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PRÓLOGO
Hay momentos en la vida que cambian tu destino.
El viernes 10 de julio de 1998 empecé mi primer curso de técnicas de memorización. Entonces tenía diecinueve años y no sabía que, gracias a aquel seminario, viviría una serie de experiencias maravillosas que he utilizado de la mejor manera posible para convertirme en el hombre que soy ahora.
Mi primer contacto con las técnicas de aprendizaje se produjo durante una feria de muestras en Padua, mi ciudad natal.
Mientras recorría los pasillos llenos de casetas promocionales, aburrido y disgustado porque me habían arrastrado hasta allí más bien por obligación, se me acercó un chico y me tendió un folleto.
Posiblemente, a ti también te habrá parado alguien por la calle con un folleto en la mano, y sé qué pensaste en los primeros instantes, porque es la misma reacción que tuve yo... ¡Hay que jorobarse! Entre tanta gente, ¿por qué ha tenido que pararme a mí? ¿Y ahora cómo me lo quito de encima?
En aquella época, yo era una persona muy poco paciente y, sin embargo, el chico logró captar mi atención.
Me explicó que habían organizado un curso de técnicas de memoria, me habló de los resultados que podía obtener y del tiempo de estudio que iba a ahorrarme. La palabra que utilizaba con mayor frecuencia era «extraordinario». La pronunció al menos diez veces.
Su explicación me impresionó, aunque mi temperamento algo «fanfarrón» me impidiese reconocerlo.
Hubo un momento que jamás podré olvidar: el chico memorizó delante de mí las veinte cifras de un número que le dicté. En ese instante, empecé a pensar en todos los exámenes que me quedaban por hacer (en un año de universidad, solo me había presentado a uno), en los cursos repetidos y en el tiempo que había desperdiciado al permanecer inactivo, mirando. Pensé que, con la técnica de estudio del chico, yo podría ser invencible. El Iron Man de la memoria. (Desde luego, no andaba falto de autoestima.)
Según Anthony Robbins, forjamos nuestro destino en el momento de las decisiones. Y, sin lugar a dudas, la decisión de asistir a la presentación gratuita que el chico me estaba proponiendo tuvo un impacto determinante en mi vida.
Volví a casa entusiasmado. Asistir al curso me permitiría adquirir los instrumentos necesarios para obtener unos resultados que, en aquel momento, eran cada vez más importantes para mí. Lamentablemente, no podía pagármelo, de modo que hablé con mis padres y ellos aceptaron adelantarme el dinero. Yo se lo devolvería trabajando durante las vacaciones.
Hice el curso y me pasé el verano siguiente embalando gomaespuma en una nave industrial, a 40 ºC, para reunir la cantidad que les debía a mis padres (1.080.00 liras de la época).
Imagina mi estado de ánimo cuando tomé asiento con mi manual del curso. Tenía que aprenderlo todo. Mientras estudiaba, creía sentir el calor de la nave que, al cabo de poco tiempo, se convertiría en «mi despacho», y tenía la impresión de que oía el ruido de la gomaespuma embalada... Debía aprovechar al cien por cien la inversión.
Quiero aclarar que el curso que hice a los diecinueve años era muy distinto al curso Your Magister actual. Me explicaron los mapas mentales en quince minutos, no existían las tutorías y la atención dejaba bastante que desear. Pero yo tenía una razón más que válida para sacarle partido a mi inversión.
Y eso fue lo que hice. Puse en práctica todo lo aprendido, busqué nuevos métodos y nuevas estrategias. Algunas las personalicé, otras las inventé después de varios intentos. Y resultó satisfactorio. Al año siguiente me presenté a todos los exámenes universitarios de primero y de segundo.
Desde entonces, mi vida dio un cambio decisivo.
Empecé a colaborar con la empresa con la que había hecho el curso. Dicha actividad me permitió acercarme al mundo del crecimiento personal. Me enseñó muchas cosas, sobre todo una: a ser el hombre que soy ahora.
Si quisiera enumerar todo lo que aprendí a lo largo del itinerario hasta convertirme en profesor de técnicas de aprendizaje y, después, en formador, tendría que escribir un libro... Y eso es exactamente lo que he hecho.
Ahora que he decidido centrarme exclusivamente en el área de «Crecimiento personal» y «Motivación», recuerdo a las personas que han asistido a mis cursos. Muchas caras, muchas sonrisas y, sobre todo, muchos resultados. Casi todas esas personas han alcanzado objetivos grandiosos. ¿Por qué digo casi? Porque solo quienes aplicaron lo que encontrarás en este libro obtuvieron resultados.
Así pues, te voy a dar un consejo, y lo hago de corazón: aplica, prueba, experimenta, personaliza.
Haz tuyas las técnicas.
Practica y arriésgate, sin prejuicios ni pensamientos del tipo ¡Nunca lo conseguiré!, o ¡No se me da bien, soy incapaz!
Este debe ser tu objetivo si estás a punto de leer el presente libro. Debes tener hambre de resultados. Debes tener ganas de exigirte cada vez más. No debes marcar la diferencia; tienes que ser la diferencia en tu vida.
En trece años de docencia, y más aún en cuatro años como padre de dos niñas maravillosas, he aprendido que quienes obtienen más resultados en la vida son quienes recuerdan haber sido niños.
Los niños que se lanzan con entusiasmo a nuevos retos no prejuzgan algo solo por ser nuevo, no conocen el significado de «estúpido», «tonto», o «vergonzoso». Los niños se divierten con todo y con nada, son capaces de confiar en los demás y tienen un impulso y una fuerza tan grandes que la palabra «imposible» les es completamente ajena.
Han escrito el presente libro dos personas que me acompañan en la historia maravillosa de mi vida desde hace muchos años: Massimo De Donno y Giacomo Navone.
Además de ser dos grandes docentes y formadores, son dos hombres y dos amigos extraordinarios.
Haberos «formado» personalmente me llena de satisfacción. Cada vez más. Ver lo que habéis construido y la pasión con que lo lleváis a cabo es uno de los principales motivos por los que estoy orgulloso de cuanto hago. Trabajar así con vosotros me hace sentir no ya que formo parte de una empresa, sino de una familia de verdad.
La coherencia de Massimo y Giacomo con las técnicas que enseñan es total. Y los resultados de las personas que asisten a sus cursos hablan muy claro.
Para concluir, quisiera felicitarte a ti, lector, por haber elegido invertir tiempo y energías en formarte y mejorar. Haz que sea una oportunidad para crecer y el comienzo de un itinerario lleno de resultados.
LUCA LORENZONI



INTRODUCCIÓN
Durante una presentación de nuestro curso de técnicas de memoria, lectura rápida y mapas mentales, una señora que asistía con su familia levantó la mano y dijo:
—Creo que estas técnicas cambian el aprendizaje como la lavadora cambió la manera de lavar la ropa. En vez de lavar a mano, nació un sistema igual de eficaz, pero mucho más rápido y mucho menos cansado.
El ejemplo es extremadamente gráfico.
Quienes aplican las técnicas que enseña este libro las perciben como una «tecnología» nueva e increíble, que transforma el aprendizaje en una actividad mucho más rápida y menos cansada.
La idea de publicar esta obra nace del deseo de dar a conocer las técnicas de memoria, la lectura rápida y los mapas mentales al mayor número posible de personas, porque, tal como le gustaba decir a Henry Ford: «Solo se puede hablar de progreso cuando las ventajas de una nueva tecnología son accesibles a todo el mundo».
Lamentablemente, el arte de aprender que les enseñan a los niños al comienzo de su itinerario escolar se basa en el clásico e inútil, aburrido y costoso «leer y repetir». Nada está más lejos del aprendizaje eficaz que explicamos en este libro. La maravillosa potencialidad del cerebro humano y su capacidad para asimilar nuevas nociones deben utilizarse siguiendo su propio «libro de instrucciones». Las páginas siguientes se pueden considerar un manual, una guía para aprovechar de lleno el potencial de nuestra mente. Al final de la lectura, si has seguido las indicaciones y has hecho los ejercicios, podrás transformar los resultados de tu aprendizaje y alcanzar objetivos que la mayoría de las personas consideran imposibles o increíbles.
Doblar tu velocidad actual de lectura manteniendo el mismo nivel de comprensión y de datos almacenados, o aprender mil palabras de una nueva lengua extranjera en un mes dedicando solo veinte minutos al día, solamente son dos ejemplos de las innumerables posibilidades que te ofrecen las técnicas de este libro.
En realidad, las técnicas de memoria, la lectura rápida y los mapas mentales solo son una parte del aprendizaje eficaz. El objetivo primario del libro es la globalidad y, por tanto, es posible potenciar y mejorar cada fase del proceso. Al terminar estas páginas habrás incrementado tu capacidad de:
• Lectura.
• Análisis del texto.
• Tomar apuntes y hacer esquemas.
• Memorizar rápidamente cualquier tipo de información y mantenerla a largo plazo.
• Gestionar el tiempo.
• Tener una mentalidad, un punto de vista y una actitud más funcionales para obtener tus objetivos.
Utilizar el presente texto es extremadamente sencillo. Cada tema desarrollado incluye ejemplos prácticos y explicativos, así como ejercicios que ayudarán a mejorar de inmediato tu capacidad de aplicar las nuevas estrategias.
Además, encontrarás una serie de ideas que invitan a la reflexión, así como ejercicios complementarios realizados por profesionales expertos con el fin de ayudarte a ser autónomo en 21 días.
Los ejercicios incluidos al final del libro te pueden servir como programa para dominar rápidamente las técnicas aprendidas y ser capaz de utilizarlas en breve según tus necesidades.
Puedes descargar gratuitamente otros ejemplos y aplicaciones en la página web www.yourtrainersgroup.com.
Las técnicas que contienen las siguientes páginas y todos los servicios vinculados al libro son instrumentos muy poderosos en manos de quienes deseen poner todo su empeño en obtener resultados extraordinarios. Y ahora solo queda empezar.
Disfruta de la lectura.



PRIMERA PARTE
EL ARTE DE APRENDER
El dudar del prójimo o el confiar en él está estrechamente vinculado al dudar de ti mismo o al confiar en ti.
JALIL GIBRAN
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LO QUE BIEN EMPIEZA...
• Estudio, formación, aprendizaje y reciclaje: ¿a algunos se les da mejor?
• De dónde vienen las convicciones
• Cómo derribar los obstáculos que me impiden aprender
«NO SE ME DA BIEN...»
En el ámbito del aprendizaje, lo que a veces empieza siendo una pequeña dificultad en una materia puede transformarse en un problema más serio con el paso del tiempo.
Por ejemplo, error tras error, nos convencemos de que cierta disciplina no es para nosotros: seguimos equivocándonos y no comprendemos que los errores forman parte de un proceso de aprendizaje normal. Empezamos a asociar esa materia al dolor y al miedo al fracaso y a la crítica. En la mente se activa el diabólico mecanismo según el cual, ante una tarea pendiente, debemos enfrentarnos a dos dificultades: la dificultad intrínseca a la prueba y el temor a equivocarnos, que naturalmente nos predispone al fracaso.
Ello sucede en todos los campos. ¿Cuántas veces has tenido la sensación de no comprender una actividad de formación que podía haber sido fundamental para tu carrera? ¿O de abandonar un curso de lengua porque «el inglés no me entra en la cabeza»? ¿O de ser incapaz de organizar tu discurso en una reunión con los grandes jefes, razón por la que pareces mucho más incompetente de lo que eres? ¿O, sencillamente, de no poder con la cantidad de circulares, informes y lecturas necesarios para profundizar en los temas y estar siempre al día?
Así es como nace la «incapacidad adquirida». Nos convencemos de que no sabemos hacer algo, asociamos dicha incapacidad a nuestra forma de ser, a nuestra identidad, y la percibimos como parte de nosotros mismos, algo personal y persistente que nos invade. Es el famoso «no se me da bien...». Y renunciamos.
La culpa es de las tres P, pues creemos que nuestra incapacidad es:
1. Personal, es decir, asociada a nuestra identidad. Concebimos nuestra incapacidad como algo escrito en nuestro ADN.
2. Permanente, porque tenemos la sensación de que es imposible cambiar esta situación y, por tanto, creemos que no podemos mejorar.
3. Penetrante, porque la convicción general de que no somos lo bastante buenos puede invadir todos los ámbitos de nuestra vida.
La incapacidad adquirida tiene su origen en las «creencias despotenciadoras», esto es, en los pensamientos que disminuyen el poder personal y nos convencen de que tenemos menos potencialidades de las que realmente poseemos.
Todos activamos estrategias que nos permiten evitar la decepción ante un posible fracaso, con lo cual corremos el riesgo de quedarnos bloqueados cuando cometemos el error de asociar nuestra valía personal a la calidad de los resultados obtenidos.
BASTA CON CREER EN ELLO... CON TODAS TUS FUERZAS
Las creencias despotenciadoras minan la seguridad y nos impiden expresar todas nuestras capacidades. Sin embargo, el mecanismo mental negativo que causa las peores dificultades puede convertirse en positivo y generar «creencias potenciadoras» que nos permitan aprovechar al máximo nuestras aptitudes.
Muchos de los formadores más prestigiosos en el campo del crecimiento y el desarrollo de los recursos humanos resumen este mecanismo con la siguiente fórmula, realmente básica para sus enseñanzas:
[image: ]
La fórmula se lee así: «Los resultados de una persona son el fruto de sus acciones, que a su vez reciben la influencia de su energía y su estado emocional, directamente vinculado al tipo de pensamientos que la persona tiene sobre sí misma con respecto a lo que está haciendo». O, de un modo más sencillo:
Si crees en algo, se convierte en realidad.
El conjunto de creencias que constituyen el modelo de aprendizaje de cada uno está formado, en primer lugar, por las informaciones y programaciones recibidas en el pasado, especialmente en los primeros años de vida.
Es fácil imaginar las fuentes principales: padres, hermanos, amigos, profesores o autoridades del ámbito religioso, medios de comunicación, cultura, etc. A todo niño le enseñan cómo pensar y actuar, y dichas enseñanzas constituyen su condicionamiento y su programación. Así, cada uno adquiere un sistema de creencias, que a su vez se traduce en respuestas automáticas válidas para toda la vida, o al menos hasta que decida intervenir, participar activamente y cambiarlas.
Experiencias del pasado que condicionan el presente
Dicen que los pensamientos generan distintas emociones, y que estas influyen en la calidad y la cantidad de acciones que emprendemos para obtener cierto tipo de resultado.
Las preguntas más interesantes podrían ser:
1. ¿De dónde vienen los pensamientos?
2. ¿Por qué distintas personas atribuyen al mismo hecho significados completamente diferentes?
Los pensamientos nacen de las experiencias, la programación y los condicionamientos recibidos en el pasado.
Así pues, para obtener resultados debemos cambiar nuestro condicionamiento o nuestra programación si estos resultan ineficaces o improductivos.
El condicionamiento de las áreas de la vida suele producirse de tres maneras:
1. Programación verbal: lo que te decían sobre cierto tema cuando eras pequeño o joven. Por ejemplo, ¿cómo hablaban de tus aptitudes para el estudio, la lectura y la cultura en general? Todas las afirmaciones que oíste permanecen en tu subconsciente y contribuyen a formar tus creencias sobre el tema en cuestión.
2. Modelado: lo que has visto hacer. Los niños lo aprenden casi todo mediante la imitación y la emulación. ¿Cuál era la actitud de tus padres o tutores ante el aprendizaje?
3. Episodios específicos: lo que has experimentado personalmente. Todos hemos vivido hechos concretos que han consolidado las creencias básicas de nuestra forma de pensar. ¿Cuáles son las experiencias más significativas en el ámbito del aprendizaje? ¿Qué relaciones mantuviste con profesores y compañeros? ¿Cuáles son las emociones vinculadas al estudio?
Puesto que las experiencias forjan las convicciones y las creencias, es importante buscar aquellos episodios del pasado que estén condicionando las elecciones y sensaciones del presente, pues lo único importante de un hecho es el significado que le atribuimos. Tomar conciencia de ello es conditio sine qua non para afrontar el cambio.

CAMBIAR DE PERSPECTIVA
¿Cómo cambiar una actitud negativa? Existen cuatro elementos clave sobre los que podemos actuar para poner en marcha el cambio. Cada uno de ellos resulta esencial para reprogramar el modo en que aprendemos.
El primero es la conciencia: no es posible cambiar algo sin antes conocer su existencia. Debemos identificar los obstáculos personales (es decir, las creencias) que nos impiden alcanzar nuestros objetivos; solo así podremos derribarlos.
El segundo es la comprensión: si logramos entender de dónde viene nuestra forma de pensar, nos daremos cuenta de que procede del exterior. Por tanto, no es una característica intrínseca y como tal insuperable.
El tercero es la disociación: cuando comprendemos que esta forma de pensar provoca increíbles desventajas y dolor en nuestra vida, la mente percibe la necesidad de distanciarse y librarse de ella, siempre y cuando deseemos obtener mejores resultados. Es más fácil hacerlo si empezamos a observar nuestra forma de pensar como lo que realmente es: un «documento de programación» almacenado en nuestra mente hace mucho tiempo, que tal vez ya no tenga ningún valor ni verdad.
El cuarto y último elemento del cambio es el recondicionamiento. Quienes asisten a cursos de formación específicos cuentan con una guía para descubrir los resultados extraordinarios que permiten obtener las técnicas de aprendizaje. Vivir la sensación de haber alcanzado metas que jamás habíamos imaginado nos permite recondicionar nuestro modelo, y así volver a adiestrar la mente para que responda con más ánimo y confianza al estudio o el reciclaje.
Las personas que obtienen resultados con mayor facilidad han demostrado tener creencias comunes. Las investigaciones ponen de manifiesto que la «programación» de éxito posee determinadas características y que reprogramar nuestro modelo de pensamiento con tales creencias predispone a obtener mejores resultados. Estas son algunas de las «creencias» que debes hacer tuyas:
Lo que se ha hecho antes se puede hacer de nuevo.
Lo que ha hecho un hombre puede hacerlo otro.
Lo que puede concebir la mente de un hombre se puede realizar.
Lo más importante de cada hecho es el significado que le atribuimos. Aprendamos a atribuirles un significado útil y positivo a nuestras experiencias y a borrar los significados negativos que proceden del pasado. Nada sucede por casualidad, en cada situación podemos aprender algo que le dé más valor a nuestra vida.
El esfuerzo por mejorar siempre merece la pena. Y un esfuerzo extraordinario conduce a resultados extraordinarios.
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APRENDER A APRENDER
• Cómo evitar trampas y errores
• Los mejores ejemplos: los niños
• Características fundamentales para aprender bien y de buena gana
ERRORES MÁS COMUNES
A lo largo de nuestra vida, todos desarrollamos nuestro método de aprendizaje personal. Generalmente aprendemos de manera autónoma, basándonos en la experiencia directa. Casi nunca nos enseñan la mejor técnica, de modo que solemos adquirir una serie de hábitos totalmente improductivos.
Si bien no existe un método infalible, en el transcurso de nuestro trabajo hemos comprobado que quienes desean aprender eficazmente necesitan adquirir como primera habilidad —necesaria aunque no suficiente— la flexibilidad, mediante la cual podrán adaptar su propio enfoque y plasmarlo según los objetivos que se propongan alcanzar, la tipología de prueba que vayan a realizar y los distintos temas de estudio. Por decirlo de un modo sintético: cada uno debe actuar según los resultados que pretenda obtener.
Hoy en día, el método más difundido para aprender es uno de los menos productivos: leer y repetir. Hay pocas actividades más aburridas y frustrantes. Si bien en las escuelas de primaria la carga de trabajo lo permite, lo cierto es que el aumento de la cantidad y la complejidad de las informaciones pone de manifiesto la necesidad urgente de encontrar un sistema más eficiente.
La falta de una metodología idónea nos lleva a cometer errores muy difundidos, como, por ejemplo, subrayar durante la primera lectura, señalar demasiadas informaciones, resumir por escrito un texto «copiando y pegando» las frases más importantes, leer y repetir mecánicamente de manera pasiva, estudiar demasiado rato sin hacer pausas, etc. A estos errores, que podemos calificar como «técnicos», se añaden otros vinculados a la actitud mental.
En la escuela no nos enseñan lo siguiente:
1. Gestión del tiempo.
2. Definición y persecución de objetivos.
3. Continuidad en la concentración.
4. Disciplina.
5. Automotivación.
6. Autoestima.
7. Gestión de la emotividad.
Este libro te enseña a eliminar de tu método de estudio todos los hábitos improductivos y a sustituirlos de inmediato por estrategias y técnicas que son fruto de años de investigación en el campo del aprendizaje eficaz.
EL ENFOQUE ADECUADO
¡No tengas miedo! Aprender es mucho más fácil de lo que parece. Todas las investigaciones realizadas con el fin de comprender el funcionamiento del cerebro humano en el aprendizaje han ido creando un «manual de instrucciones» detallado y preciso. Es más fácil obtener resultados de cualquier dispositivo cuando sabemos cómo funciona que cuando debemos ir probando. Con todo, para conseguir un resultado no basta con saber lo que tenemos que hacer, es necesario tener ganas de hacerlo. Eso significa que existen al menos dos parámetros imprescindibles: técnica y motivación.
Piensa en el deporte y considera la importancia que tiene en este ámbito gestionar lo mejor posible la emotividad trabajando en las aspiraciones, los sueños, los estímulos que impulsan al ser humano a buscar la excelencia. Lo que distingue a un buen jugador de un campeón no es la mera capacidad técnica, sino el modo en que la utiliza. Y, entre los grandes campeones, algunos han tenido una vida llena de éxitos y otros han sido estrellas fugaces, han desaparecido en poco tiempo.
En el aprendizaje,
como en la mayoría de las actividades humanas,
el 80%, del resultado se debe
al factor motivacional y a la actitud
y el 20%, a las técnicas.
Y surge espontáneamente esta pregunta:
¿Cuál es la actitud más funcional para obtener los mejores resultados en este ámbito?
La respuesta más correcta nos la indica quien logra los mejores resultados en el aprendizaje: el niño. Está demostrado que todo ser humano, durante su desarrollo en el cuerpo materno, utiliza del 90 al 95% de sus potencialidades para crecer. En esta fase de la vida, la mente humana está muy bien aprovechada.
TOMAR EJEMPLO DE LOS MEJORES
«Si deseamos cambiar algo en el niño, antes deberíamos examinarlo bien y comprobar si no es más bien algo que deberíamos cambiar en nosotros», decía Carl Jung. Desde que nacemos hasta los cuatro o cinco años, conocemos el máximo esplendor en cuanto a plasticidad de la mente y capacidad de aprendizaje. Se calcula que aprendemos más cosas durante los tres primeros años que en el resto de nuestra vida. Por desgracia, al llegar a los siete años no utilizamos más del 10% de nuestro potencial. Ello sucede a causa de la progresiva estratificación de esquemas y reglas, que limitan la libertad de la mente para ejercitar su plasticidad natural al producir nuevas redes neuronales, a diferencia de cuanto ocurre durante los primeros años de vida. Así pues, deberíamos tomar ejemplo de los niños, tal como comprendió Pablo Picasso: «Todo niño es un artista. El problema es cómo seguir siendo artista cuando se crece».
Basta con pensar en la facilidad con que un niño aprende varias lenguas a la vez. Pensemos en los hijos con padres de distintas nacionalidades: si el padre y la madre hablan en lenguas distintas con el pequeño, este le responderá espontáneamente a cada uno en su lengua. ¿Un adulto es capaz de hacer lo mismo? Desde luego que no. Le costará mucho más alejarse de su forma mentis y adquirir una nueva.
A menudo oímos decir que los niños aprenden sin dificultad porque son una tabula rasa. ¿Qué significa? ¿Quizá que aún no están llenos de nociones y es más fácil encontrar espacio vacío en su mente?
No, los niños no son contenedores.
Significa que poseen características naturales que con la edad cambian. Los niños no tienen prejuicios consigo mismos, ni con el mundo exterior, con los demás ni con todo cuanto representa una novedad. En su cabeza no hay rastro de pensamientos depotenciadores, ni de creencias que limiten sus potencialidades personales, ni de aquello que suponemos alcanzable. No existe el concepto de fracaso o de miedo al juicio que predispone al ser humano a equivocarse. Lleva razón Paulo Coelho cuando afirma que «un niño siempre puede enseñarle tres cosas a un adulto: a estar contento sin motivo, a estar siempre ocupado con algo y a perseguir con todas sus fuerzas lo que desea».
Si dejamos aflorar la parte infantil que a veces mantenemos medio dormida o acallada, pero que jamás desaparece del todo, será más fácil redescubrir las cualidades que nos han permitido andar, hablar, pensar, interaccionar, elegir, decidir y actuar.
UN JUEGO DE NIÑOS
Intenta imaginar a un niño de un año jugando en el salón. Intuimos que lo que hace lo absorbe por completo, pues los niños poseen una capacidad innata para aislarse del mundo y centrarse de lleno en lo que están haciendo.
La primera técnica de aprendizaje será una técnica de relajación y concentración, gracias a la cual aprendemos a relajarnos física y mentalmente entrando en una fase de vigilia relajada ideal para aprender (véase el cap. 3).
Otra característica congénita en el niño es la capacidad de hacerlo divirtiéndose. Está científicamente comprobado que si nos divertimos, nuestras capacidades sensoriales se estimulan de un modo relevante y el cerebro registra con mayor facilidad cuanto vivimos. Además, una de las características peculiares de la memoria es su vínculo con las emociones; a nadie le cuesta acordarse de un episodio de su vida en el que se divirtió muchísimo, y tampoco es necesario repetir mentalmente ciertos hechos para fijarlos en la memoria. No hay nexo más duradero que las emociones para imprimir los recuerdos durante mucho tiempo.
Pese a ello, el método tradicional prescribe el uso de la repetición. Paradójicamente, el instrumento más utilizado para recordar es el que menos aprovecha una de las características principales de la memoria.
El niño nos sugiere otra característica fundamental y muy importante en el aprendizaje. Imagínalo con un juguete en la mano. Ves que tiene ganas de descubrirlo, de entender cómo funciona, de mirarlo desde todos los puntos de vista, incluido el interior. Y tiene la misma actitud frente al mundo que lo rodea. La proverbial curiosidad de los primates no podía ser ajena a la naturaleza del ser humano. La curiosidad de los niños se expresa al máximo en esa fase de la vida llamada «del porqué». Quien la ha sufrido sabe muy bien que ciertas preguntas son muy insistentes y pueden crear dificultades. Preguntarse el porqué de las cosas representa un estímulo para buscar y descubrir, para aprender a elevarse. Einstein decía que «la curiosidad es la antesala de la inteligencia».
La mayoría de las personas que se aproximan a las técnicas de aprendizaje poseen dicha característica, esencial para mantener viva la atención, para cruzar siempre nuevos límites y llegar a incesantes y extraordinarios descubrimientos, que nos dejan maravillados de nuestras propias capacidades. Si nos preparamos para enfrentarnos a un texto, un informe o un curso con un espíritu de descubrimiento, será más fácil librarnos de la sensación de anquilosamiento que nos embarga cuando aceptamos pasivamente la idea de tener que estudiar.
Otra característica fundamental del niño es la creatividad. Sin duda, adoptar puntos de vista innovadores y originales sin quedar aprisionado en los esquemas preexistentes, así como acceder al tipo de curiosidad que más aproxima al hombre a su parte divina con gran desenvoltura y sin esfuerzo, son habilidades que se les reconocen a los creativos (también en el aspecto económico). La elasticidad mental, la capacidad de crear nuevos vínculos aparentemente inexistentes, de utilizar de manera innovadora sus conocimientos son aptitudes innatas que pueden ejercitarse a través de estímulos y ejercicios específicos (véase el cap. 9).
Por otra parte, un niño posee mucha confianza en sí mismo y en las personas que lo rodean, en particular en sus padres. También es necesario tener confianza en el aprendizaje, saber ponerse en manos de quien sabe cómo transmitir la capacidad de aprender y adoptar las técnicas y estrategias que contienen estas páginas. Además de confiar en las técnicas, lo más importante es fiarse de uno mismo. Gandhi enseñaba que «el hombre suele convertirse en lo que cree ser. Si insisto en que no puedo hacer algo, es posible que al final sea realmente incapaz de hacerlo. Por el contrario, si confío en poder hacerlo, sin duda adquiriré dicha capacidad, aunque al principio quizá no me fuera posible».
Desde luego, nadie está dispuesto a invertir una pizca de su energía o potencial en algo que considera imposible de alcanzar. Quien piense así no lo va a conseguir, y ello se deberá principalmente al hecho de que no lo ha intentado de verdad. Cuando creemos firmemente que podemos lograrlo y nos sentimos fuertemente motivados, las dificultades que encontramos a lo largo del camino no son obstáculos insalvables. De hecho, suelen convertirse en un motivo más para estar orgullosos de cuanto estamos dispuestos a hacer para alcanzar nuestro objetivo, y se transforman en retos, oportunidades para crecer y superar los límites. Cualquier persona con sentido común sabe que para obtener resultados extraordinarios deberá realizar un esfuerzo extraordinario.
Otra característica típica del niño es la tenacidad, las ganas de conseguirlo. Basta con pensar en un bebé que está aprendiendo a andar: no hay espacio en su mente para pensar algo como Creo que esto de andar no es lo mío, le pediré a mamá que me compre una silla de ruedas... El niño está decidido y solo hace dos cosas: cae y se levanta, y lo hace hasta que se tiene en pie. Después llega el momento de celebrarlo, porque un niño nunca olvida manifestar sin reservas su alegría cuando logra algo, sea pequeño o grande.
El niño posee la capacidad de expresar un enorme entusiasmo, que, como decía Bertrand Russell, «es a la vida lo mismo que el hambre a la comida», un recurso fundamental para conseguir resultados cada vez mejores y satisfacer plenamente nuestros sueños y aspiraciones.
DONES INNATOS Y NO INNATOS
Poseemos todas esas características maravillosas desde niños. Darnos cuenta de ello nos ayuda a expresarlas mejor junto con aquellas características que aprendemos al crecer: la programación, la racionalización de los recursos, la capacidad de superar nuestros límites y el ser exigentes con nosotros mismos. Debemos encontrar la confianza necesaria para ser mucho más que la suma de nuestras partes. Solo quienes lo consigan aprovecharán al máximo las enseñanzas que pueden extraerse de la lectura de este texto. Solo poniendo en tela de juicio lo que dábamos por cierto le dejaremos espacio a algo nuevo. Solo con una actitud mental positiva y con la mente abierta podremos dar el salto cualitativo que todos deseamos.
¿Cómo es posible aplicar todo esto al estudio?
Cambiando de método y esforzándonos. La respuesta está en la acción. Sin duda, al llegar al final del libro todo el mundo pensará que existe una manera de estudiar más eficaz y divertida. Pero solo quienes decidan pasar a la acción transformarán realmente sus objetivos en resultados.
La práctica es la madre de todas las habilidades, y quienes deseen obtener resultados deben tener en cuenta que la excelencia solo se alcanza mediante la ejercitación.
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RESPIRA HONDO
• Las condiciones ideales para empezar
• Cómo relajarse
• Cómo lograr una buena concentración
UNA CUESTIÓN DE ESTRATEGIA
Para conseguir nuestros objetivos en la vida, y no solo en el trabajo, existen dos condiciones fundamentales que a menudo se subestiman, cuando en verdad resultan imprescindibles: la capacidad de relajarse y la capacidad de concentrarse. Ambas influyen en todas las esferas de la cotidianidad, y saberlas utilizar, en particular para controlar el estrés, puede modificar el nivel de nuestros resultados. Muchos creen que dichas habilidades son innatas en el ser humano. En realidad, entrar en un estado mental y emocional más productivo es algo posible y está al alcance de todo el mundo. Basta aplicar algunas estrategias simples que, de entrada, quizá parezcan superfluas. Sin embargo, cuando te acostumbres a utilizarlas, comprobarás en persona su eficacia.
PRIMERO RELÁJATE
En el lenguaje común se abusa tanto del término «estrés» que muchos ignoran su significado real y su acepción positiva. Hoy el estrés se define como la respuesta del organismo tras sufrir los efectos prolongados de varios tipos de agentes estresantes, como estímulos físicos (fatiga), mentales (esfuerzo laboral), sociales o ambientales (obligaciones o exigencias del contexto en que vivimos). Según las respuestas del organismo y la mente, el estrés puede ser:
• Eustrés: representa el aspecto positivo del estrés, esto es, la estimulación fisiológica, la respuesta constructiva del organismo que nos impulsa a utilizar mejor nuestros recursos.
• Distrés: representa el aspecto negativo del estrés, una respuesta del organismo que mina las fuerzas, crea ansiedad, miedo o pánico y suele volvernos improductivos.
Los efectos más comunes y no patológicos del estrés son la taquicardia, la respiración jadeante, las manos sudadas, el paladar seco, la salivación bloqueada y un estado de hiperexcitación e hiperactividad. ¿Quién no se ha sentido así antes de un reto importante, una entrevista de trabajo, una prueba o un examen?
Cuando no logramos controlar de manera eficaz nuestro nivel de estrés, nos encontramos en un estado mental negativo, con lo cual nuestra producción positiva resulta inferior a nuestras potencialidades.
A veces bastan unas pocas precauciones para mejorar los resultados y, sobre todo, la calidad de vida. Las técnicas de relajación son una estrategia maravillosa, que permite descender la actividad cerebral a un nivel más adecuado para almacenar nuevas informaciones, mantener la calma en los momentos de fuerte estrés y descargar el exceso de tensiones físicas y musculares. Cuando el cerebro está en plena actividad, la llamada «fase de vigilia activa» o «fase beta», somos plenamente conscientes de nuestras acciones, de cómo reaccionamos e interaccionamos con el mundo que nos rodea. En cambio, la «fase alfa» se define como fase de vigilia relajada y caracteriza los momentos de máxima concentración o la condición mental que sigue a la relajación psicofísica. Estamos relajados pero conscientes, el cerebro es capaz de producir espontáneamente pensamientos asociativos e intuitivos, gracias a lo cual nos hallamos en el estado ideal para memorizar y aprender.
Las técnicas de relajación pueden parecer sencillas, pero en realidad son muy potentes y su eficacia se nota de forma inmediata. En cuanto empieces a dominarlas, serás capaz de mantener el control en las situaciones de estrés o de miedo escénico que hasta ahora te han impedido dar el máximo. Además, por fin podrás aprovechar plenamente el tiempo que quieras dedicar a una actividad determinada.
Relájate en quince minutos
Adopta una postura cómoda, sentado, con los pies apoyados en el suelo, la espalda pegada al respaldo, sin cruzar las piernas ni los brazos y con las manos sobre los muslos. Haz respiraciones profundas y cierra los ojos. De este modo entrarás más fácilmente en un estado de relajación total.
La primera fase consiste en alcanzar la relajación física. Concéntrate en tu cuerpo y, poco a poco, detente en cada parte (cabeza, rostro, cuello, hombros, luego ve bajando hacia el pecho y las piernas hasta los pies). Libérate de todas las tensiones. Sentirás que las contracturas acumuladas a lo largo del día se van y te dejan en un estado de bienestar total. Si te brindas la oportunidad de implicarte por completo, será una experiencia muy agradable.
A continuación, empieza la fase de relajación mental. Visualiza la secuencia de los siete colores del arcoíris en orden, uno por uno. Comienza por el rojo, luego naranja, amarillo, verde, azul, añil y violeta. Cada color lleva asociada una longitud de onda distinta, que ayuda al cerebro a pasar de las ondas beta a las ondas alfa.
Durante la tercera fase de relajación, imagina que estás en un lugar muy agradable y tranquilo, por ejemplo, un prado en la montaña, o la playa de una isla al amanecer. Piensa en un entorno que te transmita calma y serenidad. Cuando te sientas completamente relajado, une los dedos pulgar, índice y corazón. Este movimiento crea un vínculo mental entre el estado emocional y la posición de las manos. Si repites el ejercicio varias veces a lo largo de tres o cuatro semanas, tu cerebro aprenderá a asociar el gesto al estado de relajación mental. Una vez que hayas adquirido este hábito, ya no necesitarás realizar el ejercicio completo. Para relajarte, solo tendrás que cerrar los ojos, realizar dos o tres respiraciones profundas, visualizar los colores y unir los dedos pulgar, índice y corazón.

LUEGO CONCÉNTRATE
La relajación no es suficiente. A la hora de enfrentarnos adecuadamente a una prueba, la concentración desempeña un papel esencial. La capacidad de focalizar con la mente las actividades que estamos desarrollando, por ejemplo, leer, resulta determinante para obtener un buen resultado.
Todos alcanzamos la concentración necesaria con mayor o menor facilidad, pero tampoco es una capacidad innata, sino que depende de múltiples factores y podemos mejorarla notablemente si le dedicamos un poco de atención. Aquí tienes algunas ideas para potenciar tu capacidad natural:
1. Condiciones físicas: hay factores, como el cansancio, que influyen en la concentración. Dormir lo suficiente, hacer pausas adecuadas y estratégicas (véase el cap. 14) y cuidar la alimentación son medidas sencillas que garantizan energía inmediata para tu organismo, mayor capacidad de reacción y una mente más fresca y receptiva. Todos lo sabemos por experiencia: estar descansados y sanos es la condición básica para poder concentrarnos.
2. Foco: saber dónde focalizas tu atención durante una actividad es un factor que influye en la concentración. El primer paso útil es hacerte preguntas que te conduzcan hacia los objetivos marcados. Por ejemplo: ¿Qué deseo obtener? ¿Cuáles son mis objetivos principales? Orientar la mente a través de preguntas específicas es lo mejor si quieres recibir respuestas precisas.
3. Finalidad: pregúntate por qué motivos positivos es fundamental realizar determinada acción en un momento determinado. Si focalizas la atención en el porqué estás realizando una actividad específica, estableces una implicación emocional inmediata y, cuanto mayor sea la dicha implicación, más elevado será tu nivel de concentración.
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TÉCNICAS DE LECTURA RÁPIDA
Quien desee mover el mundo, primero que se mueva a sí mismo.
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PUEDES HACERLO RÁPIDO Y BIEN
• Las condiciones ambientales para leer mejor
• Cómo evitar las distracciones
• Evalúa tu velocidad de lectura
LEER EN BUENAS CONDICIONES
Como ya hemos visto con las técnicas de relajación y concentración, las condiciones ambientales pueden influir notablemente en nuestro rendimiento. Lo mismo ocurre en el ámbito de la lectura. Todos conocemos la diferencia existente entre leer en un tren abarrotado o en un bar ruidoso y leer tranquilos en el sofá de casa. También hay una diferencia entre hacerlo con música heavy metal de fondo o en el silencio de nuestro dormitorio. Sobre todo si nos encontramos ante un texto difícil y aburrido que no invita a la lectura.
Antes de enfrentarte al texto, informe, manual, curso de reciclaje o cuaderno de ejercicios de inglés comprueba y corrige los factores físicos y ambientales que pueden condicionar tu rendimiento: iluminación, postura, altura de la silla y la mesa, y distancia a la que sostienes el texto.
1. Iluminación: la luz solar es la mejor para leer. Intenta colocarte cerca de una ventana, de modo que la luz entre por el lado opuesto al de la mano con que escribes y a una altura superior al hombro, para que no haya reflejos ni zonas de sombra. Si no es posible, utiliza una lámpara de lectura orientable, cuya intensidad oscile entre los 600 y los 800 lux. Es importante que no exista mucha diferencia entre el texto iluminado por la lámpara y el ambiente que lo rodea.
2. Postura: apoya los pies en el suelo, mantén una postura erguida y trata de relajar todos los músculos. Coloca los muslos en paralelo con el suelo y ligeramente elevados, de modo que el peso quede distribuido de forma correcta.
3. Altura de la silla: para adoptar una postura correcta y leer cómodamente sin provocarte contracturas ni rigideces, la silla no debe ser ni demasiado alta (ya que no podrías apoyar los pies) ni demasiado baja (ya que doblarías las piernas de forma innatural).
4. Mesa: debe ser unos veinte centímetros más alta que la silla.
5. Distancia del texto: el último elemento que debes considerar, aunque no el menos importante, es la distancia entre los ojos y el texto, que será de treinta o cuarenta centímetros. Es la distancia ideal, pues permite que los ojos enfoquen sin dificultad los grupos de palabras, con lo cual disminuyen la fatiga y el riesgo de sufrir dolor de cabeza.
Un bautismo de fuego
Las técnicas para hacer la lectura más rápida y eficaz se desarrollaron a principios del siglo XX. Los primeros estudios tuvieron un origen sorprendente: la aviación inglesa. Durante la Primera Guerra Mundial, algunos pilotos no eran capaces de reconocer los aviones avistados en la distancia. Un problema grave, sobre todo en situaciones de peligro extremo. Los tácticos británicos empezaron a trabajar para idear una solución y crearon un aparato llamado «taquistoscopio», que proyectaba imágenes en una pantalla a intervalos de tiempo modificables. Reduciendo gradualmente el tamaño de la imagen y su tiempo de permanencia en la pantalla educaban el ojo del piloto, y este se acostumbraba a reconocer con mayor facilidad y, sobre todo, mayor velocidad los aviones. Así descubrieron que el ojo humano es capaz de reconocer imágenes extremadamente pequeñas tras haberlas visto durante una cincuentésima de segundo.
Una vez identificada dicha capacidad, pensaron en utilizar la misma estrategia para mejorar la lectura. Con la ayuda del taquistoscopio, proyectaban en la pantalla una sola palabra durante un intervalo de tiempo bastante largo; después iban disminuyendo constantemente su tamaño y duración. Al final llegaron a mostrar cuatro palabras a la vez y a educar el ojo para leerlas en una cincuentésima de segundo.
Durante muchos años, los cursos de lectura rápida se basaron en este ejercicio, conocido como «entrenamiento en pantalla fija», realizado con tarjetas didácticas o con un taquistoscopio, que permitía a los alumnos doblar la velocidad de lectura. Pero muy pronto descubrieron que la mayoría de ellos perdía la nueva capacidad poco después de finalizar el curso.
En los años sesenta, algunos investigadores, entre ellos la estadounidense Evelyn Wood, impulsados por los grandes avances en la lectura que habían obtenido personajes célebres, como el presidente de Estados Unidos John F. Kennedy, empezaron a comprender mejor el funcionamiento del ojo en la fase de lectura y almacenamiento de datos, y añadieron a la técnica de entrenamiento en pantalla fija una nueva serie de ejercicios que, por primera vez, logró derribar la barrera de las 1.000 palabras leídas por minuto. Con estas nuevas bases surgieron las escuelas de lectura rápida o dinámica, que siguieron desarrollando las capacidades. Hoy en día, el lector más rápido del mundo, el estadounidense Sean Adams, ha alcanzado el nivel de 3.850 palabras leídas por minuto.

