias,
pero moviendo solamente los musculos que sean imprescindibles para
ello, sin gesticular ni hacer movimientos innecesarios.

Psiquicamente también podremos hacer bastante. No nos torture-
mMOs con pensamientos negativos o que no vengan al caso, como pen-
sar en otras personas 0 en nuestras responsabilidades.
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FUNDAMENTAL.:
Nunca pensemos: «No puedo», 0 «Esto se me va de las manos».

Pues en ese caso estarias perdido.

SintAmonos a gusto y recordemos que SomOs NUEStro mejor amigo
0 amiga. Notemos realmente su compariia, y jsi estamos tan bien
acompafados...! ¢Por qué temer, entonces?
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Sobre la preocupacion

C5V3

A preocupacion es el detonante de los peores problemas de to-

das las sociedades. EI 99,9 % de la poblacion mundial vive en

continua preocupacion 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 resul-
tado incierto sobre algo que estamos realizando o que vamos a reali-
zar 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 proximo, 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 esperabax», o algun allegado
le comenta: «;\es como no habia por qué preocuparse tanto?».

Esto sucede asi porque, en el fondo, preocuparse por algo (y mu-
cho més cuando ese algo atn no ha sucedido) carece de todo sentido,
de toda logica. 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 ningln caso estoy diciendo que todo deba darnos igual, sino
justamente lo contrario. Precisamente esa es la razon para actuar
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cuando llega el momento adecuado, pero sin preocuparse por los re-
sultados, y mucho menos cuando estos sean inciertos, como sucede
tantas veces. Con cierta frecuencia ocurre que los resultados no coin-
ciden con lo que se esperaba, incluso pueden llegar a ser diametralmente
opuestos a lo que desedbamos 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 re-
sultados 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 «ma-
los resultados» eran lo mejor que podia pasarnos, o al menos mucho
mejor de lo que esperdbamos. Bueno, decia que frente a unos resulta-
dos contrarios a nuestras pretensiones, frente a unos resultados que pa-
recen perjudicarnos a todas luces, siempre podremos elegir, incluso
cuando parece que no es asi. En todos los casos podemos elegir la so-
lucion que consideramos es menos mala para nosotros. A veces puede
parecer que nhi siquiera existe esa posibilidad, que no hay posibles re-
sultados malos 0 muy malos, sino solamente uno que es pésimo. Aqui,
lo mejor es aplicar el proverbio chino que dice: «Si tu mal tiene solu-
cion, ¢de qué te quejas?, y si no la tiene, ¢de qué te quejas?». Aunen
estos casos que parecen extremos siempre podremos elegir entre sacar
el pecho o deprimirnos, entre llevarlo con clase y con dignidad o hun-
dirnos y desesperarnos. ¢Qué eliges de lo anterior?

Cuando estamos pasando algun tipo de apuro serio es cuando mas
nos necesitamos, cuando no debemos fallarnos. 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 seraagravar 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 tene-
mos, 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 in-
timo que llevas dentro. jHabiale!, y después toma nota de tus propias
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palabras y ponias en practica seguidamente. Es seguro que si actlas
siempre de este modo, la vida te sorprendera con unas compensacio-
nes mucho mayores que los perjuicios que hayas podido obtener a
corto plazo, pues ante todo somos creadores de nuestro destino, y el
poder de creacion de circunstancias que poseemos llega mucho mas
alla de donde somos capaces de imaginar.

Un dia llegd a mi consulta un hombre que estaba realmente «que-
mado» por culpa de su trabajo, segin me iba diciendo. Me contaba
que todo alli era malo, pues tema que madrugar mucho, hacer muchas
horas, no soportaba a su jefe ni a sus comparieros, el ambiente, etc., y
encima ganaba poco dinero.

«Me lo pone usted muy facil» —le 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 replico: «;Qué me esté 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 muchi-
simo, 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 conclusién de que su trabajo tenia algo bueno, aunque
solamente fuese una cosa, y por ello le propuse que dibujasemos en-
tre 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 resul-
tados, es decir, para donde habria de inclinarse dicha balanza asi como
las posibilidades posteriores que mi paciente tendria.

En el platillo de lo negativo empezamos a colocar el horario, la
cantidad de horas que echaba..., él enseguida se apresuraba a decir: «Y
esto, y esto otro es también malisimo». Y asi seguiamos afiadiendo pe-
sas y més pesas: su jefe, sus comparieros, la ubicacion del lugar de tra-
bajo, las perspectivas futuras, la motivacion, el sueldo, las vacaciones,
los dias libres...

Aquello no se terminaba. El platillo quedé completamente lleno
de pesas que representaban las cosas negativas. Entonces, con cierta
mezcla de satisfaccion y de orgullo, me mir6 y exclamé: «;Que? (Es
suficiente? ¢ Tengo motivos para estar mal, 0 no?».
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A continuacion, en el platillo de lo positivo pusimos la pesa co-
rrespondiente a la independencia econdmica que su trabajo le propor-
cionaba, mediante el sueldo, para poder mantenerse y vivir él y su fa-
milia. Enseguida mi paciente afiadio: «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 nimero
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 reconocid 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 econdmica,
esta era de méas peso que todo lo negativo junto, pues le proporcionaba
el poder estar y mantener aquello que més queria en su vida, lo que te-
nia 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 teniaen la actualidad,
deberia cambiar su actitud hacia ella, por su bien y por el de su fami-
lia. Deberia pensar en la balanza y verla como una unidad, sin distin-
guir entre sus platillos.

