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Introduccién

El aprendizaje es el principio de la riqueza. El aprendizaje
es el principio de la salud. El aprendizaje es el principio de
la espiritualidad. En la biisqueda vy en el aprendizaje
comienza todo el proceso milagroso.

—Jim Rohn
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Hace unos afios, tomando una cerveza en un famoso bar del centro
de Roma con mis amigos, Sonia, la hermana de uno de ellos, que no
tendria mas de 20 afos, nos desafié: “Escribid 30 palabras en un papel
y decidmelas. ¢Cudnto os apostdis a que puedo recordarlas todas sim-
plemente escuchandolas una vez y ademas en el orden correcto?”.
Seguros de que era algo muy dificil de conseguir, entre todos aposta-
mos una pequefia suma de dinero que no podria hacerlo. Escribimos
30 palabras, algunas sencillas, otras mas complejas, y empezamos a
jugar. Cogi el papel y las lei en voz alta. La chica cerroé los ojos entran-
do, de repente, en un profundo estado de concentracién. Se cre6 un
silencio absoluto alrededor de ella. Cuando acabé, Sonia abrié los ojos
y, con una sonrisa traviesa, nos dijo: “Preguntadme lo que queriis;
podéis elegir una palabra al azar y os diré en qué posicion de la lista se
encuentra. También podéis preguntarme por un ntmero y os diré qué
palabra tiene asociada”. Incrédulos empezamos a preguntar. Parecia
una apuesta fAcil de ganar, pero nos dejé desconcertados. Sonia con-
test6 al instante cada pregunta, acertando y dejando en nuestras caras
una expresiéon de asombro y de admiracién. Repitié todas las palabras
en el orden correcto, de la primera hasta la 30, especificando ademaés
las que le habiamos pedido y las que no. Mientras recogia el dinero de
la apuesta, con la satisfaccién de quien le gana a alguien mayor, Sonia
nos dejo a todos con ganas de conocer aquello que parecia un truco
de magia. “No es magia”, contesté. “Solo he utilizado una técnica de
memorizacion”.

Aquella noche mi vida cambié: descubri que es posible desarrollar
todo el potencial de nuestra mente, mas alla de lo que nos suelen ense-
fiar en el colegio, instituto o universidad. Aquella noche descubri que
existen técnicas antiguas, que utilizaba hasta el mismisimo Cicerén
para memorizar sus discursos, que nos pueden ayudar a desarrollar
una memoria extraordinaria. O, mejor dicho, nos ayudan a utilizar
nuestra mente de una forma mas efectiva, sacidndole un potencial que
desconocemos.

A partir de aquel dia empecé a investigar sobre el tema vy, en unas
semanas, me apunté a una formacién especifica sobre “Técnicas de
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aprendizaje rapido y memorizacién”. Aquellos dias fueron para mi el
principio de una nueva etapa que renovaba la confianza en mi misma.
Abrié una ventana sobre una realidad para mi desconocida hasta enton-
ces: estudiar puede ser un proceso creativo, méas facil y mas divertido.
En aquellos dias ya habia acabado la universidad, y aun asi aquella for-
macion fue una de las mejores inversiones de mi vida, ya que me ayudé
a acabar mi doctorado en ciencias Médico-Forenses, hasta empujarme
a dar una vuelta profesional a mi carrera. Empecé a estudiar temas que
no estaban relacionados con la Biologia, mi carrera, sino con el desa-
rrollo personal, como el coaching y la Programacioén Neurolingiiistica.
Nunca habria imaginado que aquella noche seria el principio de una
nueva vida personal y profesional.

Creo que aprender a aprender es una clave importante en el desa-
rrollo de una persona, porque alguien que puede confiar en su capaci-
dad de aprendizaje es una persona que tiene mas seguridad en si
misma, una sélida autoestima y méas tiempo para dedicar a sus seres
queridos y a sus pasiones. Y es por esto que estoy escribiendo este libro,
para que tu también puedas, de alguna manera, empezar una nueva
etapa; una etapa en la que el aprendizaje se transforme en un proceso
mas ligero, creativo y divertido. Una etapa en la que se rompan los
limites mentales y los prejuicios acerca de tus capacidades para que
alcances tus objetivos.

