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			A todos mis alumnos:

			Cada uno de vosotros me ha enseñado algo y ha dejado huella en mi manera de enseñar.

			Gracias por regalarme cada día vuestra atención y confianza.

			¡Aprendices! ¡A aprender!
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			Sin duda merecen estar presentes en estas líneas todos aquellos profesores que he conocido a lo largo de mi vida como eterna aprendiz. Pero no solo ellos, sino también otros muchos personajes que me han servido de inspiración y motivación. Hay personas que no te enseñan en una clase magistral sino siendo ejemplos a seguir. Ahí incluyo a todos mis ídolos (artistas, deportistas, cantantes, coachs y empresarios).

			Gracias a mis profesores del Colegio Villaeuropa en Móstoles, a mis profesores del Instituto Velázquez (Móstoles V) y a mis profesores de la Universidad Complutense de Madrid. Gracias a todos los demás profesores que he podido conocer en cursos, seminarios, jornadas y ponencias. 

			Gracias a Barbara Oakley, Adam Khoo, Bob Proctor y Anxo Pérez. Sois fuente inagotable de inspiración y ejemplo para mí. Sin que vosotros lo sepáis, os habéis convertido en mis mentores. Gracias por dedicar vuestras vidas a ayudar a otras personas a tener ilusiones y objetivos.

			Gracias a mis compañeros del Hospital Universitario de Móstoles, por haber sido mi familia tantos años. Gracias a mis compañeros de la Universidad Rey Juan Carlos, por haberme acogido con los brazos abiertos.

			Gracias a mis padres por haberme inculcado los valores de la perseverancia y el esfuerzo y haberme facilitado todo cuanto he necesitado para poder seguir creciendo cada día.

			Gracias a mi marido, Vicen, por apoyarme incondicionalmente en todo lo que emprendo. Siempre me recuerda que puedo hacer cuanto me proponga. Parece que oigo la conversación: «Vicen, ¿tú crees que yo podría…?» y su respuesta inmediata sea cual sea el interrogante: «Pues claro, ¡adelante!».

			Y finalmente, gracias a esa inteligencia infinita que nos ha diseñado tal y como somos, con capacidad de pensarnos y rediseñarnos cada día. Hagamos honor a nuestra naturaleza y aspiremos siempre a convertirnos en la mejor versión posible de nuestro ser.
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			Al empezar a escribir este libro se me planteó la duda de a quién dirigirlo: ¿a padres, a profesores o a alumnos?

			La petición general que he recibido es hacerle llegar estos materiales a los profesores, para que ellos puedan asegurarse de que la información es puesta en práctica por los alumnos y que cala profundamente en ellos, hasta el extremo de la automatización que es lo que busco con este método de aprendizaje. Al fin y al cabo, es algo que van a tener que hacer a lo largo de todas sus vidas. En inglés está muy de moda el término lifelong learners: es la penitencia o el privilegio (según se mire) de los que vivimos en esta sociedad rápida y cambiante.

			Pero finalmente he llegado a la conclusión de que, si redactaba los materiales para los alumnos, la accesibilidad para profesores y padres interesados estaba garantizada; sin embargo, a la inversa, si ofrecía una visión más técnica de los conceptos enfocada a los profesores, los materiales no podrían ser utilizados por los estudiantes ni tal vez por sus padres. Por ello, por practicidad, y porque el alumno pudiera contar para siempre con unos apuntes de base para recordar y reciclar información en caso de necesidad, finalmente me decidí a desarrollar este enfoque sencillo, dinámico, cómplice y directo dirigido a los jóvenes estudiantes.

			Por experiencia creo que la edad en la que empiezan a valorar la utilidad de esta información es en torno a los 11-12 años, por varios motivos: por un lado, despierta en ellos esa capacidad de introspección con sus primeros sueños, preocupaciones y visiones de sí mismos. Y por otro lado, comienzan a percibir el aumento en dificultad y volumen de los conocimientos que se les exigen en los distintos programas educativos.

			Me gusta transmitirles a mis alumnos una idea que puede resultar contradictoria, la de que «el hábito nos hace libres». Y así lo creo, entendiendo el hábito como esa serie de acciones que, por no exigir una atención consciente y estar totalmente automatizadas, dejan camino libre para un pensamiento superior, para objetivos más importantes, como puede ser la búsqueda de la satisfacción personal y en definitiva la consecución de una vida plena y feliz. El aprendizaje debe entenderse así, como un hábito, como algo que convive con nosotros a diario, una actividad en la que debemos embarcarnos sin pensarlo para que no suponga un esfuerzo. La actividad cognitiva se centrará en la información nueva que tengamos delante, pero no en el método para procesarla que estará totalmente automatizado. Todo aquello que tiene un método se puede llegar a dominar, y todos sabemos que cuando disfrutamos de algo es porque nos encontramos cómodos ejecutándolo y obtenemos resultados. 

