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    TU REGALO 
 
      
 
    Quiero regalarte algo. Es mi manera de agradecerte haber comprado este libro. Se trata de La Constitución Española en Audio, narrada por un profesional, Manuel López. Son más de 2 horas de grabación a un ritmo pausado para que puedas repasarla en cualquier momento de tu día, ya estés cansado en la cama, viajando en transporte público o en el coche.  
 
    [image: ] 
 
    Puedes acceder a la grabación de la Constitución pinchando en el siguiente link y uniéndote a mi lista de email: 
 
    Constitución Española en Audio 
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    INTRODUCCIÓN 
 
      
 
    El mayor miedo de un opositor es suspender. Invertir años de tu vida estudiando tantas horas todos los días para no obtener ningún resultado. Pierdes la confianza y decides abandonar, encontrándote sin trabajo y empezando de cero. Con este libro quiero evitar ese final. Te enseñaré la estrategia, los trucos y los secretos que incrementarán drásticamente tus posibilidades de aprobar una oposición. 
 
    En el año 2022 recibí el Apto definitivo en la oposición de Escala Ejecutiva de la Policía Nacional (Inspector de Policía, Grupo A1), tras ocho meses de estudio. Antes de empezar esta oposición decidí investigar acerca de la memoria, las técnicas de estudio, las estrategias y el método a seguir para evitar los errores que suelen cometer los opositores. Tras aplicar todo lo que aprendí, se me abrió un camino directo hacia el Apto, el mismo que quiero que experimentes tú. Decidí escribir este libro para ayudar a tantos otros opositores que se enfrentan a la etapa más difícil de su vida. Sé que el método funciona y lo comprobarás si aplicas las 5 Claves. Mi objetivo es que apruebes y que lo hagas en el menor tiempo posible. 
 
    ¿Cómo sería tu vida si tuvieras más tiempo libre, sin necesidad de estar sentado en la silla estudiando día tras día? Podrías dedicar el tiempo a la gente que te quiere, a tus aficiones y a tus proyectos. Tendrías el trabajo que deseas, asegurado de por vida y con un sueldo mensual que no dejará de llegar. Te aseguro que el esfuerzo merece la pena, y si has decidido opositar es porque ya eres consciente de ello. 
 
    Una oposición es una carrera de larga distancia, requiere un compromiso y una dedicación singulares. Durante esta etapa, la primera ocupación de tu mente y la mayor parte de tu energía tiene que ir a la oposición, aunque soy consciente de que muchas personas también trabajan mientras opositan, por lo que tendrás que adaptar estas claves a tu situación. En este libro te hablaré, no solo de las técnicas que pueden catapultarte en el estudio, sino de todos aquellos factores que conforman tu rutina diaria y que también influyen directamente en el rendimiento: el sueño, los descansos, el ejercicio, la mentalidad… 
 
    He querido incluir las 5 Claves porque soy consciente de que cada opositor/a es un mundo y todos tenemos alguna debilidad. Puedes conocer las técnicas de estudio más útiles, desconfiar de ellas y no aplicarlas. Puede faltarte motivación, concentración, una estrategia o un método de estudio. Sea cual sea tu problema, he escrito este libro para que interiorices que puedes aprobar. 
 
    Aunque yo he aprendido muchas de las rutinas, técnicas y estrategias gracias a libros y cursos de crecimiento personal, tú no tienes que invertir ese dinero y tiempo en esta fase, porque ya lo he hecho yo por ti. Además, muchos de estos hábitos o enseñanzas no te valdrán sólo para tu oposición sino que, bien implementados, abrirán nuevos caminos en tu vida. 
 
    ¿Cómo debes leer “Las 5 Claves para Aprobar una Oposición? 
 
    Puedes usar dos estrategias. La primera es la más ineficaz, leer el libro hasta el final sin hacer nada más. La segunda es la estrategia activa: subráyalo, apunta en los márgenes o toma notas en una libreta. Divide las hojas de tu libreta en dos partes iguales[1]. En la izquierda apunta con tus palabras una idea del libro que te parezca importante, y en la derecha escribe cualquier reflexión que se te ocurra, por ejemplo, cómo incorporarla a tu estudio, o qué errores sueles cometer en relación con esa idea. Leer un libro sin tomar notas es como seguir una receta sin cocinar. 
 
    El aprendizaje activo es el más útil y eficiente. Por eso en el estudio de las oposiciones se suelen hacer resúmenes, subrayar, tomar notas o explicarlo en voz alta. Te recomiendo hacer lo mismo con este libro, para que puedas sacarle el máximo provecho. No lo leas únicamente, aplícalo. Muchas personas leen libros magníficos y muy prácticos, pero lo aprendido se diluye y el libro queda desaprovechado al adoptar una estrategia pasiva. 
 
    Otra forma activa de interiorizar lo aprendido es explicárselo a otra persona. Si alguna lección o aplicación de este libro te parece interesante, explícasela a alguien de tu círculo para tomar una mayor conciencia y aprovecharlo.  
 
    Otro fallo habitual es leer un libro y “enterrarlo”. El cerebro requiere que se repase o recuerde la información que se ha aprendido previamente. Retoma el libro y relee las partes que te hayan parecido más importantes, o que apliques habitualmente como opositor. También puedes recorrer lo subrayado o las notas que hayas tomado durante la lectura. 
 
    Es mejor leer y releer 5 o 10 libros en un año que 50 seguidos. Si lees 50, probablemente no estés aplicando las lecciones que te hayan enseñado y aunque en el momento creas que aprendes, a largo plazo habrás olvidado la mayor parte de la información. El mejor paralelismo es la oposición: tienes un número de temas a recorrer una y otra vez[2]. De esta forma te vuelves un experto en la materia. 
 
    Cuando acabes este libro, entenderás qué diferencia a los mejores opositores del resto y estarás preparado para ser uno de ellos. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    CLAVE 1: MENTALIDAD 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 1: El poder de la mente 
 
    “Todo aquello que la mente humana pueda concebir y creer, puede alcanzarse” 
 
    Napoleon Hill 
 
      
 
    Si hay algo que separa a los triunfadores de los victimistas, es la mentalidad. Victimista es aquella persona que además de ser pesimista, se queja pero nunca busca como solucionar su problema, mientras que el triunfador se mantiene positivo sin dejar de ser exigente consigo mismo y no duda en corregir aquello que no funciona o podría hacerse mejor. 
 
    
    	 Victimista: tengo mala memoria, no valgo para esto, hay demasiada competencia, no voy a aprobar… 
 
    	 Triunfador: voy a sacar mi plaza, cada día soy mejor estudiante, estoy aprendiendo mucho de mis fallos…  
 
   
 
    Analízate sinceramente, ¿eres un victimista o un triunfador? Si contestas lo primero, pregúntate por qué. ¿En qué dudas? Escríbelo, crea un compromiso para abandonar tu identidad de victimista y adoptar la del triunfador. 
 
    La identidad es un conjunto de rasgos o características que te definen. Si te identificas con ser un mal opositor, que te dejas llevar por las distracciones y no eres capaz de estudiar correctamente, acabas de decirle a tu cerebro que esa es tu identidad. Es más, acabas de establecer tus limitaciones. La buena noticia es que puedes cambiar esa identidad a través de ciertos hábitos mentales. 
 
    Como dice Marisa Peer, una famosa psicoterapeuta británica, hay dos circunstancias que condicionan tu día a día y, en consecuencia, tu vida.  
 
    1. “Las palabras que usas”.  
 
    2. “Las imágenes que formas en tu cabeza”.  
 
    Ambas están relacionadas con la identidad.  
 
    Piensa en las palabras que sueles usar: “estoy agotado”; “odio estudiar este tema”; “me matan los exámenes”; “qué asco de vida”. Estás usando palabras con un componente emocional muy fuerte que, aunque no lo creas, dirigen tu vida. El primer paso es darte cuenta de qué palabras usas habitualmente. Pregunta a familiares, amigos y a tu preparador cómo afrontas las situaciones incómodas. Te ayudará a identificar los mensajes negativos que más exteriorizas y podrás eliminarlos de tu lenguaje. Esta lección vale para cualquier aspecto de tu vida y en este caso la aplicarás a la oposición. 
 
    Este método es mucho más práctico de lo que crees. Si estás nervioso antes de un examen, dirás: “me muero de los nervios”. ¿De verdad te mueres? Prueba a cambiarlo por: “estoy emocionado”. Tu cerebro sabe que hay una agitación en tu cuerpo, pero no entiende bien si es emoción o nervios, así que cuéntale a tu cerebro lo que tú quieres que sea. Repítelo las veces que haga falta. 
 
    “Soy un buen estudiante”; “tengo buena memoria”; “soy el mejor opositor/a”. Repítelo a diario, cambia las frases negativas por positivas y verás una transformación en tu vida. Esto funciona porque las palabras que usas se acompañan de imágenes según su carga emocional. Si dices una frase positiva, es casi imposible que crees una imagen opuesta en tu cabeza. Si imaginas el día de tu examen de forma positiva, tus nervios disminuirán y tu confianza crecerá. 
 
    El objetivo es retomar el control sobre tu mente. Quizá ya lo tenías, pero sólo la alimentabas de basura. Si le das basura, ese resultado obtendrás en la oposición. 
 
    Y es que la mente es mucho más poderosa de lo que imaginas. Piensa en los deportistas de élite. Lo que diferencia a los mejores del resto no es sólo el talento y el esfuerzo, sino una mentalidad de hierro. Apenas dudan de sí mismos, aguantan la presión en los momentos más difíciles, y son los más disciplinados. 
 
    Imagina un futbolista lanzando un penalti que define un campeonato, o un piloto que tiene que adelantar a dos rivales para ganar una carrera. ¿Cuál crees que será el resultado si piensan “voy a fallar el penalti” o “no podré adelantarles”? Es muy probable que fallen. Las palabras que usas en tu cabeza y las imágenes que formes definirán tu rendimiento diario, y los resultados en tu vida. 
 
    Algunos pensarán que ésta es la lección menos práctica del libro, pero bien implementada, puede ser la más práctica de todas, dirigiéndote al éxito. Mentalidad sólida, constancia, motivación, confianza, todo ello puede aportarlo el cambio de mentalidad, el creer en uno mismo y sustituir la negatividad de tu cerebro por el optimismo. 
 
    ¿Cómo hacerlo en la práctica? Anota cada vez que uses una frase negativa, observa cómo se apoderan de ti la pereza y la desconfianza cuando alimentas a tu cerebro de basura. Si usas palabras pesimistas, transfórmalas en lo contrario. Llénate diariamente de elogios, en cualquier momento del día. No es arrogancia, prepotencia ni locura, es dar a tu mente lo que necesita para que seas un triunfador, y abandones para siempre a la víctima. 
 
    El verdadero cambio 
 
    Pensar en positivo es importante pero no suficiente. La verdadera transformación viene del interior, de cambiarse a uno mismo. Un medio para lograrlo es la visualización creativa (Capítulo 5). Para ello tienes que buscar la causa de tu falta de confianza, de la negatividad o irascibilidad, e ir a la raíz, porque cuando no sabes de dónde vienen, es más difícil que encuentres la solución. Si sigues lo que te explico en este libro, en el peor de los casos pondrás un buen parche a tus problemas y te permitirá aprobar. En el mejor, te embarcarás en el camino hacia el éxito en tu vida. 
 
    Yo encontré la raíz del problema cuando entendí que no confiaba en lo que podía conseguir y que estaba encadenado a mis limitaciones en el ámbito profesional, personal y financiero. Para superarlas, comencé a invertir dinero y tiempo en mí mismo. Gracias a la lectura, cursos de crecimiento personal, meditación y ejercicios de visualización, sentí que mi potencial se había multiplicado y mi confianza llegó a un punto que nunca había experimentado. Poco después decidí opositar a la Escala Ejecutiva de la Policía Nacional. En unos meses, implementé las técnicas, enseñanzas y trucos que había aprendido, y superé la oposición, logrando una plaza en un año ciertamente complicado, con un aumento de ocho temas, reducción de plazas y muchos cambios legislativos. 
 
    No ha sido cuestión de suerte, ni de ser alguien especial. Es cierto que siempre he sido buen estudiante, pero estoy convencido de que, con las enseñanzas de este libro, podrás llegar a experimentar la misma confianza y obtener el mismo resultado. 
 
    Por otro lado, es normal que tengas miedo. Temes que a ti no te funcione, que nunca vayas a aprobar, que no eres inteligente o que no sabrás aplicar las técnicas. El miedo lo crea tu mente para sobrevivir, para mantenerte a salvo y en la zona de confort. Es natural, lo raro sería no tenerlo. Es como la inseguridad de salir del coche en un safari, solo que las consecuencias no se pueden comparar. 
 
    Si tu miedo persiste y te paraliza, pregúntate: ¿qué pasaría si no actúo? Es decir, ¿qué pasaría si no apruebo? Escríbelo y tenlo cerca para recordarte todo lo que perderías si suspendes. Esto te llevará a pasar a la acción, a practicar y equivocarte. Ahí reside el verdadero aprendizaje y el superar tus miedos. 
 
    Debes sentir, no solo pensar, lo que quieres conseguir y cómo llegar hasta ello. El miedo lo irás perdiendo cuando vayas poniendo en práctica lo que te aconsejo. Si tienes miedo a no saber usar las técnicas de estudio, practica. Si no te crees capacitado, crea hábitos, desarrolla tu mentalidad y aprende a aprender. Incluso si los miedos no desaparecen del todo, imagínate reducirlos en un 30, un 50 u 80%.  
 
    Debes sentir - no solo pensar - lo que quieres conseguir y cómo llegar hasta ello. El miedo lo irás perdiendo cuando vayas poniendo en práctica lo que te aconsejo. Si tienes miedo a no saber usar las técnicas de estudio, practica. Si no te crees capacitado, crea hábitos, desarrolla tu mentalidad y aprende a aprender. Incluso si los miedos no desaparecen del todo, imagínate reducirlos en un 30, un 50 o un 80%. 
 
    Recuerda que no te vas a equivocar, todo lo que hagas es aprendizaje, y te llevará a aprobar. Si ves tu vida como una serie de fracasos, estás preparando tu cerebro para fracasar. Si piensas que es una serie de experiencias de aprendizaje, triunfarás. Es más, cuanto más rápido falles, mejor. 
 
    Cuando uses mal una técnica de estudio, la aplicarás mejor la próxima vez. Si suspendes un simulacro, recordarás en qué has fallado, porque lo asociarás con una emoción negativa, y se te dará mejor el siguiente. Para triunfar primero hay que fallar. Nadie empieza sacando un 10 en un simulacro. Piensa que la peor nota que saques es tu suelo, a partir de ahí solo puedes ir hacia arriba.  
 
    Yo saqué un 2 en mi primer simulacro. Estaba muy lejos de mis competidores, pero a partir de ahí sabía que cuanto más avanzara y más fallara, mejor nota sacaría, sobre todo el día del examen. La mejora no es lineal, así que no te desesperes si ves algo así: 
 
    
    	 Simulacro 1: 2 
 
    	 Simulacro 2: 2.6 
 
    	 Simulacro 3: 2.3 
 
    	 Simulacro 4: 3.3 
 
    	 Simulacro 5: 2.7 
 
   
 
    Siempre que vayas hacia atrás, quita el zoom. Quitar el zoom significa enfocarte en el progreso general. No te evalúes por cada simulacro aislado. Mira el conjunto y verás que estás progresando.  
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 2: Las tres M. 
 
    “Nunca dejes que el futuro te perturbe. Lo enfrentarás, si es necesario, con las mismas armas de la razón que hoy te arman contra el presente” 
 
    Marco Aurelio 
 
      
 
    Hay dos clases de mentalidad, que guardan paralelismo con las de victimista y triunfador: la mentalidad fija y la de crecimiento. La fija es la propia de personas que no tienen intención de mejorar, les da igual y su vida suele estancarse. Esta mentalidad es la más habitual y además provoca negatividad, o por lo menos acomodación, en todos los que le rodean. La mentalidad de crecimiento es la que te impulsa a aprender, a querer elevar tu nivel de vida, tus ingresos, tus relaciones personales o tus habilidades. 
 
    Tu objetivo, de ahora en adelante, es superar la mentalidad fija y adoptar una mentalidad de crecimiento. Sin darte cuenta, harás todo lo necesario para aprobar. ¿Cómo hacerlo de forma práctica? Identifica primero tus limitaciones y tus creencias, apunta sin miedo todo lo que piensas. El primer paso es la comprensión del problema y el segundo, pasar a la acción gracias a los consejos prácticos que te doy en este libro: cambiar las palabras que usas, visualización del éxito, mejorar tus capacidades y habilidades o implantar buenos hábitos.   
 
    Si te das cuenta, mucha gente con mentalidad fija lee un consejo que puede cambiar su vida y lo primero que piensa es: “a mí no me servirá” o “a mí no me funcionaría por X o Y”. Tus creencias limitantes vuelven a apoderarse de ti, y ganan la batalla. Me da igual que pienses que tienes mala memoria, que te falta disciplina, que eres mal estudiante, que te vienes abajo en los exámenes o que lo estás pasando muy mal en la oposición. Si no quisieras mejorar, no habrías invertido en este libro. 
 
    Puedes cerrarlo ahora mismo y seguir condenándote por pensar que eres diferente y que no podrás aprovechar los consejos, o asumir que puedes cambiar lo que quieras y que si los implementas verás tu nombre y apellidos en una lista de aprobados.  
 
    No hay una sola excusa que pueda aceptar, porque el método, las técnicas, los hábitos, todo es adaptable a tus condiciones y a tu vida.  
 
    Yo comencé mi oposición con la Mentalidad, Motivación y Método adecuados para triunfar. Pero no fue fruto de la casualidad, porque busqué reunir todas las condiciones para aprobar. Cambié mi mentalidad y mi ambición tras invertir en mí mismo. La motivación vino sola gracias a elevar mis capacidades, mis expectativas de la vida y escoger el camino que quería seguir. Invertí en el curso de la Escuela de la Memoria, en libros como el del renombrado memorizador Jim Kwik y utilicé recursos gratuitos por Internet. Nadie me ha regalado nada. Todo lo que he hecho es lo mismo que puedes hacer tú. Aún mejor, porque todo lo que he aprendido y utilizado te lo resumo en este libro. 
 
    No hay más secretos. Puedes ampliar los conocimientos de lo que aquí te relato, es más, te lo recomiendo si lo necesitas, pero no retrases el momento de comenzar a aplicar estas técnicas más de lo debido.  
 
    Jim Kwik habla de una tríada del aprendizaje, las tres Ms: “Mentalidad, Motivación y Método”. No basta con una mentalidad sólida, también hay que seguir un método para no desperdiciar ese estado mental que tantos opositores ansían. Sin un método de estudio, de repasos y técnicas de estudio, tendrás que subir un Everest para sacar tu plaza. Si te falta motivación para estudiar, tu día a día será mucho más duro. No hace falta estar motivado para poder aprobar, pero necesitarás una mentalidad fuerte, buenos hábitos y un buen método. 
 
    Combinar las tres Ms te lleva al estado necesario para aprobar la oposición. No es imprescindible juntar siempre las tres, pero sí al menos dos de ellas, y NUNCA puede faltar el método. Trabaja en aquella que más te cueste. 
 
    
    	 Mentalidad: voy a aprobar la oposición porque mis capacidades son más que suficientes para hacerlo. Puedo fallar, pero nunca voy a fracasar. 
 
    	 Motivación: quiero y deseo ese trabajo. Tengo ganas de demostrar lo que puedo conseguir y quiero levantarme cada día para acercarme a ese objetivo. 
 
    	 Método: seguiré una estrategia sólida de estudio y repasos. 
 
   
 
    Beneficios de aprobar 
 
    Aprobar una oposición te permitirá tener un trabajo (y por tanto un sueldo) para toda la vida. Pero no solo eso, tendrás más tiempo para tu familia y tus amigos. Uno de los beneficios más habituales de trabajar para el Estado son las jornadas laborales más reducidas. El sector privado exige dedicar muchas horas al día, que tienden a incrementarse cuanta mayor responsabilidad tengas. 
 
    Tener dinero y no temer ser despedido da mucha tranquilidad. Ya sea para formar una familia, viajar, solucionar imprevistos o pagar facturas, el dinero te permitirá disponer de una estabilidad muy preciada. 
 
    El trabajo es una fuente de realización personal. Si a través de una oposición accedes al trabajo de tus sueños, la recompensa es infinita. Si no lo es, seguirás disfrutando de todas las demás ventajas. Además, saber que nunca tendrás que atravesar la crisis personal que implica un despido es otra de las ventajas destacables de aprobar una oposición. 
 
    ¿Y si suspendo? 
 
    Si suspendes una convocatoria, no pasa absolutamente nada. No te lamentes por el tiempo, ni el dinero. Cuando apruebas, te garantizo que merece la pena, ya dediques 1 ó 7 años a la oposición. Es más, el sacrificio que supone dedicarle más tiempo te hará ser mucho más consciente de lo que has conseguido y la liberación que sentirás será inigualable. 
 
    Este libro está escrito para que ahorres tiempo (y dinero) en aprobar, y en segundo término para que apruebes (tardes lo que tardes). Sigue las pautas que te recomiendo y es muy probable que apruebes. Nunca se puede garantizar, pero sé que a mí me ha funcionado y que muchas personas emplean las mismas o similares estrategias. 
 
    El peor escenario es suspender y abandonar. Incluso habiendo aprobado puedes atravesar una etapa negra en tu vida. Suspender no es el fin del mundo. Nos han enseñado que la única manera de sobrevivir a la vida adulta es aprobar la oposición y no es cierto. Es indudable que las condiciones externas (paro, oportunidades…) son importantes, pero al final el dinero que ganas es proporcional a tu crecimiento personal. Cuanto más mejoren tus habilidades, tus aspiraciones y metas, más dinero atraerás. 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 3: El interés compuesto. 
 
    “No importa lo lento que vayas mientras no te detengas” 
 
    Confucio 
 
      
 
    Quiero introducir la noción del interés compuesto, denominada por Einstein “la octava maravilla del mundo”. El interés compuesto se suele emplear en el mundo de las finanzas para describir la acumulación exponencial de dinero gracias al retorno que se genera sobre el propio dinero invertido. Por ejemplo, si una cuenta corriente tiene 10.000 euros y crece un 0% anual, lo único que la hace crecer es mi tasa de ahorro. Si ahorro mil euros al año, dentro de 10 años tendré 20.000 euros (10.000 iniciales + 10.000 ahorrados). 
 
    El dinero se va acumulando con mayor rapidez gracias al interés anual, y cuánto mayor sea más efecto tiene. 
 
    
    	 Cuenta de ahorro (0% de interés) a 10 años: 20.000 euros. 
 
    	 Inversión al 10% de interés durante 10 años: 43.000 euros. 
 
   
 
    El interés compuesto es exponencial, por lo que el tiempo es un factor esencial para su desempeño. 
 
    
    	 Cuenta de ahorro (0% de interés) a 30 años: 40.000 euros. 
 
    	 Inversión al 10% de interés durante 30 años: 355.000 euros. 
 
   
 
    Este es el poder del interés compuesto. El 10% de 355.000 son 35.000 euros que generaría ese año sobre mi dinero, mientras que mi cuenta de ahorro seguiría sin generar nada, más allá de mi tasa de ahorro. Lógicamente lograr una rentabilidad del 10% durante 30 años no es tarea fácil[3].  
 
