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Breve curriculo do Autor

DV ke Fun traido a este mundo en Nois (Foz, Lugo, 1962),

" obtiven o titulo de enxefieiro de telecomunicacion en
Barcelona (UPC, 1986) e o de doutor en 1992 na
Universidade de Vigo, onde levo impartindo docencia
na E.T.S.E. de Telecomunicacion e desenrolando a
mifia investigacion dende 1986.

O diagnostico dunha Esclerose Multiple (EM) en 1993
e un brote especialmente forte que me paraliza o brazo
e perna esquerda, fanme recapacitar e abrir a mifia
~ investigacion, que continta na actualidade, a estudos
sobre a enfermidade, a saude e a vida en xeral. Faigo
cambios importantes na dieta e descubro unha faceta
espiritual que me abre novos horizontes. Sigo coas
clases, investigacions, filosofias... e a disfrutar unha
vida agradable coas limitacions que a EM me impon.

Por qué escribin este libro

Un libro pode ser un fantastico amigo. A vantaxe do libro é que pode estar sempre ai,
ocupando un espazo na libreria do alumno, de xeito que o estudante, en certos momentos de
[crise?, pode ir a el e recibir uns bos consellos que nunca lle viran mal.

O libro pode axudalo a decatarse de novos elementos que entran en xogo nesta etapa
universitaria. O facilitarlle a anélise da situacién, como foi que chegou a ela e as posibles
solucions, sempre terd mais criterio nas decisions que tefia que tomar. Por suposto, a
decision correspondelle totalmente a el e asi se lle fai saber repetidamente 6 longo do libro.

Dalgun xeito, o libro permiteme ser ese «amigo que lle fala a través dos ollos», como di
Cervantes nun dos seus primeiros versos.

Vigo, 22 de xufio de 2005
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Consellos de amigo para alumnos universitarios

Introducion

Este libro xorde como
compendio de consellos que me
atopei repetindo cada vez que
tifa unha reunidn cos grupos
de titorizacion que hal uns
anos se puxeron en marcha na
Escola de Telecomunicacions.
Estes grupos de titorizacion
tefien como Tinalidade que un
profesor e un alumno dalgun
curso alto poidan facer un
pouco de guia a alumnos de
primeiro que acaban de entrar
na Universidade e na Escola.
Tratase de facilitarlles
certos procesos como conseguir
o] carné da biblioteca,
animalos a participar nalgunha
actividade da Delegacion de
Alumnos ou informalos de onde
buscar un piso ou qué
residencias tefien un bo numero
de telecos que lles poidan
axudar nun momento dado.

Eu, como profesor, descofiezo
moitos dos temas en que o0s
asesoran moito mellor 0s
alumnos antigos, pero no
referente as i1deas a hora de

abordar estudos ou exames,
vexo que Iles achegaba
informacion interesante.

Decidinme a pofielo por escrito
cando, nunha reunidén destas, a
alumna titora, que xa andaba
case a rematar, dixonos que
oxala alguén Ile houbese
contado Isto uns anos antes.

Como en diferentes reunidns me
via contando cousas distintas,
ainda que todas penso que
interesantes, concluin que o
mellor era darlle a toda esta
serie de consellos a forma dun
libro, de xeito que calquera
0s puidese consultar no
momento en que O desexase.
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Organizacién do libro

Parte I: Organizacion persoal no proceso de aprendizaxe

A parte | do libro estd dividida en capitulos dedicando cada un a
un tema distinto e sen seguir unha serie ordenada; quero dicir
que o capitulo 2 trata un tema distinto do capitulo 1.

Cap. 1.- Quixen pofer «A vida» como primeiro capitulo, pois
permiteme centrar ben cara a onde mira este libro. Nel pretendo
darlle consellos 6 alumno como persoa; ou dito doutra maneira, a
persoa que nun momento da suUa vida decide converterse en alumno
universitario. Os consellos van a esa persoa para tentar
axudarlle a que as cousas lle vaian o mellor posible nesa tarefa
gque se propuxo, pero sen esquecer en ningun momento & persoa.

Os outros temas abordados no libro son:

Cap. 2.- Como decidir adecuadamente no momento de matricularse,
tendo en conta a psicoloxia e o estado de animo neses momentos de
futuro.

Cap. 3.- Como garantir un descanso adecuado se logo queremos
poder ter un bo rendemento a hora de traballar. Non pode haber
traballo sen descanso.

Cap. 4.- Hai esforzos que producen resultados e outros que non.
Aqui trato de dar as chaves que nos permiten darnos conta cando o
esforzo que facemos non nos esta achegando os resultados
esperados.

Cap. 5.- Como abordar os exames. Unha cousa é aprender e outra
ben distinta facer exames. Hai que saber reflectir no exame o que
un sabe, hai que controlar os nervios.. e todo 1Iso non se explica
nos apuntamentos que utilizamos para aprender.

Cap. 6.- Entender como funciona o proceso de aprendizaxe. Un dos
obxectivos principais dos estudos é aprender cousas. Aqui intento
analizar diferentes elementos Importantisimos nese proceso.
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Cap. 7.- Unhas reflexiéons sobre informacion e a sua relacion
(mais ben pequena) co cofiecemento. As veces parece como se
quixésemos asimilar os dous conceptos iInfluidos polas enormes
posibilidades de internet, que vale como medio de transmision de
informacién, pero non como medio de transmision de cofiecemento.

Cap. 8.- E tamén quixen deixar para o final o que trata sobre «O
fracaso». Despois de contar como sacarlle un bo rendemento 6
traballo para ir avanzando nos estudos, pois ese é 0 obxectivo
principal, non debe quedar sen tratar coémo abordar o caso posible
de que as cousas non vaian tan ben como un desexaria.



Parte Il: Mens sa in corpore san

«Mens sa in corpore san» hon O quixen pofier como un capitulo
mais, sendn como unha segunda parte do libro.

Na primeira parte do libro pretendo dar indicacions de como
conseguir un uso eficiente da mente no complexo proceso de
aprendizaxe. Tratamos dende a planificacion do curso no momento
da matricula, ata como abordar o fracaso cando este se produce. E
no camifio vemos como ordenar o tempo de traballo, como encarar o
estudo, como limitar o esforzo e como facer exames que reflictan
0 que sabemos. Toda a primeira parte versa sobre como converter a
informacién en cofiecemento e en como reflectir os cofiecementos na
folla do exame.

Outra cousa ben distinta é cémo debemos atender a mochila que nos
deron para movernos por este mundo de xeito que nos poida dar
unha vida agradable e, 6 tempo, ser un bon recipiente para esa
mente na que pretendemos iIntroducir cofiecementos. A relacion
entre mente e corpo é infinitamente mais estreita do que a vision
occidental do Ser Humano nos da. De ai que sexa Tfundamental
manter un corpo san para poder ter unha mente sa. E sO nunha
mente sa se poderdn dar 0Ss procesos necesarios para a
aprendizaxe.

E para o gozo da vida tamén.

Nesta parte vou explicar cousas que rompen profundamente coa
vision occidental e consensuada da ciencia oficial. A esta vision
fun chegando despois de ir lendo e aprendendo de fontes variadas,
que en moitos casos caen por fora das lifas convencionais de
pensamento. Non estaba a buscar o exoético. Estaba a buscar unha
posible solucidon a esta enfermidade (esclerose multiple) con que
a medicina convencional etiqueta os meus problemas de saude.

No proceso de busca funme atopando coas multiples medicinas
alternativas que existen, e das que obtiven grandes beneficios
(beneficios dos de verdade, e non econdmicos). Estou a referirme
a medicinas tales como a homeopatia, a acupuntura, o 1ioga, a
medicina chinesa, a terapia neural, a aromaterapia. Ata que,
chegado un momento, me dacatei que a solucidén non fa chegar cunha
pocion maxica, senon que deberia coidar a alimentacion. Aprendin
entdén un pouco sobre nutricién e as diferentes teorias sobre a
mesma: hixienismo, macrobidtica, vexetarianismo, veganismo..
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E se eu empezara a facer unha transformacion de min mesmo, O gran
salto noteino no momento de cambiar a alimentacion. Foi O cabo
dalgun tempo cando me decatei de que realmente a decision
importante de cambio foi a de cambiar a dieta. Pois 0s restantes
cambios que noteli en min estou convencido de que viieron
provocados case totalmente polo feito de estar alimentandome
diferente. Asi cheguei & conclusidén inequivoca de que «Somos o
gque comemos».

E posiblemente tamén motivado por esa alimentacidon mais sa, fun
chegando a unha visiéon do Ser Humano como ser trascendental. Pero
fun chegando nunha aproximacidén totalmente racional e cientifica,
sen ningun tipo de dogmatismos nin crenzas previas, partindo dun
total escepticismo e con total racionalidade. Isto foi novamente
unha gran sorpresa para min, pero unha moi grata sorpresa. De
repente, chegas a unha percepciéon da vida como un todo e esa
percepcién achega unha felicidade interior de valor incalculable.

Xa neste punto, no proceso de busca chega a min o libro tibetano
da vida e da morte que me confirma totalmente nas mifas
conclusiodons previas e me fai coincidir plenamente con Ghandi ¢ou
€ Einsein? cando afirma que o budismo é a relixion “cientifica’.
A mifla viaxe neste proceso de busca foi apaixonante e enormemente
enriquecedora. E sen dubida o maior beneficio que me achegou a
E.M. (de non ser por ela posiblemente nunca empezaria este
camifio). O beneficio é tan grande que compensa con creces as
limitacions que me impén. Sen dubida.

Espero que goces co libro.






Organizacion persoal no
Proceso de Aprendizaxe

E normal ¢ empezar na Universidade dar
unhs cantos tumbos antes de atopar unha
maneira de estudiar ¢ue nos permita
gsacarlle partido & noso esforzo. Aqul

resumo unha morea de consellos cque poden
axudar neste proceso.
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1.- Avida

Unha carreira universitaria no proceso vital

A vida son moitas cousas. A carreira é tan s6 unha cousa mais na
tla vida. Non debes perder isto de vista, sobre todo cando te
sintas especialmente abrumado pola carreira.

Algunha vez chegou a Tfalar comigo algun alumno que estaba
realmente desesperado porque os resultados dos exames non foran
nada bos. E a sensacidon que transmitia era a de que o mundo se
Ile acababa polo fracaso nos exames. Esta € unha situacidén na que
non €& dificil ver a algunhas persoas 6 longo da vida. Cando un
pensa que estd nunha situacion extrema, e ante un fracaso
estrepitoso nos exames alguns poden verse asi, convén ter
presente alguns botes salvavidas que nos poden ser dunha axuda
inestimable. Neste capitulo pretendo dar algunhas claves para
aqueles que poidan sentirse naufragos.

A grandes males, grandes remedios

«A grandes males, grandes remedios». ¢(Cal é o tamafio da
catastrofe da que estamos a falar? Asi de grande terd que ser o
tamafio do remedio que deberemos poiier.

Se o tamafo da catastrofe nos parece infinito, enorme, entén é o
momento de facer formulaciéns que trascenden o nivel -tan
pequenifio por outra parte- da carreira. Se 0 que nos pasa € que
pasan 0S anos e non conseguimos aprobar nada ou case nada (porque
nos entra un sarabullo sé de pensar en estudar novamente calquera
do monton de materias que estudel, preparei a fondo para ir 0
exame, que Ffixen o0 exame e que suspendin xa non sei cantas
veces). Se o problema € a carreira, pois deberei pensar cal é o
marco en que se encadra o problema, neste caso, cal é o marco en
que se encadra a carreira.

(E cal é ese marco? Pois é o dunha carreira universitaria. Unha
de moitas. Nun momento dado, decidin matricularme nesta carreira,
pero tamén me podo matricular en calquera outra que non tefia un
nivel tan alto de esixencia, e que non diste do que a min me pode



gustar. Tampouco €é obrigatorio ter que estudar unha carreira. De
feito, son mais numerosas as persoas que non estudan carreira cas
que si a estudan. E non son menos felices os que non estudan, nin
tefien mais difieiro os que si a estudan, nin forzosamente viven
mais nin mellor os que pasaron pola Universidade. Polo tanto,
parece claro que o problema que me esta a aflixir (se rematarei
ou non a carreira) non €& tan iImportante. E, sobre todo, ten
solucion.

Pero, por se o0s anteriores non fosen argumentos dabondo, imos
expofier alguns mais. ¢(Que € realmente iImportante para min? E a
resposta a esta pregunta tan sinxela non sempre a temos clara.
Pois realmente o mais importante para min son eu, un mesmo, a
vida que un ten e que vai vivindo segundo a segundo. Non é a
carreira, nin o0s pais, nin os amigos nin.. O mais Importante é un
mesmo, a propia vida. ¢E qué cousas compofien esa «propia vida»?
Pois, e sen unha orde de prioridade clara, poderiamos citar 06s
pais, 06s irmans, primos, tios e familia de segunda orde, amigos,
amigas, compafieiros, compafeilras.., diversions que a un lle
gustan, afeccidéns, a ultima pelicula de cine que era realmente
boa e un senfin de cousas mais. Ah! E a carreira. A carreira
tamén é algo iImportante para min.

Ben. Pois este elemento, a carreira, que tamén é importante para
min, esta a fallar. Pois € cuestiéon de pofierlle remedio a ese
elemento que TfTalla. Polo tanto, o remedio debe ter un tamafo
comparable 6 tamafio do problema. E agora acabamos de ver o tamafio
do problema. E un problema que afecta, dentro dos moitos aspectos
da mifAa vida, & actividade que decidin (porque o decidin eu
mesmo, ninguén me obrigou) facer durante uns anos da mifia vida (b
anos se todo fose ben, algun mais se repito moitas materias),
pero que ten solucién (xa o vimos) e que ten unha iImportancia
mais que relativa, pois nin proporciona difieiro, nin saude, nin
felicidade, nin... De xeito que poido cambiar esa parte da mifa
vida sen que se me altere ningunha das outras que, en conxunto,
son moito mais parte da mifia vida cé tema que nestes momentos
esta a fallar.

Esta forma de abordar o problema é o que Dale Carnegee [D.C]
define coma o dos «compartimentos estancos»1. Compartimentos
estancos que son un elemento de uso na construcion de barcos. Un
barco estad dividido en compartimentos estancos para que, Se por
un accidente, se perfora o casco, a auga non inunde todo o casco
e faga que o0 barco vala a pique. A auga s6 inunda os
compartimentos estancos que foron afectados polo accidente, e o
barco pode seguir a flote mentres tefla un numero suficiente de
compartimentos estancos sans. Unha vez reparados eses
compartimentos danados, o barco estara completamente saneado e
listo para seguir transportando toneladas e toneladas de
mercancias.

'O libro Como suprimir las preocupaciones y disfrutar de la vida é unha lectura moi recomendable.



2.- Os cursos

Matriculandonos en primeiro curso

Cando un chega & universidade, a opcidon de matricula esta clara:
curso completo. Esta tan clara a opcion de matricula como claro
teflen o0s «veteranos» que poidas atopar pola Escola ou pola
Facultade que o que debes intentar é sacar polo menos unha para
asi poder repetir o ano que vén. Se non aprobas nada, bdétante.

E un pensa para si que, se non é quen de sacar ningunha, non fai
falla que o boten, pois xa se vai el. E, non obstante, esa
posibilidade de non aprobar nin sequera unha dase. E entén un
pensa que 1iso debe pasarlle a algun con realmente poucas
capacidades que non se sabe moi ben como chegou aqui. Certamente
algun caso asi hai. Pero, na maioria dos casos de fracaso, non
hai detras un problema de falta de capacidade. E moito mais
habitual atopar problemas de falta de motivaciéon, (un non esta na
carreira que elixira, ou despois de elixila non é o que el
esperaba atopar, ou ..) ou de organizacion (a maneira de estudar
non Ile rende, ou non sabe como resolver as dubidas que lle
aparecen, ou.) ou outro tipo de problemas que o que fan ¢
descentralo do seu cometido.

Entre o que un pensa (que lle vai ir de perlas) e o que ve que
Ile contan (a ver se aprobas polo menos unha) hai un abismo. E a
prudencia aconsellaria non minimizar o risco que anuncian O0S
«veteranos» e tomar as debidas precaucioéns.

O que eu persoalmente aconsello, ademais de ler este libro —que
para iso o0 escribin— é que dende o primeiro dia de clase esteas
moi atento O teu proceso de aprendizaxe. E que, en canto notes
que algo non vai ben (e non podes esperar 0Os primeiros exames
para velo; para entén xa é tarde), te preguntes que € o que pode
estar a fallar e lle pofias remedio inmediatamente. Cada dia que

pasa é unha eternidade que despois é moi dificil de recuperar.



Formulaciéns ante a matricula para un novo curso académico.

As formulacidéns para os que aprobaron todo o que levaban o curso
anterior son sinxelas. Simplemente, ir avanzando na carreira e
tentar buscar uns horarios o mais coémodos posibles. Se ademais
van a curso por ano, a matricula é ainda mais doada. Os horarios
Xa estan preparados para ser razoablemente cémodos e o0 que
procede €& matricularse dun novo curso completo. ldeal.

Cando un, en setembro, non esta en ningun dos dous casos
anteriores (nin curso completo nin todo limpo do curso pasado) e
vail facer a matricula para un novo curso académico, € doado pecar
dun optimismo moitas veces excesivo. Un tende a pensar que as
materias que se suspenderon estan suspensas, pero que realmente
0s cofiecementos xa se tefien, de modo que sO €& cuestion de repetir
O exame e xa esta. E como para estas que quedaron sO é cuestion
de ir 6 exame en decembro, pois xa nin as teflo en conta como
carga de traballo e matriculome coma se empezase un nOovO CUrSO
con nada pendente do anterior. E ademals, como este ano Vvou
traballar mais e mellor, se o ano pasado fun capaz de sacar N
materias, este ano seguro que son capaz de sacar N+2.

Imos ver un pouco mais en detalle o que hai de certo e de falso
en todas estas apreciacions.

/Por que pensa un que aprobar unha materia que suspendeu en
setembro lle vai ser doado en decembro?
As razons adoitan ser do tipo «eu realmente sabia a materia pero?
0 exame non me saiu ben, ou un problema tifiao practicamente ben
pero puntuaronmo moi baixo, ou o dia do exame tiven un dia moi
malo, ou acababa de chegar de viaxe e non durmira nada en toda a
noite, ou no exame puxeron un problema moi raro que non entendin
ben e, como equivalia a 3 puntos, xa me deixou sen posibilidade
de aprobar, pois ainda que o resto do exame o tifia case todo ben,
60 perder os tres puntos dese problema xa me deixaba case sen
opcion, ou .»

¢Por que pensa un que neste curso que comeza vail traballar mais e
mellor?