			Más allá de salvar exámenes, carreras universitarias o entrevistas de trabajo, podríamos fijarnos un objetivo ambicioso pero posible: ¿y si nuestros jóvenes concibiesen el aprendizaje como una afición más, encontrando tan atractivo aprender cosas nuevas como encuentran pasar una pantalla nueva en el último videojuego de moda o aprenderse el nuevo rap de su «YouTuber» favorito? Uno de mis pasatiempos más placenteros es leer, otro estudiar idiomas, también investigar acerca de todo lo relativo a nutrición y deporte (porque me ayuda a mejorar mi estilo de vida y la salud de los míos y de los que me rodean). De ello he fabricado una profesión, totalmente distinta a mi profesión original como fisioterapeuta. 

			Piensa por un solo momento que nuestros jóvenes llegaran a considerar como un «hobby» lo que para otros jóvenes constituye una labor tediosa y que requiere mucho esfuerzo. Sin duda tendrían una ventaja indiscutible y la llave para conseguir cualquier sueño que se planteasen en sus vidas. Eso es posible, pero pasa por enseñarles que existe un método, examinar sus creencias, devolverles el poder individual que han perdido diluido en el fluir de las tendencias sociales y demostrarles lo ilimitado de sus capacidades.

			Intentaré hacer de este libro un camino para llevarles de la mano y mostrarles que cada tarde de estudio es única, divertida e irrepetible. Cuando tengo clases con ellos, pasamos ratos inolvidables, nos reímos, aprendemos trucos, cantamos, nos hacemos confesiones… pasan 2 horas fugazmente y siempre se quedan con ganas de más. Mi gran reto es hacerles llegar mi entusiasmo, mi energía y mi fe en que esto funciona a través de palabras escritas. Confío en poder hacerlo.
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			La respuesta es clara. Este manual tiene como intención tratar el aprendizaje como entidad en sí misma, como «la herramienta» que nos abre un mundo de posibilidades. Normalmente hablamos de aprender «algo», es decir, siempre seguido de un complemento directo. Nuestro objeto de interés en este caso será el propio aprendizaje. Dominando el arte de aprender, capacitamos al individuo para adquirir cualquier destreza, habilidad, conocimiento, disciplina, sea física o mental. Por eso es tan importante volver a los cimientos en esta época que vivimos: la sociedad cambia en 10 años más de lo que antes cambiaba en dos siglos y los individuos no tienen más remedio que crecer y cambiar con ella, reinventarse cada día. Hasta la revista Forbes recoge datos como que en los próximos 5 años 79 millones de personas en todo el mundo crearán su propia fuente de ingresos mediante negocios online, o que en solo 10-20 años el 35 % de los trabajos tal y como los conocemos desaparecerán debido a los procesos de automatización y el desarrollo tecnológico. La era en la que un individuo aprendía unas destrezas profesionales y vivía de ellas hasta el fin de sus días ha terminado. Nuestra generación y las futuras tendrán que reinventarse cada 10 años para seguir formando parte del conjunto y acompañar el avance. Ante este cambio solo nos queda una seguridad, la de saber que dominamos los recursos de aprendizaje necesarios para adaptarnos a cualquier novedad, desde un cambio de un sistema operativo en nuestro trabajo hasta un cambio total de orientación profesional, pasando por una mudanza a otro país con el aprendizaje de un nuevo idioma. 

			Y no solo eso, aun habiendo escogido sus profesiones, las encuestas recogen datos como que a un 74 % de los americanos no les gustan sus trabajos. ¿Por qué no un cambio de rumbo voluntario? ¿Por qué limitarnos a hacer siempre lo mismo? Después de todo, no somos las mismas personas a los 40 años que a los 20. Siempre hemos oído la frase «el conocimiento es poder»; pues yo digo más: «el aprendizaje es poder», porque mediante este puedo llegar a cualquier conocimiento que me resulte de interés o utilidad para mi vida y mi salud. TODO es aprendizaje: cambio de estilos de vida para la salud es aprendizaje, mejora en nuestro conocimiento personal y en habilidades sociales para tratar con los demás es aprendizaje, gestión de nuestras posesiones y búsqueda de seguridad financiera es aprendizaje, búsqueda de sentido a la vida, teología, filosofía, nuevo pensamiento… a todo puedo acceder mediante el aprendizaje.