POR QUÉ LEER NO ES FÁCIL
Normalmente aprendemos a leer en la escuela, alrededor de los seis o siete años. Tal vez de ahí surja la errónea convicción de que se trata de una actividad banal. Quizá lo sea técnicamente, de un modo básico, pero según se complican los contenidos, se alargan los textos y se acorta el tiempo, todos debemos rendirnos ante la evidencia: leer, comprender y asimilar no es tan fácil como parece. Y el método didáctico con el que nos enseñaron a leer de niños genera mecanismos automáticos que, en vez de agilizar y simplificar la actividad, la obstaculizan y ralentizan. ¿Cuáles son los errores recurrentes?
1. Subvocalización: significa que tendemos a pronunciar mentalmente lo que estamos leyendo, como si tuviéramos una «vocecilla» en la cabeza que susurra las palabras del texto. Muchos expertos en lectura rápida sostienen que es necesario eliminarla por completo, ya que ralentiza la actividad y no ayuda a la comprensión. En realidad, no es del todo cierto: si logramos que la subvocalización pase a un nivel semiinconsciente, no distrae ni ralentiza. Y lo cierto es que tratar de eliminar totalmente un proceso que ya tenemos automatizado puede generar frustración y, en consecuencia, disminuir nuestra motivación. De hecho, si tras días y semanas de ejercicios la vocecilla no desaparece, tendemos a culpabilizarnos del fracaso y nos sentimos decepcionados.
En cuanto a la velocidad de lectura, algunos formadores sostienen que la subvocalización la ralentiza sensiblemente, puesto que esperamos a que la vocecilla termine de pronunciar lo que acabamos de leer antes de proseguir. En realidad, el cerebro es capaz de vocalizar hasta 2.000 palabras por minuto (y algunas personas pueden pronunciar 1.000) y, para alcanzar una velocidad de lectura equivalente, necesitaremos mucho esfuerzo y ejercicio.
2. Señalar con el dedo: es la modalidad de lectura de los niños, que acompañan la secuencia de palabras con el dedo por miedo a perder la señal. En realidad, como resulta evidente en las próximas páginas, utilizar un puntero para leer ayuda mucho a mantener un nivel de concentración alto. La única contraindicación es el tamaño del dedo, que oculta las palabras; por tanto, es aconsejable utilizar un puntero más fino y pequeño, como un lápiz o un bolígrafo.
3. Regresión: consiste en releer palabras, frases o párrafos enteros que creemos haber perdido o no haber comprendido bien. Obviamente, esta acción ralentiza la lectura y resulta inútil. Numerosos test hechos a base de preguntas específicas demuestran que cuando un lector relee lo que creía no haber comprendido, mejora poco o nada su nivel de comprensión.
Así pues, debemos esforzarnos por no volver atrás en el texto, ya que en realidad no recuperaremos mucho. En cambio, si aumentamos gradualmente la velocidad de lectura, el deseo de releer aparecerá solo de manera ocasional.
LA CABEZA EN LOS LIBROS
Muchas personas declaran que tienen dificultades de concentración mientras leen. Por ejemplo, algunos llegan al final de la página y no recuerdan casi nada, porque la mente se ha distraído. Tratemos de comprender por qué tendemos a pensar en otras cosas y qué soluciones hay, además de las expuestas en el capítulo anterior.
En primer lugar, es necesario contar con una buena organización, un concepto conocido pero poco aplicado en la lectura. A menudo, en cuanto empezamos a leer, nos detenemos para coger el lápiz, la goma o cualquier otro objeto; en estos casos, interrumpimos el flujo de información y desviamos nuestra atención del texto hacia otras actividades. Es importante comenzar con el pie derecho: antes de iniciar la lectura, es mejor pensar en lo que vamos a necesitar (goma, lápiz, sacapuntas, regla, papel para tomar apuntes, etc.), cogerlo y colocarlo sobre la mesa. De este modo, tendremos menos tentaciones de distraernos. Además, tener delante un espacio de trabajo organizado nos ayudará a focalizar la atención en el objetivo y a concentrarnos.
En nuestra lista de instrumentos útiles, hemos omitido adrede el diccionario; es necesario utilizarlo, pero hay que hacerlo con inteligencia. Todos nos enfrentamos a dificultades léxicas cuando el texto contiene palabras o frases enteras que no conocemos. Normalmente, mientras el ojo prosigue con la lectura, la mente permanece detrás para buscar el posible significado del punto oscuro.
Tu diccionario interior
La cantidad de palabras que conocemos es un indicador de la cantidad de lecturas, informaciones y nociones que hemos asimilado a lo largo de nuestra vida.
Muchas escuelas, universidades y empresas incluyen en las pruebas de idoneidad o admisión el «test del diccionario» con el fin de evaluar la preparación del candidato y su capacidad para aprender y elaborar datos. La propiedad de lenguaje es un bien muy preciado, tanto para un estudiante, que realiza exámenes orales y escritos, como para un profesional, que tiene que comprender a la perfección a sus interlocutores, participar de la mejor manera posible en cualquier diálogo o negociación y además sentirse a gusto en tales situaciones.
La mayoría de las personas utiliza tres tipologías de diccionarios al día. El primero contiene unas mil palabras y se emplea en las conversaciones cotidianas. El segundo se utiliza para escribir y suele ser más amplio y complejo que el anterior, puesto que dedicamos más tiempo a la construcción y análisis de las frases. La tercera tipología de diccionario es la que se denomina de «reconocimiento» y contiene todas las palabras que somos capaces de comprender, pero que por normal general no usamos en el lenguaje común ni en el lenguaje escrito.
Una lectura más rápida y eficaz permite encontrar y asimilar más palabras, con lo cual incrementamos la variedad y riqueza de nuestros tres diccionarios. Mejoramos la calidad de la comunicación y la comprensión, la exposición empieza a ser más articulada y convincente y nos permite presentar nuestro mejor perfil a nuestros interlocutores.

Sin embargo, la mejor estrategia es marcar en el texto las palabras que no están claras y continuar la lectura para no interrumpir el flujo de información. Solo al final consultaremos el diccionario para comprender el significado real de la frase. Así nos aseguramos de no saltarnos nada del texto y, a la vez, no perdemos el tiempo tratando de captar el sentido de cada uno de los términos.
A veces, los problemas de comprensión derivan de la complejidad del tema o del material que estamos analizando. En este caso, con un diccionario no basta; la solución es esquematizar y organizar mejor el texto (véase la tercera parte de este libro). En síntesis, tal estrategia consiste en una lectura múltiple, con distintos enfoques del texto; en el caso de que el número de lecturas aconsejadas no sea suficiente, puede resultar útil incrementar el número de lecturas globales (véase el cap. 6) hasta alcanzar una mejor comprensión.
¿CUÁL ES TU VELOCIDAD DE LECTURA?
Como ya hemos mencionado, las modalidades de lectura son objeto de estudio desde hace años, y existen criterios precisos y matemáticos para evaluar tus capacidades personales. Aquí tienes los llamados «parámetros de lectura», que te resultarán muy útiles para hacer los ejercicios sucesivos.
VELOCIDAD = PPM (palabras por minuto)
Es la velocidad de lectura. La media suelen rondar las doscientas palabras por minuto, pero no te preocupes si tu resultado es más bajo. Lo que cuenta no es el punto de partida, sino el punto de llegada.
CÁLCULO: palabras del texto multiplicadas por 60, y el total dividido por el tiempo de lectura expresado en segundos.
(Palabras del texto × 60) /
Tiempo de lectura en segundos
C = COMPRENSIÓN
Indica cuántas informaciones del pasaje que acabas de leer has almacenado. Se calcula mediante una serie de preguntas de distinta dificultad y puntuación. La media es de 50 sobre 100. Si tu valor de partida es inferior a 65, verás cómo aumenta notablemente al final del itinerario de ejercicios.
R = RENDIMIENTO
Es el indicador más importante. No tiene mucho sentido si lo consideramos de forma aislada, pero sirve para medir la eficiencia del lector. El fin de la lectura rápida es incrementar el rendimiento, un resultado que se obtiene al mejorar tanto la velocidad como la comprensión. El valor medio es de 100.
CÁLCULO: PPM (velocidad de lectura) multiplicada por la comprensión, y el total dividido por 100.
(PPM × C) / 100
A continuación encontrarás un test sencillo para probar tus capacidades de lectura actuales. Cronometra el tiempo que tardas en leerlo todo; no debes acelerar ni detenerte más de lo debido, pues de otro modo alterarías la evaluación del nivel de partida. Al final, responde a las preguntas sobre el texto, que sirven para cuantificar las informaciones almacenadas. Disfruta de la lectura. (Encontrarás muchos otros textos para practicar al final del libro.)
Test inicial
Fuentes de estrés
Al leer el libro de Brian Tracy Máxima eficacia, me pareció muy interesante uno de los capítulos, el dedicado a las fuentes de estrés que pueden influir negativamente en nuestra vida. Mientras leía empecé a reflexionar atentamente acerca de las situaciones que me producían estrés, y el solo hecho de reflexionar me permitió minimizarlas y, por último, afrontarlas.
Las fuentes de estrés son:
Preocupación
Las estadísticas nos informan de que la mayoría de la población occidental se preocupa por muchas cosas: en el 40% de los casos, por lo que al final no sucede; en el 30% de los casos, por hechos vinculados al pasado que no se pueden modificar de ninguna manera; en el 12% de los casos, por cuestiones hipotéticas de enfermedades que luego resultan infundadas; en el 10% de los casos, por cuestiones irrelevantes. Solo queda un 8% subdividido así: el 4% se preocupa por situaciones que están fuera de nuestro alcance, y el último 4%, por cuestiones que de alguna manera podemos modificar.
¿A que son unos porcentajes interesantes?
Lamentablemente, preocuparse en la vida genera mucho estrés, que luego puede incidir en la serenidad y, por tanto, en las relaciones con nuestros seres queridos. ¿Qué podemos hacer al respecto? Este es el método que sugiere el libro:
1. Escribir la situación que genera estrés, porque al hacerlo la definimos con claridad.
2. Pensar en la peor consecuencia que podría acarrear dicha situación. Yo en este punto me detuve, pues me di cuenta de que «lo peor que podía ocurrir» era algo completamente afrontable.
3. Aceptarla: quizás este sea el paso más complicado. Aceptar significa simplemente tomar conciencia de lo que podría suceder y estar dispuestos a afrontarlo. Y quizá darnos cuenta de que somos capaces de resolver la situación con la cabeza bien alta. En el momento en que «aceptas» todo cuanto pueda ocurrir, ya no tienes nada de que preocuparte.
4. Actuar: una vez definida la situación, decide las acciones concretas que puedes hacer para resolverla y actúa. Actúa, actúa y actúa. Dejarás de pensar en el problema para concentrarte en la solución.
Objetivos y prioridades
Muchas personas se declaran insatisfechas con su trabajo porque no sienten que tengan una «finalidad» precisa y definida. Se consideran como barcos en medio del mar que siguen navegando sin tener una meta. Carecen de objetivos en los que concentrar su atención. Las consecuencias son el estrés, la negatividad y una mala gestión del tiempo. Hace años, al empezar un nuevo trabajo, experimenté en primera persona dicha sensación. Tenía muchas cosas que hacer, no me sentía 100% preparado para hacerlas y no veía claro el «porqué» las estaba haciendo. El resultado fue que me organizaba mal, era incapaz de establecer una escala de prioridades entre las tareas por desempeñar y, a final de mes, no podía cumplir todos los plazos porque había hecho pocas cosas.
¿Mi solución? Cogí papel y bolígrafo y escribí los objetivos del mes en un papel. Una vez enumerados los objetivos, escribí lo que debía hacer para alcanzarlos. Prácticamente redacté un proyecto para llevarlos a cabo. Y adivina qué ocurrió... como por arte de magia, la situación cambió radicalmente. Por fin tenía un propósito, un motivo para realizar mis tareas. Si te parece satisfactorio, inténtalo.
Inconclusión
Si empezamos algo importante para nosotros o para nuestro trabajo y después no lo llevamos a cabo, ¿cómo nos sentimos?
En ese período «oscuro», cuando aún no había comprendido cómo organizarme, a menudo comenzaba un nuevo proyecto y después no lo llevaba a cabo, debido a otras obligaciones que se iban solapando. Era una sensación frustrante. Sentía que el peso de la acción inacabada, de aquel proyecto dejado a medias, me «aplastaba». La procrastinación es una verdadera enfermedad. Pero la buena noticia es... que tiene cura.
Cuando empecé mi «ascenso» me dediqué a trabajar mucho la autodisciplina. Al comenzar algo, me imponía llevarlo a término. No valían las excusas, ni el «poco tiempo», nada de nada. Me repetía: «Si has querido empezarlo, también querrás acabarlo». Esta enseñanza me resultó muy útil en muchos sectores de mi vida. Ser capaz de respetar los objetivos marcados es una cualidad indispensable. Guardo como un tesoro el recuerdo de lo que aprendí en aquel momento de mi vida e intento transmitírselo cada día a mis hijos.
Miedo al fracaso
No puedo: ¿quién no lo ha pensado alguna vez? El miedo a fracasar es una reacción condicionada y la adquirimos desde la niñez.
Si la gestionamos de manera productiva, nos permite ser prudentes y tomar decisiones tras valorar los riesgos. En cambio, cuando nos supera, se transforma en un gran obstáculo para nuestros proyectos.
¿Cómo podemos superarla?
Ante todo, tomando conciencia de que el fracaso nunca es definitivo. Es una oportunidad para aprender lecciones que nos servirán para tener éxito.
Thomas Watson (fundador de IBM) decía: «¿Quieren tener éxito? Doblen su índice de fracasos. El éxito es la imagen especular del fracaso».
Si aprendemos una lección a partir de unos resultados no deseados, el fracaso puede transformarse en una clave para el éxito. El verdadero fracaso solo se produce en el momento en que optamos por no aprender nada.
En la vida he constatado que, para mí, el miedo a no conseguir algo es inversamente proporcional a las ganas de obtener ese resultado en concreto.
Desde que lo comprendí, cada vez que aparece de nuevo el pensamiento No puedo, me concentro en lo que deseo, en por qué lo deseo, y me visualizo mentalmente con claridad mientras alcanzo el objetivo en cuestión. ¿Qué ocurrirá? ¿Cómo me sentiré? ¿Quién estará conmigo?
Utilicé esta técnica hace unos tres años, cuando tenía en mente un proyecto laboral muy rentable, pero muy difícil y complejo de realizar. Creía mucho en ello. Sentía que lograr ese objetivo mejoraría varios sectores de mi vida: mi trabajo, mis finanzas, mi bienestar mental...
No fue un camino de rosas. Tuve que enfrentarme a numerosos obstáculos y, a menudo, sobre todo al principio, creí que no lo conseguiría.
Pero la voluntad de tener éxito era mucho mayor que el miedo al fracaso y, al concentrarme en los pensamientos positivos, alcancé la meta más rápido de lo previsto. Todo ello deriva del poder del foco.
El rechazo
¿Habéis conocido alguna vez a personas que busquen constantemente la aprobación de los demás para todo lo que hacen y que se queden literalmente aterrorizadas si no la obtienen?
Dos cardiólogos de San Francisco (Rosenman y Friedman) tipificaron esta reacción como «comportamiento de tipo A» (su publicación, Type A Behavior and Your Heart, es reconocida en el ámbito médico como fuente de prestigio sobre la correlación entre enfermedades cardíacas y emociones).
Existen individuos A de distintos niveles, del más «leve» al más «grave». El nivel más extremo es estadísticamente más propenso a contraer enfermedades cardíacas mortales y puede llegar a sufrir trastornos psíquicos.
El tipo A se siente constantemente bajo presión, siente que tiene demasiadas cosas que hacer y dispone de poco tiempo. Su vida laboral siempre es una carrera hacia el éxito, pero lo es de un modo insano.
Por muy alto que llegue, jamás se siente satisfecho ni recompensado. Estos individuos están literalmente obsesionados por el rendimiento y no se fijan unos estándares medibles, pues ello significaría que, una vez alcanzado el resultado, podrían relajarse.
A los tipos A les importan más las «cosas» que las personas. Trabajan constantemente y van acumulando dinero, premios, éxitos, publicaciones... Suelen medir su valía a través de aquello que se puede «contar».
Se llevan el trabajo a casa, están obsesionados por la opinión del «jefe» y siempre buscan su aprobación. Generalmente, son agresivos y hostiles con sus colegas y siempre compiten con estos para recibir los elogios de su «superior». Con frecuencia se los ve enfadados, irritables y ariscos. Algunas empresas contratan adrede a personas con estas características, conscientes de que su productividad y dedicación al trabajo es mayor que la del resto. Son personas que producen muchísimo hasta el momento en que el estrés acumulado las «estropea», y muchas veces enferman y contraen patologías cardíacas.
Si te reconoces de forma más o menos precisa en la descripción, detente un segundo a reflexionar. Tal vez hayas perdido el control. Tal vez este minuto que has pasado leyendo te salve la vida.
La única manera de cambiar tal «síndrome» es decidir y elegir que deseas cambiar. No existe otro modo. En caso contrario, puedes cerrar tranquilamente este libro y volver a tu trabajo extenuante sabiendo perfectamente que nunca serás feliz.
Algunos estudios ponen de manifiesto que tal comportamiento puede deberse a una relación conflictiva con el padre.
La figura del padre se identifica con la del superior, y este se convierte en una especie de subrogado del progenitor.
Ello explica la búsqueda continua de aprobación y elogios.
Si partimos de la base de que todo individuo, para sentirse bien, debe estar «en paz» con sus raíces (los padres), quizá sería oportuno reflexionar sobre la relación que tenemos con ellos.
El comportamiento del tipo A no debe confundirse con el individuo «adicto al trabajo».
Entre ambos existe una diferencia de fondo esencial:
El individuo A es incapaz de sacar tiempo para dedicárselo a sí mismo sin pensar o hablar de trabajo. Presume de no irse de vacaciones desde hace muchos años; pasa el tiempo con su familia pegado al teléfono o trabajando con el ordenador; vive con una incapacidad total para «desconectar».
El individuo A repite con frecuencia la expresión «tengo que, tengo que, tengo que». Por tanto, posee un foco de control externo. No percibe el control de lo que hace, de su trabajo. Lo lleva a cabo porque los demás esperan que lo haga.
El adicto al trabajo, en cambio, trabaja por objetivos personales, por unas metas y satisfacciones bien determinadas.
Realiza su trabajo con placer.
Trabaja hasta 10, 11, 12 horas al día los 7 días de la semana, pero sabe desconectar completamente del trabajo durante un fin de semana o unas vacaciones familiares.
Tiene una personalidad positiva y en muchos casos atrayente.
Aprovecha sus capacidades y desarrolla su talento haciendo cosas importantes para él.
No experimenta sentimientos negativos, como rabia, hostilidad o resentimiento.
La diferencia sustancial entre el adicto al trabajo y el tipo A es el placer que el primero obtiene con su trabajo.
¿Y tú? ¿En cuál de los dos te reconoces?
Tu salud puede depender de la precisión de tu respuesta.
	Tiempo de lectura: _____
	Palabras del texto: 1.735


Preguntas
1. ¿Quién es el autor del libro Máxima eficacia?
a) Brian Tracy
b) Napoleon Hill
c) Anthony Robbins
2. ¿Qué le permitió al autor del texto minimizar el estrés?
[image: ]
3. Existen cuatro pasos para vencer la preocupación. ¿Cuáles son?
[image: ]
4. ¿Qué puede ocurrir cuando no hay un «porqué» en lo que hacemos y cómo podemos mejorar esta situación?
[image: ]
5. ¿Cuál es la tercera fuente de estrés descrita en el texto?
[image: ]
6. ¿Cuáles son las formas más productivas de afrontar el miedo al fracaso?
[image: ]
7. Describe al individuo de tipo A.
[image: ]
8. El individuo de tipo A extremo es más propenso que los demás a:
a) Ruptura de las relaciones fundamentales
b) Enfermedades cardíacas mentales y trastornos psíquicos
c) Enfermedades autoinmunes
9. Describe al individuo adicto al trabajo.
[image: ]
10. ¿Cuál es la diferencia sustancial entre el individuo adicto al trabajo y el tipo A?
[image: ]
Respuestas y puntos
Suma el total de puntos para obtener tu valor C (comprensión).
1. A. Brian Tracy. (5 puntos)
2. Simplemente reflexionar. (5 puntos)
3. Para vencer la preocupación necesitamos:
a) Escribir la situación que genera estrés para describirla con claridad.
b) Imaginar la peor consecuencia que podría acarrearnos dicha situación.
c) Aceptarla. Tomar conciencia de lo que podría ocurrir y estar dispuestos a aceptarlo.
d) Actuar. Una vez definida la situación, decidir las acciones concretas que podemos realizar para resolverla. (5 puntos por cada paso)
4. Muchas personas se sienten insatisfechas porque carecen de una «finalidad» precisa y definida. No tienen objetivos en los que concentrar su atención. Las consecuencias son el estrés, la negatividad y una mala gestión del tiempo. ¿La solución? Coger papel y bolígrafo y escribir los objetivos del mes. Acto seguido, escribir qué debemos hacer para alcanzarlos. (15 puntos)
5. Inconclusión. (5 puntos)
6. Ante todo, tomar conciencia de que el fracaso nunca es definitivo. Es una oportunidad para aprender lecciones que nos servirán para tener éxito. El verdadero fracaso solo se produce en el momento en que optamos por no aprender nada. Cada vez que aparece de nuevo el pensamiento No puedo, es mejor concentrarse en lo que deseamos, en por qué lo deseamos, y vernos mentalmente con claridad mientras alcanzamos el objetivo en cuestión. (10 puntos)
7. El tipo A se siente constantemente bajo presión, siente que tiene demasiadas cosas que hacer y dispone de poco tiempo. Su vida laboral siempre es una carrera hacia el éxito, pero, por muy alto que llegue, jamás se siente satisfecho y no se fija unos estándares medibles. A los tipos A les importan más las «cosas» que las personas. Trabajan constantemente y suelen medir su valía a través de aquello que se puede «contar». Generalmente son agresivos y hostiles con sus colegas, y siempre compiten con estos para recibir los elogios de su «superior». Con frecuencia se los ve enfadados, irritables y ariscos. (15 puntos)
8. B. Enfermedades cardíacas mortales y trastornos psíquicos. (5 puntos)
9. El adicto al trabajo es un individuo que trabaja por objetivos personales, por unas metas y satisfacciones bien determinadas. Realiza su trabajo con placer. Trabaja hasta 10, 11, 12 horas al día los 7 días de la semana, pero sabe desconectar completamente del trabajo durante un fin de semana o unas vacaciones familiares. Tiene una personalidad positiva y en muchos casos atrayente. Aprovecha sus capacidades y desarrolla su talento haciendo cosas importantes para él. No experimenta sentimientos negativos, como rabia, hostilidad o resentimiento. (15 puntos)
10. El placer que obtienen con su trabajo. (5 puntos)
C = _______
PPM = Palabras totales del texto x 60 / Tiempo de lectura en segundos = _______
R = PPM x C / 100 = _______
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ACOSTUMBRAR LA VISTA
• Leer es una actividad física
• Cómo mejorar las capacidades de los ojos
• Ejercicios, entrenamiento y relajación
JUEGOS DE MIRADAS
La lectura depende del trabajo mental y de la actividad de todos los órganos del cuerpo que intervienen en el proceso. Los músculos que dan órdenes a los movimientos oculares y los que controlan la adaptación a distancia trabajan continuamente. Después del corazón y la respiración, siempre activos, los músculos que más utilizamos son los del ojo, que se abren por la mañana, cuando despertamos, y solo se cierran cuando nos dormimos.
UN GIMNASIO PARA LOS OJOS
Muchas personas creen que, durante la lectura, el ojo sigue las líneas moviéndose de izquierda a derecha de forma lineal para volver a continuación al extremo izquierdo de la línea siguiente. Solo es una impresión. Los movimientos oculares se han filmado y estudiado por medio de instrumentos especiales y, gracias a estas observaciones, sabemos que la lectura «tradicional» se reduce a tiempos de fijación de los ojos. Cada momento de fijación nos permite leer letras y sílabas de entre siete y nueve caracteres; este espacio se llama «campo de percepción».
Partes el ojo
Para comprender el funcionamiento de las técnicas de lectura rápida es necesario entender la fisiología del ojo y sus componentes.
El ojo se compone de córnea, cristalino, humor acuoso y humor vítreo, que recogen y dirigen los rayos luminosos. La luz del exterior se refracta y llega a la retina, la parte del ojo que registra las imágenes; los músculos nerviosos transforman dichas imágenes y, a través del nervio óptico, las conducen al centro de la vista, en el cerebro.
El iris, en cuyo centro se encuentra la pupila, también está rodeado de músculos gruesos. El ojo posee músculos activos tanto en el interior como en el exterior que le permiten moverse en todas las direcciones y regulan el «enfoque», es decir, la capacidad de adaptarse a la visión de objetos a varias distancias. Los músculos externos, rectos y oblicuos, sostienen el globo ocular en la órbita ósea inserta en un tejido conectivo; los cuatro músculos rectos permiten al ojo moverse en vertical y horizontal, mientras que los dos músculos oblicuos regulan un movimiento ligeramente desviado. Estos seis músculos, además de tener la función de sujetar el ojo y de hacerlo rotar con sus contracciones, provocan una compresión del globo ocular que aproxima la retina al cristalino.
Las distintas partes de la retina poseen sensibilidades distintas: algunas son sensibles a la luz roja y verde; otras, a los rayos azules y amarillos. Los rayos luminosos negros, blancos y de color gris claro se perciben con toda la superficie. Por tanto, la lectura, que casi siempre es texto negro sobre fondo blanco, invade la superficie entera de la retina.

Así pues, el primer paso para acercarte a las nuevas técnicas de lectura es mejorar la capacidad física del ojo con un entrenamiento en sentido estricto. A continuación, encontrarás una serie de ejercicios específicos que actúan sobre tres áreas perceptivas bien definidas:
1. El primer ejercicio sirve para acelerar la velocidad del movimiento ocular.
2. El segundo amplia el campo de percepción.
3. El tercero disminuye el tiempo necesario para percibir las informaciones.
Repite los ejercicios con constancia, según los tiempos y modalidades indicados. La constancia es lo que te ayudará a condicionar el ojo y a habituarlo a comportarse de un modo distinto al que habías adoptado hasta ahora.
Ejercicio 1. Los puntos
[image: ]
El objetivo del primer ejercicio es acelerar la velocidad del movimiento ocular. Tu mirada, en horizontal y con un movimiento rítmico y constante, debe pasar de un punto a otro. Realiza el ejercicio de arriba abajo y de abajo arriba, acelerando un poco más cada vez. Mantén la cabeza firme, solo debe moverse el ojo. Por costumbre, sobre todo al principio, la cabeza tiende a seguir el movimiento de los ojos. Si te sirve de ayuda, acompaña el ejercicio con un metrónomo que marque el tiempo de los movimientos.
Dedica diez minutos al día al ejercicio. A los diez días, estarás listo para seguir trabajando en la lectura eficaz.
Repite el mismo ejercicio con este dibujo.
[image: ]
Ejercicio 2. El rombo y el triángulo
En las dos figuras siguientes, encontrarás dos textos sin una continuidad lógica entre una línea y otra, distribuidos en la página en forma de rombo y de triángulo. La intersección entre la línea vertical y las líneas escritas en horizontal creará el único punto de fijación al cual debes dirigir tu mirada.
El ejercicio consiste en mirar exactamente ese punto, sin apartar la mirada. Enfoca todas las letras presentes en la línea y luego baja al renglón siguiente.
En las primeras líneas (las más cortas) el trabajo es extremadamente sencillo, pero se va complicando al descender hacia el rombo y el triángulo. Conforme las líneas se alargan, aumenta la dificultad y empieza el ejercicio propiamente dicho.
Cuando llegues al límite de tus capacidades, empieza la actividad más compleja, esto es, mantener inmóvil el ojo en la línea. Por una cuestión de hábito, el ojo tratará de moverse para leer y percibir con mayor facilidad.
Considera el ejercicio como los típicos estiramientos que hacemos en el gimnasio para aumentar la elasticidad muscular. Gracias a esta actividad, el campo de percepción se ensancha día a día y permite aplicar con mayor facilidad las técnicas de lectura eficaz descritas en los capítulos siguientes.
Repite el ejercicio al menos diez minutos al día. A los diez días podrás empezar a trabajar en la lectura eficaz.
[image: ]

[image: ]
Ejercicio 3. Tapa y destapa
Coge un papel o una cartulina para tapar los números y letras escritos en la siguiente tabla. Procede con orden, partiendo de la primera columna a la izquierda. Utiliza el papel para tapar y destapar los datos de cada línea con un movimiento rápido de la mano. Concédete como máximo una fracción de segundo para leer.
[image: ]
Cuando tapes el dato escrito, repítelo en voz alta y comprueba si lo has memorizado bien. Tu ojo debe funcionar como una cámara fotográfica que captura una instantánea. Al tapar los números o letras es importante visualizar la imagen del dato. El ejercicio consiste en «fotografiar» todas las informaciones presentes en las columnas. En el momento en que llegues —con tiempo, paciencia y práctica— a ver y recordar las distintas informaciones con pocos errores, sabrás que has mejorado sensiblemente tu capacidad perceptiva en la fase de lectura. Entonces estarás listo para empezar con las técnicas de lectura propiamente dichas.
ANTES Y DESPUÉS DEL GIMNASIO
Al igual que en toda sesión de gimnasia que se precie, los ejercicios deben ir precedidos del calentamiento oportuno y seguidos de estiramientos y relajación. Especialmente los músculos oculares, pues son los que menos utiliza el cuerpo humano. Estamos acostumbrados a mover la cabeza y pocas veces movemos solamente el ojo.
Repite los ejercicios que incluimos más abajo antes y después de tu entrenamiento. Para aprovechar al máximo tus capacidades, lo primero será desempolvar el instrumento clave para la lectura: los ojos.
Calentamiento
Realiza todos los ejercicios de la lista despacio. Toma conciencia del movimiento y esfuérzate por llevarlo hasta el límite y estirar el músculo, tal y como hacemos con las piernas antes y después de correr.
1. Bosteza mirando hacia arriba.
2. Efectúa 20 movimientos horizontales.
3. Efectúa 20 movimientos verticales.
4. Efectúa 20 movimientos para cada diagonal.
5. Realiza 10 movimientos en forma de media luna hacia arriba.
6. Realiza 10 movimientos en forma de media luna hacia abajo.
7. Efectúa 10 movimientos circulares completos y alternados (primero una vuelta en un sentido y luego en otro).
Relajación ocular
Después de la actividad, un momento de relax para recuperarte.
1. Bosteza mirando hacia arriba para distender los músculos.
2. Frota las manos con fuerza para calentar las palmas.
3. Acerca las palmas hasta rozar el ojo (cerrado) con el fin de calentarlo (sin ejercer ningún tipo de presión).
4. Parpadea repetidamente. Empieza con golpecillos enérgicos, que cada vez serán más delicados y rápidos. Esto facilitará la lubricación del ojo y lo limpiará de corpúsculos.
Ahora tienes un ojo perfecto, lubrificado y listo para ser utilizado. Haz de nuevo el ejercicio de los puntos de fijación y notarás enseguida la diferencia.
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TÉCNICAS DE LECTURA RÁPIDA
• ¿Qué influye en las modalidades de lectura?
• Técnicas y consejos para encontrar la mejor estrategia
ESTRUCTURA DISTINTA, LECTURA DISTINTA
Utilizar una sola técnica para cualquier tipo de texto e independientemente del objetivo es uno de los errores más comunes y dificulta la lectura. Los ritmos lentos suelen conllevar una pérdida de concentración, que se traduce en una comprensión parcial e insuficiente.
Empecemos con una premisa: los lectores eficaces afrontan de manera activa cualquier tipo de texto, incluso los que no revisten un especial interés para ellos. Antes de empezar, ya tienen un fin bien determinado: reflexionar acerca de las nociones importantes y de lo que pueden aprender de la lectura en cuestión. El enfoque del lector activo consiste en hacerse una serie de preguntas específicas y encontrar rápidamente en el texto las respuestas, que asocia a sus conocimientos previos. Si el autor no ofrece ninguna respuesta o esta es poco satisfactoria, el lector activo sabe que debe buscar en otra parte.
Por el contrario, afrontar la lectura de manera pasiva quita tiempo, energía y concentración, la misma actividad resulta aburrida y difícilmente se memorizan las (pocas) informaciones recabadas.
¿Cómo ser lectores expertos y eficaces? En primer lugar, es necesario aprender a comprender desde el principio la estructura del texto para decidir qué técnicas de lectura debemos aplicar. Sin duda, adoptar distintas estrategias para cada tipo de texto es una de las claves para liberar nuestro potencial de aprendizaje. Es obvio que no podemos comparar el manual de instrucciones de un electrodoméstico con los cantos de la Divina commedia.
El objetivo final siempre es captar los contenidos que interesan entre muchas otras informaciones menos importantes (por ejemplo, descripciones, pleonasmos, repeticiones, explicaciones y comentarios). Un vistazo a la estructura del texto sirve para identificar los distintos tipos de párrafo y saber enseguida cuáles son los principales:
• Párrafos explicativos: son los párrafos en que el autor enuncia los conceptos o su punto de vista. Las primeras dos o tres frases expresan la idea general de lo que se explica a continuación, y las últimas dos o tres frases contienen el resultado, las consideraciones o la conclusión, mientras que en el centro se incluyen los detalles.
• Párrafos descriptivos: suelen profundizar en las ideas anteriormente enunciadas. A menos que la descripción sea de gran importancia, sirven más que nada para enriquecer el texto.
• Párrafos de conexión: son los que contienen informaciones clave para resumir lo que se ha dicho antes y anticipan lo que sigue, subrayando así el vínculo entre ambos argumentos. Por eso son muy útiles para estructurar una vista preliminar del texto y crear un mapa mental eficaz (véase la tercera parte de este libro).
También es muy importante adquirir la capacidad de captar los nexos entre temas que no están directamente relacionados. La comprensión y la reelaboración del texto son las fases esenciales del aprendizaje, aquellas a las que hemos de dedicar más energía. Lo que diferencia una preparación pasiva y plana de una preparación realizada por un experto es saber interpretar los contenidos y enriquecerlos con aportaciones personales.
OBJETIVO DISTINTO, TÉCNICA DISTINTA
Obviamente, cada texto, según su complejidad, requiere una velocidad de lectura distinta. El ritmo también varía en función de los objetivos que nos fijemos: ¿debemos memorizarlo todo antes de una negociación fundamental o basta con sondear el texto para saber si contiene informaciones útiles? ¿Debemos extraer los puntos críticos o ser capaces de hacer un resumen general? Hazte estas preguntas antes de comenzar la lectura y decide la estrategia idónea para cubrir tus necesidades.
A continuación encontrarás las principales técnicas de lectura, subdivididas en función de los objetivos.
Lectura exploratoria (scanning)
La lectura exploratoria se produce cuando los ojos echan un vistazo rápido al texto para encontrar la información que el cerebro busca. Se trata de una habilidad innata, que todos sabemos ejercer. Seguro que más de una vez has buscado un nombre en las placas de los buzones. Obviamente, la práctica mejora notablemente la rapidez y eficacia de la lectura exploratoria. Y resulta más fácil aplicar esta técnica si conocemos la estructura del texto y sabemos dónde buscar la información.
Lectura orientativa, global o sumaria (skimming)
La lectura orientativa sirve para crear una vista preliminar del texto que deseamos leer. El ojo recorre determinadas secciones del texto para tener una panorámica general, una especie de tráiler rapidísimo para recabar informaciones sobre su armazón global. En la fase siguiente, reconstruimos a partir de ahí la estructura del texto y, si es necesario, pasamos a una lectura más profunda y específica.
El ojo debe recorrer lo escrito como si se moviera ante una imagen o siguiendo un esquema fijo, tal como reflejamos en los bloques siguientes. Este tipo de lectura también puede efectuarse línea por línea a una velocidad muy alta (más de 2.000 PPM), y requiere un campo visual muy desarrollado.
[image: ]
Lectura crítica o profunda
Es una técnica destinada al estudio y análisis crítico del texto, especialmente indicada si quieres estudiar un tema a fondo o asimilar un texto en detalle (por ejemplo, el informe que describe la actividad de un cliente importante). La velocidad de lectura es inferior si la comparamos con la lectura orientativa, pero sigue siendo mucho más alta que la velocidad tradicional y depende de la dificultad de los pasos y de su objetivo.
Es fundamental mantener un nivel de concentración profundo, pues el fin es que no se nos pase por alto nada. Se trata de una lectura útil para identificar los conceptos y sus relaciones, evidenciar las conexiones, extraer las palabras clave y los detalles con el fin de crear el mapa mental.
Según la amplitud de tu campo de percepción y la anchura de las columnas del texto, elige dos o tres puntos de fijación: el ojo se desplaza rítmicamente y a alta velocidad de izquierda a derecha y de arriba abajo, línea por línea.
Recuerda que el ojo está programado para seguir una guía. Prueba de ello es que todos los niños, cuando aprenden a leer, usan el dedo para focalizar mejor la atención y no perder el hilo. También utilizamos el dedo cuando buscamos una palabra en el diccionario. Así pues, quizá te resulte útil usar un señalador para el texto y reaprender esta habilidad. Coloca la guía debajo de la línea que estás leyendo y desplázala de manera fluida y rápida, de izquierda a derecha. El ojo se fija en las palabras y a la vez sigue el señalador, lo cual evita que nos saltemos la línea. Esta técnica de lectura, llamada «de la liebre», sirve para entrenar el ojo y el cerebro (sobre todo cuando aún no somos lectores expertos) a no detenerse en palabras sueltas. El ritmo se mantiene rápido sin perjudicar la concentración ni la comprensión, que mantienen unos niveles altísimos.
Ejemplos de lectura profunda o crítica:
[image: ]
Lectura controlada
Este tipo de lectura se halla entre la lectura orientativa y la profunda. Su objetivo es refrescar conceptos que ya conocíamos, cuyo recuerdo estaba algo desdibujado. La velocidad varía con frecuencia; es rapidísima cuando no hay conceptos importantes, o en las descripciones y explicaciones de cosas que damos por descontadas, y más reflexiva cuando captamos la presencia de informaciones útiles o menos claras.
Lectura vertical
Después de hacer los ejercicios para ampliar el campo de percepción, deberías ser capaz de captar con un solo vistazo la columna de un artículo de periódico. Esta técnica de lectura integra la visión horizontal con el movimiento en vertical del ojo, que se mueve de arriba abajo, a veces oscilando de izquierda a derecha, con la ayuda de un señalador o sin ella.
La técnica se puede perfeccionar si te entrenas para ampliar el campo de percepción en vertical. Así aprenderás a leer a saltos, un método con muchas ventajas a la hora de leer periódicos, revistas y textos compuestos por columnas estrechas.
Ejemplos de lectura vertical:
[image: ]
TEXTO DISTINTO, TÉCNICA DISTINTA
Y, por último, el verdadero protagonista de la lectura: el texto. Más allá de los objetivos específicos que nos fijemos, cada tipología de texto posee características estructurales propias (por ejemplo, las páginas de los periódicos constan de varias columnas, los manuales de lengua siempre van acompañados de cuadernos de ejercicios) que condicionan y a veces imponen elegir la técnica de lectura más adecuada. A continuación veremos cuáles son las tipologías más frecuentes y qué enfoque conviene adoptar para una lectura específica y rápida.
Textos de estudio
Ante un texto de estudio, que suele ser denso, compacto y de escritura tupida, debemos situarnos como un explorador que sale a inspeccionar las formas y características de un territorio. Una buena norma es realizar una atenta supervisión del texto para optimizar el tiempo y la calidad del estudio y recoger desde el principio los datos fundamentales:
• Título: indica inmediatamente el tema y el género.
• Autor: es oportuno buscar y leer al menos una breve biografía y bibliografía del autor (por ejemplo, la que incluye la cubierta del libro). Conocer la orientación ideológica, la actividad y formación de quien escribe nos permite enmarcar su obra, ubicarla en su contexto y decidir cuáles son las partes más profundas y originales en las que vamos a detenernos.
• Prólogo, introducción y presentación: introducen al lector en el campo específico de la obra, o le permiten conocer, recordar o repasar los estudios que la precedieron.
• Índice: reproduce la subdivisión del texto y representa esquemáticamente lo que se trata, en qué orden, qué temas tienen su espacio y dónde. El índice es útil para orientarse y también para saber qué temas han quedado excluidos y, por tanto, no merece la pena buscar en el texto.
• Resúmenes: reproducen en síntesis el contenido del libro y son un excelente instrumento para dar un repaso y para hacerse una idea de los temas en los que profundizaremos con la lectura.
• Preguntas y ejercicios: indican de inmediato cuáles son los aspectos más importantes a los que es necesario dedicar la máxima atención durante la lectura.
• Glosarios: son una gran ayuda para alumnos y principiantes que deben adquirir un vocabulario técnico y específico.
• Referencias bibliográficas: informan al lector de los modelos y documentos que ha utilizado el autor para sucesivas investigaciones y estudios en profundidad.
¿Cómo debemos enfrentarnos a un texto de estudio? Una vez seleccionados los argumentos que nos interesan a través del índice (el libro entero o solo algunas partes de este), el mejor enfoque es llevar a cabo una lectura global. En esta fase, subrayar es poco productivo por motivos obvios: aún no tenemos una idea precisa de lo que es realmente importante, y precisamente la lectura global tiene como objeto ofrecer una visión de conjunto.
Ahora puedes utilizar la velocidad de lectura máxima que has adquirido. No es necesario comprender el significado de todo cuanto lees, solo tienes que prepararte el esqueleto del mapa mental. Ya tendrás ocasión de profundizar durante la lectura crítica. Te aconsejamos que leas el texto una segunda vez, así podrás memorizar todos los detalles útiles, subrayar y crear el mapa que vas a memorizar.
Periódicos
Generalmente las informaciones principales se encuentran ya en el título o en las primeras dos o tres frases del artículo. El resto del texto cuenta la noticia de manera detallada y a veces incluye comentarios del periodista o de otros colaboradores.
Si el título ha suscitado tu interés, te conviene empezar con la lectura activa. En primer lugar, pregúntate cuál es el punto de vista del autor y qué puedes esperar del artículo. Recuerda que el periodista suele redactarlo siguiendo el método de las preguntas típicas, de modo que puedes orientar tu lectura planteándote los mismos interrogantes: ¿De quién habla? ¿Quién es el protagonista del suceso? ¿Dónde tiene lugar la acción? ¿Cuándo ocurrió, en qué momento? ¿Por qué han escrito sobre este suceso? ¿Obtendré alguna ventaja por el hecho de conocer esta historia? ¿En qué contexto podría resultarme útil? Este tipo de preguntas activa el foco y te ayuda a captar de un modo más eficaz todos los elementos útiles del texto.
Al aplicar la lectura controlada descubrimos rápidamente y con seguridad los conceptos principales y también somos capaces de encontrar y clasificar los detalles. El ancho de las columnas determina la elección del punto de fijación único o doble con relación a las dimensiones del campo de percepción. Por eso la lectura del periódico es un excelente ejercicio para ampliar nuestro campo tanto en horizontal como en vertical. Para obtener este resultado debemos llegar a abarcar una línea entera con un único punto de fijación y desplazar el ojo hacia abajo en vertical.
Revistas especializadas
La técnica de lectura que hemos descrito para los periódicos también vale para las revistas. En el caso concreto de las revistas especializadas de tipo científico, suele facilitar el trabajo la presencia de un resumen (abstract) al principio y de una serie de palabras clave (keywords) que nos ayudan a comprender qué tema y qué aspectos se tratan en el texto.
En este caso, las preguntas más útiles son: ¿Qué sé yo de este tema? ¿Qué relación puede haber entre x e y? ¿En qué situación me habría resultado útil conocer el tema del que trata este artículo? Después puedes efectuar una lectura global para identificar los contenidos más relevantes en los que profundizarás con la lectura crítica.
Al final, si consideras que el tema y la información revisten cierta importancia, te aconsejamos crear un mapa mental o integrar los nuevos conocimientos en un mapa ya existente. De este modo, accederás con mayor facilidad a las informaciones en un segundo momento.
Correspondencia
El destinatario suele conocer al remitente y el motivo de la correspondencia. Por tanto, será suficiente echarle un vistazo a la sección central del texto con una técnica de lectura orientativa para captar las informaciones más importantes, ya que generalmente la primera y la última frase son fórmulas de cortesía carentes de un contenido propiamente dicho. Si lo consideras necesario, luego analiza mejor los puntos más sobresalientes.
Textos electrónicos
Leer en la pantalla de un ordenador puede resultar muy cansado e incómodo, pero también presenta ventajas técnicas que te permiten obviar o reducir esas dificultades. Antes de decidir la técnica de lectura más correcta, asegúrate de que la selección de colores, el contraste, la luminosidad y la iluminación del ambiente son los más adecuados para tus ojos. Si es necesario, también puedes modificar el tipo de caracteres y el interlineado del texto para elegir la combinación que tu sistema visual-cerebral perciba mejor, y adoptar el interlineado que ofrezca la mejor visión periférica. Estas medidas son útiles para absorber el mayor número de datos en cada fijación.
Puedes utilizar el puntero del ratón para que la lectura sea más fluida y aumentar la distancia de la pantalla. También puedes usar la barra de desplazamiento para ir bajando el texto rítmicamente línea por línea.
Te aconsejamos que hagas una pausa para descansar la vista cada quince minutos aproximadamente. Deja vagar los ojos a través de la ventana, sobre objetos alejados. Si no tienes ventana, mira por la habitación a media y larga distancia. De esta manera se fatigarán menos.

