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INTRODUCCION

«Hola, Dominic. {Como es que te han admilido en esta oca-
sion? e oido decir que tienes cuarenta y dos anos.» Esto fue
lo que me preguntd un estudiante americano de diecisiete
anos el primer dia del Campeonato Mundial de Memoria de
1999. Me habian comentado que habia estado ejercitando su
memoria seis horas al dia durante los seis tiltimos meses, y
que se hallaba en Londres por una sola.y tnica razon: ganar
el Campeonato Mundial de Memoria.

Aunque pienso que su pregunta inicial fue una astula ju-
gada, mucha gente podria alegar que de hecho fue un co-
mentario acertado. Un brillante estudiante universitario de
diecisiete anos deberia sin duda estar en una posicion venta-
josa sobre un viejales de cuarenta y dos como yo. Después de
lodo, ¢no se supone que la capacidad de recordar de un ser
humano va disminuyendo con la edad?

Iasta 1988, si alguien me hubiera formulado esta pregun-
ta le habria contestado, por supuesto, que «si». Al dar esta res-
puesta habria aceptado un error popular acerca de la memo-
ria; que la vejez y el olvido son sinénimos. Pero en 1988
presencié un acontecimiento que hizo cambiar mi vida. Vi
como un individuo llamado Creighton Carvello memorizaba
un mazo de cartas barajadas al azar en sélo tres minutos, toda
una hazana en cuestion de memoria que incluyé su nombre

en el libro de récords. Me quedé estupefacto. éComo podia al-



guien memorizar a la perfeccion 52 cartas barajadas al azar
utilizando sélo el cerebro y en tan poco tiempo? Inspirado y
estimulado por un ardiente deseo de descubrir el secreto de
Creighton, consegui una baraja de cartas y empecé una in-
vesligacion de tres meses sobre el potencial de mi propia me-
moria. El resultado fue un curso acelerado de aprendizaje.
Mientras rechazaba las ideas que no servian y hacia mia cual-
quicra refinada técnica que produjera resultados,_ realicé un
proceso naltural de seleccion. A medida que pasaban los dias
senti como si despertara un gigante dentro de mi. Por prime-
ra vez en la vida, no sélo mi memoria, sino también mi poder
de concentracion y de imaginacion empez6 a revelar un po-
tencial que hasta aquel momento habia ignorado poseer. Sin
darme cuenta, estaba descubriendo el arte y las técnicas de
memorizar practicados por los griegos anliguos hacia més de
dos mil anos.

Tras entrenar mi memoria durante tres meses senti como
si me hubiera sido dado un nuevo cerebro. Al cabo de poco

me incluyeron en el libro de récords por memorizar no uno,
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sino seis mazos de cartas barajadas al azar después de ver ra-
pidamente cada una de ellas sélo una vez Al mismo tiempo
que me quedaba asombrado e impresionado de mi propia ca-
pacidad cerebral, sentia también una gran amargura porque
nunca me habfan enseftado aquellos niveles de agilidad men-
tal cuando era un estudiante debatiéndome con
los exdmenes.

De nino diagnosticaron que padecia dislexia.
Senalaron, ademas, que era incapaz de concen-
lrarme y recordar lo que los maestros me de-
cian. Como resultado no brillé en los estudios %
dejé el instituto a los dieciséis anos. Qué pena
que na{hfe me enseiara las técnicas descritas en
este Ilbm Incluso h(]} {Im cuando en comparacién con el pa—.
sado, tenemos mmrhnﬁ mas conocimientos sobre el cerebro y
los procesos de apr{rntlixnje; no se enseiia a los nifos a estu-
diar con eficacia. {Por qué? Debo confesar que ignoro la res-
puesta.

Duran I'EI. varias fié{rudnﬁ nos hemos (i[‘ll‘l(’(:?l‘l.ll",_é.l.{.]{} en man-
tener en forma el cuerpo para que sea atractivo, ¥ hemos
seguido una dieta y un estilo de vida sanos para mantener—
nos fisicamente saludables. Pero ahora, con la llegada del
nuevo mlirnm parcce el momento idéneo para empezar a
d[lmenlar e]eruldr y mantener sano el centro motor
y controlador de nuestro cuerpo fisico: el ce-
rebro.

Espero que después de leer el libro y experi-




mentar los ejercicios que figuran en ¢l descubras también el
gigante que hay en (u interior, y ivaya gigante!
Y, por cierto, aquel viejales de cuarenta y dos anos gand en

seis ocasiones ¢l Campeonato Mundial de Memoria.

Dominic O'Brien, diciembre, 1

Establecer tus aspiraciones

Ll primer dia que empicces a
ejercitar la memoria puede que
solo recuerdes dos o tres ele-
mentos de una lisla, Pero al si-
guiente, quizd recuerdes 10; y al
otro, 20, Te presento a
continuacion  algu-
nos récords mun-
diales a los que
puedes aspirar.

En el Campeonato Mun—
dial de Memoria de 1999 memo-
ricé el orden de 18 mazos de
carlas barajadas (956) en una
hora sin equivocarme ni una

- sola vez, con lo que estableei un
nuevo récord mundial, Tengo

también el récord actual por
memorizar  perfectamente  un
ntimero de 74 cifras, pronuncia-
do a una velocidad de una cifra
por segundo. Mi mejor liempo

fue memorizar en 28,5 se-

/ ,/ 5,1.!11(]05 un mazo de 52

cartas barajadas.
- (Andi Bell posee
¢l récord mundial

K O/uiu ml por haberlo lo-

grado en 34,01 segundos.) Uno
de mis objetivos es conseguir el
récord de memorizar niimeros
decimales escogidos al azar en 5
minutos, mi mejor marca no
oficial es de 356,

INTRODUCCION
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BREVE HISTORIA
SOBRE LA MEMORIA

Desde la anligiedad a la era moderna

I a memoria puede considerarse una de las artes mas an-
cestrales del género humano. No solo constituyé una ttil
ayuda para la supervivencia de nuestros remotos antepasa-

dos, sino que formo parte esencial de su vida cotidiana. Al no

existir la imprenta, la memoria era la pizarra en la que se es-
cribia la historia. Asi era como conservabamos la informacion
que nos ayudaba a darle sentido al mundo. Los recursos para
documentarse eran muy primitivos y ademds mucho mds es-
casos, de modo que si los hombres de la antigliedad querian
saberse al dedillo los hechos y personajes, debian recordarlos,
empleando el intelecto y la imaginacion. A lo largo de este

primer periodo de la historia, gozar de una buena memoria

cra un requisito indispensable para tener éxito: los poetas
¢picos, en especial Homero, memorizaban sus obras mucho
antes incluso de que fueran escrilas; y los politicos, teologos y
lilosofos persuadian al auditorio ofreciendo eficaces y con-

vincenles discursos, visualizando vividamente en su mente

los elementos fundamentales que debian recordar. En este ca-
pitulo se examinard como ha sido utilizada y considerada la

memoria a lo lurg;(} de los 51'5;](15;.
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La tradicién oral

Cuundn cramos ninos, o incluso de adultos, algunas de las historias
mas maravillosas que hemos escuchado han sido las de nuestros
propios antepasados, relatos que han viajado a través de las ramas
de nuestro rbol genealogico como un ejército de decididas hormi-
gas. Cada vez que se vuelven a contar, pueden anadirse pequenos
cambios, quizd algo que embellezca y exagere la narracion para
mantener en vilo la atenciéon de los inquietos y jovenes oyentes, o
una o dos invenciones para llenar un extraio vacio en los hechos
conocidos. Asi es como los recuerdos se van puliendo para que re-
sullen mas sencillos y faciles de transmitir a los demads. Sin embargo, -
el cuerpo bdsico de la informacion suele conservarse intacto en su
mayor parle. Tras escuchar docenas de historias, acumulamos un co-
nocimiento de nuestro pasado. Aunque contemplemos antiguas fo-
lografias familiares, sin el contexto que aquellos recuerdos nos ofre-
cen —vya sean de primera o de segunda mano—, esos documentos
materiales se reducirdn a meros datos visuales.

Si retrocedemos en el tiempo, antes de que se inventara el orga-
nizador personal, antes de que existieran las agendas o incluso la es-
critura, volvemos a visitar una época en la que la tradicion oral era
el dnico método de transmitir los recuerdos de una generacion a la
siguiente. Todo lo que no era relatado en beneficio de los demas, es-
laba destinado a desaparecer de la conciencia colectiva, a ser olvida-
do para sicmpre. Por eso los hombres antiguos tenian en tan alta es-
tima la memoria, porque sabian que sin ella y sin los recuerdos el
legado cultural se perderia. En la antigua Atenas habia varias biblio-
tecas, y también un limitado comercio de libros, pero todo aquello
no podia susliluir a un sabio con buena memoria.

lodos conservamos una vaga imagen de Homero, el gran poeta

¢pico, cuya capacidad para memorizar los relatos que contaba no era



LA TRADICION ORAL

menos heroica que las historias de los guerreros griegos y lroyanos
que narraba. Homero sin duda dependia de una formula podtica
muy trillada, improvisada en torno a un cuerpo de material familiar,
¢ incluso puede que ulilizara escritos como ayuda auxiliar, al menos
para la Hiada, compuesta de 16.000 estrofas. No cabe duda de que
contaba con una espectacular capacidad para memorizar,

Las grandes epopeyas homéricas no fueron en cierto modo
ransmilidas al pie de la letra hasta que en un momento dado se re-
produjeron por escrito. En cambio, en la tradicion védica de la anti-
gua India, se creia que un pequeno error al salmodiar cualquiera de
los himnos sagrados del Rigveda podia causar un desequilihriu en el
cosmos con funestas consecuencias para la humanidad. Para evilar
este tipo de catdstrole, los sacerdotes védicos los memorizaban cui-
dadosamente para no equivocarse nunca al recitarlos, y eso produ-
jo un fendmeno muy inusual: unos escritos sagrados, nacidos de una
tradicion oral, que se cree son sumamente fieles a su forma original,
transmitida oralmente.

Contar historias ¢s una manera natural de pasar las largas noches
invernales en los puvl}l.{:-s, lo cual explicaria, si nos detenemos a ob-
servar la Edad Media, la existencia de los mitos del norte de Europa,
extensos relatos de dioses, gigantes, dragones y extranas transforma-
clones, cuyos origenes desconocemos pero que sin duda alguna per-
lenecen a una tradicion oral. La excepcional naturaleza de los tlemas,
con sus magicos episodios, las convierle en perfectas para ser
memorizadas, un vinculo evidente entre
lo surrealista y lo memorable que funcio-
na en los sistemas actuales mas eficaces
para memorizar. Después de todo, équé
podria ser mds vivido que Ragnarok,

la dltima y gran batalla apocaliptica en-

re dioses y gigantes que marca el [fin
del mundo en la mitologia escandinava?

Estos cuentos cuestan mucho de olvidar:
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Los antiguos griegos

La nemoleenia, palabra que significa un recurso que ayuda a
la memoria, se relaciona con el nombre de Mnemosina, diosa
gricga de la memoria, de la que se decfa lo conocia todo sobre

el pasado, el presente y el fuluro. Se la consideraba la base de
toda la vida y creatividad, una asociacion derivada de su papel de
madre de las Nueve Musas, que eran la inspiracion para cualquier
aspecto de la literatura, la ciencia v las arles. Ademas, el mito afirma
que si un mortal bebe agua del Leteo, el rio de la Muerte, perderd to-
dos sus recuerdos para siempre. De estas asociaciones miticas pode-
mos deducir que para los antiguos griegos la memoria era la fuente
de inspiracion, v que perderla era sindnimo de muerte, lo cual la
converlia en una facultad digna de ser tenida en gran estima,

El lamado «padre» del ejercitamiento de la memoria fue Siméni-
des de Ceos, un poeta lirico griego que vivio durante los siglos v-vi
a. C. Despucs de pronunciar un discurso en un hé'lr‘it]LIETl{‘.r Simonides
recibio el mensaje de que dos personas esperaban fuera para verle.
lan pronto salio del edificio, la construccion se desmorong aplastan-
do mortalmente a toda la gente que habia en su interior. Las dos
personas nunca hicieron aparicion, pero se dijo que habfan sido los
dioses gemelos Castor y Pélux quienes salvaron a Siménides por ha-
berles alabado en su discurso. Los cuerpos quedaron demasiado da-
nados para que las familias pudicran identificarlos, pero al
recordar donde se sentaba cada invitado durante el ban-
quete, Simonides pudo determinar quién era quién.

De un golpe, Simonides habia demostrado su pri-

mer principio relacionado con la memoria, el del locus

o lugar. Al vincular las imdgenes que necesitamos re-
cordar con unos lugares determinados, como pueden ser

las habitaciones de una casa o las sillas en torno a una mesa,
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imponemos una estructura ldgica en un
grupo de objelos que de otro modo no
guardarfan ninguna relacion, ayudando
de ese modo a que sean mas faciles de
recordar. Para acordarse de cualquier se-
cucncia de dalos, ya sea sus nombres,
una lista de la compra o los puntos im-
portantes de un discurso, un practicante
de la técnica del lugar, regresa men-
lalmente a los lugares en los que imagi-
na que se ha almacenado la informa-
cion. (Es inleresante observar que la
palabra inglesa «topic», que significa
asunto o tema, se deriva del vocablo
gricgo lopos, lugar.) I

ff\.uﬁql.lt* se cree que los textos grie-
gos sobre la memoria se perdicron hace mucho tiempo, las téenicas
que enseiaron se han conservado en los textos latinos escritos entre
el 1siglo a. C. v el 1 d. C'(véase p. 18). En ellos encontramos que los
griegos establecieron v desarrollaron numerosas pautas para asegu-
rarse de que su método del locus funcionara correclamente. Por

ejemplo, concibicron la idea de que el lugar debfa ser un escenario

[amiliar para aquel que lo memorizaba, v que en €l debia incluirse

con el mayor detalle posible la gente y las acciones que aparecian,
para que las visualizaciones depositadas en el lugar fueran més me-
morables. Creian que los sentidos jugaban un papel muy importan-
te a la hora de memorizar, en especial la vista, Y el filosofo Aristote-
les dijo haber reconocido la importancia de las asociaciones al

establecer conexiones en su mente, lo cual nos permite dar corlos y

l6gicos pasos al almacenar y evocar un recuerdo. Mas tarde trataré

mas a fondo lodas eslas ideas, porque cada una de ellas es impor-

tante en la actualidad para acrecentar la memoria.

La memoria es un
magnifico y bello
inventa, siempre
wlil tanto para el
aprendizaje como
para la vida
misima.

Dialexeis
400 a.
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De no haber sido
P[}J' Ifl’ JH{JJH{H'T.l‘T.I
que I conducido
la oraloria a una
posicidn tan
gloriosa, nunca
nos halriamos
dado cienta del
gran poder que
fiene ila
mentorial, ni de lo

divina gue ¢s.

Cuintiliano
Hacia el 20 d. C.
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Los antiguos romanos

Ta mbicn los antiguos romanos dieron gran importancia a la facul-
lad de recordar. Los ciudadanos se impresionaban mucho con las
hazanas de memorizacion que desplegaban los oradores experimen-
tados, .}-‘ comprendieron pronto su importancia en el escenario poli-
lico de aquella época. Crefan que la capacidad de memorizar era un
componente fundamental de la retorica, va que si un orador era in-
capaz de recordar la estructura de un discurso, dcomo podia pro-
nunciar una apasionada pelicion o un convincenle razonamienlo?

Quizd el romano mas famoso que escribio sobre la memoria fue
el gran politico y orador Marco Ciceron (106-45 a. C), que contribu-
vo llevando las ensenanzas gricgas referentes a la memoria al mun-
do latino en su obra De Oralore («Sobre retorica»). Quintiliano (35-95
d. C) escribio también una influyente obra denominada Institutio Ora-
toria (<Los fundamentos de la retorica»), en la que aplica los princi-
pios del locus (véase p. 16) a una villa romana. Sin embargo, la reco-
pilacion mas complela de las téenicas clasicas para desarrollar la
memoria aparece en Ad Herennimn (85 a. C), obra anlerior a los textos
de Ciceron y Quintiliano, ¥ que se dice que fue escrita por un joven
(cuyo nombre se desconoce). Las (écnicas descritas en las tres obras
eslan inspiradas en su mayor parte en los textos griegos, pero en Ad
Herenninm se establece una tnica e importante distincion entre las
diferentes clases de memoria, que tanto Cicerdon como Quintiliano
mantuvieron: cada uno de nosotros licne una memoria natural (o
capacidad innata de memorizar), pero ésta puede también mejorar-
se a lraveés de la memoria artificial, es decir, con las lﬂ('nit:e]g para de-
sarrollar la memoria. Ciceron posefa una buena memoria nalural,
gracias a la cual podia perorar durante tres horas seguidas; no obs-
tante, no se abstuvo de proclamar modestamente que incluso ¢l ne-

cesitaba {‘nmF‘rl(‘rm‘ntnrla con arlilicios.



LA CAMBIANTE TRAYECTORIA DE LA MEMORIA

La cambiante trayectoria
de la memoria

Dura_n_t'e la Edad Media surgié una nueva manera de percibir los
beneficios que el ejercitamiento de la memoria reportaba. Los erudi-
tos (la escolastica del medievo) adaptaron las (éenicas de memoriza-
¢ion clasicas para ensenar élica.

Al estar mds cerca del hogar, el propésito de recordar el pasado
era inspirar una conducta prudente en el presente y el futuro.

Ademads, las imdgenes se consideraban impor-

19
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lanles al dotar de vida a los vicios y virtudes, razon por la cual mu-

chos usaban grilicos detalles

Durante el Renacimiento, con ¢l resurgimiento del interés por las
Lradiciones clisicas y el espiritu general de investigacion humanistica,
volvio a despuntar el interés tanto por la memoria como por las artes
y la ciencia.

Los tedricos de la memoria, como Guilio Camillo (1480-1544)

y Giordano Bruno (1548-1600), adoptaron la leoria de

Platon segtn la cual el género humano podia, a través de la memoria,
trascender la vida y la muerte. Crefan que usando la memoria se podia

interpretar el orden de la naturaleza.

Camillo inventd una serie de elaborados «leatros de
la memoria» (véase el recuadro de la p. 19), mientras que Bruno insis-
tia en afirmar que la clave radicaba en organizar la mente
v los recuerdos que almacenaba. Bruno concibié mu-
chos sistemas para desarrollar la memoria, y finalmente completd una
serie de ruedas para consolidarla. Estas representaban el microcosmos
celeste, y mostraban las 6rbitas de las estrellas v los planetas. Incluyo
en ellas simbolos de las artes, de las lenguas v las ciencias, y ulilizo es-
Las asociaciones sensoriales para grabar en la mente imdgenes y he-
chos relacionados con dichos simbolos. De ese modo, mas tarde, mien-
(ras observase ¢l ciclo, podria memorizar las imdgenes que habia
asociado con los cielos y su cerebro seria capaz de ordenar el mundo.
lachado de hereje, Bruno fue quemado en la hoguera en 1600,

Durante los siguientes siglos, a medida que el campo cientilico ad-

quiria mayor importancia, ¢l arte de desarrollar la memoria dejo de
despertar el mismo interés; sin embargo, el uso de téenicas para rete-

ner la informacion nunca llegd a desaparecer por completo. En el si-
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glo xvi, la Edad de la Razon, la gente intentd comprender ¢l funcio-

namiento del mundo. Se concedid una especial importancia al hecho
de descubrir ¢l sistema armonioso subvacente en la naturaleza v la
mente humana. El estudio de la memoria formé parte de una investi-
gacion general de la ciencia biologica. La genle se concentrd en des-—
cubrir como el cerebro almacenaba los recuerdos. El interés cientilico
origind que las téenicas para desarrollar la memoria que implicaban
la creatividad fueran rechazadas en gran parle, v que la idea de que
una buena memoria era un signo de brillantez empezara a decaer.
En el siglo x1x, la memoria va no se considerd un fendmeno mis-
lerioso v espiritual, sino un recipiente vacio que podia llenarse con
un aprendizaje mecdnico y una repeticion de los hechos. Es la idea
que se oculla tras la popular imagen del maestro victoriano, que in-
lenta grabar los hechos en la mente de sus alumnos a base de ma-
chacarlos continuamente, La memorizacion se convirtio en la base
de los sistemas educativos. Este cambio reflejé una ética basada en el
esfuerzo, y en el gran siglo de los avances cientificos e industriales,

se miraba con recelo la imaginacion.

Los nifios que
estudian geografia
deberian saber los

nombres de cada
tribui conocida
africana o de
cualguier
insignificante isla
del Pacifico, sin
conocer el nombre
o el curso del rio
{ue pasia por sus
respectivas

cindades.

Informe de un
inspector de
una escuela
inglesa, 1846
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BREVE HISTORIA SOBRE LA MEMORIA

=

La memoria en la actualidad

EI siglo xx ha presenciado un cambio en el estudio de la memoria;
los avances cientificos nos han ayudado a comprender mejor cémo
se forman y almacenan los recuerdos en el cerebro. Uno de los estu-
dios mds notables lo llevd a cabo el psicologo ruso Alexander Luria
desde el ano 1920 al 1950. El objeto de estudio fue un periodista lla-
mado Shereshevsky, conocido simplemente como «S», que dejaba
alonilos a sus colegas porque nunca lomaba nolas en las reuniones,
No necesilaba hacerlo: podia recordar cualquicr palabra, nombre,
lecha y nimero de (eléfono que se le dijera. Cuando Luria puso a
prucba a S con una serie de datos cada vezr mads complejos, que S
pudo recordar incluso al cabo de aios, resulté ser que S lograba sus
sorprendentes hazanas traduciendo todo cuanto escuchaba en unas
intensas imdgenes menlales o experiencias sensuales. Pero S no lo
hacia a propoésito, sino que actuaba condicionado por un estado de-
nominado sinestesia, bajo ¢l cual las fronteras de los sentidos desa-
parecian esporddicamente, de modo que podia leer la palabra
«puerla» y experimentar, al mismo liempo, un sabor salado o ver el
color rojo. Dicho estado viene en cierto modo a demostrar que utili-
zar los sentidos durante la memorizacion permile crear una serie de
ganchos imaginarios en los que colgar los datos.

Desde la époga de S, los psicologos han estudiado a cientos de in-
dividuos, algunos con inusuales defectos de retenliva, otros con una
gran memoria, ¥ la mayoria con un funcionamiento y capacidad
normal. Sus investigaciones han conducido a varias teorias sobre
como funciona la memoria. Aunque muchos aspectos de la fisiolo-
gia de la memoria sigan siendo un misterio, cada vez somos mads
conscienles de lo bien disenadas que estaban las téenicas que em-
pleaban los antiguos romanos y griegos, y cudn acertadamente se

adaplaban al funcionamiento del cerebro humano.



LA MEMORIA EN

Recientemente, quizd el mas influyente avance en cuestion {Iu:_‘
memoria no se ha producido sobre la mente humana, sino sobre las
maquinas. Hemos ido descuidando nuestra habilidad para memori-
zar a medida que dependiamos cada vez mas de los recursos exter-
nos para almacenar informacion: desde el video hasta el organizador
personal. Valoramos nuestros ordenadores por su capacidad de «me-
moria» ¥ la velocidad con la que acceden a ella. Nos maravillamos de
la versatilidad de Internet v, sin embargo, olvidamos alcanzar el ple-
no potencial que nuestro cerebro posee. En las escuelas no se ense-
fa a desarrollar la memoria v, no obstante, se pone a prucba en los
examenes. La mayoria de la gente ignora que la memoria puede au-
menlarse a través de téenicas que cualquier persona puede dominar.
Debemos recordar a los hombres de la antigliedad, y reavivar la fe

que tenfan en la-mente.

El chip de la memoria

A menudo se uliliza la analogia
del ordenador para t:*xpiit..‘ar el
funcionamiento de la memoria.
éPero es esto realmente correcto?
Una diferencia entre la me-

moria humana y la del or-
denador es la relativa ca-
pacidad de cada una para
evaluar la informacion.
Una vez que el or-
denador ha archi-
vado la  informa-
cion, y siempre que reciba las
drdenes adecuadas, reproducira
ficlmente la informacion intro-
ducida en su forma mas reciente,
Sin embargo, en la memoria hu-

mana, la informacion que alma-
cenamos y recuperamos es sub-
jetiva v vulnerable a los estados
de dnimo, la opinion, la educa-
cion recibida y gran can-
tidad de otros factores
sociales.
Otra diferencia
entre la memoria
del ordenador y la
humana es nuestra capa-
cidad de recordar capas de infor-
macion en el mismo «archivos
mental. Fn cambio, en la memo-
ria de un ordenador, cuando se
superpone algo, la informacion
que habia se pierde para siempre.

LA ACTUALIDAD



CAPITULO DOS

EL LABERINTO DE
LA MEMORIA

El funcionamiento de la memoria

n el siglo 1v a. C. Platon, el filosofo griego, afirmd que los
E recuerdos quedaban grabados en el cerebro como las
marcas que una vara puntiaguda imprimia sobre la cera. Con
¢l paso del tiempo cada grabacion se desvanecerd y serd reem-
plazada por olra nueva. La deliciosa sencillez de esta teoria
se desdice con las funciones tan complicadas del cerebro que
nos permiten memorizar, relener y recordar. A pesar de las
energicas investigaciones cientificas llevadas a cabo durante
los altimos cien anos, la memoria continta siendo un miste-
rio, un impresionante fenomeno, un maravilloso laberinto en
el que sorprendentemente los descubrimientos nos estan es-
perando si estamos dispucstos a ensanchar nuestra mente
para sacar mayor rendimiento de su potencial. En este capitu-
lo se considerard la fisiologfa y la psicologia basicas de la me-
moria en el contexto del cerebro como un todo. Como es na-
tural, no es necesario saber como funciona la electricidad
para poder encender la luz. Pero conocer algunos descubri-
mientos cientificos puede ayvudarnos a ser mas conscientes
del milagroso don de la memoria, por el que

debemos sentirnos agradecidos.







EL FABERINTO DE LA MEMORIA

El paisaje mental

.La memoria siempre ha sido vilal para nuestra supervivencia. Los
hombres primilivos némadas necesitaban recordar dénde estaban
las fuentes mds abundantes de caza, frutos secos y bayas, y dénde
podian’ refugiarse durante el invierno. Y quizd, lo que era mas im-
portante, debian ser capaces de reconocer los rostros para saber si la
figura que se aproximaba cra la de un amigo o la de un encmigo.
Nuestra memoria ha evolucionado junto con otras facelas de nues-
lra inteligencia y cerebro. Aunque ¢l cerebro sea una estructura su-
mamente compleja, una perspectiva general simplificada de algunas
de sus regiones y funciones puede darnos una atil idea de como
[unciona la memoria.

El cerebro de un adulto pesa normalmente entre 1.000 vy 1,500
gramos y liene la consistencia de un huevo pasado por agua. Sirve
como centro molor y procesador de nuestras principales funciones
[isicas y cognitivas, incluyendo ¢l movimiento; el habla, ¢l pensa-
miento y la percepcion. Es también la fuente de la memoria,

La parte inferior del cerebro contiene el bulbo raquideo, que co-
necta el cerebro con la medula espinal. Unido a él se encuentra el ce-
rebelo, que controla los movimientos corporales. En la parte supe-
rior del bulbo raquideo, se halla ¢l tilamo, que contiene el sistema
limbico, ¢l cual se cree que afecta a nuestras molivaciones vV emocio-
nes. Exaclamente debajo del tilamo, esta el hipolalamo, una

zona del tamano de un guisante que regula la temperatura
corporal y la actividad quimica, y que ayuda ademis a con-
trolar ¢l sueno y las emociones. En conjunto, el tdlamo y ¢l
hipotilamo se conocen como el cerebro medio. Las funcio-

nes mis elevadas y complejas del cerebro (las que nos dan la

cualidad dnica de seres humanos), tienen lugar en el érea supe-

rior de ¢ste: en el cercbro propiamente dicho. La memoria, el len-
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guaje y la crealividad, son algunas de sus funciones mads clevadas.

La corleza cerebral, la capa del cerebro que lo recubre, es la zona
mds imporlante en cuanto a la memoria. Es extensa y estd cubierta
de surcos y circunvoluciones que aumentan enormemente el drea de
la superficie, con el [in de contener un mayor nimero de células.
Aunque la corteza cerebral s6lo ocupe un 25 por ciento del volumen
total del cerebro, contiene un 75 por ciento de células cerebrales, co-
nocidas como neuronas. La corleza cerebral, encargada principal-
menle de integrar y procesar la informacion sensorial, conliene dos
grandes regiones denominadas [6bulos frontales, los cuales se cree
que ayudan a almacenar y evocar los recuerdos. Los lobulos se aso-
cian lambién con nuestras emociones, personalidad e inteligencia.

En su conjunto el cerebro se compone de unos diez mil millones
de neuronas. Cada vez que realizamos cualquier clase de actividad

mental, cada una conecla con olra © mas neuronas ulilizando unas

diminutas fibras conocidas como axones y dendritas. En el cerebro |

se aprecian grupos de neuronas, pero en principio, cada neurona

pucde comunicarse con cualquier-otra c¢élula cerebral para formar
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Por I que se refiere
al cereliro, es todo
mislerio, memaoria

y electricidad.

Richard Selzer
MN.en 1928
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un pensamiento o un recuerdo, o precipitar el curso de una accién,
Cada vez que usamos el cerebro para retener un recuerdo, ciertas
neuronas transmiten impulsos eléctricos a una velocidad increible a
lo Targo de sus axones. Las dendritas de otras células los captan, for-
mando una especie de circuito eléctrico en el cerebro.