O ser humano é capaz de aprender dos seus erros, e pensa gue non
val repetir aqueles polos que xa pasou. E ainda que isto é certo,
case nunca é tan certo como un pensa. Tropezamos moitas mais
veces na mesma pedra do que nos gusta recofiecer. E ademais,
moitas veces, cando pretendemos mellorar un aspecto da nosa vida
—0Ss estudos neste caso-, tendemos a minimizar a importancia que
outros aspectos tefien tamén nesa mesma vida. E despois, no dia a
dia, cando notamos que non podemos prescindir nin reducir a
minimos esoutros aspectos da vida. E como consecuencia os plans
tan maravillosos que fixeramos deixan de cumprirse.

? Detras dun pero sempre vefien razéns de todo tipo. Moitas delas seguro que son certas, pero nunca exclusivas do
pasado, polo que deberian ser tidas en conta como posibles para o futuro.



O que si hai de certo neste pensamento € que un gafiou certa
experiencia e madurez, e iso vaille axudar a seguir uns pasos
mais ordenados que poden lograr que se consigan uns resultados
lixeiramente mellores c6s do ano anterior. Este libro pretende
ser unha guia para axudar a gafiar esa experiencia e madurez sen
dar tantos tombos; ainda que uns cantos habera que dalos, pois
dise que jun sO aprende pola sua cabecifnal

Unha vez analizadas as razons que a un lle saen de dentro para
ser optimista e tamizalas un pouco, imos a ver cal é a realidade
das materias nas que nos acabamos de matricular.

Dimensionamento dos cursos

As materias agrupanse en cursos e, polo menos en principio, 0S
cursos deberian estudarse ordeadamente, de xeito que oOs
coflecementos se adquirisen progresivamente, pols materias de
cursos mais elevados apdianse nos conceptos explicados nos cursos
mais baixos. As materias de cada curso pretenden formar unha base
sobre a que apoiar o que se contara no curso seguinte. E o numero
de materias que se meten en cada curso é tal que un alumno
razoablemente bo, traballando bastante, os poida ir sacando non
sen dificultade.

Por outra parte, os horarios estan pensados para os alumnos que
estan matriculados en materias de s6 un curso. E quedan horarios
realmente i1ncomodos para aqueles que tefien materias de dous ou
incluso tres cursos. Para estes alumnos, o simple fTeito de
asistir &s clases pode ser unha auténtica tortura, pois teran
dias con clases mafna e tarde, de nove da mafid 4s nove da noite, e
teran clases que se lles superpofian en horario, e teran
moitisimas horas |libres polo medio, pero a horas totalmente
dispares que lles dificultan excesivamente o0 poder aproveitar
realmente esas horas. Os grupos de laboratorio teranos que fTacer
con outros alumnos 0s que case nin cofiecen e un senfin doutras
pequenas complicacidons que converteran o estudo nun auténtico
calvario. E ademais deste calvario (e en grandisisima parte
debido a el) os resultados non seran acordes co esforzo
realizado, nin moito menos.

Resumindo poderiamos dicir que:

As materias dun curso, a organizacidon académica de horarios de
clases e laboratorios e a dureza dos exames, asi como a sua
distribucion en febreiro e xufio, estadn pensadas para que alumnos
razoablemente bos, cun esforzo razoable e cunha boa organizacion,
0s poidan ir sacando non sen certa dificultade.

Vista a dificultade organizativa, e de todo tipo, con que se
atopa un alumno cando leva materias de varios cursos, Imos agora
a ver como influe a convocatoria de decembro na marcha, que xa
vemos dificultosa, deste alumno a cabalo entre dous ou mais
CUrsos.



A convocatoria de decembro

Xa vimos que a convocatoria de decembro ten un caracter especial,
pois son exames de materias que non se acaban de cursar. Son
exames de cofecementos que foron adquiridos para Ir a exame en
febreiro ou en xuio e normalmente tamén en setembro, pero que non
foron superados. A cuestidon é que o0 custo de presentarse 6 exame
non é s6 o da mafa que se perde na aula facendo o exame.
Realmente é moito mais. Porque as ideas non estan tan claras como
un pensaba que as tifa, porque volver refrescar os cofiecementos

que un tifa preparados en setembro leva un tempo.

Pero cando un estudou en setembro non habia nada mais que estudar
cO exame que te ocupa, pero agora, en decembro, estan en plena
marcha todalas materias das que te matriculaches para o actual
curso académico, de xeito que ¢é complicado sacar tempo para
preparar o exame desa convocatoria. Como o tempo non da mais de
si cO0 que da, hai que tomar unha decision: ou preparo ben o exame
de decembro ou, se non, volverame quedar a materia, CcO que non
gafareil nada. Con isto, o que fago é que, durante unha semana ou
semana e pico, non vou a case ningunha clase (un amigo xa me pasa
copia dos seus apuntamentos) e, despois, nas vacacions de Nadal
recupero esa semana perdida. Esa € a teoria, pero non funciona. E
IMOS ver por que.

Non funciona porque unha semana perdida, sen asistir a clase, sen
atender 0Os laboratorios, sen facer un seguimento do que se vai
contando na clase, non se recupera en quince dias de vacacions.
Porque, por outra banda, eses quince dias de vacacidons son
absolutamente necesarios como descanso despois do esforzo
realizado. Eses quince dias estan ai para os alumnos que non
tiveron que ir a decembro, pois se traballan o que o0 seguimento
do curso precisa, necesitan deses dias de descanso. Para alguén
que fixo un esforzo extra, con mais razoén.

Todo isto resulta en que, cando acaban as vacacions e se volve as
clases, te atopas totalmente descolgado da marcha do curso. Hai
demasiadas cousas que non entendes, e en menos dun mes xa estamos
de novo en exames (febreiro). O que ocorre entén €é que en
decembro posiblemente non aprobaches, (posiblemente si que
repetiches nota -outro 4-) e non es capaz de preparar
axeitadamente as materias para febreiro, co que novamente é moi
posible que saques algun 4 onde, de non ser pola interrupcién de
decembro, seguro que aprobabas.



Resumindo

Modera o optimismo pero, por suposto, baixo ningun motivo te
deixes levar polo pesimismo que poidas ver entre alumnos mais
antigos.

Iso si, mide ben como vas avanzando e pon remedio rapido cando
vexas que algo non vai de todo ben.

Se ves que non vas poder con todas as materias que levas, deixa
algunha, pero tampouco te restrinxas de mais. Centrarse en moi
poucas materias ten o perigo de que, se TfTallas nalgunha, o
balance do curso pode ser moi pobre.

Non acumules dubidas e non deixes descolgadas materias que
pretendes sacar ese ano.

Non infravalores o custe de presentarte en decembro. E un custe
alto, moi alto.



3.- Estudo e descanso.

Para poder asimilar os cofiecementos adquiridos é necesario ter a
mente preparada.Para poder ter a mente preparada non se pode
estar embotado.

Un fallo frecuente entre os estudantes universitarios € que
chegades a un alto grao de embotamento por un exceso de traballo.

Para poder aproveitar o estudo é imprescindible ter un descanso
apropiado. Poderiamos dicir que é tan 1iImportante o tempo de
descanso coma o tempo de traballo.

Tempos de descanso e codmo aproveitalos

Tanto 6 longo do dia coma 6 longo do ano estan dispostos diversos
periodos de descanso que é importante saber utilizar
adecuadamente. Cando falo de utilizar adecuadamente, estoume a
referir a que debemos intentar obter o méximo partido destes
«tempos mortos». E consideraremos que lles estamos a sacar o
maximo partido cando nos estean a achegar algo (divertimento,
satisfaccién, cofiecemento, alegria de vivir.) as opcidéns son
moitas e variadas.

Consideraremos que non os estamos aproveitando cando, despois de
vivilos, teflamos a sensacidon de ter «perdido o tempo» pois non
nos proporcionaron divertimento, nin satisfaccion, nin.. A parte
de todo o anterior, tamén hal veces que 0O que nos apetece é
exactamente 1iso, perder o tempo. Neses casos € exactamente o
mellor que podemos fTacer. E despois non debemos lamentarnos de
ter perdido o tempo, pois i1so era o mellor que podiamos facer con
el: perdelo.

Os tempos de descanso 6s que nos referiamos son:

Dez minutos no medio das clases de duas horas

Dez minutos en cada cambio de clase

As horas do mediodia

Algunha hora sen clase

Dende as clases dun dia ata as clases do dia seguinte



Sdbados e domingos
Vacacions de Nadal, Semama Santa e pontes varias
Vacacions do veran

Vexamos agora o que pode dar de si cada un destes tempos

*Dez minutos no medio das clases de duas horas.

Estamos en tempo de aprendizaxe e estes dez minutos poden ser moi
rendibles se os utilizamos ben. Acabamos de recibir un montén de
informacidén nos cincuenta minutos anteriores e estes dez minutos
poden servir para asentar un pouco mellor o que se nos acaba de
explicar. E un tempo perfecto para comentar co compafeiro algunha
ddbida que nos quedou. Ou para reflectir nos apuntamentos algunha
aclaracion do explicado, que agora o entendemos pero que nos
parece que €é moi posible que despois non nos acordemos. Tamén
podes preguntarlle 6 profesor algo que non te atreviches a
preguntar no curso da clase, ainda que seria moito mellor
preguntalo na propia clase, asi a dubida aclarabaselle a toda a
clase.

Distinto 6 caso anterior ¢é aproveitar eses dez minutos para
achegarse a mesa do profesor e preguntarlle dubidas das que che
foron quedando despois de ter estudado o que se explicou en
clases anteriores. Estas dubidas s6 se poden preguntar nestes
momentos ou has titorias, e estes dez minutos son perfectos para
o alumno e para o profesor.

*Dez minutos en cada cambio de clase

No cambio de clase, temos que arquivar o0s apuntamentos que
acabamos de coller e o profesor xa se estd a marchar da aula.
Ademais, é facil que entre xente nova na aula (0o que crea ruido e
rompe o ambiente tranquilo da clase) ou que sexamos nés mesmos 0S
que nos temos que Ir a outra aula. O aproveitamento destes dez
minutos €& totalmente distinto c6 do intermedio anterior. Dos
aproveitamentos anteriores, aqui practicamente s6 cabe o das
aclaraciéons nos propios apuntamentos, pero temos outras opcions
que non son menos iInteresantes cas anteriores.

O nivel de distension agora € moito mais alto. Case todo o mundo
estd de pé, polo que se presta mais a iInteraccionar co grupo, O
cal é tan interesante coma o que se aprende, pois forma parte do
que é a vida universitaria. Vale para ir facer unhas fotocopias,
ou comprar TfTolios, ou deixar uns apuntamentos, ou explicarlle a
un compafieiro algo que el non sabe e que supdn que ti pode ser
que si. Ou para parolar con aquel rapaz ou con aquela rapaza tan
interesante. Ou.. digamos que este é un tempo mais de relaxacidon e
descanso para permitirlle 6 cerebro que se espreguice e faga un
reset para entrar fresco a un novo ataque -unha clase doutra
materia que non ten nada que ver coa anterior.
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*As horas do mediodia

Tempo para comer. Vale para interaccionar co grupo ou para 1ir
comer & casa e despois facer un pequeno descanso. Unha pequena
sesta de dez ou quince minutos é moi interesante. Os dez minutos
que desconectemos permitennos render moitisimo mais toda a tarde.
Cando non o facemos asi (que é o que se TfToi impofiendo como
norma), despois andamos media tarde a bocexar e a tomar cafés
intentando non quedar durmidos en calquera esquina. E o cafe,
como moito, podera quitarnos o sono (que tampouo) pero 0O que non
Nnos proporcionara nunca € a recuperacion fisica que nos da o
quedar durmidos uns minutos.

O facer ese pequeno descanso é tan rendible que, se non 1Imos
comer a casa, vale a pena buscar un sitio tranquilo (unha aula
libre, un banco desocupado, o coche dun amigo..) en que poidamos
afrouxar os zapatos e o cinto e quedar i1dos eses minutos. Non se
trata dunha sesta «de pijama y orinal», como dicia Cela. “Nod
off> é o termo que os ingleses tefien para este pequeno pero
interesante descanso.

*Algunha hora sen clase
Se se trata dunha hora sen clase esporadica —-un profesor que

faltou, que marchou a 1luz.- o mellor aproveitamento a a
interaccién co grupo. Pero se se trata dunha hora que vas ter
libre de maneira continuada (se son duas, mellor) o

aproveitamento perfecto € colocalas no horario semanal como horas
de biblioteca. De modo que se aproveitan como se dunha clase se
tratase. Estan postas no horario e non se trata de horas libres.
Son horas de biblioteca. E son de tan obrigado cumprimento como
se dunha clase se tratase.

O rendemento académico que se lles saca cando se fai asi é
altisimo. E coma se se tratase dunha clase, se son duas as horas
de que dispofiemos, Taremos un descanso de dez minutos cando
levemos unha hora estudando. E obrigarémonos a manter eses dez
minutos de descanso ainda que esteamos moi concentrados e nos
pareza que son dez minutos perdidos. Son dez minutos 0s que o
noso cerebro esta afeito e que lle fan falta para aproveitar os
cincuenta seguintes nos que volveremos a mesma concentracidn que
tifamos antes do descanso, e que poderemos aguantar sen

problemas, pois empezamos de novo tras o descanso.

*Dende as clases dun dia ata as clases do dia seguinte
Se cada dia —e cada dia significa cada dia- fas duas horas reais

de estudo, e se ademais as fas sempre & mesma hora e no mesmo
sitio, 0 éxito esta garantido. Se ainda asi non obtés o éxito que
cres que mereces, o0 problema debe estar noutro sitio. E 6 falar
de «outro sitio» podemos falar de amores, de problemas familiares
ou cos compafieiros, de problemas de saude, de problemas

econoémicos moi graves ou de alimentacion inadecuada.
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E non vexo que poida haber mais causas. A falta de capacidade non
sera nunca a causa. Se chegaches a onde estas é porque tes a
capacidade. Pero, ademais da capacidade, fan falla unhas cantas
cousas mais para sacar unha carreira universitaria. 0 tema da
alimentacidén inadecuada dedicarémoslle a segunda parte do libro,
pois ten moita mais importancia da que acostumamos darlle.

*S4bados e domingos

As fins de semana son un tempo de descanso, pero como estan tan
metidos no ritmo do curso, poden dar para un dobre aproveitamento
—de estudo e de lecer. Se entre os dous dias facemos tres ou
catro horas de estudo real, estd mais que ben. E se non os
facemos, tampouco temos que torturarnos. A fin e o cabo, é fin de
semana; e se traballamos ben os cinco dias restantes non teremos
problema.

*Vacacions de Nadal, Semama Santa e pontes varias

As vacacidéns son vacacions. E intentar sacarlles un rendemento
como se de tempo de clase se tratase é unha loucura. Nin se lles
saca 0 mesmo rendemento, nin a metade nin... Simplemente, o
rendemento que lles temos que sacar 0Os tempos de vacaciéns é
distinto. Pode ser que consigamos Tacer algun traballo que
levamos atrasado ou algo asi. Pero non é ese o0 obxectivo das
vacacions. Se forzamos o ritmo de traballo nas vacacions,
perderémolo despois no tempo de clase de despois das vacacions.

Polo tanto, penso que €& mellor non forzar o ritmo no tempo de
vacacions e descansar dos estudos e aproveitar ese tempo para
outras ocupaciéns mais ludicas que non deben faltar na vida dunha
persoa sa e equilibrada. E como ese -dedicarse a actividades de
lecer- ¢é o0 obxectivo das vacacions, logo non teremos que
lamentarnos de non ter estudado nada nese tempo; pois
aproveitamolas da mellor maneira posible.

*Vacacions do veran

Son unhas vacaciéns longas e que tefien como caracteristica
principal —-en que a estudos se refire, pois € o0 tema que nos
ocupa- uns exames en setembro nos que podemos recuperar algun
suspenso que nos quedou do curso pasado. Se o curso nos foi moi
ben e non temos nada para setembro.. pois fantastico. Aproveita
todo o tempo para gozar doutras cousas que non sexa estudar —que
tamén as hai. Se che quedou algunha materia, non dediques TODO o
veran a estudar; recorda que o cerebro necesita descansar.

A min funciondabame moi ben non facer nada ata un par de semanas
(mais ou menos e dependendo do que considerase que me f1a Tacer
falta) antes dos exames. Enton daba o “pistoletazo” e a partir
dese momento o ritmo era totalmente distinto. Xa se me acabaran
as vacacions e xa entrara no novo curso. No meu caso era Tacil,
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pois como son dunha aldea de Lugo e estudaba en Barcelona, ftame 6
piso en que vivia en Barna con outros estudantes e ali xa non
habta dubida ningunha de que o ritmo era o de estudo. E punto.
Despois dos exames, e antes de coller moza, ainda volvia un par
de semanas a acabar de rematar as vacacions.

Se che quedaron MOITAS materias para setembro, pois sintoo de
veras. Posiblemente intentaches abranguer demasiado e, xa se
sabe, «quen moito abrangue pouca aperta». Aprende a leccidén e non
intentes ir a por todas agora en setembro, pois é posible que che
pase o mesmo. Escolle, mira como che quedan os exames, planifica
un ritmo de estudo seguindo o caso de que sO tes esas poucas
materias para setembro e intenta non suspender ningunha materia
en setembro. jOs suspensos tefien un efecto realmente pernicioso!
Habémolo ver mais adiante.

Resumindo

Temos tempos de descanso entre horas, entre dias, entre semanas,
entre cuadrimestres e entre cursos. Cada tempo de descanso ten a
sta dinamica e a sua maneira de aproveitalo. Aproveitalos ben é,
en certo modo, clave para poder aproveitar logo os tempos de
traballo.

Unha boa maneira de aproveitalos é dandolles un obxectivo. Cando
se sabe o que se quere facer e como, as cousas van de seu. E se o
obxectivo é perder o tempo, entén perdamolo tempo, asi garantimos
a conciencia tranquila, e iso tamén é importante.

Tan Importante é o tempo de descanso que na reforma de Bolofia se
crea un novo calendario académico no que “obrigatoriamente’
aparece o mes de agosto como mes de descanso para o estudante.
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4.- Esforzo e resultados.

s

Cando os resultados non son os esperados, € habitual entre moitos
alumnos universitarios tender a dedicar mais tempo e mais esforzo
para, dese xeito, conseguir mellorar. E isto é un fallo porque o
rendemento do tempo traballado (cofiecementos realmente
adquiridos) é cada vez menor.

Se analizamos a situacion cun pouco de detalle, poderemos
entender por que o alumno fai asi, por que non lle soe funcionar
e como debe facer para superar a situacion que se lle presenta.

Cando un alumno entra a estudar unha carreira, xa sabe que iso é
dificil, que hai que traballar bastante e que, ainda asi, non
sempre se aproba. Agora esta na situacion. O0s estudos son
dificiles; son moitos e dificiles —agora empeza a entender o que
€ 1so de estudos dificiles- pero el sabe que é bo estudante e
conta cunha capacidade de traballo importante, de modo que con
esas ferramentas ten que sair adiante.