«Yatiene sus problemas» —Ile comenté—. «;Pero qué gana usted
ahora con ese sin vivir que lleva todos los dias solo valorando el pla-
tillo negativo de la balanza en vez de ver los dos a la vez? Se esta fi-
jando 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 in-
tentar cambiar su actitud mientras tuviese el trabajo que tenia. Se fija-
ria también en lo que significaba para él el platillo positivo de su ba-
lanza 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 ayu-
dar ni a cambiar nada. Por otra parte, su sufrimiento laboral era el re-
sultado de fijarse exclusivamente en el platillo de lo negativo, de una
valoracion parcial e injusta de la realidad, de su capacidad para elegir.
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No le prohibi, ni mucho menos, que volviese a mirar el platillo
Ileno de pesas 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 dénde iba
su inclinacion.

Le deseé mucha suerte y me despedi de él con mi deseo de que
pronto encontrase un trabajo mejor.

Alos dos meses este paciente volvid a mi consulta. Traia una cara
de gran satisfaccion.

«Sin duda, usted ya ha encontrado un trabajo mejor» —Ile dije con
cierta picardia.

«Nada de eso» —me contestd enseguida—. «Sencillamente, de-
cidi, en mi estado de mayor desesperacién, cambial" mi actitud en el
trabajo y, pese a seguir sin aceptarlo, fijarme a la vez en ambos plati-
llos 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 pe-
quefio milagro. De repente, al cambial” su actitud y su estado de &nimo,
la de sus compafieros también habia cambiado hacia él. Su jefe lo va-
loraba 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 pa-
labras, las cuales te hacen sentir y crear aquello que expresas de forma
continua. Lo que dices insistentemente acabas creandolo. El dejé de
hablar mal de su provisional trabajo y hablé mejor del platillo de méas
peso. Esta nueva valoracion, mas justa y real, hizo que ademas mejo-
rase su relacion familiar y la de su circulo de amistades.

Unos meses después me encontré otra vez a esta persona por la
otra acera de una calle. Sin mediar palabra cruzé, y muy decidida-
mente y casi arrollandome (desde luego que era impulsivo) me dio un
fuerte abrazo. Insistié en invitarme a tomar un café. Recuerdo muy
bien que le insinué:

— «Ahora ya no me cabe duda de que ha encontrado, por fin, un
gran trabajo.»

— «Ni mucho menos. He conseguido unas importantes mejoras.
Mis comparieros me quieren y yo a ellos. Mi jefe me valora
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mucho més y ahora dispongo de unas compensaciones hora-
rias de tiempo libre. Me siento alguien més importante y en-
cima me van a subir el sueldo. Creo gque incluso... jcielos!, jjamas
lo hubiera imaginado!, jhasta me gusta lo que hago! Y pensar
que la mejora radical de mi situacién laboral no ha sido cau-
sada por el cambio de trabajo, sino por mi actitud hacia él!
Al cambiar esta, todo ha cambiado.»

Obsérvese qué palabras 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) cambi6 para bien. Y es que el poder creador de nuestra
mente, de nuestras palabras y de nuestras acciones es enorme, pero es
necesario saber gque esta ahi. No saber que lo tenemos es malo, pero
usarlo mal es aun peor.

Recuerda que todo se limita en nuestra vida a qué elegimos hacer
0 quién elegimos ser ante cada una de las circunstancias que nos ro-
dean y que tenemos que ir afrontando.

Si pinchamos un neumatico de nuestro coche, tenemos en realidad
dos opciones: ¢Seremos el conductor que tiene completamente asu-
mido 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 cancién, y a cam-
biar 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 pin-
chazo 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, quéjécir.

El conductor que se desahoga, al final se vera obligado a cambiar
también la rueda. Posiblemente le lleve mas tiempo hacerlo y segura-
mente 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 llevard encima.
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Ademas, tendra un riesgo afiadido, que su enfado le habra creado, para
una posterior conduccion segura del vehiculo.

Si comparamos a esta persona con el primer conductor, este habra
acabado mucho antes de realizar el cambio del neumatico, habra rea-
lizado toda la tarea con mayor seguridad y perfeccion, y simplemente
proseguira su viaje sin mas contratiempos. Habra sido un pequefio su-
ceso que no estaba previsto, pero si asumido con antelacién como algo
que podria ocurrirle alguna vez. En definitiva, para él sera una situa-
cion 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 él? ¢Pinchar con el coche su-
pone implicitamente pasarlo mal?

No olvidemos que la persona que actGa contra si misma lo suele
hacer habitualmente, en todo tipo de situaciones. Por ello, debido a ese
automaltrato que se va inflingiendo constantemente, todo tendera a sa-
lirle mal, aunque también es cierto que siempre obtendréa el resultado
de lo que él 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 kildme-
tros, 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 esta cansado, y dar un paseo, tomar un café o sim-
plemente descansar si ve que asi lo necesita, pero siempre mante-
niendo una sensacion de felicidad interior, pues a fin de cuentas esta
viajando porque él mismo asi lo ha decidido. Ademas, va acompafiado
de su mejor amigo (que es él mismo).