Cada neurona puede tener cientos de dendritas. Entre cada den-
drita y cada fibra, al final del axén, que conduce los impulsos de las
células, hay un diminuto espacio conocido como sinapsis. Al utilizar
nuestro cercbro, los impulsos eléctricos transmitidos a lo largo de los
axones producen mensajeros quimicos llamados neurotransmisores,
que el axon de una neurona libera, y fluyen a través de la sinapsis
hacia la dendrita de la neurona colindante. Distintos tipos de neuro-
transmisores llevan distintas clases de mensajes, por ejemplo, la se-
rolonina acttia como un analgésico natural y la dopamina inhibe al-
sunos de nuestros movimientos. Hay, ademas, dos clases de sinapsis:
sinapsis excilatoria, que estimula un impulso eléctrico a la siguiente
neurona, y sinapsis inhibitoria, que impide que aquel impulso se
produzca. Juntas controlan la incesante actividad del cerebro, que
transmile miles de millones de impulsos en cualquier momento. La
accion de las sinapsis de regular la actividad cerebral es en gran par-
le responsable de como codificamos nuestros recuerdos.

Las membranas llamadas meninges prolegen al cerebro. Estan
rodeadas por el liquido cefalorraquideo, que forma una cubierta
para protegerlo del crdneo, y le suministra ademas oxigeno Yy Nnu-
trientes. El cerebro necesita un constante aporte de proteinas, enci-
mas, sales y otras moléculas como la glucosa y los iones de calcio
para producir los neurotransmisores, y para que los axones y las
dendritas se comuniquen entre si y puedan retenerse los recuerdos.
Ll constante funcionamiento del cerebro significa que necesita una
gran cantidad de oxigeno para mantener vivas las neuronas. El cere-
bro emplea solo un 3 por ciento del peso corporal, pero utiliza el 20

por ciento de la ingestion de oxigeno.



EL-PALSATE MENTAL

Captar el «jizz»

EFERCTCION ]

-

Identificamos a la gente al instante, gracias a lo que los observadores de aves

denominan «jizz» (adaptado de: Impresion General por la Forma v el Tama-
nolk El ¢jizz» humano puede componerse no sélo de los rasgos mas ceviden-
tes de un rostro, sino de caracteristicas mas sutiles, como andar con la es-
palda un poco encorvada, un riapido movimiento de cabeza, o bien la
manera en que las manos cuelgan de unas mangas mas corlas de lo normal.
Este ejercicio esta concebido para mostrar como los indicios mas insignifi-
cantes nos ayudan a reconocer a los demas, v demuestra al propio tiempo ¢l

extraordinario poder del cerebro como herramienta procesadora.

[. Mieniras paseas por tu barrio, observa a las personas que solo conozeas de vista.
Explora con la mirada y fijate en las figuras que estan a cierla distancia. Seguro qiie

reconoces algunas que te resultan familiares, aungue ne sean conocidas,

2. Enumera los rasgos que te han ayudado a reconocerlas. (Cudl es la mayor distan-
cia desde la que puedes identificar las figtiras sin eguivocarie? Quizd le sorprendas de
ti capacidad para reconocerlas, que depende de los recuerdos guardados inconsciente

tnente en el cerebiro.

24



EL LABERINTO DE LA MEMORIA

Los dos hemisferios del cerebro

EI cerebro propiamente dicho o la parle superior del cerebro
—donde se encuentran los recuerdos y la habilidad para realizar co-
sas, como el lenguaje— se divide en dos hemisferios, el izquierdo y
el derecho. EI hemisferio izquierdo controla la parte derecha del
cuerpo, y el derecho, la parle izquierda, aunque nadie puede explicar
por qué es asi. Una espesa red de fibras, denominada cuerpo calloso,
conccla a modo de puente el espacio que queda entre ambos, posi-
bilitando que puedan comunicarse entre si. Si este puente se destru-
ve, la conciencia corporal del individuo queda totalmente dividida,
cs decir, el hemisferio izquierdo sigue procesando las experiencias
del lado derecho del cuerpo, pero el hemisfero derecho ignora las ac-
ciones, experiencias o sensaciones de aquella parle; y viceversa.
Hubo una¢época en la que los cientificos creyeron que el hemis-
[erio izquierdo y el derecho gobernaban diferentes [unciones men-
lales. Pero un punto de vista mds exaclo es que cada uno procesa la
informacion de distinta forma. Ln la mayoria de los individuos, el
hemislerio izquicrdo se especializa mas en el «procesamiento en se-
rie», analizando la informacion de manera lineal, un dato después de
otro. Eslo resulta ideal para escuchar y recordar palabras, procesar la
informacion numérica, y resolver problemas de 16gica. En cambio el
hemisferio derecho se especializa en el «procesamiento paralelo,
sintetizando los diversos datos recibidos en un coherente conjunto.
Tiene mas facilidad para reconocer y recordar las imdgenes, los ras-
gos fisicos y las emociones. Algunos afirman que el hemislerio iz-
quicrdo es la parte analista, y el derecho, la esteta. Los epiléplicos
que en los anos sesenta fueron objeto de una intervencion quirdrgi-
ca para extirparles el cuerpo calloso, se «olvidaron» de escribir con la
mano izquierda y de dibujar con la derecha (justo como era de es-

perar, va que cada mano es controlada por el hemisferio opuesto).
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Lors DS HEMISFERICS DEL CERERRO

S5in embargo, la distincion no es tan clara como
parcce: ¢l hemisferio  izquierdo puede funcionar
como un procesador paralelo si necesita hacerlo, y el
derecho es capaz de efectuar un analisis lineal. Sin
embargo, la especializacion de cada hemisferio se ini-
cia desde una edad muy temprana y parcce eslar ge-
néticamente preprogramada. Las mediciones de la ac-

lividad eléclrica en el cerebro de los recién nacidos

demuestran que el hemisferio izquierdo responde a

un ruido seco v el derecho a un destello de luz. Ademés, el nivel de ac-
lividad logico/creativa en cada hemislerio varia con el sexo. El cerebro
de la mujer tiende a ser mds flexible que el del hombre, cuando el he-
misferio cerebral de una mujer sufre una lesion, pierde menos su ca-
pacidad verbal.

Para sacar el maximo rendimiento del cerebro v, porlo tanto, de la
memoria, debemos usar los dos hemislerios cercbrales en todo cuan-
o pensemos ¥ hagamos. La mavoria de las veces sucede de manera
natural. Por cjemplo, si tocamos un instrumento musical, el hemisfe-
rio derecho aprecia la musica, y el izquierdo se encarga de captar el
lono y electuar las acciones necesarias para locar el instrumento. Los
musicos con una lesion en el hemislerio izquierdo pueden seguir
apreciando la musica, aunque hayan perdido la capacidad de compo-
ner, locar un instrumento o cantar en el tono.

Para mejorar la memoria necesitamos utilizar de manera cons-
ciente ambos hemisferios cerebrales en todas las etapas de memori-
zacion y evocacion: al recibir un nuevo dato; al almacenarlo en el
cerebro (creando el recuerdo); v al efectuar los procesos necesarios
para recordar la informacion a nivel consciente. Todas las lécnicas
para desarrollar la memoria que aparecen en este libro siguen el
principio de que debe utilizarse lanto la parte logica como la creati-
va, si descamos que un recuerdo deje una impresion duradera en el
cerebro, 56lo en lal caso se habrd preparado el escenario perfecto

Prara evocar un recuerdo,
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I

[Las ondas de la memoria

ll] cerebro estd continuamente activo, incluso mientras dormimos.
Durante los procesos quimicos que crean los recuerdos, asi como
durante aquellos otros que dirigen las demads funciones mentales, las
neuronas del cerebro transmiten espontancamente impulsos a dis-
lintos inlervalos, para crear cargas de actividad eléctrica de diferen-
les voltajes. Las distintas frecuencias de esta actividad cerebral se co-
nocen como ondas cerebrales.

Las investigaciones cientificas del cerebro han determinado que
producimos distintas clases de ondas cerebrales, segun las diversas
actividades vy pensamientos. El ritmo beta es la frecuencia normal del
cerebro cuando estamos despiertos v activos. La velocidad del ritmo
beta varfa segun los niveles de actividad y lo estresados que nos sin-
tamos (si tenemos estrés emitimos un ritmo beta mas rapido). Cuan-
do estamos despiertos, pero descansando con los ojos cerrados, las
ondas cerebrales fluyen en ritmo alfa. A veces producimos dos o mds
ritmos distintos de ondas cerebrales al mismo tiempo. Por ejemplo,
cuando dormimos profundamente emitimos una mezcla de ritmos
theta (que son mds lentos que los alfa) v delta (el mas lento de todos).
Cuando sofamos o estamos somnolientos (no del todo dormidos ni
despicrtos), producimos solo ritmos theta.

Para mejorar la capacidad de recordar, retener y recuperar la in-
[ormacion, necesitamos llevarlo a cabo cuando ¢l cerebro esta en un
estado muy influenciable, es decir, mientras emite los ritmos theta
(preferiblemente cuando se combinan con los alfa). Pero como no
podemos memorizar mientras dormimos dqué es lo que eslo signifi-
ca en la prictica? Si logramos encontrar la forma de ayudar a que
nuestro cerebro emita ondas theta y alfa mientras estamos despier-
los, adoplaremos el «estado mental» idéneo para una 6ptima me-

morizacion. Para E‘[]U, lodo cuanlo necesitamos es 1][]]"(‘]1{I{‘I" a rela-
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jarnos. Durante muchos afios he practicado la meditacién, con lo
cual no solo ha mejorado mi bienestar emocional, sino que ademds
he aprendido a emitir unas ondas cerebrales més pausadas para po-
der memorizar con eficiencia.

Uno de los ejercicios de meditacion mds [dciles es el de concen-
trarse en la respiracion; intenta hacerlo cada dia durante diez minu-
los para irle acostumbrando a relajar la mente. Cierra los ojos e ins-
pira el aire por la nariz introduciéndolo en los pulmones con una
larga y lenta inspiracion. Expulsalo después por la nariz concentran-
dote mentalmente en el aire que sale del orificio nasal derecho. Ins-
pira de nuevo, y al espirar a continuacion concénlrale en el orificio
izquicrdo. Alterna el objeto de concentracion durante el ¢jercicio.

Cuando lengas que memorizar algo, intenta recrear y sentir la
sensacion de calma (las ondas theta) que experimentas durante la

meditacion.
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Tipos de memoria

34

Ulilimmnﬁ: la memoria constantemente, cada nuevo pensa-
miento o experiencia desencadena en el cerebro innumera-
bles vestigios de recuerdos, seamos 0 no conscientes de ello.
Una vez activados, esos recuerdos interacttian con los nuevos
estimulos, interpretdndolos, clasificindolos y a menudo alte-

randolos —sutilmentle— rara hacerlos concordar con é‘i(]l.l{‘”“

que «saben» que es verdad. Ver un hongo con el sombrerillo
rojo-en el bosque puede despertar el aroma de las setas silvestres,
junto con las adverlencias que recibimos de nifios sobre el peligro
de ingerirlas. Quizd oigamos incluso la voz de uno de nuestros pa-
dres avisandonos. Al mismo tiempo, aparecerdn un conjunto de
otros fugaces recuerdos. Una parte del cerebro, quiza registre la for-
ma de la sela y evoque imédgenes de explosiones atomicas. Otra, res—
ponderd a su color rojo recordando la sangre y las sefales de peli-
gro. La mayoria de los recuerdos serdn lan momentdncos que ni
siquicra los notaremos, |]t‘_r{}/1’1ﬂl.[2h(}5 desempenaran un papel im-
portante en thvrnar nutﬁ{'rﬂs ACCIONEes. 3
Desde el siglo xix los Cientificos han especulado acerca {1[;.'1._’_.]“{‘ la
rica variedad de recuerdos pueden dividirse en fliJ's;*ri*nl'ﬁ t'nlt‘ﬁtiri’as--
vy que cada una puede residir en un drea tilalmla del cerebro. f'n.un-«
que sus intentos de {‘numlmr eslas areas l:m} an climnmf]f} um:w ¢Xi=
tos muy limitados, han p( rdurado dlgun 1S /f,](* las clasific aciones. La
mads importante es la que Imu distincion ehtre la memoria sehsorial,
la memoria a corto plazo (M( P)y la m;*mnrm a largo plam (MLP).
La memoria sensorial es la de m :1& tmla (Juuu ion. La informa-
cion en bruto recogida por los se 11[|41Iu*, —-x ista, oido, gusto, olfato y
tacto— fluye hacia un almacén sensorial '-;‘Upﬂrhdu en diferentes zonas
del cerebro. Cada sentido estd vinculado 't-;nn un area delerminada; la
cual es responsable de - procesar la entrada_ de la informacion. Por

=,
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cjemplo, la informacion visual se procesa en la parte posterior de la
corleza cerebral, mientras que el principal centro auditivo se encuen-
tra en el [obulo temporal (una parte del cortex ubicado al lado del ce-
rebro). En el cerebro se hallan también las llamadas dreas de aso-
ciacion, que conectan las zonas sensoriales y permiten que las distintas
entradas de la informacién se redinan en un conjunto coherente.

El ciimulo de informacion que puede guardar el almacén senso-
rial es practicamente ilimitado, pero las informaciones sensoriales
solo duran una [raccion de segundo, ya que después son sustituidas
por un nuevo estimulo. Una imagen en el cortex visual —denomina-
da icono— dura lo suficiente para que una pelicula moderna, pro-
veclada a 24 fotogramas por segundo, se perciba con una continuidad
(la imagen de cada fotograma permanece todavia en la mente mien-
tras el siguiente se proyecta). Pero una pelicula muda, proyectada a su
velocidad original de 18 fotogramas por segundo, parece parpadear
porque el icono de cada folograma ha empezado a desaparecer antes
de que el siguiente se proyecte. Por lo visto, la informacion auditiva
dura mas que la informacion captada por los otros sentidos y perma-
nece varios segundos antes de borrarse de nuestra memoria sensorial,

El almacén sensorial filtra las sefales procedentes de los sentidos
y las analiza a nivel inconsciente. La mayor parte de la informacidn
sensorial se descarta inmediatamente, pero un pequeio porcenlaje
se selecciona a través del andlisis porque coincide con ciertos crite-
rios —por ejemplo, una imagen puede tener un infenso color, 0 mo-
verse muy deprisa, o una frase escuchada puede conlener un nom-
bre familiar— v se traslada a la memoria a corto plazo. Pero esle
proceso no es lan sencillo como parece. Para la memoria sensorial,
una manzana no es mas que algo rojo o verde, brillante, redondo y
solido. Para que podamos percibirla, primero esta informacion debe
ir a la memoria a largo plazo —conocida también como memoria
permanente o referencial— para que pueda compararse con los ele-
mentos que va hay alli al intentar reconocer qué es lo que estamos

viendo. S6lo después de encontrar algo que se le parczca el cerebro

3
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podra crear una memoria a corto plazo. lToda la complicada secuen-
cia es casi instantanea.

La memoria a corto plazo también se conoce como memoria
activa o productiva, porque depende de la actividad electroquimica
de las neuronas excitadas, y suele emplearse para determinadas ta-
reas, como la de sumar una cuenta. La memoria a corto plazo gene-
ralmente retiene la informacion solo durante diez o veinte segundos,
pero s vilal para cualguier actividad que requiera el pensamiento
consciente, incluso una de tan simple como comprender una frase.

S5in embargo, la MCP liene una capacidad limitada. Normalmente
puede retener unos siete datos a la vez (véase p. 51), ya sean cilras, pa-
labras o imdgenes, v cualquier nuevo dalo desplaza lo que ya habia
ahi. Como resullado, la memoria a corlo plazo se pierde ficilmente
con las distracciones procedentes del exterior o con la llegada de otros
pensamientos. No obslante, si el recuerdo es o suficientemente fuer-
te, ya sea porque haya sido objeto de una intensa concentracion, por-
que se haya repetido muchas veces, o porque nos hava causado una
gran sorpresa o emocion, puede transferirse a la memoria a largo pla-
zo. Esto sucede cuando la actividad neuroldgica asociada con el MCP
altera la estructura fisica del cerebro (véase p. 42), alteracion que pue-
de durar cualquier cantidad de tiempo, desde algunos minulos hasta
varias décadas. En realidad, es posible que todos los recuerdos a largo
plazo perduren toda la vida, pero hay algunos que son mas dificiles
de evocar que otros. El vestigio de los recuerdos permanece en algin
lugar del cerebro, pero ya no estamos seguros de como encontrarlo,

La memoria a largo plazo [uc en los setenta el tema de inves-
tigacion de psicologos y programadores. Se establecio que en el cere-
bro habfa dos clases de memoria a largo plazo: la memoria declarativa
(o explicita) y la memoria procedimental (o implicita). La memoria de-
clarativa nos permile nombrar las cosas y reconocer el significado de
los nombres. Constituye la suma de los hechos v la informacion acu-
mulada a lo largo de nuestra vida. Incluye los recuerdos triviales

como, por ejemplo, qué cenamos la noche anterior (que probable-
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mente olvidaremos al cabo de pocos dias), v las ocasiones lrascen-
dentales, como los nacimientos y las muertes (que probablemente re-
cordaremos durante muchos anos). Cualquier clase de memoria rela-
cionada con los acontecimientos de nuestra vida se denomina
episddica. El paso del tiempo la afecta y lo que retiene serd olvidado se-
gun la mayor o menor frecuencia con que lo recordemos, y de acuer-
do con la importancia que otorgamos a los incidentes cuando suce-
dieron. Cuanto mds intensa sea la impresion que nos haya producido
un acontecimiento, mas durara en nuestra memoria. La memoria fac-
tual es el nombre que recibe el conocimiento almacenado de tipo im-
personal, como las formulas matematicas o el texto memorizado de
alguna obra de Shakespeare. La memoria semdntica se encarga de dar
significado a toda esta informacion, como cuando recordamos o es-

cuchamos la frase «Una rosa a través de cualquier otro nombre..» y

¢Pueden recordar los animales?

La frase tener una «memoria de  ducta de los animales salvajes
elefante» significa poseer una estd preprogramada antes de
buena memoria, mientras que nacer. A diferencia de los hu-
tener una «ememoria de mosqui- manos, los animales salvajes
to» significa tener mala memoria. dependen mas de la conducta
Pero los animales épue- instintiva que de las ex-
den realmente recors: | risTT periencias aprendidas.
dar? Algunos tienen : x, ! \‘*\1 No obstante, mu-
una memoria gencé- | “ff ii chos propietarios  de
tica muy desarrolla- s:’f‘:{” T i | ﬂ: 'i'!'xl 'f! animales  domésticos
da, muchas especies, I'-I |L"'| ".\ [ afirman que los ani-
como los caballos y las S0 males dan muestras de
jirafas, pueden andar desde el poder reconocer v aprender:
momento que nacen, capacidad picnsa en cdmo viene un gato al
heredada de los genes transmiti- oir los pasos de su propietario, o
dos por sus padres, al contrario  como la mayoria de los anima-
de los recién nacidos humanos. les domésticos responden cuan-

La mayor parte de la con-  do se les llama por su nombre.
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sabemos que una rosa s una (lor, conun tallo l'.".‘i['.'!jl'li}.‘:'l‘.}l, un atractivo
perfume y que sucle enviarse como un obsequio romdnltico, elcétera,
Aunque este sistema de clasificacion sea popular entre algunos psi-
c6logos, otros lo han descrito como artificial, creyendo que quizd no
refleje grandes diferencias en ¢l modo de recordar del cerebro: apren-
der una obra de Shakespeare, sostienen, es un episodio en la vida de
un estudiante, y puede que el texto de la obra se almacene del mis-
mo modo que el recuerdo de una fiesta de cumpleanos.

Por otro lado, algunos expertos creen que la memoria semanlica
pucde en cierto modo ulilizar diferentes procesos mentales. Parece
ser que nuestra retentiva de las normas y conceplos ¢s mucho me-
nos susceptible a ser olvidada que la retentiva de los hechos. Recor-
damos ¢l significado de una frase mucho después de haber olvidado
las palabras exactas que la componian. En un experimento, unos es-
tudiantes universitarios a los que se explico un relato de unos indios
americanos que habian ido a cazar en canoas, al cabo de un tiempo
recordaban la historia como que habian ido a pescar en barcas, por-
que era algo que les resultaba més familiar. [abian tergiversado el
recuerdo de las palabras para conservar un sentido mas normal. Al-
gunas personas creen que el olvidar determinados hechos es en par-
le un sacrificio para conservar la memoria semanlica.

La memoria procedimental es muy distinta de la memoria decla-
aliva, y parece que implica partes del sistema nervioso lotalmente
distintas. No se trata de los recuerdos de como son las cosas, sino de
como hacer algo, y nos permile llevar a cabo unas habilidades adqui-

S, == ridas, la mavoria de las veces de forma inconsciente, como mon-
\ 1 \ tar en bicicleta e incluso andar erguido. Ninguna de estas ha-
| \ S5 bilidades se adquiere facilmente, pero suele alirmarse que,

/NN una vez adquirida, una memoria procedimental dura

W RL 11 toda la vida. La gente que hace aios que no monta en

T \ | '.I"., | E E o,
: L/ sy /) biaicleta, recupera la destreza al cabo de pocos minutos.
SN UNEEA S voqueys que han caido de una montura y han sufri-

do una lesion cerebral tan grave que no pueden reconocer
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un caballo o identificar a su cabalgadura, cuando se les pide que lo

hagan, son capaces de montarla. Por esta razon, se ha sugerido que
mientras que la memoria declarativa existe nicamente en el cerebro,
la memoria procedimental puede, en parte, almacenarse por todo el
cuerpo, en las c¢lulas nerviosas que controlan los musculos.

Sin embargo, algunos investigadores han descubierto que la su-
pervivencia de la memoria procedimental depende de la habilidad.
S56lo las habilidades continuadas que requicren una respuesta que
varia constantemente a unos estimulos que también varfan cons-
tantemente se recuerdan durante toda la vida, como montar en bici-
cleta o cualquier actividad que exija equilibrio. Las [lamadas habili-
dades diferenciadas, que requieren una sucesion de acciones separadas,
como conducir un coche, no son tan permanentes y pueden dete-
riorarse percepliblemente si dejan de practicarse, aunque sea duran-

te un periodo de relativa brevedad.
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Como se crean las distintas
clases de memoria

Pm"n comprender como se crea un determinado lipo de memoria,
debemos tener una idea de ¢cdmo [unciona el cerebro. El cerebro hu-
mano no trabaja como un ordenador, aunque haya sido una de las
analogias mds populares establecidas con el cerebro en los aios re-
cientes. El ordenador es s6lo un mecanismo serial que acepta un
tinico dalo antes de pasar al siguiente: En cambio, el cerebro puede
acluar como un «procesador paralelo» al acepltar muchos datos si-
multineamente y establecer vinculos entre los elementos. La memo-
ria de un ordenador almacena los datos en un lugar preciso y los co-
difica para poder recuperarlos con mavyor facilidad. En cambio, el
cerebro parece almacenar los recuerdos de manera menos sistemati-
ca, un mismo recucrdo puede evocarse, al menos en teorfa, desde
distintas partes del cerebro y por una gran cantidad de rutas. Quiza
no podamos acceder a algin dato por haberlo etiquetado de mane-
ra extravagante al almacenarlo y ello nos impida encontrarlo. Por
ejemplo, tal vez recuerde claramente haber apagado las velas de la
larta de mi fiesta de aniversario al fump[ir cuarenla anos, pero no
tenga ni idea de quién mas habia en la habitacién mientras lo hacia,
Una posible explicacion seria que ¢l recuerdo de los invitados no se
ha «archivado» como fiesta de cumpleanos, sino bajo otra inespera-
da eliqueta, como «la genle que me mirabas,

Sin embargo, en cierlo modo la analogia del ordenador resulla
de gran utilidad. Un recuerdo se almacena por medio de unas sena-
les eléctricas que causan una alteracion en la estructura fisica del ce-
rebro, y recuperarlo implica a su vez unas senales eléctricas simila-
res. En el momento en que percibimos —o evocamos— cualquier
recuerdo, se crea (o re-crea) una memoria a corto plazo en forma de

una complicada secuencia de impulsos electroquimicos que se
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transmiten y reciben entre la red de neuronas del cerebro. El patron
sumamente complejo de esta red, y las diversas [recuencias en las
que las neuronas vibran, juegan un papel muy importante a la hora
de «codificar» el recuerdo. En realidad, el patrén en la red de neuro-
nas no representa, sino que literalmente es el recuerdo. Lejos de ser
solo una elaborada clave que la mente consciente experimenta, ¢l
patrén es un ingrediente activo de la conciencia, que segtin la neu-
rociencia moderna, solo es la suma de loda la actividad eléctrica que
ocurre en el cerebro.

Este proceso de codificacion solo es posible debido a la comple-
jidad del cerebro. Este contiene miles de millones de neuronas, den-
dritas y sinapsis. La actividad de una simple neurona puede poner

en marcha una cascada de impulsos capaces, en teoria, de fluir a tra-
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vés del cerebro y recorrer una cantidad de caminos cuyo nimero su-
pera el de los atomos del universo.

Las interacciones entre las neuronas en la memoria a corto plazo
crean un patron o huella, que se pierde [acilmente a menos que se
consolide en la memoria a largo plazo. Hay muchos factores que
afectan a la consolidacion de la memoria a corto plazo, por ejemplo,
si en aquel momento estibamos estresados o distraidos. En el proce-
so de la consolidacion de un recuerdo participa el tilamo y una zona
proxima al centro del cerebro llamada hipocampo, que puede con-
siderarse como el centro que suministra la energia para crear los re-
cuerdos a largo plazo en olras partes del cerebro.

La consolidacion de un recuerdo depende de la plasticidad del
cerebro, es decir, de la forma en que continuamente se estd modifi-
cando a si mismo. Ya hemos visto que una memoria activa es un pa-
tron de impulsos eléctricos que circulan alrededor de un grupo de
neuronas. Crear recuerdos a larzo plazo implica cambiar las caracte-
risticas [isicas- del cerebro —incluyendo el hecho de aumentar la
cantidad de sinapsis a lo largo del camino deseado— para que algu-
nos patrones se activen o excilen mads fdcilmente que otros. Cuanto
mads facil sca un patron de generar v regenerar, mas faciles seran de
crear y evocar los recuerdos asociados.

Cuando un neurotransmisor pasa a través de una sinapsis, no
solo estimula una senal eléctrica en la dentrita, sino que favorece
también la produccion de dcido ribonucleico (ARN), que junto con
olros clementos, controla la produccion de proteinas en la célula
cerebral. Investigaciones recientes han conducido a los cientificos a
creer que las proteinas sintetizadas en la célula se utilizan para
producir mas sinapsis y aumentar su lamano en las dendritas exci-
ladas, para que éstas scan incluso mas faciles de excilar en un fu-
turo (consolidando un recuerdo determinado). Las huellas fisicas
en la memoria creadas a través de estas alteraciones permanen-
les en la estructura del cerebro son conocidas ¢n ocasiones como

engramas.
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Descubre el limite de cifras que puedes recordar

FJERCICTO 2

Lste ejercicio te revelard cuanta informacion cres capaz de retener en tu me-
moria a corlo plazo (MCP) antes de que sea reemplazada. Elige al azar las se-

cuencias que necesilas de una serie de numeros del listin telefonico.

1. Escribe en la primera linea de una hoja grande de papel una secuencia de cuatro
ntmeros, como 5, 8, 3, 7. Escribe debajo otras dos secuencias con cuatro cifras. Fn la
cuarla, quinta y sexta linea escribe tres secuencias de cinco cifras. En las tres lineas si-
qutientes escribe Lres secuencias de seis cifras, y confiniia asi hasta llegar a escribir se-

cuencias de diez numeros en las tres tltimas lineas.

2. Lee ahora la secuencia numérica de la primera linea a un ritmo reqular. Octiltala
después cubriéndola con otro papel ¢ intenta recordar los niimeros en el mismo orden.
Desciibrela a continuacion y dvcrigua si has recordado los niineros correctamente. Si
ha sido asi, pasa a la priniera secuencia con un namero mds. En caso conlrario, in-

téntalo de nuevo con ln sequnda linea de la misma extension.

3. Sigue poniéndofe a prueba hasia legar a una secuencia de nmayor extension en la
ciial no puedas ya repelir los niineros correctamente tras intenfarlo tres veces. La can-
lidad de nmimeros que puedes recordar serd la contenida en la secuencia mads larga que

seas capaz de memorizar.
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La memoria no
nos presenla lo
que nosolros
elegimos, sino lo

que ella guiere.

Montaigne
1580-1658

La fiabilidad de la memoria

Nuc.ﬁ'lru memoria es unica, una facultad muy personal, al igual,
por lo general, que nuestra mente. Todas las experiencias son subje-
tivas, y diferentes personas recordardn una misma experiencia de
manera distinta (a veces con ostentible diferencia). Sin embargo, esto
no quiere decir que la memoria de una persona sea mejor que la de
olra, sino mas bien que colorcamos nuestras experiencias con la se-
rie de preocupaciones personales que tenemos: lo que nos gusta o
desagrada, nuestro estado de dnimo en aquel momento, etcétera. En
tal caso, ésignifica que no podemos fiarnos de nuestra memoria al
presentar los hechos de una sitluacion o experiencia? ¢Debemos
mostrarnos escéplicos sobre lo que nuestra memoria insiste que
ocurrio realmente? Si estamos convencidos de tener la respuesta a la
pregunta, {podemos realmente confiar en la intensidad de nuestra
conviccion?

Estos interrogantes se vuelven mads retadores en el ambito mas
profundo de la psicologia, en el que varios mecanismos mentales
pueden distorsionar el recuerdo de los acontecimientos. Por ejemplo,
quiza proyectemos nuestro sentimiento de culpa a olras personas, y
a la luz de las emociones negativas que sentimos hacia ellas, nuestra
memoria exagere los incidentes porque no las ve con buenos ojos. O
quiza inhiba lo que nos resulta doloroso del pasado, tal vez un de-
sagradable incidente de la ninez o de la adolescencia. Un ejemplo
muy comun del proceso anestésico de la mente se aprecia en el acto
de dar a luz. La madre vive este momento como una experiencia do-
lorosa y angusliosa, pero si se le pide mds larde que cuente el re-
cuerdo que tiene del parto, la mayorfa afirmard que «sabe» instinti-
vamente que fue un momento doloroso, pero que no puede
recordar ningiin detalle sobre la intensidad o la dificultad del even-

lo. Este hecho es producto de un sencillo instinto de supervivencia,
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que se ascgura de que, en conjunlo, las mujeres no renuncien a se-
guir (eniendo mas hijos.

