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UUNANA N NOTOTAA  PARAPARA  TITI,,

QQUERIDAUERIDA M MENTEENTE E ENTRENADANTRENADA
Antes de comenzar este libro, te pido que abras tu mente y corazón, creaAntes de comenzar este libro, te pido que abras tu mente y corazón, crea
un espacio en tu mente para recibir todo lo que estas por leer, algo con loun espacio en tu mente para recibir todo lo que estas por leer, algo con lo
que he ayudado a cientos de personas durante años a entrenar su mente yque he ayudado a cientos de personas durante años a entrenar su mente y
mejorar su memoria para vivir vidas de poder y aprendizajes conmejorar su memoria para vivir vidas de poder y aprendizajes con
 propósito.  propósito. No No soy soy Psicólogo, Psicólogo, Doctor, Doctor, Neurólogo Neurólogo o o Científico. Científico. Soy Soy unun
atleta de memoria mexicano y una persona igual que tú, estudioso yatleta de memoria mexicano y una persona igual que tú, estudioso y
apasionado por enseñar. Me he convertido en un entrenador, que, a baseapasionado por enseñar. Me he convertido en un entrenador, que, a base
de mucha investigación, experimentación, aplicaciones en neurociencia,de mucha investigación, experimentación, aplicaciones en neurociencia,
memoria avanzada, psicología aplicada y experiencia de campo,memoria avanzada, psicología aplicada y experiencia de campo,
finalmente he creado este libro para ti, con el que cientos de personas hanfinalmente he creado este libro para ti, con el que cientos de personas han
tenido resultados en su habilidad para aprender y recordar. Prepárate paratenido resultados en su habilidad para aprender y recordar. Prepárate para
comenzar un viaje, en el cual desarrollarás una Memoria Maestra, paracomenzar un viaje, en el cual desarrollarás una Memoria Maestra, para
que logres recordar todo aquello que aprendes y que logres recordar todo aquello que aprendes y más valoras en tu vida.más valoras en tu vida.
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“La memoria es el centinela del cerebro”“La memoria es el centinela del cerebro”

 – William Shakespeare – William Shakespeare

  



  

PPREPARAREPARA  TUTU C CEREBROEREBRO
  

Imagina que, en este momento, te acabas de ganar un helicóptero, capazImagina que, en este momento, te acabas de ganar un helicóptero, capaz
de volar hasta 8km de altura, ir a más de 300 km/h y capaz de llevarte ade volar hasta 8km de altura, ir a más de 300 km/h y capaz de llevarte a

donde tú quieras. La cuestión aquí es, ¿cómo lo vas a manejar? Grandonde tú quieras. La cuestión aquí es, ¿cómo lo vas a manejar? Gran
enigma.enigma.

Ahora, imagina que tienes una máquina capaz de aprender cualquier cosaAhora, imagina que tienes una máquina capaz de aprender cualquier cosa
mucho más rápido de lo normal, recordar toda la información quemucho más rápido de lo normal, recordar toda la información que
aprendes y más valoras en tu aprendes y más valoras en tu vida, para utilizarla cuando más la necesitas.vida, para utilizarla cuando más la necesitas.
Esa máquina es tu memoria, pero te enfrentas al mismo enigma, ¿cómo laEsa máquina es tu memoria, pero te enfrentas al mismo enigma, ¿cómo la
vas a utilizar para lograr eso?vas a utilizar para lograr eso?

Cuando nacemos, el doctor no nos entrega ningún instructivo o manualCuando nacemos, el doctor no nos entrega ningún instructivo o manual
 para  para utilizar utilizar nuestro nuestro cerebro cerebro correctamentcorrectamente, e, y y mucho mucho menos menos nuestranuestra

memoria.memoria.
Podemos tener muchos cambios físicos, e incluso hasta trasplantes dePodemos tener muchos cambios físicos, e incluso hasta trasplantes de
algunos órganos, y seguimos siendo nosotros mismos. Pero sialgunos órganos, y seguimos siendo nosotros mismos. Pero si
 perdiéramos  perdiéramos la la memoria, memoria, dejaríamos dejaríamos de de ser ser quienes quienes somos. somos. Tu Tu memoriamemoria
la utilizas todo el tiempo, en cualquier lugar, y en todas tus actividades.la utilizas todo el tiempo, en cualquier lugar, y en todas tus actividades.
En este libro encontrarás una guía para utilizar tu memoria correctamenteEn este libro encontrarás una guía para utilizar tu memoria correctamente
y aplicarla a toda aquella información que más te importa recordar.y aplicarla a toda aquella información que más te importa recordar.

A pesar de que el libro se divide en numerosos capítulos, notarás queA pesar de que el libro se divide en numerosos capítulos, notarás que
cubre tres pilares centrales, el entendimiento de tu memoria, sistemas paracubre tres pilares centrales, el entendimiento de tu memoria, sistemas para
acelerar tus capacidades de retención y acelerar tus capacidades de retención y mejora continua permanente.mejora continua permanente.

El libro está hecho para que tú El libro está hecho para que tú puedas leerlo a partir de cualquier capítulo,puedas leerlo a partir de cualquier capítulo,
 puedes darle  puedes darle un vistazo un vistazo al temario al temario para irte para irte directamente a algún directamente a algún capítulocapítulo
de tu interés. Sin embargo, yo te recomiendo leerlo todo en secuencia,de tu interés. Sin embargo, yo te recomiendo leerlo todo en secuencia,
 porque  porque las las primeras primeras secciones secciones están están enfocadas enfocadas a a que que comprendas comprendas elel
funcionamiento de tu memoria, con el fin de que le puedas dar el mejor funcionamiento de tu memoria, con el fin de que le puedas dar el mejor 
 provecho a  provecho a la sección de la sección de sistemas de sistemas de memoria, que, cuando memoria, que, cuando te encuentreste encuentres
en esa sección, el capítulo 2 (El Almacén Mental), va a ser indispensableen esa sección, el capítulo 2 (El Almacén Mental), va a ser indispensable
que lo leas para poder comprender la dinámica de que lo leas para poder comprender la dinámica de los demás sistemas.los demás sistemas.

El libro no sólo se enfoca a cubrir las tareas de memorización, sino que teEl libro no sólo se enfoca a cubrir las tareas de memorización, sino que te

envuelve en cómo puedes darle un uso continuo en tu vida diaria enenvuelve en cómo puedes darle un uso continuo en tu vida diaria endiferentes aspectos, uno de ellos, el optimizar tu cerebro para que tudiferentes aspectos, uno de ellos, el optimizar tu cerebro para que tu



  

memoria funcione correctamente, porque puedes saberlo todo, tener lasmemoria funcione correctamente, porque puedes saberlo todo, tener las
mejores herramientas, los mejores sistemas, toda la información, pero simejores herramientas, los mejores sistemas, toda la información, pero si
no cuidas a tu memoria, nada de eso funcionará como lo esperas, por ello,no cuidas a tu memoria, nada de eso funcionará como lo esperas, por ello,
las secciones 4 y 5 se centran en cómo optimizar tu memoria de maneralas secciones 4 y 5 se centran en cómo optimizar tu memoria de manera
natural para que mejore continuamente.natural para que mejore continuamente.