    El interés compuesto no funciona sólo sobre el dinero. En una oposición, tus conocimientos también se van acumulando y cualquier interrupción destroza el poder del interés compuesto. Si estudias por temporadas, es muy difícil que apruebes. Tienes que hacerlo casi todos los días (exceptuando descansos) hasta que logres aprobar, pues el conocimiento se acumula y cuanto más constante seas más probable es que lo consigas. 
 
    Pero no basta cualquier tipo de estudio, ni tampoco limitarse a establecer un número determinado de horas. La calidad marcará la rentabilidad sobre tu inversión (de tiempo, dinero). En el caso del estudio no es cuantificable, pero la calidad de tu estudio determinará el tiempo que te lleve aprobar. Incluso el poder o no aprobar. Mi objetivo en este libro es que tu rentabilidad sea lo más alta posible, mucho mejor que la de tus competidores. 
 
    Lo mismo ocurrirá con tu trabajo una vez apruebes. Los años de experiencia se van acumulando y tu desempeño será cada vez mejor, hasta que te conviertas en un experto en tu campo.  
 
    Yo busqué desde el principio la mayor tasa de rentabilidad de mi tiempo y del dinero que invertí para este proceso. Sabía que aprobar en la primera convocatoria sería un éxito en todos los sentidos. ¿Es tan importante? No, porque lo fundamental es que apruebes. Quizá estás leyendo este libro y aún no has empezado la oposición. Quizá llevas años en el proceso y estás desmotivado. Da igual. Sea cual sea tu situación, el éxito está enfrente tuyo. Sólo tienes que creer en ti, seguir los pasos de este libro y recoger el fruto de lo que vas a sembrar. No te aconsejo que te obsesiones con sacarlo lo antes posible, porque puede ser desmoralizante si fallas. Fracasar es abandonar, nunca será un fracaso aprobar más tarde. 
 
    Yo me obsesioné con aprobar a la primera, pero no es lo ideal. Lucha y confía en que puedes hacerlo si quieres, pero que no determine tu bienestar. Lógicamente hablamos de oposiciones que pueden aprobarse en un año, no de algunas A1 que requieren mayor tiempo por la densidad y longitud del temario. 
 
    Recuerda que una mentalidad adecuada no es sólo pensar en positivo, tienes que acompañarla de un cambio emocional, que suele implicar: mayores aspiraciones, más fortaleza, mejor estado de ánimo y autoconfianza. Al mejorar globalmente, tus resultados también lo hacen y la mentalidad se ve aún más reforzada. Es un círculo completo que se beneficia mucho del interés compuesto, pero para ello hay que actuar, no basta con pensar. 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    CLAVE 2: HÁBITOS 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 4: El poder de los hábitos 
 
    “La calidad no es un acto, sino un hábito” 
 
    Aristóteles 
 
      
 
    Los hábitos son un factor oculto que definen para bien o para mal el resultado de una oposición. Si logras encadenar y mantener buenos hábitos, tu día será casi perfecto. Si tienes malos hábitos, retrasarán o impedirán tu aprobado. En este capítulo quiero enseñarte por qué es tan importante adoptar buenos hábitos, y te guiaré con ejemplos que puedes adaptar a tu día a día. 
 
    El libro “Hábitos Atómicos” de James Clear, especialista en la materia, ha sido un pilar fundamental para la confección de este capítulo, ya que explica todo lo que hay que saber sobre la formación de buenos hábitos. 
 
    Para implantar/mantener un hábito, debes seguir las “Cuatro Leyes del Cambio de Conducta”. 
 
    
    	 “Hacerlo Obvio” 
 
    	 “Hacerlo Atractivo” 
 
    	 “Hacerlo Sencillo” 
 
    	 “Hacerlo Satisfactorio” 
 
   
 
    “Hacerlo Obvio” 
 
    Para Hacerlo Obvio, escribe tus hábitos diarios, incluso las horas. Te darás cuenta de la cantidad de tiempo que pierdes diariamente.  
 
    Registro de hábitos: 
 
    
    	 Me despierto 
 
    	 Cojo el móvil 
 
    	 Voy al baño 
 
    	 Me ducho 
 
    	 Desayuno 
 
    	 Estudio 
 
    	 Móvil 
 
   
 
    Podrás valorar cada hábito y ver si es positivo o negativo. Hacerlo Obvio implica que tienes que descubrir primero tus buenos y malos hábitos. A partir de ahí reafirmas (o construyes) los buenos y destierras los malos.  
 
    Fija conductas específicas por escrito: 
 
    
    	 Estudiaré 2 horas a partir de las 8 en la biblioteca. 
 
    	 Entrenaré 20 minutos a las 8 en el gimnasio. 
 
   
 
    Si lo escribes estás creando una intención directa de hacer algo, y es más fácil que lo ejecutes. Tienes que concretar la conducta: acción (estudiaré), tiempo (2 horas) y lugar (biblioteca). No puedes decir: estudiaré hoy. Es un concepto vago y no te servirá. 
 
    Acumular hábitos es otra estrategia muy útil para “Hacerlo Obvio”. Puedes hacerlo de esta manera: 
 
    
    	 Después de desayunar (hábito 1), repasaré lo que estudié hace un mes (hábito 2). 
 
    	 Cuando llegue de trabajar, descansaré 20 minutos hasta las 5:00 (hábito 1) y desde las 5:00 estudiaré 10 páginas del tema 5 (hábito 2). 
 
    	 Después de usar el móvil por primera vez cada día (hábito 1), lo pondré en la habitación más alejada (hábito 2). 
 
   
 
    El siguiente toque maestro de “Hacerlo Obvio” es que “la motivación está sobrevalorada”. ¿A qué se refiere? A que el ambiente que te rodea es más importante, porque puedes crear buenos hábitos aun con poca motivación. 
 
    
    	 Si no quieres comer comida basura, evita tenerla en casa. 
 
    	 Si no puedes estudiar en casa por las distracciones, ve a una biblioteca. 
 
    	 Si el móvil te distrae mucho, déjalo en casa o pide a alguien que te lo oculte durante unas horas. 
 
   
 
    Si te falta disciplina o motivación, modifica el ambiente para verte forzado a actuar como es debido. Te darás cuenta de que, con el tiempo, no supondrá un gran esfuerzo porque los buenos hábitos se acercan y las tentaciones se alejan. 
 
    Un ejemplo ilustrativo es poner muchas botellas de agua en una empresa. Modificas el ambiente y favoreces la salud de los trabajadores con una simple acción. 
 
    Si te falta motivación para estudiar no busques sólo cómo motivarte. Modifica tu ambiente. ¿Qué es lo que te distrae? ¿Te levantas a menudo a la cocina? Estudia en la biblioteca. ¿Te distraes con el móvil? Déjalo en otra habitación. Analiza con detalle tu ambiente y modifica todo aquello que perjudique tu estudio. Puedes triunfar en una oposición aunque te falte motivación si encuentras el ambiente adecuado. 
 
    “Hacerlo Atractivo” 
 
    La dopamina puede ser un gran lastre en el estudio. Nuestro cerebro recibe descargas de dopamina anticipando cada conducta que quiere realizar. Si tu cerebro piensa en entrar en Instagram, anticipas la recompensa y recibes un grado de dopamina mayor que el que te proporciona mirar Instagram. Es decir, vivimos anticipando recompensas de forma constante y debido a los smartphones y a la gran cantidad de opciones que tenemos, nos crea ansiedad, y cuando recibimos las recompensas nunca nos parece suficiente. 
 
    Resumiendo, recibes más dopamina por anticipar la recompensa que por la propia recompensa. Te preguntarás por qué muchas veces disfrutas de una experiencia menos de lo que esperabas. La dopamina recibida por la anticipación provoca que la satisfacción posterior sea menor. 
 
    Por eso es importante que crees un buen ambiente de estudio. Si tienes poca motivación, las descargas de dopamina la destruirán por completo. O bien pueden ser las causantes de tu poca motivación.  
 
    No quiero decir que la dopamina sea siempre mala, de hecho, es esencial, pero es mucho más beneficiosa la que produce haber estudiado, el entrenamiento físico o las relaciones sociales. 
 
    Nos interesa disparar nuestra dopamina para estudiar y una manera es introduciendo variedad en el estudio. Hacer exámenes o simulacros la eleva. Usar técnicas de estudio que te entretengan también. Rompe la monotonía de estudiar siempre de la misma manera. 
 
    Otro medio es la “acumulación de tentaciones” (vinculo algo que debo hacer a algo que quiero hacer). 
 
    
    	 Después de estudiar 25 minutos, hablaré con un amigo 5 minutos. 
 
    	 Después de estudiar por la mañana, veré un capítulo de mi serie favorita. 
 
    	 Después de hablar por WhatsApp, haré 10 flexiones. 
 
    	 Si repaso el tema 10, escucharé música durante 20 minutos. 
 
   
 
    Si haces atractivo un hábito facilitarás el estudio. Querrás incluso estudiar, porque ansías la recompensa. Si no estudias, no tienes el premio. 
 
    “Hacerlo Sencillo” 
 
    Para hacer un “hábito sencillo”, tienes que hacerlo. Si estás empezando la oposición, no dediques meses a planificar tu estrategia, empieza a estudiar, actúa. Si llevas ya tiempo y necesitas cambiar el método, interioriza lo que debes cambiar y hazlo. 
 
    No quiero que se me malinterprete, la estrategia es esencial, pero no puedes caer en la parálisis por análisis. La única manera de perder el miedo y ser mejor en lo que haces es pasar a la acción.  
 
    Cuando conozcas las técnicas de estudio de la Clave 5, pruébalas y practica desde el minuto 1. Infórmate bien y evita errores, pero no dediques demasiado tiempo a analizar sin actuar. Puedes seguir analizando y aprendiendo mientras practicas. 
 
    Otra razón de hacer un “hábito sencillo” es que, si es difícil, te costará mucho implementarlo. Te aburrirás, te desmotivarás o pensarás que no es para ti. Todo el mundo puede estudiar, así que empieza a aplicar las lecciones sobre los hábitos a tu oposición y triunfarás. 
 
    James Clear también habla de “Ley del Mínimo Esfuerzo”. Si un hábito es sencillo, no abandonarás cuando lleguen los días difíciles. Si te propones estudiar 16 horas al día, es mucho más probable que no seas capaz de mantenerlo en los días complicados. Si trabajas, no te pongas objetivos demasiado altos, porque no mantendrás el ritmo y te desmotivarás. Una cosa es aspirar a lo máximo y no ponerse límites y otra, dificultar mucho la creación de ese hábito de estudio. 
 
    Tienes que conocerte. Puedes ponerte objetivos exigentes para lograr más en menos tiempo, pero si te falta motivación o disciplina o tu ambiente no es el adecuado, debes hacer el hábito obvio, atractivo, sencillo y satisfactorio. 
 
    Si tienes una fortaleza y disciplina de hierro, será muy fácil adoptar un hábito de estudio óptimo y duradero. Si no es tu caso, deberás empezar de menos a más. Si estudiar cuatro horas te parece mucho, no empieces el primer día estudiando cuatro horas. Crea primero el hábito de estudiar, aunque sean 20 minutos al día. Una vez establecido el hábito, será muy fácil continuar y subir gradualmente el tiempo. 
 
    
    	 Si llevas 30 días estudiando 2 horas todos los días, es difícil que abandones ya el hábito de estudio.  
 
    	 Al principio los hábitos cuestan, te sentirás hasta confuso y desilusionado. Debes persistir y superar esa etapa. 
 
   
 
    Cuando se instaura un hábito es difícil abandonarlo por el malestar que genera su interrupción. Recuérdalo en las primeras semanas de creación de un hábito. 
 
    “Hacerlo Satisfactorio” 
 
    Si logras que tu estudio sea satisfactorio, es muy probable que lo repitas. Gracias a las técnicas de estudio y las claves contenidas en el libro, te sentirás mucho más confiado, sacarás mejores notas en los simulacros y te frustrarás menos. Tu estudio será mucho más agradable y productivo. 
 
    Pero no basta con esto, porque los resultados no tienen por qué ser inmediatos. Puedes atravesar también épocas difíciles. Tienes que ser consciente de que la verdadera recompensa no está en el presente, sino en el futuro, y aun así debes ser capaz de ser feliz hoy, no hacerte dependiente del futuro APTO. 
 
    Ahora bien, todos somos adictos a las gratificaciones inmediatas, así que puedes darte gratificaciones pequeñas para hacer satisfactorio el estudio. La idea es similar a “Hacerlo Atractivo”, ya que vincularás una conducta (estudiar) con una recompensa. De este modo, incrementas las probabilidades de repetir la conducta el próximo día. En “Hacerlo Atractivo”, incrementas las probabilidades de llevar a cabo la conducta ese mismo día. 
 
    ¿Cómo mantenemos nuestros hábitos todos los días? Llevando un “historial de hábitos”. Sin darme cuenta, yo lo hice con el sistema de repasos que te contaré en el Capítulo 8. Cuando creas una cadena de hábitos, algo dentro de ti te impulsa a no romperlo. Si registras todos los días lo que tienes que repasar y estudiar, es muy probable que lo cumplas. El “historial de hábitos es obvio” (es muy visual, te ayuda a ejecutar la siguiente acción), es atractivo (progresar es atractivo) y es satisfactorio (poner la X en el objetivo del día logrado es muy placentero).  
 
    Puedes hacerlo con el registro del estudio y del repaso, con los simulacros realizados o con cualquier otro hábito que te interese. Marcar la X, tachar una tarea o poner una figura al terminar una actividad te impulsa a continuar con el hábito, porque hace que te sientas mejor y no desfallezcas. 
 
    Haz que llevar el registro sea sencillo, automatízalo y marca la X justo después de completar el estudio. No pasa nada porque un día falles, lo importante es no romper la cadena durante varios días seguidos.  
 
    Otra manera de triunfar en la oposición es hacer los malos hábitos insatisfactorios. ¿Cómo? A través del “contrato de hábitos”. Yo no utilicé el contrato durante la oposición, pero te lo aconsejo. Lo he empezado a usar después y te puedo asegurar que funciona. Y muy bien. 
 
    Escoge una persona a la que rendirás cuentas en caso de incumplir el contrato. Puede ser otro opositor/a, un familiar o un amigo/a. Crearás tu contrato con ella, y ella a su vez contigo.  
 
    En el contrato tendrás que concretar tus objetivos de forma muy específica: 
 
    
    	 El primer objetivo para los próximos 6 meses es estudiar los temas 1-40 y sacar una nota mínima de 5 en los simulacros. 
 
   
 
    He introducido la nota para obligarte a estudiar correctamente esos temas. Después pondrás las fases: 
 
    
    	 Estudiar 8 horas diarias de lunes a sábado 
 
    	 Hacer un simulacro semanal 
 
    	 Cantar todos los días como mínimo un tema 
 
   
 
    Es importante que especifiques la conducta. Si pones “estudiar mucho”, no sabrás si incumples el contrato y te relajarás. Adapta la conducta a tu tiempo, según trabajes o estudies a tiempo completo, las exigencias de tu preparador/academia, los objetivos que te gustaría cumplir, etc. 
 
    El siguiente punto del contrato son las consecuencias. Gracias a ellas funciona tan bien. Al querer evitar las consecuencias los malos hábitos se vuelven insatisfactorios, porque el castigo es peor. Es importante que introduzcas castigos que no te gusten nada o te asusten un poco. 
 
    
    	 Pagaré 5 euros a X (la persona con la que has hecho el contrato) por cada día/semana que falle.  
 
    	 Haré 100 sentadillas/flexiones si incumplo un día. 
 
    	 Cuando salga a cenar fuera el fin de semana, comeré lo que menos me guste de la carta. 
 
   
 
    De este modo, será también más divertido porque los suscriptores del contrato estaréis pendientes de vuestras consecuencias, os forzaréis a ser más disciplinados y os costará menos cumplir el objetivo. Utiliza los castigos que más te puedan ayudar. La otra persona te conoce bien, así que deja que sea ella quien piense tu castigo. 
 
    Cabe la posibilidad de que quieras hacer trampas, y no siempre se puede controlar si cumples o no. En todo caso, puedes pedir que te revise tu registro de hábitos, las notas de un simulacro u otra cosa que te impida escapar del castigo si fallas. Si has hecho el contrato con tu preparador o alguien de tu academia, es más fácil que sepan si has mentido o no. Si tu objetivo es cantar todos los días, puedes grabarte o pedir a alguien en tu casa que te controle. 
 
    No te olvides de firmar a mano el contrato. Haciéndolo le darás seriedad al acto. Es más, si incumples no solo te estás fallando a ti mismo, también a la persona con la que suscribiste el contrato. 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 5: El comienzo del día 
 
    “O controlas el día, o el día te controla a ti” 
 
    Jim Rohn 
 
      
 
    El principio de tu jornada marca el resto del día. Si empiezas con mal pie, ansiedad, falta de energía o pereza es probable que tu rendimiento continúe siendo mediocre hasta que acabe el día. 
 
    Los líderes y la gente exitosa se diferencian del resto por sus hábitos. Si quieres exprimir tu potencial tienes que comenzar el día con una serie de hábitos y evitar los siguientes: 
 
           Utilizar el móvil durante la primera hora del día 
 
           Cambiar de hábitos a diario 
 
           Desayunar comida alta en azúcares o ultra-procesados 
 
    En su lugar, puedes elegir de esta otra lista los que mejor se adapten a tu tiempo, capacidad o energía, ya que es muy personal: 
 
           Meditar 
 
           Beber agua 
 
           Lavarse los dientes con la mano opuesta 
 
           Activación física: sentadillas, flexiones, burpees 
 
           Ducha fría (primero caliente, luego fría) 
 
           Escribir en un diario 
 
           Desayuno rico en nutrientes 
 
           Aprendizaje[4] 
 
    Tener una rutina de hábitos marcada es esencial, aunque sea muy breve. Como es lógico, cada opositor tiene unas circunstancias personales distintas. No es lo mismo opositar a Judicatura, Tramitación Procesal, Educación, Auxiliar Administrativo, Hacienda, Subinspección de Trabajo, Policía, Notarías, Samur o Bombero. Tampoco lo es hacerlo a tiempo parcial o completo.  
 
    Tienes que crear un ritual diario que te conecte al estudio y a la productividad. Cuando creas el hábito, tu mente ya sabe qué debe hacer a continuación, y evitará con mayor facilidad las distracciones. Los días negros -no te apetece estudiar y solo piensas en hacer otra cosa- se reducirán drásticamente. 
 
    Voy a desarrollar los hábitos que te he mencionado, aunque soy consciente de la cantidad de tiempo que ocupa una oposición, especialmente cerca de los exámenes. Es posible que dudes sobre más de uno. Es normal, pero no descartes nada sin fundamento. 
 
    1. Meditar: Reduce el estrés (baja el cortisol) y mejora la capacidad de concentración. La mente es como un músculo, cuanto más la entrenas mejor responde. 
 
    ¿Qué es la visualización creativa? Los deportistas de élite cierran los ojos e imaginan su desempeño en la prueba, el circuito que tienen que recorrer, la técnica a utilizar, y algunos lo acompañan de la visualización del éxito, la alegría que implica la victoria, el trofeo, las felicitaciones de sus seres queridos. Te recomiendo que hagas lo mismo. Imagínate el día de tu examen, sales muy contento y cuando salen publicados los resultados recibes el soñado APTO. Visualiza tu vida el día del aprobado, y todo lo que te rodea. No pienses solo en el resultado, sino también en la felicidad que os aporta a ti y a los tuyos, la celebración, y siente la emoción como si ya hubieras aprobado. No hay que visualizarlo únicamente, sentirlo es fundamental. David Goggins, antiguo Navy Seal, recomienda visualizar también los desafíos y cómo te enfrentas a ellos cuando aparecen. 
 
    Algunas personas pueden pensar que esto es algo esotérico y que no sirve de nada. Están en su derecho, pero esta práctica se emplea mucho más de lo que creen, porque no es una cuestión mágica. Pensar en aquello que deseas te permite reconocer oportunidades y estar más atento.  
 
    El éxito también se cultiva. Atraerlo, sentir que lo mereces y que lo vas a conseguir suele dar su fruto. En mi caso, lo experimenté desde que me di cuenta del potencial de todas estas técnicas y prácticas y sé que no ha sido la suerte lo que me ha llevado a aprobar y vivir la vida con una ilusión y energía renovadas. 
 
    2. Beber agua. El cerebro por las noches se deshidrata, siendo muy recomendable para cualquier opositor beber un vaso de agua nada más levantarse, ya que tendrás que poner el cerebro en marcha para afrontar otro día de estudio. 
 
    3. Lavarse los dientes con la mano opuesta. Esta acción de la que tanto habla Jim Kwik tiene varios beneficios: 
 
           Te ayuda a estar presente, a trabajar la atención centrándote en lo que estás haciendo en ese momento (lo mismo que debes hacer siempre que estudies). 
 
           Creas nuevas conexiones cerebrales. Esto ocurre al llevar a cabo cualquier actividad que suponga un reto o sea más difícil para ti.  
 
           Activa diferentes partes del cerebro. Es ideal para empezar a estudiar.  
 
    4. Deporte. ¿De qué sirve hacer sentadillas o una rutina tabata[5] al levantarte? El ejercicio permite que la sangre circule, llevando más oxígeno al cerebro. ¿Qué beneficios tiene? 
 
           Mejorará tu memoria y concentración.  
 
           Liberas FNDC -BDNF en inglés- (Factor neurotrófico derivado del cerebro). Es una proteína que se libera tras hacer ejercicio, estimula el crecimiento de nuevas células cerebrales y mejora el aprendizaje y la memoria. 
 
           Aumenta los niveles de energía. 
 
           Liberas serotonina, mejorando tu estado de ánimo. 
 
           Reduce el cortisol, hormona responsable del estrés. 
 
    El estrés es un acompañante habitual de cualquier opositor, pero también un gran enemigo, puesto que provoca el olvido de información y disminuye el aprendizaje. La meditación y el ejercicio son dos recursos muy efectivos contra el estrés. Siempre que te de pereza hacer cualquiera de los dos, recuerda el daño que causa en tu oposición. Puede que ni te des cuenta. Se hace tan habitual que no somos conscientes de que estamos estresados. Para poder aplicar diariamente esta rutina recuerda las lecciones sobre los hábitos del Capítulo 4. 
 
    5. Escribir en un diario es uno de los hábitos más infravalorados que conozco. Muchas personas creen que un diario es para gente importante o interesante, o quizá para un loco. Lo primero sería dar por hecho que no eres importante ni interesante y es mentira. No te infravalores. Lo segundo es una tontería extendida. 
 
    Aprendí la importancia del diario gracias a un curso del experto en liderazgo Robin Sharma. ¿Por qué tener un diario? Él nos da 6 razones: 
 
    
    	 Organiza tus pensamientos: te permitirá tener más claridad sobre tu vida, tus ambiciones, tus deseos, tomarás mejores decisiones. 
 
    	 Fomenta la esperanza: si atraviesas una mala etapa, escribir lo que quieres que ocurra hará que le quites peso y te dará más confianza y esperanza. 
 
    	 Revivir experiencias: en cierto modo, volverás a vivirlas y te permitirá apreciar más el día a día. 
 