A un nivel mas evidente, el estrés en forma de cansancio, miedo
0 mala salud puede afectar mucho a lo que relenemos y a la preci-
sion con que lo recordamos. Cuando estamos bajo cualquier tipo de
presion, nuestra capacidad de concentracion disminuye, y somos
menos capaces de observar los delalles con fidelidad. Este problema
aparece en especial cuando un tesligo presencia un accidente o un
crimen v se le pide que declare. La exactitud de este tipo de infor-
macion ha sido objeto de muchos estudios psicolégicos. A pesar de
que a menudo supongamos exactamente lo contrario de lo que es
verdad, la psicologa Elizabeth Loftus descubrid que las escenas vio-
lentas o causantes de grandes danos, ya sean reales o ficticias (por

ejemplo las de una pelicula), se recuerdan con menos claridad y pre-

Los recuerdos «flash»

pucde activar un proceso espe-
cial en el cercbro, que denomi-
naron una «fologralia instantd-

Cuando sucede un nea= Al contrario de  los

acontecimiento impactan-

te, solemos recordar

una gran cantidad de

detalles triviales que ocu-
rricron en nuestra vida
en  aquel
como ddnde estdbamos v

con quién. Se denominan re-
cuerdos «flash». Los psicélogos
James Kulick v Roger Brown,
que identificaron esle fenome-
no en 1977 propusieron que
un acontecimiento impactante

momento,

recuerdos normales, éste

_«congela» el momento

en la mente, como si

' fuera una instantanca.

Los detalles mas nimios,

como la cualidad de la

luz, pueden recordarse con

una claridad meridiana. Los re-

cuerdos «flash» no son inmunes

a la distorsion, pero muchos de

ellos son de una gran precision

y duran mucho mas que los re-
cuerdos corrientes.



EL LABERINTO DDE LA MEMORIA

46

cision que las escenas no violentas. En los momentos de estrés es im-
porlante que des una oportunidad a tu memoria, tratala con com-
prension, como si fuera una -persona que ha sufrido un shock. In-
tenta ver la perspectiva de los demas antes de decidirte a seguir un
determinado curso de accion. No tomes decisiones apresuradamen-
le. En esos momentos quizd descubras que dependes mas de lo usual
de los apuntes escritos porque tu memoria se apoya en ellos, Pero
una vez que el momenlo de estrés haya pasado, volverds a confiar
en el poder de tu memoria como antes.

En pequenas dosis el estrés puede ayudarnos a sacar informacion
de nuestra mente. Por ¢jemplo, en un examen, la adrenalina quizd
nos ayude a centrar la alencion en los lemas importantes. Sin em-
bargo, cuando el estrés nos hace tener mit.?tlu., tenderemos mas que
de ordinario a perder la concentracion, a olvidar los detalles, o
incluso a no poder recordar en absoluto una informacion funda-
mental. _

Otro factor que incide en la fiabilidad de la memoria es el rela-
cionado con las asociaciones que establecemos, ya sea de manera
consciente o inconsciente, al almacenar un recuerdo. Muchos cienlti-
ficos creen que un recuerdo adquiere algunas caractleristicas de los
recuerdos mds antiguos grabados con mayor firmeza con los que se
relaciona. De ese modo, la informaciéon o experiencia principal se
distorsiona ligeramente al almacenarla. En unos tests clinicos se pi-
di6 a un grupo de personas que memorizaran imagenes sin ningun
sentido, incluyendo una figura con picos que sugeria el contorno de
una estrella de cinco puntas. Se suponia que los participantes graba-
rian la imagen relaciondndola mentalmente con la forma de una es-
trella. Cuando se les pidié que recordaran la imagen, podian acor-
darse de que la figura de la estrella no era del todo correcla, pero no
recordaban claramente la figura con picos. La teorfa es que cuando
lopamos con algo que no parece lener un marco de referencia en
nuestra antigua experiencia, lo relacionamos con una cosa similar, y

distorsionamos ¢l recuerdo de la informacion o experiencia.
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Organiza un foro de la memoria

EJERCICIO 3

Prueba este ejercicio en grupo. El objetivo es recordar totalmente un evento
reunicndo los recuerdos de todos los participantes. Asegtrate de que el foro

no resulte formal, sino divertido, las risas os avudarin a todos a recordar.

I. Rerne a un grupo de personas que hayan estado presenfes en un mismo acontec-
miento. Podrias elegir una merienda campesire con los parienies, o una cena con ami-
gos intimos. Tal vez desees incluir algunos elementos que ayuden a despertar los recuer-

dos, por ejemplo, la misina comida o nuisica de fondo que habia en aquella ocasion.

2. Indica a los invitados qué ocasion deben recordar solo cuando hayan llegado al
Joro. Dedicad diez o quince minutos a infentar recordar juntos en silencio los aconteci-
mientos de la manera mas detallada posible, anotando cada uno lo gue recuerde en un
papel. éComo iba vestida la gente? (Cudles fueron los temas de conversacion? ¢Ocurrid

algo mesperado?

3. Contad los recuerdos por turnos. ¢Vuestros reciterdos se parecen o son muy distinlos?
St alguien se acuerda de algo que fe habia pasado desapercibido, ite despierta algtin re-

cuerdo olvidado? Sigue escuchando a cada uno hasta que los recuerdos se agoten.
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En la sommnoelienta
y oscura cueva de
la nienteslos
suerios construyen
sit nido con los
[ragmentos/
desprendidos de la

caravand diternaa.

Rabindranath
Tagore
1928
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Dormir, sonar y recordar

Murhus experlos piensan que el sueio juega un papel importante
en la consolidacion de los recuerdos. La leoria afirma que durante el
sueno ¢l cerebro no necesita enfrentarse con el constante bombar-
deo de estimulos externos que recibe durante las horas de vigilia.
Mientras dormimos, nuestra mente tiene tiempo de revisar, organi-
zar y archivar las experiencias del dia.

El sueno se divide en cinco fases: conciencia, somnolencia, sueno li-
gero, sueno profundo y sueno con sucios. Durante ¢l estadio del sue-
MO Con sucnos experimentamos unos movimicntos oculares rapidos
(REM): los ojos se mueven rapidamente debajo de los parpados, y los
SUCNOS sOn i‘mrtE(:ulurl‘r‘u(‘*nlv frecuentes V vividos. Durante la noche, en
varias ocasiones, experimentamos los cinco niveles en un sentido y lue-
go en ¢l sentido inverso, v los periodos con suenos (o sueno REM) au-
mentan gradualmente de frecuencia v duracion. Durante el REM el rit-
mo del corazon aumenta v las ondas cerebrales lienen una frecuencia
parecida a las que aparecen durante el estado de vigilia (véanse pp. 32-
35). Las investigaciones de los anos sesenta han demostrado que aque-
llas personas a las que se habia privado del sueno REM, mas tarde,
cuando eslaban despiertas, su memoria se veia afectada. Gracias a ello
sabemos que el sueito REM es importante para consolidar los recuerdos.

Una teoria sobre la conexion que existe entre el sueno y la fun-

cion de la memoria es que el sueno REM estimula la actividad del
hipocampo (véase p. 42), el cual, durante ¢l suefio, repro-
duce determinadas actividades o experiencias del dia por
cl cortex cerebral (en ¢l que los recuerdos se forman y al-
macenan). Esto imprime aun mas las huellas de los re-
cuerdos en el cercbro y hace que sean mds ficiles de evocar
cuando estamos despiertos.

La teoria de que el suciio REM contribuye a la memoria estd apo-
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vada ademds por el hecho de que si hemos dedicado una gran par-
~ te del dia a aprender una nueva informacion, necesitamos dormir
mas. Los estudios han demostrado que la clase de sueno que com-
pensa esta necesidad es el sueno REM.

Aunque no podemos estar lolalmente seguros de la correlacion
entre el sueino REM y ¢l hecho de recordar, las pruebas indican que
los sucnios son importantes para tener una buena memoria. Nues—
tros periodos de sueno con suenos revelan a menudo que recorda-
mos mucho mds de la vida de vigilia de lo que creemos. Intenta bus—
car en lus sucnos indicios que puedan hacer alusion a (u pasado. ¢EI
nino con el que sonaste la noche pasada, podia representarte a
cuando cras joven? (Has lenido algin sueno que ocurricra en luga-

res que conociste en el pasado y que hace tiempo que no visilas? Ex-

plorar tus suenos de esta manera puede ser a menudo revelador.
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La memoria y el aprendizaje

Sin la memoria no es posible aprender Investigaciones
psicologicas han demostrado que la memoria desempena
una parle muy importante en el proceso de aprendizaje,
lanto en los animales como en los humanos. Incluso la ad-
quisicion de habilidades bisicas en apariencia, como la de
un beb¢ que aprende a gatear, seria imposible si no existie-
ra la memoria procedimental (o implicita).

A principios del siglo xix, el fildsolo alemidn Hermann
Ebbinghaus demostré que la cantidad de informacion rete-
nida depende de la cantidad de tiempo que dedicamos a
aprender (hipotesis del «ticmpo lotal»). Descubrié también
ql]t‘-l‘{‘.SU]iﬂ mds electivo dividir el tiempo total dedicado a
a |‘)‘rc=.ndt=|" en perfodos cortos (de entre quince a cuarenta y
cinco minutos), haciendo entre cada uno de ellos un des-

canso de cinco a diez minutos. Se trata del «efecto de la

practica de la distribucidn», y funciona en parte debido a un
fenomeno llamado recordacion, el modo en que nuestra memoriza-
cion de algo mejora ostensiblemente después de un periodo de va-
rios minutos de haber dejado de aprenderlo. Tal vez se deba a que
las huellas que dejan los recuerdos se van volviendo mas profundas.
La escala de tiempo para la recordacion varia segan el tipo de
aprendizaje: a veces, sorprendentemente, puede que recordemos
mejor una fotografia después de un minuto y medio de haberla es-
ludiado, mientras que el recuerdo de una habilidad manual es mas
intenso al cabo de unos diez minutos de haberla practicado. Al divi-
dir el aprendizaje en varias sesiones se aumenta la cantidad de pe-
riodos de recordacion. Ademas, cuando aprendemos grupos de datos,
los recuerdos creados se interfieren entre si, y los intervalos regu-

lares de descanso ayudan a disminuir este efecto,
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Otra estrategia de aprendizaje realizada de modo inconsciente es
la particion. En 1956 el psicologo americano George Miller descubrio
que la memoria a corto plazo parece ser capaz de retener solo sicle
objetos a la vez, y ello establece un limite en el poder maximo de re-
lencion; si observamos una serie de canicas esparcidas por el suclo,
s0lo seremos capaces de recordar en nuestra mente, como maximo, las
posiciones de sicle de ellas, después yva nos conlundiremos. Miller
especuld que la memoria a corto plazo puede relener una inmensa
cantidad de informacion, siempre que esté organizada en no mas de
siete coherenles «parles». Parece ser que el cerebro hace eslas parti-
ciones aulomdticamente, por cjemplo, de ninos no aprendimos el
alfabeto como una serie ininterrumpida de 27 letras sino que, a tra-
vés del ritmo y la entonacion, lo dividimos en algo parecido a:

abed/efg/hijk/Imni/opqrs/tuv/wxyz, sicte manejables unidades.

La memoria y la inteligencia

Es un comin error creer que
pertenecemos a dos categorfas
de inteligencia: somos brillan-
tes o tontos. Al igual que mu=
chos no sobresali en el

colegio. Es mds, acepté la ==
asla = T
opinion de mis maestros M.}f;\. f-~

acerca de que me faltaba ¢

. 0 el i-"' Far
potencial, conocla milu- o]

correcto métodos  eficaces  de
aprendizaje, todos seremos ca-
paces de almacenar y recordar
la informacion.
El ejercitamiento de la me-
moria nos permile mejo-
= rar nuestra capacidad
de aprender, sabemos

g

<
..,1
oy b
S Bl

= o que a través de cllo

s TR e :1 -+ .: x |

gar y no intenté cam- 4~ podemos aumentar
biarlo. St nuestro €L Ademds,

Sin embargo, la realidad
es que no debi haber confiado
tan poco en mis capacidades.

La inteligencia mesurable es

en gran parle fruto de la apli-
cacién; si utilizamos de modo

las habilidades de la concen-
tracién, imaginacion y aso-
ciacion, que constituyen cle-
mentos fundamentales a la hora
de  memorizar, también nos
ayudan a ser mds brillantes.
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La mentoria s
una red; al sacarla
del arroyo aparece
llena de peces, pero
a lravés de ella ha

pasade una
docena de millas
de agua sin

quedar apresada.

CHiver Wendell
Holmes, Sr.
1858
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Teorias sobre el olvido

E.Cuénlu dura un recuerdo? éQué factores rigen el olvido? La lla-
mada «leoria de la destruccion de la huella» alirma que las conexio-
nes neurales que forman unos recuerdos determinados (véase p. 42)
pueden debilitarse v, si no se usan regularmente, llegar a desapare-
cer. Actualmente es imposible de demostrar. Un punto de vista
mas popular es que cuando algo ha pasado a la memoria a lar-
£o plazo, nunca se pierde, v que solo ¢s necesario recordar la
asociacion apropiada para recuperarlo. Sin embargo, a lo largo de
la vida una cierla cantidad de recuerdos distintos pueden llegar a
comparlir muchas de las mismas pistas. En tal caso, sera dificil selec-
cionar un recuerdo en particular, a no ser que haya unas razones ex-
cepcionales (pistas adicionales) para hacerlo. Por ejemplo, podemos
probablemente recordar el primer dia que fuimos al colegio, y tam-
bi¢n el peor de ellos. Pero muchos de los otros dias escolares son de-
masiado insigniflicantes para que tengan unas pislas concretas que
los diferencien de los demds. No se han borrado de la memoria, pero
los hemos enterrado en nuestra mente dentro de un grupo sin for-
ma. No obslante, en principio habrd unas pistas, pero sutiles, que
nos permitirdan recordar cada dia si nos esforzamos en ello.
Segun esta leoria, hay recuerdos que son dificiles de evocar porque
«se apoderan» de las pistas de olros. La interferencia puede ser tanto una
thibicién proactiva (un recuerdo existente inhibe a otro de nuevo porque
¢l recuerdo antiguo monopoliza las pistas), como una inhibicién retroacti-
va (un recuerdo nuevo bloquea nuestra capacidad de recordar una
informacion antigua porque el nuevo le «roba» las pistas). Al-
guien que memorice dos listas distintas de nombres de ciu-
dades en dos dias seguidos recordara cada lista con me- .
nor exactitud que alguien que memorice una lista de ;‘/

nombres de ciudades y olra de razas caninas.
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[ECRIAS SOBRE FL OLYIDO

e La inhibicion proactliva actia en parle porque

nos obliga a establecer equivalencias. Si vemos una

- raza de perro que no podemos identilicar pero que se parece a un

corgi, lo almacenaremos como «algo parecido a un corgi pero que
no lo es» Si nos piden que recordemos el aspecto del perro, recor-
daremos la imagen de un corgi v seguramente habremos olvidado
precisamente los diferentes rasgos que tenia la raza que necesitamos
recordar. Pero parece ser que la inhibicion retroactiva es un meca-
nismo mas persistente en el olvido porque nos hace «desaprender»
los antiguos recuerdos, y es [acilmente influenciada por la logica.
Cuando aprendemos nuevos aspectos de un tema y sacamos dife-
rentes conclusiones de los que ya habiamos aprendido, los nuevos
aspectos haran que las antiguas teorias nos cuesten mas de com-

prender, porque el recuerdo de su logica se ha perdido.

Déja vu

Déja vu («ya visto») es, con [re- cian haberse olvidado, la men-

cucncia la desconcertante sen- te llena esos supuestos vacios

sacion de volver a experi-
mentar algo, de pisar un
lerreno que ya habiamos
recorrido antes.

Por ejemplo, puede dar-
se el caso de que estemos
inMmersos en una conver-
sacion y experimentemos
haberla sostenido en una
ocasion anlerior.

Una teoria sobre el déja
vir seria que cuando las ca-
racteristicas de una eXpe-

creando un real pero enga-
noso recuerdo de algunos
fragmentos.

Otra explicacion estriba
en el hecho de que el in-
consciente puede transferir
un incidente a la memoria a
largo plazo v después reac-
tivarlo desde ésta. O tam-
bi¢n, como es natural, po-
demos simplemente haber
olvidado una antigua ex-
periencia, y senlirnos des-

ricncia aclual se pﬂrf:'.(f[*.l'l a 0lra concertados al creer reconocerla

anterior, cuyos detalles pare- en una siluacion actual similar

bt 1
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La pérdida de memoria

En circunstancias extremas un recuerdo puede ser lan insoportable
que la persona que lo ha experimentado prefiere temporalmente ne-
gar —o borrar— todas sus historias personales en lugar de afrontar-
' lo. Hay personas aquejadas de amnesia psicogénica (cono-
cida también como <histérica» 0 amnesia de «fuga»),
que pueden recitar el alfabeto o recordar cémo hacer
funcionar una compleja maquinaria v, sin embargo,
son incapaces de recordar su nombre, direccion o cual-
quier otro delalle personal. Se recuperan por lo general
al cabo de algunos dfas y no parece que padezcan nin-

guna lesion estructural en el cerebro. Algunos investi-

gadores creen que los recuerdos de la victima se han
desconectado entre si; otros afirman que representa un rechazo
conscienle a recordar en lugar de una verdadera incapacidad.

La causa mas comun de amnesia es la de haber recibido un gol-
pe en la cabeza. Cuando un futbolista pierde ¢l conocimiento a cau-
sa de un impacto, en primer lugar sufre una amnesia postraumailica,
definida como un periodo de inconsciencia acompanado de la resul-
tante confusion y la incapacidad de decir exactamente donde se en-
cuentra, Cuando esta fase ha pasado, puede presentarse una amnesia
refrograda, la incapacidad de recordar los acontecimientos anteriores
al accidente, a veces los que se remontan a varios aios. En el proce-
so de recuperacion vuelven a evocarse los recuerdos siguiendo un
proceso inverso, y el lapso de tiempo que no puede recordar queda
reducido a unos minulos antes del accidente. Pero nunca vuelve a
recordar esos tltimos minutos, porque el trauma ha interferido en su
consolidacion. Durante el tiempo que tarda en recuperarse, el futbo-
lista puede también padecer una amnesia anterdgrada, o la dificultad

para aprender nuevos hechos. Por lo visto, este problema proviene
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de la consolidacion de la memoria a largo plazo, ya que los tests re-
velan que la memoria a corto plazo no resulta afectada.

Otro tipo de amnesia ocurre cuando el hipocampo y el tilamo
resultan lesionados (a través de circunstancias como una encefalitis,
un derrame cerebral, un periodo prolongado de excederse en la be-
bida, o una carencia de vitamina Bi). La gente con este tipo de pro-
blemas suele recordar bien el pasado y los recuerdos normales rela-
cionados con la memoria a corto plazo, pero es incapaz de recordar
lo que ha desayunado hace una hora. ‘Su memoria procedimental
(véase p. 38) parece no haber sido afectada. Si se le permitiera jugar
con ¢l mismo rompecabezas, dia tras dia, su memoria procedimen-
tal le ayudaria a resolverlo gradualmente cada vez con mayor rapi-

dez, incluso aunque no recordase haberlo compuesto antes.

El poder de la sugestion

La hipnosis, un profundo estado
de relajacion parecido al sueno,
es inducida normalmente por
una sugestion exlerna. Los
psicoanalistas la utilizan para
ayudar a los pacientes a
evocar los recuerdos blo-
queados. Una persona en
un estado hipnoético pue-
de responder a ins-
trucciones y contes-
far preguntas.

Las respuestas a
la hipnosis varian con-
siderablemente de un  indivi-
duo a otro, asi como la claridad
de los recuerdos evocados. Al-

gunas personas han sido capa-

ces de recordar la experiencia

que vivieron cuando estaban

en el claustro materno y al

nacer. No se conoce con cla-

ridad por qué funciona la

hipnosis, pero se cree que

durante una profunda re-

lajacion podemos esta-

blecer unas asociacio-

nes mas fluidas en

nuestra mente, al

igual que lo hace-

mos al sonar, lo cual

nos permite encontrar mas pis-

tas que nos conduzcan a recuer-
dos en apariencia olvidados.

w1
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La memoria en los ninos

J.A qué edad pueden los ninos recordar? dPuede un feto aprender en
la matriz? En la primera infancia no tenemos conciencia de nosotros
mismos. Como resullado, los expertos solian pensar que no podiamos
lener recuerdos porque no reconociamos que los aconlecimientos nos
ocurrieran a nosotros. n realidad, en el momento de nacer, los ninos
sienlen ya una prelerencia por la voz de su madre, supongo que por-
que cuando estaban en el tdlero han aprendido su limbre caracteristi-
co. Las neuronas cercbrales del feto humano experimentan un ripido
crecimiento durante las diez semanas anteriores al nacimiento. Empie-
zan a prolilerar nuevos axones, y con ello aumentan las posibilidades
de comunicacion entre las dendritas y los axones de otras neuronas.
Este proceso permite la formacion de la memoria (véanse pp. 40-43).
Ahora la mayor parte de los investigadores aceplan, junto con el
instinto de muchas madres, que los bebés las reconocen a los pocos
dias de nacer. Parece ser que la memoria, aunque sea rudimentaria,
precede a la conciencia, y no al contrario. Podria argliirse que
los recuerdos —y la sensacion de continuidad entre ellos—
son las piczas necesarias para la formacion de cualquier sen-
sacion permanente de lener conciencia de uno mismo.
Aproximadamente a los ocho o nueve meses, los ninos
empiczan a mostrar claros signos de haber desarrollado la
memoria explicita y la memoria a corto plazo (véanse pp. 56-37).
Empiezan a senalar los objetos concrelos que desean, y
pueden buscarlos después de habérselos ocultado. Al cabo
de varios meses o de un afio, el nifo empieza a hablar y por
lo tanto desarrolla la memoria semdntica (véanse pp. 37-38),

Sin embargo, la memoria seméntica de un nino es mucho

mas fluida que la de un adulto, y crece por una combinacion

de libres asociaciones, intentos v errores. En un caso, un nino utilizoé



la palabra «cuac» para nombrar un pato en un pequeno lago, mas
larde para un liquido, después para una moneda con un agui-
la, ¥ finalmente para senalar cualquier objeto en forma de mone-
da. De manera similar, un nifo que aprenda la palabra «pelo-
la» puede utilizarla para designar un globo, cualquier cosa

que pueda hacerse rebolar, un guijarro redondo, etcélera.

LA MEMORIA EN LOS NINOS

La mente del nino parece estar constantemente experimentando,

haciendo prucbas, adoptando y rechazando nucvas hipdlesis sobre

el mundo exterior. Como resullado, sus recuerdos no son lan esta-

bles como ocurre en la adultez. Esto también explica por qué la

comprension de los hechos por parte del nino parece progresar a

trancas y barrancas, y por qué la habilidad para el lenguaje que pa-

rece haber aprendido tan bien, puede temporalmente dar la impre-

sion de desaparecer.

Una folografia perfecta

La memoria cidética (fologréfica)
consiste en poder recordar algo
perfectamente después de ha-
berle echado una breve mirada.
En los adultos tal hazana

nos maravilla, pero mu-
chos ninos manifiestan
esta capacidad de for-
ma natural. A princi-
pios «lel siglo xix, los
tests de G. W. Allport en Inglate-
rra y de E. R Jaensch en Alema-
nia demostraron que los ninos
de 10 a 15 anos podian respon-
der a detalladas preguntas que
les hacfan sobre unas fotografias
que habian observado durante

55 segundos, incluyendo, por
ejemplo, el nimero de listas que
tenia la cebra de la foto. Desde
aquella época se han realizado
sorprendentemente muy
pocos estudios sobre la
memoria eidética, pero
los indicios indican que
de un 8 a un 50 por
ciento de ninos meno-
res de 11 afos poseen esla ca-
pacidad eidética. Los psicologos
creen que su pérdida (normal-
mente durante la adolescencia)
puede deberse al especial énfasis
que se pone, durante la educe-
cidn, en las habilidades verbales.
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a"memoriasy lavejez

]_m alirmacion de que la memoria nos fallaré cuando seamos viejos
cs un mito. No es en absoluto inevitable que perderemos la memoria
a medida que nos acerquemos al ocaso de nuestra vida. No obstante,
sf es inevitable que cambiard la rapidez con la que ¢l cerebro almace-
na los recuerdos. Este es el motivo principal por ¢l que la gente mayor
liende a oblener unos resultados inferiores a los de los candidatos jo-
venes en los tests de Cl con un limite de tiempo. Pero si a la gente ma-
yor se le diera mads tiempo para completar los, ejercicios, el promedio
de los resultados tenderia a ser el mismo que el de los més jovenes.

En parle, los procesos del cerebro se vuelven mas lentos cuando
cnvejecemos porque la circulacion es mas lenta. Durante la vejez, el
desgaste natural que nos produce la vida afecta al corazén y las ar-
terias, de modo que la sangre oxigenada tarda més en llegar al cere-
bro en la cantidad necesaria para rendir al maximo (el cerebro es el
organo del cuerpo que consume mads oxigeno). Las neuronas son
muy sensibles a la disminucion del aporte de oxigeno, y este hecho
provoca que lengan menos energia. Y si las neuronas tienen menos
energia, los niveles a los que las dendritas se excitan cuando conso-
lidamos o evocamos los recuerdos disminuyen.

En circunstancias normales y sanas, la capacidad de evocar los
recuerdos de la memoria a largo plazo no varia en el curso de nues-
lra vida (aunque la memoria a corto plazo pueda dar muestras de
disminuir). Eso se debe a que los niveles de ARN (que controla la
produccion de proteinas en las células cerebrales, y ayuda a crear
unas sinapsis de mayor lamafio y a consolidar mejor los recuerdos)
aumentan en el cerebro cuando envejecemos.

En realidad, muchos {:ic_fntl’f'it:ns creen ahora ill:i(‘ esle estereotipo
social es uno de los factores que contribuyen al olvido que padecen

los ancianos. Como esperamos que nuestra memoria se deteriore al
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envejecer, inconscientemente damos una gran importancia a los ob-
jetos 0 a las ocasiones que olvidamos en la vida diaria (mientras que
durante la juventud estos casos nos (raian sin cuidado). Al mismo
Liempo, esto nos causa ansiedad porque creemos que estamos vol-
viéndonos vicjos y perdiendo agilidad mental. Por supuesto la ansie-
dad reduce el poder de la memoria, de modo que en cuanto nos em-
pezamos a preocupar de que estamos envejeciendo y perdiendo la
memoria, podemos acabar convirtiéndonos en ¢l arquetipico «abue-
lo desmemoriado», y con ello hacemos que se cumpla la profecia.
Asi que, aparte de todo lo que recuerdes, asegurate de recordar
esto: confiar en la indestructibilidad de la memoria es, con més fre-
cucncia que a la inversa, tener media batalla ganada para gozar de

una brillante v permanente capacidad de recordar. iY esto es cierto

tanto si tienes 10 anos como si Lienes 110!

iUsalo o piérdelo!

Nuestro cerebro tiende mas a
permanecer alerta a lo largo de
nuestra vida si lo mantenemos
en un estado saludable. De
igual modo que hacemos
ejercicio para mante-
ner el cuerpo en for-
ma, y nos fijamos en lo
que  comemos  para
no enfermar, debemos
también cuidar nuestro
cerebro. Ejercitar la memoria es
una excelente gimnasia mental,
y si los ejercicios para la memo-
ria forman parte de nuestra vida
colidiana, y seguimos esperan-
do que la memoria nos funcio-
ne bien, tendremos muchas

mads posibilidades de lograrlo.
Investigaciones realizadas en
Japon han demostrado que una
seric de personas de mdas de
ochenta anos tenian
mads agilidad mental y
capacidad de memori-
zar que sus coelineos
que rondaban los se-
senta. La diferencia
radicaba en que los oc-
togenarios seguian trabajando.
Pero no es necesario conservar
nuestro empleo, sélo el hecho
de encontrar un estimulo men-
tal diario nos ayudard a mante-
ner la memoria en buen estado,
sea cual fuere nuestra edad.



CAPITULO TRES

ATRAYENDO LOS ECOS

Como mejorar la memoria

| ﬁrimr:r paso para mejorar la memoria es confiar en que
E es una facultad perfectible. Al hablar de la memoria po-
demos decir: «tiene la cabeza como un colador», pero no es lo
mismo que quedarse calvo, ser dalténico, o tener las puntas
de los dedos hacia dentro. A medida que empieces a utilizar
técnicas sencillas para desarrollar la memoria, descubriras
que tu capacidad de recordar hechos, acontecimientos, luga-
res v genle se ira agudizando gradualmente. La memoria de-
pende de tres procesos basicos: convertir algo en memorable,
almacenarlo en la mente, y recordarlo con precision en un
momento dado.

En este capitulo se estudiard como el funcionamiento bd-
sico de nuestra memoria puede mejorarse aplicando las artes
de la imaginacion, la asociacion, la localizacion, la concentra-
cion y la observacion. También descubriremos cémo la salud
fisica estimula la memoria v en qué grado nuestros sentidos
contribuyen a que retengamos la informacion. Y, por altimo,
se describirdn algunos de los principios para evocar un re-

cucrdo.,
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El gimnasio para la memoria

Vi.ﬁunli?.a por un minuto diez mil millones de neuronas en tu ce-
rebro. Piensa mientras lees las palabras de esta pdgina, como los im-
pulsos eléctricos circulan rapidamente a través del cerebro estable-
ciendo los millones de conexiones necesarias para poder comprender
el significado del texto. Imagina ahora lo maravilloso que serfa si
cada una de estas conexiones pudiera ser mds fuerte. El ¢jercita-
miento de la memoria produce precisamente este efecto, aprovecha
¢l poder latente del cerebro para que tu mente sea mas rapida, bri-
llante vy poderosa.