No tiene ningin sentido que nuestro conductor haga su viaje es-
tando preocupado por el resultado final de este, es decir, por si va a te-
ner un accidente de trafico o no, por si se vaa salir en la proxima curva
0 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 ldgico lo que estoy diciendo, lo cual se resume en
que es ridiculo sufrir por el resultado final, y mucho mas cuando este



208 DESARROLLA UNA MENTE PRODIGIOSA

sea incierto. Se trata simplemente de disfrutar del viaje y de no pre-
ocuparse por dicho resultado, ya que este siempre llegara solo. Por
otra parte, una gran cantidad de las veces serd ademas ajeno a nosotros
y Se nos escapard, 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 dis-
frutar 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 extrafo, piensa en la canti-
dad de concursos televisivos cuyo argumento reside en que los con-
cursantes deben responder a este tipo de preguntas. El telespectador
también gusta participar de ellas y responderlas desde su casa. ¢Qué
tiene de malo 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 oposi-
cion 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 archi vados o guardados en su memoria, en algin rincon
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 protegernos siempre, asi de simple, y para esa mision cuenta
con numerosos sistemas defensivos que pueden culminar en la apari-
cion de las llamadas fobias, de las que més adelante hablaré, las cuales
no dudara en usar contra nosotros para protegernos de un mal mayor.

Si una persona esta demasiado preocupada mientras hace su exa-
men o realiza cualquier otra actividad, el subconsciente hara todo lo
posible (y siempre es mucho) para que nuestro protagonista deje de
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hacer aquello que le esta ocasionando tanta preocupacion. Se lo hara
saber mediante la produccién de los diversos sintomas tan desagrada-
bles, y algunos de ellos sumamente peligrosos para la salud, ya men-
cionados en este libro.

El subconsciente llegara incluso a agravar estos sintomas para que
se deje de hacer cuanto antes aquello que esta haciendo. No dudaré en
bloquear el acceso a la memoria si se tratase, por ejemplo, de una per-
sona 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 descansary 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 méas 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 preguntard 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 mu-
cho esa experiencia, lo méas 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 Ultima vez que estuviste jugando al
trivial con rus amigos, 0 a un juego similar, observaras que lo que ha-
ces realmente es vivir ese presente, disfrutar contestando a unas pre-
guntas que, como dije anteriormente, resulta algo divertido. Nadie se
preocupa (salvo que tenga algin problema psicol6gico) por si ganara
0 perdera finalmente la partida. Mucho menos se preocuparé dias an-
tes de empezar a jugar, tal y como sucede con frecuencia en el caso de
los exdmenes. Por este motivo, como los jugadores solamente quieren
pasarlo bien, tener un rato agradable, como se sienten tan a gusto ju-
gando, su subconsciente hara todo lo posible para que nuestros ami-
gos sigan jugando felices, y les facilitara para ello el pleno acceso a la
memoria hasta el limite de que si a algun jugador le preguntasen
acerca de algo que no sabe, su imaginacion se disparara, su memoria,
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sus reflejos y toda su mente se agudizaran hasta el extremo. Su sub-
consciente estimulara de tal modo sus facultades que, muchas veces,
los jugadores que no sabrian qué responder en situaciones normales a
la pregunta que les ha sido formulada, estaran a punto de dar con la
respuesta correcta 0 cuando menos se acercarén 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 serd la memoria de estos amigos que
estan jugando al mencionado juego de sobremesa lo Unico que mejo-
rard. El subconsciente puede hacer ain més para amenizarles la tarea,
para que sigan 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 ayudarnos, aungue a nosotros nos
cueste a veces entenderlo.

Para nuestra fortuna, tenemos una poderosa herramienta con la
que protegernos, 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 €l, jugando en su Mismo equipo.

Si sufrimos o lo pasamos mal, serd porque hemos hecho una elec-
cién incorrecta, dafiina para nosotros, casi siempre motivada porque
habremos valorado demasiado ciertas cosas 0 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 cual-
quier 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. jNo te arrapen tiras! Tu subcons-
ciente 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, vi-
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viendo esa experiencia que reporta a tu mente tan agradables sensa-
ciones, las cuales sentiras plenamente cuando la conviertas en tu me-
jor amiga.

Unidos de este modo y para siempre, nada podra ya nunca sepa-
raros, tu subconsciente y tl, porque por «muy mal» que parezcan ve-
nirte las cosas en alguna ocasion, ahi estara siempre tu fiel amiga, tu
inseparable mente subconsciente, dispuesta a ayudarte, con todo su
poder de creacion.

La tendras siempre lista, preparada para concederte irremediable-
mente y al momento el fruto de tu eleccién. También me refiero a las
circunstancias especiales que «milagrosamente» se crearan despueés,
las cuales se te volveran siempre favorables y te haran pensar y expe-
rimentar que finalmente eres una persona con suerte. Pero recuerda
que, en el fondo y para siempre, serds ta el que elijas, y que todo ven-
drd a ti como resultado de tu eleccion.

LAS FOBIAS

Podria suceder que, a pesar de todo, nuestro intrépido e inexperto
opositor suspendiera su tan importante examen. ;Qué sucederia en-
tonces? ;Cual deberia ser su reaccién ahora?

Precisamente, tras un aparente «fracaso» es cuando mas nos nece-
sitamos, cuando mas debemos ser nuestros mejores amigos. ¢Qué su-
cederia si el examen lo hubiese suspendido uno de ellos? ; Qué le diria-
mos entonces? ¢ Verdad que seria algo asi como: «jTranquilo, hombre!,
no te preocupes. Has hecho lo que has podido», o también: «Bueno, en
otra ocasion sera», 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, to-
mandonos un refresco, o ¢por qué no?, «celebrandolo» (quiza prefie-
ras el término «compensandolo») con una comida especial que nos
guste. ¢O es que tendria algo de malo que invitdsemos a nuestro amigo
a comer para compensarle su mal momento? Te aseguro que después
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de esto, tu problema habréa quedado bastante minimizado y empezaras
a sentirte mucho mejor.