Si leíste mi libro “Super Memoria”, te darás cuenta, que esta es la versiónSi leíste mi libro “Super Memoria”, te darás cuenta, que esta es la versión

maestra y avanzada, de ahí el nombre del libro. Contiene mucho másmaestra y avanzada, de ahí el nombre del libro. Contiene mucho más
contenido, más sistemas y aplicaciones prácticas para mejorar tucontenido, más sistemas y aplicaciones prácticas para mejorar tu
rendimiento.rendimiento.

Ahora, hay 3 tipos de lectores:Ahora, hay 3 tipos de lectores:

1. Los que quieren aplicar todos los principios y sistemas en sus1. Los que quieren aplicar todos los principios y sistemas en sus
actividades para elevar su desempeño.actividades para elevar su desempeño.

2. Los que leen 2. Los que leen sólo por curiosidad algunos capítulos que les sólo por curiosidad algunos capítulos que les interesa.interesa.

3. Los que leen el libro sin un propósito de llevarlo a la acción.3. Los que leen el libro sin un propósito de llevarlo a la acción.

Si eres como las personas #1, el libro te será mucho más útil de lo normal.Si eres como las personas #1, el libro te será mucho más útil de lo normal.
Si no lo eres, te recomiendo que abras tu mente a aplicar las estrategiasSi no lo eres, te recomiendo que abras tu mente a aplicar las estrategias
del libro para mejorar el desempeño en tus actividades, que, sin duda, nodel libro para mejorar el desempeño en tus actividades, que, sin duda, no
te vas a arrepentir.te vas a arrepentir.

Para preparar a tu cerebro antes de envolverte en el contenido del libro, tePara preparar a tu cerebro antes de envolverte en el contenido del libro, te
daré 4 claves para abrir tu mente a todo aprendizaje en el que tedaré 4 claves para abrir tu mente a todo aprendizaje en el que te
encuentres en tu vida.encuentres en tu vida.

La Clave H.O.P.E para abrir La Clave H.O.P.E para abrir tu mente al aprendizaje.tu mente al aprendizaje.

1. 1. H: H: Humor.Humor. Todo aprendizaje depende en gran parte de tu estadoTodo aprendizaje depende en gran parte de tu estado

emocional. Cuando te encuentras en un estado positivo, energético y deemocional. Cuando te encuentras en un estado positivo, energético y deemoción, las zonas de memoria y aprendizaje van a activarse para retener emoción, las zonas de memoria y aprendizaje van a activarse para retener 
lo que aprendes con mucha mayor facilidad. Por lo tanto, cada que telo que aprendes con mucha mayor facilidad. Por lo tanto, cada que te
encuentres leyendo el libro, asegúrate de encontrarte en un estadoencuentres leyendo el libro, asegúrate de encontrarte en un estado
emocional positivo, acomódate en un lugar donde no puedas tener emocional positivo, acomódate en un lugar donde no puedas tener 
interrupciones o distracciones y disfruta del interrupciones o distracciones y disfruta del aprendizaje.aprendizaje.

2. O: Olvidar.2. O: Olvidar. Así es, olvidar. Asegúrate de eliminar toda clase deAsí es, olvidar. Asegúrate de eliminar toda clase de
 pensamientos  pensamientos y y problemas problemas que que no no te te sirven sirven durante durante tu tu proceso proceso dede
aprendizaje. El cerebro solo puede poner atención a una cosa a la vezaprendizaje. El cerebro solo puede poner atención a una cosa a la vez
durante el aprendizaje, por ello, cuando invades a tu mente con otro tipodurante el aprendizaje, por ello, cuando invades a tu mente con otro tipo

de pensamientos, llega a ser más complicada la retención. Por ello, cadade pensamientos, llega a ser más complicada la retención. Por ello, cadaque leas el libro, enfócate en lo que estás aprendiendo en el momento. Por que leas el libro, enfócate en lo que estás aprendiendo en el momento. Por 



  

otro lado, si ya tienes conocimiento acerca de este tema, enfócate en lootro lado, si ya tienes conocimiento acerca de este tema, enfócate en lo
nuevo o en lo que te puede ayudar en seguir construyendo tu red denuevo o en lo que te puede ayudar en seguir construyendo tu red de
conocimiento, si ves algo en este libro que contradice algo que hayasconocimiento, si ves algo en este libro que contradice algo que hayas
aprendido en otro momento, concéntrate en tomar exclusivamente todaaprendido en otro momento, concéntrate en tomar exclusivamente toda
aquella información que te sirva para ampliar tus capacidades, porqueaquella información que te sirva para ampliar tus capacidades, porque
cuando una mente se centra en lo cuando una mente se centra en lo negativo, se cierra a todo aprendizaje.negativo, se cierra a todo aprendizaje.

3. P: Presencia.3. P: Presencia.  Las sesiones que designes para leer el libro, es  Las sesiones que designes para leer el libro, es
indispensable que te encuentres 100% presente, 100% enfocado/a yindispensable que te encuentres 100% presente, 100% enfocado/a y
completamente sumergido en aprender. Hazte preguntas todo el tiempo ycompletamente sumergido en aprender. Hazte preguntas todo el tiempo y
conecta cada punto con ejemplos prácticos en tu vida.conecta cada punto con ejemplos prácticos en tu vida.

4. E. Entrenamiento.4. E. Entrenamiento.  Nada  Nada va va a a pasar pasar si si no no llevas llevas a a la la acción acción lo lo queque
aprendes, busca todo el tiempo oportunidades para aplicar y practicar aprendes, busca todo el tiempo oportunidades para aplicar y practicar 
cada principio y sistema que aprendas en el libro, para abrir tu mente ycada principio y sistema que aprendas en el libro, para abrir tu mente y
acelerar tu proceso de acelerar tu proceso de aprendizaje.aprendizaje.

Cuando por primera vez descubrí el mundo de la memoria, me cambió laCuando por primera vez descubrí el mundo de la memoria, me cambió la

vida por completo, y comencé a desarrollar toda clase de sistemas paravida por completo, y comencé a desarrollar toda clase de sistemas paraelevar la retención de las personas, hasta el momento donde conocí aelevar la retención de las personas, hasta el momento donde conocí a
atletas de memoria mundiales en vivo, me percaté de algo: cualquier atletas de memoria mundiales en vivo, me percaté de algo: cualquier 
 persona es capaz de desar persona es capaz de desarrollar la memoria de rollar la memoria de un campeón.un campeón.

Porque 1/3 parte de tu potencial es genético, pero las 2/3 partes restantes,Porque 1/3 parte de tu potencial es genético, pero las 2/3 partes restantes,
se encuentran bajo tu propio control, lo que significa, que la habilidad dese encuentran bajo tu propio control, lo que significa, que la habilidad de
la memoria la puedes desarrollar sin importar quién seas.la memoria la puedes desarrollar sin importar quién seas.