			Otra frase conocida es que a lo largo de nuestras vidas «todos buscamos salud, dinero y amor». ¿Y si pudiéramos aprender a conseguir todo esto tal y como señalaba en el párrafo anterior? Gestionando mi tiempo, mis capacidades y con una receta clara para cocinar todos los ingredientes, TODO se puede aprender. Solo hay que saber cómo buscar la información y luego qué hacer con ella. En la era de Internet encontrar la información no es problema ¿verdad?, todo está ahí con un simple «clic». Pero después el contenido deberemos hacerlo nuestro, trabajarlo, interiorizarlo, entenderlo y almacenarlo para que esté disponible cuando lo necesitemos, para que físicamente se haya convertido en una parte de nuestro cerebro y nos acompañe en nuestras vidas.

			Los que ahora somos adultos hemos experimentado lo que te estoy contando, los cambios, la sensación de que todo avanza muy deprisa, la percepción de estar siempre corriendo detrás del tiempo, dominas una aplicación y te cambian a otra, trabajas con un sistema operativo y de repente un lunes encuentras otro, un cambio de interfaz en el correo electrónico y te vuelves loco… Pero nuestros jóvenes han nacido en este flujo continuo y rápido y parecen adaptarse velozmente a todo, al menos a aquello que es digital. Se mueven por la practicidad y por eso muchas veces me preguntan cosas como: ¿por qué tengo que estudiar esto, si no lo voy a usar en la vida? Intento explicarles que, en lo referente al cerebro, todo tiene su utilidad, primero porque cualquier reto en forma de nuevo aprendizaje que le demos al cerebro va a hacer que se modifique plásticamente (siempre y cuando completemos ciertos procesos). Afortunadamente la neurociencia ha demostrado que tenemos capacidad para crear nuevas neuronas diariamente en una zona llamada hipocampo, pero eso no ocurre cuando no creamos esa necesidad. Yo prefiero tener un cerebro nuevo y más grande cada día, ¿y tú? Y, en segundo lugar, el cerebro es un tipo muy listo y sabe «transferir» conocimientos o habilidades de una tarea a otra con la que encuentra una relación: ¿quién sabe si esas clases de latín en el instituto o de griego en la universidad me están ayudando ahora con mi inglés o con mi aprendizaje de chino?

			Por cierto, yo soy fisioterapeuta de profesión, pero como te decía, eso decidí estudiarlo cuando tenía 18 años. Ahora me sigue interesando la fisioterapia, pero también me gustan otras cosas y me pongo a prueba continuamente: ¿por qué no buscar otras fuentes de ingresos? ¿Por qué no aprender a invertir en la bolsa de EE. UU.? ¿Por qué no estudiar chino? ¿Por qué no hacer por fin mi tesis doctoral? ¿Por qué no especializarme en nutrición? ¿Por qué no aprender a recuperar mi visión y enseñar a la gente a hacer lo mismo? Y, sobre todo, ¿por qué no sentarme a recopilar todo lo que me ha ayudado en mi camino a cumplir todos mis sueños? Es por eso por lo que estoy aquí sentada ante mi ordenador hoy escribiendo estas líneas. 

			Ojalá cuando yo era más joven alguien me hubiera dado esta receta que voy a escribir para ti. Porque como yo, seguro que mucha gente no sabe cuánto es suficiente: ni el exceso de horas de estudio me lleva a mejores resultados ni desde luego la falta de horas. Yo me perdí muchas experiencias en el exceso de horas, alimentada esa costumbre por mi autopercepción de falta de valía. Y te sorprendería saber que muchos de nuestros niños pasan por ello: no llegan ni siquiera a intentar nada por el miedo a fracasar o trabajan en exceso porque no saben cómo hacer las cosas de manera eficaz. En cualquier caso, lo que intentan es demostrar que son uno más, que están a la altura del grupo; el sentimiento de pertenencia es importante, pero la comparación que nos ayuda a crecer es con nosotros mismos. Algo de lo que hablaremos también es de la importancia de «ser una mejor versión de mí mismo que mi versión de ayer». Y ahí deberían acabar todas las comparaciones. Normalmente cuando uno está en la onda de mejorar cada día con respecto a sí mismo, se encuentra que en el proceso ha mejorado más que la mayoría de la gente que no se ha fijado esa meta, pero eso nunca debe ser el referente ni el objetivo. 

			Tener una receta concreta de lo que tienen que hacer, de lo que está en sus manos y de lo que no, les quitará mucha presión, tanta como me ha quitado a mí, y les ayudará a diferenciar claramente lo que está bajo su control y lo que no, evitando miedos y frustraciones y asumiendo errores y fracasos como parte del camino que es intentar las cosas. 