Ten en cuenta que, como te comenté, el subconsciente solo en-
tiende de sentimientos, y asi como te sientas con lo que haces, asi ac-
tuard en el futuro respecto a eso. Si haces un trauma de ese suspenso
(o de cualquier otra cosa en la vida) y sufres por ello, tu mente sub-
consciente querra evitar que pases por una situacion similar, y a buen
seguro que pondra los medios necesarios para ello. Segin se vaya
acercando la fecha de tu nuevo examen, por ejemplo, te empezaras a
sentir mal, tendras probablemente problemas digestivos, trastornos en
el suefio o cualquier otra patologia. Tu mente, como amiga tuya incon-
dicional gque es y que sera siempre, no desea que vuelvas a pasar por
una experiencia similar. Has creado una fobia (0 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 eleccién o sobrevaloracion negativa que hiciste res-
pecto a algo.

Si este es tu caso, no podras sentirte a gusto ante un examen, o
ante la situacion que provoco esa reaccion defensiva en tu mente sub-
consciente, hasta que la fobia desaparezca, pero esta solo desapare-
cera cuando lo hagan las causas que la provocaron, y cuando le de-
muestres con tus nuevas acciones, con tus nuevos pensamientos y
con tus nuevas palabras, con tus nuevos sentimientos, en definitiva,
gue ya no hay motivo para que te proteja, que ya no tiene de qué pro-
tegerte, porque tus nuevas elecciones no generan ahora ninguin 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 sus-
penso te afecte de igual modo, lo Unico que conseguiras dia a dia sera
afianzar mas esa fobia, hacerla mas fuerte. Sus sintomas acudiran a ti
antes, cada vez con mayor frecuencia y con mayor intensidad. Sera
mas dificil su tratamiento porque irds acumulando méas y mas expe-
riencias desagradables. Llegarias incluso a pensar que tu eres asi y que
desgraciadamente no tienes solucion. Sin embargo, esa apreciacion
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personal tuya seria incorrecta, pues tu 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 senti-
miento 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 vol-
veras 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 preocupacion ata de manos a quien la padece, y con muchisima
frecuencia se transformaen algo peor: en el temor. La gente que vive in-
mersa en algun tipo de temor pierde su libertad. Por algin tipo de temor
han empezado todas las discusiones, todos los conflictos, todas las gue-
rras. El temor retrag, 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 maltratarnos psicologicamente 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 accion, cuando se trata de
actuar para uno mismo, se suelen olvidar esos buenos consejos que
con tanto interés se daban a los demés Y, por el contrario, actuar de
manera opuesta. ¢ Donde esta ahora la comprension? ¢ Por qué se dice
aotros: «j Tranquilizate, hombre!» o0 «No te preocupes» o0 «Has hecho
lo que has podido» 0 «Si no tiene solucion, dejalo estar, no puedes ha-
cer nada», y tantas y tantas frases similares? Estas encierran cierta-
mente un buen trasfondo de animo en su mensaje hacia quien se pre-
tende 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 conoci-
mientos para con otros. Deberia resultarnos incluso mucho mas sen-
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cilio que ayudar a otras personas, pues nos conocemos mejor en to-
dos los aspectos.

En definitiva, todos sabemos lo que hay que hacer frente a los
problemas que la vida nos plantea, 0 quiza deberia decir frente a las
circunstancias gue nosotros decidimos etiquetar como problemas pre-
ocupantes. Sabemos que la mejor manera de actuar es sin la preocu-
pacion constante. Por esta razon, a todo el mundo le gustaria vivir li-
bre de miedos y de preocupaciones.

Te aseguro que es algo que puede hacerse, y lo sabes. No te estoy
diciendo nada nuevo, te lo estoy simplemente recordando; todos lo sa-
bemos. De ahi que aconsejemos a los demas que lo hagan de ese
modo, gque vivan sin preocuparse por las cosas, pero si nos toca a noso-
tros 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 ha-
ciendo siempre, y aungue los demas deban tomarse las cosas de otra
manera distinta, nosotros no podemos o no debemos hacerlo, siendo
preferible tomar un berrinche y después desahogarse.

¢/Acaso piensas de verdad que nuestra mente posee tan terribles li-
mitaciones?

La mente solo posee aquellas limitaciones que su duefio cree po-
seer. 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 pa-
sas por delante de una heladeria.

De repente sientes que te apeteceria mucho tomar un helado, pero
piensas que no vas a poder hacerlo porque estas seguro de que no tie-
nes ningun dinero en 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 y, 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
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hecho, ¢a quién no le ha sucedido que alguna vez se ha encontrado,
por casualidad, algin 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 cambi6 a este desde su bolsillo habitual,
quizé porque estaba desocupando dicho bolsillo para buscar algo méas
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 conven-
cido 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 llevar dinero», pasas finalmente de
largo por el mencionado establecimiento y piensas: «Otra vez serax.

En la otra acera hay un observador que te ha visto. Vio cémo ten-
dias a detener tu marcha mientras mirabas la heladeria y como 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 bus-
queda, por el cambio en tu forma de andar, por la forma en que mi-
rabas la heladeria, y por la expresién 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 conclusion:

«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 diferen-
cia 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. Re-
cuerda: si piensas que no tienes dinero, es que no lo tienes; no existe
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ninguna diferencia. Si crees que te costara hacer algo o que sufriras
haciéndolo, sin ninguna duda te costara o sufrirds 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 pue-
des, todos los dias, si lo piensas con valentia, sin exigencias, sin
miedo, Yy si lo piensas de forma constante, es imposible que no consi-
gas lo que deseas, pues querer es poder. La constancia es la clave del
éxito, y el que la sigue, finalmente la consigue. Todas estas frases, que
seguramente has escuchado en méas de una ocasion, se basan en la ex-
periencia 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, cua-
lesquiera 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
ningun motivo por qué preocuparse, y precisamente eso es lo que con-
siguen, 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 ac-
tividades, sean mejores o peores, Yy es bueno recordar que, si elegimos
hacerlas, es porque creemos que es lo mas conveniente para nosotros,
aunque a veces no nos gusten. El intentar que todo a nuestro alrede-
dor salga perfecto lleva muchas veces tal cantidad de lucha y de su-
frimiento 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 posibili-
dad de esa recompensa, la descarga de las preocupaciones acumu-
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ladas puede ser motivo méas que suficiente para justificar una actua-
cion de aparente fracaso:

Una vez llegd a mi consulta un joven estudiante de 15 afios
acompafiado por sus padres. Tenia un problema en los estudios muy
habitual en estos tiempos: cada evaluacién suspendia cinco asigna-
turas.