Con lo que encontrarás en este libro, personas han tenido cambiosCon lo que encontrarás en este libro, personas han tenido cambios
radicales en su forma de aprender y recordar. Niños con dificultades deradicales en su forma de aprender y recordar. Niños con dificultades de
aprendizaje, que acaban reteniendo grandes cantidades de informaciónaprendizaje, que acaban reteniendo grandes cantidades de información

 para  para aplicarla aplicarla en en sus sus estudios. estudios. Jóvenes Jóvenes universitarios universitarios que que han han mejoradomejorado
sus calificaciones con el poder de su memoria. Jóvenes políticos quesus calificaciones con el poder de su memoria. Jóvenes políticos que
logran recordar sus discursos sin necesidad de leer notas. Coaches ylogran recordar sus discursos sin necesidad de leer notas. Coaches y
conferencistas que aplican los principios para mantener en su memoria aconferencistas que aplican los principios para mantener en su memoria a
largo plazo toda aquella información que necesitan disponible paralargo plazo toda aquella información que necesitan disponible para
impartir sus conferencias. Profesionistas que pensaban que su memoriaimpartir sus conferencias. Profesionistas que pensaban que su memoria
no tenía remedio, ahora recuerdan los nombres de las personas en susno tenía remedio, ahora recuerdan los nombres de las personas en sus
actividades personales y profesionales. Emprendedores, que hanactividades personales y profesionales. Emprendedores, que han
acelerado sus capacidades de aprendizaje para ser competentes en unacelerado sus capacidades de aprendizaje para ser competentes en un
mundo de excesos de información. Profesores y docentes, que hanmundo de excesos de información. Profesores y docentes, que han

aplicado los sistemas de memoria para enseñar a sus alumnos de unaaplicado los sistemas de memoria para enseñar a sus alumnos de unamanera más sencilla. E incluso personas de la tercera edad, que hanmanera más sencilla. E incluso personas de la tercera edad, que han



  

mejorado su capacidad de retención y mejorado su capacidad de retención y agilidad mental.agilidad mental.

Así como el agua se pudre cuando se estanca, dice Leonardo Da Vinci, laAsí como el agua se pudre cuando se estanca, dice Leonardo Da Vinci, la
inactividad destruye al intelecto. Este libro, es de completa actividadinactividad destruye al intelecto. Este libro, es de completa actividad
cerebral para recordar mejor. Y ahora, es tu turno para construir unacerebral para recordar mejor. Y ahora, es tu turno para construir una
Memoria Maestra.Memoria Maestra.

Permíteme mostrarte el camino.Permíteme mostrarte el camino.
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CCAPÍTULOAPÍTULO 1 1
SSUPRIMEUPRIME  ELEL  VIRUSVIRUS

CCÓMOÓMO  ABRIR ABRIR   LALA  MENTEMENTE  ALAL  NUEVONUEVO  APRENDIZAJEAPRENDIZAJE

  

“La memoria, es el diario que todos “La memoria, es el diario que todos llevamos con nosotros”.llevamos con nosotros”.
 —Oscar Wilde. —Oscar Wilde.

Un hombre muy estudioso de Nueva York, llamado John, apasionado por Un hombre muy estudioso de Nueva York, llamado John, apasionado por 
aprender cosas nuevas, con deseos de alcanzar el éxito y encontrar laaprender cosas nuevas, con deseos de alcanzar el éxito y encontrar la
fórmula para ser un extraordinario líder que fuera admirado por todos,fórmula para ser un extraordinario líder que fuera admirado por todos,
constantemente se hacía la siguiente pregunta: “¡¿Cómo puedo aprender constantemente se hacía la siguiente pregunta: “¡¿Cómo puedo aprender 
más?!”. John creía que lo sabía todo, ya nada le sorprendía, sentía quemás?!”. John creía que lo sabía todo, ya nada le sorprendía, sentía que
alcanzaba la sabiduría, la verdad y el significado de la vida, empezaba aalcanzaba la sabiduría, la verdad y el significado de la vida, empezaba a
sentir que se separaba de la humanidad, como un ser superior. Unasentir que se separaba de la humanidad, como un ser superior. Una
mañana le llegó un mensaje de uno de sus amigos: “Hay un hombre quemañana le llegó un mensaje de uno de sus amigos: “Hay un hombre que

 puede enseñarte el  puede enseñarte el secreto del secreto del éxito y éxito y la verdad, la verdad, se trata se trata de un de un monje quemonje que
vive en lo más alto de una montaña del Tíbet”. John no lo pensó dosvive en lo más alto de una montaña del Tíbet”. John no lo pensó dos
veces, emprendió su viaje hacia el Tíbet, llegó finalmente con el monje,veces, emprendió su viaje hacia el Tíbet, llegó finalmente con el monje,
ansioso por descubrir la verdad del éxito.ansioso por descubrir la verdad del éxito.

El monje lo recibió humildemente a su estancia en silencio. JohnEl monje lo recibió humildemente a su estancia en silencio. John
realmente dudaba si el monje era sabio, así que decidió retarlo; comenzórealmente dudaba si el monje era sabio, así que decidió retarlo; comenzó
a lanzar afirmaciones y preguntas como: “¿Cómo aprendió usted lo quea lanzar afirmaciones y preguntas como: “¿Cómo aprendió usted lo que
sabe?, allá en Nueva York lo tenemos todo, sinceramente no creo que unsabe?, allá en Nueva York lo tenemos todo, sinceramente no creo que un
monje como usted lo sepa, pero heme aquí, ¿por qué no habla?, ¿cuál esmonje como usted lo sepa, pero heme aquí, ¿por qué no habla?, ¿cuál es
la verdad del éxito?, ¡conteste a mis preguntas!, ¿qué es la libertad?,la verdad del éxito?, ¡conteste a mis preguntas!, ¿qué es la libertad?,

¿cómo alcanzo la sabiduría?, ¿acaso no sabe nada de lo que hablo?, ¡bah!¿cómo alcanzo la sabiduría?, ¿acaso no sabe nada de lo que hablo?, ¡bah!El mundo está El mundo está lleno de gente incompetente…”lleno de gente incompetente…”

El monje, a la mitad de las preguntas de John, comenzó a servirle unaEl monje, a la mitad de las preguntas de John, comenzó a servirle una
taza de té, en eso, John paró de hacer sus preguntas hostiles al ver que eltaza de té, en eso, John paró de hacer sus preguntas hostiles al ver que el
monje había llenado al tope su taza de té y comenzó a derramarse a lamonje había llenado al tope su taza de té y comenzó a derramarse a la
mesa.mesa.

“¡Oiga! ¡¿Qué le sucede?! ¿Qué no está viendo que se está derramando el“¡Oiga! ¡¿Qué le sucede?! ¿Qué no está viendo que se está derramando el
té? ¡Pare! ¡Suficiente!”, exclamaba John.té? ¡Pare! ¡Suficiente!”, exclamaba John.

El monje dejó de verter el té, miró fijamente a los ojos a John por unosEl monje dejó de verter el té, miró fijamente a los ojos a John por unos
segundos, con un tenso silencio, y con un tono de voz muy suave le dijo:segundos, con un tenso silencio, y con un tono de voz muy suave le dijo:

“John, lo mismo sucede contigo, ¿cómo esperas aprender cosas nuevas si“John, lo mismo sucede contigo, ¿cómo esperas aprender cosas nuevas si
tu taza ya está llena? Hasta que no seas capaz de vaciarla, nadie podrátu taza ya está llena? Hasta que no seas capaz de vaciarla, nadie podrá



  

 poner nuevo conocimi poner nuevo conocimiento en ella”.ento en ella”.

¿Por qué estás leyendo este ¿Por qué estás leyendo este libro?libro?

El peor error de un ser humano, es creer que lo sabe todo. Siempre hayEl peor error de un ser humano, es creer que lo sabe todo. Siempre hay
algo nuevo que aprender, para eso algo nuevo que aprender, para eso fue diseñado el cerebro.fue diseñado el cerebro.