ENTRENA TU OJO PARA LA LECTURA
En el Apéndice te proponemos varios textos para practicar.



TERCERA PARTE
LOS MAPAS MENTALES
Quien posee el don de la creatividad, posee algo de lo que no siempre es dueño, algo que, a veces, extrañamente, decide y trabaja por su cuenta.
CHARLOTTE BRONTË
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CÓMO CREAR UN MAPA MENTAL
• Qué es y para qué sirve
• Estructura y características
• Ideas y sugerencias para realizarlo
DEL SIGNO AL DIBUJO
La primera línea trazada por un hombre sobre una roca constituyó un surco indeleble en el desarrollo de la conciencia de nuestra especie. Los primeros signos evolucionaron en dibujos, empezando por las pinturas rupestres de los hombres prehistóricos, que, con el florecimiento de las civilizaciones, se convirtieron en los jeroglíficos egipcios y en los primeros alfabetos (sumerio, griego, romano, árabe, etc.).
La letra relegó a un segundo plano a la imagen durante más de dos mil años. Sin embargo, la eclosión de informaciones que caracteriza nuestros tiempos ha demostrado que la escritura tradicional no es la mejor manera, y, sobre todo, no es la única, de absorber, analizar y comunicar. Nuestra mente tiende a asociar imágenes e ideas de una manera espontánea y natural. Los mapas mentales aprovechan esta función para transmitir e imprimir informaciones con suma eficacia, porque se basan en una técnica gráfica potente, que proporciona una clave universal para desbloquear el potencial del cerebro humano.
Recordemos que grandes «genios» como Leonardo, Mozart, Einstein o Picasso no se limitaban a utilizar palabras, sino que llenaban sus apuntes, bocetos y borradores de símbolos, secuencias, listas, asociaciones, imágenes, números, figuras y formas, gracias a los cuales focalizaban con extrema síntesis visual una idea, una intuición, un presentimiento que luego iban a desarrollar y elaborar. Quizá parte de su genialidad residía en la capacidad de utilizar al máximo las dotes naturales del cerebro, tal como hacen los mapas mentales, uno de los instrumentos más eficaces para tomar apuntes, sintetizar, esquematizar, memorizar, presentar proyectos, desarrollar el potencial creativo e incluso tomar decisiones.
Breve historia de los mapas mentales
A finales de los años cincuenta, el psicólogo americano David Ausubel propuso la noción de aprendizaje significativo, contrapuesta a la noción de aprendizaje mecánico. Según esta teoría, para aprender de forma significativa los individuos deben conectar una nueva información a conceptos que ya poseen. El conocimiento se produce mediante la elaboración del significado: el alumno atribuye un significado psicológico, es decir, personal, al material de aprendizaje. En cambio, en el aprendizaje mecánico el contenido ya está definido en su significado y el alumno solo tiene que imprimírselo en la mente. Ausubel distinguía también entre el aprendizaje por recepción, más pasivo e impersonal, y el aprendizaje por descubrimiento, participativo y activo.
En los años sesenta, Joseph D. Novak, de la Cornell University, reelaboró las teorías de Ausubel y creó mapas conceptuales, una estrategia para esquematizar e integrar nuevas ideas e informaciones dentro de estructuras cognitivas preexistentes, basándose en las propiedades asociativas del pensamiento, las mismas que inspiran la estructura hipertextual.
A principios de los años setenta, Tony Buzan, que hoy en día sigue siendo consultor puntero en los estudios sobre la mente y las capacidades de aprendizaje y pensamiento, elaboró y divulgó las ideas de Novak, dando así origen a los mapas mentales. Entre sus numerosos libros (véase la Bibliografía), publicados en más de ciento cincuenta países del mundo y traducidos a treinta y cinco lenguas, Cómo utilizar su mente es uno de los primeros en que se habla de mapas mentales y está considerado uno de los mil mejores libros del milenio.

DEL MAPA GEOGRÁFICO AL MAPA MENTAL
Generalmente, un mapa representa un territorio (por ejemplo, una ciudad, una montaña, una isla), que puede ser entero (el mapa geográfico de Italia) o reproducido solo en parte (una región o las páginas de un callejero). El mapa es la representación de dicho territorio sobre un plano, en una escala distinta, con un sistema de símbolos gráficos, indicaciones toponímicas, altimétricas, etc.
¿Cómo se integra un mapa en el aprendizaje? El mapa es la representación gráfica del territorio, una conceptualización de lo que vemos realizada para proporcionar una visión de conjunto. El pensamiento se puede observar de manera global, o bien podemos detenernos en los detalles para analizar la estructura completa de forma pormenorizada (las ramas, las derivaciones, las relaciones). Además, las estructuras del pensamiento son jerárquicas, como un árbol que parte del tronco y se subdivide en ramas y frondas hasta llegar a los nervios de las hojas. Los mapas también reproducen a la perfección dichas estructuras. Las simplifican en las dos dimensiones de una hoja de papel y de la pantalla de un ordenador, pero hacen posibles complejidades tridimensionales con conexiones a otros mapas.
CÓMO ESTÁ HECHO UN MAPA
Una de las grandes ventajas de los mapas mentales es la estructura, muy sencilla de realizar y leer y lo bastante dúctil para representar cualquier tipo de pensamiento. Esta es su composición:
1. En el centro se encuentra el foco, el sujeto fundamental en el que debemos centrar la atención.
2. Los temas principales irradian de la imagen central como ramas.
3. Cada rama lleva asociada una imagen, un detalle técnico o una palabra clave.
4. Los temas de menor importancia también están representados mediante ramificaciones que parten de las ramas de nivel más alto.
5. Las ramas forman una estructura nodal conectada.
Dentro de un mapa mental hay imágenes, ramas y, sobre todo, palabras clave y detalles técnicos. ¿Qué entendemos por palabra clave y detalle técnico?
Podemos definir una palabra clave como aquella que evoca en la mente un concepto entero (aunque para conceptos particularmente complejos pueden ser necesarias varias palabras clave asociadas a los distintos pasajes). Te aconsejamos que, en vez de subrayar las palabras clave, las marques con un círculo; así resultan más evidentes y no tendrás la tentación de marcar una frase entera, sino que darás prioridad a la síntesis.
Llamamos detalles técnicos a los elementos que debemos recordar tal y como los expresa el texto (fórmulas, artículos de códigos, fechas, nombres, lugares, etc.). Puedes marcar los detalles técnicos del texto y memorizarlos tal como están mediante las técnicas de memoria (véase la cuarta parte de este libro).
Antes de crear el mapa es indispensable haber analizado el texto. En realidad, el hecho de seleccionar las palabras clave y los detalles técnicos le impone al lector una primera reflexión esencial. Para elegir las palabras clave, debemos identificar y seleccionar los elementos fundamentales y los puntos conceptuales, con lo cual reduciremos los datos pendientes de memorizar con respecto al subrayado tradicional. El resultado es igual de preciso y fiable, ya que todos los datos técnicos siguen estando presentes y el mapa los reproduce fielmente.
Como ya hemos dicho, las palabras clave y los detalles técnicos insertados podrán ir asociados a las imágenes. Estas se llaman visuales dentro de los mapas y favorecen la memorización. Incluso quien carece de habilidad para dibujar sabe perfectamente que es mucho más fácil recordar un garabato, por muy feo que sea, que una palabra abstracta.
Cómo elegir una palabra clave
El mejor método es preguntarse: Si olvido esa palabra, ¿puedo seguir adelante? Si la respuesta es no, entonces debemos marcar la palabra. En caso contrario, es superfluo hacerlo. Muchas personas no saben cómo elegir porque las condiciona el método de estudio «clásico», carente de una fase de prueba que, en realidad, permitiría elevar la calidad del aprendizaje.
Tras leer y marcar con un círculo, lee de nuevo el texto solo con las palabras clave y los detalles técnicos seleccionados y trata de evocar mentalmente el concepto entero. ¿Es algo fácil e inmediato? Entonces has identificado las palabras clave adecuadas. ¿Te cuesta recordar o te quedan áreas descubiertas? Tal vez falten algunas palabras clave, o puede que todas no sean funcionales.
El mejor momento para hacer comprobaciones es justo antes de crear el mapa mental. Así estarás seguro de no añadir informaciones y de utilizar palabras clave realmente evocadoras. Esta fase es muy importante, ya que repasas y verificas las nociones adquiridas, evalúas tu nivel de comprensión y favoreces su depósito a largo plazo.

CINCO REGLAS MÁGICAS
¿Qué parámetros debemos seguir para crear un mapa que resulte eficaz, estimulante, bonito y divertido de hacer? Existen cinco reglas mágicas que te guiarán. Y, contrariamente a lo que sugiere la palabra «regla», tienen como objeto incrementar tu libertad de pensamiento, ya que crean orden a partir del caos. Hacer un mapa mental es un proceso activo de análisis y el solo hecho de dibujarlo te permite recordar aproximadamente el 60 % de las informaciones tomadas en consideración, lo cual simplifica y acelera la fase de memorización.
Los mapas mentales pueden enriquecerse con colores, figuras y códigos para mejorar su visualización, personalizarlos y hacerlos más agradables y curiosos en su conjunto. Todos estos elementos estimulan la creatividad, la implicación y el aprendizaje.
Estas son las cinco reglas mágicas:
1. Énfasis.
2. Asociación.
3. Claridad.
4. Personalización.
5. Repaso.
Vamos a verlas con detalle.
Énfasis
El énfasis y el entusiasmo, como hemos visto, son dos de los factores más poderosos que ayudan a mejorar la creatividad y la memoria. Para utilizar lo mejor posible estas características en los mapas mentales, debes:
• Utilizar siempre una imagen central. Una imagen concentra automáticamente la atención del ojo y el cerebro en el núcleo principal de los temas. La palabra puede convertirse en una imagen a través del uso de caracteres, dimensiones, colores y formas.
• Utilizar imágenes en el mapa mental. Crear imágenes supone todas las ventajas descritas más arriba y, al mismo tiempo, instaura un equilibrio muy estimulante entre las capacidades corticales, no solo visuales y lingüísticas. En su artículo «Learning 10.000 pictures», publicado en el Quarterly Journal of Experimental Psychology, Lionel Standing afirma que «la capacidad de la memoria para reconocer imágenes es casi ilimitada».
• Variar el tamaño de letras, líneas e imágenes. Es la mejor manera de indicar el nivel que le corresponde a cada elemento en una jerarquía.
• Utilizar el espacio de manera organizada y apropiada. Aumenta la claridad de la jerarquía y la categorización y deja el mapa mental abierto a posibles añadidos.
Asociación
La asociación es otro factor determinante a la hora de mejorar la memoria y la creatividad. Cualquier técnica utilizada para la asociación también se puede usar para el énfasis, y viceversa.
Para hacerlo, trata de:
• Utilizar flechas. Cuando desees establecer conexiones dentro del esquema por ramas, las flechas darán una dirección espacial a los pensamientos.
• Usar colores y códigos: Permiten visualizar conexiones inmediatas entre las distintas partes del mapa mental.
Claridad
Llenar los apuntes de subrayados, señales y garabatos obstaculiza la memorización, la asociación y la claridad de pensamiento. Por el contrario, para aprovechar todas las ventajas que ofrece la claridad, te aconsejamos:
• Usar una sola palabra clave por línea. El elemento que debes recordar no es la frase, sino el concepto que encierra la frase, y una sola palabra lo representará de un modo más eficaz.
• Crear una jerarquía de informaciones. Trabaja con círculos: en el primer círculo, el más próximo al centro, coloca los temas principales; en el segundo, los temas que derivan directamente de los primeros, etc. Cuanto más nos alejamos del centro, más entramos en los detalles.
• Escribe con letra de imprenta. La letra de imprenta tiene una forma más definida y resulta más fácil «fotografiarla» con la mente. Además, ayuda a sintetizar.
• Conecta las líneas a otras líneas, y las ramas mayores a la imagen central.
• Dibuja las líneas centrales más gruesas para destacarlas.
• Realiza el mapa en horizontal. El formato horizontal (paisaje) da más libertad y espacio para dibujar que el formato vertical (retrato). Si dibujas a mano, sujeta bien el papel, como si fuera la tela de un pintor, y no le des la vuelta. Mantener siempre el mismo punto de vista facilita la revisión, ya que te colocas exactamente en la misma posición que ocuparás cuando releas el mapa y tengas que enfocarlo de un solo vistazo.
Personalización
Crear un estilo personal hace que los mapas mentales reflejen los esquemas y redes propios de tu manera de pensar. Conforme aumente tu capacidad de personalizar, tu cerebro será más capaz de leer los mapas, hasta llegar a reconocer e identificar en el esquema tus modalidades de razonamiento.
Repaso
Es útil memorizar a largo plazo el contenido de un mapa. Para un examen, prueba o proyecto específico programa siempre ver de nuevo el mapa al cabo de cierto período de tiempo (véase el esquema de los «Repasos programados», cap. 14). Así podrás perfeccionar, corregir, añadir áreas específicas o reforzar las asociaciones más importantes.
Ventajas
Ahora que ya sabes cómo «construir» un mapa eficaz, resultan evidentes las grandes ventajas de este nuevo instrumento de trabajo. Aquí tienes un esquema para recordarlas mejor:
• El tema principal está resaltado en el núcleo central.
• La jerarquía de los temas es evidente.
• Los nexos y referencias internas están claros.
• Puedes añadir informaciones en cualquier momento.
• Tienes una visión general echándole un solo vistazo.
• El mapa se puede consultar fácil y rápidamente.
• Desarrolla la capacidad de síntesis.
• Reduce muchísimo el tiempo de repaso.
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UN MAPA PARA CADA SITUACIÓN
• Por qué los mapas sirven para todo el mundo
• Tipologías de mapas
UN INSTRUMENTO PARA TODOS
Todo el mundo puede usar y crear un mapa, porque puede resultar útil en cualquier ámbito. Es perfecto para presentar de forma sintética y sinóptica una estructura de pensamiento, por muy compleja que sea (un libro, una película, un proyecto, un problema, una relación, un discurso, etc.). Es útil para organizar y comunicar ideas, estructurar informaciones, desarrollar planes, apoyar y facilitar el pensamiento creativo, estudiar, escribir apuntes, resolver un problema e incluso para tomar decisiones.
Los mapas mentales nos ayudan a hacernos preguntas de forma analítica y detallada cuando queremos comprender un texto y sintetizarlo, pues extraemos las palabras clave, desarrollamos las asociaciones entre ideas distintas y las relaciones entre ideas similares, utilizamos la memoria visual gracias a colores, símbolos, iconos, visuales, flechas y marcadores. Además, son recordatorios constantes a los que podemos recurrir cada vez que deseamos volver sobre un concepto o un tema que creemos no recordar bien; es suficiente echar un vistazo rápido al esquema para refrescar el tema y el razonamiento que gira alrededor de él.
En las páginas en color encontrarás varios ejemplos explicativos de mapas mentales.
MAPAS PARA ESTUDIAR Y SINTETIZAR
Mientras estudiamos, podemos utilizar los mapas mentales como un instrumento muy potente de organización conceptual de los temas. No es posible sintetizar sin comprender, de modo que la propia creación del mapa con las palabras clave y su estructura nodal compleja requiere una comprensión óptima del texto. Para llegar al mapa mental, antes que nada es importante hojear, aunque sea rápidamente, el artículo o libro objeto de estudio, al menos para hacerte una idea general de cómo está organizado. El segundo paso es crear un mapa de lo que ya sabes sobre el tema, con el fin de establecer los «amarres» que permitan las asociaciones mentales.
Antes de empezar, te aconsejo que te relajes y te concentres (véase el cap. 3). Pregúntate cuáles son tus objetivos para la sesión de estudio y luego pasa a una lectura global del texto para tener una visión panorámica. Este proceso sirve para proporcionar una imagen central y las ramas principales del nuevo mapa mental multicategorial (con más de dos ramas).
La fase siguiente es la lectura crítica, que te sirve para analizar y extraer los conceptos más importantes. Identifica y rodea con un círculo las palabras clave que vas a insertar dentro del mapa. El último paso consiste en revisar y repasar el mapa según los esquemas de la memorización a largo plazo (véase el cap. 14).
Te será fácil utilizar estos mapas como punto de partida para escribir trabajos o redacciones que van a reflejar un pensamiento analítico muy claro. Los trabajos, informes y proyectos escritos a partir de mapas mentales siempre están mejor estructurados y enfocados, son más creativos y originales que aquellos basados en métodos tradicionales.
MAPAS PARA TOMAR APUNTES
¿Qué significa exactamente tomar apuntes? ¿Transcribir de manera frenética todas las informaciones posibles mientras alguien habla? A menudo es eso lo que hacemos, impulsados por el ansia de recogerlo todo, y dejamos la selección y el razonamiento para una fase posterior. Así solo conseguimos fatigarnos dos veces inútilmente. En realidad, tomar apuntes consiste en recibir información e ideas de otras personas (o de los medios de comunicación) y organizarlas en una estructura que refleje tanto el pensamiento del que proceden como nuestras necesidades. Los apuntes deberían ser, además de una ayuda a la hora de memorizar, un instrumento de análisis, creatividad y confrontación.
Es esencial identificar la estructura que subyace a las informaciones recibidas. Crear el mapa ayuda a identificar los temas principales y las jerarquías de datos, mientras que, al escribir de forma lineal, todos parecen tener la misma importancia. Cuando tomamos apuntes en forma de mapa mental, idealmente las notas deberían incluir pensamientos espontáneos que surgen mientras escuchamos. Podemos utilizar colores o símbolos como códigos para distinguir nuestras aportaciones personales. Suele funcionar muy bien utilizar dos hojas, una para el mapa propiamente dicho, en la cual solo incluiremos las palabras clave, y otra para gráficos, tablas, definiciones o fórmulas que no debemos sintetizar.
Si la clase o el discurso están mal organizados o la exposición deja mucho que desear, el mapa mental refleja esa falta de claridad. El dibujo estará desordenado, exactamente como el pensamiento de quien habla. En los apuntes tomados de forma lineal, cuando no entendemos algo solemos echarnos la culpa de no haber transcrito bien la información, o de no ser capaces de abordar el tema. En cambio, un mapa mental es un instrumento de juicio muy válido, que representa fielmente los defectos del orador.
Al estar acostumbrados a tomar apuntes de forma lineal, las primeras veces podemos tener ciertas dificultades para construir un mapa, sobre todo porque no tenemos tiempo de organizar nuestras ideas. Para entrenarte y superar los viejos condicionantes, un buen ejercicio es dibujar un mapa mental mientras escuchas el telediario. El periodista habla rápido por exigencias de la programación, y difícilmente encontrarás un profesor o un conferenciante que hablen más deprisa que un presentador televisivo.
También es posible usar los mapas para las reflexiones personales. En este caso, se trata de producción de apuntes. A ti te corresponde decidir los tiempos y espacios, lo cual va a simplificar mucho la creación de tu mapa, tal y como sucede cuando lo haces partiendo del análisis de un texto.
MAPAS PARA REUNIONES Y DISCURSOS
Este tipo de mapas se utiliza principalmente en el mundo de los negocios, pero también puede resultar útil a cualquiera para presentar un informe, el resultado de un trabajo o para hacer un discurso en público, ya que es un instrumento muy válido para organizar la información.
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El núcleo central es el título del tema que se va a tratar durante la reunión, y la argumentación se desarrolla según las reglas ya expuestas (véase el cap. 7). En este caso, los mapas te ayudarán a estructurar y memorizar el discurso, y también los puedes utilizar como soporte técnico (por ejemplo, en una pizarra de hojas móviles, una transparencia o en diapositivas de PowerPoint) para acompañar tu intervención. El auditorio podrá seguir el discurso de un modo ágil gracias a un documento visual muy creativo, que proporciona un resumen claro de la presentación y permite orientarse. En ocasiones, el mapa también puede ser material de apoyo para repartirlo entre los participantes.
MAPAS PARA PROYECTAR Y PROGRAMAR
El título del proyecto es el núcleo central y se desarrolla como un mapa mental normal, con la diferencia de que las distintas ramas van orientadas, sobre todo, a crear algo y no tanto a analizar lo que ya existe. El centro, además del título del proyecto, podría contener el objetivo marcado y cada rama podría ser un paso en esa dirección, con los correspondientes microobjetivos y plazos.
Por ejemplo, imagina que deseas establecer un calendario de trabajo para preparar tu ponencia en un congreso. En el centro pondrás el título del congreso y la fecha; en las ramas, los textos que debes leer subdivididos por días, el discurso que vas a preparar con la fecha tope, otros materiales útiles y el último día para hacer un ensayo general.
MAPAS PARA GESTIONAR
A veces parece que las situaciones se nos van de las manos a causa del exceso de compromisos, variables y complicaciones. En este caso, también nos puede ir muy bien un mapa mental para aclararnos y organizar el tiempo. Además, nos servirá de recordatorio, pues incluirá todo cuanto hay que saber y tener a mano para desempeñar nuestro papel con eficacia.
Por ejemplo, si tienes que organizar un viaje de varios días para visitar a un grupo de clientes, pon en el núcleo las fechas de llegada y de salida, y en las ramas, las tareas y personas que las tienen asignadas, sin olvidar el tiempo para realizarlas y todos los detalles relevantes, como números de teléfono, direcciones de e-mail, etc. A lo largo de la reunión preparatoria, el mapa resulta útil para asignar los papeles, y durante el viaje podrás consultarlo para comprobar fechas, programa y tareas.
MAPAS PARA DECIDIR
Los mapas son un instrumento especialmente útil para aclararse las ideas antes de tomar importantes decisiones profesionales o personales. Una estructura clara te ayudará a evidenciar tus necesidades y deseos reales, las prioridades y limitaciones, los objetivos y obstáculos. Con una panorámica exhaustiva de la situación, podrás tomar decisiones basadas en una visión más neta y objetiva. Cuando se trata de tomar una decisión, sobre todo si es difícil y genera muchas dudas (por ejemplo: ¿A qué empleado debo ascender? ¿Me conviene aceptar el nuevo encargo? ¿Merece la pena cambiar de ciudad?), es necesario valorar con atención todas las alternativas, así como los pros y los contras que supone cada una de ellas.
Coloca en el centro del mapa, como título, la cuestión que debes resolver, o sobre la que deseas reflexionar. Una vez aclarada la situación, puedes continuar. A veces, el solo hecho de poner de relieve el problema real muestra cuál es la solución evidente. De hecho, el problema siempre es parte de la solución; lo único que debes hacer es trazar un cuadro claro e insertar en él la cuestión.
EL MAPA MENTAL DE GRUPO
El mapa de grupo es un instrumento que se suele utilizar en la resolución de problemas, la enseñanza y el estudio en grupo. Durante la lluvia de ideas, el mapa mental es el reflejo interno y gráfico, la «copia física» en dos dimensiones del consenso que se está formando, es decir, constituye una especie de memoria de grupo. En el proceso, las mentes individuales se funden en una mente única, que, claro está, se beneficia de los conocimientos, la creatividad y las perspectivas de todos. Trabajar en grupo ofrece muchas ventajas, porque verbalizar activamente conduce a una mayor eficacia en la elaboración de las informaciones y a recordar mejor.
En primer lugar, proporciónale el tema y las informaciones necesarias a cada miembro del grupo, y pídele que invierta al menos una hora en crear su mapa de forma autónoma. Trabajar por separado hace que nadie esté condicionado por el flujo creativo de los demás y, a diferencia de cuanto sucede en la lluvia de ideas tradicional, evita converger en una única dirección. Luego divide el grupo en subgrupos de entre tres y cinco personas que intercambien ideas y elaboren juntas un primer mapa. Huelga recordar que una actitud positiva y abierta, así como la falta de críticas y prejuicios, son indispensables para liberar por completo el poder creativo. Después de madurar las distintas ideas, guía la fase final de debate entre los grupos y cread juntos un mapa común definitivo.



CUARTA PARTE
LAS MNEMOTECNIAS
Tanto si crees que lo lograrás como si no, siempre vas a tener razón.
HENRY FORD
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MEMORIA Y CREATIVIDAD
• Los orígenes lejanos de las mnemotecnias
• Cuáles son los principios
• Reforzar los aliados: fantasía, imaginación y creatividad
LAS MNEMOTECNIAS: DE LA HISTORIA A LA CIENCIA
Marco Tulio Cicerón (106-43 a. C.) fue el primero en hablar de la utilización de las mnemotecnias. Según él, el poeta lírico griego Simónides de Ceos (550-467 a. C.) era un experto en la materia, capaz de pronunciar discursos de varias horas sin recurrir a apuntes escritos. En el De oratore, Cicerón le atribuye una técnica mnemónica que permite fijar las informaciones gracias a la asociación con algunos puntos de referencia visuales muy conocidos. La noticia procede de una anécdota ambientada en la época que Simónides pasó junto a Skopas, el rey de Tesalia. Con ocasión de un banquete faraónico, el monarca le pagó al poeta para que celebrara sus dotes ante los presentes con un elogio en verso. Pero Simónides le dedicó mucho espacio a la exaltación de Cástor y Pólux, y Skopas, molesto, solo le pagó una parte de sus honorarios y le dijo que fuera a pedirles el resto a los dos semidioses. Durante el banquete, a Simónides lo avisaron de que dos jóvenes lo esperaban fuera del palacio; mientras salía, el edificio se derrumbó y el rey y todos los comensales quedaron sepultados. Los cadáveres, desfigurados por los escombros, quedaron irreconocibles, pero Simónides había memorizado sus nombres y pudo identificarlos reconstruyendo mentalmente el lugar que cada uno ocupaba alrededor de la mesa.
En la obra anónima Ad Hernanium, que algunos atribuyen a Cicerón, se define mejor la técnica de los loci, en la cual los lugares se toman como puntos de referencia fundamentales para memorizar nuevas informaciones. Según especifica el autor, tras elegir un lugar que conocemos bien, nuestra mente selecciona varios objetos a los cuales asocia las informaciones, que se transmiten de forma visual, suscitan emociones y quedan impresas en el recuerdo. Los oradores de la época clásica conocían esta técnica, y san Agustín (354-430 d. C.) la menciona en las Confesiones como un auxilio válido para su memoria.
Pese a su eficacia, la técnica de traducir las informaciones en imágenes fue abandonada e incluso demonizada en algunos momentos históricos. Por ejemplo, en la Inglaterra de los siglos XVI y XVII se rechazó porque la consideraban fuente de pensamientos pecaminosos. En su lugar, difundieron prácticas mnemónicas basadas en mecanismos meramente asociativos. Otros rechazaban las imágenes porque obligaban a memorizar informaciones complementarias que no guardaban una relación lógica con las nociones que debían recordar, y proponían como alternativa técnicas con acrónimos, que reducían el material por aprender.
El filósofo y matemático alemán Gottfried Wilhelm Leibniz (1646-1716) formuló reglas y principios para organizar la memoria basados en la asociación de una imagen sensible a la información que deseamos recordar. A él le debemos los primeros alfabetos visuales y numéricos, que tendrán amplia difusión en el mundo científico.
Habrá que esperar hasta el siglo XIX, cuando empiezan los primeros estudios experimentales sobre la memoria, para que las técnicas se elaboren a partir de una investigación científica sistemática, ampliada en profundidad a lo largo del siglo XX gracias a investigaciones específicas. De estas derivan las estrategias de memorización que, desde hace más de cincuenta años, las mayores empresas estadounidenses les enseñan a sus directivos y que los alumnos aprenden en las mejores escuelas superiores. Todavía es una práctica poco conocida y difundida aquí, a pesar de que se necesita muy poco para aprenderla (lo hemos prometido: los 21 días del título son más que suficientes) y de sus evidentes ventajas, inmediatas y duraderas para todos.
La memoria fotográfica en tiempos de... los griegos
«La psique siempre tiene algunas imágenes mentales, incluso cuando pensamos especulativamente», decía Aristóteles en su De anima, en el siglo IV a. C. En aquel entonces ya habían observado que la memoria es una colección de imágenes mentales derivadas de impresiones sensoriales, y de dichas imágenes surge cualquier clase de saber. Los griegos tenían en gran consideración la memoria, hasta el punto de personificarla en la diosa Mnemósine, de cuyo nombre deriva la palabra «mnemotecnia». Según la leyenda, esta diosa y Zeus engendraron a las musas, las nueve divinidades protectoras de la danza, la tragedia, la comedia, la poesía amorosa, la historia, la astronomía, la poesía épica, la lírica y los himnos. Un mito que representa muy bien la naturaleza profunda de la expresión artística, fruto de la unión entre la capacidad de memorizar y una enorme energía creativa.
Quizá la estrecha conexión que veían en la Antigüedad entre imágenes y memorias fuese una simplificación, pero tiene un fondo de verdad que, como hemos visto, ha sido transmitido, redescubierto y valorado con el tiempo hasta dar vida a extraordinarias técnicas de memorización, mucho más potentes que cualquier otro método.