El hecho de ver reflejado en sus ojos auténtica preocupacion, 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 pa-
dres coincidian en que se pasaba bastante tiempo delante de los libros,
aunque realmente no sabian si estaba concentrado en el estudio o pen-
sando en las musarafias.

Durante la consulta llegamos a la conclusion de que este chico tenia
entre sus asignaturas una que frenaba a todas las demas. Era la asig-
natura a la cual méas tiempo dedicaba, pero no llegaba ni siquiera a com-
prenderla bien. Tanto tiempo le dedicaba a esa signatura que comprome-
tia el resto de ellas, atodas las deméas que formaban su curso. De hecho,
en las pocas que aprobaba sacaba un suficiente raspado. Psicolégica-
mente demostraba encontrarse bastante afectado por la relacién que
obtenia entre el tiempo dedicado al estudio y los resultados obtenidos.

La mejor solucion 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
gue 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 dedicacién a otras materias, aparte de la eli-
minacion de la presion psicoldgica que le producia batallear con la
asignatura que tema atravesada, cabia esperar un mejor resultado en
todas ellas.

Nos pareci6 una solucion muy viable. Digo «nos parecié», porque,
cuando se lo propuse a sus padres, estos dieron enseguida su aproba-
cion 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 obliga-
cion con esa asignatura era el no mirarla siquiera.

Paralelamente podia surgirle a él 0 a sus padres un sentimiento de
culpabilidad: ¢Realmente no vamos a hacer absolutamente nada para
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intentar aprobar esta dichosa asignatura? Y precisamente ese es el se-
creto: no mientras se den las circunstancias actuales.

Todavia nos quedaba algo pendiente: ¢qué le diria el joven estu-
diante a su profesor cuando sacase cero tras cero en su asignatura y
fuese preguntado por la causa de ello?

Simplemente deberia decirle que estaba pasando una mala época
y que, por méas que se esforzaba, no entendia correctamente su asig-
natura. Le diria que no lograba concentrarse en ella'y que se veia in-
capaz de aprenderla. Afadiria, finalmente, que estaba sufriendo una es-
pecie de bloqueo mental, y por ello le pediria que le ensefiase a
comprenderla bien y a estudiarla adecuadamente.

Independientemente de la reaccion que tuviese el profesor, el plan
para la proxima evaluacién estaba ya trazado. El joven estudiante no
invertiria ni un solo minuto, ni un segundo siquiera, en estudiar esa
materia que tantos quebraderos de cabeza le proporcionaba.

Transcurrido un tiempo, y una vez terminada la siguiente evalua-
cién, el joven y sus padres vinieron nuevamente a mi consulta, se-
gun habiamos previsto.

No fue dificil ver en sus semblantes que algo habia cambiado ra-
dicalmente. Tras examinai" sus notas, observé con agrado que solo te-
nia 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 légicamente no nos sorprendio ¢Como iba a hacerlo?

Pero las sorpresas continuaban. Sin contar esa asignatura sus-
pensa, obtenia una media de notable en las demds, mientras que en la
evaluacion anterior solo habia obtenido un suficiente raspado en las
asignaturas que no habia suspendido.

No qued6 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 asig-
naturas tenia notas elevadas.

Me comentd que, por primera vez en el curso, habia disfrutado
estudiando, que fue mucho méas desahogado de tiempo, sin ninguna
presion psicoldgica ni exceso de responsabilidad, y que su motiva-
cion por estudiar habia aumentado considerablemente; incluso lo
veia atractivo (de vez en cuando), algo atodas luces impensable tres
meses antes.
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Afiadié gue disfruté de manera especial cuando los profesores de-
cian su nota en la clase mirandolo con cierta extrafieza (al igual que
sus comparieros) por el aumento en el rendimiento que habia experi-
mentado 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
gue 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 decidié esforzarse solo un poquito durante algunos dias del
verano, estudiando y dando clases particulares para, finalmente, sa-
carla de forma brillante en los exdmenes de septiembre.

Habia sacado su curso adelante de forma espectacular. Se consi-
deraba ahora bueno estudiando, desaparecieron sus complejos al res-
pecto y, lo que es mejor, empezaba el nuevo curso con ganas, con va-
lentia y con ilusién.

Un cambio radical en la estrategia basté para transformar rapida-
mente unos resultados de pena en brillantes. Ese mismo afio, este jo-
ven realizé conmigo uno de mis cursos presenciales sobre técnicas de
estudio y memorizacion, y actualmente es un alumno de los mas bri-
llantes que conozco. Su sefioria se va «paseando» en cada uno de los
cursos que realiza, afio tras afio.