			Bienvenido a esta experiencia: lo que me ha llevado 40 años aprender lo tienes ahora al alcance de tus dedos. Aprovecha la oportunidad. Va en ella todo mi cariño y mis mejores deseos para que vivas en tu vida todo cuanto te atrevas a soñar.
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			Seguro que alguna vez te habrás parado a pensar lo maravilloso que es este invento. Me permite ir a cualquier sitio y, aun sin conocer el lugar en cuestión, gracias a todos los datos que tiene almacenados nos movemos por esa ciudad como si la conociésemos. Antiguamente no nos quedaba más remedio que pedirles orientación a los lugareños y muchas veces acabábamos perdiéndonos igualmente, porque claro, era fácil que hubieran contado una rotonda o una calle de menos al darnos las indicaciones o que aquella intersección en la que teníamos que hacer el giro con el coche estuviese prohibida en la dirección que necesitábamos.
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			¿Y si te dijera que nuestro cerebro en cierto modo funciona como ese GPS? El cerebro también necesita que le demos una «dirección» a la que dirigirse. Y esa dirección le llega en forma de objetivos, metas o retos. Te planteo un ejemplo: ¿crees que estudiará igual un cerebro que quiere sacar un 10 en un examen que aquel cerebro cuyo dueño se conforma con un 5? Evidentemente, no. Cuando el cerebro tiene un objetivo, automáticamente empieza a diseñar el «camino» o «estrategias» a seguir para alcanzar ese objetivo. En el caso de la persona que quiere sacar un 10 en ese examen, su cerebro le guiará dándole el impulso de estudiar cada tarde, de repasar la información, de trabajarla haciendo esquemas…En cambio, el cerebro que aspira a un 5, probablemente se acuerde de estudiar la tarde previa al examen, porque sabe que con eso es suficiente para conseguir el modesto objetivo que se ha planteado.

			Cuando pienso en el tema de las metas u objetivos siempre recuerdo a mis grandes ídolos: actores, docentes, científicos, estrellas del fitness, cantantes… Hay de todo en mi lista personal y seguro que en tu lista también (por cierto, ve haciendo memoria porque usaremos canciones, frases y fotos de estas personas más adelante). Leyendo sus biografías o viendo sus vídeos en YouTube verás que siempre encuentran un momento para contarnos sus experiencias y así tender la mano y animar a otros a perseguir sus sueños. Te puedo decir que en todos los casos señalan que el éxito pasa por levantarse cada mañana teniendo un objetivo claro, no solo para el día, sino para la vida en general. En el momento en que tenemos un objetivo en la cabeza, nuestro entorno nos presenta medios para conseguirlo y como el cerebro está programado con el objetivo, se dará cuenta de las oportunidades y las aprovechará. 

			Seguro que habrás oído hablar de una herramienta que se llama «contraste mental». Consiste en visualizarse a uno mismo en diferentes situaciones (mejor desenlace posible y peor desenlace posible) y es muy poderosa en lo que a darle fuerza a nuestros objetivos se refiere. Te pongo el ejemplo de Arnold Schwarzenegger. Nació en Austria en el año 1947, después de la II Guerra Mundial. En su biografía él cuenta cómo pensaba en sus opciones con dos desenlaces totalmente diferentes: o ser granjero en Austria como sus padres y vivir en un país destrozado tras la guerra o convertirse en el mejor culturista del mundo y a partir de ahí intentar llegar a América, la tierra de las oportunidades. Visualizaba cada día cada uno de los desenlaces y, como tenía claro lo que quería, todos los días, aparte de trabajar, se esforzaba al máximo en el gimnasio con una sonrisa en su cara, incluso durante el durísimo entrenamiento, porque sabía que cada esfuerzo era un paso más que le acercaba a su objetivo. Y como sabrás finalmente triunfó: consiguió siete veces el título de Míster Olympia, una extensa carrera cinematográfica, incluso llegó a hacerse un hueco en política como gobernador de California. Arnold aplica esta manera de funcionar a todos los ámbitos de su vida y recomienda a las nuevas generaciones hacer lo mismo.
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			Es una herramienta dura, lo sé, pero habrá días en que nos falte el ánimo para cumplir con nuestras rutinas y recurrir a los objetivos siempre nos ayudará a recordar por qué merece la pena el esfuerzo. A todos nos pasa, no te sientas culpable por ello, todos tenemos esos días en que no tenemos ánimo para nada, por eso es fundamental tener algunos trucos escondidos en la manga. Yo tengo mi canción que me pone las pilas «I believe I can fly» (de la película Space Jam con Michael Jordan), mis vídeos de YouTube con alguno de mis ídolos para motivarme (Arnold, Sylvester, Will Smith, The Rock), la imagen de algún deportista a quien quiero parecerme o una banda sonora con un ritmo que me hace levantarme de la silla si es que tengo que entrenar (en mi caso la banda sonora de la película Rocky obra milagros). Claro, estas son cosas de «mi época» y son las que a mí me llegan, por eso entiendo que a ti te motiven otras, y animo mucho en mis clases a que mis alumnos las compartan conmigo. Como no estamos en clase, me gustaría que ahora parases un momento la lectura y escribieras un par de cosas.
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			Tu «panel de visión» también puede tener la forma de «mapa mental». Aunque te enseñaré a fabricar mapas en un capítulo posterior, 