LA MEMORIA EN DOS FASES
Antes de explicar con detalle cada técnica, tenemos que hacernos una pregunta fundamental: ¿cómo funciona la memoria?
Podemos distinguir dos fases:
1. Depósito de informaciones.
2. Recuerdo de informaciones.
Los estudios sobre el tejido nervioso de Wilder Penfield (1891-1976), científico y neurólogo canadiense, sirvieron para realizar un descubrimiento sorprendente: la estimulación de determinadas áreas del cerebro provoca la reevocación de recuerdos, es decir, puede hacernos revivir con gran claridad sucesos aparentemente olvidados, por ejemplo de nuestra infancia, a veces con sensaciones muy reales (sonidos, olores, etc.). Por tanto, la mente es capaz de «archivar» literalmente todo lo que perciben y almacenan los cinco sentidos. La fase de depósito es perfecta.
Los problemas surgen cuando deseamos encontrar una información precisa, como ocurre cuando tenemos una palabra «en la punta de la lengua». Muchas veces necesitamos una información que ya sabemos que tenemos; puede ser incluso algo banal, como el nombre de una persona, pero no somos capaces de recuperarla en el momento en que nos sería útil. La mente lo archiva todo, pero, lamentablemente, suele hacerlo de manera desordenada.
Si comparamos la mente con un diccionario, para buscar cualquier término, bastaría hojear el volumen en orden alfabético para encontrarlo. Pero, si el editor hubiera olvidado colocar los lemas por orden alfabético, la búsqueda se produciría de manera casual; sería necesario hojear todo el diccionario, analizar cada palabra hasta dar con aquella que necesitamos. Demasiado complicado, ¿no? La búsqueda no nos llevaría poco tiempo, no podríamos utilizar un método conocido y probablemente no sería eficaz.
La diferencia entre un diccionario basado en el orden alfabético y uno sin dicho orden es la misma que existe entre una mente que aprende con las técnicas de memoria y una mente que lo hace caóticamente.
LAS TRES CARACTERÍSTICAS DE LA MEMORIA
Las técnicas de memorización actúan en la fase de recuerdo para mejorarla y racionalizarla. Un objetivo que está al alcance de todos: es inútil negar con la cabeza y pensar que algunos nacen con una memoria de elefante y otros, simplemente, no. Basta con aprender a gestionar nuestras «modalidades de archivo» para que nos resulte fácil y posible invocar las informaciones cuando así lo deseemos. ¿Cómo lo hacemos? Ya hemos visto cuál es el método más eficaz: aprovechar nuestras características naturales.
Concretamente, la memoria es:
• Visual.
• Asociativa.
• Emotiva.
Veamos a qué corresponde esta clasificación.
Memoria visual
Cada vez que pensamos o recordamos, la mente crea de forma natural una imagen de ese pensamiento o recuerdo. Tal proceso, que podemos denominar «visualización», se produce porque el cerebro memoriza y recuerda con mayor facilidad las imágenes que cualquier otro tipo de información. Las técnicas de aprendizaje eficaz aprovechan este principio y permiten crear imágenes sencillas de visualizar para cada información que deseemos recordar, incluyendo la más abstracta.
Memoria asociativa
Imagina que cada recuerdo almacenado es el eslabón de una cadena. En el momento en que recordamos un hecho, una persona o un episodio, a menudo aparecen en nuestra mente todas las imágenes y sensaciones relacionadas. Por ejemplo, a muchos les basta recordar la canción himno del Mundial de Fútbol 2006 para revivir escenas y emociones del triunfo italiano. Al igual que en una cadena, el primer eslabón es la canción y el resto viene después. Este es un truco importantísimo: debemos aprender a asociar de manera eficaz las informaciones que vamos a memorizar, pues será suficiente dar con una para recordarlas todas.
Memoria emotiva
Los recuerdos más duraderos son aquellos asociados a una fuerte emoción o a algo que ha influido mucho en nuestra imaginación. En cambio, olvidamos fácilmente lo que es lógico o forma parte de la rutina. Si alguien nos preguntara qué comimos el miércoles pasado, probablemente no seríamos capaces de responder, a menos que ese día fuera una ocasión especial, como un aniversario, un cumpleaños o un almuerzo de trabajo. Recurrir a la creatividad, a lo paradójico y a la emotividad es una de las claves fundamentales para aplicar con éxito las mnemotecnias. Cuanto más nos sorprende algo, mejor lo recordamos.
UNA MEMORIA DE ENSUEÑO
¿Recuerdas la última vez que tuviste una pesadilla? Quizá soñaste que te atacaba una manada de lobos hambrientos y corrías para huir. En el momento en que despertaste sobresaltado, tu cuerpo estaba reaccionando como si estuvieras realmente en peligro (sudoración elevada, ansiedad y ritmo cardíaco acelerado). Ello sucede porque la mente no distingue el sueño de la realidad. Por decirlo con una famosa frase incluida en el tratado Psicocibernética del médico estadounidense Maxwell Maltz:
Nuestra mente no distingue una experiencia vivazmente imaginada de una vivida realmente.
Podemos utilizar esta capacidad autoilusoria de la mente para crear de manera artificial recuerdos. Estos, gracias a la visualización y la asociación creativa y paradójica, servirán para memorizar todo tipo de información (nombres, rostros, números, textos, códigos, fórmulas, vocablos extranjeros, etc.). Y lo mejor de todo es que nuestros «recuerdos inventados» serán tan claros como los episodios reales que quedan esculpidos en la memoria para toda la vida.
¿Cómo lograrlo? Gracias al principio de la visualización. Y para conseguir que las asociaciones de imágenes queden grabadas, basta con seguir tres reglas muy sencillas que permiten recordar las informaciones con mayor facilidad y rapidez:
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El secreto para convertirnos en hábiles memorizadores es desarrollar nuestro potencial creativo, liberar la mente de esquemas inútiles y hábitos improductivos. La clave del PAV es, pues, la creatividad.
Por ejemplo, ¿cómo se podría crear en la mente un rotulador PAV? ¿De qué forma y tamaño podría ser? ¿Qué acciones haría? ¿De qué color sería?
¿Y si le aplicásemos el mismo procedimiento a un elefante? ¿O a una casa?
Miremos a nuestro alrededor. La mayoría de las cosas que nos rodean es fruto de la creatividad del hombre: el escritorio, los libros, el ordenador, el tranvía que pasa, un avión. Antaño todo eso no existía; nació en la mente de alguien, que primero lo concibió en forma de sueño y luego lo transformó en realidad.
«La imaginación es más importante que el conocimiento», decía Einstein. Y, de hecho, la imaginación y la creatividad son las bases de la evolución y el crecimiento, de la adaptación y el cambio.
En esta época es indispensable encontrar nuevas soluciones, aprender a cambiar con facilidad, renovarse y crear nuevas oportunidades. Muchos siguen pensando que la creatividad es un don misterioso que se tiene o no se tiene; sin embargo, debemos acostumbrarnos a considerarla un conjunto de capacidades que podemos aprender, desarrollar y gestionar de forma sistemática.
En el fondo, creer que la creatividad depende de la inspiración, el talento o el azar solo es una excusa para renunciar a ella sin haberlo intentado siquiera. Con el pésimo resultado de que nos sentiremos siempre individuos de serie B: dispuestos, voluntariosos, disponibles, pero sin ese no-sé-qué que marca la diferencia. ¿Y si invirtiésemos la perspectiva? La creatividad, al igual que todas las características humanas, se puede mejorar, desarrollar y ejercitar mediante estrategias muy precisas. ¿Has hablado alguna vez con una persona a la que consideres creativa? ¿Un colega, un jefe, un amigo? Notarás que es perfectamente capaz de explicarte qué métodos y estrategias utiliza para afrontar los problemas. Y si no lo hace, seguramente es porque prefiere guardar para sí sus secretos y dejar que los demás crean que se trata de dotes inalcanzables.
No te lo creas. Ahora te vamos a demostrar que la creatividad está al alcance de todo el mundo.
PON A PRUEBA TU CREATIVIDAD: LA LLUVIA DE IDEAS
Tras aprender a leer, escribir y contar, nos encontramos con la mente enjaulada en la lógica, una estructura muy útil, pero que puede llegar a anular la fantasía. ¿Quién dice que lógica y fantasía no pueden convivir? Privilegiar una sin la otra (como aprendimos en el colegio) significa utilizar solo una parte del potencial cerebral.
Desarrollar la imaginación significa adquirir mayor elasticidad mental, salir de los esquemas del razonamiento lógico, encontrar soluciones nuevas y originales para los problemas cotidianos... En pocas palabras, dejarle espacio al genio que todos llevamos dentro.
Eso lo sabía muy bien el magnate de la publicidad Alex F. Osborn, quien instituyó una nueva técnica para encontrar ideas y soluciones en su empresa en 1938. Sus trabajadores la llamaron «lluvia de ideas», brainstorming. Durante cada sesión, los animaban a verbalizar cualquier idea, incluso la más estúpida o irreal. Nadie podía criticar o rechazar las propuestas de los demás, reinaba siempre un clima de respeto total y recíproco, sin jerarquías ni juicios de ningún tipo.
La técnica resultó tan eficaz que, en los años cincuenta, la lluvia de ideas se convirtió en un hábito en los consejos de administración de las empresas estadounidenses.
¿Alguna vez has intentado afrontar un problema con la misma libertad? En vez de esforzarte por buscar respuestas rigurosas y adecuadas (es decir, previsibles), ¿has intentado alguna vez dejar vagar la mente hasta los límites de lo posible e incluso más allá? Es divertido, eficaz e instructivo. Varios estudios e investigaciones han demostrado que el principio de la lluvia de ideas colectiva también funciona cuando la practicamos individualmente y que no disminuyen sus efectos beneficiosos.
¿Estás listo para ponerte a prueba? Descubrirás que eres mucho más original de lo que crees.
En primer lugar, plantéate un problema y busca el mayor número de soluciones. Todas: corrientes, triviales, obvias, previsibles, imprevisibles, originales, raras, rebuscadas, imposibles... En las empresas, tras la fase creativa existe una segunda fase de racionalización, que consiste en sopesar cada solución según la viabilidad efectiva, el mercado, las necesidades concretas, los límites y los medios disponibles.
Sin embargo, en nuestro caso, tu tarea se limita a la primera fase, a la parte creativa. No te asustes si tienes la sensación de haber agotado la fantasía tras varios intentos. Insiste, insiste e insiste. Verás que al día siguiente, con la mente fresca, aparecerán nuevas ideas, tal vez más raras, pero sin duda creativas.
Las reglas son pocas y simples:
1. No prejuzgar: deja que la mente fluya en total libertad.
2. No criticar las soluciones halladas.
3. Cuenta la cantidad, no la calidad.
Ejercicio
Encuentra 10 soluciones al día para un problema de cualquier tipo durante 30 días consecutivos, lo que hace un total de 300 soluciones. El «problema» debe ser algo tan banal que no constituya un problema real, de modo que te veas obligado a cavilar en busca de soluciones muy personales. Por ejemplo:
Cómo cruzar un río
Inténtalo con este problema tan sencillo durante una semana. Al terminar el ejercicio, compara tus soluciones con las nuestras.
Día 1
Nado, salto sobre las piedras, me pongo unos zancos, me transformo en pez; me alargo como un muelle; ando con las manos; transformo el arcoíris en un puente; alineo las nubes una tras otra; talo un árbol y lo tiendo; monto a caballo.
Día 2
Me sujeto a las garras de un ave; vuelo en globo; hago una hamaca con un cuarto de luna y ando sobre ella; los castores construyen una barrera para mí; utilizo una alfombra voladora; llego a la otra orilla con la fuerza del pensamiento; me bebo toda el agua y camino; desenrollo la lengua y hago una pirueta sobre ella.
Día 3
Veo a un niño tirando piedras planas, me encojo y me hago un ovillo sobre una de las piedras; me lanzan con una honda; paso por encima de la nariz de Pinocho; uso el bolso mágico de Mary Poppins; Chip y Chop hacen un puente de bellotas para mí; salto una cuerda de estrellas; el calor del sol evapora el agua; Polifemo me lleva en brazos; floto en una cáscara de nuez; me agarro a una liana de Tarzán.
Día 4
Paso por la barba de Comefuego; por la uña larga del dedo meñique de Madam Mim; piso la cola del vestido de novia de una princesa; un niño travieso me dispara con una cerbatana; pegado a la sombrilla de Mary Poppins; ando por un puente construido con sueños infantiles; ando por un puente de plastilina; salto sobre macetas pintadas de colores; ato muchos collares hasta formar un puente; vuelo dentro de una pompa de jabón.
Día 5
Me transportan unos copos de nieve; ato el cinturón de Polifemo al del Fraile Tuck; hago un puente con fichas de dominó; alargo un balón de rugby; me deslizo sobre un rayo; resbalo por el tentáculo de un pulpo; extiendo la espiral de un cuaderno; paso por el interior de un tubo flexible con cables eléctricos; vuelo con el viento; se me lleva un gallo que hace quiquiriquí; aterrizo en el otro lado con un paracaídas.
Día 6
Alargo las letras de «precipitadísimamente» hasta transformarlas en un puente; practico esquí acuático; una ventolera de amor me eleva; salto sobre la barriga de Baloo; me lanzo de un columpio; cruzo un tablero colocado en equilibrio entre las dos orillas; me subo al dorso de una rana; recorro las frecuencias radiofónicas; cruzo un puente de notas musicales; vuelo sobre una pelota que ha chutado un campeón.
Día 7
Voy a caballo de una flecha de Robin Hood; dentro de una botella junto a un mensaje; en el lomo de un salmón; un dragón se me traga y me escupe al otro lado; ando por una larga flauta evitando los agujeros; por las migas de pan que deja Pulgarcito; me escondo en la capucha de Caperucita Roja; voy en canoa; me sujeto a un anzuelo que ha lanzado un pescador; practico surf entre las piedras; utilizo como barca el zapato de un gigante.
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ESCUELA DE PALABRAS
• Cómo memorizar la terminología específica
• Aprender una lengua en 30 días
LAS PALABRAS ADECUADAS PARA CADA COSA
Normalmente, para aprender la terminología correcta de una profesión se necesita mucho tiempo y mucha práctica, sobre todo cuando las palabras que debemos recordar son extremadamente específicas. Por ejemplo, en medicina o derecho, muchos términos poseen una etimología griega o latina y, para quienes no han estudiado dichas lenguas, memorizar palabra y significado es tan difícil como aprender una lengua extranjera.
En este sentido, nos puede resultar muy útil la técnica del PAV, pues, tal como hemos visto en el capítulo anterior, asocia imágenes concretas a las informaciones que deseamos recordar. ¿Cómo? Tomemos la palabra EMOCIÓN: nadie tiene que esforzarse para grabársela en la mente, pero es un buen ejemplo por su carácter abstracto y no visualizable inmediatamente.
¿Qué imagen evoca la palabra «emoción»? Un corazón, una madre con un niño, un cuadro lleno de colores, un atardecer: todas ellas asociaciones válidas, pero subjetivas, que a la larga podemos confundir y asociar con otras palabras, como AMOR, TERNURA, SERENIDAD o SENTIMIENTO.
Así pues, es muy importante encontrar una estrategia que no mueva a confusión y no genere errores en la fase de reclamo.
Aquí tienes la estrategia en tres pasos sencillos:
1. Busca imágenes concretas dentro de la palabra tras subdividirla en dos o más partes.
2. Asocia las imágenes con el PAV usando la creatividad.
3. Cierra los ojos y visualiza procurando que los detalles sean muy reales.
Volvamos a nuestro ejemplo: el primer paso consiste en buscar imágenes concretas dentro de la palabra EMOCIÓN tras dividirla de la forma adecuada, por ejemplo EMO y CIÓN. Para EMO podemos utilizar la sangre (hemoglobina); para CIÓN, acción.
Ahora tenemos imágenes concretas para las dos partes de la palabra. Si les aplicamos la estrategia del PAV, podemos imaginar, por ejemplo, un charco de sangre (EMO), mediante el cual descubrimos que se ha producido una acción (CIÓN) violenta contra alguien. Una escena bastante macabra, pero muy efectiva. Ahora solo tenemos que cerrar los ojos y visualizar la asociación descrita, sin añadir detalles inútiles.
Apliquemos la misma técnica a una palabra más compleja.
ESPINOBULBOTALAMOCORTICAL
1. ESPINO – BULBO – TÁLAMO – CORTI – CAL
ESPINO = La espina de una rosa
BULBO = El bulbo raquídeo
TÁLAMO = El lecho nupcial
CORTI = La cortina
CAL = La cal de la pared
2. Tengo en la mano una ESPINA de rosa enorme y decido clavármela con violencia en el BULBO raquídeo. El dolor es intenso, la extraigo y la tiro en mi TÁLAMO. Luego decido coger el tálamo y lanzarlo contra la cortina (CORTI), que se mancha con la cal de la pared (CAL).
MELANINOGÉNICO
1. MELANI = Melanie Griffith
NO = No (negación)
GENI = Genio de la lámpara
CO = Coco
2. Me he encontrado a Melanie Griffith (MELANI) y dice que NO quiere casarse nunca con el genio de la lámpara (GENI) porque vomita cocos (CO).
A primera vista, el proceso de división y creación de imágenes puede parecer algo rebuscado y complejo. La duda es lícita, ya que es una estrategia muy alejada del método canónico de estudio «lee y repite», y un cambio tan radical puede asustar a quienes todavía no lo dominan. Pero basta un poco de práctica para darnos cuenta de que podemos memorizar términos largos y complejos a gran velocidad.
Os aconsejamos que empecéis cuanto antes, para que cada paso sea cada vez más natural y espontáneo. La primera vez ahorraremos tiempo si la comparamos con quienes se limitan a leer y repetir, la segunda vez el proceso aún será más rápido, y, al mejorar la creatividad, podremos obtener resultados extraordinarios. Todo es difícil antes de llegar a ser fácil.
Recuerda que el verdadero objetivo del libro es optimizar la eficiencia de la mente. El reto no es probar la estrategia, puesto que ya la han puesto a prueba con éxito miles de personas en el mundo, sino utilizar técnicas nuevas que tienen un efecto a corto plazo (permiten memorizar con rapidez y facilidad) y también a largo plazo (un sistema distinto siempre es un estímulo para la mente).
Sugerencias
• Como ya habrás visto en los ejemplos anteriores, cuando utilices la técnica de los términos complejos no es necesario que la imagen elegida corresponda literalmente a la parte de la palabra a la cual se refiere.
Ejemplo: podemos descomponer la palabra monarca en MONO (en vez de MON) y ARCA (literal). Obviamente, nunca te confundirás diciendo MONOARCA.
• Pero ten cuidado y no cambies el orden de la historia, pues podrías invertir las partes de la palabra al memorizarla.
Ejemplo: anteriormente hemos descompuesto el término EMOCIÓN. Nuestra historia PAV partía de un charco de sangre (EMO), a partir del cual descubríamos que se había producido una acción (CIÓN) violenta. En cambio, si visualizáramos primero la acción violenta y luego el charco de sangre, dicho orden nos llevaría a formar la palabra CIÓN-EMO.
• La historia tiene que ser viva y brillante, pero sin exagerar. No conviene sobrecargar la visualización con demasiadas imágenes o detalles inútiles que no se refieran a lo que debes memorizar.
Ejemplo: quiero dividir el término LENGUAJE y crear una asociación PAV. Divido la palabra en LENGUA y JE (mi amigo Jesús). Una asociación eficaz sería: me pica la LENGUA, la saco y veo a mi amigo Jesús durmiendo sobre ella. En cambio, deberíamos evitar: me pica la LENGUA, abro la boca y empiezo a rascarme frotando la lengua con los dientes hasta que veo en la superficie a mi amigo Jesús con un pijama de franela rosa, que está durmiendo sobre mi lengua y sueña que está escalando una montaña mientras lo persiguen los lobos...
En una asociación como esta hay demasiados detalles inútiles y el archivo «pesa» mucho. Gracias a nuestros ejercicios, tu mente está acostumbrada a la eficiencia y la focalización, y por ello se preguntaría qué sentido tienen esos detalles inútiles, pues, en un sistema que funcione bien, a cada referente le corresponde un significado.

Ejercicio
Este es un ejercicio guiado para aplicar la técnica de memorización de los términos complejos:
HEMOCROMOCITOMÉTRICO
1. Busca imágenes concretas dentro de esta palabra tras subdividirla en dos o más partes.
¿Cómo lo harías?
[image: ]
Sugerencia: HEMO (sangre) – CROMO (el coche Fiat Croma) - CITO (una cita) – MÉTRICO (un metro).
2. Asocia las imágenes con el PAV.
Crea una asociación con las imágenes elegidas:
[image: ]
Sugerencia: Imagino una calzada llena de charcos de sangre (HEMO). Llega un Fiat Croma (CROMO), el conductor recoge a una mujer con quien tenía una cita (CITO) y le da una cinta métrica (MÉTRICO).
3. Cierra los ojos y visualiza.
UNA LENGUA AL ALCANCE DE TODO EL MUNDO
Hoy en día, conocer una o más lenguas extranjeras resulta extremadamente útil. Tanto en el campo profesional como en el personal, es una competencia necesaria para moverse, viajar o mejorar en nuestra trayectoria. Muchas veces, indicar en el currículum «conocimiento a nivel escolar» no es suficiente para abrirse camino en un mercado laboral tan competitivo como el actual. Las ventajas que supone manejar varias lenguas son muchas y todos las conocemos, por eso aumentan las matrículas a los numerosos cursos de idiomas, aunque sea muy difícil asistir a clase y estudiar de manera constante. El método tradicional al que estamos acostumbrados desde los tiempos del colegio supone un aprendizaje largo y complicado, lo cual puede incidir negativamente en nuestra motivación.
En este ámbito, el objetivo es simplificar la memorización de las palabras. Si mezclamos bien creatividad y racionalidad gracias al PAV, es posible construir un buen vocabulario básico, útil para desenvolverse en todas las situaciones prácticas y permanente en el tiempo.
La estrategia es similar a la de los términos complejos que acabamos de ver, con la diferencia de que a la imagen de la palabra en nuestra lengua le asociamos la imagen de la traducción correspondiente. Para facilitar la memorización es importante partir del vocablo en nuestra lengua y asociar la imagen hallada con la pronunciación de la palabra en lengua extranjera. Es importante memorizar la pronunciación correcta, necesaria para conversar y comunicar.
Para memorizar los vocablos extranjeros de cualquier lengua, basta adaptar y seguir el procedimiento habitual:
1. Busca imágenes concretas para el vocablo en lengua materna y para el extranjero, tratado como una información abstracta.
2. Asocia las imágenes con el PAV.
3. Cierra los ojos y visualiza.
Veamos unos ejemplos con el inglés.
[image: ]
1. BARBA = Una larga barba blanca
BIARD = Un billar
2. Coge una larga BARBA blanca y úsala para limpiar el tapete del BILLAR.
3. Cierra los ojos y visualiza.
[image: ]
1. BOLSA = Una bolsa
BEG = Begonia
2. Golpea con la BOLSA una BEGONIA.
3. Cierra los ojos y visualiza.
[image: ]
1. ALMUERZO = Un almuerzo
LANCH = Lancha
2. Organizamos un ALMUERZO en alta mar, a bordo de nuestra LANCHA.
3. Cierra los ojos y visualiza.
[image: ]
1. AMIGO = Tu mejor amigo
FREND = Refrendar
2. Tu mejor AMIGO siempre está dispuesto a REFRENDAR tus teorías.
3. Cierra los ojos y visualiza.
Tiempo para aprender una nueva lengua
El problema (o la excusa) que normalmente nos impide estudiar una nueva lengua es el tiempo. Entre el trabajo y la familia, ¿cómo encontrar unas horas a la semana para asistir a un curso? Aparentemente es una auténtica «misión imposible».
Pero afrontemos la cuestión desde otro punto de vista. El vocabulario que utiliza un nativo suele incluir entre setecientas y mil doscientas palabras. A través de los ejercicios anteriores habrás notado que, gracias a las técnicas, basta un minuto para memorizar la pronunciación de una palabra. Si dedicases treinta minutos al día a estudiar el léxico, podrías aprender treinta palabras, que en un mes de aplicación cotidiana llegarían a novecientas, una base más que suficiente para poder desenvolverte y comunicar. Todos podemos sacar treinta minutos. Mientras desayunas, durante la hora del almuerzo, en el trayecto de casa al trabajo. Con un poco de vista y organización, en poquísimo tiempo puedes dominar los rudimentos de una nueva lengua.
Obviamente, tener un buen vocabulario no significa saber hablar, pero es una condición imprescindible para entrar en contacto con la musicalidad, el ritmo y la cultura vinculada a la nueva lengua. Si, además, dedicas alguna hora a la semana a estudiar la gramática (quizá solo una), al cabo de un mes ya podrás mantener las primeras conversaciones. Luego, con la práctica, memorizar será cada vez más fácil y rápido, e irás adquiriendo mayor fluidez y seguridad. Al fragmentar el problema en estos términos, resulta mucho más fácil afrontarlo, ¿no crees?

UNA REGLA PARA LAS EXCEPCIONES
Podemos utilizar la misma técnica para memorizar las dichosas flexiones nominales y verbales. Todos las recordamos de los tiempos en que estudiábamos latín y griego en el instituto. La técnica nos puede ser útil para memorizar los verbos irregulares. Por ejemplo, en inglés es frecuente caer en verdaderos «horrores gramaticales», como You getted me mad (en vez de You got me mad). Y, como si lo hubieran hecho adrede, los verbos irregulares son los más utilizados y se convierten en detectores del conocimiento imperfecto de una lengua.
A continuación encontrarás unos ejemplos de cómo aplicar la técnica de las flexiones en inglés, latín y alemán.
TO FALL (CAER)
[image: ]
1. CAER = Caerse
FOL = Folio
FEL = Felino
FOLEN = Fulano
2. Se CAE al suelo un FOLIO del que sale un FELINO que muerde a FULANO.
3. Cierra los ojos y visualiza.
FERO-FERS-TULI-LATUM-FERRE (LLEVAR)
1. FERO = Fiero
FERS = Fiera
TULI = Tulipán
LATUM = Lata
FERRE = Ferretería
2. El ojo FIERO de la FIERA mira el TULIPÁN de LATA que compré en la FERRETERÍA.
3. Cierra los ojos y visualiza.
HELFEN-HILFT-HALF-GEHOLFEN (AYUDAR)
1. HELFEN = Elfos
HILFT = Terence Hill
HALF = Alfa Romeo
GEHOLFEN = Golf
2. En la CRUZ ROJA (ayudar) hay muchos ELFOS. Terence HILL los lleva en su ALFA Romeo y chocan contra un GOLF.
3. Cierra los ojos y visualiza.
El alemán al alcance de todo el mundo
El alemán es una lengua extremadamente compleja de estudiar: palabras larguísimas, sintaxis difícil, géneros y declinaciones. Precisamente por ello, el conocimiento del alemán puede ser un as en la manga y algunos problemas para estudiarlo se pueden simplificar. Tomemos como ejemplo los géneros: en nuestra lengua, como es bien sabido, son dos (masculino y femenino), mientras que en alemán se añade el neutro. Lamentablemente, no existen reglas gramaticales para saber cuál es el género de un vocablo a partir de su género en nuestra lengua.
En este caso, la mejor estrategia es incorporar al género de la palabra un cliché mental que nos ayude a memorizarla a través de la visualización. Una buena solución son los colores.
[image: ]
Ahora que hemos encontrado y asociado los colores, podemos buscar imágenes vinculadas a lo que dichos colores nos evocan (hay muchos ámbitos posibles: cultura, política, cine...). Así, para el negro puedes tomar imágenes como Hitler (fascismo, camisas negras), las películas de terror o la cultura africana. Para el rojo puedes utilizar a Stalin o a Lenin (todo lo relacionado con el comunismo), o bien personajes de películas sangrientas, o imágenes de la cultura de los pieles rojas. Y para el amarillo puedes usar sucesos aparecidos en la prensa amarilla, o todo lo relacionado con la cultura china.
Ejemplos
FALDA = DER ROCK
Imágenes de HITLER (cliché mental para el artículo masculino) tocando en un concierto ROCK con una FALDA corta.
SOL = DIE SONNE
Al visualizar el SOL en el cielo, ves que abre mucho la boca y emite un sonido (SONNE) imitando a los PIELES ROJAS (cliché para el artículo femenino).
DESPACHO = DAS BÜRO
Entras en tu DESPACHO y ves que dentro hay un BURRO y un CHINO (cliché para el artículo neutro) que lo mira.

CÓMO SE ESCRIBE
Una vez aprendemos la pronunciación y el significado de la palabra, solo debemos focalizar nuestra atención en la escritura. Por desgracia, la mayoría de las lenguas carecen de reglas fonéticas rigurosas que permitan pasar de la pronunciación a la grafía. El español es una de las pocas que «se leen como se escriben»; en cambio, el inglés y el francés, por ejemplo, requieren un paso más en la memorización.
En este caso, usaremos el principio del contraste figurafondo, que se sirve, una vez más, de nuestra predisposición a depositar imágenes en la mente. Seguro que alguna vez no has tenido claro cómo escribir una palabra, pero al verla escrita has detectado enseguida si era correcta o no.
Un ejemplo es la palabra AHORA. Obviamente, todos sabemos que se escribe con H intercalada, y si la viéramos escrita así:
AORA
nuestra mente crearía una sensación de malestar para indicarnos que algo está mal.
En cambio, si vemos la palabra escrita correctamente:
AHORA
no nos sentiremos perplejos y seguiremos leyendo el texto sin dudas ni interrupciones.
En este caso, si queremos utilizar el principio del contraste figura-fondo para recordar que la palabra AHORA lleva H, tendremos que resaltarla y fotografiar visualmente el detalle más relevante:
AHORA
Apliquemos el mismo principio a los vocablos extranjeros, por ejemplo, el alemán BAHNHOF.
La particularidad de la palabra con las dos H mudas. Para memorizarlas visualmente, usaremos el principio del contraste figura-fondo de este modo:
BAHNHOF
La estrategia que acabamos de ilustrar es muy sencilla pero muy eficaz, porque utiliza a pleno rendimiento nuestra memoria fotográfica. Pruébala y enseguida te darás cuenta.
Trucos para aprender lenguas
Como hemos dicho anteriormente, el vocabulario solo es la base, el punto de partida para aprender una lengua. La parte más dura y aburrida es, sin duda, estudiar la gramática, pero existen trucos muy sencillos para facilitarte la tarea, mejorar tus conocimientos y hacer que te defiendas bien. Aquí tienes varias sugerencias:
1. Estudia las reglas de fonética de la lengua; de este modo te será más fácil comunicar eficazmente y, además, podrás deducir la grafía.
2. Escucha música y lee las letras de las canciones en la lengua que deseas aprender. También puedes ver DVD de películas que ya hayas visto con subtítulos en la lengua que te interesa.
3. Lee revistas y libros en la lengua extranjera para familiarizarte con las construcciones gramaticales y empezar a interiorizarlas.
4. Estudia la gramática según tu nivel de competencia. No tiene sentido estudiar todas las formas gramaticales si solo sabes cien palabras y el presente de indicativo. Conforme tu vocabulario vaya creciendo, irás profundizando en el conocimiento de otras formas gramaticales y empezarás a ponerlas en práctica. Un enfoque activo en el aprendizaje de la lengua te permitirá asimilar mejor lo que aprendes.

Ejercicio
Este es un ejercicio guiado para aplicar la técnica de memorización de los términos extranjeros.
[image: ]
1. Busca imágenes concretas para el vocablo en español y para el vocablo en inglés.
¿Cómo lo harías?
[image: ]
Sugerencia: DELGADO = una persona muy delgada, CIN = cine.
2. Asocia las imágenes con el PAV.
Crea una asociación con las imágenes elegidas:
[image: ]
Sugerencia: Una persona muy DELGADA va al CINE.
3. Cierra los ojos y visualiza.
Probemos con otro ejemplo.
[image: ]
1. Busca imágenes concretas para el vocablo en español y para el vocablo en inglés.
¿Cómo lo harías?
[image: ]
Sugerencia: CUCHARA = una cuchara, SPUÚN = espuma.
2. Asocia las imágenes con el PAV.
Crea una asociación con las imágenes elegidas:
[image: ]
Sugerencia: Uso la CUCHARA para retirar la ESPUMA que se ha formado en la superficie del caldo.
3. Cierra los ojos y visualiza.
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APRENDE A OBSERVAR
• Cómo recordar nombres y rostros nuevos
• Fijar las imágenes en la mente
EL ARTE DE CONOCER Y DARSE A CONOCER
Primer día de trabajo, una sala de reuniones abarrotada, un congreso o quizá la boda de un primo segundo: todas ellas situaciones en que nos vemos rodeados de desconocidos o casi desconocidos y nos vemos obligados a permanecer unas horas con ellos. Si se trata de un acto laboral, probablemente queramos aprovechar la situación para conocer gente y establecer contactos que podrían resultarnos útiles en un futuro. Pero las presentaciones son tan rápidas y la sala está tan llena que pronto olvidamos nombres y rostros. En cambio, si lográsemos recordarlos, evitaríamos quedar mal y causaríamos muy buena impresión desde el principio. Mostrar interés por el interlocutor es la base de cualquier relación personal o profesional; solo así el otro sabe que lo escuchas y lo distingues entre el gentío, es decir, se siente valorado y tenderá a correspondernos, a acordarse de nosotros con mayor facilidad.
Por eso es importante no dejar escapar este tipo de oportunidades. Es una técnica sencilla y muy eficaz, que te permitirá memorizar todos los nombres y apellidos de los individuos que conozcas de ahora en adelante, con lo cual te crearás una sólida red de contactos (y la fama de ser una persona atenta y de confianza).
Basta seguir cuatro reglas:
1. Escucha el nombre: uno de los principales motivos por los que no recordamos los nombres es porque no escuchamos con atención. Si no estamos seguros de haber entendido bien, o no lo hemos oído, es más que lícito preguntar de nuevo el nombre. A nuestro interlocutor le gustará saber que deseamos recordarlo.
2. Observa la fisonomía con atención y busca algún rasgo que destaque: nariz prominente, orejas de soplillo, cicatrices, hoyuelos, etc. No tomes como puntos de referencia el color del pelo, las gafas o la barba, ya que pueden cambiar con el tiempo, o incluso de un día para otro, por lo cual no son características fiables.
3. Transforma en imágenes el nombre y el apellido: es aconsejable crear clichés para los nombres más comunes.
4. Asocia el nombre a la cara: usa el rasgo de la cara que has elegido y asócialo a la imagen que has elaborado para el rostro.
Un ejemplo: te presentan a Eladio. Enseguida ves que tiene la nariz aguileña. ¿Cómo vas a acordarte de él? Para el nombre de Eladio podemos usar la imagen de un HELADO, que nuestro nuevo amigo comerá manchándose la NARIZ.
Una vez que domines la técnica, puedes ampliarla y crear «ficheros personales» mucho más elaborados, que incluyan todos los datos que te interesen, como direcciones, fechas de nacimiento, números de teléfono, cargos y trabajos, relaciones personales, etc.
Ejemplos de clichés mentales para nombres propios
	ALBERTO
	Albert Einstein

	ALEJANDRO
	Alejandro Magno

	ANA
	Ana Belén, anís

	ANDRÉS
	Andrés Iniesta, Andrés Calamaro

	ÁNGEL/A
	un ángel alado

	ANTONIO
	san Antonio, Marco Antonio

	BÁRBARA
	bar, bárbaros

	CLARA
	claro de luna, luz clara

	CLAUDIO/A
	clown, claxon

	CRISTINA
	Cristiana, Christina Aguilera

	DANIEL/A
	dan a él

	DAVID
	el David de Miguel Ángel, David contra Goliat

	ELENA
	el caballo de Troya

	FEDERICO
	Fede es rico

	FRANCISCO/A
	san Francisco de Asís, el papa Francisco

	GUILLERMO
	Guillermo Tell, Guillermo el Travieso

	JORGE
	san Jorge y el dragón

	JOSÉ
	san José

	JUAN
	Juan Sin Miedo, el rey Juan Carlos

	JULIA
	Julia Roberts

	LAURA
	el aura

	LEONOR
	el león y el honor

	LUCAS
	el pato Lucas

	LUIS/A
	el Rey Sol (Luis XIV)

	MARCOS
	arcos y flechas

	MARIO/MARÍA
	Súper Mario, marido, la Virgen María

	MATEO
	matón, mate

	MIGUEL
	Miguel Ángel Buonarroti, san Miguel arcángel

	PABLO
	hablo, san Pablo

	ROBERTO
	Robert Redford

	ROSA
	una rosa de color rosa

	SILVIA
	silba


EL CICLO DE LA OBSERVACIÓN
La observación también resulta muy útil cuando tenemos que memorizar imágenes en vez de conceptos: un gráfico, un cuadro, un dibujo, etc. Entrenar y desarrollar la memoria literalmente fotográfica es un arte a menudo subestimado, que puede simplificar muchas fases de nuestra tarea y permitir que nos vengan a la mente ciertas imágenes sin necesidad de consultar apuntes, libros o Internet. De este modo, ahorraremos mucho tiempo y, además, quedaremos en muy buen lugar ante nuestros colegas y jefes, a quienes seguro que les cuesta memorizar.
Para memorizar e imprimirnos las imágenes lo mejor posible, basta seguir una serie de indicaciones sencillas, que transformarán a cualquiera en un observador hábil.
Las 7 reglas de oro
	1. Mirar:
	Tener una visión de conjunto.

	2. Dividir:
	Dividir mentalmente con una cruz la imagen, por sectores. Es más fácil recordar cuatro figuras pequeñas que una grande.

	3. Observar:
	Tomar nota mentalmente de todos los detalles de cada sector.

	4. Pedir:
	Pedir datos sobre el color, la posición, la importancia, etc.

	5. Contar:
	Contar los detalles que se repiten.

	6. Reconstruir:
	Con los ojos cerrados, reconstruir mentalmente la imagen.

	7. Confrontar:
	Comprobar que la reconstrucción es exacta.


Y felicitarnos por nuestro trabajo bien hecho.
¿Te has fijado en las letras en negrita? Si las lees seguidas, componen la frase «Mido plan con reverso». Se trata de un acrónimo, una frase con sentido que sirve como punto de referencia para evocar una serie de términos y conceptos. Por ejemplo, «oye cuántos bajan espantados» es un recordatorio para los palos de la baraja: oros, copas, bastos y espadas.
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CONSTRUYE LA MEMORIA CON LEIBNIZ
• Qué es la conversión fonética
• Cómo construir un fichero mental
DEL ALFABETO A LOS NÚMEROS
El aprendizaje conlleva muchos tipos de informaciones. Algunas son más concretas y fáciles de recordar; otras, como los números, son más abstractas y es más difícil fijarlas en la mente. IBAN, números de teléfono, fechas, citas, horarios, IVA, códigos: nuestra vida gira alrededor de muchos números. Constantemente tenemos que recordar una serie infinita de cifras, que tarde o temprano confundimos de forma inevitable. Perdemos el móvil y nos quedamos aislados del mundo, metemos la tarjeta en el cajero y no recordamos el número secreto, u olvidamos nuestro aniversario de boda. La solución a esta lluvia de datos se la debemos a Leibniz, filósofo y matemático alemán que vivió hace más de tres siglos y, como hemos visto, se dedicó al estudio de la memoria. La conversión fonética es un método que permite afrontar con extrema sencillez la memorización de cualquier dato numérico, gracias a la asociación entre los números básicos de 0 a 9 y los sonidos de nuestra lengua, según la tabla de la página siguiente:
	0. (sonido sibilante) = S, Z, C (suave) soy, zas, veces