Vacía tu taza para recibir nueva información, vacíala para aprender Vacía tu taza para recibir nueva información, vacíala para aprender 

abiertamente todo el valor que trae este abiertamente todo el valor que trae este libro para ti. Imaginemos que libro para ti. Imaginemos que ereseresexperto(a) en hacer pasteles de todo tipo, y llega un amigo tuyo que no loexperto(a) en hacer pasteles de todo tipo, y llega un amigo tuyo que no lo
sabe, e intenta explicarte acerca de cómo hacer pasteles. La reacciónsabe, e intenta explicarte acerca de cómo hacer pasteles. La reacción
natural de las personas sería “¡Pero si eso ya lo sé!”. Automáticamente senatural de las personas sería “¡Pero si eso ya lo sé!”. Automáticamente se
cierra la mente al nuevo aprendizaje.cierra la mente al nuevo aprendizaje.

De cualquier persona del planeta, puedes aprender (de lo bueno y de loDe cualquier persona del planeta, puedes aprender (de lo bueno y de lo
malo), deja que fluya tu mente con la siguiente pregunta:malo), deja que fluya tu mente con la siguiente pregunta: ¿Qué es lo¿Qué es lo
nuevo que puedo aprender de esta persona o de este tema?nuevo que puedo aprender de esta persona o de este tema?

Todo es una experiencia, si construyes el hábito de abrir tu mente aTodo es una experiencia, si construyes el hábito de abrir tu mente a
recibir, entonces las personas van a querer recibir lo que tú des. Es comorecibir, entonces las personas van a querer recibir lo que tú des. Es como

el caso de un escritor de cuentos que no confía en la gente. ¿Cómo esperael caso de un escritor de cuentos que no confía en la gente. ¿Cómo esperaque sus cuentos sean leídos, cuando él no confía en ellos?que sus cuentos sean leídos, cuando él no confía en ellos?

¿Alguna vez te ha dado flojera leer o estudiar algo que te apasiona? Esto¿Alguna vez te ha dado flojera leer o estudiar algo que te apasiona? Esto
no ocurre, porque le vez unano ocurre, porque le vez una utilidad a tu futuroutilidad a tu futuro, porque son cosas que, porque son cosas que
te apasionan y te interesa aprender. Tu energía fluye hacia donde tute apasionan y te interesa aprender. Tu energía fluye hacia donde tu
interés y atención se concentran. Por lo tanto, lo primero que te debes deinterés y atención se concentran. Por lo tanto, lo primero que te debes de
 preguntar es: preguntar es:

¿Por qué quiero realmente terminar este libro?¿Por qué quiero realmente terminar este libro?

¿Cómo me puede ayudar esta ¿Cómo me puede ayudar esta información en mi vida?información en mi vida?

¿Qué ventajas y beneficios voy a tener en todas las áreas de mi vida si¿Qué ventajas y beneficios voy a tener en todas las áreas de mi vida si
mejoro mi memoria?mejoro mi memoria?

¿Si puedo acelerar mi proceso de aprendizaje a través de entrenar a mi¿Si puedo acelerar mi proceso de aprendizaje a través de entrenar a mi

memoria, y con esto puedo ahorrar tiempo y darle un mayor rendimiento,memoria, y con esto puedo ahorrar tiempo y darle un mayor rendimiento,

vale la pena?vale la pena?

Más del 80% de las personas no pasan del capítulo 3 de un libro nuevo,Más del 80% de las personas no pasan del capítulo 3 de un libro nuevo,
 porque no existe un motivo po porque no existe un motivo por el cuál seguir leyendo.r el cuál seguir leyendo.

Un por qué suficientemente fuerte te hace mover montañas con tal deUn por qué suficientemente fuerte te hace mover montañas con tal de
conseguir lo que buscas. Todo aprendizaje que es conectado a nuestrosconseguir lo que buscas. Todo aprendizaje que es conectado a nuestros
intereses personales, es correctamente aprendido y recordado conintereses personales, es correctamente aprendido y recordado con
facilidad.facilidad.



  

El virus que nos limita a aprender.El virus que nos limita a aprender.

La principal limitante de todo ser humano en su crecimiento, es unaLa principal limitante de todo ser humano en su crecimiento, es una
enfermedad muy grave que algunos autores llaman laenfermedad muy grave que algunos autores llaman la excusitisexcusitis, es decir,, es decir,
cuando dejamos estancado nuestro potencial por una excusa, pretexto,cuando dejamos estancado nuestro potencial por una excusa, pretexto,
historia o creencia. Y como dice Henry Ford, todo lo que tú creas, tieneshistoria o creencia. Y como dice Henry Ford, todo lo que tú creas, tienes
razón.razón.

Las excusas cierran a tu mente a Las excusas cierran a tu mente a todo nuevo aprendizaje.todo nuevo aprendizaje.

Hay dos virus globales por las que una persona cierra su mente:Hay dos virus globales por las que una persona cierra su mente:

1.1. Cree que lo sabe todoCree que lo sabe todo  (por ego), y por lo tanto, toda nueva  (por ego), y por lo tanto, toda nueva
información es rechazada, y acaban echando culpas a lainformación es rechazada, y acaban echando culpas a la
información misma o a la gente, si información misma o a la gente, si es que no es que no funciona.funciona.

“Todos somos muy ignorantes. Lo que ocurre es que no todos“Todos somos muy ignorantes. Lo que ocurre es que no todos

ignoramos las mismas cosas.” – Albert Einsteinignoramos las mismas cosas.” – Albert Einstein

2.2. Por flojeraPor flojera, por falta de un motivo, hacia donde tu atención va,, por falta de un motivo, hacia donde tu atención va,
tu energía fluye naturalmente y aprendes rápidamente con muchotu energía fluye naturalmente y aprendes rápidamente con mucho
entusiasmo.entusiasmo.

3.3. Por excusas,Por excusas, justificando el por qué no hac justificando el por qué no hacerlo.erlo.

Recuerda que no hay información aburrida, inútil o no interesante; enRecuerda que no hay información aburrida, inútil o no interesante; en
realidad, es gente desinteresada en aprender cierto tipo de información.realidad, es gente desinteresada en aprender cierto tipo de información.
Por ejemplo, a un biólogo le puede fascinar laPor ejemplo, a un biólogo le puede fascinar la citologíacitología (el estudio de las(el estudio de las
células), y le encante aprender todo lo relativo a las funciones ycélulas), y le encante aprender todo lo relativo a las funciones y
 propiedades  propiedades de de las las células células de de los los seres seres vivos, vivos, pero pero si si le le llegas llegas a a hablarlehablarle
de esto a un contador, es muy poco probable que siquiera se le pase por lade esto a un contador, es muy poco probable que siquiera se le pase por la
mente leer algo por el estilo (a menos mente leer algo por el estilo (a menos que se haya equivocado de carrera).que se haya equivocado de carrera).

l ciclo del virusl ciclo del virus

Todas las personas que creen que tienen “mala memoria” y cierran suTodas las personas que creen que tienen “mala memoria” y cierran su
mente a nuevo aprendizaje, pasan por el siguiente ciclo:mente a nuevo aprendizaje, pasan por el siguiente ciclo:



  

  

5 Pasos para Curar el Virus5 Pasos para Curar el Virus

Entonces, al recibir nueva información, debes hacer lo siguiente,Entonces, al recibir nueva información, debes hacer lo siguiente,
recuérdalo con la clave: informaciónrecuérdalo con la clave: información VITAL.VITAL.