A capacidade para entender o que lle explican xa a ten e non pode
nin mellorala nin cambiala. E algo que xa lle veu dado. Co que
pode xogar € coa suUa capacidade de traballo. Se, facendo como
fai, non é dabondo, debera traballar mais. Asi de claro esta. E,
con todo, 1iso que parece tan claro non é que sexa erroneo;
simplemente, non é dabondo. Posiblemente deberda traballar mais,
pero tamén deberd traballar “distinto’.

Como exemplo, pofieremos unha situacion que de seguro todos
entenderemos. ¢Como conseguimos que un coche faga mais forza?
Acelerando e soltando o embrague. Se temos que sair cargados e
costa arriba, deberemos acelerar mais 0 soltar o embrague que se
saimos en plano e baleiros. No bacharelato, satamos co acelerador
na punta do gas e agora deberemos apertar un pouco mais o
acelerador cando soltemos o embrague.

E #so seria correcto se unha carreira universitaria supuxese
simplemente un aumento de carga ou un aumento de pendente. Pero
cque ocorre se, neste simil, unha carreira universitaria fose
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algo mais parecido a situacién que se presenta cando un coche
mete unha roda nun foxo?

O condutor inexperto o que fai é acelerar e soltar o embrague, e
con iSO O que consegue é «queimar o embrague». ¢Significa iso que
ese coche non é capaz de sair dese foxo polos seus medios? Non.
De feito, pofiemos 6 volante a un condutor un pouco mais experto
e, en dous ou tres intentos de darlle &6 coche para diante e
deixalo caer, e cando rebota atras volver soltar o embrague para
que tire para diante e volver deixalo caer, conseguirad que o
coche sala sen nin sequera quentar o embrague e sen un esforzo
aparente. Poderiamos dicir entén que sacar o coche era mais unha
cuestion de mafa que de forza.

Pois algo parecido lles ocorre 0s estudantes cando empezan unha
carreira universitaria. Que, a base de esforzo, «queiman o
embrague» pero non aproban exames. Para aprobar os exames deberan
cambiar a estratexia. A maneira de estudar que lles valeu durante
o bacharelato xa non lles vale agora. E para axudarlles a atopar
unha estratexia adecuada é para o que escribin este libro.

Cofiecementos e aplicacion

Na maioria das carreiras universitarias non basta con adquirir os
cofiecementos. E necesario asimilalos de modo que estes
cofecementos poldan ser usados no momento do exame e,
posteriormente, na sua profesion.

E bastante frecuente o alumno que explica como se Tfai un
problema, pero que non €& capaz de resolvelo. Neste caso,
poderiamos dicir que o alumno adquiriu os cofiecementos, pero non
ata o punto de saber usalos. Seria algo asi como a diferenza que
hai entre aprender a receita dun pastel de maza e saber facelo.
Certamente, hai moito camifio entre unha cousa e a outra, jsobre
todo para alguén que non é cocifieiro!

Cando este alumno, co tempo, vai aprendendo a cocifar -vai
subindo nos curso da carreira- vaille sendo mais doado o paso
entre o0s cofiecementos -receitas- e a aplicacion -resolucion de
problemas. De feito, a porcentaxe de éxito é moito mais alta nos
cursos altos ca nos baixos. E non é porque os cursos mais altos
sexan mais doados. Fundamentalmente, é porque o alumno sabe
estudar moito mellor e ten aprendida a maneira de aplicar os
cofiecementos que lle dan na clase para resolver os problemas que
Ile pofien nos exames. Realmente, nisto consiste a formaciodn
universitaria.

Case mais importante coés cofiecementos realmente adquiridos é o
ter aprendido a utilizar os cofiecementos para resolver problemas.
E como facerse cocifieiro e asi, cunha ollada & receita, saber xa
cociflar o prato.
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O bucle do catro

Cando un alumno saca un catro nun exame, e non chega polo tanto 6
aprobado, é altamente posible que na proxima convocatoria (ou
incluso en varias convocatorias mais) volva sacar un catro,
suspendendo novamente. Non ocorre asi se a nota foi claramente
inferior.

Vexamos por que ocorre isto.

Cando un alumno saca un catro nun exame, realmente estivo a
piques de aprobar. Polo tanto, podemos supofier que sabe bastante
desa materia e el ten a sensacidon de saber. Cando volve preparar
a materia, el xa sabe o que estd a estudar, de xeito que con
pouco estudo xa considera estar preparado para o exame. E
realmente o que ocorre é que esta exactamente no mesmo punto onde
se atopaba cando sacou un catro, polo que facilmente volvera
sacar outro.

Para poder sair deste bucle, €& importante darse conta de que este
pode ser o problema e iIntentar non caer nel. Unha maneira pode
ser utilizando outros apuntamentos distintos (ademais dos
propios) ou estudando con alguén distinto. Outra 1idea, non
incompatible coa anterior, é vrevisar a sensacion de «saber
bastante».

A importancia dos suspensos

Un suspenso ten un primeiro valor negativo, que é que temos que
repetir o exame. E este € o efecto menos malo dos suspensos, pois
no resto das fTacetas da vida non existe esa posibilidade de
repetir o que fixemos mal.

O realmente pernicioso dos suspensos € o0 dano que poden facer na
autoconfianza. Isto é, que o suspenso consiga que o alumno dubide
da sua capacidade. E esa dubida funciona como unha enorme lousa
que se vai acumulando sobre o alumno e que lle quita o brillo que
o alumno realmente ten, minguando efectivamente as suUas
capacidades.

Un simil seria ver o exame como unha canle de auga con muros de
cemento a cada lado e un ancho variable. E para aprobar o exame
hai que conseguir saltar a canle, dando unha carreira suficiente
para pillar velocidade. O alumno que non consegue dar un salto o
bastante grande, non sO0 non pasou o0 outro lado (suspendeu) senon
que Tacilmente se Tixo moito dano contra o bordo do muro rascando
as pernas e, se cadra, ata rompeu algun 6so e algunha costela
(dano na autoconfianza).

Tras unha experiencia asi, o alumno vai ter moito medo cando se
volva enfrontar a unha esperiencia similar. E o mesmo medo vaille
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impedir facer un salto todo o grande que poderia, de facelo sen
ese medo.

Os bloqueos no exame

Todos coflecemos (ou VIVIMOS por propia experiencia) casos de
alumnos que, cofiecendo razoablemente ben wunha materia, a
suspenden case sistematicamente. E en canto saen do exame saben
perfectamente onde se equivocaron, e saben tamén como facelo ben.
Pero no exame non Tforon capaces. Estes casos adoitan ter como
fondo unha autoconfianza terriblemente danada por suspensos
anteriores.

Hai tamén outros factores, como a alimentacién e a claridade
mental, que tamén tefien moito que ver e gue comentaremos mais
adiante.

Resumindo

Este é o capitulo do rendemento. ¢Sacamoslle rendemento O
traballo que facemos?

Do que estudamos deben quedar cofiecementos e exames aprobados; as
dias cousas. Calquera delas por separado non abonda.

Por i1so, cando estudes para o exame, non vaias a polo aprobado.
Aprende e vai a polo notable. Dese xeito, evitaras caer no catro
e no perigoso bucle, e evitards 0 suspenso e 0 mais perigoso
ainda dano na autoestima.

Eu vexo os estudios e o0os exames coma o traballo dun avogado cando
ten que defender un caso. Primeiro ten que xuntar todas as probas
do caso (no simil do estudio adquire os cofiecementos) e logo ten
que preparar a estratexia que val a seguir no xuizo (prepararse
para facer o exame).

Si ves que suspendes cando debias aprobar, revisa a tua sensacion
de “saber bastante”
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5.- Os exames

E bastante habitual que nos exames haxa un nivel de nerviosismo
moi alto. E isto, ainda que entendible, non é bo. Tampouco é malo
de todo. Un certo nivel de tensidén é importante para pofier corpo
e mente en modo de funcionamento «de alto rendemento». Pero non
se debe pasar dese punto, pois é moi TFacil caer no modo de
«funcionamento disparado» en que s6 se é capaz de fTacer aquelas
cousas que saen inmediatamente, de forma case mecanica, pero non
se pode usar a capacidade de raciocinio que necesita dunha calma
da que non se dispon nese modo de funcionamento.

Con este nivel de tensidén sé se é capaz —como moito- de «vomitar»
0 que se leva estudado, e non de razoar nada novo sobre os
cofiecementos adquiridos. E, normalmente, nos exames non se piden
«vomitos», sendn a resolucién de problemas que impliquen o0 uso
dos cofecementos adquiridos.

Unha técnica que pode axudar a calmar o0s nervios no exame €
pensar que o estamos facendo para un bo amigo e que, polo tanto,
Ilo imos Tfacer o mellor do que sexamos capaces. A nosa
responsabilidade nese momento € simplemente a de intentar facer o
mellor exame posible e, se nos sae mal, pois sentirémolo de
verdade por ese amigo, pero tampouco puidemos Tacer mais e
dirémoslle 6 amigo que estude mais para a proxima vez.

Limpeza do escrito no exame

Outra i1dea que hai que ter na mente cando facemos un exame €
pensar que a nota vai depender totalmente do que ai pofiemos. Polo
tanto, é importante presentalo limpo e ordenado. A limpeza dun
exame adoita ser fTiel reflexo da claridade de ideas do examinado.
A limpeza e a orde dos papeis onde TfTacedes problemas cando
estudades podevos dar unha idea moi clara de se sabedes ou non.

Se 6 facer un problema cando estades a estudar vedes que o
aspecto do papel ¢é de desorde, debedes volvelo facer. Nese
momento en que xa sabedes facer o problema, faltavos ser capaces
de fTacer o problema e de presentalo ben. Paga a pena volver
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resolver o problema nun novo papel en branco e non pofer s6 as
ecuacions do desenvolvemento, sendn pofier tamén as explicacions
que permiten entender, a quen o vexa, de que tratan os
desenvolvementos matematicos que se fan.®

Nun exame tratase de convencer O profesor de que realmente se
sabe o0 que nos preguntan. Un exame cheo de riscaduras, frechas
que van dun sitio a outro, resultados que aparecen milagrosamente
sen o0s desenvolvementos previos.. dificilmente convence a un

profesor de que o autor dese exame domina a materia.

Preguntas 6 profesor durante o exame

O exame esta posto como wunha maneira de tentar medir os
cofiecementos adquiridos polos alumnos. E, polo tanto, o profesor
non debe desvelar as claves que permitan resolver o exame a
aquelas persoas que carezan dos cofiecementos precisos. Penso que
ata aqui non dixen nada novo.

Pero o anterior non quita a posibilidade de facerlle preguntas 0
profesor que estad a vixiar a aula; nin moitisimo menos. ¢E qué
Ile podemos preguntar entdn 6 profesor? Pois podemos preguntarlle
calquera cousa. El decidira se nos contesta ou non, ou ata onde.

O que debe estar moi claro é que o exame pode ter erratas®.
Erratas que fagan que un problema non tefla sentido ou que sexa
unha cousa “rara’. Tamén pode ocorrer que o0 esteamos a
interpretar dun xeito distinto a como o tifla pensado o profesor
no momento de pofielo e que, polo tanto, non lle vexamos sentido
ou nos resulte estrafo, ou..

* Eu tifia un compatieiro 6 que as veces lle pedia problemas resoltos de Campos Electromagnéticos (unha materia
deficil e con forte fondo matematico). Ben. Pois s6 me valian en moi contadas ocasions; e iso cando eu xa sabia facer
o problema. Se non o sabia facer, non podia aprender a partir das suas solucions polo que non me valian
absolutamente para nada. S6 eran folios e folios de desenvolvementos matematicos sen ningunha explicaciéon que
indicase qué era o que se estaba desenvolvendo en cada grupo desas ecuacions. Por suposto, ainda que el sabia mais
ca min, custaballe moito méis aprobar e, cando o facia, era con peores notas. O profesor que estaba a corrixir o exame
pasarialle exactamente o mesmo que me pasaba a min. Non entendia qué estaba a facer. S6 no caso de que o
problema fose resolto exactamente igual a como o tifia pensado o profesor, este entendia realmente o que aparecia no
exame. En calquera outro caso, no profesor aparecera a desconfianza de se o estara a facer ben ou non, porque non
entende exactamente o que esta a facer. E un profesor, cando corrixe exames, ¢ a persoa mais mal pensada do mundo.
Todo aquilo que non se constata totalmente, ou estd mal ou se acertou por casualidade, polo que tampouco vale.

* As erratas nos exames son algo moito mais frecuente do que podedes imaxinar. ;E iso por que? Pois porque o
profesor debe inventar un problema que non sexa nin trivial nin excesivamente dificil (ainda que, se temos que irnos
para un lado, mellor sempre para o lado dificil © ). Nesa busca, vai pensando en miltiples posibilidades dos datos
que debe facilitar, como facilitalos... e cando ten todo iso finalmente ten que darlles valores a esos datos, e como no
proceso de creacion do problema probou con multiples opcidns, é bastante posible que o xogo de datos que
proporciona o problema non sexa totalmente coherente. Se os alumnos preguntan, eses fallos son detectados
deseguida e iso ¢ beneficioso para todos (os alumnos resolven un problema coherente e o profesor corrixe un
problema coherente). Se ningiin alumno pregunta nada, ese fallo queda, as resolucions do problema non estan de todo
claras (pois 6 haber erro nos datos os resultados non son 16xicos) e a correccion do problema ¢ especialmente dificil
pois, 6 non haber unha maneira clara de resolvelo, as opcions que cada alumno toma son moi dificiles de valorar. E se
non se pode valorar ben, a tendencia ¢ a valorar sempre por abaixo. Non esquezamos que o profesor en proceso de
correccion SEMPRE PENSA MAL.
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A revision dos exames

A revision dos exames debe servir para aprender. Despois do
esforzo feito durante varias horas nunhos problemas, é unha pena
desperdiciar a posibilidade de aprender certamente cémo se
resolvian eses problemas. E tamén é o momento de revisar o feito
e ver se se pode convencer 0 profesor de que os fallos que hai no
papel non son realmente fallos de concepto ou cofiecemento, sendén
mais ben despistes.

Non é a revision o momento (nunca o €) de perder o0s papeis e
rebaixarse e perder a dignidade por un aprobado, por iImportante
que este poida ser. Non se soe conseguir je debe quedar moi mal
corpo!

Resumindo

No proceso de estudo é importante de cando en vez facer algun
exame, e Tacelo o mais parecido posible a como o Tfarias se
estiveses certamente facendo ese exame. E, despois de facelo,
achegarte a el coma se fose a primeira vez que o0 ves. Pensa que
esa € a situacion en que o vai ver o profesor.

Durante o exame, pregunta todo aquilo do que tefas dubidas.
Despois non vale dicir que entenderas a pregunta doutro xeito.

O escrito no exame tende a ser moi parecido 6 que escribes no
papel cando estas a estudar. Teno en conta cando estudes e vaite
fixando no aspecto que tefilen os papeis nos que estiveches facendo
exercicios.

Fai o exame coma se non fose para ti.
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6.- O proceso de aprendizaxe

No proceso de aprendizaxe veremos que entran moitos Tfactores e
que as clases son sO o0 primeiro.

As clases

As clases son feitas para os alumnos. Non para lucimento do
profesor, nin para que os alumnos non engrosen as filas do paro —
un estudante non é un parado. Non. Son feitas para facilitar a
adquisicion de cofiecementos polo alumno. E se isto, que é o0 seu
unico obxectivo, non se consegue, a clase non serve para nada.

E para aproveitar a clase €& iImportantisimo, fundamental,
absolutamente imprescindible.. a participacion do alumno. Non hai
mais cualificativos porque non se me ocorren, pois co dito ainda
non se destaca bastante a importancia da participacion do alumno.
Unha clase en que o alumno non participa parécese moitisimo a un
programa de television. Non hai retroalimentaciéon, polo que € moi
facil que o profesor non estea a explicar adecuadamente o que O
alumno necesita saber.

Cando un alumno pregunta algo, consegue todas estas cousas (e
pode que algunha mais):

Consegue que se lle aclare a el a dubida que tifna.

Consegue que os demais se forumulen a dubida que el tifna (na que
moitos non caeran) e que se lles resolva a dubida tamén a eles.
Consegue que o profesor se dea de conta das dubidas que quedan
co que el explica.

Consegue que se retarde o ritmo da clase adaptandose mais O
ritmo real de aprendizaxe do alumno.

Consegue que esperte algun alumno que xa empezaba a quedar
durmido.

Consegue que reenganche algun alumno que empezaba a quedar
descolgado da clase, pois non a estaba a seguir plenamente.
Consegue que algun alumno se dea de conta de que realmente esta
totalmente perdido, pois non entende nin a pregunta nin a
resposta.
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Consegue que outros alumnos se decidan tamén a preguntar cando
non entenden algo.

Consegue que se distenda o ambiente na clase.

Consegue que os alumnos se fagan preguntas entre si sobre cousas
que non entenden.

Todo isto conséguese cando hail iInteracciéon entre o profesor e os
alumnos. E todo iso pérdese cando nona hai. Todos os esforzos en
que andamos metidos co tema de Bolofia de estudos orientados a
aprendizaxe estarian fora de lugar se se aproveitasen as clases
como €& debido. A diferenza entre unha clase e a outra (sen
participacion ou con ela) vén a ser do mesmo calibre ca diferenza
que hail entre informacidn (a que se intenta transmitir na
primeira das clases) e o coifiecemento (0 que adquire realmente o
alumno na segunda).

iNunca vos deberiades permitir sair dunha clase sen ter adquirido
0os cofecementos que leva a iInformacién que vos transmitiron! De
ningunha outra maneira poderedes adquirir eses cofiecementos con
mais facilidade. O estudo por conta propia ¢€é, sen dubida
ningunha, moito mais traballoso.

Un grupo de estudo

Debe ser un grupo pequeno e homoxéneo. Homoxéneo en forma de
traballo e homoxéneo en resultados obtidos. As relaciéns dentro
do grupo deben ser totalmente simbidticas, de xeito que todos
acheguen mais ou menos por igual. Se un se carga no outro ou no
grupo, non vale, pois esa relacidon funcionara moi pouco tempo.

E importante que o grupo non sexa moi grande e que entre o0s seus
membros se estableza unha relacidén sinceira de axuda.

A potenciacion dos resultados cando se traballa en grupo ¢é
enorme. Traballar xuntos non implica que sempre se traballe en
grupo, pero si que, en certos momentos, se poida quedar para
compartir dubidas.

No meu caso particular non tifia un uUnico grupo. Como Ilevaba
materias a cabalo entre dous cursos, quedaba cun amigo para
estudar as dun curso e con outro para estudar as do outro. E
incluso nalgun momento chegamos a quedar varios para preparar
algun exame concreto.