    	 Gratitud deliberada: cuando compras un coche, te emocionas durante un mes y te acostumbras, por lo que te deja de ilusionar. Cuando agradeces voluntariamente lo que tienes, lo disfrutas más y eres más feliz. 
 
    	 Combate la falta de energía y las emociones negativas: plasmarlo por escrito te ayuda a superarlas o mitigarlas. 
 
    	 Acelera el aprendizaje y la retención: al escribir lo que has aprendido (te interesa especialmente escribir sobre algo que has estudiado) lo retendrás mejor y ganarás rapidez al “construir” sobre el papel. 
 
   
 
    Si no tienes tiempo o ganas, prueba a dedicarle un minuto al día. Establece el hábito y disfruta de los beneficios que te aporta. Si buscas el sentido más práctico, el punto número 1 es importante. ¿Alguna vez te han hecho preguntas sobre ti o sobre tus objetivos y no has tenido clara la respuesta? Para triunfar en la vida la claridad de pensamientos es indispensable. La misma claridad que has logrado decidiéndote por una oposición y dándole muchas vueltas a todo lo relativo a ella, deberías tenerla para el resto de aspectos de tu vida. 
 
    6. Comida. Los alimentos proporcionan al cerebro los nutrientes necesarios para que funcione correctamente. Cuanto mejores sean, más energía tendrás y mejor desempeñarás tu labor.  
 
    Los 10 mejores alimentos para el cerebro según Jim Kwik son: 
 
    
    	 Aguacate 
 
    	 Arándanos 
 
    	 Brócoli  
 
    	 Chocolate negro (cacao) 
 
    	 Huevos 
 
    	 Verduras de hoja (espinacas, lechuga, rúcula…) 
 
    	 Salmón, sardinas. 
 
    	 Cúrcuma 
 
    	 Nueces 
 
    	                      Agua 
 
   
 
    Si comes comida basura o precocinados constantemente, reducirás tus niveles de energía y empeorará tu estado de ánimo. 
 
    Me gustaría concluir este capítulo advirtiéndote de algo que te parecerá contradictorio con lo que acabas de leer: no te hagas dependiente de los hábitos para rendir o ser feliz. Tener buenos hábitos es fundamental para que tu productividad, estado de ánimo y mentalidad mejoren exponencialmente, pero si sólo consigues sentirte bien cuando sigues tus hábitos diarios, te habrás debilitado. 
 
    ¿Por qué serías más débil? Porque sólo rendirás si te tomas ese café, meditas, haces deporte o desayunas lo suficiente. Está claro que vas a rendir mucho mejor con una buena rutina, pero si haces depender de ello tu estado mental, creas una superstición y ese tipo de supersticiones son peligrosas porque eliminan tu resiliencia. Tu capacidad de adaptación queda anulada y necesitas las condiciones perfectas para aprovechar el día. 
 
    Si llegas a este escenario se da la profecía autocumplida: si no hago X, el día está perdido. Tú mismo materializas el pensamiento. Lo pierdes. 
 
    Mi propósito no es desaconsejarte aplicar los hábitos diarios, muy al contrario, pero entiende que tú eres el termostato y que fallar en un hábito no te hace perder el día. Si ganas hasta en los peores días, tendrás todo el éxito que te mereces. 
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    CLAVE 3: CONCENTRACIÓN 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 6: ¿Por qué es tan importante concentrarte? 
 
    “La concentración es la raíz de todas las capacidades del hombre” 
 
    Bruce Lee 
 
      
 
    Todos hemos experimentado en alguna ocasión la sensación de estar distraídos, y debes saber que este es uno de los peores enemigos del estudio. 
 
    Desde que conocemos el mundo de las oposiciones, los opositores se miden por la cantidad de horas que estudian cada día. Es una métrica útil, pero lo que verdaderamente importa son las horas netas, no las brutas. Las horas brutas es el total de tiempo diario que una persona dedica a la oposición, mientras que las horas netas descuentan del total bruto la cantidad de tiempo que el opositor ha estado desconcentrado. Es decir, si estudias 8 horas brutas, de las cuales has perdido 3, tus horas netas son 5.  
 
    La falta de concentración te hace perder todos los días mucho tiempo que podrías dedicar a avanzar más o descansar. He decidido incluirlo como una de las 5 Claves, porque la cantidad de horas que pierdes (o ganas) por culpa de estar (des)concentrado, puede ser determinante para el aprobado final.  
 
    Además de la diferencia que puede marcar en tu oposición mejorar considerablemente el porcentaje de horas netas, imagínate disponer de más tiempo todos los días por hacer el trabajo más rápido. Por no hablar de la desmotivación y el malestar que genera la falta diaria de concentración. El tiempo es tu mejor recurso, y el más escaso. Optimizarlo es una inversión que da mucha rentabilidad. 
 
    Ya que es tan importante, no es ninguna sorpresa que las mejores empresas del mundo inviertan miles de millones de euros o dólares en captar nuestra atención. Facebook a través de Instagram, Google a través de Youtube, TikTok, Netflix, Spotify, la lista es inacabable. Esa oferta ilimitada provoca alteraciones fatales en nuestra concentración, porque nos acostumbramos a saltar de un entretenimiento a otro. No somos capaces de sentarnos y pensar. No soportamos aburrirnos. Todo esto afecta a tu estudio y motivación durante la oposición. Cuanto más entrenado estés y menos dependas de los picos de dopamina, mejor rendirás. 
 
    Entendida la importancia de la Clave 3, hay que valorar las posibles soluciones. Si recuerdas, el foco no es (solo) cambiar lo que te rodea, sino cambiarte a ti mismo. Hay que actuar sobre la causa, no sobre la consecuencia. Si mejoras tus niveles de energía, de motivación, de confianza, tus capacidades mentales y de estudio, las distracciones te afectarán menos y tendrás un mayor control sobre ellas. 
 
    Es decir, la primera respuesta a cómo lidiar con las distracciones viene de mejorarse a uno mismo. La segunda es descubrir las distracciones internas y externas y actuar sobre ellas. Tu concentración se disparará. 
 
    Hazte una pregunta, ¿cómo estudias cuando te sientes motivado? La motivación influye directamente en tu rendimiento -sin olvidar que “la motivación está sobrevalorada”, como vimos en el Capítulo 4 de los Hábitos-. Para estar motivado hay que encontrar el temario interesante. De ahí la importancia de escoger una oposición que se adapte a tus gustos. Ahora bien, puede ser que te atraiga la profesión que ejercerás, pero no el temario. Esto influirá también en tu motivación. 
 
    La claridad mental, esto es, saber por qué quieres opositar y qué quieres conseguir, refuerza la motivación y la concentración. Cuando tienes claro tu objetivo y sientes el deseo de conseguirlo, tu mente se afina y busca la manera de concentrarse, porque te dirige hacia tu propósito. 
 
    ¿Qué ocurre si estás motivado, pero no tienes energía? Que por muchas horas que le eches te costará mucho centrarte o rendir. El éxito en una oposición requiere una armonía entre motivación y energía. 
 
    Si tienes energía, pero no confías en ti mismo acabarás saboteándote. Por eso es tan importante que te grabes a fuego la Clave 1: Mentalidad. 
 
    Si juntas las tres anteriores (mentalidad, motivación y energía) pero no conoces técnicas de estudio, seguramente acabes sacando la oposición, pero con mayor riesgo y mucho más sacrificio. Cada opositor tendrá un nivel distinto en cada una, igual que partirá de una base diferente de concentración. Si para ti es muy fácil concentrarte durante largos periodos de tiempo, esta Clave tendrá menos importancia que para un opositor/a que sufra porque las distracciones sabotean siempre su estudio. Puedes mejorar en todas, pero conviene centrarse más en los puntos débiles. 
 
    Para finalizar esta introducción a la Clave 3, quiero aclarar que la concentración puede darse en pequeñas dosis (concentración diaria, en tu caso estudiar) o en grandes proporciones (concentrarse en un objetivo). Los pequeños resultados aislados son insignificantes, pero agrupados marcan el resultado del objetivo final (aprobar o suspender). Si te concentras bien todos los días estarás centrado en tu objetivo final, la oposición, pero si no lo consigues te habrás distraído de tu propósito.  
 
    Puedes poner todo el empeño mental en concentrarte porque quieres aprobar, pero si no lo consigues, ese esfuerzo es poco práctico. Por eso en el siguiente capítulo vamos a ver cómo hacerlo práctico. 
 
      
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 7: Cómo lidiar con las distracciones 
 
    “Concentra todos tus pensamientos en el trabajo que estás haciendo. Los rayos de sol no queman hasta que se concentran en un punto” 
 
    Alexander Graham Bell 
 
      
 
    Entender por qué la concentración es tan importante para una oposición te hace consciente de la necesidad de evitar las distracciones. O por lo menos, luchar contra ellas. En este capítulo veremos cuándo nos distraemos y cómo solucionarlo. 
 
    Si quieres aplicar el remedio a una distracción, primero tienes que identificar su origen. Las distracciones pueden provenir de tu interior o del exterior. El primero está relacionado con lo que vimos en el anterior Capítulo, tus motivaciones, deseos y el por qué quieres aprobar la oposición que has elegido. Pero también con el control mental: por ejemplo, si quiero levantarme a comer chocolate, a mirar el móvil o a hablar con alguien. 
 
    Las distracciones externas, por contra, son una reacción al ambiente. Es decir, un cambio en el exterior (notificación, alguien nos interrumpe, ambulancia, televisión) nos provoca el deseo de atender ese estímulo y dejar lo que estamos haciendo.  
 
    Distracciones internas y externas 
 
    La distracción interna más común es aburrirse al estudiar. Si te aburres tienes que enfocar el estudio como un juego:  
 
    
    	 Con las técnicas de estudio el aprendizaje se hace más ameno.  
 
    	 Prueba a puntuarte según tu conocimiento de cada epígrafe o tema. Esto provocará que intentes superarte. Así funciona tu cerebro. 
 
   
 
    Si la distracción procede de un problema (una noticia negativa, una discusión), anótalo en tu libreta o diario. Los problemas volcados sobre el papel pierden importancia. Al volcarlo me refiero a que describas cómo te sientes, lo que hará que te liberes parcialmente de la carga autoimpuesta. También puedes apuntar: me ocuparé de este problema hoy a las 8 de la tarde. Así habrás reservado un momento específico para el asunto y te descargarás de la tarea hasta entonces. 
 
    Otra posibilidad es crear una lista de tareas pendientes. No solo te permitirá concentrarte en el ahora, sino que haberlas ordenado te tranquilizará. Imagínate la diferencia entre tener tareas pendientes sin ninguna organización, a una lista esquematizada de lo que tienes que tachar. 
 
    Aunque tengas una lista de tareas, tienes que aprender a priorizar. Es fácil distraerse si tienes demasiadas tareas pendientes y no tienes claro cuáles hacer primero. Al final te agobiarás y acabarás perdiendo el tiempo. Piensa en las tareas más urgentes, entre las cuáles figurarán el estudio y repaso diarios, y valora cuánto puedes hacer cada día. 
 
    Igualmente, puedes escribir sobre tus objetivos (¿qué quiero conseguir? ¿cómo será mi vida tras aprobar?) para lograr claridad mental y redirigirte hacia lo que necesitas hacer para conseguirlo, estudiar.  
 
    Las distracciones externas son muy habituales, pero tienen una solución más fácil, que es modificar el ambiente para que no ocurran. Veamos diferentes ejemplos: 
 
    
    	 El móvil, la televisión o una persona a tu alrededor.  
 
   
 
    Es el ejemplo perfecto de una distracción externa (e interna). Para solucionar el problema del móvil, colócalo en otra habitación (ya lo vimos en el Capítulo de los Hábitos). Cuanto más difícil sea acceder a él, menos te distraerá. También puedes hacerlo con otros objetos o avisar previamente a la persona con la que quieras hablar para que no te haga caso cuando tengas que estudiar. 
 
    Si la distracción proviene de la necesidad de mirar el móvil, de hablar con alguien o de ver la televisión, usa la regla de los 10 minutos: espera 10 minutos siempre que sientas ganas de atender ese distractor. En el transcurso de esos 10 minutos disminuirá la necesidad de caer en la distracción, permitiéndote enfocarte nuevamente en el estudio. 
 
    
    	 Cansancio o aburrimiento 
 
   
 
    Si te sientes cansado, aburrido y no te concentras, permanecer en la misma posición no es la solución. Te aconsejo que te levantes, hagas algo de ejercicio rápido, o cambies de postura. Fíjate en la postura que adoptas cuando estás aburrido o desmotivado. Tus hombros se cierran hacia adelante, reclinándose hacia abajo. Cámbiala y prueba también a modificar tu respiración. No puedes pretender obtener buenos resultados con una mala predisposición. 
 
    Es mejor invertir un rato en cambiar tu estado mental, incluso saliendo a hacer deporte, que forzarse a seguir estudiando si tu estado mental es negativo. Tienes que cambiarlo y continuar. Jim Kwik dice que nuestra mente no es un termómetro, sino un termostato. Ser un termómetro implicaría que reaccionamos a los factores externos sin tener ningún control sobre nuestro estado mental. Sube o baja nuestra temperatura (estado de ánimo) en función del exterior. Pero somos un termostato, es decir, podemos ajustar nuestra motivación y estado mental a voluntad.   
 
    Asimismo, para mejorar la concentración, dormir bien (7-8 horas) es esencial. Si estás cansado no te centrarás, tu mente estará más dispersa y la memorización y la retentiva se verán muy perjudicadas. 
 
    
    	 Desintoxicación digital 
 
   
 
    La desintoxicación digital combate la fatiga y el estrés y mejora extraordinariamente la concentración. Busca un día en el que no necesites usar tu móvil u ordenador (si lo necesitas, redúcelo al mínimo) y observa la diferencia en tus niveles de ansiedad y en tu estado mental. Si no te ha funcionado a corto plazo, quizá necesites alargarlo un poco. Es igual que una adicción. Al principio sientes un “síndrome de abstinencia” que irá desapareciendo.  
 
    Ya que notarás una mejora en tu rendimiento, puedes probar a utilizar el móvil lo menos posible durante 7 días. Cogerlo cada 3-4 horas es una buena opción. Idealmente puedes continuar siempre con esta forma de estudiar, pero hay personas que pueden desmotivarse mucho en este proceso. Es muy personal.  
 
    
    	 Método de estudio 
 
   
 
    Con la estrategia que aprenderás en la Clave 4, sentirás una presión diaria para acabar lo que te corresponde y será más fácil que te concentres. Aunque te distraigas, recordar que tienes un tiempo limitado te llevará a buscar la manera de acabar la tarea asignada. Todo el mundo sabe que la productividad de las épocas de exámenes es mucho mayor debido a la tensión, lo que nos permite estudiar grandes cantidades de información en pocos días. El sistema de la Clave 4 no es tan agobiante, pero te permite sostener un rendimiento óptimo durante largos períodos de tiempo. 
 
    
    	 Hábitos 
 
   
 
    La concentración también habrá mejorado gracias a los hábitos implementados. Si empiezas el día libre de distracciones (móvil) que disparan tu dopamina (la negativa) te concentrarás mucho mejor. Las sesiones divididas en Pomodoros son otro gran aliado de la concentración por darse en dosis más pequeñas. Por otro lado, el contrato de hábitos también es muy útil al aportarte la tensión perfecta para que tu mente esté centrada.  
 
    Las rutinas te permiten crear un ritual y ese ritual te hará ser más productivo. Es un disparador. Todos los deportistas crean sus rituales antes del día definitivo, como por ejemplo Rafa Nadal. Puedes hacer lo mismo con tus hábitos e incluso el día del examen para entrar en tu mejor estado mental. 
 
    
    	 Distracción voluntaria 
 
   
 
    Agrupa todo aquello que te distrae. Utiliza un tiempo diario para hacer lo que tengas pendiente y que te va a distraer del estudio. Así evitarás romper la concentración muchas veces a lo largo del día. 
 
    
    	 Limpieza 
 
   
 
    Limpia tu mesa de estudio. Los objetos apilados o desordenados son una causa de distracción. Cuando los quitas, liberas a tu mente de la tarea de perder parte de su atención por culpa de los objetos. Tampoco hace falta que tengas la mesa vacía (perjudica la creatividad, que te servirá para las técnicas de estudio de la Clave 5).  
 
    
    	 Cafeína 
 
   
 
    La cafeína aumenta la concentración. Hay detractores que dicen que es “pan para hoy, hambre para mañana”, pero si no te excedes es un medio muy útil para fortalecer tu rendimiento.  
 
    
    	 Puntero 
 
   
 
    Otra manera de mejorar la concentración es seguir lo que lees con un bolígrafo (te lo explico más detalladamente en el apartado de Lectura Rápida de la Clave 5 del libro). Si además te dedicas a subrayar, hacer un resumen, tomar notas o reproducir en voz alta lo que acabas de leer, tu concentración aumentará considerablemente. 
 
    La concentración es como un músculo. Cuanto más lo trabajes, más se agudizará. Practica con vídeos de mindfulness (o meditación), aunque sean unos minutos al día. Imagínate el Retorno sobre la Inversión de mejorar mucho tu concentración. Inviertes unos pocos minutos en ganar muchos más a diario. Otras personas no dedican ese pequeño tiempo y pierden mucho más cada día por falta de concentración. Además, te servirá de descanso, de recarga de energía y de asentamiento de la información estudiada. 
 
    Otro beneficio considerable de mejorar tu concentración y practicar a diario será tu rendimiento el día del examen, ya que necesitarás una mente centrada y ajena a las distracciones. Si estás más pendiente de lo que pasa en el aula que de tu examen, tu nota disminuirá. No pasa nada por distraerse alguna vez, pero si has entrenado la concentración te quitarás una preocupación importante.  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    CLAVE 4: ESTRATEGIA 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 8: La mejor estrategia 
 
    “Si fallas en prepararte, prepárate para fracasar” 
 
    Benjamin Franklin 
 
      
 
    El error más común que he podido apreciar en los opositores que se estancan o abandonan las oposiciones es la falta de estrategia. ¿Te imaginas un abogado o un fiscal que no piensan cómo abordar un caso? ¿O una batalla sin estrategia? ¿Un equipo de fútbol que no prepara una final? Eso hacen muchos opositores con el estudio. Su estrategia es estudiar y echarle horas. 
 
    La oposición es una competición por una plaza. Luchas contra ti mismo, sí, pero también contra otros opositores. Tu objetivo es ser mejor que el resto y para eso necesitas desmarcarte de los demás. Si quieres estar entre el 5% de los opositores, tienes que hacer lo que el 95% no hace. 
 
    Tu estrategia debe estar bien definida, ser clara, precisa y fácil de seguir. Si te levantas cada día sin saber lo que tienes que hacer, estás perdiendo el tiempo y añadiendo una carga mental innecesaria. Si tienes prefijada tu carga de trabajo diaria, evitarás la fatiga de tomar una decisión que ya debería estar automatizada. Todo desgaste se va acumulando, tienes que descargarte de las tareas que puedas automatizar. 
 
    ¿Sistema de vueltas o arrastre? 
 
    Llegamos al debate más común entre opositores, preparadores y academias. ¿Cuál es el más eficaz? Cada persona es un mundo (capacidades mentales, motivación, memoria) y no hay un sistema que el 100% de las personas consideren el mejor. 
 
    No obstante, el sistema de arrastre es el más óptimo para la gran mayoría. No me canso de repetir que la memoria es el pilar más importante de una oposición, dada la vasta cantidad de información que tienes que aprender. Por tanto, nuestra estrategia debe adecuarse a la mejor retención de información posible, en eficacia y eficiencia. 
 
    Hermann Ebbinghaus describió la llamada curva del olvido, que nos indica el tiempo que transcurre entre la adquisición y la pérdida de la información. Al día siguiente de haber aprendido algo, olvidas el 80% de la información. Tienes que evitar esa pérdida repasándola el día después del aprendizaje. Así retrasarás la curva del olvido, y podrás repasar a los 7 días del primer día de estudio. Vuelves a repetir el proceso y esta vez lo repasarás un mes después. 
 
    
    	 Día 1: Estudio páginas 1-10 páginas del tema 1 
 
    	 Día 2: Repaso páginas 1-10 páginas del tema 1 
 
    	 Día 7: Repaso páginas 1-10 páginas del tema 1 
 
    	 Día 30: Repaso páginas 1-10 páginas del tema 1 
 
   
 
    Con este método aseguras la mayor eficacia en la retención de la información que aprendiste el día 1. La eficiencia proviene de repasarla en el momento óptimo (ni mucha antelación ni mucho retraso). Es decir, los mejores momentos para repasar son: al día, a la semana y al mes. Si tienes buena memoria puedes retrasar ligeramente el segundo (semana) y tercer repaso (mes), pero no el primero (24 horas). 
 
    Uno de los grandes beneficios de este sistema es que te obliga a cumplir objetivos todos los días y gracias a esta presión es más difícil que falles en la estrategia. 
 
    ¿Qué crees que funciona mejor?  
 
    
    	 Opción 1: Estudiaré todo lo que pueda hoy. 
 
    	 Opción 2: Estudiaré las páginas 70 a 80 del tema 3, repasaré las páginas 1-10 del tema 1, 30-40 del tema 2 y 61-70 del tema 3. 
 
   
 
    La opción 2 es la que te llevará al éxito. Especifica tu trabajo. Es la forma más práctica de no flojear ni fracasar en el estudio. 
 
    Estudios y repasos 
 
    Una vez que conoces la estrategia para avanzar y repasar durante todos los días de la oposición, tienes que saber distribuir el tiempo de estudio diario. Me refiero a cuánto debes dedicar a estudiar y cuánto a repasar. Ya sabes que el repaso es la parte más importante del proceso, así que te recomiendo que dediques como mínimo la mitad del tiempo a repasar. 
 
    Si estás empezando la oposición, el estudio será mucho más largo que el repaso, pero a medida que vayas avanzando, arrastrarás cada vez más información y el repaso ocupará una parte importante de tu tiempo diario. 
 
    Si estudias a tiempo completo, el mejor momento para estudiar es por la mañana, tal y como aconseja Ramón Campayo, campeón del mundo de memorización (y apto en tres oposiciones). ¿Por qué? Aunque por las mañanas vas más lento, memorizas mejor los datos nuevos porque estás más fresco y tienes mejor comprensión. Por las tardes es mejor repasar, ya que la tarea es más fácil. Además, es un buen momento para entrenar la memorización y la retentiva. 
 
    Si ya llevas un buen número de temas, es muy probable que estés usando ratos de la mañana para repasar. Es normal, porque al final el estudio tiene que irse reduciendo hasta que acabes el temario y todo sea repaso. Si tienes muchos temas, busca el equilibrio entre el estudio y el repaso, porque tampoco puedes no avanzar nunca por acumular muchos repasos. 
 
    Si opositas a tiempo parcial, tienes que distribuir el número de horas y seguir la misma estrategia. No puedes preocuparte mucho por las mañanas o las tardes, porque suficiente tienes con equilibrar estudio y trabajo. Escoge una cantidad asumible de horas de estudio diarias y repártelas entre estudio y repaso. Cuanto más avances, más crecerá el tiempo dedicado al repaso. Opositar a tiempo parcial es duro, pero si sigues los consejos del libro, podrás ahorrar mucho tiempo y no desfallecer por el cansancio o la falta de hábito de estudio. 
 