A menudo se habla de personas superdotadas, con una gran memo-
ria, como si se tratara de un don innato, y es cierto que en algunos casos
es asi. Sin embargo, las grandes mentes se educan y se entrenan. Las
técnicas de memorizacion ofrecen un método muy efectivo para conse-
guirlo y para que el estudio se convierta en una tarea mas dindmica y
agradable. Las herramientas de coaching, al mismo tiempo, van a apo-
yarte en otros aspectos relacionados con el estudio: la motivacioén, la
gestion emocional, la planificacion, entre otras. (Te imaginas cémo
cambiaria tu vida si aprendieras a aprender de una forma mucho mas
rapida y efectiva? Sin lugar a duda cambiaria tu actitud frente al estu-
dio y alcanzarias mejores resultados.
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El aprendizaje

Los ultimos estudios sobre Neuroeducacion, la disciplina que estu-
dia c6mo aprende el cerebro, ponen en duda las metodologias tradicio-
nales de ensenanza y evidencian, cada vez mas, que el cerebro necesita
emocionarse para aprender. Parafraseando a Francisco Mora, doctor
en Medicina por la Universidad de Granada y doctor en Neurociencia
por la Universidad de Oxford, hay que redisefiar la forma de ensenar,
creando nuevas estrategias que el profesorado pueda utilizar para des-
pertar la curiosidad de sus alumnos. La curiosidad es la clave para abrir
la puerta de las emociones, ya que sin emocién no hay aprendizaje. Para
hacerlo propone introducir en la clase elementos provocadores e impac-
tantes, que rompan por completo los esquemas y la monotonia.

Mientras leia uno de sus libros, me acordé de mi sobrina Julia. Unos
dias antes, vino a visitarme y pasamos la tarde juntas. Ella acaba de
empezar el instituto y me pidié ayuda con los deberes. Empezamos con
la Geografia, luego pasamos a las Ciencias, las Matematicas y finalmen-
te Lengua. De repente, me acordé de mis tardes de estudio en el institu-
to, cuando estudiar me parecia algo importante pero extremadamente
aburrido. Y entonces vi este mismo aburrimiento reflejado en ella,
mientras subrayaba lentamente el texto con la cabeza apoyada en su
mano. La cosa no mejoré cuando empezé a dibujar un esquema con
una regla de pléstico, para resumir el texto que acababa de leer. Es la
actitud tipica de muchos estudiantes. ¢Te has preguntado por qué? Pién-
salo un minuto. Desde que empezamos a estudiar, normalmente solo
nos dijeron qué estudiar, qué hacer, pero nadie nos enseno realmente un
método para hacerlo de una forma mas efectiva, rdpida y sobre todo
creativa. Creemos que la creatividad se va perdiendo poco a poco, con-
virtiéndose en un don que pocas personas tienen. Pero no es asi. La
creatividad es una capacidad que todos tenemos. Simplemente dejamos
de utilizarla, de entrenarla, perdiéndonos en las redes del pensamiento
racional. Mientras miraba a Julia con su regla y su lapiz, dibujando un
esquema cuadriculado en su cuaderno, me senti muy afortunada por el
regalo que me hice hace muchos afios: aprender las técnicas de aprendi-
zaje rapido y memorizacion.
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Para “aprender a aprender” de una forma efectiva, lo primero que
necesitamos es tomar conciencia de cémo funciona la memoria. En
estos ultimos afios han aparecido muchos trabajos cientificos sobre ella.
En este libro me gustaria destacar el trabajo del equipo del doctor
Martin Dresler, del Donders Institute for Brain Cognition and Behaviour
de Nijmegen, Holanda, enfocado en descubrir como funcionan los cere-
bros de los campeones de las Olimpiadas de memoria que se llevan a
cabo en muchas partes del mundo. El propésito de esta investigacién
era identificar diferencias significativas entre las mentes de los campeo-
nes y las de un grupo de personas con una memoria normal, utilizado
como grupo de control. Al principio, los cientificos no encontraron nin-
guna diferencia significativa entre ellas, ni a nivel anatémico, ni de
cociente intelectual. Sin embargo, cuando se les pidi6 a todos los sujetos
memorizar varios tipos de informacién (caras, palabras, nimeros,
barajas de cartas...) mientras sus cerebros eran escaneados con un
equipo de resonancia magnética, si que encontraron una diferencia
muy interesante. Los investigadores descubrieron que en los campeones
se iluminaban partes del cerebro diferentes (entre ellas el hipocampo y la
amigdala) de las que se evidenciaban en el grupo de control. Todo pare-
cia indicar que utilizaban zonas que involucran la memoria visual, la
espacial y la respuesta emocional. En otras palabras, los campeones no
tenian un cerebro diferente, sino que lo utilizaban de forma diferente.