Sistematizacion do estudo

O proceso de aprendizaxe € complexo. Empeza tipicamente coa
asistencia a clase, onde, se se aproveita, xa se leva moito
traballo feito; pero logo vén o traballo persoal, imprescindible
para aprender de verdade. Moito deste traballo é persoal e debe
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facerse s6. Ten que ser un mesmo o que traballe os apuntamentos e
vala sintetizando as ideas que deles se desprenden.

A min Tfunciondbame moi ben 1Ir sobreescribindo as frases coas
ideas iImportantes e recadrando algun exemplo clarificador. Eu
sempre traballaba cos meus propios apuntamentos, e 1aos
elaborando segundo f1a estudando por eles. Cando me aparecian
dubidas, marcabaas con lapis nos propios apuntamentos, e ademais
anotaba a dubida nun papel onde se f1an acumulando. Ese papel
utilizabao como marcador na posicion dos apuntamentos pola que 1a
estudando. Ademais desta folla, o feito de que os apuntamentos xa
estudados estaban reescritos por encima e comentados valiame para
saber exactamente onde 1a no meu proceso de estudo e aprendizaxe
desa materia.

0 ter que escribir as dibidas, estas quedabanme perfectamente
identificadas, de xeito que despois érame moi doado preguntar.
Xunto coa dubida, anotaba o folio dos apuntamentos onde estaba o
que a provocaba. Asi, cando quedaba cun compafieiro, ou co
profesor nun descanso da clase, podia facer unha exposicién clara
de ata onde entendia e onde o deixaba de facer.

Esta forma de preguntar (agora que son profesor e o vexo dende o
outro Qlado) ¢é comodisima e altamente satisfactoria para o
profesor. E comoda porque, 6 estar perfectamente identificada a
duabida, o profesor adoita ter que explicar moi pouco, e 6 tempo
ve como esa pequena intervencidn sua € de grande axuda para o
alumno, o que TfTai esa consulta moi satisfactoria para ambos,
profesor e alumno. Ademails, consegue mellorar a relacién que
sempre debe existir entre o profesor e a clase.

Segundo se van aclarando dubidas, estas van desaparecendo do
papel, e 0 tempo vounas aclarando nos apuntamentos, pois tenme
ocurrido bastantes veces que unha dubida que o foi nun momento, e
despois deixou de selo, mais tarde volve aparecer.

O tempo de ir 6s apuntamentos a explicar a dubida para que quede
al para despois non é nunca tempo perdido, e agradécese moitisimo
cando estds a preparar 0 exame e te atopas coa dubida e a
resolves sobre a marcha.

*Sistematizacion do horario de estudo

Hai wunha frase por ai que di que «0 home é un animal de
costumes». Iso €& certo, e no caso dos horarios de estudo, é
especialmente certo. Poder estudar cada dia a mesma hora €& moi
moi importante. Cando se fai durante algun tempo seguido (o
costume coOllese en dous ou tres dias) o corpo chega a esa hora
especialmente preparado para aprender e o rendemento desas horas
€ moito maior do que se obtén cando se estuda en horas cambiantes
dia a dia e en sitios diferentes.
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*Sistematizacion do lugar de estudo

Tan i1mportante coma o0 horario de estudo € o sitio en que
estudamos. E importante atopar un sitio en que se estude a gusto
e despois ir sempre 60 mesmo sitio. Ese sitio non ten por que ser
unico, podemos ter varios, pero non moitos. Debe ser un sitio en
que nos atopemos a gusto. Debe ser un sitio en que non haxa moita
informacién cambiante, de modo que non nos entretefa. Pero
posiblemente debe haber algo cambiante, pois 1is0o evita o
aburrimento ou o agobio dun sitio excesivamente tranquilo.®

Aprender e explicar

Estando no bacharelato decateime de que as mellores notas as tifa
nagueles exames en que os compafieiros me machacaran a preguntas®.
Deime de conta de que, 6 ter que explicar algo, me obrigaba a min
mesmo a racionalizar moito mais o que xa sabia para poder facer
unha exposicion ordenada das ideas de modo que o compafieiro que
me preguntaba o comprendese. Tamén me ocuria &4s veces que O que
me preguntaba me sinalaba dubidas que eu non me formulara antes,
polo que me daba conta de que iso non o tifia claro e, sobre a
marcha, coa axuda do que me vVviflera preguntar, adoitabamos
resolver esa dubida, que tras esa sesion de preguntas e
explicacions xa non era dubida nin para el nin para min. EI
ganara 0 preguntarme, e eu jganara ainda mais!

Disto decateime moito mellor durante a carreira (cando tifia un
amigo co que quedaba para compartir dubidas e repasar despois de
estudar cada un por separado todo o que entraba no exame) e xa é
algo extremo cando finalmente exerces de profesor. Realmente, ata
que non pasas pola aula a explicar un tema non o tes de todo
claro. Unha vez estudado un tema, cando realmente se afianza o
aprendido é despois de explicalo na clase.

O feito de verbalizar o aprendido é como un pegamento que fixa as
ideas que andaban pola cabeza pero sen atopar un sitio en que
guedar para sempre. E algo asi como pasar a informacion que esta
en RAM onde acaba de ser procesada e destilada, pero que se perde
cando se apaga o ordenador, O disco duro onde perdura ainda que o

> A min encantdbame a biblioteca do edificio de Humanidades en Barcelona. Tratase dunha biblioteca circular na que
os libros estan polas paredes e as ventas son moi altas, de modo que non se via a rua. O inico entretemento era o
bibliotecario que pasaba de cando en vez a coller e a deixar libros e algiin grupo de estudantes que entraban e saian da
biblioteca. Non cofiecia a ninglin, de modo que velos pasar era como parte da paisaxe. Se me quedaba na biblioteca
de teleco, poiiiame ¢ final da sala de costas & porta, pois, se non continuamente, entraba xente cofiecida que me
distraia so6 coa mirada, ou vifia falar comigo; o que era agradable (a min vaime o da conversacion) pero distraiame do
obxectivo que me tifia ali, que era o de estudar e aproveitar o tempo.

® Como sempre fun bastante bo estudante, 6 tempo que bastante sociable, era frecuente que, en matematicas e fisica,
alguns compafeiros me vifiesen a preguntar dubidas. Aclaro o de matematicas e fisica, porque nas materias mais de
letras eran os compaifieiros os que me explicaban a min. {E quedabame mellor o que me explicaban que o que
estudara eu!
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apagues, de xeito que o vas poder volver a utilizar tempo despois
cando xa nin te acordas de que o sabias’.

O ser humano é un animal social

Outro punto positivo de guedar cun compafelro para estudar vén de
que o home € un animal social. Iso quere dicir que o home é feliz
cando comparte as cousas con outros. E, se hai algo que se pode
compartir sen ter que quedar sen a metade do que se comparte, son
0Ss coflecementos.

Cando un comparte o0s seus cofiecementos cun compafieiro non queda
sen a metade do que sabta. Segue tendo os mesmos cofiecementos e
ainda mais. Realmente, despois de compartilos ten mais por todo o
que acabamos de explicar. Polo feito de explicalos afianzou mais
0s cofiecementos que xa tifa. Entén dase un mecanismo que non é
habitual: 6 tempo que compartes, ganas. E isto supofiendo que o
outro non comparta o0s seus cofiecementos contigo, que non é O
caso. Se 0 outro comparte o0s seus cofiecementos contigo, 6 final
da sesidén cada un sabe mellor aquilo que xa sabia e aprendeu

cousas gue antes non sabia.

De xeito que do feito de compartir resulta unha ganancia real de
cofiecemento por ambalas duas partes. Iso non ocorre asi se 0 que
compartimos €& a merenda. Nese caso, cada un non come mais ca
metade da merenda. E tamén nese caso o compartir adoita resultar
positivo. Por ser o home como é, posiblemente se goce moito mais
de media merenda compartida que de toda a merenda s6. A excepcion
seria cando realmente hai fame, moita fame. jPero nos tempos

actuais xa non sabemos o que é iso!

Pero, para poder compartir cofiecementos, primeiro temos que
adquirilos. De ai que un bo método € que primeiro cada un adquire
os cofiecementos pola sua parte (estuda el sé) e logo quedamos
para compartilos.

Satisfaccion

O gozo non pode vivirse s6. Cando estamos contentos por algo,
sempre buscamos compartir a nosa alegria con alguén. A poder ser,
un amigo. E, se non, basta con que sexa cofiecido. E, se non..
acabase nun bar buscando a alguén con quen poder compartir.®

7 Tefio unha amiga que, despois de moitos anos de exercer de mestra nunha escola unitaria na que recibiu infinidade
de pequenos agasallos por parte dos alumnos cando remataba o curso, ¢ capaz de sembrar exactamente que neno lle
regalou qué e en que ano. Iso si, aproveita calquera momento para contarnolo 0s que estefimos cerca. Estou
convencido de que consegue sembrar todo iso porque o verbaliza periodicamente. Se simplemente fixese o repaso
mental, pero sen vocalizalo, non conseguiria o mesmo nivel de memoria. Sen dubida.

¥ Caso tipico que nos ensinan nas peliculas americanas do home ou muller de negocios nunha cidade estrafia e
facendo confidencias co barman mentres este espera que se baleire o local para cerrar.
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O aprender cousas € algo moi satisfactorio, polo menos para min.
Cando entendes algo que che costou un esforzo, sénteste ledo. E
se ese momento O vives en compafifa é moito mais agradable. E a
satisfaccion é alimento para a alma, e mitiga o cansancio, e
aumenta a autoestima e... Suxiro, polo tanto, que cando un esta a
estudar e entende algo, deixe sair a sua alegria, que a comparta
cos demais. Esa demostracion de alegria é beneficiosa para el e é
beneficiosa para os que a comparten, que se senten ledos por el.
Polo tanto jcomparte todo o que poidas as tuas alegrias!

As penas tamén convén compartilas. Dicia Rosalia que «as penas
compartidas son menos penas». Dalgun xeito, unha parte desas
penas «descargamolas» naqueles cos que as compartimos, pero os
amigos sempre estan dispostos a cargar cunha parte das nosas
penas.

Se analizamos o0s costumes socials vemos que nos acontecementos
alegres (nacementos de menifios, vodas,..) sempre buscamos ter
xente O noso arredor para compartir a alegria, e organizanse
festas, banquetes e outras parafernalias cada vez mais
complicadas e menos auténticas. ¢E en que outros momentos se
produce unha xuntanza dos amigos? Cando hail acontecementos
tristes, desgrazas, perda de seres queridos.. Neste caso, son 0s
amigos 0S gque se acercan a noOs por propia iIniciativa. E canto
mais triste é o acontecemento que nos aflixe, mais amplo é o
circulo de amigos que se acerca a né6s. Dalgun xeito, para
soportar unha pena moi grande fan falta moitos amigos para que a
«pena residual» que nos queda poida ser dixerible.

E a sociedade actual (que a formamos ndés mesmos, nNon NoOS
esquezamos diso) tende cada vez mais a un individualismo atroz.
Cada un busca s6 os seus iIntereses (que en xeral pensa que son
contrarios 0Os IiIntereses dos demais, ainda que tal apreciacion é
incorrecta), traballa s6, estuda s6 e, se se pide un traballo en
grupo, repartese o traballo en partes mais ou menos iguais e cada
un fai a sua. E con iso sO conseguimos perder todas as vantaxes
do que comentel no apartado anterior. Aprendemos a metade, co
dobre de esforzo e non temos con quen compartir a satisfaccion,
polo que dividimos o gozo. jFantastico, realmente fantastico!

Rendemento que lle sacamos 6 estudo: traballar compartindo.

Aproveitando a mifia mente enxefieril, Imos a ver se somos capaces
de expresar en ecuacions o rendemento do traballo dun estudante.
E, por favor, os menos afeitos &as ecuacions non saltedes o
paragrafo matematico. Veredes que é perfectamente entendible.

Se como estudantes nos vemos como unha maquina que realiza un
esforzo E en estudar e ese esforzo se traduce en cofiecementos C
adquiridos e nunha satisfaccion S por ter aprendido, poderemos
dicir que o rendemento R deste estudante é o cociente entre o
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obtido (cofecementos C e satisfaccion S) e o traballado (esforzo
E en estudar).

En ecuacions seria: -> Rendemento R = (S+C)/E

Todo isto seria aplicable a cada unha das N persoas que estan a
estudar.

Vexamos agora como se modifican estas ecuacidéns se estas N
persoas traballan compartindo.®

Se estas persoas traballan compartindo

O Esforzo (E”) é menor ¢pofiemos que a metade? -> E” = E/2
O Cofiecemento adquirido é maior (0 dobre? -> C> = 2 C

A Satisfaccion é moito maior ¢pofiemos o dobre? -> S” = 2 S

Rendemento compartindo R’= (S’+C’)/E’= (2S+2C)/(E/2)= 4(S+C)/E
R’=4R; R’=4R; R’=4R; R’=4R. (0 repito para destacalo)

Vemos que o0 rendemento compartindo ¢é CATRO veces maior co
rendemento traballando sos;

En ecuacidéns resulta un rendemento jCATRO veces maior!!® Pero
ainda asi non parece que sexamos capaces de velo e seguimos polo
comportamento individual. Ben. Parece que é como unha constante 0
longo da Historia (Historia con H maiusculo). En xeral, sempre se
tende a escoller a opcidén peor. Pero, iso si, consideramonos moi,
moi listos e adiantados. E, por suposto, todos 0s que estiveron
antes de nés eran infinitamente mais burros ca nos.

Posibles efectos de que R’=4R

Ben. Con estes numeros (un pouco apafiados para que as ecuacions
resulten bonitas) poderiase pensar que, se traballando s6 son
capaz de sacar 5 materias, enton traballando compartindo poderia
aprobar 5*4 = 20 Materias! Si. Pode que o traballar compartindo
non dea para tanto. Pero para o que si pode dar €& para a pequena
diferenza que hail entre aprobar unhas cantas materias ou aprobar
0 curso completo.

E a diferenza que 1iso supon para O seguimento da carreira é
realmente enorme. Os horarios, as practicas, a distribucion de
aulas, a distribucion de exames.. Todo. Todo estd planificado para
os alumnos que estan matriculados en cursos completos. De modo
que o alumno que esta matriculado s6 de materias dun curso teno
todo moito mais doado.

? Onde compartindo significa que primeiro cada un estuda e aprende pola stia conta e logo se xunta con outro para
compartir o aprendido e discutir e resolver as dubidas que sempre quedan cando un aprende algo novo.

' Para ver o que significa un rendemento catro veces maior podemos aplicalo a un motor de combustion coma o dos
coches que manexamos. Neste caso, supon por exemplo que se, cun depdsito de combustible, un coche fai 500 Km,
cun rendemento catro veces maior faceria j2.000 Km!
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¢(E como podo conseguir estar nese grupo de alumnos que van a
curso por ano? Traballando adecuadamente. E fixate que non digo
traballando mais. E traballar adecuadamente € conseguir que o
traballo que facemos nos renda o que ten que render. E para que o
poidas conseguir € para o que escribin este libro que agora tes
nas mans.

Resumindo

Nunha clase poddese sair despois de aprender un 80% do necesario
para ir 6 exame. E ademais, débese aproveitar a clase ate este
punto. Facelo asi esta nas tuas mans. Es ti o0 que decide
participar ou non e, polo tanto, aproveitar a clase ou non.

Hai cousas que son para facer sO0s, e unha parte do proceso de
estudo pode ser asi. Pero se, ademais, podes facer un grupo
pequeno para compartir dubidas notaras unha mellora considerable
nos teus resultados académicos.

Método, método, método. Se queres de verdade aproveitar o
traballo de estudar, manten un método. Unha hora, un sitio, unha
maneira de traballar os apuntamentos.. os resultados apareceran
sen mais esforzo.

«Comparte o que sabes; é un camifio de conseguir a Inmortalidade».
E unha das 10 instruciéns de vida que nos da o Dalai Lama e que
polo seu interés incluo no Anexo 1. Por 1iso, aproveita cando
saibas algo para explicarllo a ese compafieiro que ainda non o
sabe. Recorda que os cofiecementos é o0 Unico que se pode compartir
e quedar con mais 0 mesmo tempo.

O gozo non pode vivirse s6. Canto mais goces e mais compartas ese
gozo, mais feliz seras e mais feliz fards 6s que te acompafan.

Non deixes escapar ningun momento de gozar e de ser feliz.
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7.- Informacioén

Baixo a denominacion de informaciéon habitualmente escondense
varios conceptos que, ainda que poidan ser parecidos, tefien
realmente pouco que ver entre eles. A informacién é necesaria
para poder aprender, pero veremos que o0 mais Interesante ¢
dispoiier da cantidade xusta e no formato adecuado para que esa
informacién poida acabar convertida en cofiecemento, que é o0 que
buscamos: adquirir cofiecementos.

Exceso de informacion

Dise que vivimos na era da informaciéon. Eu case diria que vivimos
na era do «exceso de informacién». E o exceso de informaciéon é
case tan malo (ou peor en moitos casos) ca falta dela. Maticemos
por que digo isto.

Cando eu estudei a carreira (do 80 6 86 do século pasado ©) a
mifia principalisima fonte de informacidon eran o0s meus propios
apuntamentos. flaos recollendo en Tollas cuadriculadas, todas
iguais, e 1Ta numerando as follas. Sobre elas traballaba,
reescribiaas por enriba, metia comentarios na marxe, ou incluia
algunha folla no medio onde metia desenvolvementos completos ou
mais claros c6 que eu collera na clase. Cando isto era asi, esa
folla pasaba a estar numerada coma as outras, pero con decimais.
Se a folla a 1a a incluir detrdas da numero 36, por ejemplo,
numerabaa como 36.1, e na 36 incluia unha nota debaixo do numero
de folla que indicaba que habia unha 36.1 na que aparecia un
desenvolvemento concreto. Deste xeito conseguia non perder
ningunha folla, nin as numeradas normais nin as numeradas
decimails, pois habta referencias a elas nas follas normais.

As follas onde facia problemas mantifiaas como un grupo & parte.
lan xunto coas follas dos apuntamentos, pero nun Unico bloque 06
final destas. Na resolucidon dos problemas intentaba non expresar
sO as operacions que me levaban 6 resultado, senén explicar tamén
todo 0 proceso que seguia 0 razoamento do problema. Grazas a
todas estas anotacidéns, cando se achegaba o exame érame moi doado
estudar por estes apuntamentos, xa que me resultaban cofiecidos,
seguian unha orde moi clara e eran «autocontidos». Realmente
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tratdbase dun material moi valioso e, de feito, cando alguén da
cuadrilla de amigos —e &s veces outros menos proximos- non podia
asistir a algunha clase, sempre me vifan pedir a min o0s
apuntamentos.