    Método SQ4R 
 
    Este método de estudio y repaso se centra en el aprendizaje activo, permitiendo una mejor retención de la información. Es ideal para los exámenes de desarrollo. Como mi examen principal era tipo test, no lo utilicé en mi oposición (aunque hubiera sido muy útil para el caso práctico), pero te recomiendo conocer el método y considerar si puedes aplicarlo. 
 
    SQ4R es el acrónimo de: “Survey, Question, Read, Recite, Rewrite and Review”. En español lo traducimos como: 
 
    
    	 Inspeccionar: tienes que echar un vistazo rápido al tema, leer los títulos, subtítulos, comienzos de algún párrafo, para llevarte una idea general sobre el tema. 
 
    	 Preguntar: convierte los títulos, subtítulos o epígrafes en preguntas. Aunque sepas poco del tema es suficiente con una pregunta general.  
 
    	 Leer: aquí profundizarás en el tema leyendo pausadamente. Procura memorizar el contenido. Puedes servirte de las técnicas de estudio que verás en la Clave 5. 
 
    	 Recitar: responde en voz alta a las preguntas que has formulado en el paso 2. Sirve para aprender, dado que te obliga a desarrollarlo sin mirar el papel, para evaluarte y para repasar. 
 
    	 Reescribir: haz lo mismo que en “Recitar”, pero esta vez sobre el papel. Escribe lo que sepas sobre cada pregunta y entra más en detalle que en el paso 4. 
 
    	 Revisar: terminados los pasos anteriores, revisa lo que has escrito en el paso 5. Compáralo con el temario, valora los fallos y completa los contenidos. 
 
   
 
    Según la extensión de tus temas, puedes dividirlo en partes o hacerlo con uno entero. Completar los 6 pasos lleva tiempo, pero tendrás un dominio excelente de la materia.  
 
    El aprendizaje activo 
 
    El aprendizaje activo es un método de estudio en el que el opositor construye y reconstruye (creador), a diferencia del pasivo, en el que sigue una estructura predeterminada (leer el temario), es decir, se convierte en un receptor. Es 10 veces más útil y eficiente el aprendizaje activo, en el que te implicas resumiendo, explicándolo en voz alta o desarrollándolo sin la ayuda del temario.  
 
    En el aprendizaje activo sales de la zona de confort, porque usas tu propio lenguaje, fuerzas al cerebro a reconocer o repasar sin mirar el papel, o a construir un resumen que no sea una mera reproducción del temario. Con este método consolidas lo aprendido y retienes mejor la información que estudias. También te sirve para descubrir lo que no sabes. Si no eres capaz de resumirlo, explicarlo o desarrollarlo, te falta memorización o comprensión. 
 
    El repaso activo es menos aburrido y te exigirá estudiar mejor, porque sabes que luego te evaluarás en voz alta (o por escrito). Cierra el libro y trata de desarrollar los párrafos o de recordar de qué iba el tema. Aprovecha para explicárselo a alguien (puede ser hasta un peluche), te acordarás mucho mejor. De hecho, explicar lo que estudias a otra persona es el mejor método para retener lo aprendido. Además, tu estudio mejorará notablemente, porque no buscarás memorizar sin comprensión. Si no lo estás entendiendo sabes que no serás capaz de explicarlo en alto. 
 
    Si solo repasas pasivamente, caes en el engaño de creer que te lo sabes al reconocer la información mientras la vas leyendo, pero lo que te interesa es recordarla sin mirar el libro, ya que así será en el examen. Seguro que recuerdas algún día en el que explicaste algo en voz alta: ¿puedes recordar dónde estabas? ¿qué parte explicaste? Es más memorable para el cerebro porque se sale de lo rutinario. 
 
    Otro sistema que sigue el aprendizaje activo es el método Feynmann, que se basa en desarrollarlo por escrito y en voz alta (como el S4QR), como si se lo explicaras a un niño. La técnica de explicárselo a un niño, de la que tanto habla Ramón Campayo, es ideal para repasar y para evaluar tu comprensión del temario. Si no sabes explicárselo a un niño, no lo has entendido.    
 
      
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 9: Pomodoro 
 
    “El tiempo es el más sabio consejero” 
 
    Pericles 
 
      
 
    La técnica Pomodoro se ha hecho muy famosa en los últimos años y consiste en estudiar en intervalos de 25-30 minutos con 1-5 minutos de descanso. Tras cuatro pomodoros, el descanso puede alargarse a los 10-20 minutos. 
 
    Es decir: estudias 25-30 minutos, descansas entre 1 y 5, vuelves a estudiar y así continúa el ciclo cuatro veces. Después del descanso largo, inicias otro ciclo. 
 
    ¿Por qué te recomiendo utilizar el Pomodoro? El cerebro funciona de acuerdo a los principios de Primacía y Recencia. Es decir, retiene con mayor facilidad lo primero y lo último que estudia. Le cuesta más recordar la parte del medio. Gracias a la duración de 25-30 minutos (a veces lo alargaba un poco más), retienes mejor la información y aumenta el nivel de concentración, debido a la escasa duración. 
 
    El efecto de Primacía y Recencia no es el único beneficio del Pomodoro. Durante los descansos, el cerebro asimila y consolida la información adquirida durante el estudio, igual que durante la noche. El descanso no solo sirve para recuperar frescura, sino que es TAN importante como el estudio, porque es cuando la información se asienta. 
 
    Por este motivo es fundamental no esforzarse mentalmente (NO repasar lo estudiado) durante el descanso, sea de 1, 3 ó 5 minutos. Estarías interfiriendo en la consolidación del contenido. De igual modo, tampoco deberías coger el móvil en cada descanso, porque estarías distrayendo tu mente en otra actividad y el asentamiento de la información adquirida no sería tan eficaz. 
 
    Otro beneficio del Pomodoro es interrumpir el estudio cuando más ganas tienes de seguir estudiando. Parece contradictorio, ¿no? Cuando estudias mucho tiempo seguido agotas al cerebro, cualquier descanso te parece muy breve y sigues notando el cansancio. Si estás motivado y centrado, cortar un momento no tiene que romperte el ritmo, porque volverás a retomar el estudio con las mismas ganas.  
 
    La diferencia entre el descanso y la distracción es que el primero es intencionado y sirve precisamente para dificultar las distracciones en cada sesión de estudio. En un periodo de dos horas dedicas menos tiempo que alguien que no se levante de la silla, pero esa persona se habrá distraído más y retendrá peor lo estudiado. 
 
    Una ventaja importante es evitar el agotamiento, ya que concedes al cerebro un gran número de descansos a lo largo de la jornada y previenes el embotamiento, acompañante de cualquier opositor. Es igual que beber agua. Cuando tienes sed es tarde, ya ha aparecido la deshidratación. 
 
    En la misma línea, si sabes que tienes descansos próximos es más fácil que te mantengas motivado, porque tienes la recompensa cerca. Pero ¿y si no estoy motivado? Como descansarás dentro de poco también querrás terminar la tarea.  
 
    Es igual que los hábitos, como partes el trabajo en trozos más pequeños, no parece tan difícil alcanzar el objetivo. Es cierto que los descansos son cortos, pero entras en una rueda en la que, cada vez que termine un descanso, queda poco para el siguiente y al término de cada ciclo tendrás un descanso más largo. 
 
    Este tipo de técnica es muy útil para prevenir las distracciones, porque si te distraes, la concentración plena que habías alcanzado tarda un rato en volver. Si tu sesión de estudio es larga es más fácil que quieras coger el móvil, porque en 2-3 horas de estudio perder 15-20 minutos no parece mucho. Pero si sabes que tienes 25-30 minutos para estudiar antes del descanso, usar el móvil te parecerá una distracción muy grande. 
 
    Personalmente empecé a utilizar el Pomodoro en la carrera, pero como no entendía el razonamiento detrás del sistema, me duró poco tiempo. No hay que olvidar que en la carrera la época de exámenes es breve, nada que ver con la carrera a larga distancia que es la oposición. 
 
    ¿Y si no te gusta estudiar con Pomodoros? Hay personas a las que no les funciona bien y prefieren estudiar en periodos más largos, ya que entran en el llamado “estado de flujo” y su rendimiento es extraordinario. Si usas el Método flexible en vez del Pomodoro, tú decides cuando descansar. Coges un bloque de 3 horas y descansas cuando quieras y el tiempo que quieras, hasta que encuentres patrones que te funcionen. Pero para hacerlo de esta manera tienes que saber gestionarte bien y que la tarea a realizar no sea muy difícil, porque si te agotas rendirás peor y debido al cansancio acumulado nunca tendrás un estado óptimo de frescura. 
 
    Tienes que analizar tu rendimiento, la asimilación de información y el cansancio, y considerar si rindes mejor en sesiones largas. Si es tu caso, hazlo así. No hay un solo método válido, prueba y adáptalo a ti. 
 
      
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 10: Subrayado, mapas mentales y resúmenes 
 
    “Como no estás experimentado en las cosas del mundo, todas las cosas que tienen algo de dificultad te parecen imposibles. Confía en el tiempo, que suele dar dulces salidas a muchas amargas dificultades” 
 
    Miguel de Cervantes 
 
      
 
    En este capítulo vamos a ver cómo trabajar con el contenido del temario para extraer lo más importante o resaltar las ideas principales. Es una fase que puede resultar algo lenta, pero es necesaria porque aporta muchos beneficios. Como se trata de aprendizaje activo, sirve para memorizar mejor, mantenerte concentrado en la tarea y variar la forma de estudio. Además, son muy eficaces a la hora de repasar. 
 
    SUBRAYADO 
 
    El subrayado es esencial para optimizar el estudio. Ahora bien, no tiene sentido subrayar todo y usar 20 colores diferentes. Si todo es importante, NADA es importante. Debes subrayar los aspectos clave de cada párrafo, independientemente de si vas a usar técnicas de estudio para memorizarlo o no. En caso de que crees una historia (Capítulo 13), lo subrayado puede ser el núcleo.  
 
    Tal y como enseñan los mejores memorizadores, lo ideal es utilizar un único color en la parte de texto, dejando el resto de colores para títulos y subtítulos. Puedes seguir el siguiente orden. 
 
           Título: Verde 
 
           Subtítulos: Azul 
 
           Epígrafes: Rosa 
 
           Texto: Amarillo 
 
    Puede parecer menos visual, pero en el texto SOLO vas a subrayar lo más importante, por lo que te bastará un solo color. ¿Y el resto del contenido? También lo estudiarás, pero no estará subrayado. Si hay párrafos repetitivos, que no aportan nada, puedes marcarlos con una cruz, para evitar repasarlos. 
 
    El sistema de estudio variará un poco en función de si vas o no a hacer resúmenes. En caso afirmativo, incluirás lo importante (lo subrayado) en un resumen, y repasarás el resumen, si bien podrás ampliar el repaso con el temario cuando lo veas necesario. 
 
    MAPAS MENTALES 
 
    Los mapas mentales son el primer pilar del repaso en la escala de los mejores memorizadores. Los dio a conocer Tony Buzan y consisten en un diagrama con un centro (idea o tema principal) del que salen ramas y subramas (desarrollo de la idea principal). 
 
    El principal beneficio es que permite reconocer (y aprender) la estructura de un tema o subtema de forma muy visual. Cuando estudiamos un tema, solemos olvidar la idea general. Gracias al mapa mental, situaremos los epígrafes de cada tema rápidamente y podremos repasarlos con un simple vistazo. Esto ayuda también a la comprensión, a la claridad mental y a no perder un tiempo muy valioso en el examen para acordarse de la estructura de los temas. 
 
    Para favorecer la visualización, es aconsejable utilizar colores para cada nivel o escalón de la estructura. Pueden ser los mismos colores que en el subrayado. 
 
    El mapa mental es el primer escalón del repaso. Cuando tienes que repasar un tema, echarás un vistazo rápido al mapa mental. Se aconseja que, si te lo sabes muy bien, bastará con el mapa mental. En mi opinión, hay que tener un gran dominio del tema para hacer esto, porque los repasos son la pieza clave de la oposición y si no repasas bien lo pagarás en el examen. 
 
    También es cierto que no hay que dedicar casi tiempo a aquello que te sepas con solidez, porque estarías siendo ineficiente. El tiempo es limitado y hay que usarlo sabiamente. Adapta estos consejos a tu memoria. Si retienes la información durante mucho tiempo, podrás ser más flexible y ágil. En caso contrario, no podrás confiarte. 
 
    RESÚMENES 
 
    Al centrarse en el contenido más importante, los resúmenes agilizan mucho los repasos. No obstante, yo no los utilicé en mi oposición por estos motivos: 
 
    
    	 En la carrera no me gustaba mucho hacer resúmenes. Estudiar directamente el temario me suponía menos esfuerzo mental. 
 
    	 Debido al poco tiempo que tenía hasta la próxima convocatoria consideré que no merecía la pena, ya que no estaba acostumbrado a hacerlos. 
 
    	 Dado que mi examen era tipo test y las preguntas eran muy específicas, era difícil descartar temario. Por eso, la estrategia era ineficaz (para mi). 
 
   
 
    Esta es mi experiencia. No tiene por qué ser la correcta, ya que se debió a un conjunto de circunstancias.  
 
    Los resúmenes tienen múltiples beneficios:  
 
           Aceleras los repasos, dado que te centras en el contenido más importante, que está bien trabajado para ser óptimo y menos denso. 
 
           Mientras creas un resumen, estudias y repasas. No es tiempo perdido, es tiempo invertido. 
 
           Tienes el temario en bruto siempre que lo necesites. Hacer un resumen no implica excluir el resto. 
 
           Si no copias literalmente aprenderás mucho, porque para hacer un buen resumen tienes que entender los temas. 
 
           Si tienes una prueba de desarrollo, son esenciales para reproducir el contenido en el examen. 
 
    Si has memorizado bien tus resúmenes, afrontarás mucho mejor un examen de desarrollo. Habrás desarrollado la habilidad de sintetizar, ESENCIAL para esta clase de exámenes. Si estudias solo el temario completo, puedes incluir información menos relevante y te faltará claridad y orden.  
 
    Igual que en el subrayado, en un resumen debe incluirse SOLO la información más importante, con una excepción. Si tus exámenes de desarrollo son largos, tendrás que adaptar los resúmenes al previsible examen.  
 
    En cualquier caso, los resúmenes tienen que ser cortos. Reducir tu temario en un 50% no es resumirlo. No importa que dejes información importante, siempre puedes repasar el temario. 
 
    Para coordinar los repasos, tendrás que prestar especial atención al nivel de dominio de cada tema. Si te lo sabes bien, puede ser suficiente con el resumen. Si no, deberás ampliar con el temario. 
 
    Trata de ser esquemático. Si toda la información es un texto largo, será más difícil que mantengas la atención y que intervenga tu memoria fotográfica. Usar puntos, guiones y colores te ayudará mucho en los repasos. Cuanto más visual, mejor para la memoria. De hecho, cuando se hacen a ordenador se recomienda usar diferentes fuentes para cada párrafo y no usar el justificado para que sea más llamativo y menos lineal. 
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 11: Tipos de exámenes 
 
    “Es un camino duro el que lleva a las alturas de la grandeza” 
 
    Séneca 
 
      
 
    Tienes que adaptar tu estudio, repasos y simulacros al tipo de examen que tengas en la oposición. Los híbridos (combinación de tipos de exámenes) son muy habituales y aunque des prioridad al más importante o difícil, nunca puedes dejar el resto al azar. Si todas las pruebas son eliminatorias, tu estrategia tiene que ser lo suficientemente buena como para aprobar cada examen, sea tipo test, oral o de desarrollo. 
 
    Tipo Test 
 
    Los exámenes tipo test son una de las opciones más recurridas por las Administraciones en los procesos selectivos.  
 
    El primer consejo que te doy es obvio, pero mucha gente no lo sigue así que, adelanta a tu competencia. Haz muchos test. Y cuando digo muchos es muchos. Yo hacía como mínimo uno todos los días, y a pocos meses del examen hacía dos o incluso tres. Nada más empezar la oposición decidí hacer una inversión de la que obtuve un gran retorno: compré un curso de test de mi academia y no dejé de usarlo hasta el examen. 
 
    Si tienes un examen tipo test, la mejor manera de practicar es haciendo simulacros de lo que será tu examen. Un futbolista que quiere disparar mejor practica el disparo miles de veces, no los saques de banda. Una actriz que quiere interpretar mejor actúa una y otra vez, no escribe los guiones. 
 
    Cuando no has hecho ningún test, durante una temporada sentirás nervios antes de empezar cada examen, puesto que vas a evaluar tu estudio y, con el tiempo, tus posibilidades en la oposición. Es normal. Te servirá para sentir menos nervios el día del examen, porque habrás hecho cientos o miles de test. Si estás en una academia te recomiendo hacer simulacros finales (todos los temas), ya que aprenderás mucho y vivirás una experiencia similar al examen oficial. 
 
    Hay opositores que tienen una idea errónea sobre la práctica de exámenes tipo test. Piensan que es una pérdida de tiempo, que no sirve para aprender y afianzar el temario, sino que se emplea como herramienta de entretenimiento, ya que suele ser más divertido que el estudio.  
 
    Esta idea no tiene fundamento, por varias razones: 
 
    
    	 Las preguntas tipo test (siempre que sean buenas) te permitirán apreciar muchos fallos en el estudio: dejar partes sin estudiar que pensabas que no eran importantes u obviar datos que te parecían muy rebuscados. Cuando practicas habitualmente con test, optimizarás muchísimo tu estudio. 
 
    	 Gracias a las distintas formulaciones de las preguntas en un test, puedes descubrir que lo que creías que te sabías, no te lo sabías tan bien. 
 
    	 El test es una forma de estudiar y repasar: de estudiar si te preguntan cuestiones que no están en tu temario, porque es una forma de ampliar contenidos sin recurrir a otros temarios. Yo tuve la suerte de que mi academia explicaba muchas preguntas una vez terminado el test. Y de repasar, porque te examinas sobre lo que ya has estudiado. Esto favorece el sistema de arrastre y es una mina para consolidar la Clave 5 del libro, las técnicas de estudio. 
 
    	 La cuarta, introduce variabilidad en el estudio. Dedicar 8-10 horas a estudiar de la misma forma es aburrido y mucha gente flaquea. Hacer test todos los días te apetecerá más que estar delante del libro y se te pasará el tiempo rápido. 
 
   
 
    Es esencial que repases todos los test. De poco sirve hacer un test si solo conoces el resultado. Revisa las preguntas que hayas dudado, las que dejaste en blanco y todas las falladas y aprovecha para apuntar en tu temario ideas o datos que aparezcan en el test y que te resulten importantes/relevantes. Si tienes tiempo, revisa de vez en cuando test pasados, especialmente las preguntas falladas. 
 
    Otra opción, que yo solo utilicé al final, es apuntar en un cuaderno (resúmelo muy brevemente) las preguntas y respuestas que desconocía o tenía dudas. Este método lo probé al principio de la oposición, pero lo deseché porque me llevaba mucho tiempo. Mi fallo fue hacerlo con lentitud. Este sistema es muy útil para repasar muchas preguntas en poco tiempo, pero si no encaja en tu rutina prioriza la estrategia de estudio diaria. 
 
    Exámenes de desarrollo 
 
    Los exámenes de desarrollo requieren una forma de estudiar diferente al tipo test, ya que el test no requiere conocer tan bien la estructura de los temas, al ser las preguntas más específicas. 
 
    En un examen de desarrollo, las técnicas de estudio las aplicaremos de un modo similar, pero no igual, y el sistema de estudio tendrá ligeras variaciones. 
 
    Igual que con el tipo test, para hacer buenos exámenes de desarrollo tienes que examinarte continuamente. En estos simulacros descubrirás tu grado de conocimiento del temario. Los principales beneficios son: 
 
           Escribir los epígrafes/temas te expulsa de tu zona de confort, enfrentándote a la realidad del examen sin el material a tu disposición. Te servirá para sentir menos nervios el día definitivo. 
 
           Es ideal para repasar los contenidos. Se trata de un repaso activo, que requiere la máxima concentración y que evites atajos, muy habituales a la hora de repasar con el libro, ya sea por pereza, falta de concentración, distracciones, etc. 
 
           Acostumbras el brazo al ejercicio. Si tienes un tiempo limitado y mucho contenido que escribir, tu brazo se agotará muy rápido si no lo has ejercitado. Además, pondrás más información y no te distraerás por las molestias. 
 
           Aunque tu fuerte no sea sintetizar, si practicas habitualmente será muy fácil que lo hagas el día del examen, automatizando parte (o todo) del proceso. Conocerás a la perfección tu temario y el desarrollo de los epígrafes. 
 
           Introduce variabilidad en el estudio. El tiempo pasa muy rápido y supone un reto. Sentirás la presión de querer hacerlo bien cada vez que te auto examines, favoreciendo tu estudio. 
 
    Si ya lo haces en tu academia o con tu preparador, sé honesto sobre la cantidad de exámenes que haces. ¿Es suficiente? Para destacar, tienes que actuar de forma diferente (o mejor). Si ellos aspiran a un 6, aspira a un 8. Si ellos hacen un examen al mes, haz uno a la semana. Siempre que puedas encajarlo en tu rutina y no perjudique el estudio, hazlo.  
 
    No olvides corregirlo. Si tu preparador o academia corrigen el examen, mejor. Si no, compáralo con tu temario y apunta lo que debas mejorar y los errores a evitar. Trabaja con cabeza, este ejercicio lleva tiempo, pero te puede catapultar en la oposición. Es más fácil estudiar y hacer algún examen esporádico que hacerlo habitualmente y evaluarte con precisión. La gente suele escoger el camino fácil, si escoges el “difícil” (¿es realmente difícil?) aprobarás la oposición. 
 
    Es fundamental que escribas hasta el final del ejercicio. Nunca caigas en: “esto ya me lo sé, no hace falta que lo escriba”. Tomar un atajo te llevará a la mediocridad y como tampoco estarás repasando, no sabrás si tienes errores. No quieres estar en la media de los opositores, quieres estar muy por encima de ella. 
 
    Cantar temas 
 
    Este es el examen más difícil de gestionar: el tiempo (años) de preparación y el agotamiento lo colocan en la cúspide de las oposiciones. Yo no tuve que cantar temas, pero conozco de primera mano este tipo de exámenes y su preparación. Te daré unas pautas generales, igual que para el tipo test y los de desarrollo, pero la parte más importante está en el Capítulo 19. 
 
    ¿El primer consejo? El preparador[6] es la llave para abrir la puerta del APTO. El tiempo y dinero invertidos en un gran preparador será lo mejor que hagas en la oposición. Si tienes dudas de tu preparador actual porque no te exige lo suficiente, no te corrige o ayuda, no lo dudes un instante, cámbialo. Fallar en la elección del preparador puede ser una lección muy costosa. 
 
    Si sientes que cantar es una tarea muy difícil, no estás solo. Todos tus competidores están igual que tú, pero para aprobar, tienes que cantar todos los días, por agotador que sea. La práctica hace al maestro y si tienes uno o más orales, debes hacer todos los días lo mismo que harás el día del examen. Cantar, cantar y cantar, te distinguirá de tus competidores y darás el salto definitivo en la oposición. 
 
    Pregúntate, ¿cuántas veces canto a la semana? Lo más probable es que no cantes lo suficiente. Estás a un solo paso de cambiar radicalmente tus posibilidades en la oposición. Es duro, pero sin duda te llevará al éxito. 
 