Muchas veces, la culpa de que un alumno no comprenda correc-
tamente una asignatura la tiene, en primera instancia, 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 conse-
cuencia de aprobar, si te las explican como se debe. Me refiero a aque-
llos profesores que hacen unos barridos impresionantes suspendiendo
a casi toda la clase, y digo bien, a casi toda ella. Con frecuencia se
puede apreciar cdmo en una clase de 30 6 40 alumnos apenas aprue-
ban esta asignatura tres o cuatro de ellos. Parad6jicamente, la mayoria
de estos alumnos suspensos que posteriormente dan clases particulares
con otro profesor privado descubren que las mateméticas son sencillas,
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dejara colgado (salvo que la pierdas). Una vez que la abras recordaras
facilmente lo que tienes que hacer, sencillamente lo que has elegido
anotar, asi de 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 fuerzay es-
plendor, 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
recaeréd sobre ti y podrés ayudar ademas a otros, facilmente, porque
daréas de lo que tienes, daras de aquello que te sobra.

De este modo, no podréas tener ninguna preocupacion ni ningdn
pensamiento negativo que perdure, porque, a fin de cuentas, todo se
basa en nuestras elecciones, y lo que yo te estoy diciendo es que jeli-
jas! siempre la version suprema de ti mismo, elige lo que escogerias
para la persona que mas quieras. Si descubres que la eleccion que has
hecho, o que los pensamientos que hayas tenido, no son lo mejor para
ti, cambialos con entusiasmo por otros nuevos, sin miedo ni vacila-
ciones 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 to-
dos los dias y habla contigo unos minutos. Cuéntate las incidencias
gue hayas tenido con la mayor confianza posible; a fin de cuentas,
se las estas contando a la persona que mas quieres y también a aque-
lla que mas te quiere a ti. Aconséjale 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 compafiia y te vayas al salén
de tu casa, veras que algo en ti ha cambiado. Te sentiras reconfortado,
mas libre. Lo habréas creado ti mismo para ti. Tus problemas se habran
hecho mas livianos y féciles 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 mas, hasta que esta nueva expe-
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riencia 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.






11

El poder creador de la mente

C5Vv3

UIEN no ha padecido alguna vez, por culpa de los nervios
trolados un dolor de estdmago (por no hablar de la
aC|on de una Ulcera), 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 pen-
sar. Quien mas lo sufre y paga sus consecuencias es el cuerpo, al me-
nos en los primeros momentos.

¢Qué sucede posteriormente, después de experimentar estas
malas sensaciones fisicas, este malestar corporal?

Sucede que, cuando esas sensaciones (0 las experiencias que las
provocan) se repiten con la suficiente frecuencia, pueden llegar a pro-
ducir que hasta nuestros sentimientos mas profundos se resientan.

¢Y qué puede sucedemos entonces a nivel mental?

Las sensaciones repetidas de nervios o de angustia pueden limi-
tarnos realmente en nuestro trabajo, en nuestras relaciones sociales y,
en general, en muchas de las situaciones cotidianas. Incluso pueden
llegar finalmente a acomplejarnos. Con frecuencia, estas personas lle-
garan a sentirse inferiores, a pensar que no sirven para esto 0 para
aquello y, finalmente, a desarrollar sus propios complejos.

Observa que una «simple» accion mental, en este caso debida a ese
descontrol de nervios (0 a una errénea interpretacion de la realidad),



226 DESARROLLA UNA MENTE PRODIGIOSA

puede crear de por si sola verdaderas sensaciones y enfermedades fisi-
cas no deseadas, tales como dolores diversos, Ulceras, jaguecas, etc.

Es curioso constatar que el Poder Creador de nuestra Mente «fun-
ciona mejoD> para crear realidades fisicas o psiquicas negativas (men-
cionadas anteriormente) que para hacer lo propio con las realidades po-
sitivas. ¢A que 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 realida-
des negativas o perjudiciales para nosotros.

Mucha gente empieza a sugestionarse psiquicamente con una en-
fermedad 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!

De acuerdo, no somos pésimos creadores y podemos crear hasta
realidades fisicas con solo pensarlas o imaginarlas, pero, segin parece,
si solo creamos cosas negativas o 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, aungue
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, lo cual puede
dafarnos terriblemente, de igual manera que una persona que no mida
sus fuerzas se producira heridas si se rasca el ojo salvajemente. Nues-
tra 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,
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también podemos hacerlo con otras positivas. Yo diria que incluso es méas
sencillo, lo que sucede es que nos hemos especializado en usar mal nues-
tra fuerzamental, 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 énfa-
sis en crear realidades positivas, que nadie dude que las conseguiria-
mos de igual modo, incluso antes. Realmente, en el fondo deseamos
que nos sucedan mas cosas buenas que malas, solo que nuestros po-
deres de creacion mental los aplicamos con mayor frecuencia al reves.

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 formanen
definitiva nuestra realidad, y son: el pensamiento, la palabray 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 mo-
mentos), que no para de lamentarse y de decir lo mal que se encuen-
traa todo el mundo, y que ademés actla socialmente en consonancia
con lo dicho anteriormente. Por ejemplo, vive desganada, se enclaus-
tra en casa sin querer salir, etc. Esta persona tiene su mal bien asen-
tado mentalmente (a lo mejor, y lo que es muy probable, también lo
creo ella de forma inconsciente; habria mucho de qué hablar al res-
pecto). Lo tiene bien consolidado que, si sigue actuando de igual modo,
lo seguira teniendo toda su vida, que dicho sea de paso sera probable-
mente una vida de penurias constantes, de sufrimiento y de autotor-
mento. Asi hasta que se proponga firmemente cambiar su chip, la ma-
nera 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 per-
sona, 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:
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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 0 en su vida es para peor.