Aparte de aprender a memorizar y recordar la informacion ade-
cuadamente, cjercitar la memoria puede aportarnos muchos otros
beneficios. La constlante estimulacion de la mente mejora nuestras
facultades mentales, desde la capacidad de concentrarnos en una
novela o de racionalizar un argumento, hasta nuestra aptitud para
apreciar una obra de arte. Mientras memorizamos establecemos
nuevas conexiones neurales en el cerebro vy, de ese modo, la transfe-

rencia de sustancias quimicas entre las neuronas se efectia con mas
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rapidez v lacilidad. Y gracias a ello, cuando descamos acceder a una
informacion, nuestro cerebro puede [uncionar con mayor eficiencia.

El cerebro no es un musculo, pero para el proposito de ilustrar los
cambios que el ejercitamiento de la memoria puede producir, resul-
la una buena analogia. Cuanto mas ulilizamos la mente, mas «fuer-
te» parece volverse. Todos sabemos qué se siente al tener todas las fa-
cultades mentales concentradas en una situacion determinada, el
liempo lranscurre con rapidez, disfrutamos con las soluciones que
nuestro esfuerzo mental nos aporta, ¥y tenemos la sensacion de en-
lregarnos por completo a la tarea y de estar «capacilados» men-
talmente. Pero mientras que los masculos tienen un potencial limita-
do, nuestra memoria posee un pmh‘r limitado, somos [isicamente
incapaces de utilizar lodo el espacio que abarca. Sin embargo, si no
estimulamos el cerebro dandole suficiente trabajo en el que ocupar-
se, al igual que un musculo que no se utiliza, nuestra capacidad men-
tal se ird debilitando y seremos incapaces de realizar determinadas
tareas mentales que antes nos parecian tan faciles. Intenta compro-
barlo dedicandote durante una semana a resolver algo, pongamos,
por caso, el crucigrama de tu periodico habitual. A medida que trans-
curra la semana, los crucigramas te resultaran mas faciles de resolver,
Deja luego de hacerlos durante una semana aproximadamente. Al
reanudarlos éle parecen mas dificiles que cuando dejaste de hacerlos?

Los cambios ocurridos no solo se dan en el ambito de la agilidad
mental. Las investigaciones han demostrado que cuanto mas usamos
¢l cerebro, mayor densidad y volumen adquiere,

Dedica quince minutos diarios a agudizar tu capacidad de recor-
dar incidentes sencillos. Antes de dormir, intenta recordar el orden
de las actividades que havas realizado durante el dia. Rememora,
como si las acercaras con un zum, delerminadas conversaciones, tu
entorno e incluso lo que pensabas o sentias en cada una de las si-
luaciones diarias. Con la practica, a medida que empieces a recordar
y a concenlrarle en los aconlecimientos de la jornada, los detalles

acudiran a raudales a tu mente con mas facilidad.

§%
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El arte de desarrollar la memoria

Ll olvido es la
oscura pagina en
lir gque la Menoria
escribe sus
limminosos
personajes para
hacérnoslos

legibles.

Thomas Carlyle
1655

ol

Si tu mente fuera una habitacion écémo seria? Para la mayoria de
nosotros seria acertado decir que nuestra mente es como un desvan,
con objetos bien organizados y accesibles cerca de la entrada, pero
con toda clase de tesoros (incluyendo reliquias de familia y baratijas)
apilados al azar fuera del alcance, en la penumbra vy al fondo. Quiza
lardemos algtin tiempo en encontrar algo que no se ha usado du-
rante uno o dos ainos, y nunca podemos estar seguros de poder dar
con ello. Pero éal vez ha llegado el momento de limpiarlo? Si pode-
mos aprender a utilizar mejor el espacio del .c]m* disponemos, quiza
seamos capaces de retener y recordar la informaciéon con mayor efi-
cacia.

Puede que pienses que es una comparacion exagerada, y que
simplifica demasiado la complejidad de la mente, que después de
lodo es una de las maravillas de la biologfa humana. Pero, de hecho,
para una finalidad practica, esta analogfa es lotalmente adecuada, Si
descamos comprender como funciona la memoria, podemos imagi-
narnos archivando, literalmente, un dalto, en el compartimiento ade-
cuado del sistema de archivo. El arte de almacenar, relener y recupe-
rar los recuerdos es en realidad una cuestion de volverse organizado,
de poner en orden el desorden mental, por asi decirlo, para que la
proxima vez que necesitemos acceder a un dato determinado, esté
almacenado en un lugar logico y podamos encontrarlo.

Ya se ha visto que el cerebro estd dividido en dos hemisferios: el
izquierdo, que procesa la légica y el lenguaje; y el derecho, que pro-
cesa nuestra parte creativa. La memoria, al necesitar una organiza-
cion l6gica, es en gran parte una actividad del hemisferio izquierdo, y
cn este sentido puede considerarse una ciencia aplicada. Pero también
es un arte, porque la informacion recibida a través de los sentidos

puede volverse memorable si usamos creativamente la imaginacion.
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Lsta combinacion de logita y pensamicnto creativo vincula las redes
de todo el cerebro, como puentes sobre un rio, y contribuye a que la
mente sca mads eficaz creando, almacenando vy recuperando cual-
quier clase de recuerdo.

La [¢enica principal ofrecida en este libro para ejercitar y mejorar
la memoria es muy similar a los sistemas que lenian los anliguos
griegos (véanse pp. 16-17). Después de diez anos de estudiar la me-
moria y ¢jercitar mi propia mente, he resumido los métodos de los
antiguos en_(res ingredientes principales: la imaginacion: transfor-
mar una nueva informacion en imagenes que podamos retener enla
mente; la asociacion: relacionar estas imdgenes imaginativas con lo
que ya conocemos; v la localizacion: asegurar eslas asociaciones en
la mente con el método de los loci, o dugares», de los anliguos grie-
£0s. Los principios basicos que subyacen en todos estos elementos se

describen en las paginas 68-75. A lo largo del libro presento también

O
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olros métodos, que van desde 5{?11(‘.“[.&15 ayudas mnemoltécnicas, nor-
malmente basadas en palabras, hasta el sistema de los ganchos men-
lales, que puede considerarse una ctapa a medio camino del méto-
do del locus. Este alcanza su punto maximo de desarrollo en el
método del itinerario, que aconsejo para las tareas de memorizacion
mads exigentes, incluyendo los Campeonatos Mundiales de Memoria,

La localizacion es de gran ayuda cuando tenemos que memori-
zar una secuencia de informacion en un orden de-
terminado. Combinada con los dos ingredientes
restantes fundamentales —la imaginacion v la aso-
ciacion—, nos permile recordar cualquier cantidad
de hechos que deseemos. Antes de empezar a des-
cribir con mayor detalle los principios que subya-
cen en cada uno de estos tres elementos, quiza sea
util, para poder «probarlo», poner un cjemplo prac-
tico de la imaginacion y la asociacion, .

Esencialmente, la habilidad fundamental en el
arte de desarrollar la memoria es crear un simbolo mental para cada
dato que queramos retener. Supongamos que deseas recordar los si-
puientes hechos relacionados con las expediciones historicas al polo
sur: Roald Amundsen recorria el polo en esquis; Ernest Shackleton,
con perros; v Robert Falcon Scolt lo hizo, a pesar de ser una locura,
con ponis. En primer lugar debes visualizar estos eventos en instan-

tineas mentales. Se trala del proceso de captacion, es decir, de trans-

formar las palabras en un significado que capte por completo la

alencion de tu mente. Luego necesilas enconlrar una asociacion vi-
sual que vincule el medio de transporte con los .ﬁ{}mll.’lt‘_-!:ﬁ:-' que va
(quizd vagamente) conozcas. Roald puede sugerirte «rodar», de
modo que te imaginas a Amundsen rodando o deslizdndose con sus
esquis. El nombre de Shackleton puede hacerte pensar en los perros
«anclados» a los trineos (si lo deseas, visualizalos ademas moviéndo-
se «con determinacion» por los campos de hielo); Falcon sugiere un

halcon cerniéndose sobre el mundo real, como cuando Scoll eligio
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aquel medio de transpofte tan inadecuado para las condiciones de la
region antdrtica. Memorizar la informacion de ese modo nos ayuda
a fijar en la mente no so6lo los medios de transporte, sino lambién los
nombres de los famosos exploradores (aunque en el caso de Scoll,
sca ¢l apellido, pero una vez ha quedado grabado en tu memoria,
probablemente descubrirds que ¢l nomibre te resulta mas facil de re-
cordar). |
Después de haber archivado las imdgenes en la mente, debemos

aéegurarnos; de poder retenerlas todo el tiempo que haga falta, qui-
- zd varios dias o indefinidamente. Uno de los métodos mas eficaces

es repelir la informacion almacenada; con cada repaso la huella en

la memoria se vuelve mas profunda (véanse pp. 80-81).
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El arte de la imaginacion

Svg.;ljn Aristoteles (384-322 a. C) el filosofo griego de la anligiiedad,
la imaginacion y la memoria estdn inexorablemente vincula-
das porque pertenecen a la misma parte del alma. Al margen
de que creamos o no en la existencia del alma, para nosotros

es natural aceptar que la imaginacion y la memoria van de la

mano. Al igual que la memoria, la imaginacion utiliza las dos
partes del cerebro. Empleamos la imaginacion como una especie
de convertidor simbdlico que transforma la informacion lineal vy
sistemdlica que procesa el hemisferio izquierdo, en la informacion
vivida y creativa a la que nuestro hemisferio derecho responde.

A nivel prictico, es importante reconocer que la imaginacion es
un factor fundamental en el regular funcionamiento de la memoria,
y un aspecto en el que debemos concentrarnos si intentamos lograr
que nuestra memoria sea mas eficiente. Las técnicas avanzadas para
desarrollar la memoria, como veremos mas adelanle, requieren que
ensanchemos la imaginacion hasta unos limites que a la parte racio-
nal v logica del cerebro pueden resullarle en un principio un tanto
exlranos.

Rememora las experiencias del pasado que criticaste en aquel

momento porque se olvidaban facilmente: quizd una biografia

que no te llamé la atencion o una entrevista radiofonica durante
la cual te quedaste dormido. Cuando nos quejamos de que
algo se olvida enseguida, a menudo lo que queremos decir
es que la experiencia fue aburrida, que no logré despertar
nucstra imaginacion. Ls decir, si tenemos que converlir algo en
memorable, la imaginacion es de gran ayuda.

Para usar eficazmente la memoria necesitamos animar, incluso
potencialmente, los datgs triviales: como una serie de nameros,
una lista de la compra o una secuencia de direcciones callejeras. El

primer paso para conseguir esta lransformacion es ver la imagen

s
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mentalmente, o sca visualizar literalmente el objeto real en nuesira

mente: por ejemplo el himero 56, un carton de zumo de arandano,
o el giro a la izquierda que efectuamos al llegar al reloj de torre de
la ciudad. Después lomamos esta imagen mental realista y, usando la
visualizacion, la convertimos en algo que se experimenta bajo dife-
rentes aspectos. Mientras relenemos en la mente una clara imagen
de su aspecto, podemos imaginar, al mismo tiempo, como estimula

los otros sentidos. éDespide un olor? (Podemos probar su sabor?

¢Quié se siente al tocarla? (Qué tipo de sonido produce? Sin em-
“bargo, normalmente el hecho de evocar una experiencia sen-
sual no es suficiente para convertirla en memorable, necesita-
mos darle una nueva dimension, utilizar la imaginacion. Esto
significa entrar en un mundo de infinitas posibilidades, en el que
se crean impresiones excitantes y memorables. De modo que si,
por ejemplo, queremos acordarnos de comprar nafanjasr pode-

mos visualizarlas brillando en el cielo como soles en miniatura. O si

O
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en la lista de la compra figura una lata de atin, podemos imaginar
la lata con alas nadando en un banco de peces con sus compaiieros.

Otorgar movimicnto y vida a los objelos inanimados, o hacer
que los humanos o los animales se comporten o cambien de mane-
ra inusual, ayudard a [ijar una impresion en (u mente. Cuanto mas
surrcalista sea la imagen, mads facil serd de evocar. Su proposito es
adornar el objelo que desees almacenar para realzar su presencia in-
lerior. Quizd no recordemos inmedialamente el objeto, pero en leo-
ria recordaremos el escenario que hemos creado para él, o incluso el
hecho de haber creado un escenario.

Todos sabemos que la imaginacion es la cualidad que distingue
al artista creativo, y al reflexionar sobre ello quiza nos sintamos al
principio algo incomodos por aspirar a ser imaginalivos. Sin embar-
80, nuestra imaginacion cobra vida cada vez que estamos desecando
hacer un viaje, salir por la noche o ir de vacaciones (imaginamos
COMO sera), 0 evocamos una imagen cuando. un amigo nos cuenta
una historia divertida.

En el teatro interior de la mente nada hay que esté fuera de nues-
tro alcance. Quizd te preguntes: écomo podré imaginar esa clase de
extranas e inesperadas transformaciones? Todo cuanto necesitas es
lener confianza, apoyada en la fe que tienes en la imaginacion, ¢sa
¢s la principal via para lograr mejorar tu memoria. £xperiméntalo, te
sorprenderas al ver como esta manera de pensar se convierle en una
scgunda naturaleza.

Al igual que la memoria, nuestra imaginacion se agiliza con el

uso, y cada vez nos resultara mas (Gcil tejer los aspectos de la
vida diaria en transformaciones vividas y surrealistas.
A medida que veamos como progresamos en cllo,
debemos insistir en su practica, ya que este lipo
de invencion imaginativa es fundamental en mu-
chas [¢enicas para desarrollar la memoria que se

- i J
describen en el siguiente capitulo.
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Pintar una obra maestra de la memoria

EJERCICIO 4

La imaginacion nos permite evocar imagenes surrcalistas y memorables. En
este ejercicio practicaremos este aspecto de la memorizacion «pintando» un
vivido cuadro mental de un articulo de la lista de la compra. El proceso im-
plica «metamorfoscar» el articulo en cuestion cambiando su apariencia
mentalmente para que la impresion se fije con mas fuerza, y podamos re-

cordarlo con mas facilidad.

1. Iinagina una manzana con el mdximo defalle posible. ¢Es roja o verde? (Grande o
pequeiia? éEs perfecta o estd magullada? éEstd madura o verde? Mientras eliges cada

opcion, imagina que compones un cuadro que muestra la manzana con gran detalle.

2. Contempla ¢l cuadro mental una vez acabado. éPuedes cambiar el aspeclo de la
manzana para que sea mis sorprendente? Si fuera tan grande como un balén de ba-
lonceslo, éla harias rebotar o rodar en it casa? Si tuviera rasgos humanos, éa quién

pertenecerian? (Quizd a alguien de sonrosadas mejillas?

3. Toma hasta cinco articulos de la lista y adérnalos de manera parecida. La proxima
vez que vayas a la lienda, infenta recordar una lista evirtual de la compra» utilizando
eslas indgenes como desencadenantes. Y la siguiente vez, alarga la lista a diez pro-

duclos.
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El arte de la asociacion

Unn asociacion es un vinculo mental entre dos objetos dis-
lintos. Hacemos asociaciones constantemente. Piensa, por
ejemplo, en una situacion hipotética en la cual te diriges al
trabajo después de almorzar y ves una furgoneta de correos

que pasa por alli. La furgoneta te recuerda que por la manana

habias pensado mandar algo por corrcos. Y que aquello que tenfas
que enviar era la postal felicitando a tu madre en su cumpleaios. Las
asociaciones que has hecho, una detras de otra, han ocurrido en una
fraccion de segundo, y normalmente nunca te habrias detenido a
pensar que las hacias; sin embargo, forman una parle importante
para recordar. Cuando empecé a ejercitar mi memoria, adverti ense-
guida que las asociaciones que habia hecho a lo largo de mi vida me
eslaban conectando de nuevo, me permitian recordar no solo lo que
habia memorizado a proposilo, sino las experiencias pasadas de mi
vida que habia olvidado.

Muchas asociaciones las hacemos de un modo natural y espon-
taneo, como resultado de su significado inherente o la tradicion cul-
tural. Por ejemplo, un palo de golf se asocia porsu funcion con una
cana de pescar, porque ambos objelos se utilizan para una actividad
de tiempo libre. Las gafas se asocian con la erudicion o la inteligen-
cia, ya que se vinculan con la lectura. Para lener una buena memo-
ria es necesario utilizar esta clase de asociaciones naturales v forjar
ademads otras de nuevas e inusuales pa ra relacionar un dato que se
olvida lacilmente con una imagen que resulte inolvidable.

Por ejemplo, al conocer a alguien en una fiesta te dicen que se
llama Horacio 1*“'1.’;15|ﬁnglnn. Este nombre te resultard mas facil de re-
cordar si picnsas en asociaciones naturales: Horacio, el poeta romano; -
Washingtlon, la capital de Estados Unidos. Ahora tienes unas aso-

ciaciones mentales concretas que son mds interesantes y significativas

2



EL ARTE DE LA ASOCIACION

que el mero sonido o la pronunciacion del nombre. Si la persona que
acabas de conocer te da la impresion de ser un sofador, puedes vin-
cular esta caracteristica con la idea de un poeta, un tejedor de sue-
fios, esto quizd te ayude a grabar el nombre con mas firmeza en tu
memoria. O si mds bien te parece descuidado en su forma de ht*nsur,
de comportarse, o en su apariencia, puedes contrastar esta idea con
el simétrico plano urbano de la ciudad de Washinglon, D. C. Ahora
lienes unas asociaciones mentales relacionadas con el nombre y el
: aprf..llidu y con la persona. Este efecto realirmante te ayuda a que en
el futuro tengas ain menos posibilidades de olvidar su nombre.
Ahora bien, podria objetarse que este ejemplo es artilicial: que
depende de que sea un sonador, y que seria una coincidencia muy
diffcil. Pero siempre habra alguna
asociacion que pueda  funcionar,
aunque sca indirectamente. Diga-
mos que aquella persona tiene
fama de impuntual. EI nombre de
Horacio puede, en tal caso, desen-
cadenar una ironica asociacion de
sonido con Oris, un [abricante de
relojes suizos. O quizd pueda dar-
nos la impresion de que habla de-
masiado despacio, induciéndonos a
dividir su nombre con un juego de
palabras en: «illol», para expresar
sorpresa; y «(lorlulracio», para suge-
rir que es una «tortura» escucharle.
Todas eslas I¢éenicas asocialivas
basadas en ¢l significado v el soni-
do de las palabras, pueden jugar un
papel importante para almacenar
los recuerdos y, por extension, para

recuperarlos.
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El arte de la localizacidén

Ya se ha visto al principio (pp. 17-18) que con relacion a la memo-
ria los gricgos y romanos valoraban el arte de la localizacion por en-
cima de todos los demads. El método del focus era el principio funda-
mental que utilizaban para memorizar. Creo que esle principio de
larga tradicion es, sin duda, la clave de que ganara ¢l Campeonato
Mundial de Memoria en seis ocasiones. El hecho de situar cada dato
cn un lugar determinado que previamente habia establecido en mi
mente, me ayudd a poder recordarlos con mayor facilidad. Y con la
practica me volvi muy competente en este método.

Al igual que constanlemente usamos las asociaciones sin darnos
cuenta, con el lugar ocurre lo mismo. Piensa en todo aquello que ha
sucedido a lo largo del dia. éQué has hecho? Si tuvieras que descri-
bir detalladamente a un amigo cémo ha transcurrido la jornada para
ti, es muy probable que el lugar figurase de manera destacada en tus
recuerdos: «Me he levantado y he ido a la cocina a preparar el café,
despucs me he dirigido al cuarto de bano vy he tomado una ducha
anles de sentarme en la cocina a desayunar.» eteétera. Los estudios
demuestran que la genle que se pasa todo el dia viajando recuerda
con gran exaclitud el orden en que se han producido los aconteci-
mientos a lo largo del dia. Incluso los detalles de las conversaciones
parccen mas precisos porque el didlogo se recuerda en el escenario
en que se ha mantenido. Los diferentes lugares en los que nos en-
contramos mientras viajamos sirven de marco mental lineal que
pone de relieve nuestras particulares experiencias.

Otra prucba de la importancia que tiene el lugar en el arte de de-
sarrollar la memoria la hallamos en el problema tan comin de per-
der las llaves. Todos sabemos lo Trustrante que es apresurarnos por
la manana para ir a una reunion y descubrir que no podemos acor-

darnos del lugar en que hemos dejado las laves de la puerta de la
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calle. Lo que la mayoria de nosotros hacemos, y es totalmente l6gi-
co, es intentar recordar todo cuanto hemos hecho. La tltima vez que
entré en casa debia llevar las llaves en la mano, y después [ui al es-
tudio para escuchar los mensajes del contestador. Pero las llaves no
estaban ahi, de modo que pienso en todo lo que he hecho o regreso
al vestibulo, donde he colgado el abrigo. Y sigo asi hasta llegar al lu-
gar en que habia dejado las llaves, y normalmente las vuelvo a en-
contrar. Al utilizar el arte de la localizacion hacemos lo mismo.

Los sistemas de memorizacion basados en el locus funcionan por-
que se trata de un lugar preciso, asi que podemos siempre regresar
mentalmente a los mismos lugares para recoger los distintos datos
que hemos dejado alli. El sistema de asegurar la informacion es un
punto importante en la localizacion. Cuando utilizamos el arte de la
localizacion, situamos las imdgenes o los datos, o cualquier otra cosa
que deseemos recordar, como puede ser los puntos principales de
una conlerencia, en un lugar preciso y tangible de nuestra mente,
como si fuera la imagen de una casa que conocemos bien o la de un
ilinerario que solemos realizar. Y cuando deseamos recordar la in-
formacion, volvemos- al' lugar mentalmente y descubrimos que la
informacion sigue atn amarrada alli, donde la hemos dejado. Mds
adelante describiré una serie de téenicas especificas para elegir los
lugares mentales mas eficaces y asegurar la in-
[ormacion de la manera mas segura. .

Ll método del itinerario (pp. 102-107) desa-
rrolla al mdximo y de modo excelente el prin-
cipio de la localizacion, y nos permile memo-
rizar y recordar una asombrosa cantidad de
informacion. Lo he utilizado, por ejemplo,
para recordar simultincamente el orden de
las cartas barajadas de muchos mazos. Aun-

que la técnica de la localizacion sea muy anti-

gua, ¢s sin lugar a dudas una de las ayudas

mas pndt‘msas para desarrollar la memoria.
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Del miisnio modo
quee conter a la
Juerza perjudica la
salud, estudiar sin
inferés dana la
memaoria v hace
(que no relenga
nada de lo que

absorbe

Leonardo da
Vinci
Hacia el 1500
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El arte de la concentracidéon

Ulm de los mayores enemigos para recordar algo perfectamente
son los primeros segundos en los que intentamos memorizar algo. El
problema no radica en tener una mala memoria innata, todos po-
seemos una buena memoria, aunque hayamos olvidado como usar
lodo su polencial, sino en nuestro grado de concentracion. Concen-
trarse es adverlir lo que vemos, escuchar lo que oimos, sentir lo que
tocamos, saborear lo que probamos y olemos, v ser conscientes de lo
que pensamos. Cuando intentamos memorizar algo lormalmente, el
secreto de la concentracion reside en centrarnos tolalmente en la in-
formacién que recibimos o en la experiencia que lenemos, dejando
al mismo tiempo que nuestro cerebro haga las asociaciones adecua-
das: por ejemplo, la imagen mental de los lugares que hemos elegi-
do de antemano segun el principio del locus. Durante este proceso la
informacion pasa de la memoria a corto plazo a la memoria a largo
plazo, donde se almacena para que podamos recordarla como vy
cuando lo deseemos.

Lo crucial aqui ¢s nuestra capacidad de fijar la alencion. Quiza
creamos que podemos concentrarnos en mas de una cosa a la vez, -
pongamos, por caso, en leer un libro y mirar una noticia en la tele-
vision. Sin embargo, cientificamente, es imposible dividir la aten-
cion. Si intentamos hacer dos cosas a la vez, nuestra alencion saltara
con asombrosa velocidad de una a la otra, pero no podremos con-
centrarnos de lleno en ninguna. Cuando intentes memorizar algo, es
importante centrarte en ello y en el sistema que usards para recor-
darlo, sin dejar que ningun estimulo externo alecte en absoluto a tu
concentracion. La mente es capaz de concentrarse al cien por cien. Yo
medito para entrenar mi mente a estar totalmente atenta. Antes de
memorizar algo, dedico unos momentos a recuperar el estado de

concentracion que la meditacion me proporciona.
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Meditacion de precalentamiento para memorizar

EJERCICTO 5

Cuando ulilices técnicas de memorizacion como las del siguiente capitulo,
necesitas poder aminorar ¢l ritmo de las ondas cercbrales a un estado de

plena concentracion. Practicalo realizando este ¢jercicio de meditacion,

1. Elige una habitacion silenciosa para meditar, donde nadie te molesle. Coloca un al-
mohadon en el suelo para poder apoyar el cuello y tiendele boca arriba. Mantén los
brazos relajados al lado del cuerpo, con las pabmas hacia arriba. Deja caer los pies ha-

cia fuera, de manera natural.

2. Cierra los ojos. Inspira lenta y profundamente por la nariz. El diafragma debe en-
sanicharse levantando prinero el estomago y después el pecho. Espira lentainente por

la boca. Sigue respirando de este modo durante toda la sesion de meditacion.

3. Cenlra la alencion en un espacio imaginario, justo delrds de tus ojos. Imagina que en

este punto flota una luz pequenia y brillante. Dirige foda tu atencion hacia esa luz.

4. Imagina que la luz blanca crece y disminuye al inspirar y al espirar. Mentabnente
imagina que se vielve mas brillante al inspirar, y mds lenue al espirar: Concénlrate en
ello tanto tiempo como te resulie comodo. Infenla practicar una meditacion de este tipo

al menos una vez al dia, para fortalecer tu poder de concentracion.
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Si prestas
alencion,
comprenderds
niejor lo gue pasa

por tu mente.

Dialexeis
400 a. C.

El arte de la observacidn

Lﬂs antiguos griegos consideraban que la vista es el sentido maés
importante con relacion a la memoria. Crefan que cuanto mads agudo
[uera nuestro poder de observacion, mas exacto serfa nuestro recuerdo
de las experiencias. En la actualidad el panorama general es mas comple-
Jo: memorizamos mejor si usamos todos nuestros sentidos plenamente.

Sin embargo, los griegos hicieron una observacién. Cuando mi-
ramos un objeto con toda atencion, siendo plenamente conscientes
de ¢l, nolando su color, forma, tamaiio v rasgos caracteristicos, las
huellas que se imprimen en el cerebro son mas prolundas que cuan-
do nos limitamos a recibir un impresion visual general. La mavoria
de las veces echamos un vistazo o miramos algo usando sélo una
parle de nuestra atencion. Por ejemplo, piensa en un pdjaro de ras-
gos caracleristicos, uno que normalmente puedas ver. Haz un bos-
quejo de €l mostrando en qué parte del plumaje tiene las manchas
coloreadas. Y la préxima vez que lo veas compéralo con tu dibujo: te
sorprenderd ver cudntos errores has cometido,

Afinar el poder de observaciéon resulta muy beneficioso para
nuestra capacidad de recordar Si describimos a un desconocido
como llegar a una calle determinada, es obvio que sera muy ttil po-
der visualizar los diferentes puntos destacados que hay a lo largo del
camino. Pero en un aspecto mads sutil, ser [:e.fpa;r. de recordar detalles
visuales concretos mentalmente forma parte de una disciplina de
concentracion mental y de atencion que seguro resultard muy bene-
liciosa para el ejercitamiento de nuestra memoria. Concentrarnos en
los detalles de las cosas ayudard sin duda a que nos resulten mas in-
leresantes y, por lo tanto, mas memorables. Fsto a su vez contribui-.
rd a fortalecer nuestro poder de asociacion, que como ya se ha visto,
es un instrumento vital en el proceso de grabar algo de manera per-

manente en la memoria. .
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Advierte los delalles

EIERCICIO 6

Alinar el poder de observacion es muy beneficioso para poder memorizar y
recordar, Practica este ejercicio para reducir la «filtracion pc‘rtiﬂplual» que

ocurre cuando contemplas algo, v ser capaz de ver realmente lo que esté allf.

1. Coge un ldpiz y una hoja de papel y elige un jarron con flores o algiin otro objelo
como modelo. El nivel de capacidad artistica que tengas es folalmente irrelevante, en
este caso el timico proposile del ejercicio es aprender a observar la escena y recrearla

mentalmente con el mayor detalle posible,

2. Dedica unos cinco minutos a nolar lanlas caracieristicas del jarrén y de las flores
como puedas. (L jarron tiene algiin dibujo? éCudntos pétalos tienen las flores? iEslas es-
lan lotalmente abiertas? (Como es la nervadura de las hojas? No cometas el error de pa-

sar por allo las cosas mds obvias (color, forma, cantidad, efcétera) al observar los detalles,

3. Mira ahora hacia olra parile y dibuja el jarron. Escribe anotaciones en el bosquejo
para indicar los colores y cualquier detalle que no puedas reflejar tolabmente a través
del dibujo. Luego vuelve a mirar el jarrén y compdralo con el eshozo y las anolaciones.
¢Cudn exaclas han sido las observaciones que has hecho del color, la forma y la pro-
porcion? éQué es lo que has olvidado? Repite el ejercicio reqularmente con una varie-

dad de objelos distinlos para afinar (u poder de observacion.
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El‘repasoiy. la'tépeficion

L]

Apr{'ndrr algo de memoria —repitiendo los hechos una vez (ras
otra hasla grabarlos lirmemente en la mente— tiene muy mala pren-
sa cn la educacion. La causa se debe, en parte, a que este método cs
puramente mecdnico, y en cambio ahora se cree que son los hechos
memorables los que alraen nuestro interés, los que nos involucran
en cierlo modo. Sin embargo, no cabe duda de que la repeticion, en
un aspecto, juega un papel lundamental en la memorizacion. Pero
no se trata de repetir cantando la informacion, como se hacia en las
clases de los colegios de la época victoriana, .|:-m'n recordar el sonido
anles que el significado, sino que mds bien consiste en repetir el he-
cho de memorizar, repasando lo que se ha memorizando a interva-
los regulares para fijar los dilerentes caminos de asociacion en nues-
lra menle.

s dificil ofrecer unas pautas precisas sobre cudn a menudo y
cuanto tiempo después de haber memorizado algo, debemos volver
a evocarlo de ese modo. Depende mucho de la clase de informacion
y del método usado para memorizarla. Es evidente que si grabamos
en la memoria un namero de teléfono para marcarlo al cabo de diez
minulos, las repeticiones solo necesitardn limitarse a este perfodo
concreto de tiempo. En tal caso, la repeticion serd valiosa, de hecho
esencial, aunque no emplees ningtin sistema para memorizar, es de-
cir, si solo memorizas el nimero de teléfono a base de repetirlo. No
obslante, si a [guivn le intvrrmnpt' mientras lo eslds haciendo, es muy
posible que te olvides de él. De modo que seria mas acertado usar
alguna variacion del sistema DOMINIC (véanse pp. 108-109), o del
sistema de la forma numdérica (véanse pp. 110-111), y repetir no el
nuamero en si mismo, sino la version que hayas codificado de ¢l, y
después traducirla de nuevo al nimero que representa.