    Puede parecer un consejo sencillo, pero no te imaginas la cantidad de opositores que no cantan a diario, esperando al día que ven a su preparador. Te recomiendo que implantes el hábito de cantar todos los días (puedes seguir las pautas del Capítulo 4), y que cantes hasta el final. Nunca dejes un tema a la mitad o cerca del final porque “ya me lo sé”, porque es lo que hará la competencia. Tú no eres como ellos, vas a acabar el tema y vas a aprobar la oposición. 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Adenda: Reflexiones de otro opositor. Especial referencia a oposiciones jurídicas 
 
    “El aprendizaje nunca agota la mente” 
 
    Leonardo da Vinci 
 
      
 
    Este Capítulo no está escrito por mí, sino por mi hermano, que aprobó las oposiciones de Jueces y Fiscales. He querido incorporarlo para que os explique de primera mano y con su propio estilo algunas pautas sobre ese tipo de oposiciones. Te pido que seas comprensivo si algunas partes del mensaje se repiten con lo que te he comentado antes. He querido respetar y ser fiel a lo que ha escrito y a su manera de hacerlo. 
 
    El día 18 de julio de 1976, en Montreal, una joven gimnasta de catorce años y de nombre Nadia Comaneci hacía historia al convertirse en la primera mujer dentro de la disciplina en conseguir un 10 en unos Juegos Olímpicos. Como anécdota, la puntuación marcó 1.00 y no 10 al no haberse previsto la posibilidad de establecer un 10 como puntuación por parte de Omega, que era la empresa responsable del marcador olímpico.  
 
    Todo opositor debe aspirar al 10. La manera de sobresalir en una competencia brutal por una plaza es ambicionar llegar a lo más alto posible. Los paralelismos entre el opositor y el deportista de élite son notables. En primer lugar, supone un sacrificio de tiempo y de juventud elevado. En segundo término, impone una serie de rutinas muy duras y repetitivas, aunque normalmente no deja exhausto el cuerpo, sino la mente. Por último, supone prepararse durante largos periodos de tiempo para pruebas de corta duración.  
 
    Creo que compararse con deportistas o artistas es una buena referencia para el que oposita. Al igual que ellos se tiene en mente una meta, un objetivo, no alcanzar un podio, sino la plaza. El opositor debe enfrentarse a una variedad de pruebas que le asemejan a un pentatleta. Ya sean test, exámenes orales, casos prácticos, ejercicios de idiomas o redacción de dictámenes. Cada uno de estos ejercicios requiere una preparación diferente. Me gustaría centrarme en dos de ellos. 
 
    Los exámenes tipo test suelen ser habituales dentro de los sistemas de selección al empleo público. Ofrecen la facilidad de servir de primer examen o filtro al mismo tiempo que se acompañan de la certidumbre de la objetividad. Si de algo puede presumir el examen tipo test es de que puede abarcar la mayoría de materias del temario suprimiendo la subjetividad del corrector. Esta modalidad obliga al opositor a dominar el temario. No obstante, el mero estudio no implicará un correcto desempeño, dado que requerirá una capacidad de comprensión lectora y de detalle elevada, aunque dependerá de la malicia de quien lo elabore. 
 
    Esto es aún mayor en el caso de oposiciones en las que el test tiene mucha relevancia y la competencia es alta, porque podríamos encontrar notas de corte entre 80 o 90 puntos, o lo que es lo mismo, que exigen casi el sobresaliente. ¿Cómo mejorar el rendimiento en este tipo de pruebas? De forma muy simple, haciendo test. Si bien es cierto que hay personas con un don natural para enfrentarse a los test, y que hay opositores que, al contrario, carecen de la habilidad para superarlos (por diversas razones, la formulación de las preguntas les induce al error o a la duda, son poco detallistas, se bloquean por una pobre gestión del tiempo…etc) es algo que se mejora con el entrenamiento.  
 
    Los seres humanos tienen cualidades innatas que se pueden potenciar y defectos que se pueden suplir con una correcta aplicación de técnicas (como se menciona en otros capítulos del libro). La forma de mejorar la soltura en los test, la captación de “trampas”, la gestión del tiempo, el subrayado de elementos clave en las preguntas y respuestas es, simplemente, hacer muchos. Todos lo que se pueda. 
 
    La proliferación de empresas que ofrecen servicios de test con sus correcciones son un arma de doble filo. De un lado permiten al opositor realizar test constantes de formas muy variadas, test por materias, mixtos, simulacros de examen que complementan perfectamente el estudio. Como resultado se podrá mejorar en el desempeño, memorizar preguntas, adaptar el método de estudio al detalle…etc. El opositor se acostumbrará a las preguntas negativas, a observar los adverbios típicos “siempre”, “a menudo”, “nunca”, a las referencias de que todas las respuestas son correctas o que ninguna lo es. Uno se enfrenta mejor a un modelo de examen en que ha practicado mucho que a uno en el que lo ha hecho poco.  
 
    De otro lado, el acceso a estas plataformas conlleva una carrera armamentística, en la cual los opositores se acercan a la excelencia en cuanto se vuelven especialistas en esta modalidad de examen, lo que implica siempre una subida en las notas de corte. No obstante, ello dependerá del número de plazas ofertadas y otros factores. Lo decisivo es que no utilizar esta clase de servicio y, por tanto, tener una menor práctica en los test, implica una desventaja frente a los rivales. Nunca hay que olvidar que es una competición. 
 
    La segunda modalidad de examen es más especial. Es propia de una clase de oposiciones, normalmente de carácter jurídico. Me refiero a los ejercicios orales en los que hay que declamar o, como se dice en el argot opositoril, cantar una serie de temas aleatoriamente escogidos ante un tribunal, en un espacio de tiempo concreto. Este ejercicio es propio de oposiciones extremadamente duras y consideradas de élite y forman una de las pruebas más difíciles para acceder a los cuerpos de Notarios y Registradores de la Propiedad, Jueces y Fiscales, Abogados del Estado, Inspectores de Hacienda, Trabajo y Seguros, Letrados de la Administración de Justicia, de la Seguridad Social, de las Cortes Generales o del Consejo de Estado, Administradores Civiles del Estado, Técnicos de la TGSS, entre otros. 
 
    ¿Cómo estos opositores son capaces de exponer, cómo papagayos turboacelerados, como robots, una serie de temas de los cientos que componen el temario, a su vez divididos en miles de páginas? El ser humano tiene capacidad para memorizar enormes cantidades de contenido de forma literal. No debemos olvidar que los poemas homéricos, La Ilíada y la Odisea, se transmitían de forma oral durante generaciones, al igual que otras obras que han llegado a nuestros días y que formaban parte de esa tradición oral. Los actores de teatro deben memorizar obras enteras.  
 
    En este caso, la dificultad proviene de memorizar literalmente artículos y preceptos de las diversas leyes que componen la legislación española, ya sea el Código Civil, el Código Penal o la Ley Hipotecaria. Una ardua tarea que lleva años de estudio. Para ello se suelen emplear dos sistemas: el de vueltas, en el que el opositor va dando vueltas al temario o parte de él cada vez más rápido y llevando temas por semanas, de modo que pueda terminar viendo una gran cantidad de ellos en “poco tiempo”, que es lo que refleja el progreso; y el arrastre, más lento, que consiste en ir acumulando temas - es más lento pero más seguro - con la finalidad de retenerlos durante el mayor lapso temporal posible. Sin perjuicio de que existen modalidades mixtas que combinan los dos.  
 
    Al igual que en los exámenes tipo test, hay personas que tienen más facilidad para este tipo de examen, ya sea por una capacidad memorística por encima de lo normal o por una facilidad de palabra que permita exponer con rigor, fluidez y brillantez la materia en el espacio de tiempo asociado. En cuanto al estudio, las técnicas que se exponen en el libro facilitan enormemente la memorización, aun literal. No obstante, al igual que ocurre en el tipo test, este ejercicio solo se supera mediante la práctica. Hay que cantar. Volviendo a Nadia Comaneci o a ejemplos más recientes de deportistas consagrados, Michael Phelps, Mireia Belmonte, Simon Byles, tienen en común unas cualidades físicas y genéticas extraordinarias unidas a una ética de trabajo, esfuerzo y disciplina singulares. 
 
    Repito, el opositor, a semejanza de estos deportistas, entrena día tras día en dominar un temario para enfrentarse a un examen de periodicidad anual o bianual. Al igual que conseguir marcas al límite del cuerpo humano o ejercicios de gran perfección técnica, estas oposiciones requieren un aprendizaje y una memorización que consiste en repetición tras repetición con el fin de poder exponer los temas con la mayor literalidad, fluidez y precisión en un tiempo ajustado. Es más, el opositor tiene que intentar que el contenido sea mayor que el de los demás opositores. 
 
    Conviene no olvidar que es una competición y las plazas pocas. Como el pianista que domina una obra, implica ensayo tras ensayo. Si éste practica escalas, dominio de figuras rítmicas y tempo a la perfección, el opositor hace lo propio con los artículos y el tiempo destinado a cada epígrafe. Es importante destacar este carácter perfeccionista, siempre con cautela, pues antes aprobará el opositor que lleva todos los temas de notable, que el que lleva unos de forma magistral y otros de forma mediocre, pues la influencia del azar en estos exámenes es muy alta. Sin olvidar que psicológicamente puede causar mucho daño el tener expectativas muy altas y no ser capaz de alcanzarlas. Siempre es una carrera de fondo.  
 
    La manera que tiene el opositor de comprobar su progreso no es otra que cantar muchas veces. Es la más adecuada para asentar los conocimientos, pulir los temas, mantener una literalidad elevada y, especialmente, ganar confianza. Se enfrentará con mayor seguridad al tribunal un aspirante que haya cantado cientos de veces los temas a exponer, que quien lo haya hecho una treintena de veces en un lapso de años. Hay estudiantes brillantes que nunca aprobaron la oposición por no haber cantado lo suficiente. 
 
    Por último, la figura del preparador es esencial. La guía y planificación que proporciona, la corrección de errores, tanto de ejecución como de contenido, por alguien que ya pasó por esa situación hace años es muy útil, de cara a apoyar al opositor material y psicológicamente.  
 
    Cada oposición es diferente pero las bases son las mismas, y si el opositor entiende cómo afrontarlas y evita los errores fatales, estará preparado para aprobar. 
 
      
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    CLAVE 5: TÉCNICAS DE ESTUDIO 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 12: ¿Por qué usar técnicas de estudio? 
 
    “Lo mejor es enemigo de lo bueno” 
 
    Voltaire 
 
      
 
    El 99% de los que estudian una carrera, una oposición o un módulo, no estudian bien por varios motivos: 
 
           Olvido de información 
 
           Aburrimiento 
 
           Mucho tiempo invertido 
 
           Desesperación y desmotivación 
 
    Hay una opción que aún la mayoría desconoce y que cambiará tu oposición: técnicas de estudio. ¿Cuáles son los beneficios? 
 
           Retener la información 5 veces mejor 
 
           Divertirte más estudiando 
 
           Invertir menos tiempo en estudiar y repasar 
 
           Recuperar la confianza y, sobre todo, aprobar 
 
    Empleé estas técnicas desde el comienzo de mi oposición a Inspector de Policía, y puedo garantizarte que funcionan. El mejor ejemplo es que aprobé en cuestión de meses una oposición en la que solo un 5-10% de las personas aprueban en la primera convocatoria, que implica estudiar algo más de un año. Yo tuve que invertir varios meses menos. Aunque no sea la única causa de mi aprobado -por eso el libro tiene 5 Claves-, ha sido una contribución esencial. 
 
    En el aprendizaje, nos encontramos ante el eterno problema de enfocarse en las ramas y no en la raíz del problema. Primero hay que aprender a aprender (causa y raíz), y después te centrarás en el temario (ramas).  
 
    ¿Por qué funcionan tan bien las técnicas? El cerebro recuerda mejor la información que le produce un sentimiento. Por eso el método tradicional de estudiar a base de repetición es muy ineficaz. Además de perder mucho tiempo en aprender la información, se olvida fácilmente. Empleando técnicas lo estudiado se mantiene en la memoria durante largos periodos de tiempo y se refuerza mucho con los repasos. 
 
    Al ser más divertido, facilitas la concentración y no te da tanta pereza estudiar. Incluso si el método te parece aburrido, persistirás en él gracias a lo bien que funciona. Las técnicas de estudio son como montarse en una bicicleta eléctrica mientras el resto de tus competidores va corriendo. 
 
    Muchos opositores no estudian la información concreta, específica o difícil por la cantidad de tiempo que lleva aprenderla, conocedores de que su esfuerzo no suele verse recompensado (el olvido). Gracias a las técnicas, la información difícil deja de ser un problema y se convierte en tu punto fuerte. Yo consideraba los exámenes difíciles asequibles, porque los llamados datos puros, como fechas, números de artículos, plazos, información complicada, los aprendía de forma rápida y duradera. 
 
    El ahorro de tiempo es diferencial, ya que con una simple historia memorizarás información difícil y el repaso de esa historia unida al temario será más rápido, evitando volver a estudiar esa información ya olvidada. Además, este sistema de memorización evitará que te confundas entre epígrafes o temas y accederás fácilmente en tu cerebro a información muy dispar. 
 
    Estás técnicas, acompañadas del sistema de arrastre que te comenté en el Capítulo 8, son las herramientas que necesitas para aprobar la oposición. Mucha gente ha conseguido el éxito gracias a este sistema.  
 
    Con el tiempo se han desarrollado muchas técnicas de estudio, pero las que más te aconsejo son: la creación de historias inverosímiles, el método LOCI y los casilleros mentales. Sin olvidar las técnicas de memorización literal del Capítulo 19 para los exámenes orales. 
 
    Seguidamente te detallaré en qué consiste cada técnica y cómo usarla correctamente. Es un método que se está dando a conocer, pero muchos no lo utilizan correctamente o lo abandonan poco después de probarlo. 
 
    ¿Por qué lo abandonan si es tan bueno? ¿Por qué no lo usa todo el mundo si funciona? Por varias razones. 
 
    
    	 Desconfianza hacia la utilidad del sistema. Unos no confían en que un método que ellos no conocen pueda funcionar. Otros lo rechazan por orgullo, porque han invertido mucho tiempo y esfuerzo en estudiar con el método tradicional. No faltan quienes desconfían de una “píldora mágica” que te dé una gran ventaja respecto al resto. 
 
    	 Abandono temprano. Tras una semana probándolo consideran que no funciona, que no les funciona a ELLOS, o que no merece la pena.  
 
    	 Zona de confort. Como vimos en la Clave de la Mentalidad, el ser humano está centrado en sobrevivir y no quiere arriesgar. Muchos prefieren usar el mismo sistema y no invertir su dinero en un libro o un curso que les pueda dar la clave para aprobar. 
 
    	 Vagancia. Sorprendentemente, aunque vean que puede funcionar les da pereza probarlo. A largo plazo, la cantidad de tiempo que tardan en aprobar sin técnica supone 100 veces más esfuerzo que entender y aplicar las técnicas.  
 
   
 
    Si dominas las técnicas, te parecerá absurdo que todo esto pueda ocurrir, pero ocurre y ocurrirá. Si estás leyendo este libro, es muy probable que no seas una de esas personas. Para que tu mentalidad te lleve al éxito solo tienes que actuar. 
 
    Por otro lado, la habilidad de aprender más rápido y retener mucha más información, así como la confianza que te aporta incrementar tus capacidades, no solo te beneficiará en la oposición. Una vez logres la plaza, serás capaz de tomar mejores decisiones, adaptarte mejor a las situaciones en las que aún te falte experiencia y ascender, si ese es tu objetivo. Piensa en tu cerebro como en un software, si lo actualizas, su capacidad y alcance es mayor. 
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 13: Historias inverosímiles 
 
    “La mejor manera de predecir el futuro es inventarlo” 
 
    Alan Kay 
 
      
 
    Esta técnica es el centro de todas. La utilizarás una y otra vez acompañando al método LOCI o a los casilleros mentales. Es la herramienta más poderosa para memorizar y retener información. 
 
    El concepto es fácil: creas una historia absurda en la que asocias datos y contenido del temario. Lo aprenderás con menos esfuerzo, lo recordarás con precisión y la información permanecerá en tu memoria durante largos periodos de tiempo. 
 
    Es MUY importante que entiendas que las historias no son imágenes inmóviles. Son como un vídeo o una película porque hay movimiento. Los personajes se mueven, actúan. Les escuchas y les hueles. Cuanto más lo visualices y lo sientas, mejor se grabará en tu cerebro. Yo a veces no lo hacía y no las recordaba tan vívidamente. 
 
    ¿Cómo trasladas los datos del temario a la historia? A través de la sustitución de las palabras por personas u objetos. Soy consciente de que una cosa es escuchar el método y otra aplicarlo, la parte más difícil para un principiante. Veremos muchos ejemplos para entenderlo. 
 
    Aunque conocía la teoría y había aprendido cómo se empleaba el método, aplicarlo en el temario parecía difícil y desesperante. Trataré de evitarte ese sufrimiento. Estas técnicas sirven para todo, por muy abstractos o densos que sean tus temas. 
 
    Varios apuntes que quiero hacer: 
 
    
    	 Las historias son absolutamente personales, ya que son subjetivas. Te pondré algunos ejemplos muy generales (sin toque subjetivo) y otras más personales, pero cuando entiendas cómo funciona la técnica crearás las tuyas propias. 
 
    	 Dominar la técnica puede llevar un poco de tiempo. No te rindas, cuanto más la uses mejor lo harás. 
 
    	 Al principio pensarás que no merece la pena el tiempo que dedicas a hacer cada historia. No te preocupes, más adelante conseguirás hacerlas 10 veces más rápido. 
 
    	 No te preocupes si piensas que no eres una persona creativa. Yo nunca lo he sido y las historias han sido una pieza esencial en mi aprobado. Además, la creatividad también se trabaja y mejora. 
 
    	 En un tipo test este método es aplastante. Aunque no te acuerdes bien de muchas de tus historias, el propio examen te da la respuesta. Sólo tienes que acordarte de si X personaje o tal número estaban o no en la historia. 
 
   
 
    Empecemos con un ejemplo sencillo. 
 
           La capital de Bulgaria es Sofía. Una pulga (Bulgaria) coloca el brazalete de capitán (capital) a la Reina Sofía (Sofía). 
 
    Como pulga y Bulgaria se parecen un poco, es más que suficiente para acordarse. Si te preguntan cuál es la capital de Bulgaria, recordarás que la pulga ponía el brazalete a la Reina Sofía. Es muy difícil que te equivoques. Recuerda que lo repasarás con frecuencia. 
 
    Tu tarea es convertir el dato (capital, Bulgaria, Sofía) en un personaje, cosa o elemento absurdo de tu historia.  
 
    Siguiente ejemplo. Tienes que comprar en el supermercado leche, arroz, melón, verdura y un helado. 
 
           Una verdulera en el supermercado echa leche sobre montañas de arroz, transformándose en bolas de melón congeladas, con las que chocan los compradores. 
 
    La idea es agrupar los datos y ser eficiente, porque no merece la pena hacer historias largas si hay pocos datos que memorizar. Agrupa los datos para crear historias cortas, siempre que no dañes demasiado la calidad de tu historia. Como ves, puedes meter cinco datos en poco espacio. Al acordarte de melones congelados, ya tienes dos datos (melón y helado) en una sola imagen. He añadido “chocan los compradores” para que el conjunto sea fácil de recordar. 
 
    Más de una vez me han preguntado si aprender tantas historias no ocupa demasiado espacio en el cerebro. La respuesta es NO. 
 
    Levanta la vista del libro y escoge una imagen: la calle, una revista, un cuadro o cualquiera en tu móvil. Mírala durante un segundo y cierra los ojos. Ahora explica todo lo que has visto en voz alta. ¿Cuánto espacio ocuparía escribir lo que ves? 
 
    Mientras escribo estas líneas veo: 
 
    Estoy sentado en una cafetería en una mesa redonda grande. Mi novia está a mi izquierda estudiando su oposición. Hay dos cafés, una taza pequeña de café solo y una grande de capuchino. Enfrente hay un grupo de tres jóvenes en camisa con una señora mayor. A su lado una pareja viste con camiseta, ella con una cinta en el pelo. El local es de color marrón, hay poca gente y botellas de decoración a los lados. 
 
    Me ha bastado alzar la vista un momento. Puedes rescatar esa información en uno o dos segundos. ¿Ocupa mucho espacio en tu memoria? No, porque nuestro cerebro recuerda fácilmente las imágenes. Por eso creamos historias visualizables, porque puedes compactar bastante información en un espacio pequeño de tu memoria. 
 
    Retenemos bien las historias porque nos provocan EMOCIONES. Si te pregunto acerca de los mejores momentos de tu vida, ¿te acordarías? ¿Y de los peores? Asociamos un evento con las emociones que nos suscita y lo recordamos mejor. Por eso mucha gente se acuerda de donde estaba el día de un atentado o de la victoria en el Mundial de Fútbol.  
 
    Hagamos una comparación. Si usas historias sujetas a emociones será como rememorar esos días destacables de tu vida, mientras tus competidores tratan de recordar todos los días neutros de su vida (temario). 
 
    Las historias pueden hacerte sonreír, provocarte carcajadas, darte asco o molestar. Aunque sean emociones simples y más tímidas que en la vida real, te acordarás. Cuanto más afecte a tus emociones, mejor. Tampoco te obsesiones, no tienes que buscar la historia que más te haga reír o más asco te dé. La clave del sistema es ser rápidos y memorizar mucha información con algo visualizable. Si es mala, ya la cambiarás.  
 
    Lo primero que te viene a la cabeza suele ser lo mejor, por algo te ha venido a la cabeza antes que ninguna otra cosa. No te compliques, irás mejorando con la práctica. El peor error que puedes cometer es la parálisis por análisis, es decir, tratar de crear siempre la mejor historia posible. Te ralentizará una barbaridad y te impedirá mejorar rápidamente. La práctica hace al maestro. Equivócate, crea todo tipo de historias y sabrás cuáles te funcionan mejor. 
 
    Mi propósito es ahorrarte la mayor cantidad de trabajo posible en estos capítulos, para que cometas menos errores y comiences con una excelente base.  
 
    ¿Qué debes incluir en tus historias? 
 
    Consejo #1: Tu imaginación no tiene límites. Utiliza todo el arsenal de tu mente, especialmente lo que te sirva A TI. Una persona que conoces, personajes de tus libros, series o películas favoritas. Quizá la palabra “zanahoria” a mí me recuerde a la hortaliza, pero a ti a un profesor de la infancia. No te crees límites, las historias son para ti. Elabora las cosas más ridículas, sádicas, especiales o normales que quieras. Lo que mejor te funcione. 
 
    Consejo #2: NO usar las historias para todo (es tan importante que lo repito). Sirven para toda información que te resulte difícil de estudiar sin técnica o que no puedas deducir. Si algo es fácilmente deducible, no dediques el tiempo a hacer historias para memorizarlo. Imagínate el tiempo que te llevaría hacer una historia para cada párrafo del temario. 
 
    Consejo #3: No tengas miedo a desarrollar tus propios subsistemas. Recuerda que la memoria es muy personal, por lo que quizá a ti te funcione crear las historias de un modo específico que yo nunca he imaginado. Pruébalo e impleméntalo si te va bien. 
 