1.1. VVacía tu menteacía tu mente
Abre tu mente y corazón al nuevo aprendizaje, el amor a aprender te haceAbre tu mente y corazón al nuevo aprendizaje, el amor a aprender te hace
acelerar tu proceso de aprendizaje, y por lo acelerar tu proceso de aprendizaje, y por lo tanto, retener la información.tanto, retener la información.

2.2. IIndaga tu propósitondaga tu propósito

Sácale provecho, pregúntate, ¿qué provecho le puedo dar a mi vida conSácale provecho, pregúntate, ¿qué provecho le puedo dar a mi vida con
esta información? ¿Cuál es mi esta información? ¿Cuál es mi motivo?motivo?

3.3. TTransformaransforma

Transforma la información no interesante en información interesante. Por Transforma la información no interesante en información interesante. Por 
ejemplo, si tus metas de vida están relacionadas a la alimentación, laejemplo, si tus metas de vida están relacionadas a la alimentación, la
salud y el salud y el deporte; al recibir nueva información, pregúntate, ¿cómo puedodeporte; al recibir nueva información, pregúntate, ¿cómo puedo
aplicar esta información en la alimentación, salud o deporte?, ¿cómoaplicar esta información en la alimentación, salud o deporte?, ¿cómo
 puedo integrar esta nue puedo integrar esta nueva información en miva información en mis metas o en mi vida?s metas o en mi vida?

4.4. AAccionacciona

Toma acción en la nueva información que adquieras y llévala a cabo.Toma acción en la nueva información que adquieras y llévala a cabo.
Evalúa, si realmente te es útil la información, date la oportunidad deEvalúa, si realmente te es útil la información, date la oportunidad de
aprender, y si no lo es, por lo menos tienes dos opciones: aprendiste algoaprender, y si no lo es, por lo menos tienes dos opciones: aprendiste algo
nuevo o aprendiste a identificar qué tipo de información te es nuevo o aprendiste a identificar qué tipo de información te es útil.útil.

5.5. LLive (vive, en español)ive (vive, en español)

Vive el aprendizaje con emoción, es lo que te hace crecer, mejorar yVive el aprendizaje con emoción, es lo que te hace crecer, mejorar y



  

transformarte.transformarte.

Otros virus que toda Otros virus que toda persona debe eliminar.persona debe eliminar.

Hacer juicios:Hacer juicios: nunca critiques o juzgues sin fundamento, date lanunca critiques o juzgues sin fundamento, date la
oportunidad de conocer y accionar antes de emitir un juicio. De looportunidad de conocer y accionar antes de emitir un juicio. De lo
contrario, la mente se contrario, la mente se cierra automáticamentcierra automáticamente.e.

Creencias Limitantes:Creencias Limitantes:
Tus creencias acerca de ti mismo son una versión limitada de ti mismo,Tus creencias acerca de ti mismo son una versión limitada de ti mismo,
 por  por lo lo tanto, tanto, si si tienes tienes creencias creencias acerca acerca de de tu tu memoria memoria y y capacidad capacidad dede
aprendizaje, no experimentarás tu máximo potencial. La mente no sabe loaprendizaje, no experimentarás tu máximo potencial. La mente no sabe lo
que está bien de lo que está mal, simplemente actúa de acuerdo alque está bien de lo que está mal, simplemente actúa de acuerdo al
mensaje que le demos.mensaje que le demos.

Excusas Crónicas:Excusas Crónicas:

1.1. Tengo pésima memoriaTengo pésima memoria. Entonces la puedes comenzar a. Entonces la puedes comenzar a
entrenar justo ahora.entrenar justo ahora.

2.2. Es muy difícilEs muy difícil. Encontrarás los mejores sistemas para desarrollar . Encontrarás los mejores sistemas para desarrollar 
la memoria de un campeón, y es tan fácil como aprender a leer yla memoria de un campeón, y es tan fácil como aprender a leer y
escribir, depende de: ¿cuándo quieras escribir, depende de: ¿cuándo quieras comenzar?comenzar?

3.3. No soy inteligenteNo soy inteligente. Todos somos inteligentes en algo en. Todos somos inteligentes en algo en
 particular,  particular, y y la la memoria memoria es es algo algo que que desde desde un un niño niño hasta hasta unun
adulto de tercera edad adulto de tercera edad puede mejorar significativamentepuede mejorar significativamente..

4.4. No es mi naturalezaNo es mi naturaleza. ¿Quién te hizo creer eso?, ¿lo has intentado. ¿Quién te hizo creer eso?, ¿lo has intentado
alguna vez?alguna vez?

5.5. No tengo tiempoNo tengo tiempo. Siempre hay tiempo para todo, una memoria. Siempre hay tiempo para todo, una memoria
no entrenada y olvidar te hace perder más no entrenada y olvidar te hace perder más tiempo valioso.tiempo valioso.

6.6. Soy muy viejoSoy muy viejo. Cualquier persona puede mejorar su memoria, sin. Cualquier persona puede mejorar su memoria, sin
importar la edad.importar la edad.

7.7. No viene en mis genesNo viene en mis genes. Y según la neurociencia, ¿cómo sabes. Y según la neurociencia, ¿cómo sabes
eso?eso?

8.8. Es culpa del libro o de los demásEs culpa del libro o de los demás. Recuerda no cerrar tu mente. Recuerda no cerrar tu mente
con un prejuicio.con un prejuicio.

9.9. No puedo hacerloNo puedo hacerlo. Entonces ¿no confías en ti mismo(a)? El 99%. Entonces ¿no confías en ti mismo(a)? El 99%
de las personas pueden, y el 1% restante no puede porque node las personas pueden, y el 1% restante no puede porque no
creen en sí mismos.creen en sí mismos.

10.10. Es demasiado que aprender y no le veo utilidadEs demasiado que aprender y no le veo utilidad. Si entrenas tu. Si entrenas tu
memoria, es más sencillo y rápido aprender futuro conocimiento.memoria, es más sencillo y rápido aprender futuro conocimiento.

Estas son las que más se repite la gente cuando se trata de su memoria.Estas son las que más se repite la gente cuando se trata de su memoria.

Las buenas noticias son que con este libro dejarás de creer excusas comoLas buenas noticias son que con este libro dejarás de creer excusas como
éstas.éstas.



  

Vacía tu mente, sin forma, moldeable, como el agua. Si pones agua enVacía tu mente, sin forma, moldeable, como el agua. Si pones agua en

una taza, se convierte en la taza. Si pones agua en una botella, seuna taza, se convierte en la taza. Si pones agua en una botella, se

convierte la botella. Si la pones en una tetera, se convierte la tetera.convierte la botella. Si la pones en una tetera, se convierte la tetera.

hora, el agua puede fluir o puede chocar. Sé agua amigo mío”.hora, el agua puede fluir o puede chocar. Sé agua amigo mío”.

--    Bruce Lee Bruce Lee

Vacía tu taza, vacía tu mente, y vive el diario que cargas contigo toda tuVacía tu taza, vacía tu mente, y vive el diario que cargas contigo toda tu

vida… tu memoria.vida… tu memoria.