			¡ADELANTO QUE VAAAAAAA!
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			Si has completado lo anterior, podemos seguir. Ya tenemos una meta al menos en la mochila y algunos trucos para ponernos en marcha esos días «tontos», ¿verdad? Pues ahora, ¿qué vamos a hacer con eso? Te voy a presentar a un nuevo amigo, tu colega más íntimo y el que te va a ayudar a materializar todo lo que te atrevas a soñar. Se llama AGENDA. Sí, has leído bien, no he perdido la cabeza.
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			Piensa una cosa. Por nuestra cabecita rondan unos 60 000 pensamientos al día. Evidentemente pasan de largo, no nos paramos conscientemente a analizar cada uno de ellos, por tanto, seguirán siendo pensamientos, yendo y viniendo aparentemente de manera aleatoria y sin un patrón definido. A no ser que de ser solo un pensamiento, los «atrapemos» de manera consciente, los escribamos en la agenda y los convirtamos en algo material. Sí, algo abstracto que navegaba por el mundo de las ideas ha dado su primer paso para convertirse en algo material que podáis disfrutar en este mundo tridimensional.

			Podrás estrenar agenda a principio de curso (sé que en muchos colegios la entregan cada septiembre) o también puedes estrenar agenda cada año en enero. En cualquier caso, el estreno debe ser una fiesta: hay que personalizarla con dibujos, pegatinas o frases de las que nos «empoderan», esas que nos gustan de nuestros grandes ídolos. Elegiremos una estructura con organización semanal a ser posible, para poder programar los domingos el «GPS» de toda la semana y tenerlo claro en un golpe de vista sin tener que cambiar de páginas. El domingo… ¡qué gran día! Ese rato anodino de la tarde del domingo en que no hacemos nada, ¡qué bien viene para organizar las metas de la semana!
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			Sin embargo, debo advertirte una cosa: como «cojas el vicio» de la agenda ya no lo vas a soltar, genera una adicción curiosa a la que a mí me gusta llamar «sensación de laboriosidad». Cumplir lo que hemos establecido e ir tachándolo día a día se convierte en una recompensa en sí misma, más allá de la actividad que estemos llevando a cabo.

			Eso me lleva a hablar de la parte más importante y es CÓMO USAR LA AGENDA. Estructuraré la información en un par de apartados. Sigue leyendo.
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			Me gusta llamar a esta primera regla «divide y vencerás» o técnicamente «proceso frente a resultado»; alguna vez en los índices de los cursos también lo llamo «cómo no morir en el intento».

			Te pongo un ejemplo: me han pedido que me embarque en la escritura de este libro. Es julio, podría estar en la piscina o tomando un refresco en una terracita y sin embargo estoy aquí, enfrentándome a una tarea que puede estar entre las 100-200 hojas (aún no lo sé). ¿Crees que me he apuntado en la agenda «ESCRIBIR LIBRO»? Evidentemente no. Ante tareas tan grandes, con tanto trabajo por delante, la sola perspectiva de empezar nos duele. Sí, sí, literalmente, NOS DUELE. En una resonancia magnética del cerebro veríamos cómo si pienso en una tarea de este tipo y no me apetece empezarla, se activan los mismos circuitos cerebrales que se activan cuando estoy experimentando dolor a nivel físico.

			Eso nos lleva a PROCRASTINAR (dejar las cosas para más tarde). Hablaremos más adelante de la procrastinación, no te preocupes, porque también tenemos armas para darle su merecido y quitárnosla de en medio.

			¿A qué se refiere «divide y vencerás» o «proceso frente a resultado»? Pues a lo siguiente: yo sé que hoy puedo dedicar unas 4 horas a esta tarea y para disfrutarlas sin darme un empacho me voy a repartir 2 horitas por la mañana y 2 horitas por la tarde. Como ya conozco mi manera de trabajar, además calculo que al menos me dará tiempo a escribir 10 páginas. Es decir, que lo que he hecho es prestarle atención a los tiempos que voy a dedicarle a la tarea y puedo hacer una aproximación de la cantidad de tarea que voy a adelantar. Así veo que seguramente en cuestión de 20 días haya plasmado las ideas principales de lo que quiero escribir en este libro. Eso es centrarse en el proceso y no en el resultado. Y esto es importante, porque como decía antes, a veces la tarea es tan enorme, que nos parece imposible y por eso nunca empezamos y perdemos nuestros «sueños» por el camino. Ahora que he hecho el cálculo, dedicarle un rato durante 20 días no parece tanto ¿verdad?