Cando era eu o que perdia algunha clase, fotocopiaba os
apuntamentos dalgun amigo e inclufaos nos meus, como se o fosen.
E tifaos que traballar moito para asimilalos realmente como meus,
e non sempre o conseguia. Na maioria dos casos nese punto seguia
tendo como unha lagoa. Nalgunha ocasion fotocopiaba os
apuntamentos de dous amigos distintos para asi poder encher
mellor esa lagoa e o efecto era peor ainda. Neste caso tifia que
traballar dobre cantidade de fotocopias, 0 que consome tempo,
pero non achega especialmente ideas. Ademais «inflabame» o numero
de follas de apuntamentos (se eu levaba —pofiamos— 15 follas de
apuntamentos en que 1a de cuadrimestre, as fTotocopias de dous
amigos, que nunca inclufan s6 o da clase perdida senén algo mais,
mais o feito de estaren escritas s6 por unha cara (as fotocopias
a dobre cara eran moi lentas) facia facilmente que desa clase
perdida saisen 8 ou 9 follas. Como nunca perdia unha clase soa,
sendn que eran varias, pois non fora &4 clase en todo o dia ou
algo asi, o0 peso das fotocopias superaba amplamente o das follas
de apuntamentos de verdade.

Comento todo 1isto para indicar que o fTeito aparentemente
beneficioso das fotocopias deixaba de ser tan beneficioso como
puidese pensarse nun principio. Pasaba do «defecto de
informacién» (non tefio o0s apuntamentos dese dia) a un «exceso
incomodo de informacién» (montafnas de fotocopias que non tefio
miradas) que me resultan «estrafas», que ocupan un monton e que
me desfan esa orde tan cémoda e persoal dos apuntamentos collidos
por min e numerados segundo os ia recollendo na clase.

Ainda que esta é unha maneira propia de traballar en carreiras
técnicas ou de ciencias, o exceso de informacion afecta de igual
xeito, ou mais ainda, as carreiras de letras, onde a bibliografia
sobre alguns temas pode ser infinita.

En canto 6s libros, sO0 os utilizaba cando sabia case con certeza
que me Tan axudar efectivamente. E iso case s ocorria cando tifa
apuntamentos moi malos. E o0s apuntamentos eran malos cando
faltara moito a clase (o0 que non ocorreu case nunca) ou cando non
era capaz de seguir a materia, porque o profesor non explicaba
ben ou polo menos eu non era capaz de entendelo.

E é absolutamente imposible facer uns bos apuntamentos se non te
estads decatando do que se conta na clase. Nese caso, transcribes
0 que podes pero iso non son uns bos apuntamentos. E algo
parecido 6 que fala un tradutor simultdneo cando traduce unha
conferencia dalgun especialista que fala dun tema do que o
tradutor non ten nin idea. As palabras que di corresponden —mais
ou menos- & traducion do que o ponente fala, pero o dito polo
tradutor non ten ningun sentido.
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Se ti sabes da especialidade da que fala o ponente, por pouco que
entendas o 1i1dioma do que fala, case con toda seguridade que
entendes mais se 0 escoitas no seu propio Idioma que se escoitas
6 tradutor. Pois cos apuntamentos pasa o0 mesmo. Se non entendes o
que se explica na clase, o0s apuntamentos non valen para nada.
Cando a posteriori o0s miras, parece que din algo pero non é
certo. Non din nada.

Artigos en fotocopiadora... ou na web

Algo parecido ocorre cando o profesor deixa un montén de artigos
en fotocopiadora, ou os pon na web da asignatura. Artigos nos que
supostamente esta a informacién que se esta a contar na clase
¢Que facemos nese caso? ¢Collemos apuntamentos? ¢Ou dedicamonos
sO0 a atender pois a informacidon xa vai estar nos artigos eses que
estan en fotocopiadora?

Isto é sinxelamente un mal asunto. Como Xxa se vos van dar os
artigos non colledes apuntamentos, pero logo eses artigos non
«encaixan» nada ben co resto de apuntamentos da materia. Se de
cada clase sacabas tres ou catro follas de apuntamentos, agora,
para esta clase tes dous ou tres artigos que ocupan moito mais do
que deberian ocupar os apuntamentos dunha clase.

Por outra parte, neses artigos estara a informacidon, pero esa
informacién non ten conexidn ningunha co teu proceso mental de
aprendizaxe das cousas que ai se din. Para que iso ocorra, debes
estudar eses artigos, e deberialos estudar XA, 6 momento, pois se
0 deixas para mafia, cando o0s estudes xa non tes na cabeza a
explicacion que se deu na clase, de modo que €& case como estudalo
de novo. Pero estudalo de novo vaiche levar moito mais tempo do
que che levaria repasar uns apuntamentos que ti tomases na clase.

E todo isto supofiendo que o artigo coincida perfectamente co que
se contou na clase, o cal ¢é practicamente imposible. O que
redactou o artigo non o fixo para que fosen uns apuntamentos, o
fixo para que fose publicado nunha revista pensada para ser lida
por xente que xa sabe do tema, e no artigo frecuentemente faréa
especial fincapé nalgun punto concreto que sO ten interese nesta
publicacion. Non é obxectivo do artigo o facilitar a aprendizaxe
do tema xenérico sobre o que versa, que é xustamente o que a ti
che i1nteresa.

Informacioén versus coiecemento

Unha cousa é informacion e outra moi distinta €& cofecemento. E
nesta tan manida «era da informacién» estamos a pensar moitas
veces que informacidon é cofiecemento. E non é asi.
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Eu podo ter un libro fantastico de medicina, pero non ter nin a
mais minima idea de medicina. E como é moito mais comodo, facil e
barato comprar un libro que estudalo, tendemos a acumular libros
nos que hai unha morea de iInformacidén, pero podemos perfectamente
non saber absolutamente nada.. de nada. E mais, eu case diria que
cando acumulamos moita informacion tendemos a ter moi pouco
cofiecemento. O Unico que podemos dicir nese caso é que dispofiemos
duns libros fantasticos e que cando queiramos aprender o Unico
que temos que facer é ir 6 libro adecuado. Ha, ha, ha!

Pero tamén soe ocorrer que nunca é o momento de ir de verdade a
ese libro e aprendelo. E non é nunca o momento porque aprender o
que di o Ulibro é terriblemente dificil. jPero a informciodn
contida no libro non me pode axudar na mifia vida agas que a
converta en cofiecemento!

Eu non ser se isto o0 temos vrealmente claro ou se
inconscientemente nos deixamos enganar por nds mesmos, con tal de
aprobar o que facemos.

Toda esta disquisiciéon vénme & cabeza porque moitas veces vexo
como se Tfotocopian toneladas de apuntamentos, libros, problemas
resoltos e qué sei eu cantas cousas mais. Todo isto poderiamos
dicir que é informaciéon. E dame a sensacién de que non esta no
mellor formato para ser convertida en coflecemento. Cando penso no
traballo tan minucioso que eu facia cos meus apuntamentos —que me
parecen o punto intermedio ideal para converter iInformacién en
cofiecemento- e vexo como agora levades tal desorde coa
informacién que debe ser convertida en cofiecemento, paréceme que
dei cunha das claves do actual desastre académico; ainda que non
€ a unica, como veredes mais adiante.

¢cCal vai a ser o método de estudo de alguén que ten, como
material da disciplina que pretende preparar para setembro -
pofiamos isto como exemplo- todo o que indico a continuacion?:

* 0Os apuntamentos que fToi recollendo na clase ese ano, mesturados
con monténs de fotocopias doutros apuntamentos de clases as que
non puido ir.

* Unha fotocopia dos apuntamentos dun compafeiro que aprobou e
que tefien boa pinta. Apuntamentos que tampouco son todos
orixinais, poils este compafieiro tamén faltou a algunhas clases.
De feito, é posible que no medio dos apuntamentos do compafieiro
aparezan fotocopias de apuntamentos seus que Ile deixou
fotocopiar no seu momento.

* Algun artigo que se deixou en fotocopiadora sobre algun tema
especifico (pero que agora, fora de contexto, xa non se sabe moi
ben cal era o cometido deste artigo)

* Apuntamentos das clases de laboratorio (mais as correspondentes
fotocopias doutros)

* Material impreso do que se entregou nas clases de laboratorio.
* Unha lista de enderezos de paxinas web nas que hai iInformacién
sobre temas concretos da materia,
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* Un CD en que estan as practicas dun grupo que as fixo moil ben
pois un do grupo € moi bon programador.

* Un disquete coas practicas feitas ese ano.

* A memoria que se entregou coas practicas, e que foron feitas a
medias por partes entre os integrantes do grupo de practicas,
polo que eu s6 cofiezo 0 que escribin eu mesmo, e descofiezo todo o
demais.

* E pode que ainda me quede algo, tal como copias de seguridade e
cousas asi'l.

Repito a pregunta: ¢Cal vai a ser o método de estudo para
enfrontarse a toda esta marafia que ocupa un par de arquivadores
destes grandes? Porque, ademais, todo 1isto sO €& para unha
materia. Frecuentemente, para setembro vou con tres ou catro das
catorce nas que estiven matriculado, porque, despois de aprobar
nove, decido que vou a setembro con tres e as outras xa as deixo
para o ano que vén.

¢,Realmente alguén, no seu san xuizo, pode pensar que este
problema é abordable cun minimo de posibilidades de éxito? Eu
estou convencido de que non. E os feitos asi o demostran. Os
resultados me remito.

Informacion como «cofiecemento para a maguina»

Hai un tipo de informaciéon que, polo menos aparentemente, se
converte moil facilmene en cofiecemento (?). Tratase de informacion
do tipo de programas de ordenador. Por exemplo, Imaxinemos que
estamos interesados en Tfacer un cambio de coordenadas de
lonxitude-latitude que nos da un GPS en coordenadas UTM.

Empezamos entdn unha busca por internet e atopamos informacién 6
respecto. E posiblemente atopamos, dentro de toda esa morea de
informacién, un anaco de cbédigo C que iInmediatamente podemos
meter no noso programa e co cal xa temos o problema resolto. jE
sen necesidade sequera de saber como € o proceso de cambio de
coordenadas! Neste caso, parece realmente que a informacién (o
anaco de coédigo C) funcionou como cofiecemento (axudoume na mifa
vida resolvendo un problema que eu tifa).

Neste caso, para min moi grafico, a informacién obtida (o cdédigo
C) funcionou como cofiecemento para o0 programa de ordenador que
estou a Tacer, pero non como cofiecemento para min. Poderiamos
dicir que a informacién almacenada na vrede funciona como
cofiecemento para a maquina que resolve problemas para nosoutros.
N6s (as persoas) somos 0S gue preparamos esa informacidén para que
poida ser utilizada como cofiecemento pola maquina, e tamén nos
(as persoas) somos capaces de buscala e incorporala no noso

! Este exemplo esté caricaturizado pensando nunha materia con parte tedrica e practicas; unha tipica materia de
Teleco (onde eu dou clase) pero a situacion noutras carreiras pode ser similar.
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programa concreto para que nos resolva un problema nun momento
dado.

Pero en ningun caso esta iInformacién pasou a ser nunca
cofiecemento noso (das persoas). SO é coflecemento para a maquina.
Foi cofiecemento dunha persoa posto en forma que poida ser
utilizado pola maquina, e posteriormente «sumado» a outros
cofiecementos doutras persoas nun programa de ordenador.

Poderiamos dicir que a maquina € capaz de conseguir «sumar» O0S
coflecementos de distintas persoas dentro dunha mesma aplicacion.
Tal é o caso de programas de ordenador nos que diferentes persoas
traballan diferentes aspectos do mesmo. Finalmente, ese programa
de ordenador contén a suma de todos os cofiecementos particulares
de cada un dos programadores que participaron na sua elaboracion.

A rapidez e o brillo, polo menos aparente, destas solucidns
tenden a cegarnos. Pero este non é o tipo de cofiecemento que se
pretende que adquira o alumno na universidade. O alumno
universitario tera que saber facer estas cousas, e en todo caso o
«cofiecemento» sera o saber facer estas cousas e nunca O
«cofiecemento» que poida vir incorporado nas rutinas de coédigo que
consiga por af.

De ai que no exame 0 alumno se lle intente valorar o cofiecemento
real que ten do tema que se avalia. E neste caso toda a
informacidén do mundo non lle servira absolutamente de nada. Que é
0 que debe ser. Digo eu.

Resumindo

Busca dispofier da cantidade xusta de informacion e no formato
mais adaptado para poder aprendela. Acumular moita iInformacion
non é a mellor maneira de aprender algo dun tema.

Se dispdés de artigos, busca extraer as 1ideas iImportantes e
marcaas ben no orixinal ou escribeas nun folio & parte. Asi
preparas a informacion para poder aprendela.

Cando estudes un tema, revisa de cando en vez o0 que sabes
realmente de todo o que levas estudado. Poida que te sorprendas
mais dunha vez cando te decatas que non es capaz de dicir

exactamente qué €é o que aprendiches. Nese caso é posible que
realmente tefias moi pouco aprendido.

Aprender cousas require esforzo. Se algo o aprendiches con moi
pouco esforzo, ou non o aprendiches ben ou o vas esquecer igual
de facilmente.
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8.- Fracaso

O fracaso de alumnos que foron moi ben na ESO

Hai alumnos que, despois de faceren un bacharelato cunhas notas
fabulosas, estrélanse estrepitosamente na universidade. Este é un
caso sorprendente, sobre todo para os pais do rapaz ou da rapaza,
pero que adoita ter unha explicacion bastante clara, polo menos 6

meu xuizo (coma todo o que contén este libro).

Cando falo de notas fabulosas refirome a alumnos con media de
notable ou mais.

Cando falo de estrelamento estrepitoso refirome a que en Xxufio
aproban duas materias ou menos.

Cando falo de pais do rapaz ou da rapaza refirome a ese cadrifo
que nas follas da matricula pon pai/nai/titor. Isto é broma. ©.

A explicacion bastante clara 4 que me refiro vén de varias
razons. Posiblemente ningunha das razéns que vou indicar por si
soa levase 0 fracaso, pero se se xuntan duas ou mais o fracaso é
inevitable. Pero tamén é superable na medida en que se superen as
razons que nos levaron a el e cofiezo persoalmente varios casos
nos que 1Isto ocorreu exactamente asi. Tras un primeiro ano
desastroso, o0 vresto da carreira TfToil superada con toda
normalidade. E 6 falar de sacar a carreira con toda normalidade
refirome a que entre xufio e setembro se quitan todas as materias
dun curso. Case todas en xufio e entre unha e tres en setembro.

As razons as que me refiro son:

* Forma de estudo i1nadecuada para sacar adiante a carreira.

* Separacion do medio familiar, pois a Universidade esta nunha
cidade distinta da localidade dos pais.

* Falta dun «novo contorno familiar» que o alumno vexa como a sua
«casa cando esta na Universidade».

* Creacion dun lugar apropiado de estudo

Imos agora ver en detalle cada unha das razons.
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* Forma de estudo inadecuada para a universidade

Durante a ESO, os alumnos que van ben, van 0s exames «con todo
sabido», de modo que a nota s6 ten unha pequena variabilidade
dependendo de que todos os problemas Ile saian ben ou se
equivoque nalgun apartado dalgun problema. Nada mais ler o exame
xa se sabe como se resolve cada problema (pois xa se resolveron
varios similares antes na clase ou no tempo de estudo do rapaz).
SO é cuestion de resolvelo. Non hai dubidas. Pero isto deixa de
ser asi 0 entrar na universidade, e mais se se trata dunha
enxeferia.

Na Universidade, cando un vai a un exame, podemos dicir que «sabe
de que vai» o exame, pero €& moi posible que, tras ler o exame,
non saiba exactamente como abordar varios -ou todos- os problemas
ou preguntas que se lle fan.

Nese momento, este alumno afeito a ler e poferse a facer atodpase
perdido, e unha de duas: ou non resolve o problema, ou ponse a
facelo como se o problema do exame fose algun dos que xa resolveu
cando estudaba. E 1isto no adoita Tfuncionar. Os profesores
tendemos a complicalos expresamente para que o alumno nos
demostre que realmente entende o que fai, e que non lle valla o
ter aprendido a resolver uns cantos «problemas tipo».

Unha vez na Universidade, o alumno debe chegar a entender
perfectamente a teoria sobre a que se apoia a resolucién dos
problemas de modo que, enfrontado a un novo problema, poida ver
como a teoria que aprendeu a pode aplicar para resolver ese caso
concreto. Por suposto, o ter feito uns cantos problemas antes de
ir 6 exame axudaralle a resolver un novo, pero en ningun caso
sera unha garantia. Digamos que durante o exame o alumno debe ser
capaz de ler a pregunta ou problema, entendelo, revisar os
cofiecementos sobre o mesmo e, despois, ver e improvisar como
aplicalos nese caso concreto. E os alumnos que van ben no
bacharelato (eses mais especialmente pois co que levan aprendido
xa non lles fai falta improvisar) non soen estar afeitos a exames
tan dificiles.

¢(E por que son tan dificiles os exames na universidade? Pois
simplemente porque a cantidade de ideas novas que se contan non
permite dedicarlle excesivo tempo a cada unha. E, polo tanto, a
resolucion dos problemas ten que basearse no cofiecemento —e non
na experiencia.

Un simil poderia ser o dun condutor que se move en coche pola sua
cidade de toda a vida. Sabe chegar a calquera sitio polo camifio
Ooptimo —ou case- porque xa Toi antes a case todos os sitios 0s
que pode desexar ir. E o caso do alumno avantaxado do
bacharelato. Os estudos na Universidade serian 0s que ensinarian
6 alumno a interpretar un plano das ruas dunha cidade, e con iso
6 alumno no exame pideselle que leve o coche dende un punto desta
cidade a outro punto concreto por unha ruta o6ptima. 0 alumno, sen
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cofiecela, debera ser capaz de levar o0 coche por esa cidade
descoiiecida para el e facelo pola ruta o6ptima.

Parece claro que o feito de saber conducir moi ben na sua cidade
de sempre non lle sirva especialmente. A actitude ante esta
situacion de moitos alumnos brillantes no bacharelato é a de
«conducir por todas as cidades que me poidan caer no exame». Iso
supén un esforzo inasumible e s6 lles quedan duas posibilidades:
ou aprenden a fTacer da nova maneira ou abandonan. Ben. Tefen
ainda unha terceira posibilidade: rebentar. Ainda que pareza
imposible, non son poucos os que optan por esta terceira via'?.

* Separacion do medio familiar, pois a universidade esta nunha cidade
distinta da localidade dos pais.