	1. (sonido dental) = T, D té, Dios, oda

	2. (sonido nasal) = N, Ñ Noé, ñu

	3. (sonido nasal bilabial) = M amo, miau, mío

	4. (sonido vibrante) = R, RR rey, arre, oro

	5. (sonido líquido) = L, LL león, ola, hallo

	6. (sonido palatal, o suave) = CH chal, ocho

	7. (sonido velar, o duro) = K, C, G, J kilo, oca, gol, ojo

	8. (sonido labiodental continuo) = F fe, mofa

	9. (sonido labial) = P, B, V pío, boa, buey, vía


Es importante considerar únicamente los sonidos (esto es, el sonido que produce la letra) y no las letras. Por ejemplo, el número 1 no está vinculado a las letras T y D, sino a los sonidos fonéticos dentales T y D. Del mismo modo, el 0 no será ESE, ZETA, CE, sino S, Z, C (suave).
Esta técnica facilita el hecho de recordar cualquier información numérica y, por tanto, abstracta, como mostraremos con detalle en las páginas siguientes. Pero antes es fundamental comprender lo mejor posible el funcionamiento de los sonidos.
REGLAS DE CONVERSIÓN
1. Vocales
La primera información fundamental es que en el interior de una palabra las vocales no se toman en consideración. Por ejemplo, si tenemos que convertir a través de los sonidos la palabra SOFÁ, el número correspondiente será 08 (S=0, F=8).
2. Consonantes dobles
Si te encuentras ante un término con una consonante doble (CORRO) recuerda que lo importante es el sonido fonético. En las consonantes dobles el sonido no cambia, sino que se prolonga y, por tanto, se corresponde con una sola cifra.
Tanto en CORRO como en CORO la lengua vibra en el paladar una sola vez.
[image: ]
El dígrafo LL es el único caso en que una consonante doble representa un fonema distinto al de la misma consonante simple. Sin embargo, pese a la diferencia, ambos sonidos son líquidos y les corresponde el mismo número.
[image: ]
3. La letra X
La letra X no aparece en la tabla, ya que procede de la asociación de dos sonidos: C (dura) y S, lo cual corresponde a 70 (EQUIS = 70).
[image: ]
4. La letra Q
La letra Q se pronuncia igual que la C dura.
[image: ]
5. Lenguas extranjeras
En este caso, la pronunciación es crucial. Por ejemplo, en las palabras KNIFE y LISTEN, la pronunciación correcta es «NAIF» y «LISEN»», esto es, la K y la T no suenan.
[image: ]
Ejercicio 1
Solo hay una manera de familiarizarse con la conversión fonética y aplicarla rápidamente: practicar con los sonidos.
Lee el siguiente fragmento y escribe sobre cada sonido significativo el número correspondiente (recuerda que las vocales no se cuentan y que las consonantes dobles solo se cuentan una vez).
En un lugar de la Mancha, de cuyo nombre no quiero acordarme, no ha mucho tiempo que vivía un hidalgo de los de lanza en astillero, adarga antigua, rocín flaco y galgo corredor. Una olla de algo más vaca que carnero, salpicón las más noches, duelos y quebrantos los sábados, lantejas los viernes, algún palomino de añadidura los domingos, consumían las tres partes de su hacienda. El resto della concluían sayo de velarte, calzas de velludo para las fiestas, con sus pantuflos de lo mesmo, y los días de entresemana se honraba con su vellorí de lo más fino. Tenía en su casa una ama que pasaba de los cuarenta y una sobrina que no llegaba a los veinte, y un mozo de campo y plaza que así ensillaba el rocín como tomaba la podadera. Frisaba la edad de nuestro hidalgo con los cincuenta años. Era de complexión recia, seco de carnes, enjuto de rostro, gran madrugador y amigo de la caza. Quieren decir que tenía el sobrenombre de «Quijada», o «Quesada», que en esto hay alguna diferencia en los autores que deste caso escriben, aunque por conjeturas verisímiles se deja entender que se llamaba «Quijana». Pero esto importa poco a nuestro cuento: basta que en la narración dél no se salga un punto de la verdad.
Es, pues, de saber que este sobredicho hidalgo, los ratos que estaba ocioso —que eran los más del año—, se daba a leer libros de caballerías, con tanta afición y gusto, que olvidó casi de todo punto el ejercicio de la caza y aun la administración de su hacienda; y llegó a tanto su curiosidad y desatino en esto, que vendió muchas hanegas de tierra de sembradura para comprar libros de caballerías en que leer, y, así, llevó a su casa todos cuantos pudo haber dellos; y, de todos, ningunos le parecían tan bien como los que compuso el famoso Feliciano de Silva, porque la claridad de su prosa y aquellas entricadas razones suyas le parecían de perlas, y más cuando llegaba a leer aquellos requiebros y cartas de desafíos, donde en muchas partes hallaba escrito: «La razón de la sinrazón que a mi razón se hace, de tal manera mi razón enflaquece, que con razón me quejo de la vuestra fermosura». Y también cuando leía: «Los altos cielos que de vuestra divinidad divinamente con las estrellas os fortifican y os hacen merecedora del merecimiento que merece la vuestra grandeza...».
Con estas razones perdía el pobre caballero el juicio, y desvelábase por entenderlas y desentrañarles el sentido, que no se lo sacara ni las entendiera el mesmo Aristóteles, si resucitara para solo ello. No estaba muy bien con las heridas que don Belianís daba y recebía, porque se imaginaba que, por grandes maestros que le hubiesen curado, no dejaría de tener el rostro y todo el cuerpo lleno de cicatrices y señales. Pero, con todo, alababa en su autor aquel acabar su libro con la promesa de aquella inacabable aventura, y muchas veces le vino deseo de tomar la pluma y dalle fin al pie de la letra como allí se promete; y sin duda alguna lo hiciera, y aun saliera con ello, si otros mayores y continuos pensamientos no se lo estorbaran. Tuvo muchas veces competencia con el cura de su lugar —que era hombre docto, graduado en Cigüenza— sobre cuál había sido mejor caballero: Palmerín de Ingalaterra o Amadís de Gaula; mas maese Nicolás, barbero del mesmo pueblo, decía que ninguno llegaba al Caballero del Febo, y que si alguno se le podía comparar era don Galaor, hermano de Amadís de Gaula, porque tenía muy acomodada condición para todo, que no era caballero melindroso, ni tan llorón como su hermano, y que en lo de la valentía no le iba en zaga.
En resolución, él se enfrascó tanto en su letura, que se le pasaban las noches leyendo de claro en claro, y los días de turbio en turbio; y así, del poco dormir y del mucho leer, se le secó el celebro de manera que vino a perder el juicio...
Ejercicio 2
El segundo ejercicio consiste en escribir al menos cinco conversiones posibles para cada uno de los siguientes números:
[image: ]
EL FICHERO MENTAL
¿Recuerdas cuando comparábamos la memoria con un diccionario? Si está en orden alfabético, es fácil de consultar; si no, es un instrumento más bien inútil. Tomemos otro ejemplo: imagina que entras en una buhardilla llena de libros apilados sin un orden preciso. ¿Encontrarás el texto que estás buscando en toda esa montaña de volúmenes colocados sin ningún tipo de lógica? La única posibilidad es mirar los libros dispersos uno por uno. La situación es muy distinta cuando entras en una biblioteca con todos los textos catalogados y dispuestos en las estanterías por orden de título o autor. Evidentemente, tu búsqueda será mucho más fácil.
Por desgracia, ya hemos visto que en la vida cotidiana las informaciones se depositan en la memoria sin un orden determinado. El proceso de recopilación de datos es intrincado y difícil, y a menudo no logramos dar con los datos en el momento oportuno. En cambio, si almacenáramos las informaciones según un orden preestablecido, sería mucho más fácil y, sobre todo, más rápido encontrar lo que buscamos.
Y aquí es donde interviene la técnica del fichero mental, que nos permite memorizar y catalogar informaciones siguiendo un orden preciso. Nuestra mente se convierte en una especie de biblioteca ordenada, donde las informaciones constan de forma clara y previsible. ¿De qué se trata exactamente?
El divulgador de la técnica también fue Leibniz; el filósofo creó cien fichas a las que vincular los datos que se tienen que memorizar, de modo que estén clasificados con un orden numérico preciso. Considerando que los números son informaciones abstractas, las fichas permiten asociar a cada número una palabra concreta y, por tanto, una imagen fácilmente visualizable. Para llegar a este resultado, el mejor método es la conversión fonética, realizada según la tabla de conversión. El número 1, como ya sabemos, corresponde a los sonidos T y D, así que la palabra que vamos a asociar debe incluir dichos sonidos, por ejemplo té, Dios, ateo, oda, etc. Entre todas las opciones, es mejor elegir la que sea más fácil de visualizar (en este caso específico, TÉ). Para un número de dos cifras, usamos los sonidos de ambos números para conseguir formar la palabra. Por ejemplo: 34 es 3 = M, 4 = R: la palabra es MuRo.
Conocer a la perfección las fichas nos permite memorizar según un orden preestablecido todo tipo de listas, clasificaciones, fechas, artículos de códigos o cualquier otro elemento que contenga datos numéricos.
Incluimos a continuación un ejemplo de fichero con las cien fichas ya hechas.
[image: ]
Historias cómicas para aprenderse el fichero
¿Cómo se utilizan? Pongamos un ejemplo e intentemos aprender una lista de palabras sencilla.
1. COCODRILO
2. PASTA
3. MILITAR
4. LLAMA
5. PAÑAL
6. TIRANTES
7. VIDEOJUEGO
8. JAMÓN
9. GUITARRA
10. DISCOTECA
Para hacerlo, vamos a usar la técnica del PAV (véanse las págs. 124-125) y asociaremos la imagen de la ficha con la imagen de la palabra que deseamos recordar.
1. Los sonidos fonéticos del número 1 son T y D y, como hemos visto, la ficha es TÉ; a la ficha TÉ hemos decidido asociarle la palabra COCODRILO. Por ejemplo, podemos imaginar que nos tomamos un TÉ del que sale un COCODRILO.
2. Los sonidos fonéticos del número 2 son N y Ñ, y la ficha es NOÉ; a la ficha NOÉ hemos decidido asociarle la palabra PASTA. Imaginamos a NOÉ guiando a los animales hasta el arca. Para convencerlos de que entren les ofrece un riquísimo plato de PASTA y los animales ensucian las paredes del arca con la salsa.
3. El sonido fonético representado por el número 3 es M, y la ficha es HUMO; a la ficha HUMO hemos decidido asociarle la palabra MILITAR. Imaginamos que de una pipa sale HUMO que va formando la figura de un hombre pequeño vestido de MILITAR y empieza a disparar con una metralleta.
4. El sonido fonético que corresponde al número 4 es R, y la ficha es REY; a la ficha REY hemos decidido asociarle la palabra LLAMA. Imaginemos que estamos jugando a cartas y, de pronto, el REY de una carta sale de la imagen y huye de una enorme LLAMA que va tras él e intenta abrasarlo.
5. Los sonidos fonéticos del número 5 son L y LL, y la ficha es LEÓN; a la ficha LEÓN hemos decidido asociarle la palabra PAÑAL. Podemos visualizar un LEÓN que vaga por el bosque mientras los demás animales se burlan de él porque ha salido sin quitarse el PAÑAL que lleva durante la noche.
6. El sonido fonético del número 6 es CH, y la ficha es HACHA; a la ficha HACHA hemos decidido asociarle la palabra TIRANTES. Podemos imaginar que llevamos TIRANTES para sujetar los pantalones, pero de repente un HACHA los corta y nos encontramos desnudos en la calle.
7. Los sonidos fonéticos del número 7 son K, C, G, J (gutural), y la ficha es OCA; a la ficha OCA hemos decidido asociarle la palabra VIDEOJUEGO. Vamos al parque a dar de comer a las ocas. Echamos trozos de pan por el suelo y nos rodean al instante; una sola OCA se mantiene al margen e ignora el pan. Nos acercamos y descubrimos que la OCA está jugando a un VIDEOJUEGO muy entretenido, lleno de luces y colores.
8. El sonido fonético del número 8 es F, y la ficha es FEO; a la ficha FEO hemos decidido asociarle la palabra JAMÓN. Imagina un rostro muy FEO, con granos de pus amarilla, y para cuidarse come JAMÓN.
9. Los sonidos fonéticos del número 9 son P, B, V, y la ficha es BOA; a la ficha BOA hemos decidido asociarle la palabra GUITARRA. Pensemos en una boa que ha decidido exhibir sus dotes como cantante, organiza un concierto con otros animales y empieza a tocar la GUITARRA con la punta de la cola. Como era de esperar, no tiene ni idea y queda en muy mal lugar, pero ella se siente una gran intérprete y, al final, rompe la guitarra contra una rama, como en un concierto de rock.
10. Los sonidos fonéticos del número 10 son T y Z, y la ficha es TAZA; a la ficha TAZA hemos decidido asociarle la palabra DISCOTECA. Imaginemos que estamos a punto de beber en una TAZA cuando de su interior empieza a salir música. Observamos bien y vemos en el fondo una DISCOTECA, donde cientos de personas bailan sumergidas en nuestra bebida.
Ejercicio
Antes de utilizar el fichero es necesario memorizarlo por completo. Es un ejercicio algo aburrido, pero, una vez hecho, es un pequeño sacrificio que te simplificará tanto la fase de depósito como la fase de reclamo. No estás obligado a seguir nuestro ejemplo; si lo prefieres, puedes cambiar las fichas, pero no olvides respetar la conversión fonética (por ejemplo, la ficha número 9, en vez de BOA, podría ser HIPO).
Una vez que hayas memorizado tu fichero, ponlo a prueba con una lista. En este capítulo hemos trabajado con las fichas 1-10; ahora intenta trabajar con diez palabras asociadas a las fichas 11-20. El método siempre es el mismo: inventa historias PAV.
11. BICICLETA – DADO
12. GUSANOS – ATÚN
13. PEZ – DAMA
14. JUGUETE – TORO
15. MAYONESA – TELE
16. BOLSO – DUCHA
17. COMETA – DIQUE
18. ÁGUILA – TUFO
19. COCHE – TUBO
20. GLOBO – NUEZ
¿Lo has conseguido? ¡Enhorabuena! En caso contrario, puedes leer aquí cómo lo hemos hecho nosotros.
11. BICICLETA
Estamos en un casino, jugando. Tenemos nuestra última oportunidad para lanzar el DADO... y ganamos una roja y estupenda BICICLETA.
12. GUSANOS
Es mediodía y tenemos muchísima hambre. Cogemos una lata de ATÚN. Ya podemos sentir el sabor en nuestra boca, pero mientras la abrimos, vemos que ¡está llena de GUSANOS asquerosísimos! ¡Se están comiendo el atún!
13. PEZ
Estamos en un museo mirando el retrato de una DAMA, un cuadro que no nos gusta nada. Como lo odiamos ¡le lanzamos un PEZ maloliente!
14. JUGUETE
Estamos en una corrida. El TORO está delante del torero. Empieza a embestirlo, pero de repente se para y se pone a llorar porque echa de menos su pequeño JUGUETE, con el que quiere jugar.
15. MAYONESA
Estamos mirando una película en la TELE, pero nos hemos quedado sin helado. Así que cogemos un tarro de MAYONESA y empezamos a comérnoslo con muchísimas ganas.
16. BOLSO
Acabamos de despertarnos y, como cada mañana, vamos al baño a ducharnos. Como no queremos separarnos de nuestro BOLSO nuevo, entramos desnudos en nuestra DUCHA con él.
17. COMETA
Estamos sobre un DIQUE contemplando el paisaje y disfrutando de este momento tan romántico, cuando de repente una COMETA choca contra el dique, lo rompe y deja que salga el agua en tromba.
18. ÁGUILA
Estamos en un campeonato de lucha entre animales y llega el momento en que una mofeta echa un TUFO muy fuerte para ganar a su enemigo: ¡la terrible ÁGUILA!
19. COCHE
Estamos enfadados. Cogemos un TUBO muy duro y largo, y empezamos a romper el COCHE de nuestro vecino, que acaba de aparcarlo delante de nuestra casa.
20. GLOBO
Tenemos hambre y cogemos una NUEZ muy grande. Empezamos a pensar en lo buena que estará. La abrimos pero dentro hay un GLOBO lleno de helio que se va volando y nos quedamos sin nada.
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LOS NÚMEROS Y TÚ
• Cómo memorizar los números
• Fechas, artículos y fórmulas: trucos sencillos para recordarlos
EL CICLO DE LOS NÚMEROS
Como hemos dicho en el capítulo anterior, todos los días tenemos que memorizar gran cantidad de datos numéricos. Los sonidos fonéticos y el fichero mental son un instrumento muy eficaz para recordar este tipo de datos.
Tomemos como ejemplo el número 142. Los sonidos fonéticos son:
1 = T o D
4 = R
2 = N o Ñ
Ahora solo nos falta encontrar una palabra compuesta por estos sonidos: tren, terno, Turín, turrón, tirano, etc.
¿Y en caso de números más largos, como teléfonos y códigos de acceso? El truco es descomponer el número y utilizar el PAV. Vamos a ver cómo.
Si tuvieras que memorizar el siguiente número de veinte cifras 12783723743545672547, deberías seguir tres pasos:
1. Divide el número en parejas de cifras para poder utilizar las imágenes del fichero mental.
2. Asocia las imágenes al fichero con el PAV usando tu creatividad.
3. Cierra los ojos y visualiza haciendo que los detalles de la asociación sean lo más reales posible.
El número 12783723743545672547 hay que memorizarlo así:
1. 12 – 78 – 37 – 23 – 74 – 35 – 45 – 67 – 25 – 47
12: ATÚN
78: CAFÉ
37: MAGO
23: NEMO
74: CARRO
35: MIEL
45: ROLLO
67: CHEQUE
25: ANILLO
47: ROCA
2. Hay un ATÚN que está en una cafetería bebiendo CAFÉ, cuando llega un MAGO que hace un truco y lo convierte en NEMO. Entonces salta sobre un CARRO lleno de MIEL, coge un ROLLO de papel higiénico donde está escondido un CHEQUE. Lo cambia por dinero para comprar un ANILLO de chocolate que está duro como una gran ROCA.
3. Cierra los ojos y visualiza.
Pocas veces nos veremos obligados a memorizar números tan largos. Pese a todo, la habilidad reviste cierta importancia por dos razones. En primer lugar, entrena la memoria y, por tanto, ayuda a recordar las fechas históricas, los artículos de códigos y las fórmulas. En segundo lugar, nos da una idea de las capacidades que hemos adquirido gracias a las nuevas técnicas. Con el método clásico «lee y repite», para recordar un número de veinte cifras habríamos tardado unos diez minutos; en cambio, con las estrategias de aprendizaje avanzado, llegaremos a ahorrar tranquilamente el 90 % de dicho tiempo.
Ejercicio
Después de haber visto cómo memorizar un número con el fichero mental, ahora trata de memorizar este nuevo número de veinte cifras:
33764938563297129072
1. Divide el número en parejas de cifras. ¿Cómo lo harías?
[image: ]
Sugerencia: 33 (MAMÁ) – 76 (COCHE) – 49 (ARPA) – 38 (MAFIA) – 56 (LECHE) – 32 (MANO) – 97 (BOCA) – 12 (ATÚN) – 90 (POZO) – 72 (CANOA)
2. Asocia las imágenes del fichero con el PAV. Crea una asociación con las imágenes elegidas:
[image: ]
Sugerencia: Está tu MAMÁ en el COCHE tocando el ARPA, cuando llega la MAFIA italiana y la obliga a beber LECHE, pero ella se tapa la BOCA, saca un ATÚN y lo lanza a un POZO en el que hay una CANOA.
3. Cierra los ojos y visualiza.
Hazlo otra vez tú solo:
19364688542901672348
Sugerencia:Tenemos un enorme TUBO en la mano y golpeamos a un MACHO en la cabeza. Entonces se levanta una enorme RACHA de viento que impide jugar un partido de fútbol con una pelota que está FOFA. En vez de una pelota, usamos un LORO y, al chutarlo se convierte en una NUBE que cae lentamente sobre una taza de TÉ, en la cual flota un CHEQUE que regalamos a NEMO para que pueda jugar en una RIFA.
LAS FECHAS
Después de haber memorizado números de muchas cifras, una simple fecha ya no asusta. Además del día en sí, podemos asociarle otras muchas informaciones (lugares, hechos o personas). Tomemos como ejemplo las fechas históricas, aunque se puede aplicar el mismo razonamiento o método a citas, aniversarios o cualquier otra fecha que deseemos fijarnos en la mente de una vez por todas.
La técnica que aplicaremos se subdivide en cuatro pasos:
1. Crea una imagen para el personaje o el hecho que deseas recordar.
2. Utiliza las fichas o la conversión fonética para transformar los números de la fecha en imágenes.
3. Asocia las imágenes entre sí con el PAV, usa tu creatividad.
4. Cierra los ojos y visualiza, haz los detalles muy reales.
Veamos unos ejemplos.
1895 = Primera proyección cinematográfica, a cargo de los hermanos Lumière.
1. Proyección en el cine de los hermanos Lumière: los espectadores que van al CINE se ILUMINAN con cerillas.
2. 1895
18: TUFO
95: PELO
3. En el CINE, todos los espectadores se ILUMINAN (hermanos Lumière) con cerillas, y la sala desprende un TUFO (18) a fósforo insoportable. Además, hay que vigilar que con tantas cerillas encendidas nadie se queme el PELO (95).
1547 = Nacimiento de Cervantes
Es suficiente visualizar a Cervantes componiendo un poema LÍRICO, (5 = L, 4 = R, 7 = C), o sentado en LA ROCA, o pidiéndole dinero a LA RICA.
En este caso se omite la primera cifra, pues es obvio que Cervantes nació en 1547 y no en el año 547. Es importante poder recordar muchos datos, pero carece de sentido memorizar detalles inútiles.
1914 = Inicio de la Primera Guerra Mundial
En la Primera Guerra Mundial, los oficiales solían PITAR (9 = P, 1 = T, 4 = R) para indicarles a los soldados que empezasen a disparar.
7 de octubre = Cumpleaños de Laura
Mi amiga Laura tiene una figurita de porcelana que es una OCA (7) OCTOGENARIA (octubre).
Ejercicio
Después de haber leído varios ejemplos de memorización de datos, vamos a intentar resolver otros.
1880 = Thomas Edison patenta la bombilla
1. Crea una imagen.
¿Cómo lo harías?
[image: ]
Sugerencia: La imagen de la bombilla.
2. Utiliza las fichas o la conversión fonética.
¿Cómo lo harías?
[image: ]
Sugerencia: 18 – TUFO, 80 – FOSO.
3. Asocia las imágenes con el PAV.
Crea una asociación con las imágenes elegidas:
[image: ]
Sugerencia: Mientras descubría la BOMBILLA, EDISON soportó el TUFO que desprendía el agua sucia de un FOSO.
Cierra los ojos y visualiza.
Ahora inténtalo tú solo.
1760 = Revolución industrial en Inglaterra
Sugerencia: Visualiza unas FÁBRICAS vivientes con brazos y piernas que empuñan sus armas, listas para hacer la REVOLUCIÓN. Van a destrozar un DIQUE y eso provocará que se inunde entero un poblado de CHOZAS.
LOS ARTÍCULOS DEL CÓDIGO
Muchos profesionales están en constante contacto con las normas del derecho y deben recordarlas y citar de manera exacta. No se trata solo de abogados, sino también de economistas, gestores, especialistas del sector fiscal e incluso médicos, aparejadores e ingenieros. ¿Cómo podemos desenvolvernos entre tal profusión de artículos sin confundirnos? Aplicando el PAV y la visualización; aprenderse el código también puede ser algo divertido y rápido.
La primera pregunta es: ¿qué debemos memorizar exactamente? Las informaciones más importantes son el número del artículo y el título. Una vez encontramos dichas informaciones, el proceso es extremadamente sencillo:
1. Busca imágenes concretas para el número y el título del artículo.
2. Asocia las imágenes con el PAV utilizando la creatividad.
3. Cierra los ojos y visualiza, deteniéndote en la mayor cantidad de detalles posible.
Veamos unos ejemplos.
Art. 1407 del Código Civil: El propietario de un edificio
Al PROPIETARIO DE UN EDIFICIO donde viví le encantaban los animales domésticos raros, y tenía en su casa un TORO (14) y una OCA (7).
Art. 1910 del Código Civil: El cabeza de familia de una casa
Tenemos en una mano un gran TUBO (19) sucio y lo utilizamos para romper una TAZA (10) antigua. Con los fragmentos, golpeamos la CABEZA de nuestro PADRE, que está sentado en el tejado de nuestra CASA.
Como ves en estos ejemplos, es posible memorizar y no confundir dos artículos con numeraciones muy similares asociándolos a imágenes distintas.
Si también deseamos aprendernos de memoria el contenido del artículo, tendremos que adoptar la siguiente estrategia:
1. Elige las palabras clave que es necesario recordar dentro del artículo.
2. Busca imágenes concretas para las palabras sueltas.
3. Asocia las imágenes con el PAV utilizando la creatividad.
4. Cierra los ojos y visualiza, haz que los detalles sean lo más reales posible.
Veamos unos ejemplos.
Art. 18.3 de la Constitución
Se garantiza el secreto de las comunicaciones y, en especial, de las postales, telegráficas y telefónicas, salvo resolución judicial.
Está una MOFETA jugando con una PULGA que se está fumando un cigarro. Expulsa todo el HUMO sobre tu LIBRO DE LA CONSTITUCIÓN, que después está guardado con tu DIARIO SECRETO y están conectados con un CABLE DE COMUNICACIÓN. De él sale un CARTERO, que te roba tu TELEVISIÓN y se esconde en un TELÉFONO PÚBLICO, esperando que llegue la RESOLUCIÓN del JUEZ.
Art. 139 del Código Penal
Será castigado con la pena de prisión de quince a veinte años, como reo de asesinato, el que matare a otro concurriendo alguna de las circunstancias siguientes:
1.ª Con alevosía.
2.ª Por precio, recompensa o promesa. Con ensañamiento, aumentando deliberada e inhumanamente el dolor del ofendido.
Estamos en TAMPA y vamos a comprar una ESPOSAS de peluche rosa. Por eso, nuestra mamá nos impone un CASTIGO como si fuéramos niños, pero esta vez nos encierra en una PRISIÓN oscura y sucia, donde nos ponemos a mirar la TELE. De la pantalla salen NUECES que golpean a un ASESINO que estaba ejecutando unos números de CIRCO:
En el primero se bebía un TÉ y se le formaban unos CUERNOS en la cabeza.
En el segundo contrataban a NOÉ y le ofrecía una RECOMPENSA en metálico para aumentar el dolor en el mundo.
Memorizar sin confundirse
Hasta ahora hemos dicho que la imagen elegida para la memorización no debe corresponder de forma literal a la parte de la palabra a la que se refiere. Sin embargo, en el caso específico del derecho, hay algunos artículos en los cuales la precisión resulta determinante para no confundirse. Veamos un ejemplo.
Art. 86 del Código Civil = divorcio. Podemos visualizar la imagen de una pareja que se pelea, dos corazones rotos, una mujer o un hombre que salen de la habitación dando un portazo y hacen las maletas y otras imágenes similares. Lo malo es que dichas visualizaciones lo mismo pueden referirse a una separación que a un divorcio. Por tanto, debemos ser mucho más precisos. Por ejemplo, podemos imaginar cómo ambos cónyuges, después de tirarse los platos a la cabeza, van a consultar con un abogado, o cómo un solo cónyuge prepara la documentación con un abogado.
De este modo nos aseguramos de que la asociación creada nos permita distinguir un artículo de otro.
Es útil e inteligente crear imágenes preestablecidas (clichés) para cada código, como si se tratara de una biblioteca cívica o de la protección civil para el Código Civil.

Para poner un ejemplo más de la eficacia de la técnica para los artículos del código, veamos cómo se pueden memorizar los primeros doce artículos de la Constitución asociados a sus temas.
Art. 1 = MONARQUÍA PARLAMENTARIA
Mientras toman un TÉ (1), los monarcas (MONARQUÍA) parlamentan (PARLAMENTARIA).
Art. 2 = INDIVISIBLE
NOÉ (2) construyó el arca, y según divisaba (INDIVISIBLE) a los animales los hacía subir a bordo.
Art. 3 = LENGUAS OFICIALES
El AMO (3) y señor del cortijo le sacó la lengua (LENGUAS) al oficial (OFICIALES) y no lo dejó entrar en su propiedad.
Art. 4 = BANDERAS
El REY (4) está viendo un partido de la selección española y, para animar al equipo, coge una gran BANDERA de España y la hace ondear (impide a los de detrás ver el partido, pero es el rey y nadie dice nada).
Art. 5 = CAPITAL
El LEÓN (5) más fuerte actúa como capitán (CAPITAL) de la manada y los demás obedecen sus órdenes.
Art. 6 = PARTIDOS POLÍTICOS
Tenemos un HACHA (6) enorme y pesada que empieza a estar viva y comienza a animar a un PARTIDO POLÍTICO. ¡Es vuestro partido preferido!
Art. 7 = TRABAJO
En el juego de la OCA (7), caes en la casilla de la cárcel e intentas convencer a los demás jugadores para hacer trabajos forzados (TRABAJO) en vez de quedarte tres turnos sin jugar.
Art. 8 = EJÉRCITO
Si uno estudia mucho para graduarse con buenas notas y tiene FE (8) en que podrá ejercer (EJÉRCITO) su carrera, normalmente lo consigue.
Art. 9 = PODERES PÚBLICOS
Ese actor es más escurridizo que una BOA (9): le gusta la sensación de poder (PODERES) que le da huir del público (PÚBLICOS) que tanto lo admira.
Art. 10 = DERECHOS Y DEBERES
Cogió la TAZA (10), se sentó muy derecho (DERECHOS) en la silla colocada frente al escritorio y empezó a hacer los DEBERES.
Art. 11 = NACIONALIDAD
Estás en un casino y te quedas sin dinero. Pero estás jugando con los DADOS (11) en el momento más importante de la partida. Piensas en lo que puedes hacer e... ¡¡¡Idea!!! Como tienes tu PASAPORTE (que está por NACIONALIDAD), te lo juegas y acabas ganándolo todo.
Art. 12 = MAYORÍA DE EDAD
Los ATUNES (12) se han hartado de ser devorados por las personas y deciden vengarse metiendo a todas los señores MAYORES en latas para comérselos luego.
Ejercicio
Intentemos memorizar.
Art. 286 bis del Código Penal = Corrupción
1. Busca imágenes concretas para el número y el título del artículo.
¿Cómo lo harías?
[image: ]
Sugerencia: Al subir al barco presenté mi NIF (28), pero me lo cortaron en dos con un HACHA (6), así que, con mucha PENA (Código Penal), fui a hablar con el capitán de la CORRUPCIÓN que se había producido.
2. Asocia las imágenes con el PAV.
Crea una asociación con las imágenes elegidas:
[image: ]
Sugerencia: Presenté mi NIF (28) en la oficina para entrar y corromper (CORRUPCIÓN) a la ministra, regalándole un HACHA (6) muy antigua y muy valiosa.
3. Cierra los ojos y visualiza.
Art. 154 del Código Civil = Deberes con los hijos
1. Busca imágenes concretas para el número y el título del artículo.
¿Cómo lo harías?
[image: ]
Sugerencia: 154 TALLER.
2. Asocia las imágenes con el PAV.
Crea una asociación con las imágenes elegidas:
[image: ]
Entras en un TALLER y coges unos clavos que usas para hacer los DEBERES CON TUS HIJOS, pero ellos empiezan a chillar, así que llega la guardia CIVIL, que os detiene a todos.
3. Cierra los ojos y visualiza.
LAS FÓRMULAS
Otras profesiones requieren que recordemos y apliquemos de memoria fórmulas enteras. Si las utilizamos cotidianamente, es fácil que nos vengan a la mente, pero, si no es así, nos vemos obligados a consultar libros y manuales para comprobar el sistema de cálculo. Algunas personas prefieren no memorizar y optan por deducir la fórmula a través de la lógica. Un método correcto que, lamentablemente, requiere mucho tiempo y nos hace sentir más bien inseguros: ¿hemos realizado bien todos los pasos?
En cambio, si decidimos aprender las fórmulas necesarias de una vez por todas, ello nos evitará esa inseguridad y nos permitirá dedicarle todo nuestro tiempo y energía a la resolución de problemas, puesto que ya tendremos a nuestra disposición los instrumentos útiles (las fórmulas).
Partamos de los símbolos. Es fácil memorizarlos gracias al principio que ya conocemos: transformar las informaciones abstractas en imágenes visualizables y asociarlas con la técnica del PAV. Luego debemos pensar en cada una de las partes de la fórmula (números; letras mayúsculas, letras minúsculas del alfabeto griego; signos de operaciones, paréntesis, exponentes, constantes y mucho más) e identificar aquellas que ya podemos dar por descontadas. Por último, debemos valorar la posibilidad de crear una sola imagen partiendo de varios símbolos.
Una vez analizada la fórmula según estas indicaciones, volvemos a nuestra técnica habitual:
1. Busca una imagen concreta para el título y los símbolos de la fórmula que debes memorizar.
2. Asocia las imágenes con el PAV siguiendo el orden de escritura de la fórmula.
3. Cierra los ojos y visualiza haciendo que cada detalle sea lo más real posible.
Las letras latinas mayúsculas y minúsculas, los signos de operaciones y el resto de símbolos se pueden transformar en imágenes a partir de su forma gráfica. Por ejemplo, el signo + puede ser una cruz o un punto de mira. En el caso específico de las letras, además de la forma, podemos utilizar un objeto que empiece con la letra en cuestión, que sea de gran tamaño para las mayúsculas y de un tamaño pequeño para las minúsculas.
En cuanto a los números, utilizaremos la técnica de la memorización que ya hemos visto.
Veamos unos ejemplos.
A = gráficamente puede recordar una montaña o una cabaña. Si usamos la inicial, podemos asociarla a un personaje famoso, como Aníbal o Atila; si la asociamos a un objeto, puede recordar un Ancla, una Antena, etc.
B = gráficamente puede recordar unas gafas, un antifaz, los labios o una Ballena (que es muy grande y, por tanto, mayúscula).
a = gráficamente podría ser un gancho, un caracol o una abeja (que es muy pequeña y, por tanto, minúscula).
b = gráficamente se parece a un palo de golf, una lupa, una pala.
α = un pez o un Alfa Romeo.
β = una mariposa.
γ = una corbata.
( ) = una pelota de rugby, un globo.
[ ] = un televisor.
{ } = un violín.
√ = una marquesina, una zanahoria.
+ = una cruz, un punto de mira, una tumba, añadir algo.
X = la cruz de san Andrés, la cruz de las tortugas Ninja, el tesoro en el mapa, los tirantes.
: = la mordedura de un vampiro, un enchufe, dos botones.
– = un cigarrillo, una espada, un pincel, perder algo.
= = dos vías, dos muletas.
LAS FÓRMULAS GEOMÉTRICAS O ECONÓMICAS
El mismo método se aplica a las fórmulas geométricas o económicas. Tomemos como ejemplo la fórmula de la superficie lateral del cono y sigamos paso a paso la memorización.
Superficie lateral del cono
Sl = πr × a
1. Busca una imagen concreta para el título y los símbolos de la fórmula que deseas memorizar.
S: Superman
l: leche
pi (letra griega): templo griego
r: rayo de sol
a: abeja
2. Asocia las imágenes con el PAV siguiendo el orden de escritura de la fórmula.
Visualización: Superman (superficie) se come un helado en forma de cono y se mancha de leche (lateral). Entra en un templo griego (pi) y se seca con un rayo de sol (r), pero le pica una abeja (a). Más rápido aún: para medir la superficie lateral del cono, hay que hacer una PIRA.
3. Cierra los ojos y visualiza.
Los atajos
Hemos visto que, para memorizar una fórmula, no es necesario visualizar todos los elementos dentro del PAV. Algunas partes las recuerdas de un modo natural, las puedes deducir por lógica o forman parte de tus conocimientos previos. Así pues, limitémonos a memorizar las peculiaridades. Por ejemplo, en una fórmula donde encontramos tres + y dos – podemos memorizar simplemente los dos – y dar por descontado que allí donde no he memorizado el – habrá un +.
Otro atajo es buscar una serie de imágenes fijas (clichés) que ya has elegido anteriormente para los símbolos recurrentes y que, de hecho, solo memorizas una vez. Cuando estás ante una nueva fórmula, ya dispones de imágenes que puedes utilizar para el símbolo correspondiente. Es importante que una vez hayas elegido el cliché, no lo cambies.

LAS FÓRMULAS DE LA BIOQUÍMICA
En este caso, en vez de concentrarnos en las letras, lo mejor es ir directamente a la imagen de grupo. El método resultará más claro si partimos de algún ejemplo.
En las fórmulas de química orgánica, el átomo de carbono suele ir asociado a uno o más átomos de hidrógeno, de modo que podemos elegir distintas imágenes relacionadas con Suiza (CH) para evitar cualquier tipo de confusión posible:
• CH = mapa de Suiza
• CH2 = vaca con dos cuernos
• CH3 = reloj con tres manecillas
Veamos unos ejemplos.
Ácido fumárico
[image: ]
Está lleno de humo porque alguien FUMA (fumárico) mucho. Dos COORDINADORES de equipo, UNO FRENTE AL OTRO (estructura) compiten para ver quién se FUMA ANTES DOS MAPAS DE SUIZA (CH), pero acaban EMPATADOS (=).
Ácido succínico
[image: ]
Dos coordinadores de equipo, sentados uno frente al otro, están SUCCIONANDO (succínico) la leche extraída de DOS VACAS CON CUERNOS GIGANTES (CH2) que se balancean en unas PARALELAS (=).
A veces, en bioquímica, las fórmulas se diferencian por poquísimos detalles, como en el caso de los aminoácidos: una parte de la fórmula permanece siempre invariable y solo cambia la cadena lateral. En las técnicas de memoria, siempre es válido el principio de que cuantas menos informaciones inútiles memoricemos, más rápidos seremos; por eso, una vez memorizada la estructura básica de un aminoácido, basta asociar el nombre y la cadena lateral.
Asparagina
[image: ]
En este caso, la cadena lateral es CALIMERO, que se toma una ASPIRINA (asparagina) y hace equilibrios sobre un BALÓN (=O) mientras saluda a la VACA SUIZA (CH2) y a NAPOLEÓN (N), que lleva DOS MULETAS (los dos átomos de hidrógeno).
Ácido bórico
[image: ]
En un OLIVAR, vemos un BORRICO (ácido bórico) que se para a beber (B), no encuentra agua y grita: «¡Oh, Oh, Oh!».
Procura que la memorización también incluya la estructura.
Ejercicio
Memoricemos algunas fórmulas con e fin de practicar las técnicas descritas.
Aspirina (ácido acetilsalicílico)
[image: ]
1. Busca una imagen concreta para el título y los símbolos de la fórmula que deseas memorizar.
¿Cómo lo harías?
[image: ]
2. Asocia las imágenes con el PAV siguiendo el orden de escritura de la fórmula.
Haz una asociación con las imágenes que has elegido:
[image: ]
Sugerencia: Para el título puedes imaginar que tomas una aspirina disuelta en aceite con sal en un vaso acrílico (ácido acetilsalicílico).
Para los símbolos:
[image: ]
Anillo de benceno (hexágono) = panal de una colmena de abejas
[image: ]
Vínculo entre el oxígeno y el grupo hidróxilo = una antena en forma de Y que en un lado tiene un TELESCOPIO (= O) y en el otro, una llave (OH).
[image: ]
Vínculo entre el oxígeno y el grupo metilo = una honda que por un lado lleva una LUPA (= O) y por otro, un RELOJ SUIZO (CH3).
Imaginemos que la aspirina que estamos tomando sale del PANAL DE UNA COLMENA que tenemos delante. Sobre este hay una antena en forma de Y que por un lado tiene un TELESCOPIO (= O) y por el otro, una llave (OH). Al lado del panal vemos una honda con una LUPA (= O) y un reloj suizo (CH3).
3. Cierra los ojos y visualiza.



QUINTA PARTE
APRENDE A GESTIONAR EL TIEMPO Y POTENCIAR TU MENTE EN 21 DÍAS
Una gestión eficaz sabe dar preferencia a las prioridades.
Liderar significa decidir cuáles son las prioridades; gestionar es asignarles la preferencia en cada momento.
La gestión es disciplina, acción.
STEPHEN R. COVEY
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EL TIEMPO: DE ENEMIGO A ALIADO
• Gestionar con acierto el tiempo
• Cómo, cuándo y por qué repasar
• Cómo organizar el tiempo de estudio
• Trucos sencillos para aprobar cualquier examen
URGENCIA VS. IMPORTANCIA
El tiempo es el recurso más importante que tenemos, el único no recuperable. Por tanto, saberlo gestionar es indispensable para alcanzar nuestros objetivos. Cuando hablamos de gestión del tiempo hay dos factores que definen nuestras actividades: urgencia e importancia. Urgente significa que requiere atención inmediata. Las cosas urgentes hay que hacerlas enseguida. Suena un timbre y es urgente.
En cambio, la importancia tiene que ver con los resultados. Algo es importante porque contribuye a darle significado y valor a nuestra vida, a nuestros objetivos y prioridades.
Las personas reaccionan ante los asuntos urgentes. Sin embargo, para los temas importantes es necesaria una buena dosis de proactividad e iniciativa, ya que las cosas importantes no suponen una presión para nosotros ni nos empujan a actuar. Si no tenemos bien claros en la mente nuestros objetivos, las cosas urgentes pueden distraernos y hacernos olvidar los asuntos importantes.
Muchas personas solo se ponen en marcha cuando se sienten bajo presión, mejor dicho, cuando el hecho de no haber obtenido cierto resultado les resulta más «doloroso» que todo cuanto deberían hacer para obtenerlo.
En cambio, las personas eficientes se organizan con tiempo, planifican y actúan según el grado de importancia; hacen lo necesario para obtener lo que desean impulsadas por la motivación de ver convertidas en realidad sus prioridades.
Las personas eficaces suelen dedicar poco tiempo a las cuestiones poco importantes, ya sean urgentes o no, y así evitan situaciones de crisis, problemas acuciantes o con un plazo a punto de expirar, que se podrían clasificar como actividades urgentes e importantes al mismo tiempo.
Las actividades importantes y no urgentes son aquellas que sabemos que debemos hacer para alcanzar los objetivos marcados, pero que muchas veces aplazamos porque no son apremiantes.
UN OBJETIVO EN CINCO PALABRAS
Una actividad importante, mejor dicho, crucial para las personas eficientes y eficaces, es la planificación. Lamentablemente, es la primera que solemos aplazar o sacrificar cuando plazos y urgencias nos superan. Sin embargo, es indispensable a la hora de identificar y perseguir nuestros objetivos.
Pero ¿qué es un objetivo? Podemos definirlo como el punto de llegada que deseamos alcanzar y en el cual queremos concentrar nuestros recursos físicos y mentales. Nuestra mente está programada para alcanzar objetivos, de modo que, para aprovecharla al máximo, ante todo debemos crear una imagen clara de lo que queremos para luego asociarla a las sensaciones y emociones que nos acompañarán al conseguir el objetivo en cuestión. Anticipar pensamientos positivos incentiva la focalización y refuerza la motivación.
¿Con eso basta? Por supuesto que no. Debemos aprender a comunicarnos con nuestra mente en un lenguaje claro y comprensible; dicho en otros términos, debemos traducir y visualizar los objetivos en un código inmediatamente comprensible.
Maxwell Maltz decía que «la mente no recibe la orden “no”», es como si solo estuviera programada para entender lo que se expresa en términos positivos. Así, por ejemplo, el objetivo «no llegar tarde» debe convertirse en «llegar puntual».
Un objetivo tiene que ser medible. Decir que queremos mejorar nuestros resultados no es suficiente. Debemos especificar e indicar con precisión cómo y cuánto.
Es necesario un plazo máximo, es decir, tenemos que establecer dentro de cuánto tiempo queremos obtener cierto resultado. Ello nos permitirá programar las modalidades de acción y, sobre todo, asignarles una prioridad a las actividades imprescindibles para alcanzar el fin.
El objetivo debe ser considerado alcanzable. Cuando empezamos algo pensando que nos sobrepasa, que nunca lo conseguiremos, no activamos todos nuestros recursos; es como si automáticamente nos preparásemos para obtener un resultado mediocre. Por el contrario, si nos marcamos objetivos demasiado altos con respecto a los que honestamente creemos poder realizar, ello significará que lograremos objetivos muy bajos, pues el hecho de ser conscientes de que volamos por encima de nuestras posibilidades actúa como un freno. Si en nuestro fuero interno sabemos que el fracaso es inevitable, ¿para qué vamos a esforzarnos? De este modo, alcanzaremos estándares muy por debajo de nuestro nivel. Así pues, a la hora de decidir los objetivos, debemos ser ambiciosos y realistas a un tiempo y tratar de centrarnos al máximo en nuestras posibilidades.
Por último, el objetivo tiene que motivarnos. De hecho, la motivación (recordarnos cada día por qué es importante alcanzar determinado resultado) es lo que nos permite insistir a pesar de las adversidades o perseverar cuando nos apetecería más hacer otra cosa. Una vez identificados los objetivos, es útil escribir por qué son tan importantes y qué resultados deseamos. Esa lista será nuestro «memorándum de motivación» en los trances de crisis o desánimo.
Muchas veces, para alcanzar un objetivo es necesario modificar constantemente la hoja de ruta. Sobre todo en el caso de objetivos a medio y largo plazo, es fundamental poseer un instrumento para comprobar los progresos que vamos haciendo y para saber día a día si avanzamos en la dirección correcta.
UN OBJETIVO EN CINCO PASOS
No existe una fórmula mágica para alcanzar los objetivos, pero los largos años de coaching nos han enseñado que, independientemente de los roles, las posiciones y la experiencia, todos solemos caer en las mismas trampas. A continuación encontrarás varios consejos para evitar los errores y distracciones más comunes. Aparentemente son cosas sin demasiada importancia, pero si las sumamos pueden llegar a desviar incluso a las personas más decididas.
1. Aprende a decir que no.
A veces, por una necesidad de aprobación o por incapacidad para delegar, nos vemos obligados a afrontar una serie de compromisos que nos distraen de los objetivos que pretendíamos alcanzar. Para decir que sí a prioridades importantes es necesario saber decir que no a las distracciones y, sobre todo, al resto de actividades, por muy urgentes que parezcan. El sistema para lograrlo es contar con un sí más grande que nos apasione.
2. Valora tus actividades según los criterios de urgencia e importancia.
Prepara una tabla y calcula qué porcentaje de tu tiempo inviertes en actividades poco importantes. De esta forma, averiguarás qué errores cometes a la hora de gestionar tu tiempo y por qué no estás satisfecho.
3. Programa semanal.
Haz una lista de lo que haces cotidianamente. Para ganarle al tiempo hay que planificar con antelación, resaltar las prioridades y los recursos disponibles y hacer que sean productivos. Saber con claridad qué, cuándo y cómo hacer algo significa tener hecho la mitad del trabajo.
4. Reduce al mínimo los tiempos muertos y aprende a aprovecharlos.
Una parte considerable del día puede volatilizarse en tiempos muertos. Desplazamientos y esperas pueden ocuparnos varias horas al día. Cuando no es posible eliminarlos, lo ideal sería aprovechar esos momentos para dedicarlos a actividades importantes: leer, repasar, llamar a un ser querido, etc.
5. Repón fuerzas.
Cuanto más tiempo les dediquemos a las actividades urgentes, más estrés vamos a sufrir. La necesidad de distraernos y desconectar es proporcional a nuestros compromisos y a la serie de urgencias que nos acucian. Dedicarle unas horas a la semana a actividades de ocio no es una pérdida de tiempo, sino una forma de recuperar energías mentales y físicas y de ser más productivos en el momento en que trabajamos.
LOS TIEMPOS DE APRENDIZAJE
Memoria a corto plazo
Hablamos de memoria a corto plazo cuando un proceso nos lleva a memorizar informaciones que duran pocos segundos. Los tiempos necesarios para codificar la información son superiores a su permanencia máxima en el almacén a corto plazo. Por eso existe un almacén en el cual se desarrollan procesos de codificación que los expertos llaman así, «memoria a corto plazo», donde se puede guardar un número limitado de informaciones durante un tiempo máximo de tres o cuatro minutos. Si retenemos la información el tiempo suficiente, esta pasa al siguiente almacén, el de la memoria a largo plazo, que puede conservarla toda la vida. Si no es así, la información se borra. Siguiendo con la metáfora del almacén, imaginémoslo dotado de estantes. En cada uno de ellos depositamos informaciones como si fueran libros, en orden cronológico. La primera ocupa el primer estante, y la información siguiente la desplaza al segundo estante. Una información sucesiva desplaza la primera cada vez más arriba, hasta que los estantes terminan y la primera información cae para dejarles espacio a las demás.
La capacidad de la memoria a corto plazo, esto es, el número de informaciones que podemos manejar a la vez, suele ser de cinco a nueve.
Una vez tenemos lleno nuestro almacén, ¿todas las informaciones poseen el mismo valor o importancia? Si tratamos de recordar una lista de palabras, números o figuras justo después de haberlos codificado, advertiremos dos fenómenos muy concretos.
1. Efecto «primacy»: Indica la tendencia a recordar con mayor facilidad los primeros elementos de la lista (los que se han repetido más y, por tanto, pasan al almacén a largo plazo).
2. Efecto «recency»: Es la tendencia a recordar con mayor facilidad los últimos elementos de la lista (resultado de una simple «lectura» de la memoria a corto plazo).
A estos dos efectos, que dan prioridad a los elementos situados en los primeros y en los últimos estantes de los almacenes, se añaden otros dos factores: es más fácil recordar elementos concadenados o asociados entre sí (por ejemplo, si repasamos la lista de nuestros invitados a una cena, nombramos a una persona y a continuación, espontáneamente, a la persona que es su pareja), o elementos destacados que nos llaman más la atención.
Atentos a la atención
La atención desempeña un papel de gran importancia tanto en la fase de selección como en la codificación de las informaciones, pues comporta la activación del sistema cognitivo, así como mayor receptividad, velocidad y capacidad de construir vínculos entre aquello que debemos aprender y aquello que ya sabemos. La atención no depende únicamente de la voluntad, sino también de la eficiencia fisiológica, que puede variar en función de la edad y de factores como la depresión o la fatiga. Un buen nivel de atención nos permite captar los elementos característicos de los datos que deseamos aprender, lograr una mejor codificación, mayores probabilidades de almacenamiento y, por tanto, de recuperación de las informaciones.
El nivel de atención baja en el momento en que estamos cansados. Como hemos dicho, insistir en el trabajo o los estudios resulta improductivo, porque nos fatigamos más y rendimos muy poco. Nos damos cuenta de ello, por ejemplo, cuando seguimos leyendo sin entender los conceptos o ya no somos capaces de memorizar. En este sentido, es útil distinguir entre comprensión y recuerdo. No recordamos necesariamente todo lo que comprendemos, y viceversa. Y si la fase de concentración se prolonga más allá de cierto límite, recordamos cada vez menos.
Lo ideal es que comprensión y recuerdo coexistan en armonía
Tenemos que recordar y comprender. Con el fin de lograrlo, debemos organizar el tiempo de estudio y aplicación para mantener un nivel de comprensión alto sin sufrir profundas lagunas de memoria. La mejor estrategia es subdividir los períodos de adaptación en unidades temporales eficaces, cuya duración media debería ser de cincuenta minutos. Tras la fase de concentración, seguirán breves pausas, como máximo de cinco o diez minutos, durante las cuales debemos cambiar por completo el tipo de actividad para que la mente se distraiga.
Pronto las ventajas serán evidentes: las inevitables pérdidas de memoria serán netamente inferiores que cuando estudiamos sin pausas. De esta forma, en vez de tener solo dos momentos de gran eficiencia (primacy y recency) al final y al principio de la sesión de trabajo, tendremos muchos más. Por otra parte, alcanzaremos un nivel de atención y comprensión más alto, porque el cerebro ha tenido el tiempo suficiente para construir sólidas bases sobre las que consolidar y asociar nuevas informaciones.
Para mejorar la memorización te aconsejamos que, al principio y al final de cada período de estudio, hagas un breve repaso de lo que ya has estudiado y le eches un vistazo a lo que te falta. Revisar y prever te ayudará a fijar en la mente lo aprendido, confirmará tus progresos, permitirá que tu mente se proyecte hacia las tareas inminentes y te dará una visión de conjunto.