Puntos de AcciónPuntos de Acción
1. 1. Si deseo aprender Si deseo aprender algo nuevo, debo tealgo nuevo, debo tener un motivo y uner un motivo y un interésn interés

 para hacerlo. ¿Qué uti para hacerlo. ¿Qué utilidad le voy a dar a mi vida clidad le voy a dar a mi vida con este libro?on este libro?
2. 2. Si el virus a Si el virus a aprender es creaprender es creer que lo sé er que lo sé todo, por excusas todo, por excusas y por y por 

falta de un motivo. Debo:falta de un motivo. Debo:
aa.. Vaciar mi menteVaciar mi mente al nuevo aprendizaje. al nuevo aprendizaje.

 b. b. IndagarIndagar cuál es mi propósito de aprender. cuál es mi propósito de aprender.
cc.. TransformarTransformar todo en aprendizaje (sea información útil otodo en aprendizaje (sea información útil o

no).no).d.d. AccionaAcciona todo lo que aprendas para consolidarlotodo lo que aprendas para consolidarlo
correctamente.correctamente.

ee.. Live.Live. Vive y disfruta todo lo que desees aprender, siempre Vive y disfruta todo lo que desees aprender, siempre
hay alguna utilidad en tu vida.hay alguna utilidad en tu vida.

3. 3. La mejor forma dLa mejor forma de abrir la mente e abrir la mente al nuevo aprendizaal nuevo aprendizaje siempreje siempre
será: vaciar mi taza y estar dispuesto(a) a recibir sin crítica niserá: vaciar mi taza y estar dispuesto(a) a recibir sin crítica ni
 juicio. juicio.

Ahora, con mi Memoria Maestra…Ahora, con mi Memoria Maestra…

1. Mis tres excusas principales respecto a mi memoria eran… Y1. Mis tres excusas principales respecto a mi memoria eran… Y

ahora decido eliminarlas para dar paso a entrenar mi memoria.ahora decido eliminarlas para dar paso a entrenar mi memoria.2. 2. Los tres prLos tres principales proveincipales provechos que lchos que le daré a e daré a mi vida mi vida con este con este librolibro
serán…serán…

3. 3. Mis tres principalMis tres principales creencias positivaes creencias positivas de mi Memoria Ms de mi Memoria Maestraaestra
son…son…



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 2 2
LLASAS 4  4 BBARRERASARRERAS  DEDE  LALA M MEMORIAEMORIA  YY  CÓMOCÓMO

ELIMINARLASELIMINARLAS
  

“No podemos resolver problemas usando el mismo tipo “No podemos resolver problemas usando el mismo tipo de pensamientode pensamiento
que usamos cuando los creamos”.que usamos cuando los creamos”.

 —Albert Einstein. —Albert Einstein.

“Jim, no dejes que la escuela se interponga en tu educación...”, fueron las“Jim, no dejes que la escuela se interponga en tu educación...”, fueron las
 palabras  palabras que que recibió recibió Jim, Jim, cuando cuando menos menos se se imaginaba imaginaba qué qué hacer hacer con con susu
vida, pero no era suficiente, “estás así de cerca de lograr todo lo quevida, pero no era suficiente, “estás así de cerca de lograr todo lo que
acabas de escribir (mientras aquella persona extraña señalaba la cabeza deacabas de escribir (mientras aquella persona extraña señalaba la cabeza de
Jim)”.Jim)”.

Un estudiante de universidad, de 18 años, con muy bajas expectativas enUn estudiante de universidad, de 18 años, con muy bajas expectativas en

su vida, Jim, quería renunciar a sus su vida, Jim, quería renunciar a sus estudios definitivamenestudios definitivamente. “Estoy hartote. “Estoy hartode estudiar, no soy bueno para aprender, además… siempre me va malde estudiar, no soy bueno para aprender, además… siempre me va mal
aunque me esfuerce”, eran las cosas que se repetía a diario. No dormíaaunque me esfuerce”, eran las cosas que se repetía a diario. No dormía
 bien,  bien, las las tareas tareas eran eran demandantes, demandantes, exámenes exámenes abrumadores, abrumadores, todo todo en en pocopoco
tiempo… mucho por aprender y no suficiente tiempo para ello; desvelos,tiempo… mucho por aprender y no suficiente tiempo para ello; desvelos,
estrés constante y presión, era lo que tenía Jim a diario, nunca entendióestrés constante y presión, era lo que tenía Jim a diario, nunca entendió
 por qué era tan malo en la  por qué era tan malo en la escuela.escuela.

“Jim”, le dijo un amigo suyo, “te invito a mi casa a cenar, necesitas“Jim”, le dijo un amigo suyo, “te invito a mi casa a cenar, necesitas
despejarte”. despejarte”. Al llegar a Al llegar a la casa de la casa de su amigo, Jim su amigo, Jim se percató que se percató que no erano era
cualquier casa, era realmente una familia abundante: un jardín amplio,cualquier casa, era realmente una familia abundante: un jardín amplio,
alberca, estancias amplias, una casa muy grande, muebles finos… peroalberca, estancias amplias, una casa muy grande, muebles finos… pero
sobre todo, una familia feliz. Para Jim, esa era una familia exitosa, en esesobre todo, una familia feliz. Para Jim, esa era una familia exitosa, en ese
 preciso momento, se sinti preciso momento, se sintió menos que todos.ó menos que todos.

Antes de la cena, llega el padre de su amigo a conocer a Jim, con unaAntes de la cena, llega el padre de su amigo a conocer a Jim, con una
cálida y amplia energía positiva, lo impactó, y sucedió lo que no quería,cálida y amplia energía positiva, lo impactó, y sucedió lo que no quería,
el señor se dio cuenta que Jim no era feliz en ese momento. Con lágrimasel señor se dio cuenta que Jim no era feliz en ese momento. Con lágrimas
en el rostro, Jim, tuvo que expresar que estaba harto de estudiar y que noen el rostro, Jim, tuvo que expresar que estaba harto de estudiar y que no
sabía qué hacer con su vida. Mientras Jim hablaba, el padre losabía qué hacer con su vida. Mientras Jim hablaba, el padre lo
interrumpió repentinamente, se hizo un silencio muy curioso, en eso, elinterrumpió repentinamente, se hizo un silencio muy curioso, en eso, el
señor sacó un pequeño cuaderno y se lo extendió en sus manos. “Anotaseñor sacó un pequeño cuaderno y se lo extendió en sus manos. “Anota
aquí todo lo que deseas en tu vida, Jim”.aquí todo lo que deseas en tu vida, Jim”.

Ante la sorpresa de Jim, Ante la sorpresa de Jim, no tuvo opción que comenzar a escribir, se no tuvo opción que comenzar a escribir, se sentíasentía



  

incómodo, ¿cómo es que un hombre que acababa de conocer hace 10incómodo, ¿cómo es que un hombre que acababa de conocer hace 10
minutos lo había hecho sentir de tal manera? Terminó de escribir, arrancóminutos lo había hecho sentir de tal manera? Terminó de escribir, arrancó
la hoja e hizo un la hoja e hizo un movimiento para guardarla en su bolsillo, “detente”, dijomovimiento para guardarla en su bolsillo, “detente”, dijo
el señor, mientras tomaba la hoja de Jim para leerla para sí. “¡Esto esel señor, mientras tomaba la hoja de Jim para leerla para sí. “¡Esto es
vergonzoso! (pensaba Jim), está leyendo toda mi vida… y yo no puedovergonzoso! (pensaba Jim), está leyendo toda mi vida… y yo no puedo
hacer nada (se lo decía para sí)”.hacer nada (se lo decía para sí)”.