Si-a lo que Le enfrentas, por otro lado, es al reto de tener que asi-
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milar la informacion del articulo de una revista puedes, si lo deseas,

seguir la eregla de los cinco», que consiste en repetirte los puntos

fundamentales al cabo de una hora; después, un dfa mads tarde; al

cabo de una semana; de dos semanas; y por tiltimo, transcurrido un
mes. Esto te servird, al margen del sistema que hayas ulilizado para
grabar la informacion. Sin embargo, probablemente te serd muy atil
si cuando grabas una informacion codificada en tu mente dedicas,
ademads, los cinco primeros minutos a repetirla varias veces, antes de
aplicar la regla de los cinco.

Cada vez que recordamos un dato, el camino que nos conduce a
¢l se refuerza, del mismo modo que un sendero se vuelve mds claro
y facil cuando se ha transitado muchas veces. La repelicion no nos
garantiza que podamos recordar algo pero, sin duda, nos recompen-
sa por ¢l tiempo dedicado a ello dindonos una mayor oportunidad

de memorizarlo adecuadamente.
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La memoria y la salud

A lo largo de los siglos la gente ha buscado remedios fisicos para
alinar la memoria. En ¢l siglo xvi1 algunos norteamericanos crefan
que llevar una gorra de piel de castor desarrollaba la- memoria. En
olra ¢poca el tratamiento favorilo [ue untar la cabeza o la es-
palda con unas gotas de aceite de ricino. Aunque las modas
pasajeras respecto a la salud no cesan en su ir y venir, hoy sabe-
mos que uno de los medios mas eficaces para desarrollar la me-
moria es mantenernos en forma. Un cuerpo bien alimentado es
una de las claves para tener una mente bien alimentada.

La mayoria de los expertos aceptan que el camino para mantener
el cuerpo sano es sencillo: hacer ejercicio con regularidad y seguir
una dicta saludable. Al margen de que el ejercicio que practiques sea
nadar 20 veces la longitud de una piscina de vez en cuando, o andar
a paso ligero alrededor de la manzana cada dia, te ayuda a mover los
miembros, v como el corazon late mds deprisa, se incrementa la cir-
culacion de la sangre por el cerebro. Y el riego sanguineo alimenta
las neuronas con oxigeno y nutrientes, y las manticne sanas. Mi pro-
pia practica consiste en correr cada manana y jugar al golf con re-
gularidad. Cuando me entreno para una compelicion de memoria
alargo gradualmente la carrera. No obstanle, para que el cerebro se
beneficie con ello, es importante no realizar un gran esfuerzo.

Las evidencias nos indican que las hojas del ginkgo biloba, en la
antigliedad conocido como «arbol de la memoria»,
pueden ayudarnos a incrementar la circulacion en el
cercbro. Se decia que el filosofo aleman Johann Wolf-

gang von Goethe (1749-1832), que conservo su agili-

dad mental hasta una edad muy avanzada, comia una
hoja de ginkgo con el desayuno cada manana.

Los estudios han demostrado que cuando seguimos una dicta
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baja en calorias, aunque sea por
poco liempo, el rendimiento de
nuestra memoria es ostentiblemen-
le mas bajo que cuando ingerimos
alimentos completos con todos sus
nutrientes. Las calorias de la comida
nos dan energia, y nuestro cuerpo
la usa para vigorizar ¢l cerebro (y
olros organos). 5i no le damos toda
la energia que necesita, nuestra me—
moria serd una de las primeras fun-
ciones que nos fallara.

Los alimentos ricos en vitaminas
antioxidantes A, C, y en especial, F,
son particularmente favorables para
la salud del cerebro y, por lo tanto,
de la memoria. Estas vitaminas se
encuentran en los frutos y las verduras de vivos colores, como los plé-
lanos, los pimientos rojos, las espinacas, y las naranjas, entre otros. Nos
ayudan a «limpiar» las sustancias quimicas conocidas como radicales
libres, que el cuerpo contiene de forma natural, pero que cuando los
producimos en exceso, normalmente al sufrir estrés o ser objeto de los
perjudiciales efectos de la polucion, pueden dafar una gran cantidad
de células cerebrales, ademas de otras partes del cuerpo.

Otro buen consejo prdctico es comer en abundancia pescado
azul. Ls tan importante para la salud de nuestra mente que a menu-
do recibe el sobrenombre de «alimento para ¢l cerebro». El pescado
azul contiene dcido [6lico y varios dcidos grasos esenciales, todos vi-
tales para cl desarrollo y el funcionamiento del cerebro y el sistema
nervioso. Intenta incluir el pescado en tu dieta al menos dos veces a
la semana. Otras fuentes de proteinas, como la carne blanca, los pro-
ductos lacteos y el tofu, ejercen unos efectos similares para desarro-

llar la memoria, aunque no sean tan pronunciados.

T oracton debe
centrarse en lener
e nrenle sani

€N HN CHerpo sanao.

Juvenal
Hacia 60-hacia 130
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En cuanto he

reconocide el sabor

del pedazo de
magdalena
impregnado con la
receta de flores de
[imero quee ni lia
solia ofrecerme...
ha surgido en mi
menle, como el
decorado de un
teatro, la vieja
casa gris de la
calle donde estaba

su habitacion.

Marcel Proust
1871=1%922
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La memoria vy los sentidos

In(‘ur[mmr los cinco sentidos a cualquier técnica para desarrollar la
memoria que preliramos nos ayudara a memorizar y recordar. Su-
pongamos que una de las (écnicas que usamos implica imaginar un
arbol. Al evocarlo con la mente, cuanto mas realista sea la imagen,
mas retendremos el recuerdo. A un nivel mas simple, podemos evo-
car simplemente la imagen bidimensional de un arbol. Pero si en lu-
gar de ello imaginamos un frondoso roble con una ligera brisa sil-
bando entre sus hojas, y el aroma veraniego flotando por los
alrededores, nos producirda una impresion mas profunda. También
nos permitira hacer mds asociaciones con cualquier dato que desee-
mos almacenar junto al del drbol.

Por lo general, los sentidos que mas nos ayudan a recordar son la
vista, el oido y ¢l olfato. La vista es el sentido inlerpretativo basico y
resulta crucial para movernos. El sonido es el medio principal con el
cual nos comunicamos con los demads. Tanto las imdgenes como el
sonido juegan un papel muy importante para memorizar palabras y
numeros, que de otro modo pueden tener una cualidad abstractla di-
ficil de aprehender. Los olores v sabores son unas pistas muy pode-
rosas para la memoria, probablemente porque los sentidos que los
captan fueron en el pasado muy importantes para la supervivencia.
El centro olfativo rodea el drea del tdlamo del bulbo raquideo v co-
necta directamente con las neuronas de la corteza cerebral, creando
un camino directo a la reserva d(‘ nuestra memoria. De ahi que un
olor pueda transportarnos instanténeamente a un incidente muy
emolivo del pasado, o hacernos recordar intensamente a una perso-
na. Dedica un poco de tiempo intentando reconocer los olores que
lengan un significado especial para L. Considéralo un ejercicio para
sintonizar con los sentidos concebido para que tu mente sea mas re-

cepliva a todo cuanto experimentas, y lu memoria mejorard.
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Il caleidoscopio de la memoria

EJERCICICY 7

A o
o5 ." N i
qa et g ; ? E

Con demasiada frecuencia dependemos solo de la vista al evocar algo en
nuestra mente. Esle ejercicio de visualizacion tiene por objetivo ayudarte a
valorar la importancia de los otros sentidos. Al mismo tiempo, ensancha la
imaginacion de un modo que favorece la practica de las técnicas para desa-

rrollar la memoria.

[. Cierra los ojos e imagina un objeto complejo pero fdcil de reconocer, cormo un caba
Ho de carreras y el yoquey. Visualiza el caballo y su jinete con tedo detalle en fur ima-
ginacion, el colorido de la cazadora del jinete, los arneses y la silla, la noble y orgullo-

sa expresion del caballo y el rostro del yoquey sombreado por la visera de su gorra.

2. Al mismo liempo, piensa en los aspeclos del tacto, sonido, olor y sabor asociados
con la imagen. Para el tacto puedes imaginar la sedosa textura de la cazadora del yo-
quey, el cepillado y suave pelaje del caballo, la dspera crin; para el sonido, el ruido de
los cascos al galopar y los grilos de dnimo de la mulfitud; para el olor, el cuero y el su-
dor; para ¢l sabor, quizd el terron de azucar que recibe el caballo antes de la carrera

(percibe, al mismo tiempo, la lengua del caballo sorbiendo el terrén entre tus dedos).

3. Solo es un ejemplo escogido al azar. Piensa ahora en otras imdgences fdaciles de reco-
nocer y haz lo misno. No importa si al principio te parece gque uno o dos de los senti-
dos 1o son importanles respecto a la imagen, ya que acabards descubriendo como pue-

des introducirlos, aunqgue fengas que recurrir a imaginaciones surrealislas.
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Cnando las suaves
nolas se
desvanecen, la
miusica sigue
perdurando en la

nemoria.

Percy Shelley
1821
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La memoria y la musica

Mut.:ha.‘; personas prefieren leer o estudiar en silencio, mientras
que otras son partidarias de escuchar algian tipo de musica de fon-
do. Aunque podamos creer que la musica (en especial el ritmo del
rock) es adversa a la concentracion, se ha demostrado que en algu-
nas circunstancias puede crear una atmésfera que favorece la con-
centracion mental. En las anos sesenta, el psicologo bulgaro Georgi
Lozanov descubrit en un experimento que al escuchar la pausada
musica barroca, algunas personas aprendian con mucha mas rapi-
dez que otras que lo hacian en silencio o con el acompafiamiento de
cualquier otro género musical. Este hecho, junto con olras investiga-
ciones cientificas, ha demostrado que la musica idénea para apren-
der (y para recordar bien) tiene el ritmo lento y relajante de un com-
pas por segundo.

Pucdes probarlo personalmente: intenta memorizar una lista al
azar de 15 nimeros mientras escuchas una musica lenta compuesta
por Handel, Bach o Vivaldi. Intenta después memorizar otra lista de
15 nimeros en silencio y compara los resultados de ambas pruebas.
El experimento es rudimentario, ya que hay otros muchos factores
que influyen en la cantidad de datos que puedes recordar con exac-
litud, pero lendrds una agradable sorpresa al descubrir que por lo
visto la musica favorece la capacidad de recordar.

Sin embargo, el ritmo no es el tnico aspecto de la musica que es
relevante en este sentido. Se ha descubierto que los sonidos de alta
[recuencia estimulan la actividad eléctrica en el cerebro, aumentan la
atencion y crean un estado mental idoneo para almacenar informa-
cion. En-cambio, los sonidos de baja frecuencia tienden a hacernos
sentir aletargados v nos sumen en un estado que no propicia la me-

maorizacion.
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Organiza un concierfo para memorizar

EJERCICIO 8

Esle ejercicio te ayudard a elegir la musica que (e resulte mds idonea para
memorizar. Ten presentes los puntos sobre el ritmo y el tono que no favore-

cen la retencion.

1. Busca en tu coleccion de muisica y pon varias piezas con un ritmo lento y relajante
que te hagan sentirte a guslo. Quizd haya algunas piezas que asocias con una situa-

cién agradable del pasado.

2. Elige tres piezas en particular como la base de lu reperforio para memorizar. Lo ideal
serfa que fueran piezas que le inspiren a fundirter con la musica, disfrutando con la ar-
monia de los instrumentos. Siempre que no le distraigas con las palabras, piedes también
poner miisica vocal. Cada pieza debe durar al menos cinco minutos. La rmisica cldsica
hindii puede ser particularmente relajante, al igual que los cantos gregorianos. Depende

de lo que prefieras. Graba tus fres piezas predilectas, una después de ofra, en un casele.

3. Comprueba la eficacia de la nuisica que hayas elegido con unos experimentos com-
parativos: por ejemplo, memoriza listas de miimeros aleatorios, nombres de calles del
listin telefonico, o el orden de las cartas mezcladas de una baraja. Averigua la relativa

eficacia de cada pieza compardndola con las otras dos y, ademds, con el silencio.
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La funcidn nids
elevada de la
mienie es la de

Mensajera.

3. H. Lawrence
[885-193(0)

&8

El arte de recordar

En las pdginas anteriores se han visto los faclores esenciales que
debemos conocer si deseamos fortalecer nuestra habilidad para me-
morizar, factores que forman la base de las técnicas y sistemas para

desarrollar la memoria que se describirdn en el siguiente capitulo.

También se ha visto como podemos propiciar el contexto adecuado

para una memorizacion eficaz, en particular, los aspectos relaciona-
dos con la salud y, de un modo mds experimental, con el uso de la
musica. Ahora, en esla vision general de los principios fundamenta-
les, es el momento idoneo para trasladar el énfasis a la Gltima fase
del proceso retentivo: el hecho de recordar,

Nuestro cercbro retiene mucha mas informacion de la que nun-
ca podriamos obtener en un momento dado. Sin embargo, nuestros
recuerdos de nada sirven si contintian encerrados en algiin recove-
co neurologico interior. Para tener una buena memoria, necesitamos
ser capaces de recuperar la informacion cuando lo deseemos, en es-
pecial la que hemos archivado siendo conscientes de ello en nuestro
almacén mental.

En primer lugar, nuestra capacidad para recuperar los recuerdos
depende mucho de como los hayamos organizado y almacenado. Si
un recuerdo se ha almacenado con desgana, sin la debida concentra-
cion, 0 no se ha repasado (véase p. 81), es muy posible que se desva-
nezea. O si se ha archivado incorrectamente, asegurandolo quizd con
una asociacion ineficaz, al igua['quu cualquier articulo guardado de
manera indebida, tal vez nos cueste encontrarlo. El arte de recordar
es la habilidad que nos permite establecer ¢l vinculo o los vinculos
adecuados que nos conducen a los recuerdos que deseamos evocar.

Recordar es un proceso estralégico. Iniciamos nuestra busqueda
mental no al azar, sino de manera ldgica. No obstante, a pesar de uti-

lizar la parte izquierda y logica del cerebro para buscar a través de
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una secuencia de opciones, la parte derecha también trabaja a nivel
subliminal (a menudo haciendo asociaciones sensuales y emolivas)
para ayudarnos a completar el proceso de recordar con ¢éxilo. Por
cjemplo, si intentamos recordar el nombre de una ciudad que hemos
visitado el verano pasado, podemos, en primer lugar, intentar recu-
perar el aspecto o el sonido del nombre, v si no lo logramos, probar
otros medios logicos de resolver el problema: las «avenidas» que cree-
mos que puedan conducirnos a la respuesta. De modo ‘que inlenta-
mos recordar cuando fuimos, con quién y como viajamos hasta el
lugar. Sin embargo, es posible que la l6gica no sea suficiente. Mien-
lras seguimos una promeltedora avenida, vamos también recordan-
do aspeclos «crealivos» del acontecimiento: la primera vista de la
ciudad que contemplamos desde la calle, ¢l aroma de los limoneros,
cl sonido del canto de los grillos. Y de algtin modo, en medio de es-
las impresiones evocadas a propasito, aparecerd ¢l nombre de re-

pente del fondo de nuestra memoria, una experiencia a la que esla-
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Los recierdos
pueden escapar a la
accion de la
voluntad, pueden
dormir duranle
larga tienpo, pero
si los agila la
influencia
adecuada, aungue
ésta sea lan leve
como unea sonibr,
surgen vividos y en
foda su infensidad,
con sus elententos
perfeclanente
ubicados,

John Muir
1916

20

mos acostumbrados. Podemos incluso ignorar qué pista o combina-
cion de pistas han sido las responsables de este éxito.

Visitar de nuevo una asociacion a proposilo para evocar un re-
cuerdo no es un proceso distinto. Al comienzo de este capitulo (p. 72)
se ha descrito como recordar el nombre de Horacio Washinglon aso-
ciandolo con el poeta y la ciudad. Al pensar en este personaje, qui-
za lo primero que nos pase por la cabeza sea la imagen de la ciudad
de Washington, D. C, y después en un flash, puede que recordemos
¢l vinculo cldsico (el poeta clasico Horacio con la arquitectura neo-
clasica), el cual desencadena el nombre, que se revela en la mente
acompanado del silencioso grito de «ieurckal». Dada la forma en que
¢l recuerdo surge de repente a la luz de la conciencia épor qué, po-
demos preguntarnos, hemos tenido que ir a través del engorro de
lortuosas asociaciones? La respuesla es que el nombre de Horacio
Washinglon no significaba nada para nosotros: no posefa ninguna
asociacion intrinseca, de modo que teniamos muy pocas posibilida-
des de recordarlo sin una ayuda artificial. Pero tan pronto como te-
jemos una red de asociaciones en torno al nombre, se une a los
arraigados elementos de nuestra memoria. Y éstos se habian ya ga-
nado un lugar en el banco de la memoria. Mientras buscamos en la
mente la respuesta, han actuado en una rapida sucesion de aconte-
cimientos mentales, como una hilera de pasaderas que nos condu-
cen a un punto que sélo hemos visitado en una ocasion. Por un ca-
mino conocido llegamos a un lugar desconocido.

Otro aspecto del recordar es que el todo puede evocarse por me-
dio de un fragmento. Por e¢jemplo, si intentamos recordar el nombre
de la caudad de Samarcanda, podemos recordar que tiene cuatro «a»,
Al recordar las cuatro «a», es probable que descubramos que

el resto viene a la mente automaticamente,
El entorno en el que aprendemos o experimentamos
algo puede ser lambién una eficaz pista para evocar un recuer-
do. Los psicologos llaman a este fenémeno «memoria dependiente

del contexto». Cuando en un experimento se dio a los submarinistas
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un malterial para que lo apren-
dieran mientras estaban bajo ¢l
agua, pudieron recordar la infor-
macion de un modo mucho mds
completo en la siguiente inmer-
sion que en tierra firme,

Cuando una vision, un sonido
o un olor desencadenan inespera-
damente recuerdos que parecian
olvidados, esle efecto se denomi-
na «recuerdo sorpresa fortuito».
Este tipo de recuerdo inesperado
indica que podriamos volver a
descubrir muchos otros si encon-
trasemos los desencadenantes ade-

cuados que los hicieran aflorar a

la conciencia,
La mayoria hemos experimentado el hecho de intentar en

vano cvocar un recuerdo, usando todas las pistas que se nos

ocurren, para acabar descubriendo que la respuesta —quiza
< ¢l nombre olvidado de un politico o el titulo de una pelicula—
su rge- en la mente mucho mas tarde, cuando menos lo esperdbamos.
Al afrontar un reto dificil, nuestro cerebro tiene que buscar a lravés
de la gran variedad de pistas y asociaciones de toda una vida, y a ve-
ces, al fijarnos en otra cosa, nuestro sistema de circuitos mental reci-
be el tiempo necesario para realizar su sinuosa busqueda sin experi-
menlar la resistencia de nuestra frustracion, y esto puede sei todo
cuanto necesitamos para que aparezca la informacion correc-

la. Cuando empieces a ejercitar la memoria, intenta lener

presente que inicias la formalizacion de un proceso que el ce-
rebro ha estado haciendo por si solo durante toda la vida. Para
dominar el arte de recordar se necesita una paciente confianza,

unida con el conocimiento de que no podemos forzar las respuestas.
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CAPITULC CUATRO

LA MEMORIA CON
UN MAPA

Descubrir las técnicas
para desarrollar la memoria

n el capitulo anterior se han analizado los principios ba-
E sicos subyacentes en las diferentes técnicas que puedes
usar para ayudar a tu memoria a ser mas cficaz, en especial,
las de la imaginacion, la asociacién vy la localizacién. Ahora ha
llegado el momento de explicar las técnicas. Algunos de los
modos de enfocarlas que se describiran en las paginas si-
guientes proceden de métodos de la antigiiedad adaptados a
las necesidades modernas; otros son de mi propia cosecha vy
me han ayudado a obtener un gran éxito en los diversos
Campeonatos Mundiales de Memoria; y otros pertenecen al
corpus del «conocimiento popular» moderno, basandose
extensamente en el sentido comuin. Considera este capitulo
como un juego de herramientas basico. Quiza encuentres que
algunas de las herramientas son mads fdciles de usar que otras.
5in duda habra aspectos de ellas que desearas modificar para
que sean mds de tu gusto v se adapten a tus objetivos, como
¢l pintor que crea sus propias mezclas. Espero que cualquiera
pueda encontrar algo que le sea de utilidad, y te deseo éxito
y que hagas grandes descubrimientos a medida que despier-

tes el poder latente de tu brillante mente.
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La mnemotecnia

La palabra mnemoltecnia se deriva del término griego mnemon, que
significa «consciente», y ha originado también ¢l nombre de Mne-
mosina, diosa griega de la memoria. La mnemolecnia es simplemen-
le un método que nos ayuda a recordar algo.

Aunque en sentido estricto el término se aplique a cualquier tée-
nica para desarrollar la memoria, suele usarse para designar en con-
creto las téenicas basadas en palabras, en especial las de los acroni-
mos o versos. Sin embargo, la mnemotecnia basada en las palabras
no goza de la aprobacion universal. Muchos eruditos la califican de
cjercicios indtiles de juegos de palabras, de cancioncillas triviales
para loros que quicren s6lo repetir un hecho en lugar de entender-
lo. Algunos métodos mnemolécnicos son mas bien lentos de desci-
frar. No obslante, creo que si alguno nos ayuda a recordar la infor-
macion adecuada en el momento adecuado, y nos da la gran
posibilidad de triunfar, no hay nada malo en utilizarlo.

Un acréonimo es una palabra formada con las letras iniciales de las

palabras que quieres recordar: Por ejemplo, ¢l acrénimo HOMES

(que significa «casas» en inglés, puede recordarte los nombres de
los cinco grandes lagos de Estados Unidos: Hurdn, Ontario, Mi-
chigan, Erie y Superior. Pero si deseas recordarlos por el orden de
tamano (empezando por el mas grande), puedes utilizar el acré-

nimo ampliado de: Sargento Mayor Hipnotiza Excepcional Oso.
La eficacia de estas técnicas depende, en primer lugar, de tu
capacidad natural para recordar el acronimo o los nombres
que ellas crean. Sin embargo, si te preocupas de hacer algunas:
asociaciones, ayudaris a tu cerebro a visualizar de forma crea-
liva y a asimilar fdcilmente una lista de datos. De modo que la
proxima vez que necesites recordar los grandes lagos estadouniden-

ses, puedes evocar en tu mente la imagen de, pongamos por caso, (u
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casa en la orilla de un lago, para poder recordar el acronimo
HOMES. O si tienes que recordar los lagos por el orden de
tamano, puedes pensar en la impactante imagen del sargen-
lo mayor hipnotizando a un enorme oso mientras da un pa-

sco ¢n barca por el lago.

El ritmo puede ser un medio eficaz de grabar la informa-

LA MNEMOTECNIA

cion en la memoria. De ahi que haya lantos métodos mnemotéeni-

cos basados en palabras en forma de versos. dComo recuerdas la

cantidad de dias que tiene cada mes? Muchas personas ulilizan el

ritmo: «Ireinta dias tiene noviembre, con abril, junio y setiembre».

1 a - !
Una de las rimas mis «sonoras» que nos ayudan a recordar que tan-

lo Isabel de Castilla como Fernando de Aragdn jugaron un papel im-

portante en la historia de Espana es: «lanto monta, monla tanto Isa-

bel como Fernando».

El lenguaje en los niimeros

“En las matemidticas, para recor-
dar el orden del caleulo de
complejas ecuaciones, puedes
iventarte cualquier frase. Por
ejemplo, las iniciales de: «Pien-
sa Menos Duerme Sin Ron-
cars, indican Paréntesis,
Multiplicar, Dividir, Su-

mar, Restar,

Estos sencillos recursos
mnemoléenicos  basados
en palabras pueden también
utilizarse para recordar una se-
cuencia numerica. Intenta crear
tu propio recurso mnemotéeni-
co para recordar los cinco pri-
meros nameros decimales de
pi (5,14159). Puedes usar, como

mucha gente que memoriza, el
método mnemoltéenico de cons-
truir una frase con palabras que
tengan la misma cantidad de le-
tras que cada namero de la se-
cuencia. Por ejemplo, en
la frase <Y gano o lengo
capacidad... (para recordar
pik», la cantidad de letras
que liene cada palabra de
la frase anterior al parénte-

sis es de 14159.

Este sistema puede ser lento
cuando tienes que recordar la
informacion pero, como sucede
con todos los métodos mne-
moléenicos, si funciona vale la
pena ulilizarlo.
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Los ganchos mentales

Paru impedir que desaparezcan los recuerdos almacenados —los

datos memorizados de manera consciente a través del proceso de asi-

milar y recordar— es muy Gtil emplear un sistema para asegurarlos
en la mente y fijarlos en un lugar. Uno de los métodos mas seguros
depende concretamente de la asociacion, pero también utiliza la ima-
ginacion y la localizacion (en su forma mas rudimentaria). Vincula-
mos mentalmente un dato de informacion con un «punto destacado»
que podamos localizar facilmente en la mente, una y otra vez. Sirve
como un gancho mental o un apartado de correos: podemaos volver a
visitarlos siempre que queramos. Pero este método plantea dos pre-
guntas: icomo podemos estar seguros de recordar el punto destaca-
do? y écomo podemos utilizar el método para recordar una serie de
dalos, como una lista de nombres o una secuencia de puntos impor-
tantes que debemos exponer en una conferencia o una entrevista?

Estas preguntas, en cierlo sentido, tienen la misma respuesta. Si
imaginamos no solo una, sino una serie o un sistema de ganchos, las
relaciones que guardan entre si ayudardn a que cada uno se
grabe en nuestra mente. Para hacerte una idea de ello piensa
¢n un pajaro, un avion y un bumeran: para recordar estas tres
cosas es ufil tener en cuenta que el aire es el elemento natu-
ral de todas. Una serie o un sistema de ganchos aporta un
contexto a sus componenles, y ¢ste ayuda a que se vuelvan
mads memorables. Si recordamos tres cosas de cuatro, la cuar-.
la serd mds facil de evocar si guarda relacion con las otras tres.

Un sistema de ganchos mentales puede, en teoria, incluir
cualquier cantidad de elementos, aunque la cantidad en sf
misma lambi¢n puede ser memorable, de modo que es pre-
ferible que se trate de un nimero par: 10 es un nimero ma-

nejable; 20 no es un numero imposible,




L3S GANCHOS MENTALES

El teclado de diez notas del bosque para memorizar

EJERCICIO @

1. arbol 6. CieTvo
2. raices - 7. serpiente
2 o ML ;
3. hoja - 8. pajaro carpintero
: Py
L R Sl ;
4. flor i - 9. mariposa
5. baya . _%ﬁ B T 10. hormiga

- El teclado del bosque para memorizar se compone de diez elementos que si-

suen un orden logico; cada serie de cinco se ha ordenado segun el lamano.

I. Memoriza el teclado visualizando cada secuencia. Una ayuda: cada serie de cinco se
inicia con el elemento mds grande y finaliza con el mds pequeiio (del drbol a la baya; del
cierve a la hormiga); las plantas y los animales son fdciles de recordar porque constifu-

yen una sencilla serie de diez pistas, y estdn relacionadas entre st por el elenienio bosque.

2, Como ejemplo, uliliza este teclado para memorizar los diez primeros libros del An-
liguo Testamento por orden: Génesis, Exodo, Levilico, Niimeros, Deuleronomio, Josué,
Los Jueces, Ruth, Samuel 1, Samuel 2. El darbol puede sugerirte un drbol genealdgico
moslrdndote la génesis de fu familia; las raices se extienden bajo el suelo, como si fue-
ran un éxodo del propio drbol; para recordar el nombre de Levilico puedes pensar en

una hoja devitandos en medio de una suave brisa; etcélera.
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Fl método de la historia

Mrmurimr a través de crear una historia nos ofrece una gozosa

oporlunidad de ensanchar la imaginacion. Si picnsas en el pasado,

probablemente recuerdes muchas historias que te contaron de nino,
quiza porque eran sensacionales, llenas de colorido, suspense v

amenidad; v cuando [as oiste te parecieron muy inleresantes.

Ln el sistema de los ganchos ¢stos se prescleccionan, pero en el
mctodo de la historia el relato se elabora tomando como base los
clementos que necesitamos recordar. Para utilizar este método, com-
ponemos una historia hecha a medida con la lista de elementos o
aconfecimientos que deseamos memorizar, Creamos una nucva his-
loria para cada nueva lisla, v s memorable porque usamos la ima-
ginacion para enfatizar, exagerar y elaborar la narracion tal como un
buen cuentista haria.

Tanto si vinculamos datos que guardan una relacion intrinseca
(como las capitales de los paises europeos o los reyes y reinas de Es-
panial, como datos que no guardan ninguna relacion entre si (como
en el ejercicio de la pagina siguiente), los principios son los mismos.
Los vinculos formados entre los datos deben ser o suflicientemente
interesantes para alraer nuestra atencion, un vinculo aburrido no se
retendrd en la memoria. Para que scan interesantes emplea el recur-
so de crear escenas surrealistas, con movimiento y color, Por ejem-
plo, si los dos primeros articulos de una lista son una «emochila» v un
«anillo de brillantes», puedes vincularlos del siguiente modo: «Me
puse a buscar en mi sucia mochila ¢l deslumbrante anillo de bri-
llantes». Intenta no cometer el error de creer que recordaras ciertos
datos sin adornarlos: al hacer que sean mds vividos y visualizarlos
con mds precision, lo cual incluye imaginar (‘LlaIJ¢|LJ§L'r sonido que
emiltan o olor que despidan, los consolidards en tu mente.