Durante a ESO o normal é que o alumno viva na casa dos pais, €
cando se vai a Universidade este fillo ou filla vaise a unha
residencia, ou a un piso ou a unha pensién. E vaise a unha cidade
que frecuentemente non cofiece de nada e onde non trata a ninguén.
O rapaz séntese por primeira vez s6, terriblemente sé ante o
mundo. E se a vida que lle espera fose doada, pois pode que non
tivese especial problema, pero para colmo, en canto empeza a ir a
clase o0 contorno xa duro en que estd convértese en moito mais
duro.

Cada dia chega & casa cunha morea de apuntamentos dos que sé
entendeu unha parte, collidos con mala letra pensando que xa o0s
pasara a limpo, pero logo non lle chega o tempo, con algunhas
dubidas que pensa que xa resolvera, pero que 6 dia seguinte non
resolve e ademais repitese a historia do dia anterior; mais
apuntamentos, mais malas letras e mais dubidas.. e, para colmo,
encima de toda esa desesperaciéon, non ten a ninguén a quen
botarlle a chorada e que o mimen e o consolen un pouco. Duro,
realmente duro.

E mentres esta intentando facerse coa nova situacién, os dias
pasan, as follas de apuntamentos aumentan, as dubidas tamén, e a
incapacidade de estudar é total, pois para estudar fai falta ter
un contorno estable e cofiecido. E neste momento nin ten

conntorno, nin ¢€é estable nin é coflecido. Total, que non se

2g tamén, ainda que pareza imposible, as razons desta decision moitas veces proveiien do medio familiar mais
proximo 6 fillo. Pofio como exemplo un estudante de enxefieria, pero aplicase igual a calquera outra titulacion.

Son razdns do tipo ‘teu pai é enxefieiro e ti que sempre fuches tan listo agora vai resultar que non podes cunha
enxefieria’ ou ‘tampouco che foi tan mal, fillo, xa veras como asi que lle collas o tempero todo che vai moito mellor’
ou ‘;vas a tirar pola borda todo o que levas feito?’ ou ‘;podendo sacar unha enxefieria vaste conformar con...?’ ou
‘se es enxefleiro, ainda que tardes un pouco, sabes que tes traballo seguro e ben pagado cousa que se fas nheee ¢a que
te vas a dedicar despois?’ e unha morea de razéns similares.

E ainda que todas elas non deixen de ter unha parte de razon, é importante que sexa o propio alumno o que tome as
suas decisions. A vida ¢ moi complexa e sabemos cando empezou, pero non sabemos cando acaba. E ¢ importante
vivir o presente. E ¢ importante que o fillo sexa feliz sempre; tamén mentres estuda unha carreira. E ¢ moito menos
importante a carreira que faga. Se ¢ feliz, e fai a carreira que lle gusta, tamén lle gustara logo o traballo que faga, polo
que seguira sendo feliz. E iso é o realmente importante.
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concentra e non aprende. E chega o Nadal jpor fin! jun respiro!
Pero o respiro logo acaba e cando parece que volve con forzas
renovadas xa estamos en febreiro. jExames de febreiro! jXa se
acabaron as clases do primeiro parcial e eu ainda estou a
situarme! Ben. Habera que intentalo. (Que fago? ¢(Vou a todas? ¢A
ningunha? De escoller algunha ¢cal? ¢(Con que criterio se estou
igual de perdido en todas elas? Ben. jQue sexa o0 que Deus queiral
Estudarei mil horas 6 dia, non pararei nin a comer (cun bocata na
biblioteca xa aguanto mentres duren os exames e logo xa comerel).

As noites antes do exame aguanto con café e CocaCola e.. asi chega
0 primeiro exame. «jMerda, non sei Tfacer ningun problema! Non
pode ser que estea a facer o exame dos de primeiro. Debin de

coarme nunha aula que non é e 0 exame que tefio diante dos narices
€ de terceilro ou de cuarto».

E non. Non me equivocara de aula. E pasadomafa tefio outro exame.
E estou rebentado pois levo tres dias que nin como nin durmo, e
xa non me lembro da ultima vez que fun O bafo. Ben. A ver se
durmo e consigo TfTacer algo no exame de pasadomafa. Pero
pasadomafia a historia é moi similar & de antonte e entdén empezo a
darme conta de que tefio un grave problema. Encima de suspender
todo, ou case todo, (non superei a canle no simil da canle) tefo
0 corpo todo machucado (cacholada contra o lado de ald da canle).
E o do corpo magullado non é s6 unha metafora. Despois de tres
semanas de traballo diabdélico, o corpo estd machucado. E nin tefo
o consolo dos aprobados nin os mecos de mama que me console. E xa
estamos outra vez con clases e con materias novas das que
novamente non entendo nada.

* Falta dun «novo entorno familiar» que o alumno vexa como a sla «casa
cando estd na Universidade»

Diciamos que para poder estudar necesitamos un contorno estable.
Esa estabilidade debe empezar polo mais xenérico. E iIso é a nosa
casa. ¢lImaxinan a situacion que indica Julio Cortdzar en
Historias de cronopios y de famas!® onde especula co feito de que
cando espertasemos non estivésemos na mesma cama, nhin coa mesma
muller 6 lado, e que cando imos almorzar, a cocifia que atopamos
non fose a do dia anterior, nin o mesmo coche nin.. e asi cada
dia? Certamente, o nivel de tensidén que isto nos produciria seria
insufrible, e non nos quedaria enerxia ningunha para facer nada
mais que irnos adaptando en cada momento a nova situacidon que
vivimos.

Ben. Pois, sen chegar 6 limite de Cortazar, a situaciéon do alumno
que empeza na Universidade ten algo de parecido. En moi pouco
tempo:

1.-cambiou de casa (agora vive nunha casa distinta),

13 Julio Cortazar “Historias de cronopios y de famas™ 1962, Manual de Instrucciones ““La tarea de ablandar el
ladrillo” Ed. Alfaguara
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2.-cambiou de contorno dentro da casa —antes cos pais e irmans,
agora cos compafieiros de piso ou de pension ou de residencia-,

3.- cambiou de regras de convivencia na casa -antes tifa un
papel asumido e que encaixaba cos papeis que cada membro da casa
xa tifia asi mesmo asumido e agora nin ten un papel asumido neste
novo contorno nin sabe cal ten que ser ese papel, e os
compafeiros estan igual.

4_-cambiou a forma de convivencia —antes a comida sempre estaba
feita e na mesa a sua hora e el limitdbase a botar unha man cando
sta nai llo pedia; sua nai era a autoridade e el iIncluso podia
protestar ou lamentarse do moito traballo que ten e escapulirse.

Agora nin a comida esta feita nin hal ninguén que me pida que
faga nada nin podo escapulirme porque ou fago o que tefio que
facer ou ninguén mo vai a facer por min. Resumindo: jque tefio que
facer moito mais do que eu quixera e non podo nin queixarme!

Para poder construir ese contorno estable en que poder estudar e
aprender, debemos primeiro estabilizar os puntos anteriores. De
feito, cando os estudantes alcanzan a estabilidade de «casa cando
estou na Universidade» mellora o seu estado animico e melloran os
resultados. No caso de alumnos que se instalan nun piso, o tipico
€ que nos anos que lles dura a carreira non cambien nin de piso
nin de compafieiros de piso, salvo, en todo caso, dalgun deles que
remata os estudos antes e entdén € substituido por outro que entra
pero que se integra plenamente na marcha que xa ten o piso, de
modo que 0s cambios que se presentan son minimos.

* Creacion dun lugar apropiado de estudo

Unha vez estabilizado o novo contorno familiar en que se
desenvolve a sua vida universitaria, debera o alumno atopar un
medio igualmente estable para esas horas de estudo. E,
normalmente, deberd ter mais dun sitio.

Para aproveitar ben o tempo de estudo é iImportante atopar ese
sitio que esta o bastante cerca, que é o bastante cémodo, que é
bastante tranquilo e silencioso, que é bastante amplo e en que o
alumno se sente bastante a gusto. Debe permitir conseguir unha
adecuada concentracion e tamén proporcionar unha pequena

distraccion cando un levanta a vista para descansar e relaxarse.

Posiblemente na biblioteca da propia fTacultade, ou dalgunha
facultade proéxima, aproveitara esas horas sen clase; e incluso
dentro da biblioteca acabara por colocarse sempre pola mesma zona
e case sempre coa mesma orientacion de modo que case podemos
dicir que repite a paisaxe que ve cando levanta a mirada.

No piso, pensidon ou residencia tamén buscarad ese mesmo medio
estable e tranquilo. E posiblemente cando tefla bastantes horas
para estudar seguidas (dias sen clases, época de exames..) buscaréa
incluso algunha outra biblioteca accesible e que cumpra os
requisitos xerails.
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Outros elementos que axudan... 6 fracaso

Os elementos citados no apartado anterior, son cruciais para
poder sair airoso duns estudos complicados.

Os que Imos a citar agora son claramente «outros elementos» que
mais que condicionar a aprendizaxe conseguen a distraccion do
estudante noutros temas de 1iInterese para el. E citarel estes
elementos con sumo coidado porque, do mesmo Xxeito que poden
distraer 6 alumno dos estudos, son elementos fundamentais para
conseguir o desenvolvemento integral da persoa.

Se se prescinde totalmente destoutros elementos, poderemos
conseguir un titulado universitario cun nivel de cofiecemento
fantastico, pero pode que a persoa que esta por debaixo dese
titulado tefia unas carencias moi grandes. E mais importante coé
titulado é a persoa que esta debaixo.

Estoutros elementos son ligues, xoldras, deportes!®, noivas e
noivos mais ou menos TfTormais.. ordenadores, internet, chats..
organizaciéns estudatis diversas.. Afecciéons que estan moi ben,
pero o alumno debe darse conta se nalgin momento estan a supofer
unha parte excesivamente iImportante do seu esforzo diario pois
iso vai ter unha repercusion no seu expediante académico.

E decidir.

El debe decidir se cambia ou segue facendo do mesmo xeito. E nin
eu nin ninguén sabemos cal é a decision correcta. SO el. E o que
decida, ben decidido esta. Cofiezo bastantes casos de alumnos que
non tiveron un expediente brillante pero si un futuro profesional
metedrico. Realmente, tiflan todas as capacidades, pero non as
dedicaban todas 6 estudo digamos «regrado». E unha vez rematada a
carreira, aproveitaron posiblemente mais o aprendido «por fora»

que nos propios estudos regrados.

Outros crearon unha vida familiar en parella feliz e duradeira
nada mais acabar os estudos, ainda que nalgun momento da carreira
eses «quereres» supuxesen un baixén no expediente académico. En
ningun dos casos anteriores seria loxico pensar que estes alumnos
estiveron «perdendo o tempo» por dedicarse a cousas que «non eran
importantes».

' Ainda que coloco aqui o deporte como un posible elemento de distraccion, na segunda parte do libro insistirei na
importancia de facer algin tipo de actividade fisica. E realmente importante manter unha minima actividade fisica se
queremos que a mente funcione ben.
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Equilibrio

Xa os chineses o din. Todo nesta vida se compon de Yin e de Yang.
E para que as cousas funcionen ben, Yin e Yang deben estar en
equilibrio. Cando hai desequilibrio aparecen os problemas
psicoléxicos, emocionais.. ou enfermedades, dependendo de onde se
produce ese desequilibrio.

Unha preocupacién permanente durante a mifia etapa de estudante
era o equilibrio. Equilibrio entre as mifias obrigaciéns como
estudante que esta a supofier un esforzo econdmico importante para
a sua familia e as miflas obrigacidns comigo mesmo, como rapaz en
torno 6s vinte anos que ten que gozar da vida dun rapaz de ese
tempo, e que non pode esperar a acabar a carreira para logo facer
as cousas que un debe facer cando ten en torno a vinte anos.
Porque cando un acaba a carreira xa non ten os mesmos anos (ten
alguns mais) nin as circunstancias que vive son as mesmas (antes
moviase con estudantes e agora non), nin 0s compafieiros son oS
mesmos (todos son mais vellos), nin. son as mesmas.

Entén unha reflexidn que facia bastante a miudo (cada vez que
tifia unha un pico de traballo) era se realmente debia sacrificar
0 sdbado ou non. E no caso de decidir sacrificalo, o debate
quedaba en se debia estudar tamén pola noite ou mellor saia a
aproveitar un pouco da fin de semana e a disipar os efluvios de
tanto estudo. Nesta decisidon entraba, por un lado, a iImportancia
ou urxencia do que tifa que estudar e, polo outro, a oferta que
tifia no caso de sair.

Os meus mellores resultados académicos coinciden coa etapa en que
atopei un bo equilibrio entre o estudo e o divertimento, 6 tempo
que tifAa un grupo perfectamente definido para estudar
compartindo. Tamén €& verdade que 1iIsto non 0 conseguin ata o
terceiro ano de carreira. Un cambio de Escola 6 pasar de primeiro
a segundo e algunha decisiéon errdnea en segundo axudaron a que
non atopase este punto ata tan tarde. Se non tedes que cambiar de
Escola, e ademais este libro caeu nas vosas maos, a cousa pode

irvos realmente de perlas ©.

Necesidade de ‘darnos cana’

Se realmente pretendes sair adiante nos cursos cun eéxito
razoable, é absolutamente necesario «que te deas certa dose de
cana» (aqui «cana» non se refire &4 de cervexa ©). Sacar adiante
0s estudos na universidade é unha empresa o bastante dura como
para que, se non te aplicas unha certa dose de estrés, se
realmente te mimas e non forzas un pouco a maquina, os resultados
caeran en picado.
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Falando certo dia cunha amiga dos temas que aborda este libro, e
doutros similares relacionados coa educacion dos Tillos (que
ainda estan lonxe da universidade), nun momento da conversacion
di «Es que el bienestar hunde a las civilizaciones. Si nho se
valora en cierta medida el esfuerzo, es que se va a la
degeneraciéon total. Y, si no, fijate en el Imperio Romano.
Mientras construyeron el 1imperio todo Tfuncionaba a Hlas mil
maravillas, pero cuando consiguen ya cierto nivel de bienestar es
cuando se hunde; desaparece.»

Despois de oila, e de anotar a frase nun papel, xa que me pareceu
mol acertada para poder comentala neste libro, eu afirmo que 1so
funciona exactamente asi mo ambito individual. E comento que, de
feito, cofiezo mais dun caso en que unha persoa que non necesita
realmente facer nigun esforzo por nada na vida chega a un nivel
grande de dexeneracion. Cando eu remato a mifa exposicion, ela

7z

confirma que unha sociedade non é mais que o conxunto de moitos

7

individuos. O proceso dexenerativo é exactamente o mesmo'®.

Presentada a i1dea do capitulo, imos agora a analizala un pouco
mais polo miudo.

Para conseguir un resultado iImportante necesitase facer un
esforzo igualmente iImportante. A cuestion de fondo entén é:
¢Quero conseguir algo importante? Ou mellor ainda ¢canto quero
conseguir algo importante? Ou ¢ata onde estou disposto a
esforzarme por conseguir algo importante?

O que parece claro é que, para conseguilo, vou ter que facer un
esforzo realmente importante. (Estou disposto a facer todo ese
esforzo? ¢Que compensaciéns vou ter por todo ese esforzo? (Hai
algun premio intermedio, ou un elemento positivo que me anime no
meu esforzo? ¢Que elementos son eses? ¢Canto compensan realmente
eses premios intermedios? ¢(Ou é que non hai premio intermedio
ningun e o Uunico que terei é un titulo cando acabe, que
supostamente me capacita para facer uns traballos especificios e
posiblemente ben pagados?

Ben. Empezamos a analise formulando unha chea de iInterrogantes.
Xa debemos ter a metade feito, pois agora sé nos queda atopar as
respostas. Imos entén a polas respostas.

*¢ Cal é o premio final de estudar 5 ou 6 anos e rematar unha carreira?
¢0 titulo que te capacita como enxefieiro, economista ou fildlogo?

'3 Cando unha persoa ten todo o que quere ter con s6 querelo, cando ninguén lle pide ningun esforzo por nada, nin
para nada, esa persoa ou marca un obxectivo ou acaba por caer nun nivel grande de dexeneracion. Realmente, na sua
(en xeral curta vida) dedicase a probar de todo e a non gozar de nada. De modo que, realmente, a vida para eles deixa
de ter algiin sentido. De ai que o marcarse un obxectivo (se ¢ ambicioso mellor) ¢ darlle realmente sentido 4 vida. E
moito mais grande o gozo de ‘conseguir’ que o gozo de ‘ter’. A xente maior, que xa ten moita mais vida vivida que
por vivir, adoita sembrar como os mellores momentos da vida aqueles en que o esforzo que tivo que realizar foi
maior.
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Realmente, cando acabas danche un titulo que asi o acredita. Pero
non é o titulo o realmente importante!®. 0O importante é que
aprendiches toda unha serie de cofiecementos e capacidades que
nese momento pasan a formar xa parte da tua vida. Mais ainda:
pasan a formar parte de ti mesmo. Xa non es un alumno que rematou
unha carreira. Es un enxefieiro, un economista ou un Ffilélogol’. E
iso pode ser moi interesante para ti como persoa.

No resto da tua vida teras unha maneira de afrontar os problemas
que che presente a vida (non os problemas da profesién, sendn
esoutros problemas da Vida con maiuscula) cunha vision totalmente
distinta da que terias no caso de non pasar pola Universidade ou
de facer outro tipo de estudos. Realmente, os estudos danche unha
forma particular de ver e enfrontar os problemas cotians. Esa é
unha vantaxe moito mais grande c6 da posesiéon do titulo (que
poderiamos pensar que te capacita para aplicar esa maneira de
facer “exclusivamente” nos problemas asociados co exercicio da
profesion).

Temos, polo tanto, que a compensacion final do esforzo é moito
maior ca do simple titulo. Pero

*¢ € esta a lnica compensaciéon?
¢Non hail ningun outro tipo de compensacién intermedia antes do
titulo de final de carreira?

Un obxectivo dificil e distante non é conseguible se non temos
algun tipo de premio intermedio, algo asi como as metas volantes
no caso dos ciclistas. En termos enxefeiris, Talase dos
«milestones» ou puntos quilométricos que me indican por onde vou
nese longo camifio e que se definen como obxectivos intermedios
que valen logo como puntos de partida para o0s seguintes tramos
(en escalada son o0s «campamentos base» que van montando a
diferentes alturas para atacar cada novo tramo de montafa).

Polo tanto, é absolutamente necesario ter obxectivos intermedios,
e tamén é absolutamente necesario ter compensacions intermedias.

Os obxectivos intermedios estan moi claros: cada materia é un
obxectivo iIntermedio. E cada curso é como un obxectivo un pouco
mais grande. Realmente na Universidade cada curso seria un
milestone deses que fTalei. Se o0s obxectivos iIntermedios son 0s
cursos, enton ¢a satisfaccion € a dos aprobados? Pois novamente
non. Esta claro que o 1ir aprobando as materias €é unha parte

' O mais importante do titulo ¢ a posibilidade de pofielo nun cadro e regalarllo 4 nai. Ela si valora ese titulo, pois
ademais ata ¢ posible que o colgue no comedor da casa, xusto 6 lado do cadro onde apareces de marifio ou de monxa
ou... cando fixeches a primeira comunion, e asi poder acordarse de ti e falar e encherse de orgullo cando fala coas
amigas.