A partir de estos estudios tenemos una visién mas clara de lo que sig-
nifica contar con una buena memoria. Se puede afirmar que la memoria
tiene tres caracteristicas fundamentales:

1. Visual. Nuestra mente transforma rapidamente palabras y pensa-
mientos en imdagenes. Esta es la razén por la que es mas facil
recordar una pelicula que un libro; también es mas sencillo recor-
dar la cara de una persona que su nombre cuando nos la presen-
tan por primera vez. De hecho, los expertos afirman que el 83%
del potencial de la memoria es visual. Solo el 11% es auditivo
(recordamos lo que escuchamos) y el 6% kinestésico (recordamos
lo que percibimos con los otros sentidos).
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2. Asociativa. Nuestra mente crea continuamente asociaciones
entre una informacién y otra. Esta es la razén por la que a menu-
do una cancién nos recuerda una experiencia especifica o por la
que una fragancia nos recuerda a una persona. Te daré un ejem-
plo. Todas las veces que paso delante de un horno, el aroma de
pan recién hecho me transporta a Venecia, en las mafanas de
verano de mi infancia, cuando iba con mi abuela a comprar el
pan. Esta imagen me llena al instante de serenidad. Mi mente via-
ja automéaticamente a aquellos afios 80, sin que tenga que hacer
nada mas que oler el perfume del pan. Este mecanismo, que en
Programacién Neurolingiiistica se llama anclaje, es un proceso
muy natural que todos experimentamos. Es una imagen, un olor,
un sonido, un tacto que nos llevan a una sensacién particular de
forma instantdnea, ya que nuestra mente ha creado unos circui-
tos neuronales muy fuertes que conectan aquella sensacién o
recuerdo con un estimulo especifico.

3. Emocional. Las experiencias que causan fuertes emociones crean
recuerdos muy claros y a largo plazo. De hecho, no se nos olvidan
momentos significativos de nuestra vida, como el nacimiento de
nuestro hijo, el dia de nuestra boda, el primer beso, etc.

Ahora es cuando me gustaria hacerte unas preguntas, y que me con-
testaras con sinceridad. Si eres estudiante, te sera mas facil hacerlo. Si
ya no lo eres, te voy a pedir que busques la respuesta conectando con tus
recuerdos relacionados con tu época pasada de estudio, en el instituto o
en la universidad. ¢Solias utilizar para estudiar libros y apuntes, o ima-
genes y video? Estoy segura de que la respuesta es: libros y apuntes, es
decir, paginas llenas de palabras escritas, sin imagenes.

Vamos con la segunda pregunta: Estudiar para ti ¢cha sido o es algo
emocionante o, mas bien, algo pesado y dificil? Me juego lo que quieras
a que las horas dedicadas a leer y a memorizar solian y suelen ser mono-
tonas, aburridas y sin duda, desprovistas de emocion. Por lo tanto, cuan-
do estudias, solo estas utilizando una de las tres caracteristicas de la
memoria: la asociativa. De modo que, ino le estds sacando a tu cerebro
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todo su potencial! Ya sabes la razén por la que no has aprovechado ple-
namente tu mente. Ahora vamos a descubrir cémo funciona el aprendi-
zaje y de qué manera las técnicas de memorizacion, que irds aprendiendo
alo largo de este libro, te ayudaran a mejorarlo.

Cuando estudiamos, generalmente pasamos por tres fases distintas
del aprendizaje:

1. Adquisicién de la informacién. La recepcién de la informacion
suele darse de dos formas distintas: escuchando o leyendo. Al
escuchar, por ejemplo, una clase en la universidad, lo tipico es
tomar apuntes para intentar retener la maxima informacién posi-
ble.