Sioun dato e cuesta de visualizar, como puede ser que te ocurra
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Crea una cadena para memorizar

EJERCICIO 10

Utiliza este ¢jercicio para crear vinculos mentales mds eficaces. La habilidad

adquirida te ayudard a sacar el maximo provecho del método de la historia.

I. Utiliza esta lista de palabras: mantequilla, cocodrilo, teléfono, gasolina, fijeras, pan-
talones, nieve, gafo, piano, maleta. Piensa en un vinculo que conecte la mantequilla con
¢l cocodrilo. No olvides ulilizar parles de palabras si te resulla mads facil tquizd resulte
mds memorable pensar en wna tableta de mantequilla dendro de un bello recipiente de

imadera de coco, que en uit cocodrilo comiéndose la mantequilla; véase p. 100),

2. Después de hacer el primer vinculo, piensa en el contexto en que lo has situado.
éCudl es el escenario? Si has relacionado la mantequilla con el recipiente de madera de
coco, debes imaginarte la escena en la cocina. Al situar el resto de los objetos en el mis-

no lugar, los vinculos serdn mds mentorables porque tienen el nexo comtin del lugar.

3. Contintta vinculando las palabras. St alguna le resulla dificil de visualizar en el
conlexlo, piensa en los detalles de la escena. Por ejemiplo, la aiever podria aparecer en
una postal colgada del tablon de anuncios de la cocinague nivestra una monlana cu-

bierta de nieve; o el congelador de lu nevera podria estar leno de amiever helada.

4. Cuando ferntines, espera media lora. Luego, sin mirar esta pagina, inlenta recor-
dar todos los elementos uiilizando los vinculos creados. Andtalos en un papel y des

pués descitbre la pagina para comprobar cudnios has recordado.
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si lienes que memorizar, pongamos por caso, las capitales de los pai-
scs curopeos, puedes probar el sistema de la «particion de palabras»,
cn el que tomas la primera silaba principal o las primeras del nom-
bre del dato v formas el vinculo necesario ultilizando otra palabra
que contenga alguna de sus silabas. Por ejemplo, si tienes que rela-
cionar el pais de Estonia con Tallinn, su capital, podrias imaginar a
lu amiga Ester comiéndose un plato de tallarines.

Lste ejemplo se basa en palabras, pero también puedes seguir un
sislema basado en imdagenes, en el que se otorga a los datos que de-
seamos recordar una forma visual simbolica. Supongamos que que-
remos recordar los signos del zodiaco en su orden celeste. En primer
lugar, nos [ijjaremos en los signos y en sus simbolos porque estos al-
limos resultan de inmediato mds memorables (v mds visuales) que
los nombres (Aries el carnero, Tauro el toro, Géminis los gemelos, el-
cétera). Después empezaremos a elaborar una historia con la imagen
de un carnero. Recuerda que las mejores historias tienen un princi-
pio, un intermedio y un final, v estan llenas de suspense y accion. In-
lenta ser lo mas creativo posible; si te sirve de ayuda relata el cuen-
lo en voz alla a un publico imaginario, y utiliza el ritmo vy ¢l lono
para animar la historia. Puedes imaginar que estds de pie en una lla-
nura que se extiende hasta la lejania. De repente, a lo lejos, aparece
un carnero que se abalanza a gran velocidad sobre ti. Cuando estis
a punto de apartarte, oyes el atronador ritmo de unos cascos y des-
cubres que el carnero estd huyendo de la embestida de un toro.
Cuando el toro aparcce en el horizonte, arrojando furiosamente el
resuello en el aire, ves sobre su lomo a dos pequefias figuras, los ge-
melos que gritan pidiendo ayuda... etcélera.

Ahora intenta hacer el ejercicio de la pagina 99 para aprender a
[ormar vinculos con una lista de datos sin ninguna relacion, y des-

pués a la inversa, con una serie de datos relacionados.
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Teje un hechizo narrativo

EIERCICION 11

Crear una historia es un acto personal, pero el relato debe seguir una se-
cuencia de acontecimientos que puedas imaginar vividamente. Intenta crear
uno que te ayude a recordar el orden de los planctas. Adapta este método

para memorizar cualquier otro tipo de informacion.

1. La secuencia de los planelas es Mercurio, Venus, la Tierra, Marte, Jiipiter, Saturno,
Urano, Neptuno y Plutén. Visualiza cada uno con una forma asociada a su nombre:

Mercurio podria ser un fermdmetro; Venus, una bella mujer, como la diosa.

2. Piensa en el escenario para tu historia. (Ocurrird en el espacio o en la Tierra? Si se
desarrolla en la Tierra éen qué lugar? Imagina la escena con lodo detalle. (Cmo es el
paisaje? ¢éHay gente por los alrededores? (Qué tiempo hace? (Qué ruidos se oyen? Em-

pieza a tejer el relato de la escena. éQué papel tendrd el primer planeta?

3. Incluye, por orden, a los planelas restantes. S¢ crealivo. Un planela representa un

personaje (¢Venus?); otro, un lugar (la Tierra?); otro, un animal (GPlutén?).

4. Cuando hayas terminado la historia, espera una hora y ponie a prueba. Al ufili-
zarla como guia, ipuedes recordar los planetas por orden? éLos vinculos que has Jor-

mado eran demasiado débiles? En tal caso, cambialos.
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El método del itinerario

E] mdcétodo del itinerario combina el método de los ganchos con el
de la historia. Los dos ultimos utilizan sélo dos de los tres ingre-
dientes lundamenlales para memorizar: la imaginacion y la aso-
ciacion. En cambio, el método del itinerario lleva las cosas un poco
mdas lejos v utiliza también el de la localizacion. Por este motivo
creo que el método del itinerario es la téenica mnemotécnica mds
poderosa de todas.

El método se basa en un itinerario mental planificado de ante-
mano a lo largo del cual hay un ndmero establecido de tramos que
actan asegurando los datos que necesitamos memorizar, Cuando
un recuerdo se fija mediante la asociacion siguiendo el método de
los ganchos, siempre existe el peligro de que el vinculo sea dema-
siado débil para poder evocarlo enseguida. En cambio, con el mé-
lodo del itinerario los eslabones de la cadena son mucho mas fuer-
les porque los tramos del itinerario estan vinculados por la
geogralia del itinerario determinado de antemano, vy cada dato que
debemos recordar se «fija» en un determinado punto destacado del
camino. !

Soy un enlusiasta del goll, vy a menudo oigo que los olros

gollistas del club emplean el método del itinerario sin si-
quicra saberlo, al relatar con pelos y senales sus jugadas.
- Recuerdan perfectamente cada hoyo: qué palos eligie-

ron ellos y sus adversarios;, cudntas veces tuvieron que
golpear la bola, la puntuacion recibida, eteétera. Lo que
recuerdan es una complejisima lista de datos numéricos,
De repenle, cada jugador de golf del club tiene una me-
moria fantdstica, épor qué? Porque ulilizan el método del
— itinerario. Cada golfista ha utilizado una ruta mental que

consiste en 18 tramos alrededor del campo de golf. En cada tramo
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ha emplazado hechos concretos de su juego. Al rememorar men-
talmente los pasos dados, los golfistas recuerdan, a través de la aso-
ciacion, los detalles que han ido almacenando a lo largo del itine-
rario.

Quizd pensemos que nada hay de sorprendente en la facilidad
con que almacenan la informacion, y en muchos sentidos tendrfa-
mos razon. Es totalmente logico. Todos utilizamos el método del iti-
nerario de vez en cuando, independientemente de que intentemos
recordar una vuelta de golf o el lugar del supermercado donde es-
tdn los huevos. Cuando los datos se encuentran en el contexto de
un itinerario, es obvio que al «recorrerlo» mentalmente obtendre-
mos los dalos que necesitamos. Sin embargo, he llegado a la con-

clasion de que podemos colocar a lo largo del mismo itinerario da-

tos que no guarden ninguna relacion (digamos que en el campo de

goll o ¢l supermercado) y recuperarlos al recorrer el camino men-

talmente. Lo que en realidad he hecho ha sido reconocer algo que
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todos hacemos espontdneamente, vy empezar a utilizarlo con un
objetivo.

De modo que dcomo elegimos el itinerario? Cualquier camino
conocido servird, lo importante es que los tramos o puntos de re-
[erencia destaquen. Dedica ahora unos momentos a pensar en un
itinerario que hayas recorrido muchas veces: quiza el camino que
haces cada manana de casa al trabajo o el trayecto desde tu casa a
la de tus padres. Puede ser incluso uno de tu ninez, como el pasco
que dabas por el bosque o el recorrido para ir a la escuela. Quiza,
igual que vo, decidas seguir mentalmente el itinerario de tu campo
de goll preferido. Sea cual sea el itinerario elegido, visualiza cada
lramo con el mdximo detalle posible. Si eliges el camino desde tu
casa a la tienda del barrio, imagina que estds en la puerta a punto
de recorrerlo. Visualiza que atraviesas el porche, tomas el sendero
que conduce a la entrada, y luego giras a la derecha para salir a la
calle. éDelante de qué estds pasando? Imagina cada edificio o pun-
to destacado frente al que pases con el maximo detalle posible. Si
es un edificio, {qué tipo de arquitectura tiene? éQué ocurre dentro
de ¢I? 5i, por ejemplo, es una tienda, équé vende? ¢Quién es el pro-
pietario? Quizd sea una panaderia y el aroma del pan recién hecho
[lola por la calle. Intenta ver cada punto destacado de manera tri-
dimensional. {Como cambia tu perspectiva al pasar delante de cada
uno?

¢Podria cualquiera de ellos servir de tramos determinados en
los que fijas los datos que deseas memorizar? Por supuesto, cuanto
mads llamativos sean, mejor, intenta incluir tantos puntos destaca-
dos como puedas, quizd un monumento en memoria de los caidos
o una fibrica desvencijada. El nimero de tramos determinard la
cantidad de datos que puedes fijar en ese itinerario concrelo, de
modo que si tiene 24 tramos, puedes colocar 24 articulos de la lista
de la compra, 24 puntos importantes de una conferencia, o 24 per-
sonas en una habitacion. Pero al principio no esperes demasiado de

i mismo, empicza con unos diez tramos.
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Recorre el camino

EJERCICTO 12

Si al principio te cuesta recordar los datos que has ido fijando a lo largo del
itinerario, este ejercicio enlrenard tu mente a formar unas asociaciones mas

solidas invitandote a «recorrer el caminos.

1. Elige un itinerario lo suficientemente corto para poder hacerlo a pie, quizi un pa-
seo por tu parque favorito. Antes de ir; visualiza el recorrido y fija diez tramos. Podrian

ser tu banco favorito, un jardin de rosales, un parque infantil o un pequerio lago.

2. Escribe la siguiente lista en un papel: rueda, explosion, gorila, coche, alfil, ldpiz,

jaula, azul, ordenador, champdn. Llévate la lista y sal a srecorrer el caminos,

3. Cuando llegues al primer tramo, pdrate. Forma una asociacion imaginaria que
vincule éste y el primer objeto de la lista. Confintia después vineulando cada objeto con

los Iraimos reslantes.

4. Al regresar a casa recuerda el ifinerario mentalmente y piensa en los objetos que

has vineulado con cada tramo. Consulla la lisia de objelos si es necesario.

5. Haz el mismo recorrido al dia siguiente pero esta vez sin la lista. Cuando llegues a
cada tramo recuerda el objeto que has ﬁ jado en él mentalmente. Al dia siguiente, reco-

rre el itinerario sélo con u imaginacion; épuedes recordar todos los objelos?
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Para poner en praclica el método del itinerario colocamos los
arliculos que necesitamos recordar a lo largo del itinerario elegido
y visualizamos una asociacion, escena o cuadro mentalmente. Su-
pongamos que necesilas recordar una lista de aclores famosos.
¢Como situarias a cada uno de forma memorable en el punto des-
tacado idonco? Por ejemplo, Clint Lastwood podria estar apoyado
en la entrada del jardin vestido de cowboy sujetando una escopela
con el canon humeante. Cuanto mas imaginalivos sean tus parajes,
mds memorables seran. Asi que en lugar de fijar un punto de apo-
vo lan vulgar para lu estrella de cine, imagina que la entrada del
jardin se convierle en las dos puerlas de una cantina, y que cuan-
do Clint sale empujdndolas de golpe con su arrogante caminar de
cowboy, la calle queda sumida en silencio. Al terminar tu itinerario
éste eslara lleno, de un modo surrealista, de actores tal como son

haciendo sus cosas lipicas.

Por supuesto, no hay ninguna razon para recordar sélo un iti-
nerario. Yo tengo una provision de distinlos trayectos (como una
seric de cintas de video mentales), cada uno me sirve
para recordar cierto lipo de informacion: el campo de
goll, para memorizar un mazo de carlas; un camino
de mi ninez, para memorizar los nombres de la gente de
las conferencias a las que asisto. Sinecesito recordar
una lista de la compra, coloco los articulos en un itine-
rario alrededor de mi casa. Sin duda este método es
una ampliacién de la técnica romana de la «villa para
memorizarr. Del mismo modo que los romanos crea-
ban imdgenes mentales de sus hogares, pienso que el
métlodo del itinerario fanciona mejor si se desarrolla en

un lugar conocido.
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La casa como escenario para memorizar

EJERCICIO 15

Este cjercicio sirve de base para memorizar, por ejemplo, diez articulos de la

lista de la compra que se depositan en un itinerario alrededor del hogar.

L. Visualiza el interior de tu hogar. Imagina que visilas lodas las habitaciones, desde

la entrada hasta la cocina, la sala de estar, el comedor y, por iillimo, el dormitorio.

2. Eslablece diez tramos en los que colocar los arliculos que desees recordar: el espejo
del vestibulo, el freqadero de la cocina, la mesita de noche..., en el orden en que los irds

cruzando.

3. Recorre mentalmente tu hogar colocando cada uno de los siguientes articulos en el
orden correcto: queso, leche, naranjas, helado, cereales, pldtanos, pan, brécoli, pescado,
tormales. S¢ imaginativo: el queso estd colgado del vespaldo de la silla del vestibulo
como si fuera un abrigo, la leche sale del grifo del fregadero de la cocing, el tomale es

el pie de la lampara de la mesila de noche.

4. Espera ahora durante cerca de una hora, y después imagina de nuevo el itinerario.
Cuando llegues a cada rammo, debes vecordar el ariiculo gue has colocado. Y cuando va-

vas a la tienda de comestibles, recuerda el itinerario mental que has recorrido en casa.
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El sistema Dominic

Intentar recordar numeros conlleva la dificultad de que fuera de su
mundo abstracto tienen muy poco significado. Para vencer este obs-
taculo, he desarrollado el sistema DOMINIC (Descifre De los Nime-
ros Representados Mnemotécnicamente En Personajes), como un
medio para relacionar los nimeros con el estimulante y mucho mas
memorable mundo exterior. '

El nacleo del sistema DOMINIC es tu imaginacion, ya que la em-
pleas para desarrollar una forma de «ver» los nimeros como si fue-
ran imdgenes (y, de ese modo, resulta una allernativa o un comple-
mento al sistema de la forma numérica descrito en las pp. 110-111).
Las imdgenes que mds éxito tienen para este objetivo son las de per-
sonas, porque son flexibles, méviles y reactivas, elementos que el
sistema DOMINIC utiliza para ayudar a recordar.

Asf que écomo funciona el sistema? En pri-
mer lugar pienso en numeros que se asocien
aulomdlicamente con gente (al menos, para mi),
Por ejemplo, el 07 se convierte en James Bond
(que es el agente namero 007), el 10 se convier-
te en Dudley Moore (la estrella de la pelicula
10), y el 39, en Mister Memory (de la novela de
John Buchan Treinta y nueve escalones). Sin embar-
go, para los nimeros que NoO evocan una aso-
ciacion inmediata es necesario construir una
serie de pasaderas mentales para vincular el
namero con la imagen, y esto se realiza a través
de un alfabeto de 10 letras. A cada una de las ci-
fras 0,1, 2,3, 4,5, 6,7 8, 9 se le adjudica una le-

lra; para el 1 podemos usar la A, la primera le-

tra del alfabeto, para el 2 1a B, y para el 3 la C, etcétera. Pero a menudo
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b Pt

da mejor resultado mezclar vinculaciones logicas con olras ;"v;;__ o

crealivas: el 0 podemos vincularlo con la letra O por la forma que ‘%

tiene, y el 6 con la letra S porque «seis» tiene dos eses.

El siguienle paso es agrupar los nimeros en pares, que después se
utilizaran para crear las iniciales de personas. Para las unidades del 0
al 9, anadiremos un cero al principio: 01, 02, 03, etcétera. El 00 repre-
senta el propio 0. A partir de este punto, como s obvio, los nimeros
siguientes hasta el 99 ya tienen dos cifras. De modo que el 66 podria
convertirse en Stylvester) S(tallone) y el 12 en Alna) Blolena). La elec-
cion de los personajes debe ser tan diversa como sea posible. No es
necesario que te formes una imagen mental completa de cada uno,
pero es imporlante que seas capaz de asociarlos con una accion o ac-
cesorio caracteristicos suyos: Stallone, con una ametrallado-

ra; Ana Bolena, con la decapitacion. Y a través de ello empe- @

iy

zard a aparecer un vocabulario que necesitaras ir ampliando

para poder cubrir todos los nimeros del 0 al 99. Al principio

quizd te parezca una larea de enormes proporciones, pero si te fi-
jas el objetivo de crear cada semana los personajes para 20 nameros,
te sorprenderd ver la rapidez con que aprendes este nuevo lenguaje,
La clave estd en asegurarte de que las asociaciones sean obvias.

Asi que, para recordar el niimero del seguro médico (supongamos
que es el 071237} piensa en un lugar, como el consultorio de tu barrio.
Divide el niimero en pares y adjudicale las letras correspondientes (y
después los personajes y acciones) siguiendo el sistema DOMINIC: el
07 es James Bond/conduciendo velozmente un coche, el 12 se convier-
te en A(na) Blolena)/decapitacion, y el 37 en Cllaudia) S(chiffer)/desfi-
lando por la pasarela. Elabora luego una minihistoria utilizando un

sistema de persona-accidn-persona-accion. De modo que el

071237 se convierte en una escena que se desarrolla en un gﬁ,&

consultorio, donde James Bond (persona) decapita (accion) a ‘@

i

i
.
Claudia Schiffer (persona). Si te queda un niimero después de for-

mar los pares (supongamos que el niimero fuera 0712374), combina

el sistema DOMINIC con el sistema de la forma numérica.
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El sistema de la forma numérica

EI mundo moderno esta lleno de nameros que intentan

hacernos la vida mds facil. Tenemos que recordar los ni-
‘meros PIN para nueslras larjetas bancarias, los codigos
de seguridad para entrar en el edificio en el que traba-
Jamos, el nimero secrelo para programar el lelevisor e
impedir que nuestros hijos vean determinadas pelicu-
las, y para qué hablar de los nameros de teléfono de los
amigos, familiares, colegas v clientes. Si olvidamos en
casa ¢l organizador personal o la libreta de direcciones, nos
sentimos totalmente perdidos. Es el momento de reintegrar el
unico organizador personal que nunca perdemos: nuestro cerebro.
Memorizar nimeros presenta el problema de que para los que no
senlimos una gran pasion por la arimética nos inspiran muy poco. Son
eslalicos, mexpresivos e impersonales. Aparentemente se relacionan
solo con la parte logica de nuestro cerebro. Para lograr que scan mas
memorables, debemos hacerlos mas atractivos con nuestro aspecto
crealivo, debemos convertirlos en fluidos, visuales ¢ imaginativos.
Uno de los métodos mas populares es el sistema de la forma nu-
mérica, en el que cada ndmero, incluyendo el 0 y el 9 se convierle en
un objeto concreto relacionado con su forma numérica. Por ejemplo, el
0 (cero) podria verse como un anillo de oro o una pelota de fttbol; ¢l
1 podria ser una vela o un lipiz; el 2, un cisne o una serpiente; el 3,
unos labios de perfil o unas esposas; el 4, un velero navegando o una
bandera; el 5, un caballito de mar o un .Eli‘t?.Ll{‘]{},' el 6, la trompa de un
clefante 0 un palo de goll; el 7 un bumerdn o un trampolin; el 8, un
Muficco de nieve o un reloj de arena; y el 9, un globo atado a un cor-
del. Puedes elegir tus propias asociaciones, intenta que sean relevantes
en lu vida incuyendo objetos de tus aficiones favorilas, eleélera.

Despucs de haber hecho las asociaciones, podemos crear histo-
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rias para recordar las secuencias numéricas. Por ejemplo, si el nime-
ro secreto de tu tarjeta bancaria es el 4291, podrias imaginar que
para llegar al banco tienes que navegar (4) por un rio, pasar por de-

lante de un cisne (2), que sujeta con el pico un cordel al final del cual

hay un globo (9). Al otro extremo del cordel esta atado un lapiz (1),

que coges para lirmar con lu nombre,

Para secuencias mas largas, intenta utilizar el método del ilin'{frra—
rio (véanse pp. 102-107) combinado con el sistema de la forma nu-
- mérica. Asi que si los tres primeros nameros de una secuencia de 12
son ¢l 8, el 0y el 3, y el itinerario elegido es el campo de goll, pode-
mos imaginar que en el primer tee (el primer tramo del itinerario) hay
un muneco de nieve; que en el fondo del cilindro metalico del primer

hoyo (segundo tramo) brilla un anillo de oro; que en el siguiente tee

(tercer tramo), un golfista esposado inlenta golpear una bola, elc

A legar aqui,
al murdo de lns
nulendlicas,
nos enconlranis
enlre procesos gque
algunos ven como
la s inhumana
de las actividades
himanas y lo

s alejado
* de la poesia.
Sin fruba'rg{_{; aguel

~es donde el artisla

- liene mds
posibilidades de
desarrollar su

'iumginm‘fdit.

Havelock Ellis
1925
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Los Mapas Mentales

Lu&; Mapas Mentales fueron inventados por Tony Buzan, que ha es-
crito o ha sido coautor de 80 best-s¢llers sobre el cerebro y el apren-
dizaje, y es ademas colundador de la Olimpiada de Deportes Menta-
les. Un-Mapa Mental puede verse como una representacion fisica de
la Informacion que debe retenerse en la memoria, al igual que el
método del itinerario es una representacién mental. Son ayudas efi-
cacisimas para grabar y relener los datos porque condensan los te-
mas a sus punlos bdsicos y te ofrecen un resumen del conocimiento
[undamental que puedes retener mentalmente. Todo cuanto necesi-
tas es una hoja de papel y varios lipices de colores.

Un Mapa Mental puede imaginarse como una vision panorami-
ca de un arbol cuyas ramas no crecen hacia arriba, sino hacia los la-
dos del tronco. Tiene una imagen central que representa el tema del
mapa. Las lineas (denominadas «ramas») se dibujan irradiando del
ronco central y cada una representa un tema principal. Lo ideal se-
ria dibujar cada linea con un color distinto. Cada lema se represen-
ta con un esbozo a modo de etiqueta que indica el contenido de la
rama perlinente. Ademas, naciendo de las ramas principales, se di-
bujan unas lineas (ramas secundarias) adicionales en las que se es-
criben palabras clave (0 se representan pictéricamente) para indicar
la informacion relacionada con ellas. Lo ideal serfa que todas las li-
neas que nacen de una rama principal tuvieran el mismo color, para
que los grupos de informacion pudieran reconocerse al instante. Las

lineas se van ramificando, volviéndose mds pequenas y aumentan-

do los detalles especificos que hay anolados en ellas.

Para crear, por ejemplo, un Mapa Mental de este libro, coge
una hoja grande de papel y empieza con una imagen central,
Puedes dibujar una cabeza v etiquelarla como «Memorias. Cada

rama solo debe tener una palabra o frase clave, por ejemplo, «Histo-
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ria» 0 «Cerebro», y ha de ser de distinto color. Dibuja imdgenes sim-
balicas a lo largo de ellas para que sirvan de ayudas para memori-
zar. Naciendo de cada rama principal, dibuja ramas secundarias y
etiquétalas con los lemas adecuados, por ejemplo, «Narradores de
historias» y «Griegos» procedentes de la rama de «Hisloria». Si se le
ocurre un pensamiento asociado, andtalo y dibuja una linea que
nazca de la rama correspondiente.

Una ventaja de los Mapas Menlales es que nos ofrecen un medio
para dar forma coherente al conocimiento que crece al azar, segtin
los pensamicntos que tenemos y la informaciéon que acumulamos.

Por complejos que sean, siempre habrd sitio para cualquier nuevo

elemento que deseemos anadir El Mapa Menlal, al ir creciendo, le

ayuda y a la vez refleja la evolucion de tu comprension del tema.

El Mapa Mental®™ es una marca registrada por Ion}f Buzan en Estados Uni-
dos y el Reino Unido,
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CAMITULO CINCO

LA MEMORIA EN
ACCION

I'écnicas para desarrollar la memoria
en la vida colidiana

la mayoria de nosotros no nos costaria imaginar como el
A hecho de tener una buena memoria mejoraria nuestra
vida cotidiana. Poder asignar con prt‘ttiﬁﬁn un nombre a una
cara, recordar al instante el numero de teléfono o la direccion
de un amigo, recordar la informacion en el acto, llevar una
agenda mental de los aniversarios y poder encontrar siempre
la palabra justa, estas aptitudes estan al alcance de cualquier
persona que desee experimentar nuevos enfoques para
aprender a desarrollar su memoria. En este capitulo se deseri-
biran técnicas que sirven para lodas estas tareas cotidianas, y
ademds para ganar las partidas de cartas y ajedrez, y ser un
eficiente orador sin ulilizar notas. Veremos las aplicaciones
concretas que tiene en nuestra vida gozar de una buena me-
moria, y quiza quedemos sorprendidos al ver el gran poten-
cial que tenemos de incrementar el placer que produce el ha-

cer algo bien,
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Por alguna razon
octlta hay en
nueslva roslva

cierlos caracleres
que conllevan

¢l lena de nuestra

alma, v a pesar
de no estar escrifos
con las letras
del alfabeto,
puede leerse
en ellos nuestra

naturaleza.

Sir Thomas
Browne
1642
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Asocia nombres a la gente

L:’l mayoria tendemos a poder reconocer una cara que hemos visto
anles, pero nos cuesta recordar su nombre. Una de las ventajas dia-
rias mas agradables de gozar de una buena memoria es la capacidad
de recordar el nombre de alguien que nos hayan presentado breve-
mente, aunque la presentacion haya ocurrido hace varios anos.

La clave radica en vincular la cara, el nombre y el lugar en una
cadena de asociaciones, Cuando e presenten a alguien, estudia su
rostro. ¢liene algan rasgo caracteristico? Si tuvieras que dibujar una
caricatura de su cara, dqué partes exagerarias? ¢La cara da la impre-
sion de ser célida o [ria; [eliz o riste; vilal o cansada; segura o timi-
da? Eticamente es muy cuestionable enjuiciar a los demas basando-
nos en su aspecto. No obstante, los estudios han demostrado que a
los individuos que se les pidio que hiceran suposiciones sobre la
personalidad de alguien basdndose solo en su «aspecto», fueron ca-
paces de recordar mucho mejor el nombre de aquella persona. En
beneficio de tu memoria, olvida la cuestion élica, pero no dejes que
tus juicios influyan en la impresion que te formes de una persona.
Cualquier cosa que se te ocurra sobre ella o sus rasgos {como puede
reflejarse en su nombre? Supongamos que te presentan a una mujer
que se llama Valeria Palomo. Tiene una cara feliz, la nariz puntiguda
y ¢l cabello castanio con reflejos cobrizos. Puedes visualizar una be-
lla paloma torcaz descendiendo felizmente en picado sobre el valle,
El valle desencadena el nombre de Valeria y como la paloma torcaz
ticne el pecho rojo cobrizo, la imagen te evoca su apellido; la nariz
puntiaguda refuerza la idea del pdjaro. Resume la imagen: visualiza
la paloma anidando en su cabello. Y cuando desees recordar su
nombre, su cara te evocard la imagen del pdjaro sobre su cabeza,

despertando la cadena de asociaciones.
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¢Qué encierra un nombre?

LIERCICIO 14

Esle ejercicio te servird para acostumbrarle a formar imdgenes y asociacio-
nes que te ayuden a recordar nombres y caras. Para simular un primer en-

cuentro, haz este ejercicio con un amigo.

I. De un monton de revistas y periodicos recortad cada uno diez fotografias de rostros
desconocidos. Si no tienen ningtin pie de foto para identificarlas, podéis inventaros al-

guros nombres adecuados y escribirlos en el dorso de las imdgenes.

2. Intercambia tus fotografias con las de tu amigo. Extiéndelas y estudia los rostros

anles de mirar sus nombres. Trabaja con tus impresiones iniciales. (Como debe esta

persona ganarse la vida? éTiene una cara agradable, severa, desgastada, jovial, ansio-

sa, [raviesa, elcétera? (Donde es posible que viva?

3. Deja que tu imaginacion forme asociaciones con los rostros y los nombres. Limila

el tiempo dedicado a ello a menos de un minufo por cara.