Memoria a largo plazo
Una vez hayamos acostumbrado a la memoria a trabajar correctamente en la fase de estudio (véase el recuadro de las págs. 196-197), es importante reforzar el recuerdo a largo plazo. En primer lugar, es necesario conocer los mecanismos:
• Recordamos más cosas pasados unos minutos tras acabar de una clase que inmediatamente después.
• En las 24-48 horas siguientes perdemos más del 80 % de lo que habíamos aprendido.
Repasar a conciencia nos permite depositar la información en la memoria a largo plazo, un almacén caracterizado por una capacidad teóricamente ilimitada y por la posibilidad de guardar datos durante un tiempo indefinido, siempre y cuando no intervengan daños cerebrales.
Según Larry Squire, profesor de Psiquiatría y Neurociencias de la Universidad de California, la memoria a largo plazo está formada por:
• La memoria declarativa o explícita: vinculada a las informaciones comunicables, que recordamos conscientemente. Dentro de esta existen la memoria episódica (la película de nuestra vida) y la memoria semántica (conocimientos en los que un elemento nos induce a la reevocación de otros elementos asociados).
• La memoria procedimental o implícita: vinculada a las informaciones referidas a comportamientos automáticos, sobre todo las habilidades motrices o fonéticas, que aprendemos simplemente ejercitándolas y utilizamos sin control voluntario. En ellas recae la memoria procedimental o prospectiva (cuyo fin es conservar los planes de acción para el futuro).
Para que se produzca un verdadero aprendizaje es necesario que la memoria pueda recuperar las informaciones y disponga de ellas para posteriores elaboraciones. La recuperación de las informaciones depende de la eficiencia del almacenaje, de modo que quien aplica las técnicas de memoria obtiene con mayor facilidad resultados buenos y duraderos.
POCO TRABAJO, MUCHO RENDIMIENTO: LOS REPASOS
Tal como recomienda Tony Buzan (véase el cap. 7), el método más eficaz para retener la información a largo plazo consiste en efectuar repasos programados en los momentos en que baja nuestra capacidad de rememorar.
Al analizar los tiempos en que disminuyen las informaciones memorizadas, los expertos han identificado varios períodos de tiempo específicos, durante los cuales los repasos programados pueden fijar nuestro recuerdo de forma indeleble. Una hora, un día, una semana, un mes, seis meses... Eso significa que si repasamos la información al cabo de una hora, cuando la capacidad de recordar y comprender está en su punto álgido, la fijaremos en nuestra mente y mantendremos alta la curva del recuerdo al menos un día. Si la repasamos de nuevo al día siguiente, el rastro de la memoria se refuerza y será válido al menos una semana, y así sucesivamente.
Cada repaso requiere poquísimo tiempo. El primer repaso debería consistir en una revisión completa del mapa mental y las informaciones complementarias memorizadas con la técnica del PAV (un máximo de diez minutos por cada hora de estudio). En cambio, las siguiente revisiones se concentrarán en las nociones básicas del tema tratado a través de breves apuntes que luego se compararán con los mapas. Cualquier laguna se puede colmar, y toda información suplementaria añadida en el período transcurrido entre los dos repasos se puede insertar entre un repaso y otro.
Aprender con esta modalidad es como construir un edificio. Para hacerlo necesitamos plataformas, andamios, maquinaria y herramientas, pero, una vez está listo, permanece en pie sin apuntalamientos. Del mismo modo, el aprendizaje se apoya en técnicas que son meros instrumentos y, tras haberlas utilizado, las informaciones permanecen y los medios empleados desaparecen. Gracias a este mecanismo espontáneo es imposible que se genere confusión: aunque las técnicas sean siempre iguales, estas actúan como meros soportes para fijar los recuerdos, que son algo bien distinto. Queremos subrayar que el hecho de desmontar el andamio es un paso automático y fundamental, que señala el final de los tecnicismos en favor de la naturalidad y claridad del recuerdo.
Al comparar la memoria de quienes no usan las técnicas y la memoria de quienes sí las usan, es evidente que los primeros, si bien introducen continuamente informaciones, también dejan que se pierdan muchas otras. Para estas personas, cada vez es más difícil progresar, puesto que no han depositado los conocimientos básicos para comprender un argumento (los primeros que habrían tenido que adquirir) y los han perdido. Por eso aprender es algo cada vez más difícil y todo el proceso de comprensión y memorización resulta más pesado y frustrante, ya que, frente a tanto trabajo, los resultados son muy inferiores a las expectativas.
En cambio, quienes usan las técnicas y los repasos programados recuerdan más informaciones y asimilan las nuevas con menor dificultad. Así se crea un círculo en el cual comprensión, memorización y aprendizaje se sostienen mutuamente.
Normalmente, a partir de cierta edad se produce una decadencia progresiva de las facultades mentales, entre ellas, la memoria. Ello sucede porque la mayoría de las personas aún ignora su correcto funcionamiento y no se ocupa de los principios que la regulan. Por el contrario, quienes ejercitan continuamente las habilidades de la corteza cerebral, gracias a las técnicas que hemos visto, no experimentarán una pérdida de memoria con la edad e incluso podrán mejorarla notablemente.
El repaso programado: de la teoría a la práctica
Hemos visto que el repaso programado es una parte fundamental del proceso de memorización. Por ello debe convertirse en parte integrante de nuestro programa de trabajo, pero ¿cómo? A continuación ofrecemos un ejemplo de cómo organizar los momentos de repaso aprovechando las mejores fases para reforzar y sedimentar el recuerdo.
Primer día de la primera semana
Dos horas de puesta al día o preparación marcadas por los siguientes ritmos:
Primera hora: 2 minutos de relax, 50 minutos de estudio, 5 minutos de pausa, repaso programado del mapa mental.
Segunda hora: 2 minutos de relax, 45 minutos de estudio, repaso programado de lo estudiado en la segunda hora.
Segundo día de la primera semana
Antes de enfrentarnos a otro tema es necesario efectuar el repaso programado del mapa mental creado el día anterior.
Después, primera hora: 2 minutos de relax, 50 minutos de estudio, 5 minutos de pausa, repaso programado del nuevo mapa mental.
Segunda hora: 2 minutos de relax, 45 minutos de estudio, repaso programado de lo estudiado en la segunda hora.
Tercer día de la primera semana
Antes de enfrentarnos a otro tema es necesario efectuar el repaso programado del segundo día (no del primero).
Después, primera hora: 2 minutos de relax, 50 minutos de estudio, 5 minutos de pausa, repaso programado del nuevo mapa mental.
Segunda hora: 2 minutos de relax, 45 minutos de estudio, repaso programado de lo estudiado en la segunda hora.
Cuarto, quinto, sexto y séptimo día de la semana
El procedimiento es el mismo seguido en el tercer día.
Primer día de la segunda semana
Antes de abordar un nuevo tema es conveniente efectuar un repaso programado del primer día de la primera semana y del día anterior.
Después, primera hora: 2 minutos de relax, 50 minutos de estudio, 5 minutos de pausa, repaso programado del nuevo mapa mental.
Segunda hora: 2 minutos de relax, 45 minutos de estudio, repaso programado de lo estudiado en la segunda hora.
En los días siguientes bastará con repetir las indicaciones del primer día de la segunda semana.

PLANIFICACIÓN PARA EL APRENDIZAJE
Hacer cálculos matemáticos para organizar el estudio con vistas a cumplir un plazo (el final de un curso de reciclaje, un examen, la redacción de un informe) no garantiza el resultado, pero sin duda es un excelente punto de partida, sobre todo para quienes tengan que subdividir su tiempo entre mil compromisos. A continuación, te mostramos cómo podrías planificar tu actividad de estudio partiendo de la hipótesis de que debes estudiar quinientas páginas en veinte días.
[image: ]
Obviamente, debes reestructurar tu esquema según tus necesidades. Ten en cuenta tres variables en particular: cantidad de material por estudiar, plazo disponible y cuánto tiempo al día puedes dedicarle al estudio. Como ves, la relación entre el «número de páginas» y el tiempo es un parámetro básico. Por eso te aconsejamos programar con mucha antelación las fases de estudio, sobre todo si mientras tanto realizas otras actividades paralelas.
Si dispones de veinte días, es probable que no puedas dedicarlos todos a estudiar. Por precaución, calcula un par de días de descanso y cuatro para ocuparte de imprevistos o compromisos, para profundizar en temas especialmente importantes o investigar más. Los días disponibles pasan de veinte a catorce, es decir, el número de páginas que debes estudiar cada día oscila entre treinta y seis y cuarenta.
Para concretar la planificación te resultará útil consultar el programa y evaluar la división de los temas, los apuntes, posibles ejercicios o pruebas prácticas asociadas a los distintos capítulos, el mayor o menor grado de importancia y dificultad de algunas partes y todo aquello que influya en tu rendimiento. Una vez aclarados estos puntos, subdivide el objetivo en microobjetivos diarios y pon por escrito lo que desees conseguir día a día. Obviamente, no servirá de nada hacer todo esto si luego no respetas el programa. Para reforzar tu motivación, pon también por escrito todos los motivos por los cuales es realmente importante para ti alcanzar el objetivo en cuestión y no incumplir (ni atrasar) el plazo establecido.
Una vez definido el plan de acción, empieza a aplicar las técnicas de aprendizaje aprovechando lo que has aprendido hasta ahora:
1. Relajación y concentración (véase el cap. 3).
2. Abrir el libro.
3. Análisis del texto.
El análisis del texto comprende las siguientes fases:
• Lectura global o de supervisión (véase el cap. 6).
• Lectura crítica (véase el cap. 6), identificación de los conceptos y extracción de las palabras clave.
• Fase de verificación y selección (véase el cap. 6).
• Creación del mapa mental (véase el cap. 7).
• Memorización.
• Pausa de 5-10 minutos.
• Repaso programado.
Es importante que empieces cada ciclo de estudio con un breve repaso de lo hecho en el ciclo anterior y que sigas estudiando hasta alcanzar el objetivo diario. Al principio de cada ciclo es fundamental realizar los repasos programados del día anterior y de la semana antes; así siempre te será más fácil crear nuevas asociaciones entre las informaciones que estás aprendiendo, le darás un nuevo valor a lo estudiado y ubicarás todas las informaciones en el almacén a largo plazo.
EL EXAMEN FINAL
Si comparamos a varias personas igual de preparadas, lo que va a marcar la diferencia en tu caso es la capacidad de valorarte a ti mismo y tu preparación. El control de la emotividad, la rapidez a la hora de recordar las informaciones, la capacidad de crear asociaciones y el entusiasmo desempeñan un papel esencial. Incluso las personas más expertas y acostumbradas a gestionar emergencias pueden llegar a entrar en un estado de tensión muy perjudicial cuando están siendo examinadas. Para prevenir pasos en falso y lograr buenos resultados, es oportuno terminar el programa como mínimo un día antes del examen. De este modo, tendrás tiempo de descansar y relajarte y de repasar los mapas mentales. Trata de anticiparte al examen y visualízalo en clave positiva, esto es, imagina el éxito que sin duda tendrás gracias al estudio sistemático. Por último, aunque no menos importante, si terminas de estudiar un día antes, le darás a tu mente un tiempo para reorganizar todas las informaciones memorizadas.
Si la prueba es oral, el aspecto emocional puede desempeñar un rol determinante. Una buena norma es evitar sentarse junto a personas particularmente ansiosas, que podrían transmitirte su aprensión. Mantén la calma y concéntrate en algo que te infunda seguridad, confianza y energía. La prueba oral es una entrevista a base de preguntas y respuestas entre dos personas, una situación en la que, si lo piensas bien, nos encontramos todos los días. Y, como siempre, crear una relación positiva con nuestro interlocutor, aunque su edad, cargo o formación sean muy distintos a los tuyos, puede ser muy útil para hacer la prueba más sencilla o facilitar el intercambio de información.
Si el examen es una prueba escrita, posees una doble ventaja: por una parte, tienes más tiempo para entender las preguntas; por otra, puedes organizar las respuestas sin sentir la presión típica de los examinados. En este caso, también te sugerimos algunas ideas para destacar tu preparación y mejorar los resultados:
• El primer paso es leer todas las preguntas y seleccionar las que vas a responder.
• Decide en qué orden quieres responder.
• Escribe un primer borrador de la prueba usando el mapa mental como esquema. Un mapa mental bien estructurado debe incluir las principales subdivisiones de la respuesta, los puntos clave que se deben mencionar y sus relaciones recíprocas.
• Consulta de nuevo el mapa mental y ve puliendo las respuestas. Si lo consideras necesario, modifica o amplía tus conclusiones.
• Relee con atención el texto antes de entregarlo. Solemos cometer bastantes errores cuando trabajamos bajo presión, lo cual puede molestar a los examinadores.



15
CUADERNO DE EJERCICIOS
• Poner en práctica las técnicas aprendidas
En cualquier ámbito, el aprendizaje consta de cuatro posibles niveles.
1. Inconscientemente incapaz: no somos capaces de desarrollar una actividad y tampoco somos conscientes de ello (por ejemplo, un recién nacido no sabe conducir y no es consciente de ello).
2. Conscientemente incapaz: no somos capaces de desarrollar una actividad, pero somos conscientes de ello (por ejemplo, quienes nunca han asistido a clases de conducción no saben conducir y son conscientes de ello).
3. Conscientemente capaz: somos capaces de desarrollar una actividad, pero aún debemos reflexionar sobre los pasos necesarios (por ejemplo, un conductor novel sabe conducir, pero para él todavía no es un automatismo).
4. Inconscientemente capaz: somos capaces de desarrollar una actividad y podemos hacerlo automáticamente, sin pensar en el procedimiento (por ejemplo, un chófer experto conduce sin detenerse a reflexionar sobre qué pedales debe pisar).
En este momento, tras haber leído todas las partes del libro, eres conscientemente capaz de aplicar las técnicas. Para ser inconscientemente capaz, la aplicación debe convertirse en algo automático y espontáneo. Las páginas siguientes tienen como objetivo ayudarte a que te familiarices más con la lectura rápida, los mapas y las mnemotecnias con el fin de que lleguen a ser tu forma espontánea de abordar cualquier texto o sector de estudio. Un objetivo mucho más sencillo de lo que crees: bastan 21 días de práctica constante y tenaz para potenciar al máximo tu rendimiento y aprovechar plenamente las dotes naturales de tu mente.
Nuestro plan supone memorizar un conjunto de fechas, fórmulas, artículos de código y otras informaciones que probablemente te parecerán inútiles. Considéralas como simples ejercicios; lo que importa no es el valor que tengan dichas informaciones en tu formación, sino el hecho de respetar nuestras indicaciones, entrenar tu mente e interiorizar las técnicas. Una vez las domines por completo, podrás aplicarlas a cualquier tipo de información.
Suerte con los ejercicios.
DÍA 1
Lectura rápida
Los ejercicios de la parte dedicada a la lectura rápida se incluyen en todos y cada uno de los 21 días, tal como verás a continuación. El primer día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio sobre los puntos fijos.
2. Ejercicio para ampliar el campo de percepción.
3. Ejercicio para la velocidad de percepción.
La duración de cada ejercicio debe oscilar entre un tiempo mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
Fichero mental
Crea tus imágenes para memorizar las primeras veinte fichas del fichero mental.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones al problema de "Cómo cruzar un río".
Memorización
Asocia los números a las siguientes palabras utilizando la técnica del fichero mental.
	1. Tocadiscos
	11. Curso

	2. Casa
	12. Micrófono

	3. Teléfono
	13. Caracol

	4. Silla
	14. Chanclas

	5. Estadio
	15. Pizarra

	6. Cuadro
	16. Armario

	7. Fuego
	17. Dinero

	8. Reloj
	18. Papel

	9. Pantalón
	19. Gorro

	10. Libro
	20. Caballo


Apréndete las siguientes fechas:
	Johann Sebastian Bach
	1685-1750

	George Washington
	1732-1799

	Giuseppe Garibaldi
	1807-1882

	Albert Einstein
	1879-1955

	Isaac Newton
	1643-1727

	Immanuel Kant
	1724-1804

	Francesco Petrarca
	1304-1374

	Giovanni Boccaccio
	1313-1375

	Arquímedes
	287-212 a. C.


DÍA 2
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio sobre los puntos fijos.
2. Ejercicio para ampliar el campo de percepción.
3. Ejercicio para la velocidad de percepción.
La duración de cada ejercicio debe oscilar entre un tiempo mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
Fichero mental
Repasa rápidamente las veinte fichas que memorizaste ayer. Es importante comprobar que eres capaz de evocar mentalmente las imágenes vinculadas a cada ficha. Al principio, quizá todavía necesites identificar los sonidos fonéticos asociados a cada ficha. Según prosigas con los ejercicios, evocarás las fichas de manera automática.
Lluvia de ideas
Encuentra treinta soluciones nuevas al problema "Atentos a la atención".
Textos
Elige un texto de estudio. Al menos al principio, es preferible practicar con un manual cuyo contenido te resulte especialmente interesante y en el que te sientas implicado.
Practica con las páginas tal como hemos descrito en el cap. 7. Este día, los pasos importantes son:
1. Practica al menos con diez páginas del texto.
2. Lee el contenido con el objeto de explicarle a alguien lo que has leído. Identifica los conceptos más importantes y extrae las palabras clave y los detalles técnicos que encuentres.
3. Escribe en un papel aparte todas las palabras clave y los detalles técnicos. Guarda el papel, porque mañana lo necesitarás.
Memorización
Memoriza las siguientes informaciones.
	INGLÉS
	ITALIANO

	chalk = tiza
	poltrona = butaca

	coin = moneda
	letto = cama

	ham = jamón
	operaio = obrero

	road = carretera
	tavolo = mesa

	lock = cerradura
	cravatta = corbata

	bridge = puente
	anello = anillo

	ship = barco
	gamba = pierna


Apréndete las siguientes fechas:
	1909
	Primer Giro d’Italia

	1914
	Empieza la Primera Guerra Mundial

	1910
	Fundación de Alfa Romeo

	1915
	Italia entra en la Primera Guerra Mundial

	1911
	Hundimiento del Titanic

	1916
	Teoría de la relatividad de Einstein

	1912
	Primer accidente en el metro de Londres

	1917
	La Virgen se le aparece a Fátima

	1913
	Nace el jazz en Nueva Orleans

	1918
	Derecho de voto de las mujeres en Alemania


DÍA 3
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio sobre los puntos fijos.
2. Ejercicio para ampliar el campo de percepción.
3. Ejercicio para la velocidad de percepción.
La duración de cada ejercicio debe oscilar entre un tiempo mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
Fichero mental
Crea tus imágenes para memorizar las fichas 21-40 del fichero mental.
Lluvia de ideas
Encuentra treinta soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Textos
Efectúa la fase de verificación tal como hemos explicado en el cap. 6. Consulta el papel en el que ayer anotaste las palabras clave y los detalles técnicos del texto leído.
Mapa mental y memorización
Una vez efectuada la prueba, solo queda incluir todas las informaciones seleccionadas en un mapa mental (véase el cap. 7).
Después de dibujar el mapa, tienes que memorizarlo. La utilidad de este último paso resulta evidente: siempre no te será posible llevar encima el mapa para visualizar y repasar todas las informaciones (sobre todo durante un examen), de modo que es necesario memorizarlo para un aprendizaje seguro y completo. Con el fin de llevar a cabo dicho proceso, es suficiente respetar las siguientes indicaciones:
1. Busca imágenes para las palabras escritas en el centro del mapa y en las primeras ramas. En el caso de las palabras más abstractas, es posible recurrir a la técnica de los términos complejos y abstractos (véase el cap. 10).
2. Asocia las imágenes con el PAV incluyendo, por orden, todas las imágenes que has encontrado en el centro y las primeras ramas del mapa.
3. Visualiza con atención la historia y las imágenes PAV.
4. Busca imágenes para las palabras que forman las ramas secundarias.
5. Crea una historia PAV que vincule la palabra incluida en cada primera rama con las palabras de las ramas secundarias.
6. Visualiza con atención la historia y las imágenes PAV.
Ahora has memorizado eficazmente los dos primeros círculos. En cuanto al tercer círculo y, llegado el caso, los círculos siguientes, la estrategia cambia. Piensa en la técnica que hemos visto en el ciclo de la observación (véase el cap. 11): concéntrate en las palabras incluidas del tercer círculo en adelante y utiliza las preguntas para dar comienzo al aprendizaje activo. Te resultará útil insertar algunas visualizaciones que te ayuden a memorizar las palabras clave. Por último, trata de reconstruir el mapa en tu mente y comprueba que no has olvidado ninguna rama. Si se da el caso, añade una imagen o una asociación PAV para fijarlas mejor en tu memoria. Y, claro está, incluye el mapa en los repasos programados (véase el cap. 14).
DÍA 4
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio sobre los puntos fijos.
2. Ejercicio para ampliar el campo de percepción.
3. Ejercicio para la velocidad de percepción.
La duración de cada ejercicio debe oscilar entre un tiempo mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
Fichero mental
Repasa rápidamente las veinte fichas memorizadas ayer (fichas 21-40).
Lluvia de ideas
Encuentra treinta soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Memorización
Asocia los números a las palabras utilizando la técnica del fichero mental.
	21. Sello
	31. Coche

	22. Montaña
	32. Cuchara

	23. Caramelo
	33. Terraza

	24. Mochila
	34. Secador

	25. Bañador
	35. Iglesia

	26. Papelera
	36. Espada

	27. Alfombra
	37. Bicicleta

	28. Jabón
	38. Lunar

	29. Arena
	39. Bolsillo

	30. Televisión
	40. Uña


Apréndete las siguientes fechas:
	1776
	Declaración de independencia de EE.UU.

	1955
	Pacto de Varsovia

	1789
	Revolución francesa

	490 a. C.
	Batalla de Maratón

	1903
	Primer vuelo de los hermanos Wright

	1815
	Batalla de Waterloo

	1969
	Primer hombre en la Luna


DÍA 5
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio sobre los puntos fijos.
2. Ejercicio para ampliar el campo de percepción.
3. Ejercicio para la velocidad de percepción.
La duración de cada ejercicio debe oscilar entre un tiempo mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
Fichero mental
Crea tus imágenes para memorizar las fichas 41-60 del fichero mental.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones al problema de "Cómo cruzar un río".
Textos
Elige un texto de estudio. Al menos al principio, es preferible practicar con un manual cuyo contenido te resulte especialmente interesante y en el que te sientas implicado.
Practica con las páginas tal como hemos descrito en el cap. 7. Este día los pasos importantes son:
1. Practica al menos con diez páginas del texto.
2. Lee el contenido con el objeto de explicarle a alguien lo que has leído. Identifica los conceptos más importantes y extrae las palabras clave y los detalles técnicos que encuentres.
3. Escribe en un papel aparte todas las palabras clave y los detalles técnicos. Guarda el papel, porque mañana lo necesitarás.
Memorización
Memoriza las siguientes informaciones.
	ALEMÁN
	FRANCÉS

	Schuh = zapato
	montre = reloj

	Arzt = médico
	lèvre = labio

	Lehrer = maestro
	plumier = estuche

	Königin = reina
	avion = avión

	Nacht = noche
	échelle = escalera

	Vater = padre
	eau = agua

	Kirsche = cereza
	oiseau = pájaro


Apréndete las siguientes fechas:
	1920
	Ley seca en EE.UU.

	1925
	Mussolini se convierte en Duce

	1921
	Primer Gran Premio de Italia de Automovilismo

	1926
	Empieza el cine sonoro

	1922
	Es elegido papa Pío XII

	1927
	Primera emisión de la BBC desde Londres

	1923
	Nace la revista Time

	1928
	Fleming descubre la penicilina

	1924
	Nace Marlon Brando

	1929
	Caída de la Bolsa de Wall Street


DÍA 6
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio sobre los puntos fijos.
2. Ejercicio para ampliar el campo de percepción.
3. Ejercicio para la velocidad de percepción.
La duración de cada ejercicio debe oscilar entre un tiempo mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
Fichero mental
Repasa rápidamente las veinte fichas memorizadas ayer (fichas 41-60).
Lluvia de ideas
Encuentra treinta soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Textos
Prueba: En esta fase es necesario consultar el papel en el que ayer anotaste las palabras clave y los detalles técnicos del texto leído.
Mapa mental y memorización
Crea el mapa mental del texto que leíste ayer e incluye las palabras clave y los detalles técnicos recién comprobados. Luego memorízalo.
DÍA 7
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio sobre los puntos fijos.
2. Ejercicio para ampliar el campo de percepción.
3. Ejercicio para la velocidad de percepción.
La duración de cada ejercicio debe oscilar entre un tiempo mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
Fichero mental
Crea tus imágenes para memorizar las fichas 61-80 del fichero mental.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Memorización
Asocia los números a las siguientes palabras utilizando la técnica del fichero mental:
	41. Ciclotrón
	51. Sector

	42. Público
	52. Hospital

	43. Salchichón
	53. Hilatura

	44. Comunicar
	54. Receta

	45. Impresión
	55. Curso

	46. Sopera
	56. Terraza

	47. Ejercicio
	57. Marasmo

	48. Cloroformo
	58. Fracción

	49. Óscar
	59. Noticia

	50. Salud
	60. Vaso


Apréndete los siguientes números:
	23792812987547579087
	52845368291539504653

	78496233740727349590
	27305620562428262436

	17238954293659836489
	63027632047639690214

	57826479258091656181
	78457283984628973283


DÍA 8
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza las técnicas de lectura exploratoria y orientativa con el texto que elijas durante un mínimo de 15 minutos.
Fichero mental
Repasa rápidamente las veinte fichas memorizadas ayer (fichas 61-80).
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Textos
Elige un texto de estudio. Al menos al principio, es preferible practicar con un manual cuyo contenido te resulte especialmente interesante y en el que te sientas implicado.
Practica con las páginas tal como hemos descrito en el cap. 7. Este día los pasos importantes son:
1. Practica al menos con diez páginas del texto.
2. Lee el contenido con el objeto de explicarle a alguien lo que has leído. Identifica los conceptos más importantes y extrae las palabras clave y los detalles técnicos que encuentres.
3. Escribe en un papel aparte todas las palabras clave y los detalles técnicos. Guarda el papel, porque mañana lo necesitarás.
Memorización
Memoriza las siguientes informaciones:
	INGLÉS
	ITALIANO

	chicken = pollo
	giradischi = tocadiscos

	lunch = almuerzo
	giornale = periódico

	meal = comida
	uomo = hombre

	chair = silla
	donna = mujer

	factory = fábrica
	ragazzo = chico

	son = hijo
	foglia = hoja

	pupil = alumno
	viso = rostro


Apréndete los siguientes artículos del Código Penal:
	24
	– Reclusión

	544
	– Sedición

	197
	– Revelación de secretos

	395
	– Falsificación de documentos privados

	187
	– Corrupción de menores

	248
	– Estafas

	252
	– Apropiación indebida

	101
	– Medidas de seguridad


DÍA 9
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza las técnicas de lectura exploratoria y orientativa con el texto que elijas durante un mínimo de 15 minutos.
Fichero mental
Crea tus imágenes para memorizar las fichas 81-100 del fichero mental.
Lluvia de ideas
Encuentra treinta soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Textos
Prueba: En esta fase es necesario consultar el papel en el que ayer anotaste las palabras clave y los detalles técnicos del texto leído.
Mapa mental y memorización
Crea el mapa mental del texto que leíste ayer e incluye las palabras clave y los detalles técnicos recién comprobados. Luego memorízalo.
DÍA 10
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza la técnica de la lectura de periódicos con el texto que elijas durante un mínimo de 15 minutos.
Fichero mental
Repasa rápidamente las veinte fichas memorizadas ayer (fichas 81-100).
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Memorización
Asocia los números a las siguientes palabras utilizando la técnica del fichero mental:
	61. Cosmos
	71. Círculo

	62. Interés
	71. Mito

	63. Clásico
	73. Hipnótico

	64. Playa
	74. Mermelada

	65. Catatonia
	75. Tarifa

	66. Geometría
	76. Rueda

	67. Fluorocarbono
	77. Horóscopo

	68. Ligero
	78. Flexión

	69. Jabón
	79. Salto

	70. Estofado
	80. Arcoíris


Apréndete los siguientes artículos de la Constitución.
Art. 39
1. Los poderes públicos aseguran la protección social, económica y jurídica de la familia.
2. Los poderes públicos aseguran, asimismo, la protección integral de los hijos, iguales estos ante la ley con independencia de su filiación, y de las madres, cualquiera que sea su estado civil. La ley posibilitará la investigación de la paternidad.
3. Los padres deben prestar asistencia de todo orden a los hijos habidos dentro o fuera del matrimonio, durante su minoría de edad y en los demás casos en que legalmente proceda.
4. Los niños gozarán de la protección prevista en los acuerdos internacionales que velan por sus derechos.
Art. 43
1. Se reconoce el derecho a la protección de la salud.
2. Compete a los poderes públicos organizar y tutelar la salud pública a través de medidas preventivas y de las prestaciones y servicios necesarios. La ley establecerá los derechos y deberes de todos al respecto.
3. Los poderes públicos fomentarán la educación sanitaria, la educación física y el deporte. Asimismo facilitarán la adecuada utilización del ocio.
DÍA 11
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza la técnica de la lectura de periódicos con el texto que elijas durante un mínimo de 15 minutos.
Fichero mental
Repasa rápidamente las cien fichas memorizadas los días anteriores.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Textos
Elige un texto de estudio. Al menos al principio, es preferible practicar con un manual cuyo contenido te resulte especialmente interesante y en el que te sientas implicado.
Practica con las páginas tal como hemos descrito en el cap. 7. Este día, los pasos importantes son:
1. Practica al menos con diez páginas del texto.
2. Lee el contenido con el objeto de explicarle a alguien lo que has leído. Identifica los conceptos más importantes y extrae las palabras clave y los detalles técnicos que encuentres.
3. Escribe en un papel aparte todas las palabras clave y los detalles técnicos. Guarda el papel, porque mañana lo necesitarás.
Memorización
Memoriza las siguientes informaciones:
	ALEMÁN
	FRANCÉS

	Bleistif t = lápiz
	ampoule = bombilla

	Bild = cuadro
	échecs = ajedrez

	Zimmer = habitación
	éperon = espuela

	Stuhl = silla
	oignon = cebolla

	Mund = boca
	maison = casa

	Gesicht = rostro
	cheval = caballo

	Hut = sombrero
	île = isla


Apréndete los siguientes artículos del Código Civil.
	173 bis
	– Acogida de menores

	49
	– Celebración del matrimonio

	334
	– Bienes inmuebles

	35
	– Personas jurídicas

	1261
	– Requisitos de los contratos

	1554
	– Obligaciones del arrendador

	1684
	– Obligaciones de los socios

	527
	– Uso y habitación


DÍA 12
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza las técnicas de lectura exploratoria y orientativa con el texto que elijas durante un mínimo de 15 minutos.
Fichero mental
Repasa rápidamente las cien fichas memorizadas los días anteriores.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Textos
Prueba: En esta fase es necesario consultar el papel en el que ayer anotaste las palabras clave y los detalles técnicos del texto leído.
Mapa mental y memorización
Crea el mapa mental del texto que leíste ayer e incluye las palabras clave y los detalles técnicos recién comprobados. Luego memorízalo.
DÍA 13
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza la técnica de la lectura de periódicos con el texto que elijas durante un mínimo de 15 minutos.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Memorización
Asocia los números a las siguientes palabras utilizando la técnica del fichero mental:
	81. Mitología
	91. Contabilidad

	82. Frecuencia
	92. Ronquera

	83. Barco
	93. Hemoglobina

	84. Onomástica
	94. Sutura

	85. Striptease
	95. Cuantos

	86. Conciliar
	96. Descontar

	87. Pontificio
	97. Relajación

	88. Cuidar
	98. Ganancia

	89. Cromosoma
	99. Orgánico

	90. Afrodisíaco
	100. Materia


Memoriza la ecuación de Henderson-Hasselbach:
[image: ]
DÍA 14
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza las técnicas de lectura exploratoria y orientativa con el texto que elijas durante un mínimo de 15 minutos.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Textos
Elige un texto de estudio. Al menos al principio, es preferible practicar con un manual cuyo contenido te resulte especialmente interesante y en el que te sientas implicado.
Practica con las páginas tal como hemos descrito en el cap. 7. Este día, los pasos importantes son:
1. Practica al menos con diez páginas del texto.
2. Lee el contenido con el objeto de explicarle a alguien lo que has leído. Identifica los conceptos más importantes y extrae las palabras clave y los detalles técnicos que encuentres.
3. Escribe en un papel aparte todas las palabras clave y los detalles técnicos. Guarda el papel, porque mañana lo necesitarás.
Memorización
Memoriza las siguientes informaciones:
	1930
	Descubrimiento de Plutón

	1931
	El FBI detiene a Al Capone

	1932
	Las Cortes de la Segunda República Española aprueban la ley de divorcio

	1933
	Patente de la radio FM

	1934
	Nace el personaje del Pato Donald

	1935
	Primer dispositivo radar

	1936
	Jesse Owens gana cuatro medallas de oro en Berlín

	1937
	Se estrena Blancanieves y los siete enanitos de Walt Disney

	1938
	Leyes raciales antisemitas en Italia

	1939
	Alemania invade Polonia

	1940
	Winston Churchill se convierte en primer ministro inglés

	1941
	Ataque a Pearl Habor

	1942
	Publicación de La familia de Pascual Duarte de Camilo José Cela

	1943
	Italia firma el armisticio en la Segunda Guerra Mundial

	1944
	Desembarco de Normandía

	1945
	Bombas atómicas sobre Hiroshima y Nagasaki

	1946
	Proclamación de la República Italiana

	1947
	Nace la CIA

	1948
	Fundación de la OMS

	1949
	Creación de la OTAN


DÍA 15
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza la técnica de lectura profunda o crítica con el texto que elijas durante un mínimo de 15 minutos.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Mapa mental y memorización
Crea el mapa mental del texto que leíste ayer e incluye las palabras clave y los detalles técnicos recién comprobados. Luego memorízalo.
DÍA 16
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza la técnica de lectura profunda o crítica con el texto que elijas durante un mínimo de 15 minutos.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Memorización
Memoriza las siguientes informaciones:
	1950
	China ocupa el Tíbet

	1951
	Nace la periodista Mercedes Milá

	1952
	Isabel II sube al trono del Reino Unido

	1953
	Conquista del Everest

	1954
	Nace la RAI (Radiotelevisión Italiana)

	1955
	Abre Disneyland

	1956
	Elvis Presley se hace famoso

	1957
	La Unión Soviética lanza el Sputnik I

	1958
	Nace la NASA

	1959
	Nace la muñeca Barbie

	1960
	Nacen los Beatles

	1961
	Se erige el Muro de Berlín

	1962
	Nacen los Rolling Stones

	1963
	Asesinato de John F. Kennedy en Dallas

	1964
	Condenan a cadena perpetua a Nelson Mandela

	1965
	Asesinato de Malcolm X

	1966
	Indira Gandhi es elegida primera ministra de la India

	1967
	Asesinato de Che Guevara

	1968
	Asesinato de Martin Luther King

	1969
	Nixon es elegido trigésimo sexto presidente de EE.UU.

	1970
	Muere Jimi Hendrix

	1971
	Invención del e-mail

	1972
	Empieza el escándalo Watergate

	1973
	Los estadounidenses se retiran de Vietnam

	1974
	El grupo ABBA gana el Festival de Eurovisión

	1975
	Muere Francisco Franco

	1976
	Muere Mao Zedong

	1977
	Estreno de la primera entrega de La guerra de las galaxias

	1978
	Secuestro de Aldo Moro en Italia

	1979
	Margaret Thatcher es elegida primera ministra inglesa


DÍA 17
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza la técnica de la lectura de periódicos con el texto que elijas durante un mínimo de 15 minutos.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Textos
Elige un texto de estudio.
Practica con las páginas tal como hemos descrito en el cap. 7. Este día, los pasos importantes son:
1. Practica al menos con veinticinco páginas del texto.
2. Lee el contenido con el objeto de explicarle a alguien lo que has leído. Identifica los conceptos más importantes y extrae las palabras clave y los detalles técnicos que encuentres.
3. Crea el mapa mental tras haber efectuado la prueba.
Memorización
Busca imágenes para los siguientes términos abstractos:
	agiotaje
	florilegio

	estulticia
	epítome

	cenotafio
	acuciamiento

	ecdótica
	pedestre

	almibarado
	inverecundia

	palmario
	mujeril

	proceloso
	condescender


Apréndete la definición de rédito: «El rédito es una variable de flujo y se puede definir como la entrada neta, expresada en términos monetarios, que realiza un sujeto en determinado período de tiempo. Dicha entrada representa el devenir de componentes económicos atribuido a cierto período de tiempo».
DÍA 18
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza la técnica de lectura profunda o crítica con el texto que elijas durante un mínimo de 45 minutos.
Fichero mental
Repasa rápidamente las cien fichas memorizadas los días anteriores.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Mapa mental y memorización
Memoriza el mapa mental del texto leído ayer.
DÍA 19
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza la técnica de la lectura de periódicos con el texto que elijas durante un mínimo de 15 minutos.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones al problema de "Cómo cruzar un río".
Memorización
Memoriza las siguientes informaciones:
	1980
	Nace la movida madrileña

	1981
	Atentado contra Juan Pablo II

	1982
	Italia gana el Mundial de Fútbol

	1983
	El gobierno de Felipe González nacionaliza Rumasa

	1984
	Maradona empieza a jugar en el Nápoles

	1985
	España reabre la verja de comunicación con Gibraltar

	1986
	Accidente nuclear de Chernobyl

	1987
	Primera aparición de Los Simpson

	1988
	Mijaíl Gorbachov es elegido jefe del Estado soviético

	1989
	Cae el Muro de Berlín

	1990
	Empieza la guerra del Golfo

	1991
	Termina la guerra del Golfo

	1992
	Guerra civil en Bosnia

	1993
	Bill Clinton toma posesión como presidente de EE.UU.

	1994
	Nelson Mandela, presidente de Sudáfrica

	1995
	Fundación de eBay

	1996
	Sale a la venta el primer videojuego de Pokemon en Japón

	1997
	Muere la madre Teresa de Calcuta

	1998
	Nace Google

	1999
	La vida es bella de Benigni gana el Oscar al mejor filme extranjero

	2000
	Jubileo

	2001
	Atentado contra las Torres Gemelas

	2002
	Introducción del euro

	2003
	Empieza la Guerra de Irak o Segunda Guerra del Golfo

	2004
	Atentados del 11-M en Madrid

	2005
	Muere Juan Pablo II

	2006
	Michelle Bachelet, primera mujer presidente de Chile

	2007
	Muere Luciano Pavarotti

	2008
	Obama es elegido 44.º presidente de EE.UU.


DÍA 20
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza la técnica de lectura profunda o crítica con el texto que elijas durante un mínimo de 45 minutos. Identifica los conceptos principales y extrae las palabras clave.
Textos
Comprueba las palabras clave al terminar la lectura y crea el mapa mental.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Memorización
Memoriza la fórmula para el plazo de la hipoteca:
[image: ]
DÍA 21
Lectura rápida
Este día debes realizar las siguientes actividades:
1. Ejercicio para ampliar el campo de percepción que durará un mínimo de 5 minutos y un máximo de 15.
2. Utiliza la técnica de lectura profunda o crítica con el texto que elijas durante un mínimo de 45 minutos. Identifica los conceptos principales y extrae las palabras clave.
Textos
Comprueba las palabras clave al terminar la lectura, crea el mapa mental y memorízalo.
Lluvia de ideas
Encuentra quince soluciones nuevas al problema de "Cómo cruzar un río".
Memorización
Apréndete los siguientes artículos de la Constitución:
Art. 22
1. Se reconoce el derecho de asociación.
2. Las asociaciones que persigan fines o utilicen medios tipificados como delito son ilegales.
3. Las asociaciones constituidas al amparo de este artículo deberán inscribirse en un registro a los solos efectos de publicidad.
4. Las asociaciones solo podrán ser disueltas o suspendidas en sus actividades en virtud de resolución judicial motivada.
5. Se prohíben las asociaciones secretas y las de carácter paramilitar.
Art. 23
1. Los ciudadanos tienen el derecho a participar en los asuntos públicos, directamente o por medio de representantes, libremente elegidos en elecciones periódicas por sufragio universal.
2. Asimismo, tienen derecho a acceder en condiciones de igualdad a las funciones y cargos públicos, con los requisitos que señalen las leyes.
Art. 24
1. Todas las personas tienen derecho a obtener la tutela efectiva de los jueces y tribunales en el ejercicio de sus derechos e intereses legítimos, sin que, en ningún caso, pueda producirse indefensión.
2. Asimismo, todos tienen derecho al juez ordinario predeterminado por la ley, a la defensa y a la asistencia de letrado, a ser informados de la acusación formulada contra ellos, a un proceso público sin dilaciones indebidas y con todas las garantías, a utilizar los medios de prueba pertinentes para su defensa, a no declarar contra sí mismos, a no confesarse culpables y a la presunción de inocencia. La ley regulará los casos en que, por razón de parentesco o de secreto profesional, no se estará obligado a declarar sobre hechos presuntamente delictivos.