El señor terminó de leer los deseos anotados en la hoja y le dijo, “Jim,El señor terminó de leer los deseos anotados en la hoja y le dijo, “Jim,estás así de cerca para conseguir todo lo que acabas de escribir (le dijoestás así de cerca para conseguir todo lo que acabas de escribir (le dijo
mientras señalaba su cabeza)”, Jim contestó, “eso no puede ser mientras señalaba su cabeza)”, Jim contestó, “eso no puede ser 
 posible…”. El señor, llevo a  posible…”. El señor, llevo a Jim a su Jim a su biblioteca, un piso más debajo de biblioteca, un piso más debajo de lala
casa. Cuando entraron, quedó azorado de la cantidad de libros que habíacasa. Cuando entraron, quedó azorado de la cantidad de libros que había
en ese cuarto, nunca había visto tantos en su vida. El señor comenzó aen ese cuarto, nunca había visto tantos en su vida. El señor comenzó a
tomar distintos libros y se los fue dando a Jim, hasta que se hizo una pilatomar distintos libros y se los fue dando a Jim, hasta que se hizo una pila
enorme de libros en sus brazos. “Estimado Jim, vas a leer 1 libro por enorme de libros en sus brazos. “Estimado Jim, vas a leer 1 libro por 
semana, y te aseguro que la perspectiva que tienes de tu vida con lo quesemana, y te aseguro que la perspectiva que tienes de tu vida con lo que
deseas lograr, va a cambiar por completo, y te darás cuenta que puedesdeseas lograr, va a cambiar por completo, y te darás cuenta que puedes
hacerlo”, se quedó impactado ante esas palabras, y respondió, “pero…hacerlo”, se quedó impactado ante esas palabras, y respondió, “pero…

¡Es muchísimo! No podré con tanto… tengo escuela, exámenes, tareas,¡Es muchísimo! No podré con tanto… tengo escuela, exámenes, tareas,mi vida universitaria, es demasiado…”, el padre lo interrumpió, “Jim, nomi vida universitaria, es demasiado…”, el padre lo interrumpió, “Jim, no
dejes que la escuela se interponga en tu dejes que la escuela se interponga en tu educación”.educación”.

 No  No podía podía dejar dejar de de pensar pensar en en ello, ello, las las siguientes siguientes semanas semanas fueronfueron
extremadamente pesadas para Jim, estudiaba, leía, hacía sus tareas, noextremadamente pesadas para Jim, estudiaba, leía, hacía sus tareas, no
dormía bien, pero seguía dando lo mejor de sí en aprender rápido… Nodormía bien, pero seguía dando lo mejor de sí en aprender rápido… No
 pasó  pasó mucho mucho tiempo, tiempo, cuando cuando se se le le acabó acabó la la energía, energía, y y un un día día en en lala
 biblioteca, se desmayó, golpeándose la cabeza cont biblioteca, se desmayó, golpeándose la cabeza contra la escalera, despertóra la escalera, despertó
2 días después en una cama de hospital. Jim, ahora no podía recordar 2 días después en una cama de hospital. Jim, ahora no podía recordar 
 bien,  bien, no no aprendía aprendía nada, nada, se se le le olvidaban olvidaban las las cosas, cosas, le le dolía dolía a a horrores horrores lala
cabeza, para él, su vida ya cabeza, para él, su vida ya no tenía remedio.no tenía remedio.

Dejaremos pendiente la historia de Jim por un Dejaremos pendiente la historia de Jim por un momento…momento…

Los grandes muros de nuestra menteLos grandes muros de nuestra mente

¿Cuánta gente has escuchado que dice que tiene mala memoria? Incluso¿Cuánta gente has escuchado que dice que tiene mala memoria? Incluso
se ha vuelto un chiste se ha vuelto un chiste común.común.

La sociedad nos ha hecho creer toda clase de mitos, que en realidad noLa sociedad nos ha hecho creer toda clase de mitos, que en realidad no
son ciertos, y el son ciertos, y el hecho de creerlos, ha hecho que limitemos nuestro propiohecho de creerlos, ha hecho que limitemos nuestro propio
 potencial. potencial.

Responde lo más rápido que puedas las siguientes 4 preguntas, lo primeroResponde lo más rápido que puedas las siguientes 4 preguntas, lo primero

que venga a tu mente, ¿listo(a)?que venga a tu mente, ¿listo(a)?



  

--   Una buena memoria es lo contrario a una mala memoria. ¿Sí oUna buena memoria es lo contrario a una mala memoria. ¿Sí o
no?no?

--   La memoria es un músculo que se ejercita como cualquier otro.La memoria es un músculo que se ejercita como cualquier otro.
¿Sí o no?¿Sí o no?

--   El olvido es un problema. ¿Sí o no?El olvido es un problema. ¿Sí o no?
--   La memoria fotográfica existe. ¿Sí o no?La memoria fotográfica existe. ¿Sí o no?

Si a todas o a la mayoría de estas preguntas contestaste “Sí”, ahoraSi a todas o a la mayoría de estas preguntas contestaste “Sí”, ahoraentiendes por qué más del 80% de la gente cree que tiene mala memoria.entiendes por qué más del 80% de la gente cree que tiene mala memoria.
Todo esto es falso.Todo esto es falso.

Tenemos el objeto más complejo del universo, el cerebro, con más de 86Tenemos el objeto más complejo del universo, el cerebro, con más de 86
 billones  billones de de neuronas, neuronas, y y más más de de 100 100 trillones trillones de de conexiones conexiones neuronales.neuronales.
Tenemos un universo en nuestra cabeza ¿Qué uso le damos a eseTenemos un universo en nuestra cabeza ¿Qué uso le damos a ese
universo?universo?

Una vida sin memoria, es una vida sin Una vida sin memoria, es una vida sin propósitopropósito

¿Qué sucedería si no tuviéramos memoria o no recordáramos nada? No¿Qué sucedería si no tuviéramos memoria o no recordáramos nada? No
tendría sentido nuestra vida, es más, nuestros ancestros no hubierantendría sentido nuestra vida, es más, nuestros ancestros no hubieran
sobrevivido en primer lugar, no hubieran recordado las situaciones desobrevivido en primer lugar, no hubieran recordado las situaciones de
 peligro a muerte. peligro a muerte.

Somos lo que somos gracias a nuestra mente y Somos lo que somos gracias a nuestra mente y nuestra memoria. Contienenuestra memoria. Contiene
todo acerca de nosotros; nuestras vivencias, experiencias, recuerdos,todo acerca de nosotros; nuestras vivencias, experiencias, recuerdos,
aprendizajes, emociones, etc. No tener memoria sería como vivir todoaprendizajes, emociones, etc. No tener memoria sería como vivir todo
como si fuera la primera vez y como si fuera la primera vez y cometeríamos los mismos errores.cometeríamos los mismos errores.