4. Deja ahora las fotografias a un lado y espera unos quince minulos o mds si lo de-
seas. Pon a prueba a tu compaiiero mostrindole las fotos y cubriendo los nombres. Pi-
dele que haga a su vez lo mismo contigo. ¢Cudntos nombres has recordado correcta-

imente?
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La menmoria es la
agenda que todos
llevamos siempre

R,

Oscar Wilde
1545

L6

Recuerda una fecha

Irrmginn si, mes tras mes, pudieras confiar en que le acordards de to-
dos los cumpleanos y aniversarios que necesitas recordar y pudieras
verlos llegar a medida que la fecha se fuera aproximando; y re-
cordar también las fechas de las reuniones laborales o el plazo
de entrega de un trabajo. Imagina ademds que pudicras hacer-
lo sin lener que depender de ningan papel, agenda o ayudante. So-
cialmente, serias capaz de responder de inmediato cuando alguien te
pregunlara si querias reunirte con ellos la semana proxima; siempre
harias que tu pareja se sinticra especial al no tener que recordarte
vuestro aniversario mas importante; v en los negocios dejarias im-
presionados tanto a los clientes como a los jefes con tu conocimien-
to mental del programa.
Puedes utilizar el método del itinerario para construir una

agenda mental mensual que te ayvudard a recordar las fechas
importantes. La idea bésica es situar cada acontecimiento im-

portante a lo largo de los 31 tramos de un itinerario elegido de

antemano (véase el ejercicio de la derecha), en el que cada tramo

representa un dia del mes. Como es nalural, algunos dias deberén
tener més de un dato: quizé dos reuniones por la tarde o un dia en
el que dos amigos tuyos cumplan afos. En tales casos, necesitards
usar la imaginacion. Puedes imaginar una reunion con una agenda
hibrida y surrealista: si una reunion ha de tralar de cuestiones mo-
nelarias v otra de control de calidad, puedes pensar en un billete de
banco estropeado. O visualizar a los dos amigos en el mismo acon-
tecimiento: é&como funcionaria la quimica entre ellos? Como ocurre
siempre con los sistemas de memorizacion mas elaborados, son més
clectivos silos experimentas y adaptas hasta obtener un método que

te funcione v en el cual creas.
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Utiliza una agenda mental

EJTERCICICY 15

Este ejercicio te ayudard a crear tu agenda mental mensual.

1. Elige un itinerario con 3 tramos, uno por dia del mes (no importa si algunos nie-
ses tienen un dia menos). Intenta iniciarlo en un punto elevado, como la cima de una

colina, desde donde puedas ver lodo el camino, o sea el ines que tienes por delante.

2. Refuerza la mitad del mes (dia [5) dandole un atributo tinico, quizd marcando el
tramo con una escalera que deberds subir o un arroyo que deberds cruzar de un salo.

Te ayudard a conocer con exactitud tu posicion actualy con relacion al resto del nies.

3. Sinteliza cada cita con un simbolo, quizd tu aniversario puede representarlo lu pa-
reja jugando con un anillo enorme de matrimonio conto si fuera un chula hop». Co-
loca cada sinbolo en el tramo pertinente del itinerario. Intenta hacer que los simbolos
y los tramos inleractiten entre si. Suponganios que el dia 4 debes reunirte con tu jefe y
quie en el cuarlo framo hay un campanario, en lal caso puedes imaginar que it jefe se
balancea colgado de la cuerda de la campana. Al finalizar el mes, visualiza que sacas
todas las imidgenes de los tranios, y vuelve a colocar cualquier cita que hayas concerta

do de antemano para el proxinio mes.
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Encuentra la palabra justa

La red internacional de lectores redine en el Oxford World Reading
Programme cerca de 18.000 nuevas palabras y modismos cada mes,
solo en inglés. Si las anades a las palabras yva existentes, éno resulla
asombroso que a veces scamos incapaces de encontrar la palabra
justa?

[Hay varias técnicas que sirven para recordar una palabra, pero
una de las mas sencillas es trabajar con las primeras letras del alfa-
beto, probando una letra cada vez, hasta que tengas la sensacion de
haber encontrado la inicial de la palabra buscada. Cuando creas te-
nerla, deslizala por tu lengua, pronuncidndola en voz alta. Y después
comprueba si la palabra aparece espontineamente. Si no es asf, y si
la palabra empicza con una consonante, prucba de anadirle cual-
quiera de las cinco vocales, para ver si la recuerdas. Pero si empieza
con una vocal, la tarea serd mas laboriosa, porque tendrdas que ir
probando con todas las consonantes.

Otra forma de recordar una palabra serfa empezar a expresar en
voz alta, con una serie de frases distintas, su significado. Al empezar
cada frase, confia en que la [mlallrﬂ_ olvidada aflorara del fondo de tu
mente.

Para recordar las palabras también es ttil conocer su etimologia
u origen, la raiz de la que proceden historicamente (suelen derivarse
del latin o del griego). Sin embargo, la propia elimologia clave que
nos inventamos puede ser igual de ttil. A menudo una silaba clave
traera a nuestra mente el significado de la palabra. Por
ejemplo, cuando grabamos en la memoria la palabra
«amortizar», que significa recuperar el coste de una inver-

sion, podemos pensar en la palabra morl (que en francés

significa emuerler) como si se matara o eliminara el coste,
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El paraiso de los crucigramas

EJERCICIO 16

Un crucigrama puede ser un frustrante pasatiempo si no logramos encon-
trar las palabras que nos faltan para completarlo. Usa las siguientes ideas

para llenar los espacios en blanco v acabarlo isin consultar el diccionariol

L. Cuando hayas rellenado las casillas con alguna letra, copialas en una hoja de pa-
pel dejando los espacios eni blanco (o traces lineas para indicar los blancos). Observa
la palabra. Intenta no mirarla fijamente: relaja el foco de tu mirada ¢ imagina que ves
e lravéss del papel, al ofro lado. Luego, vuelve a enfocar la mirada e infenta encontrar

en tu mente, mieniras v vision se afina, las letras que [allan. (Aparece la palabra?

2. O bien ultliza un sistema de ubicacion para encontrar la palabra. Piensa en la pis-
ta que fe da el crucigrama. (Has hablado alguna vez con alguien sobre este tema? Por
ejemplo, si la pista es «Baston inlercambiado en una carrera de relevos (5, inlenla re-
cordar una conversacion que tuviste, supongamos que fuera sobre las olimpiadas.
¢Con quién [a mantuviste? éDénde estabas en aguel memento? Y espero que al pensar

en el lema te acuerdes de la palabra que necesitas (en este caso desligos).

3. 0, si no encueniras la solucion, podria también deberse a que no le estds alribu-
yendo la construccion gramafical correcta. Por ejemplo, la silaba «?aly puede tener una

consonante en medio (chal) en lugar de una voeal (cual).
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Hablar en peéblico

Huhlar en ptiblico puede hacer estremecer de miedo hasta al me-

jor orador. Incluso los actores, comediantes, abogados, sacerdoles, y

Nunca pude dar

muchas otras personas que regularmente hablan en puablico confie-

A T san que se ponen nerviosos antes de su «actuacions. Sin embargo, si

improvisado sin confiamos ¢n nuestra memoria, hemos organizado bien el discurso,

anles haberle
preparado durante
varias horas.

y somos capaces de idear un sistema que desencadene nuestros pri-

meros pensamicentos y despucs los siguienles, en tal caso el nervio-

sismo habri pasado a la historia.

Mark Twain
1879

Usar adecuadamente el método del itinerario (véanse pp. 102-107)

puede ofrecernos uno de los mejores medios para memorizar efi-

cicnlemente un discurso. En primer lugar, nos suministra un «primer

pensamiento» establecido de antemano (el punto de partida del iti-

nerario), eliminando la tension de tener que
recordar las prirﬁ{‘ras palabras de un discurso.
Pero lo que es mas importante aun, crea un sis-
tema visual y logico mediante el cual somos
capaces de asegurar todos los puntos principales
que quUEremos exponer.

Si no estas acostumbrado a hablar en puabli-
co, dedica un rato a establecer el contenido del
texto v a asegurarte de que sea logico, coheren-
e e imaginalivo, yva que esto avudara a que se
vuelva mds memorable para ti. Utiliza un
Mapa Menlal para organizar los punlos mas
importantes que quieras exponer. Escribe des-
pués un parrafo sobre cada punto, asegurando-
te de que el argumento sigue un hilo discursi-

vo logico. Puedes pedir a un amigo que lo lea y

le haga alguna sugerencia. Una vez escrito, vuelve a leerlo dos ve-
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ces cuando esté terminado para familiarizarte totalmente con su
contenido.

Decide qué itinerario servird de marco para el discurso. Puedes
clegir uno relacionado con el acontecimiento sobre el que has de ha-
blar, si eres el padrino en la boda de tu amigo, puedes clegir ¢l tra-
yecto desde tu casa a la suya o alguna excursion que en cierta oca-
sion hicisteis juntos. Sigue mentalmente el itinerario varias veces, lo
ideal seria que eligieras uno que ya hubieras recorrido, y fija el tra-
mo en el que empezards a exponer los puntos de tu discurso.

Consulta ahora el Mapa Mental que has elaborado antes de escri-
bir el discurso. Visualiza cada punto como una imagen muy creativa.
Stel primer punto del discurso que dards en calidad de padrino, es que
los novios se conocieron en una excursion de un dia de pesca, puedes
visualizar dos peces bailando con trajes nupciales. Utiliza tus sentidos.
¢Qué olor despiden? éQué clase de ruido hacen sus aletas al bailar?

Despuds de crear la visualizacion para cada punto del discurso,
recorre mentalmente el itinerario y deposita las visualizaciones en
orden en los tramos fijados en el camino. Intenta que las imdgenes
interactien con el escenario. Por cjemplo, si el primer tramo del iti-
nerario es ¢l porche de tu casa, quiza debas apartar a los «peces» bai-
lando para seguir el sendero que conduce a la entrada. Imagina que
recitas las palabras del discurso mientras vas recorriendo los tramos.

Recorre el itinerario mentalmente al menos cinco veces: una hora
después de haberlo concebido; al dia siguiente; y maés larde a inter-
valos regulares, hasta que llegue ¢l gran dia. Segin la regla de los
cinco *pasos, repetir algo cinco veces ayuda a grabarlo perma-
nentemente en la memoria; ya no podras olvidarte del discurso, y
junto con el sistema desencadenante que has fijado, podrés ofrecer
una brillante charla que irradiard seguridad. Sin embargo, si cuando
le levantas para hablar todavia tienes miedo, respira hondo una vez.
Cierra los ojos ¢ imagina que eslds en el punto de partida del itine-
rario. Da el primer paso mentalmente, abre los ojos y habla. El resto

llegard de forma natural.
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La memoria y los juegos

S{tgﬂn estd convenido, a cada casilla del tablero de ajedrez le co-
rresponde un niimero y una letra. Los ndmeros (del uno al ocho) se
encuentran al extremo del tablero, y las letras, van de izquierda a de-
recha. Las piezas blancas empiczan a jugar en la primera y segunda
linea; v las negras, en la séptima y octava. Todas las
«piezas» de ajedrez, excepto los peones, reciben una
letra: Reina, D; Rey, R; Caballo, C; Torre, T; Alfil, A.

En el sistema DOMINIC va hemos aprendido
(véase p. 108) a asignar letras a los nimeros (1 = A;
2 = B; elcélera). Como cada casilla del tablero de aje-
drez puede identificarse con un niamero y una letra,
este codigo puede convertirse facilmente en iniciales (o sea en un
personaje). Quizd la primera jugada sea la del caballo al ¢3 (Cc3). Se-
gun el sistema DOMINIC, ¢3 = CC (supongamos, Charles Chaplin),
de modo que el caballo se mueve al Charles Chaplin.

{Pero resulta esto memorable? Todavia no. Cada pieza de ajedrez
necesila estar representada por un personaje. Elige los que mas se
«adaplen» a las piezas. Quizd las reinas podrian ser Isabel de Castilla;
los caballeros, el Cid Campeador; elcétera. Solo necesitas un personaje
para cada tipo de picza (sin embargo, necesilas inventar un sistema que
le ayude a recordar cudl de tus caballos se mueve a una casilla a la que
ambos puedan acceder; y también respecto a las torres). Los peones no
necesitan estar representados por un personaje, el movimiento de un
peon lo recordards como si implicara solo al personaje de la casilla.

En el ejemplo anterior, Cc3, que es el Cid Campeador (el caballo),
se mueve al Charles Chaplin (casilla ¢3). Para recordar el orden de la ju-
gada, necesitamos depositar cada movimiento en los tramos de un
viaje, Asi que, s1 Cc3 es el primer movimiento de las blancas, primero

combinamos los dos personajes en una sola imagen: ¢l Cid Campea-
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dor adopta la accion o los accesorios de Charles Chaplin (dpodria ser
quiza el Cid Campeador compitiendo en una justa con el baston de
Chaplin?). Luego colocamos esla imagen en un tramo del itinerario. La
respuesta de las negras (que colocaremos en el segundo tramo) podria
ser Cl6, el Cid Campeador cantando como Frank Sinatra (en el sistema
DOMINIC, el seis recibe la letra «s»). Un ilinerario de 12 tramos nos
permitird memorizar un gambito; y uno de 60 iquiza loda la partida!

Una de las mayores ventajas de lener una buena memoria en los
juegos se aprecia en las carlas. El recuadro (de la parte inferior) nos pre-
senta las téenicas para memorizar una parlida de black-jack. Sin em-
bargo, si juegas a las cartas iten cuidado!, ningtin sistema es infalible,

Aprender a memorizar una baraja de carlas mezcladas es una bue-
na forma, por lo general, de ejercitar tu memoria. Mi prueba favorita en

los Campeonalos de Memoria es la de las «carlas rdpidas> (memorizar

Como ganar la partida

Podria escribirse un libro ente-  vez antes de repartir las car-

ro sobre como contar las carlas,
pero he aqui un breve resumen
de mi técnica. En el black-jak,
cuantas mas cartas altas que-

den en el sabot del cru-
pier, mejores seran
las cartas que se

serviran. Para recor-
dar las cartas distri-
buidas, adjudico a cada una un
valer numérico. Los naipes del
dos al seis = 1; del siete al nue-
ve =0; y el 10, el as y las figu-
ras = —-1. Cuento el total de los
valores de las cartas distribuidas.
Las apuestas han de fijarse cada

tas, asi que si el total es mayor
de + 1, 8¢ que atn quedan cartas
altas en el sabol del crupier y au-
menlo la siguiente apuesta;
y viceversa. Esla lécnica
es buena para una
sola baraja, pero los
casinos utilizan un
sabot con ocho bara-
jas de cartas, de modo que
un sverdadero» cilculo solo pue-
de conseguirse dividiendo el to-
tal de los valores de las cartas
distribuidas por el nimero apro-
ximado de barajas que quedan
aun por repartir.

= |
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una baraja de cartas a contra reloj). Para ello utilizo la técnica siguiente,

En primer lugar debemos aplicar los (res puntos claves para me-
morizar —la imaginacion, la asociacion y la localizacion— a través del
método del itinerario. Un camino familiar de 52 (ramos nos ofrecera
una cinta de video mental en la que podremos grabar ¢l orden alcalo-
rio de todas las cartas de la baraja. El itinerario debe ser especialmen-
le familiar. Antes de coger una carla de la baraja, piensa atentamente
en el itinerario y establece con precision los 52 puntos destacados. Pasa
el video en tu mente una y ofra vez hasta que queden grabados.

Por altimo, coge una baraja de cartas. Para poder recordarlas to-
das en cualquier orden, necesitas dar a cada una su propio cédigo vi-
sual permanenle, R{"E}I‘t".‘ii"l'lli'i cada carla con una persona que }]th‘l!d
interactuar con los tramos del itinerario, para ;]m* se vuelva memora-
ble. Coge los naipes de las figuras y examina sus rostros. Imagina que
cada una es una persona conocida, quiza la sola de corazones se pa-
rezca en cierto modo a lu sobrino. Si las figuras no (e recuerdan a na-
die que conozcas, asignales la identidad de algin personaje famoso.

Representa despucs las otras carlas con olras personas. Esto ¢s
mds dificil, pero una vez domines esta parte del cédigo, podras me-
morizar toda la baraja. Aunque al principio le cueste, tomatelo con
calma y lo logrards. Elige una letra adecuada para cada uno: C para
los Corazones; T para los Tréboles; D para los Diamantes; y P para las
Picas. Utiliza el sistema DOMINIC para adjudicar a cada nimero, del
I al 10, una letra. Despuds de haberles dado letras a los palos y ni-
meros, cada carta tendrd un codigo de dos letras: el cinco de dia-
mantes serda ED; el dos de tréboles, BT; etcélera. Uliliza estas letras
como si fueran las iniciales de una persona, ya sean las de un cono-
cido o las de alguicn famoso. Por ejemplo, ED podria ser un amigo
con eslas iniciales, mientras que BT podria ser Bertrand Tavernier. No
es necesario seguir estriclamente el sistema DOMINIC: si el as de co-
razones e resulta mas memorable viéndolo como tu pareja, en tal
caso ihazlo! Utiliza la imaginacion, crea una serie de visualizaciones

que te suscilen una poderosa respuesta subjetiva.



LA MEMORIA Y LOS IUEGOS

Menoriza el orden de las cartas

EJERCICIO 17

Utilizando el sistema que he explicado en la pagina anterior, memoriza (u

primer mazo de cartas y comprueba si las has recordado con exactitud.

L. Recorre mentalmente los 52 framos del ifinerario, para asegurarte de que han que-
dado grabados en tu mente. Ve pasando después rapidamente las cartas de la baraja

sin inlentar meniorizar el orden, recuerda solo la persona asociada con cada carla.

2. Baraja las carlas. Respira profundantente, concéntrate y descubre la printera. Inia-
gina que la persona que representa estd en el primer ramo de lu ilinerario. Adjudicale

una accion u objelo: si ¢s Berfrand lavernier quiza podria sostener una camara de cine.

3. Sigue descubriendo las cartas poce a poco, ponlas una encima de olra, siluando
mentalmienle a cada persona a lo largo del itinerario. Témalelo con calma. Cuando
hayas terminado el mazo, repasa mentalmente el itinerario y anola todas las personas
(que recuerdes. Descifra ahora {u cédigo en las cartas corvespondientes. Conlrasta las
anotaciones con la baraja. No le preocupes si le has equivocado, ila prdactica hace al

maestro! La proxima vez quee lo infenltes, conlrola el tiempo que tardas.
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La memoria en la escuela

S(m muy pocas las escuelas que dan lecciones para ensenar a
aprender, aunque eso ayudaria a que la vida de los estudiantes y
maestros fuera mucho mas fdcil. Por eso he creido importante incluir
en este libro algunos parrafos dedicados a las técnicas para desarro-
llar la memoria que ayudan a aprender con eficacia.

Los principios basicos para tener una buena memoria pueden
aplicarse a toda clase de ensefianzas y aprendizajes, sea cual sea tu
edad. Una vez has comprobado que puedes memorizar una lista de
10 0 20 palabras que no guardan ninguna relacién entre si utilizan-
do el método de la cadena (véase p. 97), el método del itinerario
(v€éanse pp. 102-107) o cualquier otro que Le guste, te resultard facil
descubrir que puedes aplicar las mismas técnicas a muchos lemas
relacionados con los estudios.

¢Como puedes utilizar la imaginacion y la asociacion para formar
relaciones que te ayuden a memorizar las t:ﬂlﬁlﬂlvﬁ de los paises cu-
ropeos? Por ejemplo, la capital de Finlandia es Helsinki, de modo
que quiza puedes visualizar a una bella finlandesa comiendo un he-
lado senlada en una sauna, esto te ayudard a recordar el pais de Fin-
landia porque sabes que es lamoso por sus saunas,

Del mismo modo, la mnemotécnica lingtiistica puede ayudarte a
recordar cualquier cantidad de hechos y figuras, incluyendo las fechas
de aconlecimientos historicos, como cuando Coldon desembarcd en el

Nuevo Mundo: «<En mil cuatrocientos novenlta y dos Colon descubrio a '

los indios»; e incluso temas cientificos de biologia y quimica. Por ejem-
plo, las tres enzimas del cuerpo que convierten el almidén y el
glucogeno en azucares son la amilasa, la tripasa y la
lipasa. éQué método mnemotécnico puede
ayudarte a recordar eslos nombres?

Podrias pensar en lu aventurero amigo

126



LA MEMORIA EXN LA ESCULLA

Amicleo: «Ami con su lrinco ha sufrido una lipolimia de pigmeos.

Intenta utilizar el sistema de la forma numérica (véanse pp. 110-
L11) para recordar las tablas de datos o los nimeros atémicos de los
elementos quimicos. Por ejemplo, ¢l niimero atomico del carbono es
el seis, de modo que podriamos ver un elefante que con la trompa
(la imagen que hemos elegido para representar el nimero seis) avi-
va un fuego echandole carbon, (el carbon, por supuesto, es ¢l carbo-
no), o podriamos visualizar-un clefante sosteniendo un carboneillo
con la lrompa mientras intenta hacer sus deberes de quimica.

Las léenicas para desarrollar la memoria trascienden las barreras
del lenguaje, asi que también pueden usarse para recordar palabras

extranjeras cuando aprendemos un nuevo idioma. Por ejemplo, si

queremos recordar la palabra italiana francobollo, que signilica «sellos,

podriamos formar una minihistoria ¢ imaginar lo asombrados que
nos quedariamos si vieramos a nuestro amigo Francisco intentando

engullirse un bollo con la boca selflada.
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L'a lectura y la retentiva

L{'I venlaja de aprender de los libros, periodicos, informes, elcélera,
es que podemos lrabajar a nuestro propio ritmo. Tenemos todo el
control de cudnto malerial presentamos a nuestro cerebro para que
lo retenga, vy durante cudanto tiempo. Podemos también ser selecti-
vos, eligiendo pasar por alto la informacion que no nos parezca util.
La desvenlaja es que nos perdemos ¢l impacto ejercido cuando al-
guien nos presenta la informacion: la animacion, el énfasis verbal y
el estimulo visual. Leer para aprender constituye un esfuerzo porque
¢l inico estimulo que recibimos son las pmfwiem palabras.

Este punto destaca la importancia que tiene el intercés intrinseco:
el andlisis econémico para la reunion general anual podria tocarte
tu fibra sensible. En tal caso, équé podemos hacer para eslar seguros
de retener aquello que seleccionemos de nuestra lectura, al margen
del tema que sea?

A falta de ningun otro estimulo visual (habré de vez en cuando
alguna ilustracion), dependemos de la imaginacion para crear el im-
pacto. Pero antes de embarcarte en este reto, planifica tu lectura. Evalta
el material para no perder el tiempo leyendo dalos u opiniones que
no son necesarios. Sentirte obligado a leer algo de arriba abajo, sélo
harda que le sientas abrumado por las paginas que te quedan por
leer, y posiblemente signilicara que le concentraras mas ¢n acabar-
las que en el contenido. No intentes leer de un modo pasivo, sino ac-

Livo: cuestionale la logica que encierra cada afirmacion. Desem-
penar un papel activo en la leclura aumentard mucho
mads lu comprension y, por lo tanto, tu memoria. Por Gl-

7 limo, anima y repasa la informacion dibujando un Mapa
Mental (véanse pp. 112-113), o al menos escribiendo una
lista de breves pistas en forma de nombres y temas, o de

puntos importantes.
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Evalua, asimila, recuerda

EJERCICIO 18

Retener la informacion de la lectura, en t‘.fi[}t‘tial si se trata de temas que des-

pierlen poco inlerés, exige una estralegia de conjunto.

[. Prepara, como objetivo, una lista de 3 a 5 pregquntas, las respuestas que esperas en-

conlrar en el lexto. Supongamos que deseas leer sobre la guerra civil espariola; podrias
preguitiarte: icuando ocurrio? (Por qué empezo? (Cudales fueron las figuras implicadas

mds imporlantes en ambos bandos? (Como se resolvi el conflicto?

2. Revisa el contenido del libro para descubrir dénde se encuentra la informacién
esencial. Luego, analiza el indice y anola las referencias sobre los temas que necesilas

estudiar para encontrar las respuestas que buscas. Concéntrale sélo en esas pdginas.

3. En cada parrafo habrd normalmente una «frase del temas que resuma el punto cen-
fral. Fijate en especial en ella, y ademds en cualquier nombre, término, fecha o formula

decisivos. Sigue la logica del argumento. En una discusién épodrias reproduciv su logica?

4. Dibuja un Mapa Menlal. Partiendo de la imagen central, dibuja diferentes lineas
para cada tema. Surgiendo de éstas, lraza otras reservadas a las frases de los diversos

lemas. Sigue componiéndolo hasta obtener un gradfico de referencia instanidneo.
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Leer despacio
y con alencion
i s uRd receli
para comprender
el lexlo, sino solo
para sonar

despierto.

Sean Adam,
campeon
mundial de

Lectura Rapida

La lectura rapida

Ln lectura rapida no solo consiste en ser capaz de mover los ojos rda-
pidamente sobre la pagina, sino en poder almacenar ademas la infor-
Mmacion con mpif_]w., en cierto sentido es lambién una «memorizacion
rapida». Algunas personas creen que leer despacio, prestando aten-
cion al lenguaje v al significado, da lugar a distracciones innecesarias;
ademas, cuando interrumpimos v reanudamos la lectua, tendemos a
perder la concentracion y a dejar divagar la mente. Necesilamos ig-
norar el hecho de que el lenguaje divide un pasaje en complejas ora-
ciones que se relacionan entre si, v desarrollar nuestra concentracion
para que esté tolalmente centrada y de forma continuada en los pun-
los importantes que encierra el texto. El ritmo de la lectura rapida nos
ayuda a concentrarnos y, por lo tanto, a comprender mejor.

La mayoria somos capaces de aumentar el promedio de la velo-
cidad de la lectura de 200 a 600 palabras por minuto con muy poco
esfuerzo. Para lograrlo necesitamos, en primer lugar, asegurarnos de
leer de un modo continuado. Intenta no interrumpir ningan pasaje
micntras lo leas. Usa un objeto senalizador, por ejemplo, un ldipiz,
para entrenar lus ojos a ir siguiendo con regularidad las palabras de
cada linea y muévelos rapidamente de una linea a la siguiente. Una
[orma de comprobar si mueves los ojos correctamente es poner un
dedo levantado delante de ellos y usarlo para guiarlos con suavidad
por la habitacion. Examinala ahora sin usar el dedo, nolards en-
sepuida que el movimicenlo es mds entrecortado.

Cuando realices la lectura rapida, apova el objeto senalizador
en la pagina, justo debajo de la primera linca del texto y muévelo
de izquicrda a derecha para que tus ojos puedan seguirlo a lo largo
del texto sin hacer ninguna pausa. Mantén un ritmo suave y regular,
Aumenta gradualmente la velocidad con la que mueves el objelo se-

nalizador.
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Comprueba lu comprension del texlo

EJERCICIO |9

Al realizar la lectura rapida, verifiquemos si hemos comprendido el texto.

. Determina la velocidad con la que lees. Controla cudnfo liempo tardas en leer el lex-

to «l.os dos hemisferios del cerebros, pp. 30-31. Divide el niimere de palabras que con-

tiene (619) por el liempo que has tardado en leerlo (redondea en minulos).

2. Responde a las siguientes preguntas para verificar lu comprension del texto: équé
nombre recibe la red de fibras que se encuentra entre los dos hemisferios cerebrales?
¢Qué hemisferio participa en el procesamiento paralelo? éDdnde se almacena la me-

moria quie nos perntite tocar un imstrumenlo?

3. Utiliza ahora el método de la lectura rdpida para leer el texto principal de las «leo-
rias sobre el olvidos (pp. 52-53). Conliene 442 palabras. Controla el tiempo que fardas

v calenla tu nuevo promedio.

4. Verifica si has comprendido el texto. éQué es la inhibicion proactiva? éPor qué la in-
hibicion retroactiva parece ser mis persislente? éQué es la «destruccion de la huellas?
Como una guia aproximada, [u comprension deberd ser por lo menos la misma, por

no decir mejor, que la del pasaje leido de manera normal.

W
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Recuerda facilmente una palabra

E[ [¢nomeno «lo lengo en la punta de la lengua» es una experiencia
comtun. Sabemos con certeza que conocemos un nombre, un lugar,
una cila, un hecho, pero no conseguimos recordarlo. Y cuando sur-
ge, pﬂﬂﬁ;.t? llegar de pronto de la nada, a menudo minutos u horas
despucs de haber intentado recordarlo. Si hubiera algin método que
provocara este cfecto, que se las ingeniara para hacer aflorar el re-
cuerdo, podriamos evitar en gran parte la frustracion que nos causa.
Existen varias mancras de persuadir a un recuerdo a allorar cuan-
do se obstina en no hacerlo, aunque ninguna garantiza ¢l ¢éxito. Parle
del secreto consiste en no forzarlo a aparecer, ya que eso tiende a pro-
ducir el efecto contrario, como si los recuerdos fueran unas criaturas
limidas, asustadas por las grandes y elaboradas trampas que ponemos
para cazarlas. En lugar de forzar ¢l recuerdo, puedes usar la astucia
para persuadirle a acercarse. La manera de animar a un galo timido a
aproximarse es ignorarle, Considera tus recuerdos del mismo modo y
distraete, levantate y haz otra cosa durante un rato, incluso algo tan
sencillo como prepararte una bebida caliente o leer el periddico.
Pucdes también intentar encontrar una palabra parecida. Un
recuerdo similar es un <huésped educado» que comparas con la pa-
labra olvidada para ver si se te ocurre una correspondencia. Es
evidente que si intentas recordar, pongamos por ejemplo un nom-
bre, ticnes muy pocas probabilidades de poder dar casualmente con
¢l, pero si intentas recordar una palabra parecida, puedes llegar a
senlir que, en parle, es correcta. En lal caso, dintuyes que tiene la
cantidad de silabas correcta? dEmpiecza por la inicial adecuada?
dlransmile la «atmosfera» idonea? Si sienles que se le parece en par-

le, deja que la palabra se asiente en tu mente sin forzarla. Y espera a

ver si la asociacion tiene la suficiente fuerza para alraer a lu menle

la palabra olvidada.

154



RECUERDA FACILMENTE UNA PALABRA

Limpia el lecho marino de la memoria

EIERCTICIO 20

Hay varias formas de obligar a un recuerdo a salir cuando se obstina en no
hacerlo, pero este ejercicio se basa en la idea de que si logramos limpiar el de-

sorden mental, nuestra en apariencia escurridiza presa tal vez salga por si sola.

I. Encuentra in lugar tranguilo y silencioso para hacer este ejercicio, quizd en el jar-

dinn o el dormitorio. Ponte comodo, respiva lenlainente y reldjate.