2. Comprensién y organizacion de la informacion. La técnica mas
utilizada consiste en subrayar el texto para resaltar los conceptos
mas importantes. Después, en la fase de organizacién, se hacen
restimenes y esquemas para sintetizar lo que se quiere memorizar
en la tltima fase.

3. Retencién de la informacién. En esta tltima fase se memoriza lo
que se ha estudiado. Las formas mas comunes para hacerlo son:
leer muchas veces, repetir mentalmente o en voz alta o escribir la
informacién una y otra vez.

Vamos a ver ahora qué tipo de problemas solemos encontrar en cada
fase y de qué manera las técnicas de memorizacién pueden ayudarnos a
solucionarlos.

Fase 1. Uno de los problemas mas comunes a la hora de adquirir la
informacion a través de la escucha es que resulta complicado tomar
apuntes al mismo ritmo de la persona que esta hablando. Por esta
razén, a menudo acabamos con unos apuntes incompletos y desordena-
dos, y necesitaremos retomarlos después, en casa, dedicdndole tiempo
y energia. ¢Cémo se soluciona este problema? Con los mapas mentales,
una técnica muy eficaz divulgada por el sociélogo Tony Buzan, que des-
cubrié que a través de esta es posible seguir una clase, concentrarse y
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conseguir, a la vez de tomar apuntes, memorizar hasta un 60% de la
informacién. Esto nos garantiza mucha mas claridad y un gran ahorro
de tiempo en casa.

Los mapas mentales utilizan palabras clave, colores y dibujos que
transforman la toma de apuntes en un proceso creativo, de manera que
se ponen de manifiesto las tres caracteristicas de la memoria antes
mencionadas: visual, asociativa y emocional.

Y ¢cé6mo puede mejorar la lectura? El problema de la lectura es
que la mayoria de las veces tendemos a distraernos. ¢Te ha pasado
alguna vez, al empezar a leer una pagina, llegar a la mitad y pregun-
tarte: “qué he estado leyendo”? Es normal, porque el método de lectu-
ra clasico que todos hemos aprendido en el colegio no es el més
efectivo. ¢Sabias que cuando leemos solo utilizamos un 20% de nues-
tra mente? Esto hace que, el restante 80% piense en otra cosa. Lo que
pasa es que leemos mas lentamente de lo que podriamos y esta es
una de las principales causas de la pérdida de concentracién a lo lar-
go de la lectura. De hecho, aprender técnicas especificas de concen-
traciéon es uno de los primeros pasos para aprender a leer maés
rapidamente. El segundo es la lectura rapida, una técnica especifica
con la que se consigue leer alrededor de 400-600 palabras por minu-
to, contra las 200 de la lectura tradicional. A esta velocidad, a la men-
te no le da tiempo a pensar en otras cosas. El resultado, ademaés de
leer en menos tiempo, es que mejora la concentracién y con ella tam-
bién la comprension.

Fase 2. Para comprender y organizar la informacién, subrayar suele
ser el método mas utilizado. Sin embargo, cuando entramos en contac-
to con un texto por primera vez, normalmente no sabemos lo que es
importante. Por esta razén, subrayar tras la primera lectura no es una
estrategia muy util, ya que se necesitara una segunda para identificar
los conceptos mas importantes. Después de ello, lo tipico es dedicar
bastante tiempo a preparar resimenes, a menudo poco sintéticos, y
esquemas. En este libro vas a solucionar estos problemas con dos tipos
de lectura diferentes:
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Una primera de supervision, que llamaré lectura diagonal, para que
tengas una vision general del texto que tienes en frente. Durante esta
lectura no se subraya.

Una segunda, que llamaré lectura critica, centrada en la biasqueda
de conceptos y palabras clave. Estas tltimas seran las tnicas subraya-
das. A continuacion, las palabras clave se utilizaran para crear mapas
mentales, que sustituiran por completo los resimenes y los esquemas
tradicionales.