APÉNDICE



NUESTRA MENTE
• El ordenador más evolucionado
• La memoria: qué es y cómo funciona
LA SALA DE LOS BOTONES
El cerebro humano es un bioordenador de extraordinaria potencia y eficacia y es la «sala de mandos general» donde todo empieza y se controla.
El hombre se comunica con el mundo exterior y con las distintas partes de su cuerpo a través del sistema nervioso, formado por cientos de millones de células que responden a los estímulos externos y hacen que el ser humano pueda ver, oír, tocar, saborear y percibir.
Por todo ello, es importante que sepamos cómo funciona el cerebro, de cuántas partes está compuesto, cómo se comunican entre sí y cuáles son los principales mecanismos que dan origen a su ilimitada potencialidad. Para conocer con detalle las técnicas de memoria y el aprendizaje eficaz, es necesario saber cómo «exigirse más» para obtener resultados que ahora mismo todavía resultan inimaginables.
CÓMO FUNCIONA EL CEREBRO
El cerebro, que no suele pesar más de un kilo y medio, forma parte del sistema nervioso central. Este, junto con el sistema periférico y el autónomo, coordina todo lo que hacemos.
Las células cerebrales son fundamentalmente de dos tipos: las neuronas, que además de formar parte del sistema nervioso, reciben, integran y transmiten impulsos nerviosos y suelen tener una forma alargada, fina y compleja, y las células gliales, que alimentan y sostienen a las neuronas y desempeñan un papel activo en la transmisión de impulsos nerviosos.
Las neuronas reciben la información a través de estructuras ramificadas, las dendritas, que la recogen de fuentes externas, la transforman en señales eléctricas y la envían por una estructura filiforme, el axón, capaz de transportarla a largas distancias. Estas señales viajan a una velocidad media de decenas o cientos de metros al segundo hacia la extremidad periférica del axón. Cuando llega un impulso, el axón desprende sustancias químicas, los neurotransmisores, que se sirven de los receptores sinápticos para activar respuestas excitatorias o inhibitorias.
Las estructuras que permiten la comunicación entre las neuronas, las sinapsis, son los elementos fundamentales para aprender. Gracias a su fuerza, al número y a la posición se determinan los procesos mentales, las habilidades y funciones vitales, así como la individualidad de cada ser humano.
Para dar una idea de la inmensa complejidad estructural del cerebro, basta pensar que el árbol dendrítico de una neurona normal posee un tamaño equivalente a la quinta parte de un milímetro y recibe hasta doscientos mil informaciones sinápticas de otras neuronas; cada uno de sus milímetros cúbicos contiene mil millones de sinapsis, y las neuronas están organizadas en grupos locales que desempeñan funciones complejas: oír un sonido, memorizar una información, proyectar un movimiento ocular, etc. Así, el potencial de aprendizaje de cada individuo es prácticamente infinito.
En la base del cerebro está el tronco encefálico, constituido por estructuras muy complejas dedicadas a desarrollar la mayor parte de las funciones vitales. Dicho tronco es la sede de los reflejos y del control de muchas vísceras, de los centros que regulan la respiración, la temperatura corporal, el ritmo cardíaco, el ciclo del sueño y la digestión.
Está comunicado con la médula espinal, sede de integración de las informaciones, que tiene lugar sin una intervención voluntaria por nuestra parte (por ejemplo, los reflejos de estiramiento que se activan cada vez que el músculo cambia su longitud, o el reflejo protector que nos hace retirar inmediatamente el brazo si tocamos un objeto ardiendo).
Entre los dos hemisferios cerebrales y por encima del tronco encefálico hay otra estructura del sistema nervioso central, el hipotálamo, que desempeña numerosas funciones, como liberar las hormonas sexuales y del estrés y regular el comportamiento sexual, del hambre, de la sed, de la temperatura corporal y de los ciclos del sueño.
Por otra parte, emociones como el temor o la rabia son competencia de las amígdalas cerebrales, áreas en forma de almendra situadas sobre las orejas, que activan las reacciones instintivas de supervivencia gracias a las cuales los animales deciden en un instante si deben huir de un peligro o enfrentarse a él luchando.
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Al lado está el hipocampo, considerado casi universalmente como sede de la memoria. Con todo, su papel específico con relación a esta función psíquica sigue siendo objeto de debates. Podemos afirmar que archiva hechos e informaciones espaciales y que es necesario para la memoria a largo plazo.
El cerebelo es una amplia zona situada en la parte superior del cerebro, integra las informaciones sensoriales y contribuye a guiar todas las salidas motrices, coordina las extremidades y los ojos y es responsable del equilibrio.
Las informaciones sensoriales, que recibimos a través de los ojos, la piel, las orejas y la lengua, viajan en forma de impulsos eléctricos hasta el tálamo, área ubicada en el centro del cerebro, que las filtra y las transmite a la corteza. La corteza cerebral es la parte más grande del cerebro humano; ella sola constituye más de tres cuartas partes de su peso y ocupa la parte superior y los lados. Los expertos la dividen en seis partes, llamadas lóbulos.
[image: ]
El lóbulo occipital, situado en la parte posterior del cerebro, es responsable de la función visual.
Los dos lóbulos temporales, situados justo por encima de las orejas, presiden el oído e incluyen la zona que comprende el lenguaje; guardan estrecha relación con las amígdalas cerebrales y el hipocampo y son importantes para el aprendizaje, la memoria y las reacciones emotivas.
Los dos lóbulos parietales, situados a los lados, reciben información sensorial de la piel; además, almacenan datos procedentes de todos los sentidos y establecen a qué se le debe prestar atención.
El lóbulo frontal emite las órdenes motrices, contiene el área que general el lenguaje y se encarga de elegir el comportamiento adecuado según los objetivos y el ambiente.
CÓMO FUNCIONA LA MEMORIA
Las neurociencias, disciplinas que estudian el funcionamiento del cerebro, experimentaron un enorme desarrollo a partir de los años setenta. Anatomía, fisiología, bioquímica, psicología, genética molecular, inmunología, biofísica y otras contribuyen a un tiempo a la comprensión de las bases neuronales implicadas en las funciones «superiores» del cerebro humano, vinculadas a la definición de inteligencia y aprendizaje. La memoria, esto es, la capacidad del cerebro para conservar información, es uno de sus componentes fundamentales.
Como hemos visto, los expertos distinguen entre una «memoria a corto plazo», utilizada para recordar un número de teléfono hasta que lo marcamos en el teclado, y una «memoria a largo plazo». Todos los recuerdos pasan por el espacio de la memoria a corto plazo antes de dejar su rastro en la memoria a largo plazo, y para hacerlo deben sufrir procesos de consolidación y maduración, que, en el caso del hombre, pueden durar muchos años. ¿Cómo quedan grabados los recuerdos en el cerebro? Cada vez existe un conocimiento más profundo acerca de la cuestión, pero aún hay varios factores por aclarar. En todo caso, podemos afirmar que cada recuerdo va ligado a una asociación específica, pero reelaborable, de neuronas, que forman una red neuronal.
La memoria no es un simple almacén en el que amontonamos todos los recuerdos; también posee la función de reelaborar, conservar y crear nuevas informaciones. El recuerdo que tiene un ser humano de un hecho está cargado de significados, emociones, expresiones e imágenes que reflejan una manera muy personal de interpretar y vivir el hecho en cuestión. Así, la memoria no retiene únicamente las percepciones, acciones y fines de los seres humanos, sino también la totalidad de la esfera emotiva constituida por sentimientos, imaginación y la trayectoria del pensamiento.
Pongamos unos ejemplos para explicar cómo suelen clasificar la memoria los expertos.
Más disgusta perder el tiempo a quien su precio sabe.
Recordar o, mejor aún, saber que Dante escribió esta frase forma parte de la memoria semántica.
Recordar que era la frase que decidimos incluir en las invitaciones a las presentaciones del curso de aprendizaje de 2005 forma parte de la memoria episódica, más concretamente de la memoria autobiográfica de los autores, que mientras escriben pueden teclear rápidamente, guardar archivos, cerrar carpetas de trabajo de forma rápida y automática gracias a la memoria procedimental.
Si durante la ejecución de estas operaciones se nos ocurre que debemos hacer una llamada al cabo de una hora, entraría en juego la memoria prospectiva, dedicada al recuerdo de algo futuro.
En el momento de llamar, podría ser necesario buscar el número de teléfono en Internet y repetirlo de memoria hasta que debamos marcarlo. Por tanto, hay que conservarlo temporalmente en una memoria a breve plazo verbal. Mientras vamos en busca del móvil, probablemente realicemos otras acciones; esta posibilidad de funcionar en modo multitareas se debe a la memoria de trabajo.
En pocos minutos hemos utilizado varios «depósitos» de memoria y cada uno de ellos depende de una estructura nerviosa en concreto. La memoria no es un simple almacén, sino una estructura compleja, divisible en subcomponentes distintos en cuyas bases existe un circuito neurobiológico diferente.
MANTENER EN FORMA LA MEMORIA
Una vez fue posible comprender mejor la organización de las distintas formas de memoria y saber qué circuitos y estructuras del cerebro participan en ello, empezó a resultar más comprensible que la remodulación de los circuitos cerebrales, garantizada por la extraordinaria flexibilidad de las células nerviosas, resultase un factor clave para la formación y el almacenamiento de los recuerdos. Todo ello es posible gracias a la plasticidad sináptica, es decir, a la capacidad del sistema nervioso para modificar la eficiencia del funcionamiento de las conexiones entre neuronas (sinapsis), instaurar otras nuevas y eliminar algunas. Dicha propiedad permite al sistema nervioso modificar su funcionalidad y estructura de un modo más o menos duradero y según los fenómenos que lo influencian, como, por ejemplo, la experiencia.
Por esta razón, la propiedad neurobiológica de la plasticidad sináptica es una de las bases del fenómeno de la memoria y de los actos de aprendizaje.
Además, también es una de las bases de la capacidad del sistema nervioso para cambiar de un modo más o menos eficaz su estructura tras lesiones traumáticas o patológicas. Los actos de plasticidad sináptica incluyen el aumento o la reducción de la eficiencia de transmisión de una sinapsis, como la potenciación a largo plazo.
El neurotransmisor (recordemos: es la sustancia que vehicula las informaciones entre las neuronas a través de la transmisión sináptica) más implicado y eficaz en las modificaciones sinápticas suele ser, en la mayoría de los casos, el glutamato. Con todo, para consolidar verdaderamente el recuerdo, es necesario que en la sinapsis se activen algunos mecanismos génicos, así como la síntesis de proteínas específicas que intervienen en la remodulación de las redes neuronales y aseguran la permanencia del recuerdo.
Estudios morfológicos realizados con microscopio electrónico han revelado las huellas de profundas modificaciones en las redes neuronales tras la inducción de la plasticidad sináptica. Cambios de forma y tamaño de las sinapsis, aumento de las superficies de contacto entre los elementos presinápticos y postsinápticos, transformaciones de sinapsis «silentes» en sinapsis activas y crecimiento de nuevas sinapsis.
Hoy en día sabemos que las imágenes se graban en la mente con una intensidad especial; el pensamiento funciona a través de imágenes y, por tanto, la memoria posee un componente visual extremadamente importante.
La mente trabaja por asociaciones de ideas; de ahí el principio de la memoria asociativa. La intensidad emotiva estimula poderosamente la actividad neuronal, pues el recuerdo de una experiencia «fuerte» es vital; de ahí el componente creativo y emocional de la memoria.
Por último, si es cierto, como dice Maxwell Maltz en su famoso libro Psicocibernética, que la mente no es capaz de distinguir una experiencia vivida realmente de una vivazmente imaginada, la visualización minuciosa y cargada de detalles de las asociaciones de imágenes puede utilizar la llamada memoria episódica para crear a voluntad recuerdos a los que podamos acceder en cualquier momento.



OTROS EJERCICIOS DE LECTURA
A continuación incluimos otros ejercicios de lectura por si decides hacer una prueba final para evaluar tus capacidades. Tus progresos te sorprenderán.
El poder del foco
Si pudiéramos conocer con exactitud todas las potencialidades de nuestra mente, sin duda nos quedaríamos literalmente estupefactos.
Un día, me impresionó mucho una reflexión que leí en un libro de Antonino Zichichi. Hablaba de la colonización de América desde los tiempos del descubrimiento de Colón. Cuando llegaron al nuevo continente, los europeos encontraron indígenas que estaban a años luz del nivel de desarrollo y de conocimientos tecnológicos, científicos y sociales que había en Europa.
Ahora bien, recordemos que en un siglo, los indígenas consiguieron asimilarlo todo, incluso en sus propias tierras: las técnicas de cultivo, la vestimenta, los transportes, las armas, etc.
Lo que más me asombró es que a lo largo de pocas generaciones transmitieron y enseñaron siglos de evolución del ser humano. Por tanto, es posible evolucionar a velocidades mucho mayores de las que estamos acostumbrados a manejar. Y entonces me hice esta pregunta: ¿y si no tuviéramos límites? Si, de un día para otro, aterrizase una raza alienígena mucho más evolucionada que nosotros y nos enseñara todo lo que sabe, ¿qué salto seríamos capaces de dar? Es algo realmente sorprendente.
Creo que, en lo tocante al aprendizaje, todo es posible y, además, todo resulta fácil. A veces conviene salir de los esquemas y los pensamientos corrientes, especialmente si nos encontramos en un punto en que necesitamos cambiar de estrategia para poder subir un escalón y dar un salto cualitativo. Todos nosotros hemos experimentado grandes progresos que han ocurrido a una gran velocidad en determinados períodos de nuestra vida, en momentos de cambio, de transformación.
A veces decidimos invertir en nosotros mismos haciendo un curso para mejorar, o nos marcamos un objetivo, un reto para ponernos a prueba. El nivel de pensamiento que tenemos cuando nos enfrentamos a un «problema» no puede conducirnos a su solución. Como decía Einstein, hay que efectuar el «salto de paradigma». Si lo pensamos bien, llevaba mucha razón.
Al menos una vez en la vida, todos nos hemos «iluminado» en el momento en que llegamos a resolver nuestros retos de cada día. Y entonces sentimos que hemos crecido, aunque solo sea un centímetro. También es el momento que elegimos para subir el listón.
Tras haber dado un paso, no estamos dispuestos a volver atrás, de modo que añadimos otro escalón y aprendemos a seguir evolucionando. Todo esto no les sucede únicamente a los estudiantes, sino a todo el que sienta en su interior el deseo de aprender y crecer.
Si focalizamos nuestra atención en lo que pretendemos obtener, las soluciones se presentarán donde menos esperemos encontrarlas.
Por otra parte, «el maestro llega cuando el alumno está preparado», lo cual significa que, cuando deseamos obtener resultados, estamos dispuestos a crear oportunidades de aprender. Y lo hacemos con alegría, porque realmente queremos dar ese salto cualitativo. En mi opinión, el foco es la clave más importante para quien sienta deseos de aprender y lograr resultados.
Al concentrarnos en lo que queremos, es fácil dar con el camino.
	Tiempo de lectura: _____
	Palabras del texto: 492


Los negocios más creativos del mundo
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	Tiempo de lectura: _____
	Palabras del texto: 295


Panta rei
Heráclito sostenía: «Todo fluye».
Fundamentalmente, el concepto es: Todo cambia, nada es siempre lo mismo, exactamente igual que un río cuyas aguas, aun teniendo un único lecho, a cada instante son distintas. Así le ocurre también al hombre: el crecimiento, el cambio y la evolución forman parte de él. Nos lo enseña la propia naturaleza: crecer es normal. Todo crece, porque el crecimiento es el medio que ha dado la naturaleza para afrontar mejor los acontecimientos, para sobrevivir o para poder vivir mejor.
El desarrollo personal es el medio para evolucionar y mejorar, para dar un salto cualitativo. Confucio decía: «Adquiere nuevos conocimientos mientras reflexionas sobre los viejos». No creo que sea necesario citar a Confucio para comprender que la mejora constante y continua es la base del progreso. En el tercer milenio, solo un inconsciente puede negarse a dedicarle buena parte de su energía a mejorar.
Hoy en día podemos encontrar estímulos para crecer en todas partes: un buen libro, un curso, un vídeo en Internet. Quienes deseen madurar disponen de una gran cantidad de oportunidades, solamente tienen que buscarlas. Si toda empresa seria decide invertir en la formación de su personal, ¿por qué no íbamos a hacer lo mismo cada uno de nosotros?
Creo firmemente que tratar de mejorar debería convertirse en una costumbre, en algo habitual para el hombre moderno. A mi parecer, el crecimiento personal es la vía de evolución más rápida para el hombre. Crecer significa compartir, dirigir nuestra atención a la solución de problemas; en esencia, significa exigirnos lo mejor a nosotros mismos, querer ser cada día un poco más felices que el día anterior.
Menandro decía: «A la larga solo tienen suerte quienes están capacitados». Siempre me ha parecido una frase extremadamente atinada. De vez en cuando oímos cómo algunas personas atribuyen el éxito de los demás al azar, a la buena suerte o la fortuna. Estoy convencido de que esa idea les sirve a quienes no obtienen buenos resultados para dejar de sentirse responsables de ello. No quiero creer que debamos atribuirle el éxito a la suerte. Prefiero saber que soy artífice de mi destino y responsable de mi vida. Prefiero creer que mi crecimiento constante me ayudará a alcanzar mis objetivos.
En mi opinión, la vida es más fácil para quienes eligen crecer. Ya lo decían los latinos: «Homo faber fortunae suae». Y, pasados más de dos mil años, ¿nosotros aún no lo hemos entendido?
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Seis maneras de evitar las pérdidas de tiempo
Las pérdidas de tiempo se ocultan en todas partes...
Se esconden detrás de inofensivos e-mails, bajo los mensajes de texto... pequeños instantes de nuestro tiempo dedicados a actividades paralelas a las que desarrollamos cotidianamente, acciones que pueden llegar a hacernos perder hasta el 30% de nuestro tiempo.
Seguro que alguna vez te has puesto a trabajar muy concentrado hasta que... oyes el típico sonido de aviso: has recibido un e-mail. Entonces abandonas lo que estabas haciendo y vas a leerlo. El mensaje requiere una contestación, y esa respuesta la tiene tu colega o amigo. Lo llamas por teléfono y la llamada dura 5 minutos. Luego respondes al e-mail, a continuación se te ocurre otra cosa... etc.
Y así se van horas y más horas en un día.
¿Qué podemos hacer? No podemos dejar los e-mails sin respuesta. Ni dejar de llamar a la gente.
Nadie dice que lo hagas, solo que es importante aprender a hacerlo de la forma correcta. Voy a poner un ejemplo. ¿Has cargado alguna vez el portaequipajes de tu coche antes de irte de vacaciones en verano? ¿Qué ocurre si metes todas las maletas sin orden? Probablemente, no cabrán. Pero si las colocas una a una, de la manera adecuada, aprovechando todo el espacio disponible... De pronto, las maletas entran en el portaequipajes como por arte de magia.
Lo mismo sucede con tu tiempo. Mejor dicho, contigo mismo. En realidad, más que aprender a gestionar tu tiempo, debes aprender a gestionar tus acciones.
Si lo haces todo siguiendo un orden casual, sin lógica y sin darles un mínimo de prioridad a tus tareas, llegarás al final del día con la amarga sensación de no haber hecho casi nada, o de haber empezado cien cosas sin haber terminado ninguna.
Aquí tienes 6 SOLUCIONES:
1. SIÉNTATE A LA MESA Y DEFINE TUS OBJETIVOS DEL DÍA. Especifica bien. No escribas «organizar el correo», sino «pasar los e-mails que tengan más de un mes a la papelera, crear una carpeta con los e-mails de trabajo». Cuanto más especifiques, más fácil te resultará saber en qué punto te encuentras con respecto al objetivo y, una vez terminado el camino, sabrás si lo has alcanzado al cien por cien.
2. ASÍGNALE A CADA TAREA PENDIENTE UNA PRIORIDAD QUE DETERMINE EL ORDEN EN QUE VAS A REALIZARLAS TODAS. Decide qué quieres hacer primero. Establece un orden. De este modo será más fácil comprender qué es necesario hacer y qué no es urgente.
3. ESTABLECE UN TIEMPO LÍMITE. Junto a cada tarea, escribe el tiempo que QUIERES invertir en llevarla a cabo. Y sobre todo... sé realista. Poner al día el blog: 15 minutos.
4. ELIMINA LAS DISTRACCIONES. Seguramente, esta es la fase más importante. Pon el teléfono en silencio, desconecta Internet si no es necesario, desactiva las notificaciones de email, mensajes de texto, etc. Pueden esperar 15 minutos.
En tu tabla de actividades, establece un tiempo concreto para leer e-mails o SMS y para devolver posibles llamadas perdidas. Cuanto más concentrado estés, menos tiempo tardarás en hacer lo que te has propuesto. Ya verás, te sorprenderá descubrir que, al eliminar las distracciones, el tiempo será mucho menos de lo que habías creído al principio.
5. UTILIZA UN CRONÓMETRO. Puedes utilizar el típico contador de cocina. Ponlo y empieza a concentrarte al máximo desde el primer instante. Cuando existen límites de tiempo, solemos concentrarnos más.
6. CONCÉDETE UNA PAUSA. Incluye en tu tabla una pausa. No una de esas típicas pausas-cigarrillo que se hacen mientras el PC descarga un programa, con un pie dentro de la puerta del despacho. Concédete una pausa de verdad. Sin pensar ni hablar de trabajo. Es tu momento: disfrútalo.
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Cómo aprender a comunicar
A menudo, cuando hablamos con alguien, ya sean personas del círculo del trabajo, amigos, conocidos o familiares, al final de la conversación pensamos: ¿habrá entendido lo que le he dicho? O mejor: ¿he sido capaz de explicar bien lo que pienso? ¿Le he transmitido exactamente lo que yo quería a esa persona, o me habrá malinterpretado?
Estoy seguro de que casi todos, al menos una vez en la vida, hemos discutido o reñido con alguien simplemente por la dificultad de entender a la otra persona; no por una diferencia real de puntos de vista o de opiniones distintas, sino por no haber entendido o haber malinterpretado el mensaje que pretendía enviarnos.
A veces oímos hablar a determinados personajes del mundo del espectáculo, como presentadores o periodistas, y captamos de inmediato un malentendido referente al sentido de lo que querían comunicar en aquel momento.
La pregunta que debemos plantearnos no es ya cómo debemos aprender a hablar con propiedad (eso se consigue mediante los estudios realizados, la lectura y una cultura medio-alta), sino dónde podemos aprender a comunicar bien y de manera eficaz, lo cual equivale a transmitir con exactitud el mensaje que queremos, con el impacto emocional y el significado que teníamos en mente.
Hoy en día hay muchos lugares donde aprender a comunicar mejor. Existen numerosos centros dedicados a la comunicación eficaz. Muchas empresas, profesionales y estudiantes asisten a seminarios y cursos sobre estos temas, o acuden a un asesor experto para poder mejorar en un área que resulta tan determinante.
Dichas personas comprenden que todos nosotros vivimos en la imposibilidad de no comunicar y que la capacidad de hacerlo eficazmente marca una gran diferencia en los resultados personales y profesionales.
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Diez ideas para aprovechar cada segundo del día
¿Alguna vez has tenido un día muy lleno de actividades y luego, por la noche, al repasar mentalmente todo lo que has hecho, te has dado cuenta de que has perdido un montón de tiempo?
Yo, cuando iba a lugares en los que había mucha gente (como la oficina de correos o la consulta del médico, donde sabía cuándo entraba pero no cuándo saldría) y me sentaba en una sala de espera, no hacía más que resoplar y mirar el reloj. Me invadía un profundo nerviosismo y no dejaba de pensar: Soy una persona muy ocupada, no puedo perder el tiempo de esta manera.
Un día, mientras leía un libro, el autor me sorprendió al afirmar que «si una persona está realmente muy ocupada, debe tener siempre algo que hacer y encontrar el modo de aprovechar los tiempos muertos».
Cerré el libro, me detuve a pensar en la verdad que encerraba tal afirmación y empecé a buscar la manera de llenar los huecos de tiempo...
Aquí tienes 10 trucos para no perder el tiempo.
1. LLEVAR SIEMPRE UN LIBRO. Todos tenemos un libro en la mesilla que nos proponemos leer cada noche antes de caer dormidos, pero casi siempre nos vence el cansancio y el libro va acumulando polvo... Yo siempre llevo uno encima; lo guardo en el maletín del ordenador o en el coche, y mientras espero la hora de una cita, o cuando estoy en un atasco, me hace compañía mi autor favorito.
2. HACER LLAMADAS POR PLACER. Al final de la agenda, hice una lista de personas a las que no suelo llamar por problemas de tiempo, aunque cada vez que pienso en ellas me digo: Debería llamarlas de una vez. Así, invierto los momentos de espera para saber cómo están y qué hacen y contarles mis novedades. Estas llamadas siempre son diez minutos de placer para las otras personas y para mí.
3. ESCUCHAR MÚSICA. De vez en cuando me encanta tomarme un tiempo para escuchar la música que me gusta. Eso me permite relajarme y crearme un pequeño espacio privado; de este modo, en medio del vaivén de una sala de espera, por donde pasa tanta gente, me aíslo y cargo las pilas para el resto del día.
4. HACER CRUCIGRAMAS O SUDOKUS. Solemos quejarnos de que nuestra mente ya no es tan rápida como antes, así es que no es mala idea entrenarla un poco.
5. ORGANIZAR LA SEMANA. Consultar la agenda, ver nuestras actividades y en qué momento es mejor realizarlas para evitar más tiempos muertos es una forma perfecta de prevenir las pérdidas de tiempo.
6. HACER ESTIRAMIENTOS. Evidentemente, no es algo que podamos hacer en cualquier momento ni en cualquier lugar, pero, por ejemplo, mientras estamos parados en el coche, nada nos impide estirar los hombros, la espalda y el cuello.
7. ESCRIBIR E-MAILS, LEER LAS NOTICIAS EN INTERNET. Nuestro mundo está lleno de teléfonos móviles con Internet y de miniordenadores muy ligeros que no ocupan espacio. Si tienes uno, puedes dedicar tiempo a enviar e-mails antes de que se te olvide, o a compartir ese enlace que esperas os dé suerte a tus amigos y a ti, o, por qué no, a leer la reseña de una película que luego verás en casa por la noche...
8. TRABAR AMISTAD CON ALGUIEN. El hecho de estar en la época de los ordenadores hace que cada vez sea menos frecuente hablar con las personas que tenemos al lado. Por eso, a veces puede ser muy agradable una charla frívola con una persona a la que acabamos de conocer.
9. VISUALIZAR o, dicho de otro modo, SOÑAR CON LOS OJOS ABIERTOS. Cuando era niño, cualquier momento era ideal para pensar en qué iba a ser de mayor, o para fantasear con mis amigos sobre mil aventuras. Me perdía en mis sueños durante muchísimo tiempo. Desde que me «hice mayor», el tiempo para soñar pasó a un segundo plano. Todos solemos hacer las cosas que debemos hacer, no hay espacio para las ilusiones. Sin embargo, creo que dedicar un tiempo a visualizar y desear lo que realmente queremos en nuestro futuro, verlo concretamente como si ya fuera una realidad, no es perder el tiempo, sino todo lo contrario: es un tiempo maravillosamente invertido.
10. LEER EL PERIÓDICO. Es muy importante que estemos informados sobre lo que ocurre en nuestro país y en los países vecinos. Para muchas personas, leer el periódico es un lujo, porque implica la necesidad de dedicarle mucho tiempo. Quizá no puedas leerlo todo, pero seguro que mientras esperas te enterarás de los principales acontecimientos que han sucedido en el mundo, o te informarás sobre el resultado del partido de tu equipo favorito.
Winston Churchill decía: «Hay tres grandes cosas: los océanos, las montañas y una persona ocupada». Yo creo que, sin duda, es muy importante aprovechar cada segundo de nuestro tiempo.
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La clownterapia
Extraído del blog formazionepertutti.blogspot.com.
El «padre» de la clownterapia moderna es el doctor Adams (famoso gracias a la película Patch Adams, protagonizada por Robin Williams), quien elaboró la teoría de la sonrisa mientras estudiaba medicina.
Empezó a aplicarla en un grupo de pacientes del hospital: los visitaba vestido de payaso, y muy pronto fueron evidentes los beneficios de su nuevo «método».
Pero su sueño era mucho más ambicioso: crear una estructura hospitalaria que proporcionara tratamientos gratuitos a todos los que no contaran con asistencia sanitaria (como es bien sabido, un servicio de pago en Estados Unidos).
En 1981, Patch empieza a construir su sueño. Con la ayuda de algunos de sus mejores amigos y compañeros de estudios, abre el Gensundheit Institute en Virgina, que en un futuro se transformará en una clínica donde tratan gratuitamente a los pacientes con fármacos tradicionales acompañados de la terapia de la sonrisa.
A causa de una información inexacta incluida en la película dedicada al doctor Adams, el instituto tiene dificultades para recoger fondos con los que poder terminar el proyecto. En el filme, el Gensundheit se presenta como una clínica gratuita terminada, cuando, por desgracia, la realidad es muy distinta. Con todo, Patch y su equipo de voluntarios logran superar ese momento gracias, en buena parte, a numerosos proyectos como programas de voluntariado, vacaciones de primavera alternativas, programas de enseñanza y recogidas de fondos.
Pero ahí no termina la historia. El proyecto sigue en marcha, con la perspectiva de poder ayudar cada vez a un número mayor de personas. En la página web www.patchadams.org encontrarás las distintas iniciativas que ha puesto en marcha el doctor Adams y las indicaciones para quienes deseen adherirse a ellas.
La risa tiene muchísimos beneficios, sobre todo en un contexto hospitalario, donde los enfermos suelen sentirse tristes y solos, en un lugar poco familiar.
La gelotología es una disciplina que estudia el modo en que la risa, el buen humor y el pensamiento positivo pueden influir beneficiosamente en nuestro cuerpo. Al analizar la relación entre sonrisa, risa y sistema inmunitario se han hallado múltiples correlaciones. Reír ejerce un efecto inmediato sobre los sistemas respiratorio y muscular. Activa un fenómeno de purificación y liberación de las vías respiratorias superiores. La risa puede acabar con una crisis de asma y mejorar la insuficiencia respiratoria. El aumento de intercambios pulmonares tiende a bajar el índice de grasa en la sangre, creando un efecto beneficioso en el índice de colesterol.
Reír combate la debilidad física y mental, calma el dolor, porque distrae momentáneamente la atención de este y, cuando el dolor vuelve, lo hace con menor intensidad.
Las emociones positivas son un «tratamiento» contra la ansiedad, el estrés, el miedo, el insomnio y el dolor.
La sonrisa y la risa son algo casi fundamental, sobre todo para los pequeños pacientes. Los niños reaccionan con más fuerza ante la enfermedad y se enfrentan a pruebas que a veces resultan invasivas y dolorosas con mucho valor y con un espíritu más positivo.
Los doctores-clowns desempeñan un papel beneficioso en mucho aspectos. Además de mejorar las condiciones físicas de los pacientes, son capaces de crear relaciones profundas, más serenas y positivas entre el personal del hospital. Todo ello se debe a que la risa, el entusiasmo y la pasión se contagian.
En la Health & Science University de Oregón, son enfermeros de la sonrisa quienes atienden a los enfermos. En el St. Joseph Hospital de Houston (Texas), son monjas humoristas quienes cuidan de los enfermos. En Los Ángeles y en Nueva York se practica la terapia de la risa.
Aquí, sin embargo, nos hemos quedado atrás. La clownterapia empieza a difundirse, pero no tanto como debería.
Es admirable observar cómo estos voluntarios quieren convertir la sonrisa en una «misión».
Aunque sea en pequeñas dosis, es importante tratar de contribuir, tanto a nivel de beneficencia como a nivel personal. Lleva en la guantera del coche una fantástica nariz roja para utilizarla cuando tengas ocasión, sobre todo durante los atascos de tráfico... El efecto risa está garantizado.
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Comprueba tus progresos
A continuación te proponemos unos textos para leer seguidos de preguntas para qué verifiques tu rendimiento. Practica y evalúa tus logros.
El lenguaje corporal
1. Niveles de comunicación
Paul Watzlawick fue un psicólogo y filósofo austríaco nacionalizado estadounidense y un gran representante de la Escuela de Palo Alto. Tras muchos años de estudio, afirmó que: Es imposible no comunicar.
Esta célebre frase se refiere al hecho de que cada uno de nosotros, como ser humano, le dedica el cien por cien de su tiempo a comunicar, aunque muchas veces no seamos conscientes del proceso de comunicación. La mayoría de las veces tendemos a manifestar cierta ambigüedad y el mensaje es susceptible de múltiples interpretaciones. Ello ocurre cuando no se tiene claro que la comunicación supera el significado literal de las palabras expresadas, porque es mucho más profunda.
Podemos afirmar que nuestra comunicación no reside únicamente en las palabras que utilizamos. De hecho, se estructura en tres niveles distintos:
– Comunicación verbal.
– Comunicación paraverbal.
– Comunicación no verbal.
1.1. Comunicación verbal
El elemento constitutivo más importante es el lenguaje; a través de este les mostramos a los demás nuestra visión del mundo, compartimos experiencias comunes y traducimos en palabras y predicados dicha visión.
Así pues, con la expresión «comunicación verbal» designamos los términos elegidos y utilizados para trazar nuestra versión de la realidad exterior.
Cada persona percibe el mundo de forma subjetiva y se lo describe a los demás a través del lenguaje. Los términos utilizados pueden esclarecer la representación interior de lo que se describe, pero al mismo tiempo pueden crear cierta ambigüedad acerca de los significados asociados a cada palabra individual.
La elección de los términos empleados influye en el resultado de la comunicación.
En realidad, a pesar de que pocos son conscientes de ello, las palabras solo son un elemento de la comunicación, ya que la fase más importante es la manera en que uno las dice, la gestualidad que se asocia a ellas y, sobre todo, la congruencia entre cada nivel.
1.2. Comunicación paraverbal
Al hablar de «paraverbal» nos referimos a todas las señales que emiten nuestros órganos de los sentidos y que luego nuestros interlocutores descodifican inconscientemente con el fin de atribuirles un significado a nuestras palabras.
Estamos hablando de un «código» en toda regla, vinculado a algunas características de la voz y a otras del lenguaje.
Con respecto a la voz, podemos analizar:
1. El registro: de un sonido grave y profundo a uno alto y vigoroso.
2. El volumen: se calcula la proporción de aire que emiten los pulmones.
3. El timbre: puede ser una voz monótona o variada.
4. La nasalización: nos referimos a la cantidad de aire que, una vez emitido, pasa sobre todo por la nariz.
En cuanto al lenguaje:
1. La dicción.
2. El ritmo: consiste en la lentitud o la velocidad con que hablamos.
3. La afectación: con la que contribuimos a darles un valor superficial o un valor profundo a ciertas palabras.
4. La modulación: el tono que empleamos al enunciar determinadas palabras o expresiones.
1.3. Comunicación no verbal
Cuando hablamos de «comunicación no verbal» nos referimos a todas aquellas informaciones que transmite el cuerpo y al modo en que lo usamos para expresar nuestras intenciones.
Como muchos quizá sepan, el individuo expresa su personalidad sirviéndose del cuerpo, aunque generalmente el sujeto no es consciente de la relación que existe entre los mensajes transmitidos por su cuerpo y las reacciones de sus interlocutores.
La gestualidad, la postura y la gestión del espacio (los movimientos) son elementos fundamentales de nuestra comunicación y muchas veces «hablan» más que las propias palabras.
El profesor Albert Mehrabian, psicólogo estadounidense de origen armenio, actualmente docente en la prestigiosa UCLA, se hizo famoso en 1967 gracias a un estudio en el que ponía de manifiesto que, cuando dos individuos acaban de conocerse, durante los primeros minutos el nivel de comunicación más importante es el no verbal, en un porcentaje del 55%. El elemento paraverbal incide en el resultado de la comunicación y en la opinión del interlocutor en un 38% y el elemento verbal, en solo un 7%.
Obviamente, con el paso del tiempo y la conversación, el número de palabras aumenta considerablemente, aunque, según Ray Birdwhistell (1918-1994), antropólogo estadounidense, estas nunca superan el 35% del total de la conversación.
Así pues, resulta extremadamente interesante pensar en la gran importancia que tiene la congruencia entre todos los niveles de nuestra comunicación, tal como ya hemos apuntado antes.
Tras estas primeras descripciones rápidas, está claro que utilizar lo mejor posible y saber comprender el lenguaje no verbal puede ser determinante dentro de cualquier comunicación.
Ahora vamos a descubrir y analizar sus signos.
2. Los signos de la comunicación no verbal
Ray Birdwhistell sostenía que «todos los movimientos del cuerpo tienen un sentido, no son casuales».
Cada movimiento puede codificarse e interpretarse. Durante una comunicación podemos describir tres tipos de signos subliminales, que manifiestan tensión, deleite y rechazo.
2.1. Signos subliminales
2.1.1. Tensión
Este tipo de signos es consecuencia de la necesidad de expulsar a través del cuerpo el estrés o la tensión emotiva.
Dentro de esta «familia» encontramos gestos como rascarse y todo lo que no tiene nada que ver con la conversación o la actividad desarrollada en ese preciso momento. Por ejemplo, jugar con un bolígrafo mientras hablamos con nuestro interlocutor es un signo de tensión, puesto que ese juego no tiene que ver con el tema del que se habla.
Algunos ejemplos de signos de tensión:
• Picores o rascarse la frente, la cara, cerca de la boca o en la nariz; presión en las fosas nasales; rascarse verticalmente la nariz o el cuello, los brazos, los hombros o las muñecas, etc.
• Cambiar continuamente de postura.
• Balancearse.
• Cruzar y descruzar continuamente las piernas, o cruzar y descruzar una y otra vez los brazos.
• Contraer los músculos faciales.
• Tragar saliva repetidamente.
• Sentir rigidez en la mandíbula.
• Mirada huidiza.
• Bajar el tono de voz.
2.1.2. Rechazo
En general, son signos de rechazo todos los movimientos que hacemos para alejarnos físicamente de algo o alguien, o bien para alejarlos de nosotros.
Por ejemplo, si surge una discusión muy molesta en la mesa, es muy probable que alguien, inconscientemente, aleje de sí el vaso, la sal o los cubiertos. Claramente, el significado de este gesto es evitar algo que rechazamos, como la conversación que está teniendo lugar, o también una persona o una actividad desagradable.
Para comprender mejor esta clase de gestos, basta pensar en el acto de apartar con la mano o el brazo a alguien que nos resulta desagradable.
Unos ejemplos de signos de rechazo:
• Alejar el cuerpo.
• Alejar objetos.
• Tronco o cabeza hacia atrás.
• Quitar el polvo o barrer.
• Sacudirse el polvo.
• Piernas o brazos cruzados (signos de cerrarse)
2.1.3. Deleite
Entre los signos subliminales que expresan deleite podemos mencionar, ante todo, los movimientos de acercamiento, es decir, acercarse físicamente a algo o a alguien, o bien acercarlos.
Además de los acercamientos, existen una serie de signos con los labios y la boca, como pasarse la lengua por los labios o meterse un objeto (por ejemplo, un bolígrafo en la boca).
Algunos ejemplos de signos de deleite:
• Acercar el cuerpo.
• Acercar objetos.
• Tocar la mano, el brazo o los objetos del interlocutor.
• Beso analógico (labios fruncidos y dirigidos hacia el exterior).
• Presionar la lengua sobre la parte interna de la mejilla.
• Lamerse los labios.
• Asomar la punta de la lengua entre los labios.
• Mordisquearse los labios.
• Succión de un objeto.
• Cambiar de postura hacia delante.
• Extender las piernas o los brazos.
2.1.4. La regla del tres
Para poder interpretarlo mejor, cada gesto debe situarse en un contexto más amplio, en la gestualidad global de la persona. Con frecuencia solemos generalizar y asociarle un significado a un solo movimiento.
La regla del tres indica la necesidad de observar en el interlocutor tres signos subliminales del mismo tipo antes de juzgar su lenguaje no verbal. Si una persona, mientras me habla de su trabajo, se rasca un brazo, no juzgaré dicha señal como tensión, a menos que al cabo de pocos instantes, mientras seguimos hablando del tema, no muestre otros dos signos de tensión.
De este modo tendré la certeza de haber «leído» lo mejor posible el comportamiento de la otra persona y de no haber caído en un error.
3. La gestión del espacio
Al igual que ocurre en el reino animal, cada persona construye su escudo de protección, un espacio bien definido trazado alrededor de su cuerpo. Es un espacio que nos hace sentir protegidos y que, de una forma natural, queremos defender de la intrusión de invitados indeseados.
3.1. La proxémica
En torno a este tema tan fascinante ha surgido una disciplina, la «proxémica» (del latín proximus, cercano, próximo), que estudia el modo en que el hombre utiliza el espacio que lo rodea, cómo reacciona ante él y cómo puede comunicar ciertos mensajes en lenguaje no verbal al usar dicho espacio.
En este sentido, se han identificado cuatro zonas principales:
• Zona íntima.
• Zona personal.
• Zona social.
• Zona pública.
Zona íntima: se extiende entre 20 y 50 centímetros, una distancia a la que podemos llegar con las manos manteniendo los codos pegados al cuerpo. Es la distancia en la que se sitúa una persona con la que tenemos confianza. A esta distancia es posible oír las palabras pronunciadas en voz baja, percibir el olor de nuestro interlocutor y notar las variaciones en su respiración o su color de piel.
Zona personal: se extiende entre 50 y 120 centímetros, correspondientes a un brazo extendido. Es la distancia que caracteriza las relaciones con conocidos. Es posible advertir un tono de voz moderado, las variaciones en la respiración y el tono de piel; las expresiones del rostro son más importantes y no podemos distinguir los olores. El perfume se puede utilizar como medio para invadir la zona ajena, incluso si se mantiene a una distancia perfecta. Por este motivo, se desaconseja un uso exagerado de perfume, sobre todo en las citas de trabajo, ya que podría no gustar y nuestro interlocutor, «inexplicablemente», podría sentir que hemos violado su espacio personal. Además, puede distraer la atención y apartar el foco del tema principal.
Zona social: llega a los 240 centímetros de distancia. Es la zona de la neutralidad afectiva y emocional, genéricamente de la que se reserva a las relaciones laborales. No es posible tocarse ni distinguir tantos detalles como en los casos anteriores; la voz, los gestos y las expresiones deben ser más evidentes, la mirada adquiere mayor importancia, porque es el único tipo de contacto que se puede establecer, así es que es mejor no desviarla de nuestro interlocutor, pues hacerlo significaría excluirlo de la conversación.
Zona pública: va de los 240 centímetros hasta unos 8 metros. Generalmente, más allá de esta distancia no existe una relación directa entre las personas. Puede ser el caso de un profesor que le habla a un grupo de alumnos, un actor que le habla a su público o un político que da un discurso. En estas situaciones, si deseamos ser eficaces, es necesario acentuar todas las características de la comunicación verbal y no verbal.
	Tiempo de lectura: _____
	Palabras del texto: 1.828