2. Intenta ver aquello gue buscas conie una mela y no como un problema, recuerda
que concentrarse demasiado o intentar evocar un recuerdo es lo mismo que alejarlo.

Confia en que la resptiesia aparecerd.

3. Cierra los ojos e fimagina qite tus pensamientos afloran del fondo y se alejan em-
pujados por la corriente, uno por uno. Contemmpla mentalmente como desaparecen en

el horizonte, ahora no debes preocuparte por ellos, porque puedes evocarlos mds farde.

4. Ahora que ln mente estd clara, el recuerdo tiene la oportunidad de aflorar. No in-
tenles atraerlo a tu mente, quédate simplemente donde estds gozando de la paz del en-

forno. Y con un poco de suerte, lo siguiente que aparecerd sera la respuesta buscada.
r



CAPPTL O SELS

EL PALACIO DE LA
MEMORIA

La plenitud a Iravés de la memoria

ejorar la memoria puede enriquecer muchos aspectos
M{'if‘ nuestra vida. Incluso las mas pequenas venlajas y
salisfacciones que aporta una buena memoria —la capacidad
de recordar un numero de teléfono, o de dar placer a al-
guicn recordando su cumpleanos— puede fortalecer la
conlianza en nosotros mismos. Si cjercitamos la memoria
para que sea mas elicaz, tambicén alinaremos nuestra con-
centracion, ya que nos cenlraremos mads en lo que realmen-
te importa, desde la informacion qu recogemos de la familia
y amigos, hasta los problemas actuales de nuestra ciudad y
aquellos que la trascienden. Seremos capaces de trabajar o cs-
tudiar con mayor eficiencia, y en nuestra vida privada scre-
mos mas organizados vy [elices. Incluso podremos descubrir
como recuperar los detalles olvidados del pasado, un manan-
tial de recuerdos que nos ayuda a comprender el trayecto que
hemos recorrido para poder Hlegar al lugar donde ahora esta-
mos: nuestro complejo yo, rico en {%}{;'}t‘s*irn{?iafs v que, al mis—
mo tiempo, vive plenamente el ahora. Este capitulo trata to-
dos estos aspecios v concluye con un epilogo acerca del futuro
del ejercitamiento de la memoria con relacion a la nueva in-

vestigacion en la que tengo el privilegio de parlicipar,
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Vive captando los:-detalles

LUS enfoques mas ambiciosos relacionados con la memoriza-
cion, como el método del itinerario, no solo ejercitan la me-

moria sino tambi¢n ¢l poder de concentracion. Si estoy senta-

do en una sala publica con 20 compelidores mds inlentando
memorizar el orden de 20 mazos de carlas barajadas —1.040 dalos—
no puedo distracrme ni un segundo pensando que he de enviar una
carta. La concentracion debe ser total, porque de lo contrario parte
de la capacidad mental se perdera. )

El aprendizaje de la concentracion, aplicado a la vida cotidiana,
agudiza nuestro conocimiento del mundo que nos rodea, y enrique-
ce nueslra experiencia. Imagina que vas solo de excursion al campo.
Quird estés tan preocupado por tus problemas personales que du-
rante toda la caminala permaneces encerrado en (u propio mundo
interior. O tal vez vayas alternando tus propios pensamientos con las
impresiones sensoriales que recibes de todas direcciones. O puedes
estar lolalmente alerta a lo que tus sentidos caplan, centrado en el
presente y, por lo tanto, pudiendo ver fugazmente un pajaro carpin-
lero y oir débilmente sus golpecitos, o adverlir una orquidea escon-
dida entre la maleza. Uno lendria que ser un naturalista muy dedi-
cado para hacer una caminata sin pensar ni una sola vez en el hogar
ni en ¢l trabajo. Pero lo que desco recalcar es que concenltrarse en ¢l
mundo exlerior liene sus recompensas: nos da la oportunidad de
gozar de los placeres de los sentidos, y lambién de ver nuestros pro-
blemas personales con mas objetividad.

Vivir captando los detalles beneflicia también nuestras rela-

ciones. Con la parcja, familia o amigos participamos en un e
conslante intercambio de dalos, y con cada preciosa observa-
cion que pasamos por alto nos empobrecemos. El mero hecho

de recordar un nombre ya complace a un conocido. Piensa en la ge-
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nerosidad que puedes’irradiar si comentas en una conversacion lo

que esla persona te dijo sobre ella hace tres meses. Captar los deta-
lles del cambio de situacion que ha sulrido tu parcja fortalece vues-
lro vinculo, alligual que no saber escuchar o paﬁélr por alto los deta-
lles es con demasiada [recuencia el motivo de la primera disputa,
Incluso los quehaceres domésticos pueden volverse menos pesa-
dos si se emprenden con un espiritu de total concentracion. La prac-
lica de ejercitar la memoria nos ensena a apreciar mas lo valioso que
es cada momento. La filosofia budista recomienda «ser conscientes,
una clase de meditacion en la que la menle se centra en un solo ob-
jeto o tarea. A través de ella apreciamos el objeto o la larea en si mis-
mos, vemos la belleza de un grano de arroz, el valor de una actividad
lan trivial como barrer el patio. Cuando nuestra mente esta centrada
de ese modo, nos relajamos automdticamente, al ser conscientes nos

liberamos de la confusion del torbellino de pensamientos.
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Un masaje a la memoria

A lo Targo de nuestra vida nos sentimos impulsados a vivir el presen-
te 0 a planificar el futuro. Pero cerrarnos al pasado es sellar una de las
cdmaras que forman parte de lo mds mtimo de nuestro ser. Nuestra
vida es incompleta si no reconocemos el valor de la memoria como una
dimension posiliva ¢ imporlante de nosotros mismos. Puede ayudarnos
a comprender qui¢nes somos, en qué nos hemos convertido y por qué.,
Mejorar la memoria es uno de los caminos mads gratificantes de la
vida, social y profesionalmente, pero ademds con relacién a nuestra
realizacion cultural y espiritual, nos volvemos mas profundos a me-
dida que acumulamos experiencia. Cuando los problemas del presen-
te o las preocupaciones sobre el futuro hacen que nos sintamos pre-
sionados, las remembranzas pusi[iwﬁ pueden ayudarnos a elevar el
estado de dnimo y ver nuestras preocupaciones con mds objetividad.
Aunque no debamos vivir en el pasado, no hay ninguna razén por la
que no podamos inspirarnos en €l para elevar nuestro espiritu.
Invitar los sentidos a atracr los recuerdos felices a la luz de la
conciencia es un modo maravilloso de conectar con los reconstitu-
yentes episodios del pasado. Intenta relajarte gozando de una sen-
sual sesion de emasajear la memoria» con (u pareja 0 amigo, como
se describird mas adelante. Puede ser renovador tanto recibir como
dar un masaje en un ambiente que nos anime a recordar tiempos

|]ﬂ$<’1{_|(35,. 0 a revitalizar fl"ﬂégﬂl'l[‘.‘i mentales que se estén desvane-
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ciendo. Durante ¢l masaje, podemos sempaparnos» de nuestros
agradables recuerdos y disfrutar ademads de los de nuestra pareja,
Prepara el escenario eligiendo una habitacion cilida, comoda y
con una luz tenue, en la que nadie te moleste. La forma mds relajan-
e de masajear la memoria s con el ¢ffleurage —una friccion suave
pero firme— indicada no solo para las grandes dareas como la espal-
da, sino para zonas mas delicadas, incluyendo la cara. Mientras tu
pareja le masajea suavemenle el cuerpo, invita tus recuerdos mas
placenteros a venir a la mente. Hablando con suavidad y armoni-
zandole con el ritmo del masaje de tu pareja, describe solo los re-
cuerdos que alloren a tu mente, Deja que las fluidas caricias del ma-
saje desbloqueen y hagan fluir las remembranzas, deja que regresen
a la orilla del presente, como si fueran las maderas de bellas formas

que el mar arrastra hasta la playa.

LLos recuerdos en una botella

Los olores ficnen un ‘gran po- por sus propicdades antiamneé-
der de despertar recuerdos. Las sicas tlas mujeres embarazadas
velas aromaltizadas o los aceites no deben usarlol El aceile
utilizados en aromaterapia, no esencial de limon también sirve
solo pueden aumentar la re- § para evocar - los  recuerdos.

lajante atmdoslera de un J Siempre llevo una botella

masaje, sino  lambicn de este aceile conmigo en
1 las competiciones: su aro-

ma activa mi memoria v

evocar vividos recuer-
dos. Aplica en la piel

algunas gotas de un  — ademis me relaja, La ma-

[ —

aceile esencial, diluide en dos dera de sandalo estimula la con-
cucharitas de un aceile base, lemplacion e inspira pensamien-
coma el de almendras, y masa- [os creativos. Segun los voguis
jcala con movimientos lentos y hinddes, liene propiedades afro-
ritmicos; o pon algunas golas disiacas, de modo que es indi-
en un quemador de aceite, El cacla para despertar recuerdos
accite de romero es conocido Croticos.

Fh]
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Enfréntate a las exigencias
de la vida |

A]gunns personas podrian decir que una memoria brillante tiene
sus desventajas. Si podemos recordar todo lo que debemos hacer,
¢Nno nos causari mas estrés? En un mundo en el que nos sentimos

tan presionados a todos los niveles, es de suponer que deseamos que

nuestro cerebro retenga menos cosas, y no mas,

Intenla ahuyentar estos pensamientos de lu mente. El secrelo
para enfrentarle con ¢xito a las exigencias del mundo exterior
radica en verlas no como presiones, sino como factores de

nuestro entorno. Son externas y nunca podrdn llegar a afectar
a nuestra identidad o autoestima, a no ser que se lo permitamos,
Si nos organizamos, siendo ordenados con nuestros archivos Y CO-
rrespondencia y estableciendo nuestras prioridades juiciosamente,
tendremos las condiciones favorables peﬂ‘a realizar cualquier cosa
(que se nos exija. Y si tu memoria se vuelve hipereficiente, tanto me-
jor. Lo que nos causa estrés no es lo qlw caplamos ¢n nuestra vida,
sino lo que dejamos de caplar.

Generalmente, una'de las ventajas de armonizar la mente, al igual
que ocurre con el ejercitamicnto de la memoria, es que dejamos de
preocuparnos. 56lo toma unos momentos reflexionar sobre lo contra-
producente que resulta preocuparse. Si le sienles agobiado por algo, de-
dica unos minutos a practicar.la meditacion de recordar. Elige un re-
cuerdo posilivo (quizd un almuerzo romdntico con u pareja o una
tranquila puesta de sol). Sintetizalo en un simbolo, céntrate después
interiormente en €l v visualizalo en sus mas minimos detalles. Imagina
que recibes todas las emociones positivas de aquel momento, como si
sus rayos de luz te banaran con su sustentador resplandor. Abre los ojos
y ahora, sintiéndote renovado, concéntrate de nuevo en tus larecas coli-

dianas.
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El curso de una enlrevista

EJERCTCTIO 2

Una de las situaciones mds estresantes en las que podemos encontrarnos es
la de una entrevista de trabajo. Cuando nos sentimos juzgados, la necesidad
de actuar bien puede llegar a abrumarnos mucho. Olvidamos puntos im-
portantes que podrian haber actuado a nuestro favor, y podemos ademds
olvidar lo que nos dicen sobre el trabajo. Los siguienles consejos te ayvuda-

ran a centrar la mente en la entrevista y a tener éxito en ella,

1. Hacer ejercicios de respiracion o de meditacion antes de acudir a la entrevista puede

ayudarte a eslar en un estado mental mds relajado.

2. Uliliza lécnicas para memorizar y graba en ti mente diez puntos importantes sobre
ti mismo: las cualidades posilivas que te capacitan para el posible trabajo, y fmmbién
las preguntas bdsicas que deseas formular. Quizd encuentres que el sistema de los gan-
chos es mas indicado que el mélodo del itinerario porque desconoces lo que el entrevis-

tador te preguntarda.

3. Cuando formules alguna pregunta, concéntrate lotalmente en las respuestas. n-
tenta visnalizar cada dalo imporlanle, quizd relacionandole con una imagen surrea-
lista memorable. Después de la entrevista, anota lo que recuerdes. Quizd te llamen para

tna sequnda reunion, y esta informacion puede serte 1fil,
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Me qusta mucho
ciendo la genle
mie cuenla cosas
sobre sn ninez.
Pero tendrin que
ser hreves o les

relalaré la niia.

Dylan Thomas
[914-1955
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LA MEMORIA

Viaja al pasado

Dt*sf}m’“s‘ de practicar las (éenicas para desarrollar la memoria du-
rante mucho tiempo, nos volvemos unos expertos en almacenar v
recuperar nueva informacion. {Pero qué ocurre con los recuerdos
del pasado? El pasado constituye una parte importante de nuestro
cardcter: deline quiénes somos.

Viajar al pasado o descorrer la cortina del tiempo perdido, ¢s uno
de mis ejercicios favoritos para desarrollar la memoria. Su objetivo
cs hacernos regresar a un momento y un lugar del pasado, para po-
der recordar la experiencia con el maximo detalle posible. Empeza-
mos con un simple detalle y lo trabajamos, elaborando gradualmen-
le una imagen usando paso a paso las asociaciones para explorar los
recuerdos. Si abrimos nuestra mente en una habitacion silenciosa y
comoda, con una luz tenue, quizd podamos con ¢l tiempo recordar
incluso sonidos, texturas, sabores, aromas y emociones. Por ejemplo,

intenta evocar algin sonido: el crujido de una silla, ¢l chirrido de

una puerta, el chisporrotear del fiiego. Trabaja con un detalle que re-
cuerdes con claridad, pongamos por caso ¢l ruidoso reloj de pared
que habia en el vestibulo de la casa de tus abuclos. Piensa en su so-
nido como si estuvicra dando la hora. Cualquier visita tenia que pa-
sar lorzosamente por delante de ¢l Cuando eras nino équé sentias al
recorrer el sendero que conducia a la casa de tus abuclos, al en-
lrar en el vestibulo y mirar el reloj? éQué emociones (¢ susci-
taba aquel reloj de pared? Al imaginarlo éves las manecillas
senalando alguna hora en p.‘WIJi'LiIar'? ¢Qué solian hacer tus
abuelos a esa hora?

Pucdes intentar dibujar un Mapa Mental de tu ninez
(véanse pp. 112-113), empezando por tu casa v las de tus fa-
miliares. Explora también los recuerdos de alguien mds, eso pucde

lll‘.‘)’[]{‘l'[t][’ una cadena de nuevas asociaciones en tu menle.
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Vuelve a los tiempos del colegio

FIERCTCIY 22

Este ejercicio te lransportard a los anos escolares. Ultiliza fotogralias del co-
legio, antiguos libros de lexto, trofeos, eteélera, para ayudar a despertar tus

recuerdos.,

L. Elige un lugar que te eveque una variedad de rectierdos incidentales, cono tir anti-
guo colegio. Encuentra un piinte delerminado para empezar, como el asta de bandera

en el patio de recreo, la pista de baloneesto o el despacho del director.

2. Infrodiicete ahora en esta imagen mental. iCudnlos arios fienes? (Quiénes son s

amigos? (Qué ropa llevas? (Qué incidentes divertidos o lerribles recuerdas?

3. Amplia el punlo elegido. (Puedes ver la clase y el lugar en que te sentabas? cRecuerdas
algitn senido, como la banda de la escuela ensayando, los gritos de los espectadores e el
campo de fiithol, ¢l chirriar de la fiza deslizandose por la pizarra? éPuedes ofr la voz del
maestro? Y qué hay de los olores, érecuerdas el olor de i armario o el de la cafeteria? Fx-

plora de tno en uno los recuerdos relacionados con cada sentido.

4. Piensa ahora como le sentias. éQué clases le gnstaban o te disgustaban? Tus maes-
tros ceran estrictos o mmables? (e senfias feliz, ansioso, aburrido? Conserva en fu
mente la imagen claborada de la escuela durante wi vato, para ver qué olros recuerdos

afloran.
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Libérate del pasado

Mi(‘i‘llt‘ﬂfﬂ que los recuerdos positivos enriquecen nuestra
vida, los negalivos pueden perturbar nuestra paz mental de un

modo inutil e incluso destructivo. A pesar de saber que no pode-

mos cambiar el pasado aunque pensemos en €1, nos sentimos en
cierlo modo prisionecros de nuestras malas experiencias, errores o
arrepentimientos. ({Como podemos abandonar estas cargas?

Una experiencia intensamente emocional tiene el efecto de gra-
barse en la memoria como un fijador que impide que la pintura se
corra. Si podemos aprender a despojar un recuerdo de su carga
Una condicidn emocional, para que ¢sta no vuelva arrastrada con ¢l, en tal caso el

[ el Pl incidente que nos acosa es menos probable que siga afllorando a

nneslra exislencia
nuestra mente.
no es el poder
de recordar, Necesitamos observar los recuerdos desagradables con un espiri-
sino al contrario, tu practico. Desprendernos de las experiencias negativas no significa
el poder de olvidar. ; S ol RS o e =
que debamos limpiar una parte de nuestra conciencia en un acto de-
Sholem Asch liberado de represion, sino tan solo que necesitamos cambiar de

=l . - o . .

Lo perspectiva. Es util pensar en el pasado como si fuera una escuela de
sabiduria practica, basada en toda nuestra experiencia, tanto positiva
como negativa. Un error de juicio, al igual que un logro personal, es
en el archivo de esta escuela, como una brajula que has utilizado
para senalar las direcciones que seguirds en la vida. No se trata del
debe y el haber, en lugar de ello imagina toda la informacion archi-
vada en orden cronologico con cubiertas del mismo color.

Ten presente que el pasado es un paisaje lejano, un <3

panorama inalterable, y que no debemos seguir descan-
do cambiar partes suyas como si quisiéramos que las @ |
cumbres del Himalava estuvieran pobladas de arboles.

Ya no vivimos en el pasado: los incidentes que ocurrieron

no nos provacan I"liﬂngl"lil CMOocion.
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Desarma un recuerdo

EIERCICIO 23

Cuando le haya ocurrido algo penoso, intenta afrontar el recuerdo negativo
antes de que lenga la oportunidad de grabarse en la mente como si fuera un
transmisor emocional. Este ejercicio le ofrece un eficaz recurso de primeros au-

xilios. Una vez va pasado ¢l incidente, puedes hacerlo en cualquier momento,

al cabo de cinco minutos, de varias horas, al dia siguiente, o incluso mas tarde.

1. Evoca el recuerdo de lo que ha sucedido exactamente. Intenta mentalmente fradu-
cirlo en palabras e imdgenes. Identifica cualquier emocion que te suscite. Pregrintale

por qué razon le la causa.

2. Inspira profundamente y espira el aire con lenlitud. Al espirar imagina que hin-
chas un globo. El aire expulsado acarrea todas las emociones negalivas relacionadas
con el recuerdo, y mieniras lo espiras el globo se va hinchando. Imagina que anudas
el extremo del globo y que lo sueltas. Ahora el recuerdo se ha liberado de las malas sen-

sactones que le producia.

3. Imagina que ahora ves el recierdo con claridad. Piensa en él solo en términos priac-
ticos y Idgicos. (Qué es lo que fue mal? (Como se soluciond (o cémo hubieras podido
solucionarlo)? Si la experiencia fuera un mensajero, équé mensaje le traeria? Y, por il
fimo, imagina que guardas el recuerdo en un archivo. Ya no necesitards consultarlo de

HLEKO,

-
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" El mundo de las emociones

&Cue’llt‘s son tus recuerdos mas vividos? Al responder a esta pre-
gunta la mavoria de las personas cilarian episodios personales car-
gados de un significado emocional. Las asociaciones emocionales
graban estos incidenles con mas intensidad en nuestra mente, a me-
nudo de un modo indeleble, aunque siempre subjetivo.

Hay una razon cientifica para este avanzado nivel de retencion.

Los cientificos creen que los recuerdos emocionales se procesan en

un darea cercana al hipocampo (véase p. 42) en el centro del cerebro,

llamada amigdala. Este diminuto 6rgano en forma de almendra, es

Una experiencia

; conocido como el encargado de regular nuestras emociones. Duran-
puede ser lael y . . : J p
te las experiencias emocionales (buenas o malas), la amigdala libera

excitante
emocionalmente - unas hormonas relacionadas con el estrés que hacen que el corazon
fque casies como lata mas deprisa, incrementando la cantidad de oxigeno enviado al

si dejara una : ) 1 it
S cerebro, lo cual ayuda a nuestra memoria a volverse mas eficienle,

marca en el tejido :
kil Mads tarde, en la etapa de evocar el recuerdo, la amigdala estimula

una reaccion emocional fisica que desencadena un recuerdo. Oimos
William James

1890 una cancion y sentimos una oleada de anoranza, después recorda-

mos que en el pasado la tocaba una persona de la que nos habiamos
enamorado y que perdimos hace mucho tiempo, -

Los recuerdos sensoriales pueden también desencadenar emo-
ciones positivas. Al contemplar una puesta de sol en soledad, quizd

nos sintamos muy contentos, aunque no podamos de-

cir por qué. Esta sensacion podria deberse al placer
estélico que nos causa, o al hecho de asociarla con
olra del pasado, quizd un atardecer en el que al-
~guien nos susurraba unas tiernas palabras. Estas
sensaciones tienden a recuperarse con menos facili-
dad, pero el ejercicio de la pagina siguiente sugicre

una forma de hacerlo.

[
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Reaviva la llama

EJERCICTO 24

No exisle una lista oficial de emociones posilivas, pero una lista aproxima-
da podria incluir la felicidad, el amor, la empatia, la capacidad de asombrar-
se, la risa, la confianza y el optimismo. Cuando la vida nos parece un poco
sosa, podemos beneficiarnos de evocar algunas emociones del pasado para

volver a vibrar con la vida.

1. Supongamos que estds molesio con un antigo, sin que haya una razon apdrente.
Recuerda tan vividamente como puedas la ullina vez que le senfisle muy cerca de él,
quiza mienlras estaba pasando por un mal momento, o cuando demostro tener aquie-

Has cualidades tan admirables.

2. Visualiza un trofeo de oro, el fipo de premio que los deportistas reciben. Ha sido
realizado para celebrar las especiales cualidades que tn amigo demostro en aquella oca-

S1011.

3. Imagina ahora que sorprendes a tu amigo regaldndole este (rofeo. Te sientes orgu-
lloso de la relacion que mantienes con él. Todo [u descontento desaparece. Pronuncia
mentalmente un breve discurso de agradecimiento explicando por qué {1 amigo se me-

rece el trofeo.
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Conserva la mente joven

Las personas envejecen a ritmos distintos. Las que aspiran a

retrasar el envejecimiento quizd decidan comer alimentos sa-

nos, o nadar cada dia a los 65 anos. Pero si descamos man-

tenernos jovenes, debemos cuidar tanto la mente como el
cuerpo.

Una dimension importante para conservar ¢l maximo po-
tencial de la mente y la memoria es el interés, el grado en que parti-
cipamos de lo que ocurre a nuestro alrededor, desde la escala local

Ser capaz de gozar hasta la global. El interés, al igual que la concentracion, aporla una

del pasado es vivir s ; i : ! o
'I solida base para una buena memorizacion, Cuando éramos ninos,

dos veces.
lodo nos excitaba mucho porque no lo habiamos visto antes. A me-

Marcial

dida que nos hacemos mayores corremos el riesgo de hartarnos de
a6 d. C. '

lodo, lendemos a sentirnos menos fascinados por nuestro entorno.
El secreto para recuperar el entusiasmo es ver mas alld del velo fa-
miliar, estar atento a las sorpresas que nos rodean, observar las mis-
leriosas conexiones que moldean nuestras experiencias y encuen-
tros. Nunca debemos dejar de apreciar el mundo: observa la luna
con unos prismaticos ¢ identifica los crateres; aprende las especies de
arboles que hay en el parque de tu barrio; visita una exposicion de
pinturas florales para conocer el comercio holandés de tulipanes que
habia en el siglo xvi1, cuando se ulilizaban como moneda.

Envejecer no debe verse como un inevilable presagio

de pérdida de memoria (véase p. 58). Una vez rechazamos
la idea de que nuestra mente empezard a fallarnos
con la edad, podemos mirar el futuro con una ac-
titud positiva. Nuestros recuerdos se enriquecen

a medida que acumulamos experiencias con un
espiritu de interesarnos activamente por el mundo

que nos rodea y de participar en ¢éL



CONSERVA LA MENTE JOVEN

Descubre la relacion entre los hechos

FJERCICICY 25

Fl conocimiento no existe de manera aislada. Al situar cada tema en su con-
texlo, adquieres una comprension mayor. La informacion se vuelve mas sig-

nificativa, mds inleresante y, por lo tanto, mas memorable,

I. Observa las actividades de tiempo libre en su propio conlexlo v aprende sobre su
procedencia, no solo a través de los libros, sino de la observacion. Un jardinero quizd
lea sobre Las personas que se interesan por el mundo vegetal y las que en el pasado des-
ctibrieron las plantas que ahora él cultiva, y lal vez lleve un diario de su jardin con las

épocas de floracion, las observaciones sobre la fauna y flora, elc.

2. Observa las noticias recientes desde la perspecliva de su origen historico. No exisle
una clara separacion entre la historia y los temas acluales. La historia estd ocurriendo
en este momento, en todo el mundo, mientras leemos este libro. Descubre el pasado de

donde proceden los incidentes actuales.

3. Cuando te encuentres con una coincidencia —dos fuentes distinlas que mencionan
el mismo nonibre o informacion— interprétalo como un signo de que quizd valga la
pena ahondar mas sobre el lema. Por fjfr}i plo, en una biografia, asegurate ademds de
leer sobre la familia y los amigos del personaje, emprende alguna investigacién sobre

la vida de estas figuras.
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La memoria en el futuro

En la actualidad, los competidores que participan en la Olimpiada
Deportiva Mental anual, de la que el Campeonato Mundial de Me-
moria forma parte, aunque compitan en el campao del ajedrez, la me-
moria, el bridge o de la lectura rapida, reciben el nombre de «atletas
menlales». Este término refleja la creciente fascinacidn puablica que el
verdadero potencial de nuestro cerebro provoca.

Al mismo tiempo, cada vez se hace mas patente que las hazanas
de memoria no son solamente trucos de prestidigitacion o los inten-
los nacidos de una gran perseverancia y aplicacion para incluir tu
nombre en el libro de los récords, como alguien que ha dedicado una
inaudita cantidad de tiempo memorizando un listin telefénico. No,
los campeones de la memoria demuestran algo mucho mas trascen-
dente que lodo esto: la perfectibilidad de la capacidad mental, el im-
portante hecho cientifico de que el cerebro puede rendir mucho més
de lo que la gente piensa. La mente que nos ha dado la naturaleza es
mucho mas rica y brillante de lo g ue nunca hayamos podido sonar.

Es tranquilizador ver que en un siglo en el que las novedades
tecnoldgicas estin dominadas masivamente por los ordenadores,
para que la informacién comunitaria ¥
personal sea mads asequible por medio de
un software cada vez mas inteligente, dedi-
‘camos todavia un rincon de nuestros pen-
samicnlos al tema de larga tradicion de la
memoria humana. Incluso mientras ahora
lees, se estan llevando a cabo una serie de
nuevos y excitantes descubrimientos en al-

gunos laboratorios esparcidos por el plane-

la. Espero que los estudios cognitivos y psi-

cologicos sigan realizindose teniendo en cuenta sus aplicaciones
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pricticas en la vida cotidiana, en particular sobre la cues-
lion de qué téenicas funcionan mejor para almacenar y
evocar datos concretos de informacion.

De lo que si podemos eslar seguros es que ninguno de no-
solros necesila «lrucos», como los ordenadores portatiles vy los
organizadores personales, para poder recordar, iquerer es poder! Lo
que los campeones de la memoria podemos hacer, al menos por ¢l
momento, es transmitir las écnicas que hemos aprendido a traves
de un largo proceso de experimentacion y perfeccionamiento. Me
guslarfa pensar que somos pioneros, no prestigiditadores. éQué
prestigiditador estaria tan dispuesto a revelar el secreto de SUS Lrucos
a un curioso piblico? Con el tiempo espero que cada vez habrd mas
personas entre nosotros que pucdan abrir nuevos aposentos del pa-

lacio de la memoria y ndquir‘ir los tesoros que encierran,

Aparalo 1| de ondas cerebrales

Ll aparato 1 de ondas cerebra-
les ha sido fabricada por el Al-
phalecarning Institute, con base
en Suiza. Las mentes mas gran-
des de la histora, desde Leo-
nardo da Vinci a Albert Eins-
tein, fueron las que usaron con
clicacia ambos hemisferios ce-
rebrales, Esta reciente teenolo-
gia nos ayuda a alcanzar un
cquilibrioc mental en nuestros
pensamientos colidianos, Para
usarla se requicre ponerse unas
gafas con diodos emisores de
luz, LED, que vibran a distintas
velocidades. Al mismo Liempo,
hay que levar unos auriculares

(que emilen un rilmo sincroni-
zado con las luces de las galas.
La combinacion de luz y sonido
enseha al cerebro a «sintonizars
con las frecuencias mas favora-
bles para la concenlracion y [a
relajacion, y equilibra las ondas
cercbrales de ambos hemisfe-
Fios,

Actualmente hay muy poca
genle que conozea esta tecno-
[ogia, Espero que en el [uturo
se emplee en benelicio de cual-
quicr lipo de industria, desde
las empresas hasta los deportes,
y, especialmente, en la educa-
CHOI,
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prender a recordar

e Descubra y utilice los poderes sin explotar de su memoria
e Recuerde los nombres y los rostros
e Desarrolle la capacidad de recordar al instante

e No olvide nunca un nimero de teléfono o una fecha

;Estd harto de olvidar dénde ha dejado la cartera o el talonario?
;Necesita memorizar una presentacion o prepararse para un examens
Aquf tiene la ayuda. Domine el arte de recordar con esta serie de
técnicas, métodos rdpidos y ficiles, y ejefcicios de gran eficacia que le

ofrece el seis veces campedn mundial de memoria.
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