'” Que non se che encha a boca cando digas isto, pois seguro que non seria ben interpretado polos que poidan oirte.
Soa a unha autovangloria que non ¢ nada saudable. Como afirmacion ¢é correcta, pero canto mais verdade sexa,
menos vas ter que dicilo. Se o tes que dicir moitas veces, é que non o tes claro. E se non o tes claro, posiblemente
sexa porque non sexas tan enxefieiro, economista ou filblogo como ti pensas. Pode que sexas mais un alumno que
acabou uns estudos superiores que realmente un enxefieiro, un economista ou un fildlogo.
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(imprescindible por outra parte, se un quere rematar nalgun
momento a carreira) Importante na satisfaccion que un recibe polo
esforzo feito.

Pero moito mais importante cO6 aprobado ou suspenso (que € a
valoracion que outro fai do que eu aprendin) estd a propia
valoracion que un fai de si mesmo. De se aprendeu ou non, de
canto aprendeu, e de se realmente aprendeu algo sobre o que logo
poida seguir construindo nesa «torre de cofiecemento» que € unha
carreira universitaria. E esta o gozo dos cofiecementos obtidos.

Cando un entende un calquera dos multiples procesos que se
explican 6 longo da carreira, séntese ledo de saber algo que
antes non sabia, tratese de entender como funciona un
altofalante, ou de entender como se fraguou a Revolucidon Francesa
ou como a invencion do papel moeda supuxo un cambio na forma de
funcionamento da sociedade, ou un algoritmo de busca de
informacién en internet. O aprender cousas € un pracer en si
mesmo. Se estas matriculado na Universidade, aprovéitao®®.

E gozar coa carreira ainda vai mais ala de gozar dos cofiecementos
obtidos. E gozar coa aprendizaxe, e de ir & clase, e de ter un
montén de compafieiros entre os que elixir O teu grupo mais
proximo de amigos, e gozar do esforzo que supén o ter que
entregar un traballo feito en grupo, e que o facemos na casa dun
de ndés e que nos deitamos as tantas, pero que nos quedou bastante
bonito. E gozar do queime que un ten enriba cando sae dun exame
que traballara bastante pero que sabe que esta suspenso..°.

A situacidon que se da na Universidade de ter un monton de
compafieiros entre o0s que escoller ese grupo de amigos mais
intimos deixa de darse desde o mesmo momento en que un acaba o0s
estudos. Despois, xa traballando nunha empresa, o0 numero de
persoas distintas coas que un se relaciona é infinitamente menor.

O cambio é pasar de coflecer e relacionarse con mais dun cento de
persoas, todas elas compafieiros cos que te relacionas de igual a
igual, ou profesores cos que tamén existe unha relacion especial,
a unha relaciéon cunha ducia de persoas, nun lugar onde as
relacions son de poder, autoridade, competencia.. todas elas moito
mais Insas cas que imperaron en todo o tempo universitario.

De ai que os anos de paso pola Universidade son realmente para
aproveitar.

'8 Eu estudei Telecomunicacién, e a carreira custoume realmente un esforzo grande. Pero mais grande ainda (ou polo
menos, 0 sabor que me queda) é o que gocei coa carreira. E ese gozar coa carreira ¢ un elemento importantisimo para
poder realizar o esforzo que a carreira supon. A perspectiva dun titulo dentro duns anos soa non ¢ suficiente para
manter o esforzo. A satisfaccion coti, si.

"% Xa sei que a alguén que esta na situacién descrita (acabar de sair dun exame que se sabe suspenso) non lle parecera
posible poder gozar con ela, agas que fose masoquista. Debo confesar que, despois de rematada a carreira, hai certos
momentos que un recorda con carifio. E algins deses momentos non eran en absoluto ledos. Tampouco eran
dramaticos. Poderiamos dicir que se trataba de momentos ‘fodidos’, pero que a nosa mente maquilla para o futuro e
logo son desas cousas que a un lle gusta lembrar.
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Resumindo

Cando un empeza os estudos universitarios aparecen en escena un
montdén de novos factores que poden ter unha influencia decisiva
na marcha dos estudos. Se non se acouta moi ben a influencia de
todos e cada un destes factores, pode ser que non sexamos capaces

7

de sacar adiante os estudos 6 ritmo 6 que estabamos afeitos.

Os estudos universitarios son mais dificiles c6s do bacharelato,
os profesores non facemos un seguimento do proceso de aprendizaxe
do alumno, tedes, polo tanto, que ser o bastante auténomos e
organizados como para marcarvos Vvosoutros mismos O ritmo de
estudo, tedes que autoavaliar o que i1des aprendendo, etc.

E acompafiando a este contorno académico mais complexo, que xa de
por si require un esforzo suplementario, ¢é normal que tamén
teflades un cmabio no contorno social. Para poder avanzar con
eéxito no contorno académico, deberedes pofier moita orde no medio

social; sexa este vivindo na casa coa familia ou vivindo féra.

Para evitar caer no fracaso é importante non darlle bazas
limitando, na medida do posible, aqueles factores que lle axudan,
e que son todos aqueles que nos provocan inestabilidades no noso

medio. Un medio estable é condicion prioritaria para poder gozar
da vida e aprender aquilo que estudamos.

Estudar unha carreira universitaria supon un esforzo importante.
Para poder aguantalo necesitamos ir vendo compensado ese traballo
e Ir gozando con cada paso que damos. E gozar co que aprendemos.

O que imos aprendendo debe ser motivo de satisfaccidon para nos.

Se a unica motivacion é o titulo final, de seguro que non paga a
pena o esforzo. Logo de rematar seguiras sen gozar co que fagas.

9.- Referencias parte |

[D.C] Dale Carnegee Como suprimir las preocupaciones y disfrutar
de la vida



Parte ||

Mens sa in corpore san

Non me apetecia facer este libro sen tocar
o tema da saude, alnda gque =50 sSexa de
escuello. E penso cue debo tocar este tema
porcue a separacion cque facemos entre corpo
e mente & totalmente artificial.
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1.- Vision occidental do ser humano

S6 ndés, no noso proposito de entender o corpo, o dividimos en
partes que consideramos como autonomas e independentes. E no noso
corpo non hai nada auténomo nin iIndependente, senén todo o
contrario. Todas as partes son perfectamente dependentes unhas
das outras. E s6 se nos miramos en conxunto (corpo e mente)
empezamos a ter algun sentido. Pero ai topamos cunha longa
tradicion de vernos como un conxunto separado de corpo e mente, e
dentro do corpo vémolo como un montén de Organos tamén separados
e iIndependentes.

Pero esta non é mais que a vision occidental que serve en casos
concretos, como pode ser unha operacidn de cataratas, na que se
fai unha intervencidén moi particular, interna, a un organo. Neste
caso si que serve a vision separada dos Organos, pero esta
separacion non se pode levar moito mais ala.

Por exemplo, alguén que vive con moita tensién, facilmente acaba
por ter unha ulcera de estdomago ou un infarto. Segundo isto, a
tension emocional ou laboral ¢é algo que afecta a mente, 0O
estomago ou 6 corazén? Na nosa vision de especialistas, ¢a que
médico especialista deberemos acudir? Se o que tivemos foi un
infarto, sera un especialista do corazén o que nos fTaga a
intervencion pertinente para que o corazén siga a latexar. E se o
que tivemos fol unha ulcera, sera un internista o que nos quite o
cacho de estémago ulcerado. Pero con 1iso non resolvemos o
problema, pois, se non facemos ningun outro cambio, ese mesmo
conxunto corpo-mente que acabou provocando unha Uulcera, estéa
claro que a volverd provocar. O problema non estaba no estémago
sendbn en que ese paciente, pola sua maneira de obrar, acaba
provocando danos nese estdmago.

A vision «localista» que temos dos Organos fainos que non sexamos
capaces de ver mais ala da propia ulcera como resolucidéon do
problema. E para poder resolver o problema, deberemos mirar nun
contorno mais amplo cé punto onde este problema se manifesta.

Como di un artigo en que estudaba o comportamento do cerebro, «En
vez de ver o ser humano como unha orquestra (os 6rganos) dirixida
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por un director (o cerebro), é mais acertado unha visidén como un
conxunto de jazz, onde todos tocan e fano tendo en conta o0 que
toca cada un dos outros integrantes do grupo».

Busquemos a raiz do problema

Un simil que me gusta € o problema que se nos presenta cando
nunha parede da nosa casa temos unha mancha que, despois de
analizala, decidimos que é unha mancha de humidade. Se non vemos
mais ala da mancha, o que faremos sera pintar a parede por encima
e Xa esta. E, se despois de pintala mellorou o tempo, ata parece
que xa resolvemos o problema.

Empezamos a sospeitar que algo non vai ben cando o 1inverno
seguinte aparece de novo a mancha na parede. Podemos volver
pintar e xa esta. E asi o Imos repetindo ano tras ano. Cada
inverno sae unha mancha que nés pintamos por riba. Imos un paso
mais ald cando vemos que cada vez é mais dificil pintar, pois
xunto coa mancha empezan a caer anaquifios da capa de pintura.
Enton emplastamos e pintamos. E asi seguimos ata que un bo dia
nos cae a parede enteira, Xa que, coa auga, os ladrillos fdéronse
debilitando e perdendo resistencia ata que se abre un boquete.

Se nos damos conta de que a mancha é de humidade, e somos capaces
de entender como esa humidade chegou ata ai, posiblemente
poderemos atopar 0 punto en que esa auga esta entrando na parede.
Se €é asi, poderemos tapar o punto de entrada de auga cunha
lousiiia pequena. Dese xeito, a auga deixa de entrar, a parede
seca e realmente resolvemos o problema. Iso si, a mancha ainda
estd na parede. SO cando a parede estea totalmente seca poderemos
pintala e despois diso si que teremos resolto o problema.

O problema non era a mancha na parede, o problema era que entraba
auga e iso provocaba a mancha. E a solucién a un problema tan
grande pode ser tan pouca cousa como pofier unha lousifia tapando a
entrada de auga na parede.

Pois co da uUlcera pasa exactamente o mesmo. O problema non é a
Ulcera, sendn o que fTali que o Tfigado segrege cantidades
esaxeradas de bilis que acaban por provocar unha ulcera nas
paredes do estdomago. Resolver o problema supén entender en qué
punto se rompe o equilibrio do corpo e algo empeza a non
funcionar ben. E para entender isto non serve ver cada 6rgano por
separado, nin velo separado da mente. Temos que ver todo o
conxunto, entender como funciona como tal conxunto para, a partir
de ai, poder deducir onde se produce o fallo. S6 asi poderemos
pofierlle remedio.

Dende este punto de vista, calquera outra medicina, a parte da
convencional, ten unha vision moito mais global. E a medicina
chinesa en particular alcanza un nivel moi alto cando finalmente
trata case todas as enfermidades cunha dieta axeitada & persoa



49

enferma e & sua doenza e cunhas agullas picadas en certos puntos
da pel.

Na busca da raiz do problema, moitas veces os mais indicados para
atopala somos ndés mesmos, e non o médico. Se nos dedicamos un
tempo a pensar en ndés mesmos, en qué € o0 que nos doe e lle
preguntamos a esa parte dolorida que por qué nos doe, é bastante
probable que acabemos atopando a raiz do problema. Outra cousa
moi, pero que moi distinta, € que esteamos dispostos a aceptar o
que nos di o corpo. Porque, no caso da ulcera de antes, €& moi
posible que o propio afectado chegue a darse de conta de qué é o
que lle provoca a ulcera, pero non esta nada claro que estea polo
labor de pofierlle remedio. Posiblemente, digo mellor, sen dudbida,
vai preferir de entrada ir 6 médico e que lle dea unhas pastillas
que Ile alivien a dolor de estémago. Con iso parchea, pero non
resolve o problema.

Asi seguira ata que finalmente o problema co estémago se agave O
bastante como para pensar en que, 0 mellor, ten que facer o que o
corpo xa lle dixera hai tempo, pero que el decidiu non ter en
conta. O caso € que ahora o problema xa ten empeorado bastante e
a solucion xa non é tan doada.

Outras visions do problema da saude

Agads a medicina occidental, que entende a enfermidade como un
ataque de elementos externos e danifios (bacterias, virus,
fungos..) que debemos combater, todas as demais medicinas
alternativas ven a enfermidade como un problema de desequilibrio
do corpo (conxuno corpo-mente como un todo) e que a recuperacion
da salde pasa por tentar recuperar ese equilibrio perdido. Dalgun
xeito, non ven o problema como chegado de féra, sendn como
xurdido de dentro, ainda que, por suposto, o0 que nos chega de
fora pode ter importancia. Coller frio, ou vivir situacidons de
tension, ou sufrir un disgusto importante son, certamente, causas
de enfermidade.

Van sendo cada vez mais os médicos da medicina convencional que
entenden este novo enfoque?’. Pero a longa tradicion, os intereses
farmacéuticos e de usos hospitalarios, o que o0 propio paciente
espera, e outras razéons de variada indole fan que non sexa nada
doado TfTacer operativo este cambio de mentalidade. Por outra
parte, o entender que a maneira de actuar da medicina occidental
(combatendo atacantes externos) non sexa a correcta non da os
cofilecementos de saber cal debe ser a aproximacién adecuada.

E como os fundamentos das medicinas alternativas escapan bastante
do noso todopoderoso e reverenciado método cientifico, a
tendencia natural de todos (médicos e pacientes) é a de seguir

20 A revista Discovery Salud esté a ser referente para estas novas visions e aproximacions 4 curacion de enfermidades.
O interesado pode visitar as reportaxes da revista en internet.
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facendo coma sempre. Posiblemente por aquilo de que vale mais
malo coifiecido...

Limitacions do método cientifico

No noso i1limitado orgullo occidental, chegamos a dar por sentado
que o podemos entender todo. Isto € tan esaxerado, tan
irrenunciable, que nos leva directamente a negar todo aquilo que
non somos quen de entender. Pouco importa que tefiamos feitos que
demostren con total evidencia 0 que ocorre; nos seguiréemolo
negando, pois, como non o entendemos, diremos unha e mil veces
que non pode ser. Que debe ser de acordo co que 0 noso
entendemento nos indique. E punto.
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2.- A alimentacion

Necesitamos comer para vivir. Pero alimentarse correctamente ¢é
moito mais que meter alimentos no estémago. O que comemos debe
acabar sendo alimento para as células, debe pasar un proceso de
mastigacion, de dixestion, de absorcidén intestinal dos nutrientes
que sairon dos procesos anteriores e de reparticion destes
nutrientes as células para que estas nos permitan seguir vivos e
coas nosas actividades.

O que non foi aproveitado como nutriente deberad seguir camifio
polo intestino ata eliminalo; a poder ser sen tardar moito, pois
0 intestino esta sempre a «esprimer» o0 bolo intestinal e canto
mais tempo pasa, mais toxicos recolle e menos nutrientes. O
intestino debe ser sempre moito mais parecido a unha rede de
sumidoiros ca a un pozo negro [Soleil].

Cando o que comemos non € O mais axeitado e a maneira de comelo
tampouco, as dixestiéns son pesadas e o0 transito intestinal
lento, o0 que sen tardar nos pasa factura facendo que nos aparezan
doenzas. Doenzas que case nunca atribuiremos O que comemos Ou a
maneira de comer. Pensaremos que é un problema do 6rgano ou da
articulacién que nese momento nos esta a doer.

O costume que habia de bendicir a mesa antes de empezar a comer
estou convencido que tifia moito mais de preparacion dos comensais
para o proceso de comer que de motivo relixioso. Dalgun xeito,
supofifa desconectar das actividades cotias para facer un alto e
relaxarse antes de empezar a comer, pois ese € 0 estado en que se
debe estar cando comemos.

Un dito oriental para reflectir a importancia do estado mental en
que debemos estar cando comemos reza «Cando comes, comes, e cando
dormes, dormes» deixando claro que, 1i1gual que non podes facer
ningunha outra cousa cando dormes, no momento de comer non debes
facer nada mais que comer?' ou manter unha conversa distendida cos
demais comensais.

21 L, . . . . ;.
Nalgun sitio lin que as tan chamadas “comidas de negocios” son realmente un mal negocio, pois o estado animico
dos comensais non € en absoluto adecuado para aproveitar esa comida.
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Somos 0 que comemos

Un dito moi estendido € 0 de que «sSomos O Qque comemos» e
realmente non parece dificil de aceptar, pois cada célula do noso
corpo fToi construida a partir do que comemos e do aire que
respiramos. Polo tanto, € doado entender que, dependendo do que
comamos, asi se ira construindo cada célula do noso corpo, e en
conxunto asi nos iremos construindo n0s mesmos.

E o efecto do que comemos non debemos velo s6 asi a longo prazo,
sendbn que nos afecta case instantaneamente. Si entendemos sen
problema que un vaso de vifio na comida ten efecto sobre nés; asi,
segundo ese vifio nos permite gozar un pouco mais con esa comida,
e nos pon un pouco alegres, do mesmo xeito cada alimento que
comamos nesa comida vai a ter un efecto sobre nés ainda que non o
vexamos tan claramente coma no caso do Vifio.

Deste xeito, non vai a ser o mesmo comer un prato de pasta ca un
de verdura ou un bisté dos grandes. Imos apreciar un efecto
inmediato que €& a dixestion. Se comemos unha comida lixeira, a
dixestion serd lixeira e atoparémonos ben despois de comer. Se,
pola contra, fTacemos unha comida pesada, con graxas e unha
sobremesa con moitos azucares, teremos unha dixestidon pesada e
seranos dificil facer algo despois de comer, pois 0 que O corpo
nos pide é unha sesta. Dalgun xeito, o corpo estanos dicindo:
Para a tua actividade fisica e mental, pois toda a enerxia de que
dispoiio faime falta para poder dixerir todo isto que metiches no
estomago.

Pero a nosa alimentacién non remata cando remata a dixestién. O
produto desa dixestion ainda ten que pasar O intestino, onde
seran absorbidos nutrientes que pasaran 0 sangue que 0S repartira
por tédalas células do noso corpo. Células que Tfuncionaran de
maneira diferente dependendo do alimento que H0lles chegue. E 6
falar de células tendemos a pensar case con exclusividade nas
células musculares, pero non é asi. Células son tamén as dos
0sos, as dos ollos, as do intestino, as dos nervios, as das ufas,
as do cerebro, as do figado, do pulmén, do pancreas, do sangue...