Fase 3. Los ultimos estudios sostienen que, durante el proceso de
aprendizaje, se suele dedicar el 70% del tiempo a la fase de memoriza-
cién. Por tanto, resulta muy importante encontrar estrategias para
acortar estos tiempos. Casi todas las técnicas de memorizaciéon que
aprenderds para mejorar esta fase, se basan en una herramienta antigua:
la conversion fonética. Esta técnica, a la que contribuy6 el famoso filéso-
fo y matematico Gottfried Leibniz, consiste en asociar un niimero con
una o varias letras. De esta manera es posible transformar cualquier
numero (informacién abstracta) en palabras (imagenes), creando recuer-
dos visuales mas sencillos. Es posible memorizar facilmente fechas his-
téricas, naimeros, férmulas (de matematicas, fisica y quimica), partituras
musicales, listas y conceptos claves de un texto.

Para acabar, también te hablaré de otras técnicas, que no se basan en
la conversién fonética, sino en la memoria espacial, que sirven para
memorizar textos y mapas mentales. Una de ellas es el palacio de la
memoria, técnica muy parecida a la que utilizaba Cicerén para memori-
zar sus discursos.
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Como leer este libro

Antes de meternos en el corazon de este libro, las técnicas de memo-
rizacién, me gustaria explicarte qué necesitas para conseguir tu
objetivo,para “aprender a aprender”.Sin duda las técnicas de memoriza-
cién van a marcar un antes y un después en tu vida, pero si antes no tra-
bajas otros aspectos, estas paginas perderan su valor y este libro se
anadira a la lista de todos aquellos que algtiin dia te leiste y que luego
dejaste pudrir en el polvoroso almacén del olvido.

Voy a pedirte tres cosas:

1. Que mantengas una actitud abierta, lo més parecida a la de un
nifio pequeno que descubre algo por primera vez en su vida. ¢(Cémo
es esta actitud? Abierta hacia lo desconocido, curiosa, ausente de
cualquier forma de juicio o prejuicio. Uno de los principales ene-
migos del aprendizaje es una actitud cerrada, propia de quien
piensa que ya lo sabe todo, tipica de quien suele juzgar continua-
mente cualquier novedad para que sus certezas no pierdan solidez.

2. Que te comprometas contigo mismo a practicar cada una de las
técnicas que iras descubriendo a lo largo de este libro. Esto conlle-
va hacer todos los ejercicios que encontraras en las siguientes
paginas, y también aplicar los nuevos conocimientos a tu material
de estudio y a tu vida diaria.

3. Que entrenes tu paciencia. Necesitas ser una persona paciente
para crear el espacio necesario para aprender toda la nueva infor-
macién que descubrirés en las paginas siguientes. La paciencia va
de la misma mano que la constancia. Acuérdate de que estas en
un proceso y que cada cosa ira desarrollandose en su momento
oportuno. No tengas prisa. Disfruta de este viaje.

A continuacién, voy a dejarte un pequenio ejercicio para que empieces
a desarrollar estos recursos imprescindibles para aprovechar al maxi-
mo este libro: una actitud abierta, el compromiso y la paciencia. Todos
te ayudaran a mirar mas alla de cada problema y encontrar soluciones
diferentes.
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Como puedes apreciar, en esta hoja aparecen nueve puntos. Lo que
tienes que hacer es coger un lapiz y unir todos los puntos dibujando solo
cuatro lineas, sin levantar nunca la punta del 14piz de la hoja.

Si lo has conseguido te habras dado cuenta de lo importante que es
tener una actitud abierta para poder “salirnos de los esquemas preesta-
blecidos” que continuamente, y sin que nos demos cuenta, condicionan
nuestra vida.

Si no lo has conseguido y ya has decidido rendirte, al final del libro
encontraras las soluciones a cada uno de los ejercicios que iras hacien-
do. ¢Seguro que quieres rendirte ya?
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El poder de la actitud