    Consejo #4: Ignora a los pesimistas y escépticos que te dicen que no funcionará. No hay nada peor que los drenadores de ilusión y confianza. “Trabaja duro, en silencio y deja que tu éxito haga todo el ruido”. 
 
    Consejo #5: No te desesperes si olvidas una historia, parcial o totalmente. A mí me ha pasado miles de veces. Optimiza tus historias o modifícalas si no te convencen. Si tienes tiempo, repásalas otra vez. 
 
    Consejo #6: Diviértete. Las historias son una forma de salir del estudio rutinario. 
 
    Seguimos con más ejemplos, pero esta vez subiremos un poco el nivel, acudiendo a la Constitución Española y el Código Civil. 
 
    
    	 Artículo 14 CE: Los españoles son iguales ante la ley, sin que pueda prevalecer discriminación alguna por razón de nacimiento, raza, sexo, religión, opinión o cualquier otra condición o circunstancia personal o social. 
 
   
 
           Artículo 14 CE: Bertín Osborne (españoles) mide lo mismo (iguales) que un león (ley)[7] al encararse, porque el león le impide discriminar (sin discriminación) a un bebé (nacimiento) negro (raza) fuma opio (opinión) con un musulmán (religión). 
 
    Si necesitas mucha profundidad y literalidad, la historia será más compleja y utilizarás más elementos. Para un examen tipo test funciona muy bien por la precisión que aporta en el estudio. Si lo que quieres es recordar ideas generales de párrafos en un orden para luego desarrollarlas por escrito, el método también es muy útil. 
 
    Por ponerte un ejemplo: debido a la falta de tiempo, estudié el temario para el tipo test, pero en el caso práctico debía desarrollar una pregunta de psicología. Gracias a las historias ordenadas por temas, rescataba pedazos generales de información y después los desarrollaba.  
 
    Imagínate que tienes 10 párrafos largos a desarrollar en tu examen. De cada párrafo extraes una o varias ideas (el nivel de detalle depende de tu oposición) y asocias una historia a cada párrafo, siguiendo un orden. Así rescatarás las 10 ideas (aunque se te olvide alguna te acordarás de casi todas) y nunca te quedarás en blanco, porque sabrás de qué hablaba cada epígrafe.  
 
    Otro problema para un opositor que tiene que desarrollar temas es confundir los epígrafes. Mediante las historias inverosímiles lo solucionarás, y “sólo” te quedará estudiar con precisión para desarrollar bien el contenido (para lo cual podrás servirte nuevamente de historias). 
 
     Veamos un ejemplo del Código Civil: 
 
    
    	 Artículo 35 CC: Son personas jurídicas…1º. Las corporaciones, asociaciones y fundaciones de interés público reconocidas por la ley. 
 
   
 
           Artículo 35 CC: Un extraterrestre con mazo (persona jurídica) aplasta a un cuerpo (corporaciones) que fundía carnets de socio (asociaciones) en una fundición (fundaciones) de oro.  
 
    Utilizo al extraterrestre porque en un capítulo de los Simpson el extraterrestre verde se vestía de persona y para mí es fácil de distinguir. Al mencionar cuerpo me imagino un cuerpo como en los dibujos, lleno de sangre y sin piel. Lo importante es que entiendas la idea. 
 
    Las historias pueden tener un sentido (como un argumento) o ser un relato de hechos absurdos, como el del art. 35 del CC. Los argumentos son más fáciles de recordar, pero son más difíciles de crear, por lo que llevan más tiempo. Busca la armonía entre el tipo 1 y el tipo 2. No dediques demasiado tiempo a hacer historias excelentes, pero tampoco hagas solo historias poco memorables. 
 
    Habrás notado que aún faltan muchas cosas. Este es el nivel básico, asociaciones sencillas para memorizar tu temario. Después subiremos el nivel. Me baso mucho en leyes porque casi todas las oposiciones tienen un contenido legal, pero es trasladable a cualquier materia. Mi temario no era solo Derecho, había una rama de Ciencias Sociales y otra científico-técnica.  
 
    Para que entiendas la funcionalidad de las historias, hay muchas leyes abstractas y densas. Si tienes que estudiar la Ley de Régimen Jurídico del Sector Público o la Ley de Procedimiento Administrativo sabrás a que me refiero. Si puede aplicarse en estos casos, imagínate su utilidad para cualquier temario. 
 
    Voy a utilizar un ejemplo de medicina: 
 
    “Los síntomas de la artritis infecciosa incluyen: 
 
    
    	 Dolor intenso en la articulación 
 
    	 Enrojecimiento e hinchazón de la articulación 
 
    	 Escalofríos y fiebre 
 
    	 Imposibilidad de mover el área de la articulación infectada” 
 
   
 
    Para alguien que estudia medicina, será más fácil visualizar la artritis infecciosa. Es más, puede acortar la historia obviando lo que ya conozca o pueda deducir. Yo no podría, asique haría algo así: 
 
           “Una abuelita se pone una tirita en los dedos y los infecta, volviéndose un globo rojo que explota y se clavan termómetros como puñales alrededor de su mano. Ya no puede moverla”.  
 
    Síntomas es deducible, por lo que no lo incluiría. El resto son elementos visualizables o absurdos, como el globo simbolizando la hinchazón. En este caso al ser todo visualizable se podría hacer de forma más simple, pero quería enseñarte un ejemplo de cómo hacerlo más absurdo para acordarte mejor.  
 
    Es importante que trates de enlazar los elementos de la historia. Si separas cada uno, rompes la cadena y te olvidarás del orden (solo si necesitas un orden) o de algún elemento. A la tirita le sigue la infección, y la infección se convierte en un globo rojo, del que salen termómetros. Como ves, un elemento es dependiente del anterior. Así te acordarás del anterior y del siguiente. Puede que se te olvide alguno, incluso varios, pero para eso están los repasos.  
 
    Vamos a concluir el capítulo con otro ejemplo, uno sencillo de Educación: los “neogramáticos son una escuela que surge a finales del siglo XIX y en la que destacan Leskien y Brugmann”. 
 
           “Neo esnifa gramos de nieve mientras esquía en un tubo vestido de bruja masculina”. 
 
    Neo es el protagonista de Matrix; gramos por gramática, lo uno a la nieve y con ello a esquiar (Leskien); tubo corresponde al 19 en el Casillero Mental (siglo XIX) -Capítulo 15-; finalmente bruja me recuerda a Brugg y Mann a hombre. 

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 14: El Palacio de la Memoria o método LOCI 
 
    “Quien nunca ha cometido un error, nunca ha probado algo nuevo” 
 
    Albert Einstein 
 
      
 
    Si recuerdas las historias que hemos utilizado hasta ahora, no estaban localizadas en ningún lugar. El lugar es lo que permite anclar la información para que no se te olvide. Siempre que quiera rescatar esa información, tiro del ancla, es decir, pienso en el lugar donde coloqué la información y la historia aparecerá en mi cabeza. 
 
    ¿Qué lugares puedes utilizar? Todos los que quieras, aunque lo ideal son lugares con los que estés familiarizado. Pueden ser del mundo real o de alguna película o serie que conozcas muy bien. Tu casa, las calles de alrededor, tu lugar de veraneo, una estancia en otro país, el castillo de Harry Potter, lugares de El Señor de los Anillos o de Juego de Tronos, la casa de Friends, lo que tú quieras, siempre que puedas recordarlo sin esfuerzo. 
 
    El método LOCI o Palacio de la Memoria es una técnica impresionante para complementar las historias. Al situarlas en múltiples Palacios recordarás la información que coloques en cada lugar, separada por temas o epígrafes, según sea más útil o cómodo. Con el Palacio seguirás un orden (el de las habitaciones de una casa, locales de una calle, elementos de un parque…etc.), aunque no siempre será necesario, como veremos con los casilleros mentales. 
 
    Aquí tienes dos opciones: 
 
    1. Aprovechar los objetos específicos de cada habitación dentro de una casa (o de la calle). Es decir, espejo, cómoda, lámpara, cama, etc.  
 
    2. Usar toda la habitación a la vez e ir desplazándose de un lugar a otro.  
 
    Todo depende de si necesitas memorizar información muy ordenada o te basta un orden general. Por ejemplo, si tienes que estudiar 10 elementos por cada habitación, en 6 habitaciones, porque en tu temario van de 10 en 10, lo ideal sería asociar cada elemento con un objeto de la habitación (el personaje interactúa con la lámpara, p.ej.). Reconozco que no es un método que me gustara demasiado, prefería utilizar rincones muy evidentes de las habitaciones, como la cama o la ventana y en la calle, el exterior e interior de cada local (un bar, farmacia, comisaría, casa particular) o aquello de lo que me acordara bien (un semáforo específico o una valla). 
 
    Quizá en tu calle hay una grieta pequeña en la que siempre te fijas o un gato con el que te sueles encontrar.  
 
    Tendrás que analizar cuál de las dos opciones te servirá mejor. Más adelante veremos otra forma de aprender un orden específico de 1 a 10 (el Casillero Mental). 
 
    Vamos a verlo de forma práctica. 
 
    Imagínate que tienes que desarrollar los 5 primeros artículos de la Constitución y quieres incluirlos en un Palacio de la Memoria. Pongamos que tienes una casa con 5 estancias (2 habitaciones, un baño, una cocina y el salón). 
 
    Puedes meter los cinco artículos en una sola habitación, o puedes optar por meter un artículo en cada habitación. Esta última no es tan aconsejable por optimización del espacio, salvo que los artículos sean muy largos. 
 
    Después te explicaré como lo estudiaba yo, porque al tratarse de articulado, combinaba el Palacio de la Memoria con el Casillero Mental, aunque puede valerte solo con el Palacio. 
 
    Ya que el Palacio de la Memoria te permite seguir un orden, tienes que elegir la orientación, derecha o izquierda, y seguir siempre ese orden. Por ejemplo, en un estadio de fútbol, salgo del vestuario y voy al banquillo de la izquierda, de ahí al córner, luego portería, luego otro córner, luego medio del campo, y así. O entras a tu casa y vas pegado siempre a la pared de la derecha. 
 
    Veamos grosso modo el artículo 1 de la CE. Podemos entrar en más detalles (más literalidad e incluir el apartado 3) o reducirlo. Depende de tu oposición. 
 
    Artículo 1 CE. 
 
    “1. España se constituye en un Estado social y democrático de Derecho, que propugna como valores superiores de su ordenamiento jurídico la libertad, la justicia, la igualdad y el pluralismo político. 
 
    2. La soberanía nacional reside en el pueblo español, del que emanan los poderes del Estado. 
 
    3. La forma política del Estado español es la Monarquía parlamentaria”. 
 
           Salón. Mesa grande: El Leviatán (Estado) saca de la mesa la bandera del PSOE (social) y mi familia les vota (democrático), pero un hombre de pueblo rompe la urna y se coloca una corona (soberanía popular). 
 
    Seguimos con el artículo 2.  
 
           Salón. Televisión: Noe (número 2 -Casillero Mental-) intenta partir con la tele una tarta de España, pero no puede. 
 
    Artículo 2 CE. 
 
    “La Constitución se fundamenta en la indisoluble unidad de la Nación española, patria común e indivisible de todos los españoles, y reconoce y garantiza el derecho a la autonomía de las nacionalidades y regiones que la integran y la solidaridad entre todas ellas”. 
 
    Se entiende que la televisión está a la derecha o izquierda y sigues ese orden. El artículo 3 podría encuadrarse en el sofá y el cuarto en la ventana. Así funcionaría un Palacio de la Memoria. 
 
    EXCEPCIÓN: Si el orden te da igual, puedes utilizar los objetos de la habitación que más relación tengan con la historia que vas a crear. Si estás en una piscina y hablas de prevención de riesgos, usar un trampolín es muy lógico y más fácil de recordar.  
 
    Una de las dudas más comunes es: ¿puedo reutilizar un Palacio? SI. En primer lugar, aunque crees historias en el mismo lugar (p. ej., tu casa), tu cerebro sabrá diferenciarlas por haberlas espaciado en el tiempo. Segundo, no vas a utilizar tu Palacio de la misma manera, porque usarás una ambientación distinta. 
 
    Una ambientación adorna o sumerge tu Palacio en una atmósfera imaginaria: arena, agua, Navidad, Halloween, fuego, bosque, espacio exterior, Harry Potter, Egipto. No hay límites. Imagina tu casa inundada, en llamas, ambientada en el mundo de Harry Potter, o flotando en el aire y con planetas alrededor. Tu historia estará imbuida del nuevo escenario y no podrás confundir un Palacio con otro. 
 
    Que una oca haga piruetas con una moto sobre la espalda de tu abuela, no es lo mismo que ver a tu abuela vestida de maga, hechizando al Presidente del Gobierno en tu salón. Aunque los personajes sean los mismos, los diferenciarás por la estética. 
 
    Recuerda: tienes que seguir unas pautas mínimas para que tus asociaciones funcionen, pero dentro de ese marco puedes hacer lo que quieras. Deja navegar tu imaginación y escoge las ambientaciones que más te ilusionen. Te aburrirás menos y te acordarás mejor. 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 15: El casillero mental 
 
    “El perfeccionismo reduce la creatividad y la innovación” 
 
    Jim Kwik 
 
      
 
    A muchos opositores les aterra aprender números de memoria. Los números no suelen ser deducibles, así que solo cabe estudiarlos mediante la repetición. El casillero mental viene a resolver este problema. Ya se utilizaba en la Edad Antigua y cuando lo domines, entenderás por qué. 
 
    En el Casillero, cada número se convierte en una letra y con esa letra (o letras si hay varios números) formas una palabra. ¿Ves por dónde voy? Con esta palabra creas una asociación, es decir, una historia. De este modo, si quiero memorizar 50 números, sustituiré los 50 por palabras y crearé una cadena de asociaciones. 
 
    Antes de explicarte cómo funciona, te pondré un ejemplo sencillo: 
 
           Un reno policía da con una vara a un niño que no quiere estudiar el seso de una vaca. 
 
    En esta frase tan corta hemos aprendido 12 dígitos, agrupados de 2 en 2. Reno (02), policía (bofia, 97), vara (90), niño (22), seso (66) y vaca (94). 
 
    Doce dígitos se pueden memorizar bien sin técnica, pero piensa en la cantidad de números que tienes en tu temario: fechas, plazos, números de artículos, alturas, años, dosis. Los hay de todas las características y muy difíciles de recordar, así que muchos opositores deciden no estudiarlos. En una competición tan dura es comprar papeletas para suspender la próxima convocatoria. 
 
    Cuando empieces a aplicarlo, los exámenes difíciles (especialmente los de tipo test) serán los que más te gusten, porque al acordarte de miles de números (y otros datos) podrás destacar sobre la competencia. Sin técnica perderías muchísimo tiempo, sin contar con que se te olvidarán constantemente. 
 
    Te pueden preguntar el número de un artículo, la cantidad de miembros de un organismo, el número de horas para que se realice una votación, la cantidad de dosis en un medicamento o el año en que se fundó una institución. Sea cual sea el número, con el Casillero juegas en otra liga. 
 
    ADVERTENCIA. El Casillero Mental requiere un poco de tiempo y paciencia, necesitarás aprenderlo y automatizarlo. Al principio te costará, porque si piensas en el 97 tardarás en acordarte de que era BoFia. Cuando lo hagas me dirás si ha merecido la pena. 
 
    Ventaja: Puedes practicarlo en cualquier lugar. Yo aprovechaba las matrículas que veía por la calle para entrenar, o pensaba un número y hacía la conversión. También entrenarás con tu temario. Otra opción es usar el software de Ramón Campayo, que sin duda recomiendo. Yo lo utilicé durante toda la oposición, porque trabaja la velocidad de memorización, la retentiva y la lectura rápida. Cuanto mejor y más rápido funciona tu cerebro, más ventaja tienes sobre el resto.  
 
    Cada número se sustituye por una letra (en el 1 y el 9 se puede usar también la D y la B. Es importante, porque también se utilizan): 
 
    
    	 R 
 
    	 T, D 
 
    	 N 
 
    	 M 
 
    	 C 
 
    	 L 
 
    	 S 
 
    	 F 
 
    	 CH 
 
    	 V, B 
 
   
 
    La explicación de cada número no es tan importante, pero para que entiendas la lógica: el 1 se asemeja a una T, el 2 tumbado a una N, el 3 tumbado a una M. La semejanza no es la única explicación, pero es la predominante. 
 
    Tu primera tarea es aprender la letra asociada a cada número. También te voy a dar una lista del 0 al 100, que tienes que memorizar. Es la única tarea lenta del proceso. Una vez lo automatices serás capaz de convertir cada número sin pensar. Puedes aprovechar para practicar las historias creando una asociación con cada número. 
 
    Factores importantes a tener en cuenta: 
 
           Si coges el 64, acudes a la lista y realizas la sustitución: el 6 es una S, y el 4 es una C: Tienes SC, que se convierte en Saco. 
 
           Puedes crear tus propias palabras, pero asegúrate de que no se parezca demasiado a otra del casillero. De la lista de 100, puedes cambiar las que quieras. Por ejemplo, 32 es MONO, y 81 es CHITA. Yo he usado los dos, pero otras personas pueden confundirlos. 
 
           Las vocales son indiferentes, puedes usar las que quieras para crear una palabra. 
 
           Las consonantes que no figuran en la lista pueden utilizarse sin añadir ningún número extra. Ejemplo: 34 es Hamaca. La H no es ningún número, así que sólo tendremos en cuenta la M y la C (3 y 4). Del mismo modo, Humo (3). 
 
    Esta es la lista completa del 1 al 100. Todos los elementos son visualizables en una historia, pero si alguno no te gusta, cámbialo. 
 
    
    	 Aro51. Late (corazón) 
 
    	 Tea (antorcha) o Té               52. Lana 
 
    	 Noé53. Lima 
 
    	 Humo54. Loco 
 
    	 Oca55. Lulú 
 
    	 Ola56. Losa 
 
    	 Oso57. Alfa (macho) 
 
    	 Ufo (Ovni)58. Lucha 
 
    	 Hacha             59. Lobo 
 
    	 Ave60. Sor (monja) 
 
    	                     Toro61. Seta 
 
    	                     Teta62. Sena (río) 
 
    	                     Tina63. Sumo 
 
    	                     Átomo64. Saco 
 
    	                     Taco65. Sal 
 
    	                     Tela67. Sofá 
 
    	                     Tos68. Sacho 
 
    	                     Tufo69. Sebo 
 
    	                     Techo70. Faro 
 
    	                     Tubo71. Foto 
 
    	                     Noria72. Faena 
 
    	                     Nota (piano, p.ej.)73. Fama (famoso) 
 
    	                     Niño74. Foca 
 
    	                     Nemo75. Falo 
 
    	                     Nuca76. Foso 
 
    	                     Nilo77. Fofó 
 
    	                     Anís78. Ficha 
 
    	                     NiFe (lava)79. Éfebo 
 
    	                     Nicho80. Hachero (indio) 
 
    	                     Nube81. Chita 
 
    	                     Muro82. Chino 
 
    	                     Moto83. Chama 
 
    	                     Mono84. Chica 
 
    	                     Momia85. Chili 
 
    	                     Hamaca86. Chas (látigo) 
 
    	                     Mula87. Chufa 
 
    	                     Mesa88. Chucho 
 
    	                     Mafia89. Chivo 
 
    	                     Mecha90. Vara 
 
    	                     Ameba91. Bota 
 
    	                     Caro92. Vino 
 
    	                     Cohete              93. Bum  
 
    	                     Cono94. Vaca 
 
    	                     Cama95. Vela 
 
    	                     Coco96. Vaso 
 
    	                     Cola97. Bofia 
 
    	                     Casa98. Bache 
 
    	                     Café99. Bebé 
 
    	                     Coche             100.Torero 
 
    	                     Cubo 
 
    	                     Loro 
 
   
 
    Añado los números del 01 al 09, que también pueden serte de utilidad. 
 
    01.                       Rata06. Risa 
 
    02.                       Rana07. Rifa 
 
    03.                       Remo08. Racha  
 
    04.                       Roca09. Robot 
 
    05.                       Raíl 
 
    A partir de ahora, podrás dominar todos los números del temario que vayan del 0 al 100, memorizando muchas cifras que pueden llevarte en una escalera mecánica al APTO. Pero, ¿y más allá del 100? Te dejo dos opciones: 
 
    
    	 Creas tú mismo[8] la lista convirtiendo los números de 3 cifras. Por ejemplo, 945 puede ser un VehíCuLo (cuidado con el 48, que es un coche. Aquí ves la importancia de no usar dos objetos o personas iguales). El 521 puede ser una LeNTe. 
 
    	 La mejor opción. No requiere emplear tiempo en crear nuevas palabras y aprender las nuevas sustituciones. Bastará con saberse los números del 0 al 100, que utilizaremos una y otra vez. Para distinguir unos de otros, usaremos las ambientaciones.  
 
   
 
    Para cada grupo de cifras desde el 101 al 200, 201 al 300, 301 al 400…escogeremos una ambientación o comodín. Tienes libertad para escoger las ambientaciones que quieras. La idea es que cada grupo (100, 200, 300, 400, 500, 600, 700, 800, 900) tenga asociada una ambientación y en cada una incluirás la conversión del casillero (0-99). 
 
    Pongamos que del 201 al 300 tienes un desierto. Te toca aprender el número 247. En tu historia aparecerá un CaFé en el desierto. ¿276? Un FoSo en el desierto. ¿293? Una explosión (BuM) en el desierto. Así lo harás con todos los números del 101 al 999. Si necesitas ir más allá (1000 o más) seguirás la misma estrategia. Pero si son pocos, bastará con las conversiones que crees tú mismo.  
 
    
    	 1011: ToRTiTa.  
 
    	 6370: SeMáFoRo 
 
   
 
    Estas son las ambientaciones del 101-999 que tenía yo: 
 
           101-200: Piscina 
 
           201-300: Desierto 
 
           301-400: Harry Potter 
 
           401-500: El Señor de los Anillos 
 
           501-600: Star Wars 
 
           601-700: Jungla 
 
           701-800: Polo Norte 
 
           801-900: Infierno 
 
           901-1000: Espacio Exterior  
 
    No te preocupes por confundir la ambientación del Palacio con la del casillero, son cosas distintas. La ambientación del casillero puede ser algo sencillo que te recuerde al escenario, mientras que en la ambientación de tu Palacio, toda tu casa, calle, parque o tienda están imbuidos de la ambientación, desde que empiezas el tema hasta el final. Cuando incluyes un número del 101 al 999, sólo ese número estará relacionado con la ambientación del casillero. 
 
    Vamos a verlo con un ejemplo: 
 
    En tu casa ambientada en el desierto (ambientación del Palacio) tienes a un personaje que asocias con el Ministro de Justicia. Este envuelve con una tela llena de escarcha a un Abogado del Estado. La Abogacía del Estado depende del Ministerio de Justicia, simplemente los he asociado. La tela llena de escarcha sería el 715. Imagínate que tienes que saber que hay 715 Abogados del Estado en España. La escarcha la asocio con el Polo Norte (701-800), y al ser la tela el número 15, sé que sólo puede ser 715. No confundiría el desierto con la tela llena de escarcha. 
 
    Si en el escenario desértico tienes que aprender un número que a su vez debes meter en el desierto, dale mucha claridad en la historia: pongamos que debes saber que Robin Hood fue condenado a 299 años de cárcel y estás ya en tu Palacio desértico. Un bebé crea una cárcel de arena que extrae de su propia boca. Así, al asociar directamente el 99 (bebé) con el desierto, sabrás que te refieres al 299. De todos modos, no es tan normal que coincidan, así que no te causará muchos problemas. 
 