			Te pongo otro ejemplo: una vez me presenté a un examen muy extenso, se llama oposición, seguro que habrás oído hablar de esos exámenes. Con todos los apuntes que conseguí, eran más de 5000 hojas para estudiar (imagina 5 paquetes gordos de 500 folios escritos a dos caras) y se estimaba que el examen sería en el siguiente año, así que teníamos 12 meses para estudiar. ¿Cómo hice yo? En mi agenda, cada día de la semana sin falta apunté «estudiar opos 3 h, páginas 1-30» (o las páginas que correspondiesen); eso significaba leídas y resumidas. Calculaba que podía dedicarle esas 3 horas al día después de trabajar y como conocía mi ritmo de estudio hice la aproximación del número de hojas, unas 30. En menos de 6 meses ya había leído y resumido toda la información (lo reduje de 5000 a 72 folios). El resto del tiempo me dediqué a repasar el examen muchas veces y finalmente llegado el momento aprobé. ¿Entiendes ahora el concepto de «divide y vencerás» y de «proceso frente a resultado»? Pensar en 5000 folios me habría bloqueado, pero pensar solo en los 30 de cada día no fue un obstáculo para mí. ¿Qué crees que les pasó a los compañeros que no diseñaron un plan? Que se pusieron a revisar el temario el último mes y como mucho les dio tiempo a leer los materiales una vez y así, como hablaremos luego, nuestra memoria no puede hacerse cargo de la información. 
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			Un truco que he utilizado para que la agenda se convirtiera en mi mejor amiga es apuntar en ella no solo las obligaciones, sino también las cosas que me gustan y sobre todo las horas de «acabar» de estudiar o trabajar. Y además me gusta utilizar colores y cada uno debe elegir los suyos: para mí el rojo son las cosas urgentes y que tienen fecha (como exámenes o entrega de trabajos); uso el azul o negro para los deberes normales y el verde o algún color alegre para los eventos sociales, quedadas con amigos, cine, cumpleaños, baile, entrenamientos…También puedes añadir post-its de colores o algunas pegatinas, cuanto más personal sea, más te identificarás con lo que has escrito en ella.

			En definitiva, se trata de tenerlo todo recogido en el mismo sitio, porque al fin y al cabo hay que ser realista, el día dura lo que dura y si, sumando los tiempos de las actividades que tengo previstas para esa tarde, superan las horas que tengo disponibles, evidentemente deberé gestionar el tiempo de otra manera, priorizar las actividades que me corren prisa y trasladar alguna a otro día.
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			No ha sido tan difícil, después de todo. Y así, con un vistazo rápido tenemos una imagen realista del tiempo disponible. Si me surgen un par de planes más a lo mejor debería dejarlos para otro día que tenga menos actividades (ya tengo 3 horas y 45 minutos ocupados para esa tarde del lunes). 

			Cada domingo deberás coger tu agenda y apuntar tus tareas y objetivos de la semana venidera y revisar lo que ya está apuntado (porque seguro que hay algún examen o algún trabajo por entregar de tecnología, algo de lo que nos avisaron hace tiempo ya, un cumpleaños, una reunión familiar...). Y luego, a lo largo de la semana, como la agenda me acompañará a todas partes, añadiré en ella las tareas que me sean encomendadas día a día (los deberes, materiales que llevar a clase, el dinero para una excursión, la autorización firmada para esta …)

			Debes tener en cuenta una cosa: «quien sabe gestionar su tiempo, sabe gestionar su vida». Si aprovechas al máximo esos ratos de estudio que has planificado para cada día, tendrás más tiempo para hacer otras actividades, jugar con tu mascota o quedar con tus amigos. ¡No hay cosas ni nada con las que divertirse! Aunque te cuento un secreto: cuando tengas todas las piezas del puzle que vamos a construir juntos en estos capítulos, se te va a dar taaaan bien lo de estudiar, le vas a echar taaaaaanta imaginación y taaaaaanta creatividad, que va a ser casi como si estuvieras jugando todo el tiempo. ¡A mí me pasa! Los niños a los que he dado clase me suelen decir «ya, pero es que tú estás muy loca» (sí, Rodrigo, esto va por ti; al resto que me estáis leyendo ahora que sepáis que aparte de decirme eso, Rodrigo me adjudicó el cariñoso mote de «cigüeña patas largas» y con el mote me he quedado). 