Todo o noso corpo, e por ende todo nés, imos a funcionar de xeito
distinto dependendo do que comemos. E nese funcionar distinto vai
incluida non sé a resposta do corpo fisico (mais axil, ou mais
forte, ou mais lento, ou mais flexible, ou.) senén tamén a
resposta do corpo ¢mental? (mais optimista, ou mais alegre, ou
mais deprimido, ou mais agresivo, ou.). Todo en ndés cambia e,
polo tanto, nos mesmos cambiamos dependendo do que comemos.

Todo isto que acabo de comentar pode soarnos un pouco raro por
inusual, pero non por ildéxico. Sdéanos raro porque en Occidente
temos realmente moi pouca idea do que é nutricidén. Practicamente
a unica receita que aceptamos como «regra mestra» € a de que, se
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se come un pouco de todo, xa esta ben. Nin nos preguntamos o que
comemos nin moito menos como combinamos o que comemos. E non é o
mesmo comer s6 un anaco de meldn que comer ese mesmo anaco de
meldn despois de comer un enorme bisté. Neste segundo caso pode
ser que «nos repita» o melon. ¢E por que nos repite o melon? E
buscamos a resposta no propio melén (que se estaria algo verde,
ou moi frio, ou.) e non pensamos nos traballos que estad a pasar o
estoémago dixerindo o gran bisté e que, cando por enriba lle
metemos o meldn, estamos a parar case completamente a dixestion
do bisté. Deste xeito, practicamente non aproveitamos o0s
nutrientes do bisté (pois non puido ser dixerido adecuadamente) e
temos un gasto enerxético adicional, pois estOmago e intestino
deberan facelo circular a medio dixerir a través dos vinte e
cinco metros de intestino delgado e do metro e medio de colon ata
que nos poidamos desfacer del.

E se esa comida non nos propocionou case enerxia, o normal sera
que esteamos cansos e, moil posiblemente, de mal humor. E que, se
se nos presenta algun problema, respondamos agresivamente, pois
ese problema estanos obrigando a facer un esforzo que 0 nhoso
corpo non esta en condiciodons de facer.

Esta é unha andlise moi sinxela de como unha mala combinacidén de
alimentos (enorme bisté e meldn) nos produce efectos fFisicos
(cansazo) e efectos psiquicos (cabreo e mal humor). E sé
analizamos o efecto dunha Unica comida. Parece claro que,
repetido isto tédolos dias, deberd haber un efecto moito mais
«consolidable» e chegard a formar parte do que entendemos que é a
nosa forma de ser.

Isto que acabo de presentar ¢é absolutamente certo. Vimos que
funciona nunha comida, e que unha persoa que repita este tipo de
comidas 60 longo do tempo a facera ser dunha determinada maneira.
¢E que ocurrera se este tipo de comidas non o fali unha Unica
persoa senén que o Tai todo un conxunto delas? Pois que esa
modificacion no comportamento, na forma de ser, producirase en
todas esas persoas por igual. E asi chegamos a un comportamento
social que claramente estada condicionado directamente polos
alimentos e tipo de comidas que se comen nesa sociedade.

Escapa claramente dos limites deste libro o facer unha analise de
distintas sociedades e ver a relacion coa sua dieta, pero deixo
para que o lector pense, por exemplo, nas diferenzas entre as
sociedades chinesa e americana e pense en como son as comidas
destas duas sociedades.

Tamén animo 6 lector a que probe a facer algun cambio na sua
dieta e poder asi experimentar el mesmo o que acabo de explicar.
Dende aqui s6 poido suxerir a lectura de certos libros tales como
[Diamond], [Cuevas] ou [Pérez-Calvo]. E o lector terd que facer
un esforzo grande por seguir e manter 0s razoamentos, poils estes
van chocar na maioria dos casos co que «fai todo o mundo». Pero é
que cando comento que en Occidente non temos nin 1idea de
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alimentacion é porque «todo o mundo» facemos da mesma maneira, e
esa maneira non é correcta.

A fame aguza o enxefo

Seguro que todos oimos moitas veces o dito de que a fame aguza o
enxefio. Eu pensaba que se referia a que, cando un pasaba fame, de
seguro que non tardaba en aguzar o enxefio para atopar a maneira
de combatela, e que ese era realmente o sentido do dito. Ben,
pois seguro que ese sentido €& valido, pero non é o unico. De
feito, o sentido do dito é moito mais literal cé anterior.

Directamente a fame aguza o enxefio. Isto é que, canto temos fame,
temos un enxefio mais agudo que cando estamos fartos. De feito, un
sempre esta moito mais despexado antes de comer que despois. E
para avalalo hai estudos feitos nos que se ve claramente que os
resultados de probas de intelixencia dan mellores resultados
aplicados a persoas «con fame» ca a persoas fartas.

Se isto é certo, e éo, cando tefiamos que ir a un exame, mellor
presentarnos «con fame» que fartos. Sen levalo 6 extremo, sempre
€ mellor non ir 6 exame despois dunha comida copiosa. Mellor se
facemos unha comida lixeira, sen unha sobremesa doce. E mellor se
temos a dixestidén rematada antes de entrar na aula.

¢, Revolucién da informacion ou revolucién da alimentacion?

Mirando cara atrds —-moi cara atras- na evolucién do ser humano
sobre a face da Terra, poderemos ver que as grandes revolucidéns o
foron non tanto pola técnica aprendida coma polo que a aparicion
desa técnica supuxo no réxime alimenticio do home.

Aplicando o dito de que «somos O que comemos» as dietas que o ser
humano foi facendo 6 longo da Historia, veremos que aparece clara
a relacion que se formula no titulo deste apartado.

Antes da revoluciéon do lume, o ser humano debia alimentarse
exclusivamente de froitas, raices e verduras que a natureza lle
ofrecia, exactamente igual que calqueira familia de primates pode
facer actualmente. Controlar o lume permitelle quentar as covas
nas que se acubilla, pero tamén lle permite asar e comer carne de
animais mortos. Deste xeito, voOlvese cazador e iso permitelle
aumentar significativamente a sUa poboacion respecto dos outros
animais, que seguen a depender directamente do que a natureza
produce libremente. Ese cambio na alimentacidn provocara cambios
na forma de ser e de comportarse dos homes do Paleolitico.

Cando mais tarde aprende a cultivar (revolucién agricola),
volvese producir un cambio na alimentacién. Empeza a comer
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cereais (primeiro vexetal que non pode consumir cru) e o cultivo
dos cereais obrigao a facerse sedentario e permitelle facelo.

Por un Qlado, necesita coidar os cultivos e, por outro, non
necesita migrar, pois o cereal recollido permitelle alimentarse
todo o ano sen ter que cambiar de lugar. Dese xelito nacen as
primeiras sociedades. O ser humano convértese nun ser social e
comeza 0 troco como primeira forma de intercambio de produtos.

Xa en épocas recentes, 0 ser humano consegue utilizar maquinas
para a producién de bens (revoluciéon industrial) os custos de
fabricacion baixan, a poboacidén concéntrase en torno 0s centros
de producidon e a forma de alimentarse cambia. ElabOoranse produtos
e alimentos que poidan ser distribuidos a xente das cidades.
Aparecen o0s mercados onde a xente compra os seus alimentos e
invéntanse diferentes formas de conservacidon co que os habitantes
das cidades poidan facer unha despensa de alimentos.

Ata ese momento, cada familia debia ter o seu pequeno horto en
que cultivar os seus vexetais e criar os animais que eran a base
da sua alimentacidén. Esta alteraciéon da alimentacidon (pasar de
comer sempre alimentos frescos a comer alimentos medio caducos ou
en conserva) supon unha alteracién na dieta que o ser humano na
sta evolucion non tivo tempo en absoluto de asimilar. Pensa que
estamos a falar duns cambios que non van mais ala dunhas moi
poucas Xxeracions.

A revolucién das comunicaciéons (teléfono..), electricidade,
electréonica e informatica non fixeron sendon acelerar mais ainda
este cambio dietético. Hoxe a maloria dos produtos que comemos
estan manufacturados e levan multiples conservantes e outros
quimicos que O noso aparato dixestivo non recofiece e que estan a
provocar montéon de enfermidades, autoinmunes, alérxicas.. pois o
seu efecto no noso organismo é case totalmente descofiecido.

A 1ncorporacion de azucre en case todo o que consumimos esta a
supofier outro cambio novamente brutal encima dunha dieta & que o
ser humano non estaba ainda afeito.

Estudar os efectos destes cambios de dieta no ser humano non é
trivial e transcende con moito o ambito deste libro. Pero unha
dieta Insa para o corpo € tamén insa para a mente. E gran numero
de comportamentos aberrantes (tanto individuais como socials)
estan, sen dubida ningunha, provocados pola dieta que facemos.
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3.- Arespiracion

Estamos feitos do que comemos e do ailre que respiramos. Xa
falamos do tema da comida. Non menos importante é o tema da
respiracion. Por wun lado, temos un aire cada vez mais
contaminado, de xeito que, ademais de osixeno e nitroxeno, entran
no noso corpo un montén doutros elementos mais ou menos toxicos,
alguns deles moito mais que menos; tal é o caso do mondéxido de
carbono que se produce en todas as combustidons incompletas dos
nosos coches. Evitar isto non sempre é doado e, dalgun xeito,
escapa do que podemos controlar nés individualmente.

O que si podemos controlar é a maneira de respirar. Naturalmente,
tendemos a facer respiracions moi lixeiras de xeito que s6 entra
un pouco de aire na parte mais alta dos pulméns. Facemos unha
respiracion toracica e non abdominal, que é como debe ser. Esta é
a razon de que non nos osixenemos ben e iso interfire en toédolos
procesos que ocorren permanentemente en cada célula do noso
corpo. Seria algo parecido a combustion incompleta que se produce
nun motor de combustién cando damos un acelerdn; que non hai
osixeno dabondo para combinarse con todos os carbonos que saen da
rotura dos octanos, e asi non todolos carbonos tefien dous
osixenos para formar CO,, sendén que algunhs quedan cun s6 osixeno

e forman CO (monoxido de carbono) que é altamente toxico.

Convén, polo tanto, non esquecernos da respiracion e, de cando en
vez, FTacer series de respiraciéons profundas que osixenen
debidamente o sangue e tdédalas células do corpo. Non estaria de
mais asistir a unhas cantas clases de ioga nas que aprender a
controlar un pouco a respiracion, pois supofien un beneficio
importante. En todo caso, sempre recomendo a lectura do libro
[Reid] do que aprendin moitas cousas. A el pertenecen os
seguintes paréagrafos:

Segundo o0s taoistas, a nuticion obtida do aire por medio da
respiracién €& ainda mais importante para a saude.. cd obtida dos
alimentos e a bebida por medio da dixestién. Asi como a dieta
afecta 0 equilibrio bioquimico do corpo, a respiracion afecta O
seu equilibrio bioeléctrico.
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O alento e a enerxia forman un ponte entre corpo e mente. A
respiracion pode ser tanto controlada polo corpo (habitualmente
respiramos sen un control consciente desa respiracion) como pola
mente (respiracion voluntaria). Cando asi o0 decidimos, a
respiracién pode utilizarse para controlar todas as demais
funcions vitais, tales como o pulso, a presiéon do sangue, a
exaculacion, a segregacion de hormonas e demais funcidns vitais.

Debido a sua posicion de bisagra entre o corpo e a mente, a
respiracion constitie o elemento mais importante de por si en
tédolos reximes taoistas para a saude e a longa vida.
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4.- A mente

Se o tema da comida é importante, que o é, e 0 da respiracion
tamén, non menos 1Importante, se non mais, €é o0 manter unha
adecuada hixiene mental.

Nalgun Hlibro lin que «non hai peor veleno ca un odio ben
cultivado» e ese libro chegou a min nun momento en que tifa un
odio moi ben gardado e que non queria esquecer (tendo a esquecer
e perdoar rapido) polo que, de inmediato, decidin pulverizar ese
odio, pois o damnificado non era a persoa odiada senén eu mesmo.
iEse odio estabame a facer mal a min! E é mais, ese odio acabou
convertido en compaixén. E non é dificil sentir compaixén por
alguén que nos esta a facer dano. O mais normal é que nos faga
dano por pura ignorancia. Frecuentemente, vén na forma de egoismo
(ignorancia) ou sensaciéon de deber (frecuentemente, ignorancia)..
Se esa persoa entendese un pouco mais da vida non actuaria da
maneira que o esta a facer. Seguro.

Actitudes mentais 1Insas son enormemente frecuentes na nosa
sociedade enferma. Enferma en gran medida por esas actitudes
insas. Odios, envexas, criticas, sobre todo criticas.
Permanentemente criticamos todo e a todos. De [Grin] saco: «A
critica, a protesta e a murmuracion demostran unha actitude
negativa que Bieito (0o monxe que inventou as regras beniditinas,
sabias de verdade) condena duramente ‘“Amoéstovos encarecidamente
que non murmuredes”.. Coa murmuracién e a protesta un mergullase
nunha atmosfera negativa na que Ile resulta imposible
reconciliarse coa realidade e aceptala en paz. Vivese en
permanente dependencia de ilusidons infantis e todo o que non
coincide con esas quimeras é considerado adverso e rexeitable. A
murmuracion e o descontento corroen a alma, valéirana de
alegria».

Existen duas cousas moi distintas: a realidade e a nosa
percepcion da realidade. E cada un s6 pode chegar a esa
percepcion, e non a realidade en si mesma. Un exemplo: un sefior
que vai andando, O anoiltecer para a suUa casa e atopa no medio do
camifio unha cobra enorme. Arrapiaselle o pelo, céelle unha suor
fria, e decide ir por outro camifio. Cando chega a casa, 0 home
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esta xélido do medo que pasou. 0 dia seguinte, cando sae da casa
polo camifio onde atopara a cobra, ve un anaco de corda tirado no
camifio xusto onde el vira a cobra. ¢Asustarase por unha corda?
Non. El asustarase por aquela cobra. Asustouse da sua percepcion
da realidade.

Ben. N6s nunca accedemos & realidade, sendén a nosa percepcién da
realidade [Marquier]. E na nosa percepcion da realidade influe a
nosa personalidade, o noso esquema de valores, o noso «filtro
mental» en palabras de Marquier. De feito, traballando un pouco
mais esta 1idea, chégase a unha conclusién irrefutable, pero
moitas veces iIncomoda: «Non vemos as cousas como son, senén mais
ben como somos nés». Asi, cada un de nOs vai creando a suUa propia
realidade, a experiencia da sua vida, a partir de sistemas de
crenzas inconscientemente elixidos e incontrolados.

Moitas enfermidades arrancan dun proceso mental errbéneo, e asi
parece que se empeza a demostrar dende o noso cientifismo, ainda
que os que tal cousa se atreven a dicir se arrisquen a ser
deostados pola comunidade cientifica (a censura cientifica
ocidental foi e segue a ser brutal) [Hamer].

Si debemos controlar a alimentacidén, e debemos controlar a auga
que bebemos, e debemos controlar a respiracion. 0 mais efectivo
para manternos sans € manter unha boa actitude mental. Como di en
[Grin] «O corpo exterioriza moitas veces desexos reails que a alma
desexaria exteriorizar pero non se atreve a aceptalos e
desprazaos».. «Existen ademais en nds certos mecanismos que
ocultan a percepcidéon reflexiva o doloroso e incémodo». «Se
vivimos a marxe de ndés mesmos.. estamos obrigando a Deus a falar
mais alto, para que non tefiamos mais remedio que oilo» [Griun].

Despois de ler [Rimpoché] unha cousa que me chamou a atencidon é
que en ningun momento, nas moitas pasaxes nas que fala del mesmo
e dos seus mestres tibetanos, nin sequera cando estes mestres
tefien que enfrontarse O proceso da morte, fala de que ningun
deles estivese nunca enfermo. A lectura que saquei é que cando se
controla tanto a mente como fan estes mestres, non ten cabida a
enfermidade.
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5.- Resumindo

A saude é un tema enormemente amplo e non pode ser abranguido nun
libro, e menos neste en que entra como apéndice. De todolos
xeitos, penso que pode quedar claro que este é un tema que
deberedes traballar v6s mesmos, con outros libros e outras
axudas. jVaivos moito niso! ©O.

E para pofier cada cousa no seu sitio:

Pédese vivir dous meses sen comida, pero nada mais ca uns dias
sen auga e tan s6 uns minutos sen aire. Con iso mantemos O cOrpo
funcionando, pero debe haber unha mente sa para gobernar a nosa
vida e 0 noso corpo. Se non é asi, non ten sentido ningun.

Pero poédese vivir toda unha vida plena sen estudar unha carreira
universitaria. O que non quere dicir que haxa que renunciar a
ela. Pero si que debe abordarse dende o esforzo (o que algo quere
algo lle custa) e dende o gozo.

O estudar wunha carreira, O sentir que un aprende cousas, O
compartir cos amigos que se fan na facultade, o vivir a vida de
universitario debe ser (ten obrigatoriamente que ser) algo
enormemente pracenteiro.

Hai que pasar pola Universidade, e deixar que a Universidade pase
por un.
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Anexo 1

Instruccions de vida
polo Dalai Lama

1.- Ten en conta que tanto o gran amor como os grandes obxectivos implican graves riscos
2.- Se perdes, non perdas a leccion
3.- Sigue a regra das tres erres:
Respéctate a ti mesmo
Respecta 6s demais
Responsabilizate polos teus actos
4.- Recorda que non conseguir o que queres a veces ¢ un marabilloso golpe de sorte
5.- Aprende as regras para poder rompelas axeitadamente
6.- Non permitas que unha pequena disputa rompa unha grande amizade
7.- Cando te deas conta de que cometiches un erro, corrixeo de inmediato
8.- Pasa s6 un anaco todos os dias
9.- Abre os brazos 6s cambios, pero sen abandonar os teus propios valores
10.- Recorda que as veces o silencio ¢ a mellor resposta
11.- Vive una vida boa e honorable. Cando sexas vello, poderas gozala outra vez
12.- Unha atmosfera amorosa na tia casa ¢ o fundamento da tua vida
13.- Cando non esteas de acordo cos que amas, arréglate co que hai agora; non saques o pasado
14.- Comparte o teu saber. E un camifo para conseguir a inmortalidade
15.- Se amable coa Terra
16.- Unha vez 6 ano vai a un lugar que non vises nunca
17.- Recorda que a mellor relacion € aquela na que o amor esta por riba da dependencia
18.- Xulga o teu éxito polo que tiveches que sacrificar para conseguilo
19.- Ama e guisa con amor desinteresado

Regalo extra: f

Dous mantras tibetanos para desconectar [\E
(repetir un deles ata durmir os pensamentos): '

1) ohm, ah, hum, vaira guru padma sidi hum
2) ohm mani padme hum
Tomados prestados de

http://www.amics2 1.com/laveritat/Ensayo3.htm
onde os puxo un home sabio.
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