    Cuando creas historias en tu Palacio desértico, es aconsejable que las relaciones de vez en cuando con elementos del propio desierto. Que interactúen con la arena, con un Oasis, camellos, lo que sea. Aun así, si lo haces también cuando hay un número, tu cerebro sabrá diferenciarlo. También se puede deducir por lógica, al conocer tu temario sabrás si un 99 o un 299 tiene o no sentido. 
 
    INCISO. También puedes usar comodines dentro de las propias historias. Comodines que las cierren, que interrumpan, que las relacionen con otra historia…etc. Si necesitas saber con precisión cuál es el último elemento de una lista, puedes relacionar ese último elemento con un Cancerbero que elimina todo a su paso. Es un ejemplo de cierre. 
 
    Si estudias las líneas de metro de Madrid y estás en la línea 1, en Plaza Castilla, pero quieres memorizar que hay una conexión con la línea 9, utiliza un comodín que te lo indique. Por ejemplo, un ave que lleva un cable gigante y que interviene en la historia.   
 
    No utilices el Casillero para aquello que ya sepas o puedas deducir. Si quieres saber que la Constitución Española es de 1978, no estudies el 19, solo el 78. Si dudas entre 1800 y 1900, entonces deberás usarlo.  
 
    Otra forma de ser más eficiente es convertir datos que siempre se repiten en algo visualizable. Pongamos que en tu temario aparece continuamente el rango del 80 al 120. Para visualizarlo me imagino una estrella fugaz en la historia (como ves no siempre tiene que tener lógica, como se repite mucho lo recordaré). Cada vez que tengas que asociar algo al rango de 80 a 120, incluirás una estrella fugaz. Así ahorrarás espacio en tu memoria y evitarás tener que hacer muchas historias con hacheros y norias en la ambientación del 100. 
 
    Casillero mental y Leyes 
 
    Dependiendo del nivel de exigencia de tu oposición, el casillero puede llevarte a otro nivel en el estudio de las Leyes. 
 
    El funcionamiento es sencillo. Asocias cada número de artículo a su correspondiente palabra del casillero y creas una historia que incluya el número y el contenido del artículo. Así, sabrás de qué habla cada artículo de una Ley. Los detalles pueden llevarte a destacar sobre el resto y saberte los números de los artículos es un ejemplo. Incluso si no te hace falta, te servirá para crear un orden al aprender una Ley. 
 
    El orden que te aporta el Casillero te permite diferenciar los contenidos, ya que el artículo 74 no será el mismo que el 114. También puedes seguir el orden de tu Palacio sin usar el Casillero. Ambos serán el ANCLA para no olvidarlo. Puedes usar uno o los dos a la vez.  
 
    Para que lo entiendas de forma práctica, yo situé la Ley 39/2015 en el lugar donde veraneo. Al utilizar el número de artículo como ancla, no seguí un orden específico de mi Palacio, sino que iba creando historias donde me apetecía porque el número de artículo me daba el orden.  
 
    El artículo 80 lo situaba en la playa y relacionaba el hachero con el contenido del artículo. El 81 en un apartamento y el 82 en un bar. Todavía me acuerdo de donde estaban situados. Si no quieres seguir este sistema, sigue el orden de la calle e introduce los elementos de cada artículo a medida que vayas avanzando en el Palacio.  
 
    Veamos el artículo 99 para ilustrar una historia inverosímil de esta Ley usando el Casillero: 
 
    “Artículo 99. Ejecución forzosa. 
 
    Las Administraciones Públicas, a través de sus órganos competentes en cada caso, podrán proceder, previo apercibimiento, a la ejecución forzosa de los actos administrativos, salvo en los supuestos en que se suspenda la ejecución de acuerdo con la Ley, o cuando la Constitución o la Ley exijan la intervención de un órgano judicial”. 
 
    “Un bebé trajeado tras advertir que va a suspender un acto en la playa, atraviesa órganos de los que saca una guadaña y empieza a ejecutar cabezas, pero un león con la Constitución pide a un juez que le suspenda en el aire para detenerle”. 
 
    Un ejemplo específico. El Código Penal 
 
    Te voy a contar cómo me aprendí el Código Penal. Aunque no tengas que estudiarlo en tu oposición, te servirá para entender el estudio de las leyes. 
 
    El Código Penal es uno de los mayores escollos para un opositor a Escala Ejecutiva de la Policía Nacional. En el tipo test se puede pedir mucha literalidad, ya sea por el contenido (penas, verbos nucleares, capítulos del Código, datos muy específicos…) o por el número de artículo. En el caso práctico es muy aconsejable no sólo saberse el número de artículo, sino también el apartado del mismo. Si califico un delito de sexting, es mejor decir que es el 197.7 que el 197. Todo suma. 
 
    En el Código Penal SI que inventé escenarios. Del 1 al 100 utilicé una calle cercana a mi casa. Del 101 al 200 el Centro de Natación donde entrenaba. A partir de ahí creaba mis escenarios. El desierto, lugares de Harry Potter, El Señor de los Anillos, Star Wars, una jungla inventada, Polo Norte… Algunos los recordaba por las películas y era más fácil. En otros me imaginaba una jungla e introducía en ella los artículos. Es preferible conocer los lugares o tener emociones asociadas a ellos (o al menos imaginárselos muy bien), porque será más fácil recordarlos y más divertido estudiar. 
 
    Gracias a las historias, el Palacio de la Memoria y el Casillero Mental, pude aprender rápidamente el Código Penal. Fue clave para aprobar la oposición en tan poco tiempo. El sistema es sencillo: 
 
    
    	 Lees y subrayas los aspectos claves del artículo. 
 
    	 Escribes en una línea un resumen muy simple con tus propias palabras. 
 
    	 Creas una historia “rápida” en la que incluyes el contenido y el número del artículo.  
 
   
 
    Este es el sistema que utiliza Ramón Campayo para memorizar artículos a gran velocidad. Resumir con tus propias palabras es explicarle a un niño de qué va el artículo. Así sabrás si lo has entendido y retendrás mejor la idea general. Ejemplo: 
 
    “Artículo 23. Es circunstancia que puede atenuar o agravar la responsabilidad, según la naturaleza, los motivos y los efectos del delito, ser o haber sido el agraviado cónyuge o persona que esté o haya estado ligada de forma estable por análoga relación de afectividad, o ser ascendiente, descendiente o hermano por naturaleza o adopción del ofensor o de su cónyuge o conviviente”. 
 
    Resumen sencillo: “si le haces algo malo a un familiar, puede que te castiguen más o menos según lo que hayas hecho”. 
 
    Primero entiendes el artículo y subrayas lo importante, así lo limpias y lo preparas. Después lo plasmas resumido en un momento. Por último, creas la historia para memorizarlo y pasas al siguiente artículo. 
 
    Intenta dedicar “poco” tiempo a cada uno. Avanza con cierta rapidez, ya tendrás tiempo para reformar o ampliar las historias. Para el Código escribí las historias a ordenador. Así podía modificar lo necesario sin que quedara enmarañado. 
 
    Todo lo que estudies lo irás repasando con el sistema de repasos del Capítulo 8. Ganarás confianza al ser capaz de aprender mucha información en poco tiempo. Todo examen o caso práctico te servirá de repaso y afianzamiento de lo estudiado. 
 
    Practicar con exámenes es importante para saber si estás estudiando bien o no, porque te indicará si te falta entrar más en detalle o te estás excediendo en la cantidad de datos que aprendes.  
 
    Es importante que entiendas las Leyes que estudias o te será más difícil hacer un buen examen. Si no sabes explicar de forma sencilla un artículo, no lo has entendido. 
 
    ¿Cuánta precisión (o literalidad) puedo lograr realmente? 
 
    Algunas personas dicen que las historias solo sirven para rescatar una idea general de un artículo. No es verdad. Cuantas más palabras del artículo conviertas (sustituyas por algo visualizable), más literalidad vas a conseguir. También es útil para crear una base para cantar temas. Aunque a la hora de cantar no tendrás tiempo para recordar ninguna historia, te servirá de catalizador para facilitar la memorización literal. Más adelante no te acordarás de la historia, sino del contenido que tienes que cantar, pero te habrá sido mucho más fácil memorizarlo gracias a la técnica. 
 
    Vamos con un ejemplo, el artículo 345 del Código Penal: 
 
    
    	 “El que, contraviniendo las leyes u otras disposiciones de carácter general, adquiera, posea, trafique, facilite, trate, transforme, utilice, almacene, transporte o elimine materiales nucleares u otras sustancias radiactivas peligrosas...”. 
 
   
 
    En este caso, puedo crear una historia simple, o ir más en detalle. El detalle no siempre es fácil, a veces creas historias confusas o demasiado largas, pero al final merece la pena. 
 
    Yo me imaginaba a Voldemort usando la cola de Nagini (estamos en Harry Potter por ser el 300, la cola por el 45. Nagini es la serpiente de Voldemort, el malo de la saga) para adquirir un material nuclear verde, trafica con él, pero al final se lo queda, lo transforma en radios que emiten la BSO y las transporta para almacenarlas en cajas.  
 
    Así, he conseguido visualizar varios verbos del artículo por si me lo preguntan de forma específica. Sería una pregunta compleja, pero si incluyo todos los verbos en la historia, sabría responderla.  
 
    Esa historia no es tan absurda. En tu mano está ser lo más creativo posible para evitar el riesgo de olvidarla. A mí me sirvió hacerlo así, pero a veces se me olvidaban. El grado de absurdez y visualización de cada historia puede ser mayor o menor según la exigencia de tus exámenes. También los repasos (o rehacer las historias) servirán para afianzarlas.  
 
    Para entender la lógica, puedes imaginarte el tráfico de sustancias como un atasco absurdo, un policía dirigiendo el tráfico o algo que puedas recordar. Para recordar el verbo transportar puedes imaginarte un vehículo o retorcer más la historia e imaginar que un transexual porta la sustancia. Busca cosas absurdas, y repite siempre la misma imagen para recordar una palabra (transportar, p. ej.). Si el transexual que porta algo aparece en 20 artículos, sabrás esas 20 veces aparece el verbo transportar. 
 
    Otro ejemplo: tener que aprenderse todos los delitos que pueden cometerse por imprudencia grave. Por ejemplo, distraerse gravemente al volante y atropellar a alguien. Puedes hacer dos cosas: 
 
    La primera es que cada vez que un delito puede cometerse por imprudencia grave, lo incluyes en tu historia. 
 
    En el 345, Voldemort tiene la cabeza llena de pinchos (yo escogí esta asociación, aunque no tuviera lógica). Cada vez que un personaje tenga la cabeza llena de pinchos, ese delito puede cometerse por imprudencia grave. 
 
    La segunda opción es juntar todos los delitos en una historia aparte y asociarlos todos a la cabeza con pinchos. Así, en una sola historia tienes la respuesta. 
 
    “Un asesino lesiona a un feto abortado mientras Voldemort lo atrapa en una sustancia nuclear…”. Tenemos el homicidio, las lesiones, el aborto y el del art. 345 que acabamos de ver. 
 
    También puedes ganar mucha literalidad convirtiendo adjetivos o adverbios, o cualquier palabra que te interese. Si quieres distinguir grave, riesgo, peligro o riesgo grave, yo creaba sangre (o grava) en mi historia para grave, en riesgo creaba un riego de manguera, para peligro usaba películas en VHS (formato físico) y en riesgo grave un riego de sangre o de grava. Así, creando muchas historias con elementos muy específicos puedes conseguir bastante literalidad. 
 
    Es normal que te atasques con algunas palabras. Si te bloqueas, déjalo para otro momento, no pierdas mucho tiempo si no estás inspirado. Si es una palabra que aparece continuamente, puedes inventarte lo que sea para usarlo siempre, aunque no tenga relación. Dado que lo reutilizarás y lo repasarás con frecuencia, no importa que falte la lógica. Antes he asociado imprudencia grave a unos pinchos en la cabeza. No tiene relación, pero no se me va a olvidar. 
 
    Más ejemplos. Cuando algo sea especial puedes usar especias, si es especializado una azada. Hay muchas palabras que se parecen, por lo que memorizando sin técnica te confundirás con frecuencia. Pero una especia y una azada dentro de una historia son inconfundibles.

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 16: Ambientaciones 
 
    “La diferencia entre ordinario y extraordinario es ese pequeño extra” 
 
    Jimmy Johnson 
 
      
 
    El ancla de las ambientaciones es el número del artículo y todas las historias las enmarcamos en un escenario, que a su vez sirve de ancla.  
 
    Los números 301 al 400 del Código Penal los iba situando libremente en el mundo de Harry Potter. No seguía un orden, ponía X números en el castillo, otros en el lago, en el Bosque Prohibido, en una cabaña o en el Ministerio de Magia. Y podía ser el 303 en el castillo, el 304 en el Lago, y el 305 volvía al castillo. El número ya me servía de ancla. Piensas en el tufo, el 317 y recuerdas que olía muy mal en el baño del castillo, y había humo verde.  
 
    Es mucho más peligroso no seguir un orden en un mundo inventado o de una película sin el ancla del número del artículo. Yo lo probé con los temas de Extranjería y debo decir que se me atravesaron. Al imaginarme escenarios y meter información sin un orden me confundía o no recordaba dónde había situado la información. Incluso cuando usaba el número del artículo no funcionaba, pero la explicación es sencilla: en esos temas los números de artículo eran irrelevantes porque eran artículos sueltos. El ancla no podía funcionar. 
 
    Por ejemplo, creaba historias en un sitio de playa caliza con montañas al fondo, y ahí situaba los procedimientos de expulsión de extranjeros. No me acordaba bien. Funcionaba mucho mejor usar un Palacio que conociera e ir metiendo la información por orden. 
 
    Cualquiera que haya estudiado el Código Penal sabe su grado de dificultad. Peor aún el Código Civil, más largo y más denso. Pero utilizando estas técnicas, puedes dominar las Leyes más difíciles empleando muchísimo menos tiempo y con una seguridad incomparable.  
 
    Más ejemplos del Código Penal, ya que los ejemplos ilustran mucho mejor que la teoría. 
 
    “Artículo 138. 
 
    1. El que matare a otro será castigado, como reo de homicidio, con la pena de prisión de diez a quince años. 
 
    2. Los hechos serán castigados con la pena superior en grado en los siguientes casos: 
 
    a) cuando concurra en su comisión alguna de las circunstancias del apartado 1 del artículo 140, o 
 
    b) cuando los hechos sean además constitutivos de un delito de atentado del artículo 550”. 
 
      
 
    La historia que creé: 
 
      
 
    “Un motero le da a Jax, que lleva una estatua, una mecha para atar al niño, y con ella atacar a un policía que viene a detenerlo. Le entra miedo y empieza a sudar” 
 
    Este es el artículo 140. Ambos están relacionados, y seguidamente te explicaré el razonamiento. 
 
    “Artículo 140. 
 
    1. El asesinato será castigado con pena de prisión permanente revisable cuando concurra alguna de las siguientes circunstancias: 
 
    1.ª Que la víctima sea menor de dieciséis años de edad, o se trate de una persona especialmente vulnerable por razón de su edad, enfermedad o discapacidad. 
 
    2.ª Que el hecho fuera subsiguiente a un delito contra la libertad sexual que el autor hubiera cometido sobre la víctima. 
 
    3.ª Que el delito se hubiera cometido por quien perteneciere a un grupo u organización criminal. 
 
    2. Al reo de asesinato que hubiera sido condenado por la muerte de más de dos personas se le impondrá una pena de prisión permanente revisable. En este caso, será de aplicación lo dispuesto en la letra b) del apartado 1 del artículo 78 bis y en la letra b) del apartado 2 del mismo artículo”. 
 
    No pongo la historia del 140 por el contenido escabroso. Te explico en cualquier caso el razonamiento del 138 en relación con el 140. Esta asociación es puramente personal y solo me funcionará A MI. La he alargado un poco para que se entienda mejor. Por ejemplo, especifiqué: “que viene a detenerlo”. Puedes incluirlo si quieres visualizarlo bien en los repasos. 
 
    La historia ocurre en un lago (101-200). Jax es el protagonista de la serie “Sons of Anarchy” (grupo u organización criminal). Estatua (de oro) es para mí el número 40 (caro), y vinculo la mecha (art. 138) con la estatua (art. 140), como ves en el 2.a) del 138. Para b) hago que Jax ataque a un policía (atentado contra la autoridad del 550). El niño sirve para recordarme contra quién se cometía el delito en el 140, ya que agrava el homicidio. Se castiga a quien atente contra un menor de 16 años (tos=16), y yo lo asocio con un niño que tose hacia abajo (hacia abajo=menor de). 
 
    Finalmente, sudar implica que al que cometa un homicidio (art. 138) con las condiciones del 2.a) o 2.b), se le pone una pena superior en grado. Suben los grados de temperatura=sudar. En una simple historia tengo el homicidio con el número del artículo y los agravantes del homicidio (140 o 550). La pena genérica (10 a 15 años) la omití porque ya me la sabía. 
 
    Si entiendes la lógica y el funcionamiento de la técnica, lo podrás trasladar a cualquier tipo de temas. 
 
    Probemos con el artículo 368, sobre tráfico de drogas: 
 
    “Los que ejecuten actos de cultivo, elaboración o tráfico, o de otro modo promuevan, favorezcan o faciliten el consumo ilegal de drogas tóxicas, estupefacientes o sustancias psicotrópicas, o las posean con aquellos fines, serán castigados con las penas de prisión de tres a seis años y multa del tanto al triplo del valor de la droga objeto del delito si se tratare de sustancias o productos que causen grave daño a la salud…” 
 
    “Malfoy con un sacho cultiva drogas, trafica con ellas pidiendo pro fafa que se las compren. Como es heroína la policía le detiene sobre una mesa”. 
 
    Esta historia es muy simple, pero a mí me sirvió. Mi consejo es que busques la armonía entre la rapidez deseable y que la historia sea absurda y memorable. 
 
    Malfoy (Harry Potter) y sacho (68) me indica que es el artículo 368. Al verle cultivar y traficar ya me aprendo dos verbos incluidos en el artículo. Pedir “pro fafa”, sé que es PROmover, FAvorecer o FAcilitar. Es absurdo, pero tengo tres verbos en una simple acción. La heroína implica que son drogas que “causan grave daño a la salud”. Para aprenderme la pena de 3 a 6 años, provoqué la detención en una MeSa, deduciendo que no son 36 años, sino de 3 a 6.  Agrupar las cifras es una gran idea, siempre que no te lleve a confusión. 
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 17: Los meses del año y otros apuntes 
 
    “Todo aquello que hagas o sueñes hacer, comiénzalo. La audacia contiene en sí misma audacia, poder y magia” 
 
    Johann Wolfgang von Goethe 
 
      
 
    Hasta ahora te has formado una buena idea de cómo funcionan las técnicas. Vamos a concretarlo un poco más viendo más ejemplos que suelen dar problemas. 
 
    Si tienes que memorizar los meses de un año específico, aplicaremos la conversión de cada mes para integrarlo en la historia. Como ves, la lógica es siempre la misma. Necesitas convertir un dato, como una palabra o un número, en algo visualizable para formar una historia. Ya sea la palabra epitafio, el 937, ácido ascórbico, la fecha del descubrimiento de América, los huesos del cuerpo humano, los neurotransmisores o el artículo 17 de la Ley 39/2015, los transformarás y narrarás como EPI (epitafio) vomitando ÁCIDO (ácido) le daba mucho ASCO (ascórbico) a Blas.  
 
    APUNTE. Si ya sabes lo que es el ácido ascórbico, te vale con esa historia. Si no, vincula la vitamina C en la historia. De nada te sirve recordar el ácido ascórbico si no lo asocias con la vitamina C.  
 
    Cada mes del año tiene una conversión. Cambia la que quieras siempre que no te confunda con otras conversiones. 
 
           Enero: Enebro 
 
           Febrero: Fiebre 
 
           Marzo: Mazo 
 
           Abril: Abrir 
 
           Mayo: Maya 
 
           Junio: Junco 
 
           Julio: Julio Iglesias 
 
           Agosto: Augusto 
 
           Septiembre: Serpiente 
 
           Octubre: Octopus (calamar) 
 
           Noviembre: Novia 
 
           Diciembre: Papá Noel 
 
    Revolución Rusa: 7 de noviembre de 1917. 
 
    
    	 “Un ufo viste a Lenin de novia, al levantarle la falda sale un tufo que le tumba”. 
 
   
 
    Segunda Guerra Mundial: 1 de septiembre de 1939. 
 
    
    	 “Una ameba nazi incendia con una antorcha (tea, 1) a una serpiente polaca” 
 
   
 
    Tienes que visualizar nazi y polaca claramente. Puedes usar un símbolo, una bandera, o algo distintivo. Si te cuesta, invéntate una asociación. En una pequeña historia has aprendido que Alemania invadió Polonia el 1 de septiembre de 1939. La ameba (39) va antes porque es deducible que no puede ser un día del mes, así que el orden es indiferente. 
 
    El uso de las alturas 
 
    La altura es un comodín muy útil para distinguir conceptos. Por ejemplo, si en tu temario aparecen una serie de infracciones o sanciones, podrás distinguir las leves, las graves y las muy graves en función de la altura a la que aparezcan en tu historia. 
 
    Aquí utilizaremos tres alturas. Subterráneos, nivel del suelo y en el aire.  
 
    
    	 Subterráneos: alcantarillas, cuevas, fosos, minas, pozos, el fondo del mar… 
 
    	 Nivel del suelo: la calle, las casas, cafeterías, la superficie del mar… 
 
    	 Aire: aviones, zepelín, alto de una montaña, rascacielos, nubes… 
 
   
 
    Si tienes que aprender una lista de infracciones leves, a la Hacienda Pública, a la Seguridad Social, a la Seguridad Ciudadana, del régimen disciplinario del cuerpo u organismo del que serás funcionario…, enmarcarás la historia en cualquier lugar que esté en el subsuelo. Vamos a verlo: 
 
    
    	 Si causar un riesgo en la seguridad del trabajo es una infracción leve, puedes imaginar en una alcantarilla a una rata regando (riesgo) a unos trabajadores (seguridad del trabajo).  
 
    	 Si la infracción grave es un peligro grave, puedes imaginarte a un trabajador en la calle lanzando películas (peligro) llenas de grava (grave) a sus compañeros, que se ahogan en ella.  
 
   
 
    Cuando me pregunten en el examen cuál es cuál, sabré distinguirlas con facilidad. Si hay una lista muy larga de infracciones y sanciones esta técnica es determinante. 
 
    También es muy útil para estudiar organigramas. Partimos de la cabeza de una institución. Debajo de ésta hay un órgano, y después varios órganos más dependientes directamente de aquél. Crearemos una historia con el primero en el aire (podemos llegar a la estratosfera para incluir uno más), bajaremos al suelo, luego al subsuelo, y distinguiremos a la perfección el orden jerárquico de la institución y sus órganos. 
 