En el 2007, la investigadora en psicologia del desarrollo Charisse
Nixon, realiz6 un experimento conductual con un grupo de alumnos de
secundaria en Estados Unidos. La doctora entregé al alumnado una
hoja para que resolvieran tres anagramas (un conjunto de letras desor-
denadas con los que formar una palabra). Les explic6é que tendrian unos
segundos para resolver cada anagrama y que levantasen la mano cuan-
do lo consiguieran. Lo que los alumnos no sabian era que los anagra-
mas no eran los mismos para todos. De hecho, la investigadora dividié
la clase en dos grupos. El primero recibié una hoja con 3 anagramas:
los dos primeros muy sencillos y el tltimo de media dificultad. El segun-
do recibio otra hoja distinta, en la que el tercer anagrama era idéntico al
de la hoja del primer grupo, mientras que los dos primeros eran sin
solucién. Cuando empezé el experimento, a los pocos segundos todos
los alumnos del grupo 1, al solucionar el primer anagrama, levantaron
la mano. La investigadora pidié a la clase que pasaran al segundo ana-
grama. Los del primer grupo otra vez, volvieron rapidamente a solucio-
narlo y a levantar la mano, debajo de la mirada incrédula del grupo 2.
Lo interesante viene ahora. Cuando ya todos pasaron al tercer anagra-
ma, el tnico igual para ambos grupos, solo los estudiantes del primero
consiguieron solucionarlo. ¢Por qué? ¢Cual fue la causa del “fracaso” del
grupo 2? Una vez acabado el experimento, se le pregunté a cada estu-
diante del segundo grupo cémo se sintieron cada vez que los demés
alumnos levantaban las manos solucionando de forma rapida y aparen-
temente muy sencilla un anagrama que a ellos les parecia imposible.
Casi todos se sintieron frustrados, tontos y avergonzados. Estos senti-
mientos fueron los responsables de una actitud cerrada frente al tercer
anagrama que les impidio solucionarlo. De alguna forma, aprendieron a
fracasar en los dos primeros intentos, perdiendo la confianza necesaria
para enfrentarse al tltimo reto con la actitud adecuada para encontrar
la solucioén.

Te cuento esto, porque este mecanismo mental es mucho mas fre-
cuente de lo que se suele pensar. La actitud es la base de los resultados
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que tenemos en la vida. Para explicarte mejor este concepto quiero con-
tarte una historia.

Martina tiene 6 afos. El primer dia del colegio y, por primera vez en
su vida, va a descubrir las diferentes asignaturas: Lengua, Matematicas,
Geografia, Historia, etc. Su actitud frente a cada una de ellas es la mis-
ma: abierta. Se siente llena de curiosidad y de entusiasmo. Pasan los
dias y llega el primer examen de Matemaéticas. Es su primer examen y
Martina se siente un poco nerviosa y, por eso no consigue concentrarse
mucho. Al dia siguiente la maestra les entrega a los nifios sus notas.
Martina ha sacado un 3. Los otros nifios se rien, y ella se siente triste y
avergonzada. Cuando llega a casa su mama la consuela diciéndole que
la préxima vez, si estudia lo bastante, ird mejor. Sin embargo, algo ha
cambiado en la mente de la pequenia Martina. Cuando por la tarde se
pone a hacer sus deberes, cuando llega el momento de abrir el libro de
Matematicas nota un nudo en el estémago. Empieza a recordar el dia
del examen, las risas de los nifios, la mirada severa de la maestra y su
actitud hacia esta asignatura empieza poco a poco a cambiar. Ya no
siente tanta curiosidad y tantas ganas de enfrentarse a ella. De hecho, ni
se centra lo suficiente en los deberes, ya que prefiere dedicar el tiempo a
la Geografia o las Lenguas, asignaturas que hasta ahora le han dado
sensaciones més agradables. Llega el dia del segundo examen de Mate-
maticas. Martina, debido a todo lo que acabo de contarte, no ha estu-
diado lo suficiente y también en esta ocasién no va a sacar una buena
nota. Todas las sensaciones negativas de la primera experiencia se ven
reforzadas con la segunda. Su madre, con la mirada un poco decepcio-
nada, le dice que en la familia son todos mas de letras y que las matema-
ticas son dificiles y a pocas personas se les dan bien: y ella no es una de
estas. En este momento se siembra en su mente, como si fuera una
semilla, la idea de que no se le dan bien las matematicas. Si esta idea
viene alimentada y nutrida con el miedo a equivocarse, con el miedo a
que los demas nifios se rien de ella y con mas experiencias negativas
asociadas a esta asignatura, la semilla se transformara pronto en una
planta cada vez mas fuerte y sélida: una creencia limitante (no se me
dan bien las matematicas).
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