Preguntas
1. ¿De qué universidad fue representante Paul Watzlawick?
a) Universidad de Pensilvania
b) Escuela de Palo Alto
c) Stanford
d) Harvard
2. ¿Cuáles son los tres tipos de comunicación?
[image: ]
3. ¿En qué porcentaje incide el elemento no verbal en los primeros minutos de una comunicación?
a) 55%
b) 24%
c) 38%
d) 7%
4. ¿Cuáles son las características de la voz y el lenguaje que determinan la comunicación paraverbal?
[image: ]
5. ¿Qué es la nasalización?
[image: ]
6. ¿Cuáles son los tres signos subliminales de la comunicación no verbal?
[image: ]
7. ¿Con qué modalidades se expresa el placer?
[image: ]
8. ¿Qué es la regla del tres y por qué es importante?
[image: ]
9. ¿Qué es la proxémica?
[image: ]
10. ¿Cuáles son las zonas de la proxémica y cuántos centímetros se extienden?
[image: ]
Respuestas y puntos
1. b. Escuela de Palo Alto. (5 puntos)
2. Comunicación verbal, no verbal y paraverbal. (5 puntos)
3. a. 55%. (5 puntos)
4. Características de la voz: registro, volumen, timbre y nasalización. Características del lenguaje: dicción, ritmo, afectación y modulación. (15 puntos)
5. La nasalización es la cantidad de aire que, después de ser emitida, pasa fundamentalmente por la nariz. (10 puntos)
6. Tensión, rechazo y placer. (10 puntos)
7. Acercar objetos, tocar la mano, el brazo o los objetos del interlocutor, beso analógico, presionar la lengua sobre la parte interna de la mejilla, lamerse los labios, asomar la punta de la lengua entre los labios, mordisquearse los labios, succión de un objeto, cambiar de postura hacia delante, extender las piernas o los brazos. (15 puntos)
8. La regla del tres indica la necesidad de observar en el interlocutor tres signos subliminales del mismo tipo antes de juzgar su lenguaje no verbal. De este modo tendremos la certeza de haber «leído» mejor el comportamiento de la otra persona y de no cometer un error. (10 puntos)
9. Es la disciplina que estudia el modo en que el hombre utiliza el espacio que lo rodea, cómo reacciona ante él y cómo puede comunicar ciertos mensajes en lenguaje no verbal cuando usa dicho espacio. (10 puntos)
10. Zona íntima, 20-50 cm. Zona personal, 50-120 cm. Zona social, hasta 240 cm. Zona pública, de 240 cm a 8 m. (15 puntos)
C = _________
PPM = Palabras del texto por 60 / Tiempo de lectura en segundos = ______
R = PPM por C / 100 ________
Rita Levi-Montalcini
Rita Levi-Montalcini murió el 30 de diciembre de 2012, a la edad de ciento tres años. En 2001, Carlo Azeglio Ciampi, a la sazón presidente de la República Italiana, la había proclamado senadora vitalicia.
Dedicó toda su vida a la investigación, como ella misma contó en su autobiografía, Elogio de la imperfección (1987). El libro es una especie de balance de su trabajo, que ocupa mucho espacio, pues su existencia estuvo centrada en él.
El título se refiere a los estudios que llevó a cabo la científica: «La imperfección siempre ha permitido continuas mutaciones en ese maravilloso y a la vez imperfecto mecanismo que es el cerebro humano. Considero la imperfección más acorde a la naturaleza humana que la perfección».
Al nombrarla, cualquier italiano ve su imagen: pelo blanco (como si nunca hubiera sido joven) y ondulado, siempre elegante, con modales refinados y dulces, con pequeñas joyas antiguas y tal vez un poco de encaje asomando por las mangas. Una mujer de otro tiempo, podríamos decir, aunque también del nuestro.
Sus cien años no fueron precisamente fáciles: su padre, de ideas tradicionales y contrario a la emancipación femenina, convencido de que el papel de la mujer era ser madre de familia, no apoyó su decisión de matricularse en medicina. Esa forma de obstaculizar las oportunidades femeninas la impulsó a dedicarse a algo muy alejado de los roles tradicionales.
Poco después de licenciarse en 1936, estalló la Segunda Guerra Mundial y las leyes raciales antisemitas del régimen fascista obligaron a Rita, judía sefardita, a emigrar a Bélgica con Giuseppe Levi, que había sido profesor suyo en la Universidad de Turín. No interrumpió jamás sus investigaciones; primero trabajó en el instituto de neurología de la Universidad de Bruselas y más tarde, al regresar a Turín, en un laboratorio casero.
La estancia en Bélgica no fue la única etapa de su vida que pasó lejos de Italia. Tras quedarse unos años más en su país, escondiéndose de los nazis en la provincia de Asti y en Florencia, al finalizar la guerra viajó a Estados Unidos con la idea de permanecer allí pocos meses. Pero se convirtió en docente del curso de Neurobiología de la Washington University de Saint Louis (Missouri), y no regresó a Italia hasta 1977, tras pasar un breve período en Brasil.
Pese a todo, la científica declaró en el programa Che tempo che fa, en una entrevista emitida con ocasión de su cien. Nunca he sabido lo que era el miedo. Tengo una fuerte tendencia a verlo todo con optimismo, incluso las cosas que no son buenas, como lo de haber sido declarada una raza inferior». De no haber sido por ello, dijo, quizá no habría encontrado su verdadera vocación: la investigación pura.
Cien años llenos de actividad y de grandes honores, como el premio Nobel y otros muchos reconocimientos: la proclaman senadora vitalicia, funda varias asociaciones y colabora con otras. Por ejemplo, en Roma, crea la EBRI, un instituto dedicado a las neurociencias. También es importante recordar la Fundación Levi-Montalcini, que creó en 1992 junto a su hermana gemela, Paola, fallecida en 2000. Hoy en día, dicha fundación sigue implicada en la defensa de las mujeres en los países africanos y en su ayuda a la alfabetización; además, concede becas de estudio para ir a la universidad.
Levi-Montalcini, que también posee numerosos doctorados honoris causa, publicó, además de la citada autobiografía y de muchos ensayos rigurosamente científicos, varios libros que nos ayudan a comprender la aportación de esta gran mujer al mundo, no solo en el ámbito de la investigación.
Por ejemplo, El as en la manga: los dones reservados a la vejez (1998) es un ensayo sobre cómo afrontar la vejez con serenidad partiendo de consideraciones científicas que demuestran cómo el cerebro adquiere nuevas capacidades con los años. Las pioneras: las mujeres que cambiaron la sociedad y la ciencia desde la Antigüedad hasta nuestros días (2008) contiene una serie de retratos de mujeres que son modelos, ejemplos extraordinarios para las adolescentes desorientadas por las frivolidades y los miedos. Otro libro en la misma línea es Il tuo futuro (1993), así como otras obras pensadas para ayudar a los jóvenes en el difícil recorrido del crecimiento.
Otro tema que le interesaba mucho a Rita Levi-Montalcini eran las mujeres del continente negro, del cual se ocupa su asociación y sobre el que nos invita a reflexionar en el libro Eva era africana (2005).
Por último, es de justicia recordar el libro dedicado a su hermana Paola, Un universo inquieto. Vita e opere di Paola Levi-Montalcini, publicado en 2001.
El Nobel
En 1986, Rita Levi-Montalcini recibió el Premio Nobel de Medicina junto al bioquímico estadounidense Stanley Cohen. La motivación reza así: «Por el descubrimiento de los “factores de crecimiento” del sistema nervioso». Sin duda, fue un gran reconocimiento, pero llegó con más de veinte años de retraso. Pese a todo, la científica agradeció tal demora, pues si bien es cierto que, además del reconocimiento, el Nobel tiene otras ventajas, como la financiación necesaria para la investigación y otras iniciativas, no lo es menos que comporta algunas desventajas, como entrevistas, compromisos e inauguraciones, que le habrían quitado el tiempo necesario para perfeccionar sus investigaciones.
El NGF (Nerve Growth Factor), esto es, el factor de crecimiento, que es el punto básico de su descubrimiento, es un factor específico que determina el crecimiento de las neuronas. Su existencia fue demostrada en diciembre de 1952 en Río de Janeiro, al mezclar células nerviosas y células tumorales tras pasar años observando embriones de pollo, con los que la científica había llegado a «encariñarse».
Pero ¿qué es el NGF en términos que podamos comprender nosotros, los comunes mortales? En primer lugar, el descubrimiento desmontó la idea según la cual el sistema nervioso central es estático y está programado genéticamente. El NGF desempeña el papel de modulador central de todos los sistemas que tienen una función importante a la hora de regular el equilibrio entre organismo y ambiente exterior y que, en determinadas condiciones, pueden reparar los daños en los sistemas nervioso, endocrino e inmunitario.
Al proseguir los estudios, fue posible detectar que dicho factor no se limita a actuar durante el desarrollo embrional, controlando el crecimiento de las células nerviosas, sino que también desempeña un papel importante en el organismo adulto. Además, descubrieron que también estaba presente en el ovocito y el espermatozoide, es decir, en todas las fases de la vida.
Levi-Montalcini declara que el NGF es mucho más que una molécula proteica de gran actividad; es una molécula vital, sin la cual la vida se detendría. Algunos experimentos demostraron que al suministrarles el anti-NGF a los conejillos de Indias tanto antes como después del nacimiento del organismo, estos viven, pero durante poquísimo tiempo.
Los estudios prosiguen hoy en día y, con el paso de los años, los descubrimientos mencionados se han ido aplicando en distintos ámbitos. Por ejemplo, el resultado de la solución en los ratones parece demostrar la capacidad del NGF para detener el avance del Alzheimer; también podría ser útil en los tratamientos de otras enfermedades degenerativas, como el Parkinson y la esclerosis lateral amiotrófica.
Sobre todo en los últimos veinte años, numerosas investigaciones han demostrado que el NGF podría tener un papel importante a la hora de controlar los factores de crecimiento implicados en enfermedades autoinmunes como la esclerosis múltiple, la psoriasis y algunas formas de artritis reumatoide. Por otra parte, se ha demostrado su relación con las defensas del organismo, gracias al estímulo que dicho factor ejerce sobre las células inmunitarias llamadas «mastocitos», así como al descubrimiento de que facilita la replicación del virus del sida en las células nerviosas.
Gracias al NGF se reactivaron las células estaminales de las neuronas y también supuso una ayuda para el funcionamiento cardíaco tras un infarto. Además, se logró un espray eficaz contra las úlceras de decúbito.
Por otra parte, el NGF ha creado un contacto entre la medicina oficial occidental y la medicina china en lo tocante al estudio de enfermedades inflamatorias y neurodegenerativas. Por si fuera poco, un estudio de la Universidad de Pavía ha localizado en esta «molécula factótum» el motor del enamoramiento y la pasión.
La propia Rita Levi-Montalcini reconoció que lo utilizaba todos los días, en forma de gotas, para los problemas de vista propios de su avanzada edad.
Lo malo es que producir NGF en el laboratorio supone unos costes enormes y las empresas farmacéuticas no lo harán hasta que, según dijo la científica, «les garanticen la certeza del método». Levi-Montalcini insistió durante años para empezar a producir NGF humano y poderlo utilizar en la investigación con vistas a su futura aplicación terapéutica. Su grupo fue el que dio el primer paso en esta dirección al obtener NGF humano de células de mariposa.
Un descubrimiento importante, que merecía plenamente el premio Nobel. Sin embargo, aún es precisa la generosidad total de personas dispuestas a dedicar su vida a la investigación para la puesta a punto de un método científicamente reconocido, que dé la posibilidad de utilizar esta «molécula todoterreno» para mejorar las condiciones cotidianas de muchas personas. Esta habría sido la mayor satisfacción para Rita Levi-Montalcini, quien entendía la vida como una oportunidad «de ayudar a los necesitados; eso es lo más importante».
	Tiempo de lectura: _____
	Palabras del texto: 1.536


Preguntas
1. ¿Qué presidente proclama senadora vitalicia a Rita Levi-Montalcini?
[image: ]
2. Según Montalcini, ¿qué es más acorde a la naturaleza humana?
[image: ]
3. ¿En qué universidad fue docente Montalcini?
[image: ]
4. ¿Con qué asociación romana colabora Montalcini?
[image: ]
5. ¿De qué trata el libro El as en la manga...?
[image: ]
6. ¿Por qué descubrimiento científico recibió el premio Nobel Rita Levi-Montalcini?
[image: ]
7. ¿Dónde se demostró que el NGF (Nerve Growth Factor) es un factor específico que determina el crecimiento de las neuronas?
a) Washington
b) Bruselas
c) Río de Janeiro
8. ¿Qué papel desempeña el NGF?
[image: ]
9. ¿En qué fase de la vida actúa el NGF?
a) A lo largo del desarrollo embrional
b) En el organismo adulto
c) En todas las fases de la vida
10. ¿Qué debe ocurrir para que las empresas farmacéuticas empiecen a producir artificialmente el NGF?
[image: ]
Respuestas y puntos
1. Carlo Azeglio Ciampi. (5 puntos)
2. La imperfección. (5 puntos)
3. Washington University. (10 puntos)
4. EBRI. (10 puntos)
5. Es un ensayo sobre cómo afrontar con serenidad la vejez. (15 puntos)
6. Por el descubrimiento de los factores de crecimiento del sistema nervioso. (15 puntos)
7. c. Río de Janeiro. (5 puntos)
8. El NGF desempeña el papel de modulador central de todos los sistemas que tienen una función importante a la hora de regular el equilibrio entre organismo y ambiente exterior y que, en determinadas condiciones, pueden reparar los daños en los sistemas nervioso, endocrino e inmunitario. (15 puntos)
9. c. En todas las fases de la vida. (5 puntos)
10. Necesitan que les garanticen la certeza del método. (15 puntos)
C = _________
PPM = Palabras del texto por 60 / Tiempo de lectura en segundos = ______
R = PPM por C / 100 ________
Anime y censura
Cuando la animación solo se considera cosa de niños
En muchos países, como Estados Unidos, donde es posible ver Los Simpson, American Dad!, Family Guy, South Park, y últimamente también aquí, gracias a películas como La edad de hielo y Shrek, la animación ha dejado de considerarse un producto exclusivamente infantil. Lamentablemente, durante muchos años no fue así, y asistimos a un alucinante fenómeno de transformación de productos que originariamente eran para adolescentes (o incluso para adultos) en algo totalmente distinto y desvirtuado. Estamos hablando de los «dibujos animados japoneses». Oliver y Benji, Lupin III, Lady Oscar o Bésame, Licia: ¿quién no vio como mínimo unos dibujos animados japoneses en su niñez? Los niños dedicaban la tarde a eso, a ver programas como Barrio Sésamo o Los mundos de Yupi y luego los dibujos. Pero ¿alguien ha visto estos últimos siendo adulto? Si alguien lo ha hecho, sin duda se habrá dado cuenta de que algo no cuadra. ¿Por qué?
Para empezar, el término exacto es «anime», abreviatura de animeshon (transliteración japonesa de la palabra inglesa «animation», animación), y se trata de un producto de entretenimiento comercial que a la vez es un fenómeno cultural popular de masas, potencialmente dirigido a todas las edades según los géneros, que pueden ser amor, aventuras, ciencia ficción, historias infantiles, literatura, deporte, fantasía, erotismo, etc. Por no hablar de los distintos tipos de formato: series de televisión, largometrajes, mediometrajes y cortometrajes para el cine, más los que se hacen para Internet y televisión web, llamados «Original net anime».
Podemos situar el comienzo de la historia de la animación japonesa a finales del período Edo (1603-1868), pero es en los años sesenta del siglo pasado, con la llegada de la televisión y de un floreciente y dinámico mercado de manga (tebeos), cuando podemos fijar la fecha de nacimiento de la industria moderna de la animación japonesa. La industria de los anime cuenta con unas 430 productoras en Japón, de las cuales más de la mitad tiene su sede en los barrios centrales de Tokio.
Desde el principio, y cada vez con mayor frecuencia, los personajes de los anime se explotan con fines publicitarios para los productos más dispares, lo cual proporciona más ganancias a las productoras. Y empieza a ser común que financien directamente las series los productores de juguetes, sobre todo los del ámbito de los robots, con vistas al sucesivo merchandising de objetos de regalo y muñecos. Pensemos en la actual invasión de la marca de la gatita blanca, Hello Kitty, el personaje más conocido de la empresa japonesa Sanrio, que produce una enorme variedad de artículos: postales de felicitación, pequeños objetos, artículos de regalo de moda, etc.
Entre los años ochenta y noventa, con el espectacular crecimiento del mercado de los videojuegos caseros, se entra en otra fase de estancamiento que lleva a los creativos de la animación nipona a responder muy oportunamente con la serie Shin Seiki Evangerion (Neon Genesis Evangelion) de Hideaki Anno, que en 1995 impuso con éxito los cánones de las denominadas «Nuevas series de animación» japonesas, con un enfoque más de autor, menos episodios, una dirección más próxima a la cinematográfica y mayor libertad con respecto a los temas de los mangas y el merchandising.
Tal como ocurre con todo producto audiovisual en cualquier lugar del mundo, los anime vehiculan inevitablemente la cultura de sus autores. En ellos existen numerosas y variadas referencias a elementos fundamentales de la vida y la sociedad niponas, que pueden identificarse de un modo bastante esquemático con las tradiciones shintoísta y budista, con el bushidō (el camino del guerrero, el código de comportamiento de los samuráis), o con relaciones y normas sociales muy concretas, como por ejemplo la relación senpai-kōhai (estudiante mayor-estudiante más joven, utilizada en el ámbito extraacadémico como forma de respeto), pero también con el controvertido debate social sobre la relación entre hombre, naturaleza y tecnología. Y aquí empiezan los problemas.
En Italia, como en España, pese a haber sido uno de los primeros países occidentales en importar anime (entre finales de los setenta y principios de los ochenta se compraron más de cien series), se creyó erróneamente durante años —y se trata más que nada de un equívoco cultural— que la animación iba dirigida únicamente a los niños, razón por la cual los canales emitían estas series en la franja horaria de la tarde, o bien a primera hora de la mañana. Por este motivo, encontramos productos concebidos para adolescentes o adultos adaptados de una manera forzada para edades infantiles a través de una reescritura de los diálogos, de recortes de escenas y en algunos casos de episodios enteros. Así pues, es fácil deducir por qué muchos productos resultan incomprensibles y sin sentido a los ojos de un adulto (mientras que un niño «no se hace tantas preguntas»). Entre las principales adaptaciones encontramos la italianización (y con mayor frecuencia la americanización) de los nombres de los protagonistas, pues se considera la lengua japonesa muy difícil para los niños, o la omisión de referentes culturales demasiado específicos, por lo cual los chicos van de excursión a una «montaña» genérica y comen pasta. Una de las grandes cualidades de estos productos, como ya hemos dicho, es la difusión de la cultura; leer mangas no censurados es una de las formas más sencillas de aprender los hábitos alimentarios, pues incluyen hasta recetas, o de conocer los lugares de interés y de veraneo más característicos y populares. Obviamente, también asistimos al corte o al camuflaje de escenas de violencia o con contenidos juzgados excesivamente eróticos (por ejemplo, cortes de escenas ambientadas en la playa, donde los chicos, claró está, aparecen en bañador). En algunos casos, no raros por desgracia, se tergiversa por completo la trama, por lo cual uno al final se pregunta: habiendo tantas series, ¿por qué no han comprado un producto más adecuado al público? Sin embargo, como ya hemos dicho, la idea predominante es que un niño no se va a plantear estas cosas. Por si fuera poco, también se añaden diálogos, sobre todo para cubrir los momentos de silencio, que al parecer se consideran inaceptables (por ejemplo, en las escenas románticas, donde a veces los dos protagonistas se miran a los ojos; en este caso suelen añadir monólogos para explicar lo que está a punto de suceder... ¿era necesario hacerlo?).
Lo cierto es que en Italia los anime siempre han suscitado cierto temor. Basta recordar el escándalo que provocó la serie Sailor Moon, del cual la psicóloga Vera Slepoj (durante un tiempo presidenta de los psicólogos italianos) dijo refiriéndose a los chicos: «Podría inducirlos a tener comportamientos gáis, ya que propone a una heroína fuerte que tiende a feminizar su manera de vivir».
Otros productos, como el famosísimo Pokémon, además de sufrir varias censuras, se han emitido con retraso porque los consideraban inadecuados. En el caso de los famosos monstruitos, se trata de cuestiones procedentes de Estados Unidos (de donde Italia ha tomado el producto ya adaptado y solo ha añadido algunas modificaciones), entre ellas la acusación de instigar al satanismo. Una acusación que se basa en los siguientes argumentos: los Pokémon pueden ser capturados y luego invocados, por tanto, son demonios; su manera de evolucionar no sigue el concepto creacionista; y, por último, si escuchamos la célebre frase «Gotta catch ‘em all» (¡hazte con todos!) al revés, suena como «I love Satan» (amo a Satanás), o bien «Oh, Satan».
En Dos fuera de serie (Attacher You! en el original), dejando aparte la adaptación de los nombres y la tergiversación debida al hecho de no querer mostrar una situación familiar difícil, la protagonista, Juana, es presentada como la prima de la protagonista de otro anime muy famoso por aquel entonces, que había empezado a emitirse en Italia pocos años antes, La panda de Julia. Huelga decir que no era así en la versión japonesa.
Otro gran ejemplo es Lady Oscar, cuyas censuras resultan aún más absurdas si pensamos que se hicieron en un segundo momento. En la versión de los años ochenta, solo había algunos diálogos adaptados o mal traducidos, pero en los noventa efectuaron grandes cortes; el primero de ellos fue la elisión de los finales, porque en el ángulo izquierdo aparecía una palabra minúscula en japonés que significaba «continuará». La mayor censura se realizó en la «escena de amor», que ya en la versión japonesa era absolutamente casta: un hombre y una mujer desnudos y abrazados, pero tapados por completo por la larga cabellera de ella (alargada especialmente para la ocasión). Pese a todo, en Italia decidieron eliminar la escena entera.
Y hay muchos ejemplos más. Todo ello parece, cuando menos, inapropiado; por suerte, últimamente, sobre todo gracias a la llegada de la televisión digital terrestre y a algunos canales, aquí también es posible conocer el espléndido mundo de los anime tal como es en el original, y los amantes del género deben agradecerle a la MTV que siempre haya ignorado este tipo de intervenciones extravagantes y jamás haya censurado ningún producto.
	Tiempo de lectura: _____
	Palabras del texto: 1.497


Preguntas
1. Pon dos ejemplos de películas de animación (estadounidenses) de los últimos tiempos que no se consideren solo para niños.
[image: ]
2. El término anime deriva de la abreviatura de ________________, transliteración de la palabra inglesa ______________________ .
3. ¿Cómo se llaman los formatos de animación japonesa para Internet y televisión web?
4. ¿A qué empresa japonesa pertenece el personaje de Hello Kitty?
a) Dynamic
b) Anno
c) Sanrio
5. El término senpai designa a:
a) Un hermano menor
b) Un compañero de estudios mayor
c) La mejor amiga
6. ¿Qué es el bushidō?
[image: ]
7. ¿Por qué se añaden diálogos en algunos casos?
[image: ]
8. ¿Cuáles son los tres motivos por los que se acusa a los Pokémon de incitar al satanismo?
[image: ]
9. ¿Por qué en la versión de los años noventa se cortaron las escenas finales de Lady Oscar?
[image: ]
10. Últimamente es posible conocer el espléndido mundo de los anime tal como es en el original. ¿Gracias a qué tecnología?
a) Televisión vía satélite
b) Televisión digiral terrestre
c) Televisión por cable
Respuestas y puntos
1. La edad del hielo y Shrek. (5 puntos cada una)
2. Animeshon, animation. (5 puntos cada una)
3. Original net anime. (10 puntos)
4. c. Sanrio. (5 puntos)
5. b. Un compañero de estudios mayor. (5 puntos)
6. El camino del guerrero, el código de conducta de los samuráis. (15 puntos)
7. Para cubrir el silencio, considerado inaceptable, en algunas escenas, sobre todo románticas. (15 puntos)
8. Pueden ser capturados y luego invocados, por tanto, son demonios; evolucionan y no siguen el concepto creacionista; si escuchamos la célebre frase «Gotta catch ‘em all» (¡hazte con todos!) al revés, suena como «I love Satan» (amo a Satanás), o bien «Oh, Satan». (5 puntos por cada ejemplo)
9. Porque aparecía una palabra minúscula en japonés que significaba «continuará». (10 puntos)
10. b. Televisión digital terrestre. (5 puntos)
C = _________
PPM = Palabras del texto por 60 / Tiempo de lectura en segundos = ______
R = PPM por C / 100 ________



AGRADECIMIENTOS
Nuestro más sincero agradecimiento a todas las personas que han contribuido a la creación de este libro, en particular a Luca Lorenzoni por el apoyo y entusiasmo que siempre mostró por el proyecto.
A los instructores y tutores de Your Trainers Group por la pasión con la que se dedican cada día a todos nuestros centros.
A Serena Jura, Serena Tabori, Veronica Romanisio, Francesco Conti, Chiara Savino, Michele D’Antino y Monica Ambrosino por estar siempre dispuestos a ayudarnos a mejorar los textos y las técnicas del libro.
A Elisabetta Albieri, Ester Mazzoni y todo el equipo de Sperling & Kupfer por su colaboración profesional para lograr un texto mejor.
A Ilaria Pacini por el interés y la puntualidad con que ha mejorado nuestro trabajo.
Y, por último, a todos los alumnos y colaboradores de Your Trainers Group, que son el mejor ejemplo de cuanto enseñamos en estas páginas y hacen de nuestra labor diaria algo extraordinario.



BIBLIOGRAFÍA
AAMODT, Sandra, y Sam WANG, Entra en tu cerebro, Barcelona, Ediciones B, 2008.
BONO, Edward de, El pensamiento lateral: manual de creatividad, Barcelona, Paidós Ibérica, 1993.
BUZAN, Tony, Cómo utilizar su memoria, Barcelona, Deusto, 1987.
—, El libro de la lectura rápida, Barcelona, Urano, 1998.
—, Cómo utilizar su mente, Barcelona, Deusto, 1987.
BUZAN, Tony, y Barry BUZAN, El libro de los mapas mentales, Barcelona, Urano, 1996.
COVEY, Stephen R., Los siete hábitos de la gente altamente efectiva, Barcelona, Paidós Ibérica, 2010.
DISPENZA, Joe, Desarrolla tu cerebro: la ciencia de cambiar tu mente, Madrid, La Esfera de los Libros, 2009.
MALTZ, Maxwell, Psicocibernética: el secreto para mejorar y cambiar tu vida, Sevilla, Open Project, 2000.
OLIVERIO, Alberto, La memoria, el arte de recordar, Madrid, Alianza, 2000.
PAPAGNO, Costanza, La arquitectura de los recuerdos: cómo funciona la memoria, Barcelona, Paidós Ibérica, 2008.
POSSENTI, Maurizio, Tecniche di memoria e lettura veloce, Florencia, Giunti demetra, 2009.
STANDING, Lionel, «Learning 10.000 pictures», en Quarterly , 207-222.
ZIELKE, Wolfgang, Leer mejor y más rápido, Barcelona, Deusto, 1984.



CONSULTE OTROS TÍTULOS DEL CATÁLOGO EN:
www.rbalibros.com


OEBPS/rsrc3ZW.jpg





OEBPS/rsrc408.jpg
espanol

ingles

pronunciacion

AMIGO

friend

FREND.






OEBPS/rsrc40U.jpg
HO





OEBPS/rsrc40B.jpg
espanol

ingies

pronunciacion

DELGADO

thin

[0






cover.jpeg
Giacomo Navone
Massimo De Donno
Luca Lorenzoni

Potencia
tu mente
en2] dias

El método para mejorar tu memoria
y aprender més rapido

RBA





OEBPS/rsrc407.jpg
espaniol

ingles

pronunciacion

ALMUERZO

Tunch

LANCH






OEBPS/rsrc3ZV.jpg





OEBPS/rsrc40K.jpg
1
2NOE.
3HUMO.
aRey
5160
6HACHA
70cA
810
980A

10TAZA

11DADO
12AT0N

13 DAMA

14T0R0

15TELE

16 DUCHA

17 DiQUE

18TUFO

19TUBO
20NE

21NIDO
2NIR0
2NEMO.
24NORIA
25 ANLLO
26NACHO
27NUCA
28NF
29NUBE
30MESA
31M0T0
32MANO
33MAMA
3aMAR
3SMEL
36MACHO
37MAGO
38MARA
39MAPA
40ROSA

41RUEDA
42RANA
43REMO
44 HORROR
45R0LLO.
46 RACHA
47R0CA
48RIFA

49 ARPA
S0z
51LATA
S2LUNA
S3UMA
541080
55104

56 LECHE
571AGO
SBELFO
591080
60 CHOZA

1 CimA
62CHINA

63 CHEMA

64 CHURRO

65 CHAL

66 CHACHA

67 CHEQUE

68 CHUFA
69CHUPA CHUP
T0CAsA
71GATO
72.CANOA
T3CAMA

74 CARRO.
7SCAL

76 COCHE
77c0cA
TBCARE
79C0PA
807050

81010
82fN
83FAMA
847ARO
85FLA
86FICHA
87F0CA
88FOFA
89FOBIA
90POZ0
91PATO
926N
93PUMA
94BAR
95PELO
96 PECHO
97B0CA
9B BUFE
99PAPA

100TZAS





OEBPS/rsrc40C.jpg
espanol

inglés

pronunciacion

CUCHARA

spoon

SPUUN






OEBPS/rsrc40T.jpg





OEBPS/rsrc40N.jpg





OEBPS/rsrc40X.jpg
[A
[HA]

H=

=pK, +

, + loy
3





OEBPS/rsrc406.jpg
espanol

ingles

pronunciacion

BOLSA

bag

BEG






OEBPS/rsrc3ZT.jpg
» PENSAMIENTOS
> EMOCIONES
»ENERGIA
»ACCIONES
»RESULTADOS





OEBPS/rsrc405.jpg
espanol

ingles

pronunciacion

BARBA

beard

BIARD.






OEBPS/rsrc410.jpg
Télamo
Corteza cerebral

Hipocampo
Amigdala cerebral

Hipotélamo





OEBPS/rsrc40W.jpg
Dia ‘Acdones | Objetivos Motivaciones
0W0ID0 | pags. 140 men de | Puedo proponer que levré s
ingles | elacones con s centes
Nuellv. | exonjeros
0300100 | pags. 41-80 Nota: Soy mas autonomo y me sento.
maticla | s sequro en conversacion
OUDIDD | pags 81-1001una | %€M | o tener mayorvsbiiad
hoamenospara | 219 en  empress
acompararalos [ 20%¢
enero

nitosala funcion)

Puedo pei que me asciendan

Ahoradltiabao esms
inteesante

Se acerca e fnal del curso

Creo que soy mas conerentey
orgenizado

e hoce snti bien

Puedo orgazarun vofea
Londres para el promo puente

Cuando termine e pode
dedicar s tpo alosnios






OEBPS/rsrc40D.jpg
Ejemplo: 74 74
CORO CORRO





OEBPS/rsrc40M.jpg





OEBPS/rsrc3ZU.jpg





page-map.xml
 
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   




OEBPS/rsrc40E.jpg
Ejemplo: 35 55
MALLA  MALA





OEBPS/rsrc40V.jpg





OEBPS/rsrc404.jpg
Paradoja; distorsionar, exagerar, rear imagenes ab-
surdas. Debemos inventar imagenes que susciten
emociones fuertes y iberar nuestra imaginacion.

‘Accion: es el mejor nexo para recordar las imagenes
que estamos visualizando. Es suficiente utiizarla
coma una cadena de hechos.

Viveza: Ia imagen debe ser nitida en la mente y tener
detalles que atraigan, como unos colores llamativos,
sonidos fuertes y sensaciones peculiaes.






OEBPS/rsrc40G.jpg
70
Ejemplo: s





OEBPS/rsrc40Z.jpg
Lobulo froptal Lébulg parietal

Lobulo occiital

2D

Lbulo temoral

Tronco encefalco





OEBPS/rsrc40F.jpg
Ejemplo: 170 3703
TAXI MAXIMO





OEBPS/rsrc403.jpg





OEBPS/rsrc412.jpg
abre la Blacksocks:
calcetines para abo-
nados.

Los que se inscri-
ben al servicio rec
ben varias veces al
afio un envio de cal-
cetines de todo tipo:
largos, cortos, de
fiesta, deportivos, de
algodon, lana o seda,
medias... para todos
los gustosy detodos

los colores. La inver-
sién del «Sockscri-
bern (el abonado al
servicio) parte de un
minimo de 89 déla-
res,

Ademis, el abo-
nado recibe un célcu-
lo aproximado de as
horas que se ahorra
al afio al no tener
que comprar los cal-
cetines en varias

tiendas (unas doce
horas al afio, tres se-
manas de una vida
entera),

La empresa cuen-
taconmés de 60000
clientes en todo el
mundo, vende a 74
paises y el calculo
medio de sus ingre-
s0s en 2009 fue de
5,000,000 de déla-
res.





OEBPS/rsrc3ZS.jpg
Giacomo Navone
Massimo De Donno
Luca Lorenzoni

Potencia
tu mente

21 dias

El método para mejorar tu memoria
y aprender mas rapido

Prélogo de Luca Lorenzoni
Traduccién de Helena Aguils Ruzola

RBA





OEBPS/rsrc402.jpg
X

X






OEBPS/rsrc40H.jpg
Ejemplo: 28 502
KNIFE  LISTEN





OEBPS/rsrc40Y.jpg
TA/PA
X(1+TA/PA) PN —
(x+TA/PAJ™ M- 1





OEBPS/rsrc40P.jpg
€00





OEBPS/rsrc411.jpg
Quienes crean que
para hacer dinero es
necesario tener li-
cenciaturas y mis-
ters, deberian leer
esto

Hamilton, Canads
£ 2002, uatro ma-
dres trabajadoras,
cansadas de ir bus-
cando abriguitos,
bufandas, zapatos y
mochilas que sus hi-
jos perdian, deciden
invertir 10,000 da-
res en un negocio
que pronto acabaria
siendo  millonario,
Las madres inven-
taron las cetique-

tas permanentes» a
prueba de nifios.

Cada madre gra-
ba el nombre de su
hijo en la etiqueta y
luego puede aplicar-
la sobre cualquier
objeto,

Son etiquetas re-
sistentes alalavado-
ra, el avavajilas y el
microondas.

Hoy en dia, el
negocio incluye et
quetas para equipaje
y zapatos, asi como
placas de identifi-
cacién para indicar
las intolerancias y
las alergias de los ni-
fos. Se estima que

los ingresos obteni-
dos en 2009 fueron
de 4000000 de d6-
lares.

Zirich, 1999
Samuel Liechti abre
su nueva actividad:
BlackSocks.

En qué consiste:
samuel  calcula
cudntos pares de
calcetines suele ad-
quirir una persona
en un aio y, sobre
todo, cusnto tiempo
debe invertic una
persona en comprar-
se calcetines.

¥ aqui se le en-
ciende la bombilla y





OEBPS/part0000.xhtml

[image: ]



OEBPS/rsrc3ZY.jpg
Iu
postivo
cquifibrio
desinffecion
bl
gran floramarilla
son Batminy Robin
las cimaras fotogrificas
a curacion gon el Reiki
sabes  qué hora s no?
epildora roja 4 pildora azul?
manda abrazos  muchos besos
agua, tiera, fcko, viento y aire
intemet y ¢l orddnador llgarin al

amistad era ese vilor fundamental

iral gimnasio s bleno para la sahud
si e esfuerzas al mdximo y lo das todo
las vacaciones son spgradas ¢ intocables

a repeticion es la mafre e las habildades

Aqui el lema de «Gladidtors: «Fuerza y Honors
AM.Jordan lo considerdn e alea por excelencia
a es adn mis compleca

parce que b medicina c





OEBPS/rsrc3ZZ.jpg
s
s

536
52

25i02
744ps7

B
s

81
s

784625
04f5)
avaber

a5y
a6
o}

s
oo

745,
o
s
o5

835
s
275
757t
2
768}
o

o

8o}
25

343

785
a
24
i

o

5]
0

]

o1

57

75
7
24
55
129

Kis

75
95
65
15
5
85
89

2
s

a

75
55

234565

75
765

24524

&9

o

o
P
el
o
Vet
kv
o
Ky
bt
o
ot

qor
o
s
i
sei
bt

ik
ut

in
he
i
b
i
o
i

e

it
he
i

iy
i

eugkilp

G
6
B

R7
rok

[

RV

TR
Vi

Ve
a
R6

Ve
vl
i
at
@i
7
o
jo
A
b
o)
crl

7v

6R
o

9%
s
v
v
W
iyo
7
6
5
68
o1
jua
it
v
oh
iy

idur

Xy

7t

SiRes

For

eishs

AR,
ol

23%%

far

IR
il
75
ar

st

Bt
astiy?
Tfoy

ool
TofRe
asfsat
Swis

urTEs

Xekty
FsdTE

sDiiee
Sarbia
aiheT
nYIE
Tekor

1YRK

WZESR.
DKfbe






OEBPS/rsrc401.jpg
XX XXX xh

odok g gk kk





OEBPS/rsrc40S.jpg
HO





OEBPS/rsrc3ZX.jpg
quet
el gu

idos
pardo

y esildgrifica

wiva I
ereo que
your trai
una limy
cuadernote
venga amor i
1 flor es fresc
iGeorge Cloon
mueve w cuerpo|
i quieres las cosas,
supera tus limites m
compértate como
creativo y acostimbrs
los colaboradores son
Ia determinacion se
deberias decir: pr
Panteras Negras e
tan preciosos On
natacion era un
disfruta con ¢l
‘mi bonito per
esas velas crey
Lipiz, boli
Goofy: Pl
iponte
la rosa
dos lav;
juega,
fulan
el
elef
mé
!

mami
< podria
ers group
2 de mesa
< rojo y azul
condicionl
v perfumada
es muy guapo!
crea las energias
Tas obtendris, fijo
ncales para terer eso
nifios que jucgan y
2 no acostumbrarte.
rsonas fuera de seric
i la base de  éxito
ipitadisimamenter
cse club femenino
Change y Target
eporte completo
roceso y sonrfe
llamado Blue
n ambicntes
eafo, tinca
y Donald
corbatin!
roja
vajillas
iprende.
de al

pi






OEBPS/rsrc40J.jpg
842

015

21

315

952

1414





OEBPS/rsrc409.jpg
FLEXION

TO FALL

FELL

FALLEN

PRONUNCIACION

FoL

FEL

FOLEN






OEBPS/rsrc40A.jpg
DER

ART_MASCULINO

COLOR NEGRO

DIE

ART FEMENING

COLOR ROJO

DAS

ART NEUTRO

COLOR AMARILLO






OEBPS/rsrc40R.jpg





OEBPS/rsrc400.jpg
DD|IAW
Y I
(o

DUV

BN