			Y a mí me encanta: ¿qué tiene de malo cantar o bailar para memorizar algo, inventarse una historia absurda que incluya una lista de objetos que tengo que memorizar o interpretar un teatro o dibujar para memorizar un esquema, o fingir que eres el profesor…? Como explicaré más adelante, hay una serie de trucos para tener una SUPERMEMORIA y uno de ellos es incluir emociones en lo que estudiamos, como por ejemplo, divertirse todo el tiempo. Hasta Albert Einstein soñaba despierto y se imaginaba a sí mismo montando en un rayo de luz hasta el final del universo y luego regresando hacia el sol y en una de esas visualizaciones se le ocurrió la teoría de la relatividad. Por cierto, Einstein solía suspender matemáticas y era considerado un estudiante «lento», hasta que aprendió a utilizar ambos hemisferios cerebrales juntos, uniendo así lógica y creatividad y liberando al genio que llevaba dentro.

			Te apetece saber más, ¿a que sí? Pues tendrás que esperar un ratito, lo siento. Tengo hambre y me voy a hacer una tortilla. Luego seguimos.

			[image: ] 

			[image: ]
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EJERCICIO L. ME GUSTARIA QUE AHORA TE LEVANTASES A COGER
TU AGENDA PARA HACER TU PRIMERA PRUEBA. SLA TIENES YA?
BUENO, PUES LO QUE QUIERO QUE HAGAS ES PENSAR EN LOS
DEBERES DE HOY Y OTRAS COSAS QUE TENGAS QUE HACER Y QUE

LOS APUNTES EN FUNCION DEL TIEMPO QUE CREES QUE TE VA A
LLEVAR EJECUTARLOS. iAH] Y VE ELIGIENDO UNA CLAVE DE
COLORES QUE TE GUSTE.
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__ TORMATO. ¢MI CONSEJO? ME SIGUE GUSTANDD LA AGENDA QUE MUESTRA

__COMO ME SUELE FALTAR ESPACIO, LO AMPLIO PEGANDO POST- ITS A
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ETERCICIO 3. JCUALES SON MIS ESTRATEGIAS? PARA ESOS DIAS EN
QUE NO TENGA GANAS DE NADA TENDRIA ESOS TRUCOS PARA DARME
ENERGIA. ¢A QUIEN ADMIRO? i

“¢HAY ALGUIEN A QUIEN QUIERA I’ARECERME? i

\dQUE CANC{ON 0 OUE VIDEO ME LLENAN DE ALEGRIA, ENERGIA Y
VITALIDAD? AI’ROVECHARE EL CONCEPTO DE RITMO Y EL TEMA

DE LAS CANCIONES MAS ADELANTE PARA VOLVER SOBRE ESTﬁ TEMA,
~ PERO AUN ASI, TU VE HACIENDO UNA LISTA DE TUS

INTLRRUPTORES INFALIBLES :
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RESUMIENDD L CAPITULO 1

———————

|_ En este capitulo hemos hablado de lo importante que es establecer metas y obje-
tivos para que nuestro cerebro tenga una direccién clara a la que dirigirse y lleve
a cabo las acciones necesarias para conseguir nuestros suefios.

2_ El «contraste mental» es una herramienta Gtil para visualizarnos a nosotros mis-
mos en el mejor desenlace posible (si cumplimos con nuestros objetivos) o en el
peor desenlace posible (si no tomamos el control de la situacién).

3_ Hemos aprendido a mejorar el uso de la agenda y a contar con ella como una guia
donde materializar nuestros objetivos: la novedad principal sera centrarse en el
proceso (tiempo que dedicaremos a la tarea ese dia) frente al resultado (la tarea
acabada). ’

ITE VAS A ENTERAR!

En esta seccién vamos a imaginar que somos profesores, que hemos explicado a
nuestros alumnos esta leccién y que vamos a preparar las preguntas que les haremos
en el examen. La llamo seccién «jte vas a enterar!» porque, ppr experiencia, te digo
que cuando he pedido a mis estudiantes que me ayudaran a hacer preguntas para el
examen, las que han disefiado ellos eran mucho mas dificiles que las que habia inven-
tado yo.Te animo a que hagas esto SIEMPRE con cualquier tema que estudies: ;sabes
que he hecho este experimento muchas veces.con mis alumnos Y al final coincidimos
en ocho de cada diez preguntas que planteamos! jPues adelante! jA ver qué sale
de este tema! Te daré algunos ejemplos, pero lo ideal es que cierres rapidamente el
libro sin leerlos y disefies tus propias preguntas. Luego vemos si hemos conectado y
coincidido, jte parece?

Te pillé. Que te he dicho que no sigas leyendo, que si no te cargas el ejercicio. Tapalo
con un papel o cambia de pdgina y revisa el tema para disefiar tus propias preguntas,
jcopiota!
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- EJERCICIO 1. TE ANIMO A HACER UNA PRACTICA DE CONTRASTE
MENTAL: CIERRA LOS 0T0S E IMAGINATE A TI MISMO A CORTO PLAZO
CON UNAS NOTAS ESTUPENDAS, LA SENSACION DE MISION
CUMPLIDA, DE DISFRUTAR DEL VERANO, LA ILUSION POR VER LA

CARA DE ALEGRIA DE TUS PADRES...