    Ejemplo del Ministerio del Interior: 
 
           Ministro del Interior (1º) 
 
    -          Gabinete 
 
           Secretaría de Estado de Seguridad (2º) 
 
    -          Dirección General de la Policía y Dirección General de la Guardia Civil 
 
           Dirección General de Coordinación y Estudios (3º) 
 
           Inspección de Personal y Servicios de Seguridad (4º) 
 
    “El Ministro del Interior (MIR) en una nube trata de montar en un patinete (Gabinete) que no rueda y cae en un bosque sobre la cabeza de Cesc (SES) Fábregas. Un Policía y un GC (DG PN y GC) se pelean por ver quién investiga el accidente. Pero se distraen al ver cantar a Edurne (DGCyE) desde una cueva una canción de amor al Inspector Sherlock Holmes (IPSS), que está en el centro de la tierra investigando”. 
 
    Cesc sustituye a SES por semejanza. ¿Por qué aparece Edurne? Yo asocié todas las Direcciones Generales (hay muchas) a cantantes, y las que se repetían mucho (como ésta) no necesitaba especificar que era de “Coordinación y Estudios” porque de tanto verlo lo memorizas rápido. Si es algo esporádico, incluye “Coordinación y Estudios” en tu historia, al menos una de las palabras. 
 
    El truco consiste en que, si tienes muchos organismos con el mismo nombre, como Dirección General, los sustituyas por un tipo de personaje, como actores, cantantes, superhéroes, futbolistas, modelos, influencers… 
 
    Así, siempre que necesites aprender un dato difícil relacionado con estos órganos, te bastará con recordar si Edurne, Fito, Aitana o Ibai aparecían en la historia (o lo que hacían). 
 
    Los organigramas son más largos, con más subdivisiones, por lo que puedes tener varios elementos en el aire, varios en una montaña, otros tantos en el suelo y el resto, en el subsuelo. En este caso hemos pasado rápido de cada órgano superior al inferior, pero es fácil saber el orden jerárquico. Si el organigrama es complejo, las historias funcionan aún mejor. No solo memorizarás el orden jerárquico, sino de quien depende cada órgano. Es decir, si del Ministro dependen directamente 5 órganos, los relacionaremos con él. Si a su vez de la Secretaría de Estado dependen otros 5, los vincularemos a la Secretaría. 
 
    Hay otros temarios llenos de datos puros a memorizar, como los picos de las montañas para un Bombero. 
 
    
    	 Mulhacén: 3478 metros. Una mula entra a un casino y con una hamaca se lleva todas las fichas. 
 
    	 Aneto: 3404. Anne Igartiburu da las campanadas en una hamaca y en vez de uvas se come una roca. 
 
   
 
    En las oposiciones de Educación, estas técnicas también son diferenciales. Pueden aplicarse en las asignaturas más prácticas o que requieren menor memorización. Si tienes que estudiar fórmulas físicas o matemáticas, la conversión del casillero te ahorrará mucho trabajo. Dado que las técnicas se aplican a letras y a números, siempre son útiles. Para el resto de signos, puedes inventarte alguna conversión, como puede ser para incógnitas, signos de +, -, ÷ o para fracciones. 
 
    Puedes asociar el + a dinero, el – a una lanza, la división a alguien partido por la mitad o la multiplicación a un exorcista. Casi todo es susceptible de conversión y tu cerebro recordará muchísimo mejor la información con historias que a base de repetición. 
 
    Sólo tendría especial cuidado en crear historias en determinadas oposiciones cuyo temario está lleno de hipótesis. Es decir, si tiene muchos laberintos, hay que profundizar más y yo aconsejaría hablar con un experto en técnicas de estudio para que pueda dirigirte sobre cómo usarlas en tu caso concreto. Son casos excepcionales, pero los hay. 
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 18: Lectura rápida 
 
    “Si todo está bajo control, no vas lo suficientemente rápido” 
 
    Mario Andretti 
 
      
 
    Otra habilidad que desarrollé justo antes de opositar es la lectura rápida. No es imprescindible, pero sirve para ahorrar tiempo y aumentar tus capacidades. No se trata de leer más rápido y entender menos, sino de ser capaz de comprender y retener la misma (o casi) cantidad de información, pero a mayor velocidad.  
 
    Cuando escuchas por primera vez un vídeo de Youtube a 1.5x (o un audio de Whatsapp), te desconcierta y te cuesta seguir el ritmo. Una vez te acostumbras, escucharlo a 1x te parece lento. Puedes subir a 2x y ahorrar la mitad de tiempo. Es cierto que no siempre llegarás al 100% de precisión, algo siempre vas a perder, pero se compensa con el tiempo ahorrado. Es más, en el tiempo que otra persona lo lee una vez, tú lo habrás releído. 
 
    Esto es especialmente útil para mejorar un idioma. Si escuchas vídeos en inglés a mayor velocidad, entenderás mejor a una persona que te habla a velocidad normal en la calle (o en un examen).  
 
    Con la lectura rápida: 
 
    
    	 Mejoras la velocidad a la que puedes entender (es decir, procesar) la información que lees. 
 
    	 Mejoras la velocidad a la que puedes memorizar información.  
 
    	 Mejoras la retentiva. 
 
   
 
    La memorización no es lo mismo que la retentiva. Mientras que la memorización es la velocidad a la que puedes aprender algo, la retentiva la cantidad de tiempo que permanece en el cerebro lo que aprendes. No es útil en una oposición mejorar mucho la memorización sin acompañarlo del entrenamiento de la retentiva. Por eso hay que desarrollar las dos. 
 
    Con la lectura rápida evitas volver a leer constantemente. Acostumbrar a tu mente a leer más rápido te obliga a estar mucho más concentrado y a no perderte, evitando que vuelvas atrás. Así evitarás leer una línea 10 veces sin enterarte de nada.  
 
    La lectura rápida desafía a la lectura tradicional por reducir la subverbalización, que ralentiza el proceso de lectura sin añadir comprensión. Subverbalizas cuando repites en tu cabeza todo lo que lees. Con la lectura rápida la disminuyes (puedes llegar a eliminarla) sin perder comprensión.  
 
    Con un temario de oposición no puedes usar la lectura rápida igual que con una novela, pero yo la utilicé para mis repasos y ahorré mucho tiempo, adaptándola a cada tema y a mis capacidades de comprensión. 
 
    Para la lectura rápida hay que usar un bolígrafo o lápiz (o el dedo) para seguir la línea de lo que vas leyendo. Esa costumbre que tenías cuando estabas aprendiendo a leer, y que es tan útil. El objetivo es poner tu foco de atención en lo que vas a leer y no distraerte. Tus ojos recorrerán aquello que indique tu bolígrafo. Ganarás velocidad de lectura, de aprendizaje, y concentración. Aunque no utilices la lectura rápida, esta práctica es muy recomendable. 
 
    Para aprender lectura rápida, te recomiendo buscar algún software en Internet para mejorar tu visión periférica. También puedes hacerlo centrando la vista en una línea de un libro y sin mover tus ojos tratar de abarcar lo máximo posible a izquierda y derecha. Cuantas más palabras puedas ver, mejor será tu visión periférica. Practica con otras líneas durante unos minutos.  
 
    La visión periférica permite que agrupes más palabras en menos tiempo. Cuando eras un niño/a, leías así: O-P-O-S-I-C-I-Ó-N. De letra en letra la velocidad es mínima. Con la lectura tradicional leemos (casi) de palabra en palabra: quiero-aprobar-mi-oposición-en-la-próxima-convocatoria-de-enero. Tu objetivo es leer varias palabras de un solo golpe de vista. Quiero aprobar mi-oposición en la próxima-convocatoria de enero. Si has entrenado, podrás hacerlo con dos golpes de vista: Quiero aprobar mi oposición-en la próxima convocatoria de enero. 
 
    En vez de arrastrar la vista por cada línea, das golpes de vista. Fijas tus ojos en un punto y con tu visión periférica lees las palabras que lo rodean y das un salto al siguiente punto. Con entrenamiento te costará cada vez menos.  
 
    El entrenamiento consiste también en hacer series. Lo ideal es ponerte un metrónomo para ir modificando las velocidades de lectura.  
 
    Por ejemplo: 
 
    
    	 2 minutos a 120, con tres saltos por cada línea. 
 
    	 2 minutos a 130, con tres saltos por línea. 
 
    	 2 minutos a 140, con tres saltos por línea. 
 
    	 2 minutos a 100, con tres saltos por línea. 
 
   
 
    Los descansos entre series tienen que ser breves (15-20 segundos). El objetivo es el mismo que haciendo deporte. Incrementas gradualmente la dificultad. En algunas series no entenderás casi nada. Estarás acostumbrando a tu cerebro a una velocidad superior a tus capacidades, y cuando vuelvas a tu velocidad normal verás que es “lenta”. Habrás mejorado un 10%. Al día siguiente harás lo mismo partiendo de una base más alta. Llegará un momento en el que entiendas a 150 pulsaciones 10 veces más que antes. 
 
    Yo llegué a hacer series de 220 o 230 pulsaciones, y cuando volvía a una velocidad de 150, no me parecía tan rápido. 
 
    No solo hay que practicar la comprensión, también la memorización y la retentiva. Puedes cerrar el libro tras varias series y explicar lo que recuerdes. Así estarás entrenando todas las habilidades que completan la lectura rápida. 
 
    Ya que no es imprescindible, decide si te compensa entrenar esta habilidad. Valora tu oposición, el tiempo disponible y la densidad del temario. Si te decides a hacerlo, recuperarás rápidamente el tiempo invertido. 
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    Capítulo 19: Memorización literal 
 
    “Yo creo bastante en la suerte. He descubierto que, cuanto más duro trabajo, más suerte tengo” 
 
    Thomas Jefferson 
 
      
 
    La memorización literal es la que más tiempo te exige. Dado que tienes que cantar temas, son más cortos, pero la profundización es total porque hay que sabérselos palabra por palabra. 
 
    Tres métodos 
 
    Para aprender los temas palabra por palabra, podrás elegir entre tres métodos. Te recomiendo que si usas el primero (historias, Palacio y Casillero) lo acompañes siempre del segundo o el tercero.  
 
    Primer método: las técnicas de estudio. ¿Para qué usar las técnicas si no tendrás tiempo para recordar las historias al cantar? En primer lugar, porque tus exámenes no sólo consistirán en cantar. Segundo, porque estarás creando una base. Con una sola sesión de estudio te acordarás de varias palabras. Gracias a la base te resultará mucho más fácil recordar los datos, aunque al principio te cueste y no puedas cantar. Tienes que seleccionar en qué partes o temas merece la pena hacerlo. 
 
    Luego habrá niveles en el repaso. Cuanto más repases, mejor literalidad conseguirás. El objetivo es llegar al 90 o 100% de precisión. Para ello tendrás que pasar por el 10, 20, 30, 40%...  
 
    Es FUNDAMENTAL dejar un espacio entre repasos. El sistema que usarás aquí es diferente al del Capítulo 8. Los repasos son más próximos, aunque siempre tienes que dejar pequeños descansos para que tu cerebro asimile y consolide la información. Si estudias algo, deberás repasarlo unos minutos después, luego al día siguiente, luego 2 días después, y así incrementando poco a poco el espacio entre repasos.  
 
    Este sería un ejemplo: 
 
    Páginas 1-2 del tema 1: 1 de enero a las 10:00. 1 de enero a las 10:30. 2 de enero. 4 de enero. Y así continuamente. Puedes ir duplicando el tiempo entre repasos (hasta un límite), pero ajústalo a tu memoria y a tu preparador. 
 
    Segundo método: me di cuenta del potencial de este método gracias a mi hermano, que cantaba temas. Un día se inventó una especie de canción para decirme un artículo del Código Civil. No era su intención hacerlo para memorizarlo, pero lo más curioso es que yo mismo recordaba casi todo el artículo años después de habérselo escuchado. Después supe que lo utilizaban memorizadores para aprender textos literales. 
 
    Aprender literalmente y cantar es más duro y aburrido, pero si introduces los componentes de novedad y variación, será más ameno y, sobre todo, lo recordarás mejor. La idea es cambiar la entonación o darle musicalidad. 
 
    Practica con diferentes entonaciones y variaciones. Si estás en una biblioteca, hazlo en tu cabeza (ya lo dirás en voz alta después). Grábate y reprodúcelo para repasarlo. Puedes aprovechar trayectos o ratos muertos para ponértelo, aunque no olvides que tu cerebro DEBE descansar.  
 
    El sistema de repaso es el mismo de antes (siempre es el mismo en la memorización literal). Hay que dejar menos tiempo entre repasos, pero permitir que el cerebro descanse y consolide lo aprendido.  
 
    Como ves, aquí los descansos entre sesiones de estudio (me refiero a los pomodoros también) son esenciales, porque el cerebro memorizará y retendrá mucho mejor la información. No trates de recordar lo estudiado mientras descansas. Interferirás en el proceso y tampoco descansarás. 
 
    Tercer método: el siguiente método es ocultar partes del texto y comenzar a recitar la palabra o palabras iniciales que no has tapado. Puedes probar dejando una palabra por línea, o incluso usar las primeras letras de todas las palabras del texto, escribiéndolas en una hoja aparte. Esta técnica es muy útil para memorizar literalmente y ahorrar tiempo. Aunque al principio te sirvas de un comodín para recordar la frase, podrás practicar hasta que ya no lo necesites.  
 
    Esto serían las dos opciones: 
 
     Artículo 133 de la Constitución Española. 
 
    “1. La potestad originaria para establecer los tributos corresponde exclusivamente al Estado, mediante ley. 
 
    2. Las Comunidades Autónomas y las Corporaciones locales podrán establecer y exigir tributos, de acuerdo con la Constitución y las leyes. 
 
    3. Todo beneficio fiscal que afecte a los tributos del Estado deberá establecerse en virtud de ley. 
 
    4. Las administraciones públicas sólo podrán contraer obligaciones financieras y realizar gastos de acuerdo con las leyes”. 
 
    Artículo 133. 
 
    1. La potestad... 
 
    2. Las Comunidades… 
 
    3. Todo beneficio… 
 
    4. Las administraciones… 
 
    Comienzas la frase con la primera palabra (en este caso dos por lógica) y al combinarlo con el sistema de repasos te irá siendo más fácil recitar cada apartado. 
 
    La otra forma sería: 
 
    Artículo 133. 
 
    1. L p o p e l t c e a E, m l. 
 
    2. L C A y l C l p e y e t, d a c l C y l l. 
 
    3. T b f q a a l t d E d e e v d l. 
 
    4. L a p s p c o f y r g d a c l l. 
 
    Con estas técnicas conseguirás la literalidad con menor esfuerzo y tiempo. Como ves, cuando repites con “armonía” una frase es más difícil que confundas el orden de las palabras, especialmente cuanto más lo repases. 
 
    Si complementas estas técnicas (escoge las que te parezcan más útiles) con cantar todos los días, tienes el aprobado al alcance de tu mano. 
 
    Recuerda que este proceso es el más difícil y nuestro objetivo es reducir la dificultad y el tiempo lo máximo posible. Ten paciencia y avanza poco a poco, sobre todo porque memorizar los datos requiere más tiempo y los repasos son muy importantes. Da igual avanzar lento, tu objetivo es estudiar con solidez y seguridad.  
 
    No olvides emplear la técnica que pueda ser más favorable en función de tus exámenes. No es lo mismo tener orales y un test (Judicatura), que orales y casos prácticos (Registradores de la Propiedad) o añadir exámenes a desarrollar (Inspección de Trabajo o de Hacienda). 
 
    Mucha gente abandona este tipo de oposiciones, pero tú puedes colocarte muy por delante del resto si utilizas las técnicas y el método de repasos adecuado. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
    CONCLUSIÓN 
 
      
 
    Si has desplazado tus límites mentales, te has decidido a pasar a la acción y quieres ser un triunfador, no un victimista, habré logrado mi objetivo. 
 
    Todo comienza y acaba en tu mente, por eso decidí empezar el libro con la Clave de la Mentalidad. Puedes disponer de las herramientas necesarias para aprobar y fracasar por no tener la mentalidad adecuada. Si no conquistas tus limitaciones, ellas te conquistarán a ti. 
 
    A partir de ahora, seguirás un método de estudio y repasos combinado con técnicas de estudio para ser una máquina de memorización. Una oposición consiste en aprender un temario extenso y competir con el resto por tener mayor conocimiento. Acabas de adquirir la ventaja competitiva que necesitas, independientemente de tu situación laboral o personal.  
 
    Muchos opositores fracasan porque no tienen una estrategia. Se lanzan a la piscina y estudian durante años sin ver resultados. No hay nada más frustrante que estancarse en un proceso tan absorbente y que requiere tanta dedicación. Esto no te va a pasar a ti. Si ya te ha pasado, date cuenta de que no fallabas por no valer para esto, sino porque no tenías un plan, un método, o una mente dispuesta a aprobar. 
 
    Es curioso cómo funciona el cerebro humano. Muchas personas sienten pereza a la hora de tener que poner en práctica lo aprendido. Es el ejemplo del mayor cortoplacismo posible. Evitas tener que hacer algo que no te apetece ahora mismo pero que te ahorrará cientos o miles de horas y de euros a la larga, por no hablar de la diferencia entre aprobar o suspender. 
 
    Por eso pongo tanto énfasis en que no lo dejes para mañana. Empieza hoy y disfruta del camino, porque te aseguro que cuando opositas con todo el armazón mientras el resto van descubiertos, la sensación es muy bonita. 
 
    Yo he pasado por esto, he conocido a muchos opositores y soy consciente de cuáles son los problemas más habituales, las flaquezas, los agujeros en el proceso y los errores que te condenan. He procurado sintetizar lo más relevante para que no te ocurra a ti y para que tú mismo expliques estas claves dentro de poco a otras personas. 
 
    Imagínate experimentar el aprobado de una oposición, una sensación que, presumiblemente, sólo te ocurrirá una vez en la vida. Lo celebrarás una y otra vez y según tu proceso selectivo, tendrás un tiempo de vacaciones para hacer todo aquello a lo que renunciaste durante varios años (o meses). Puedo garantizarte que merece la pena y que tener un trabajo para siempre no solo te evitará muchos quebraderos de cabeza, sino que te dará una buena calidad de vida.  
 
    El sistema funciona, y te servirá durante todo el proceso. Tendrás mejores resultados y renovarás tu confianza en la oposición. Todo está perfectamente ordenado para que triunfes a pesar de cualquier flaqueza.  
 
    Aunque las técnicas de estudio que te he contado son cada vez más conocidas, muchos opositores no se animan a aplicarlas o se frustran por los fallos iniciales. Aquí es donde puedes destacar. He elaborado un contenido que va más allá de las técnicas, para que crees una armadura compacta para opositar. Si un competidor conoce y aplica las técnicas, le puedes superar con tu estrategia, con tus hábitos o con tu mentalidad. Puedes ser el opositor perfecto, lucha por ello. 
 
    Te voy a indicar algunos de los recursos específicos de memorización que he conocido durante este proceso para ampliar mis conocimientos. No he utilizado todos, pero las referencias son positivas, si no, no las incluiría:  
 
    
    	 Ramón Campayo (también su software Speed Memory) 
 
    	 Escuela de la Memoria 
 
    	 Jim Kwik (hay vídeos traducidos al español) 
 
    	 Pablo Lomelli 
 
    	 Bombero Ninja 
 
   
 
    Quiero desearte muchísima suerte en este proceso e invitarte a pasar a la acción. De poco sirve leer un libro práctico o invertir en un curso si no lo aplicas. Entiendo que acabas de llegar al final de este libro y te preguntas, ¿por dónde empiezo? Prueba a implementar una rutina al levantarte cada mañana, aunque le dediques solo 2 minutos. Hazlo cada día. Coge una página de tu temario y haz una historia absurda con algún dato que te sea difícil recordar. Compara tu rendimiento (y tu fuerza de voluntad) si empiezas el día mirando el móvil o si no lo tocas. Cualquier mínimo acto te hará pasar a la acción. 
 
    Te recomiendo coger las 5 Claves del libro y evaluar tus puntos débiles y tus puntos fuertes. Cuanto más completo seas, más beneficio tendrás a la hora de opositar. Ya partas de 0, de 50 o de 90, cada 1% que consigas te hará adelantar puestos. Implementando las enseñanzas de este libro, aspira a todo.  
 
    Espero haberte encauzado o, mejor aún, despertado, sobre cómo afrontar una oposición. Si he sentado las bases para que tengas éxito en tu nueva empresa, me puedo dar por satisfecho. 
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    SQ4R Method: https://guides.lib.uoguelph.ca/ 
 
    Contenido audiovisual 
 
    Entrevista al campeón del mundo Ramón Campayo del año 2019: https://www.youtube.com/watch?v=iHbU8QZPTBA&list=TLPQMTQwODIwMjL8psXxEZTSTw&index=3ç 
 
    Escuela de la Memoria: El método SQ4R para estudiar Mejor: https://www.youtube.com/watch?v=pEuh9vZ7cfo 
 
    Escuela de la Memoria: cómo hacer RESÚMENES fáciles y Organizados para ESTUDIAR MEJOR: https://www.youtube.com/watch?v=PWQcV_3d_kQ  
 
    Hormozi, Alex: Why daily routines make you poor and fragile: https://www.youtube.com/watch?v=ErWpi_91b70 
 
    Kwik Brain: These are my 10 Favorite Brain Foods: https://www.youtube.com/watch?v=ja-Fms1a9iE 
 
    Lomelli, Pablo: 3 Métodos para MEMORIZAR textos LITERALMENTE o Palabra por Palabra: https://www.youtube.com/watch?v=a_X4iNksoFE 
 
    

  

 
   
      
 
    RESEÑA 
 
      
 
    ¡Muchas gracias por haber leído el libro! Espero que te haya gustado y que sea muy útil para esta aventura que espero que acabe muy positivamente. Poco después de aprobar la oposición, decidí escribirlo durante mis meses de vacaciones, y cada persona que me lo ha agradecido no solo me ha alegrado el día, sino que también hace que merezca tanto la pena. 
 
    Sería de gran ayuda que me dejases una reseña en Amazon, ya que es una buena forma de darlo a conocer y que más opositores puedan afrontar esta etapa de la mejor manera posible, como espero que hagas tú. 
 
    Este es el link: Reseña en Amazon 
 
    ¡Mucha suerte! 
 
      
 
  
 
  
 
   
    [1] Esta idea la llevo implementando desde que leí el libro “Limitless” de Jim Kwik. 
 
  
 
   
    [2] “Yo no temo al hombre que ha lanzado 10.000 patadas diferentes, yo temo al hombre que ha lanzado una patada 10.000 veces”. Bruce Lee. 
 
  
 
   
    [3] No obstante, el índice del S&P 500 (las 500 mejores empresas de Estados Unidos) no anda lejos de esta cifra. 
 
  
 
   
    [4] Si no tienes tiempo, como me ocurría a mí, esta fase consistirá en estudiar. En caso contrario, puedes aprovechar para leer o escuchar un podcast (procurando no usar ninguna otra aplicación). 
 
  
 
   
    [5] Entrenamientos de 4 minutos, distribuidos en 20 segundos de alta intensidad y 10 segundos de descanso, distribuidos en 8 series. Hay muchos ejemplos guiados en YouTube. 
 
  
 
   
    [6] Algunas oposiciones se preparan a través de academias, pero dentro de ellas también hay preparadores para los exámenes orales. 
 
  
 
   
    [7] Es un ejemplo cualquiera, yo usaba a Leia, de Star Wars.  
 
  
 
   
    [8] También puedes buscar casilleros del 100 al 999 por Internet.  
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