TU, en cambio, haz por sentirte bien todos los dias y busca indi-
cios de que te encuentras bien. Piensa que estas mejorando dia a dia
tu salud, tu situacién laboral, tu economia, tu manera de ser, tus rela-
ciones sociales, etc. Cualquier cosa que desees mejorar, y crearas fi-
nalmente esa realidad en ti.

Pero debes pensar y actuar de esa manera el tiempo suficiente; no
creas que serd demasiado si te lo propones de verdad, con fuerza, sin
dudas ni vacilaciones, sintiendo como una sensacion de seguridad in-
terior, cdmo una especie de energia muy positiva fluye desde ti hacia
fuera y estd destinada a conseguir lo que sientes que vas a alcanzar.
Seguro que lo conseguiras.

No te rindas; no cambies de opinién. Manten 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.

T, 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 crean-
dolo y experimentandolo como una preciosa realidad.

c) Actla sin ganas, de mal modo, de forma que confirma en apa-
riencia lo «mal que se encuentra», creando nuevamente en su mente esa
sensacion de enfermedad, cada vez con mayor fuerza y consistencia.

Tu, en cambio, actlia con agrado y en consonancia con lo que
quieres ser y crear para ti. Acabaras siendo lo que deseas porque ha-
brés creado esa realidad dia a dia, con cada pensamiento, con cada pa-
labra, con cada gesto, con cada accion. 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 td lo mismo: Usalos todos los dias, continuamente, pero de
forma positiva. Mira siempre hacia delante, pues cada dia es un
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mundo nuevo. No pretendas arreglar nada de lo que tienes que no te
guste, porque ello implicaria mirar al pasado. jCambialo de forma ra-
dical! Cambia tus pensamientos por otros nuevos, mejores. Convier-
tete en tu mejor amigo de verdad, todos los dias, ayldate y quiérete
como tal. jCreal, 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 ilusion y con amor.

No te preocupes por el resultado: «\endra solo» y siempre te sera
favorable.

No podria ser de otro modo.






Sobre el autor

C?73

L profesor Ramon Campayo es hipnoterapeuta colegiado y

uno de los mejores mentalistas de la historia. EI uso del tér-

mino «mentalistax» hace referencia en Europa a cualquier per-
sona que desarrolla una cualidad mental de forma excepcional.

Los mentalistas estan divididos en tres grupos: los expertos en me-
morizacion; los calculadores aritmeéticos, los cuales realizan sumas,
multiplicaciones, raices y otras operaciones matematicas con infini-
dad de digitos, y, por tltimo, los magos, quienes usan basicamente tru-
cos que tienen que ver exclusivamente con la magia y con su habili-
dad mental. En el continente americano, el término «mentalista» también
se emplea con frecuencia para referirse a los espiritistas.

Ramdn Campayo es el memorizador més veloz de todos los tiem-
pos. El dia 9 de noviembre de 2003 pulverizé un total de 15 récords
mundiales de memorizacion répida (hasta tres segundos) en Starn-
berg, una ciudad situada al sureste de Alemania, junto a Munich, y los
bati6 en todas las disciplinas posibles (nimeros binarios, nimeros de-
cimales...) 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 en-
tre el cero y el nueve, son los més dificiles de memorizar, mas que los
binarios (que son los usados por las computadoras y solo constan de
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ceros y de unos). En cambio, estos Ultimos requieren una mayor pre-
cision memoristica y més nitidez fotogréfica, 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,
porgue lo que mas le gusta es ensefiar a otros, pero no superficialmente,
sino formando grandes campeones. No en vano lleva muchos afios en-
sefiando sus técnicas de estudio a través de su pagina web de Internet:
wWww.ramoncampayo.com, mediante los cursos presenciales que im-
parte por todo el mundo y en su consulta personal de Albacete (Espafia).

Pero ¢qué le ha llevado a especializarse en la velocidad de me-
morizacion? Sencillamente porque, tal y como él afirma, los estu-
diantes siempre estudian contrarreloj, y para ellos seria muy bueno
hacer las cosas rapidas y bien, por razones obvias, lo cual les permi-
tiria tener méas tiempo libre para descansar, divertirse o dedicarse a
otras actividades. En resumen, tiempo libre que haria ademas la do-
ble tarea de fortalecer psicolégicamente al alumno, el cual compro-
baria que estudiar no es tan desagradable (te lo pasas realmente bien
estudiando con los métodos del profesor) y que solo requiere un po-
quito de dedicacién.

Pero para memorizar rapido, aparte de la técnica también es ne-
cesario leer velozmente. Ramoén Campayo puede memorizar un nd-
mero binario de 40 digitos!, que aparezca repentinamente en un or-
denador, en solo un segundo. Un nimero como este:

01101001010110010110
01011010100101100011

Es de suponer que antes de memorizarlo, primero tiene que darle
tiempo a leerlo. No en vano también posee récords mundiales en velo-
cidad de lectura, siendo su «crucero economico» superior a las 2.500
palabras/minuto y obteniendo puntas de més de 4.000 palabras/minuto,
i 70 palabras por segundo! Todo ello, no solo sin perder entendimiento,
sino ademés con méas comprension que cualquier otra persona.

Hoy por hoy, Ramon es capaz de leer, entender y memorizar mas
rapido que cualquiera, pero también ha hecho pruebas de fondo y po-
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see 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, Ramén se ha especia-
lizado ademas en la memorizacion sin ver, solo de oido, para poder es-
tar mas «cerca» del resto de los mortales. De hecho, acttia mucho con
los ojos vendados Y, aun asi, ha podido memorizar una baraja espa-
fiola de 40 cartas en solamente 40 segundos jsin verla!