Y DESPUES VISUM.IZATE A TI MISMO CON UN MONTON DE
SUSPENSOS, TUS PADRES DISGUSTADOS, TENIENDO QUE CAMBIAR DE
CLASE Y DE AMIGOS PORQUE REPITES CURSO...
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E.TERClClO 2. ¢CUALES SON MIS OBTETIVOS? A CORTO I’I.AZO (P.ET. ESTE CURSO),
MEDIO PLAZO ((TENGO ALGUNA PROFESION EN NENfE?) Y LARGO PLAZO (HASTA g
SI QUIERO CASARME 0 NO, TENER FAMILIA, VIVIR EN UN PISO 0 UN CHAI.E EN
ESPANA 0 EN OTRO PAIS). PUEDES FABRICAR UNA ESPECIE DE POSTER Y TENERLO
EN UN SITIO VISIBLE. ESTA MUY DE MODA FABRICAR VISION BOARDS (PANELES DE

VISION) DONDE PUEDES HASTA PEGAR LAS FOTOS DE TUS OBTETIVOS (UN FERRARI,
LA CASA DE TUS SUENOS, UN GRUPO DE BOMBEROS 0 MEDICOS (51 ES LA
PROFESION QUE TE MOTIVA) Y SI ESTA A LA VISTA PARA SER LO ULTIMO QUE VEAS
AL ACOSTARTE Y LO PRIMERO QUE VEAS AL LEVANTARTE CADA MARANA, IGENIALI
I¢QUE MEJOR INTERRUPTOR PARA ACTIVARSE POR LA MANANA Y QUE MEJOR
ESTIMULO PARA TENER SUENOS MARAVILLOSOS POR LA NOCHE?]
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Por ejemplo:

Fe——————— = =

3_ ;Qué recomendaciones le darias a un amigo que nunca ha utilizado
una agenda para que le saque el maximo rendimiento?

4_ ;Qué significa «proceso frente a resultado» en lo referente a la agenda?
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BEL: IMAGINA QUE HOY ES LUNES 8 OCTUBRE '
ESTAS PODRIAN SER TUS TAREAS PARA LA TARDE DEL LUNES:

REPASAR VOCABULARIO EXAMEN ING,LES'lDEl 1A OCTUBRE). 30 M\NUWS.
@ Tienes examen de inglés al dia siguiente y has planeado dedicarle
30 minutos a dar un dltimo repaso. :

. TRABAJO DE TECNOLOGIA (VOLCAN) 1 HORR (ENTREGA o0t E OCTUBRE:
""Esun montaje que tienes que entregar el viernes. En tu agenda tienes
apuntada la entrega en el 12 de octubre. Pero has previsto que te
= llevara unas 4 horas.Te avisaron el viernes pasado. Fuiste previsor y ya
compraste los materiales necesarios el sébado.Ahora te queda
trabajar una hora cada dia para cumplir con esta misién. Por eso lo -
has apuntado en la tarde del lunes.Y también estara apuntado en la

:l: tarde del martes, miércoles y jueves.

¢ Te has fijado que las dos actividades anteriores las he escrito en rojo!
Tienen una fecha que impide cualquier tipo de demora; el rojo me
ayuda a darme cuenta de la urgencia.

* EJERCICIO 7.6, 9 PAG. 23 MATES (15 MINUTOS)

Son ejercicios normales de una asignatura, que tengo que hacer de
un dia para otro. Los deberes los suelo apuntar en azul.

REDACCION D LENGUA (30 MINUTUS]
: También forma parte de los deberes del dia a dia. Lo completo eI

dia que me lo mandan, junto con el repaso y traba]o de la informacién
nueva que he visto en clase ese dia (ya veremos esta parte mas
adelante, cuando aprendamos a fabricar nuestros apuntés)."

SACAR A PASEAR A ROCKY (30 MINUTOS)
Rocky‘tiene que salir y lo cierto es que a mi me encanta sacar a

pasear a mi perrito. Merece la pena organizar bien mis deberes para
poder disfrutar de ese rato con él a diario.

IR A COMPRER REGMU OF CUMPLE A PAQUITD (1 HORA)
El cumpleafios es mafiana, y asf estd apuntado en mi agenda en el dia
9 de octubre. Pero no puedo presentarme en la fiesta sin su regalo.
Afortunadamente puedo ir caminando a la tienda de videojuegos del
centro del pueblo, sé el juego que le falta. Con una hora de tiempo
tendré suficiente. i
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