Para terminar, animamos a todos los lectores a que lean en este li-
bro su impresionante curriculo, el cual pueden seguir también a través
de su pagina web, recordandoles que Ramén Campayo esta en activo
Yy 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.






Curriculo

C2v3

» Mentalista profesional, realizando exhibiciones desde el afio
1980 hasta el dia de la fecha. Actualmente, Ramén Campayo es posee-
dor de numerosos records del mundo de memorizacion, tanto de ve-
locidad 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 palabray su
numero de orden. (Ejemplo: ¢ Cudl es la palabra nimero 18.327?) Con-
testd 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 espafiola (240
caitas en total) extendidas sobre una mesa (sin verlas, con los dos 0jos
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 dia4 de diciembre de 1998 en Madrid,
en el programa de Television Espafiola «;Qué Apostamos?», donde
memorizé cinco mazos de cartas (sin verlas) con dos errores. En ensa-
yos previos sin errores, y ademas batiendo el récord mundial de velo-
cidad al lograr memorizar un mazo en 40 segundos (el récord Guin-
ness era de 43 segundos).

» Exhibicion al memorizar (iras oirlas una sola vez y con los dos
ojos vendados) las 84 fichas de tres juegos de domind 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.
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Prueba realizada en enero de 1999, en directo, en los estudios de la ca-
dena de television TVA.

Su récord personal con fichas de domind es de siete juegos com-
pletos (196 fichas) en 18 minutos y medio, en las mismas condiciones
gue la prueba anterior.

» Récord Mundial de Velocidad al memorizar, en un torneo inter-
nacional celebrado en Moscu y organizado por el club Levsha, un nd-
mero de 15 digitos en 0,7 segundos, el 4 de septiembre de 2004, aun-
gue actualmente es capaz de hacerlo en tan solo 0,5 segundos.

« 15 Récords mundiales de memorizacion réapida el dia 9 de no-
viembre de 2003, conseguidos en Starnberg (Alemania) en cuatro
pruebas distintas, una tras otra, en un intervalo de tiempo inferior a
una hora. Los récords finales para cada prueba fueron:

a) Memorizacion en tan solo un segundo de un nimero decimal
(7934625...) de 16 digitos. En el citado torneo de Mosci me-
moriz6 17 y actualmente es capaz de hacerlo con 19 digitos.

b) Memorizacion en tan solo un segundo de un ndmero binario
(10010110...) de 30 digitos. En Mosct memoriz6 33 y actual-
mente es capaz de hacerlo nada menos que con 40 digitos.

c) Memorizacidn en tan solo dos segundos de un ndmero binario
de 42 digitos. Al dia de hoy es capaz de memorizar 52 digitos
en este espacio de tiempo.

d) Memorizacion en tan solo tres segundos de un ndmero binario
de 48 digitos.

* Asimismo, cuenta con haber memorizado de forma ordenada un
namero de 1.000 digitos en 15 minutos, guias de teléfono, signos
raros, gamas con infinidad de colores, reconocimiento de personas
con su DN, libros de todo tipo, etc.

+ Su velocidad de lectura es superior a las 2.500 palabras/minuto,
equivalente a mas de 10 veces la rapidez de un estudiante universitario.

« Miembro de la Sociedad Internacional «MENSA», con un C. I.
de 194 puntos en la escala de Cattell, uno de los cocientes intelectua-
les mas altos del mundo.

» Como mentalista prepara a multitud de estudiantes y opositores,
ensefiandoles los secretos que rigen la mente durante el aprendizaje y



CURRICULO 237

en el estudio. Sus alumnos obtienen unos brillantes resultados gracias
a sus cursos.

« Hipnoterapeuta, ejerciendo la hipnosis clinica desde 1992. Aparte
de los tratamientos que realiza, sus conocimientos le permiten prepa-
rar psicolégicamente a todos sus alumnos, los cuales aprenden las me-
jores técnicas dirigidas a obtener un méximo control de su cuerpo 'y de
su mente. Mejoran rapidamente su autoestima y su positivismo y apren-
den a eliminar todo tipo de miedos y de temores, como, por ejemplo,
los que poseen la mayoria de los estudiantes ante los examenes.

* Realiza frecuentes apariciones en distintas cadenas nacionales
de television. Pricipalmente en TVE, Antena 3 TV y Canal Satélite Di-
gital, asi como en las autondmicas: Vision 6, TVA. y Canal Castilla-
La Mancha. Tambien 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 demostracio-
nes. Principalmente en espacios de Radio Nacional de Espafia.



RAMON CAMPAYO (Albacete, Espafia, 1965)

esta considerado como una de las perso-
flas de mayor fuerza mental del mundo y
tiene varias plusmarcas mundiales de
memoria, tanto rapida como de fondo. En
el Campeonato Mundial de Memoria del
2004 celebrado en Alemania consiguid
nueve récords mundiales, como el de
memorizar un ndmero binario de 40 digitos
en un segundo. Tiene también el récord de
memorizacion de la cadena de palabras
mas larga, 23.200 en 72 horas, o el de
memorizar 240 cartas de baraja, después
de oirlas aleatoriamente una sola vez, en
18 minutos, entre otros muchos logros. Su
velocidad de lectura y comprension es
superior a 2.500 palabras por minuto,
cuando la rapidez media de un estudiante
universitario es de 200 a 250 palabras por
minuto. Su cociente intelectual es de 194, y
es miembro de MENSA.

Lleva nueve afios impartiendo cursos so-
bre técnicas de estudio, memorizacién y
lectura ultrarrapida con un altisimo porcen-
taje de resultados entre sus estudiantes.
Este es su primer libro. Su pagina web es

www.ramoncampayo.com.
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