Existen 4 barreras, que son las más grandes, que han hecho que los seresExisten 4 barreras, que son las más grandes, que han hecho que los seres
humanos cometamos uno de los peores errores de nuestra vida: limitar humanos cometamos uno de los peores errores de nuestra vida: limitar 
nuestro potencial, respecto a lo que realmente podemos hacer con nuestranuestro potencial, respecto a lo que realmente podemos hacer con nuestra
mente.mente.

Las 4 Grandes Barreras Que Limitan Las 4 Grandes Barreras Que Limitan a tu Memoriaa tu Memoria

Barrera #1 ¡Mi memoria no funciona!Barrera #1 ¡Mi memoria no funciona!

Se ha descubierto más acerca de la mente en los últimos 20 años, que enSe ha descubierto más acerca de la mente en los últimos 20 años, que en
más de 2,000 años. No existe una buena memoria o una mala memoria,más de 2,000 años. No existe una buena memoria o una mala memoria,
solo existen dos: una memoria entrenada o no solo existen dos: una memoria entrenada o no entrenada.entrenada.

Por lo tanto:Por lo tanto:

La mala memoria (creencia) = un mal uso de la memoria.La mala memoria (creencia) = un mal uso de la memoria.

¿Qué uso le has ¿Qué uso le has dado a tu memoria normalmente?dado a tu memoria normalmente?

Hubo un caso de un adolescente, que era capaz de memorizar más de 100Hubo un caso de un adolescente, que era capaz de memorizar más de 100



  

números en pocos minutos. Todos creían que tenía un talento y un donnúmeros en pocos minutos. Todos creían que tenía un talento y un don
que jamás nadie iba a poder desarrollar, hasta que se dieron cuenta queque jamás nadie iba a poder desarrollar, hasta que se dieron cuenta que
era muy malo recordando los nombres de era muy malo recordando los nombres de las personas.las personas.

Si crees que tienes mala memoria, la pregunta es: Si crees que tienes mala memoria, la pregunta es: ¿en qué exactamente?¿en qué exactamente?

Como en los deportes, lo es la memoria. Muchas personas quieren ser Como en los deportes, lo es la memoria. Muchas personas quieren ser 
 buenas  buenas en en los los deportes, deportes, pero, pero, ¿en ¿en qué qué deporte? Muchas deporte? Muchas personas personas quierenquieren

tener buena memoria, pero, ¿en qué? La pregunta es, ¿qué es lo que tetener buena memoria, pero, ¿en qué? La pregunta es, ¿qué es lo que te
interesa recordar mejor? Y a eso le interesa recordar mejor? Y a eso le darás tu enfoque.darás tu enfoque.

 No  No existe existe una una sola sola herramienta herramienta con con la la cual cual un un mecánico mecánico pudiera pudiera hacer hacer 
cualquier trabajo, ni un solo movimiento secreto para aprender a jugar cualquier trabajo, ni un solo movimiento secreto para aprender a jugar 
tenis, o ni un solo utensilio para hacer cualquier platillo. Hay diferentestenis, o ni un solo utensilio para hacer cualquier platillo. Hay diferentes
estrategias para potenciar tu memoria para lo que deseas recordar.estrategias para potenciar tu memoria para lo que deseas recordar.

Debes saberDebes saber por quépor qué quieres entrenarla, a eso se va a dirigir tu quieres entrenarla, a eso se va a dirigir tu atenciónatención,,
y con lasy con las técnicastécnicas adecuadas, combinadas conadecuadas, combinadas con práctica opráctica o
entrenamientoentrenamiento, acelerará tu aprendizaje y mejorará tu memoria en lo que, acelerará tu aprendizaje y mejorará tu memoria en lo que
te importa retener.te importa retener.

Motivo + Atención + Técnica o Sistema + Entrenamiento = RápidoMotivo + Atención + Técnica o Sistema + Entrenamiento = Rápido
AprendizajeAprendizaje

Muchas ocasiones, llegamos a utilizar a nuestra memoria como si fueraMuchas ocasiones, llegamos a utilizar a nuestra memoria como si fuera
un diccionario en desorden alfabético. Pero cuando aprendes a utilizarlaun diccionario en desorden alfabético. Pero cuando aprendes a utilizarla
de la manera adecuada, estará organizada sistemáticamente para quede la manera adecuada, estará organizada sistemáticamente para que
 puedas  puedas recuperar recuperar toda toda aquella aquella información información que que aprendes aprendes y y valoras. valoras. A A lolo
largo de todo largo de todo el libro, aprenderás a el libro, aprenderás a organizarla adecuadamorganizarla adecuadamente.ente.

Barrera #2 ¿Mi memoria es un Barrera #2 ¿Mi memoria es un músculo?músculo?

Se realizó un experimento en el que pusieron a dos grupos de estudiantesSe realizó un experimento en el que pusieron a dos grupos de estudiantes
 por  por separado separado a a memorizar memorizar toda toda clase clase de de información; información; palabras, palabras, textos,textos,
versos, números, etc. Pusieron a los 2 grupos a memorizar durante 3 horasversos, números, etc. Pusieron a los 2 grupos a memorizar durante 3 horas
este tipo de información. Un grupo simplemente atascando su mente de laeste tipo de información. Un grupo simplemente atascando su mente de la
información mediante la repetición masiva sin organización alguna (lainformación mediante la repetición masiva sin organización alguna (la
manera tradicional de estudiar), y el otro grupo mediante sistemas demanera tradicional de estudiar), y el otro grupo mediante sistemas de
memoria y principios mentales de asociación. El segundo grupo quememoria y principios mentales de asociación. El segundo grupo que
utilizó su memoria adecuadamente, fue capaz de mandar la información autilizó su memoria adecuadamente, fue capaz de mandar la información a
largo plazo y recordó 80% más largo plazo y recordó 80% más que el primer grupo semanas después.que el primer grupo semanas después.

Si la memoria fuera un músculo, entonces al tratar de memorizar cosasSi la memoria fuera un músculo, entonces al tratar de memorizar cosas
diariamente de forma repetitiva, haría que se mejorara, se volviera mejor diariamente de forma repetitiva, haría que se mejorara, se volviera mejor 

y recordaríamos más en general, y no es así. Es como pensar que, por y recordaríamos más en general, y no es así. Es como pensar que, por ugar futbol diariamente, vas a poder jugar tenis ugar futbol diariamente, vas a poder jugar tenis igual de bien.igual de bien.



  

La memoria es una HABILIDAD, que se entrena a base de acción yLa memoria es una HABILIDAD, que se entrena a base de acción y
 práctica.  práctica. Siempre Siempre va va a a ser ser algo algo que que HACEMOS, HACEMOS, y y nunca nunca algo algo queque
tenemos.tenemos.

Como aprender a leer, escribir, un deporte, un instrumento, de igualComo aprender a leer, escribir, un deporte, un instrumento, de igual
manera se aprende a manera se aprende a utilizar la memoria.utilizar la memoria.

Entonces, cada vez que creas que tienes mala memoria por olvidar elEntonces, cada vez que creas que tienes mala memoria por olvidar el

cumpleaños de tu pareja, u olvidas dónde dejaste el auto en elcumpleaños de tu pareja, u olvidas dónde dejaste el auto en el
estacionamiento, o no recuerdas dónde dejaste el celular, o te pones enestacionamiento, o no recuerdas dónde dejaste el celular, o te pones en
 blanco  blanco al al momento momento de de hablar hablar en en público; público; en en realidad realidad la la información información nono
fue almacenada correctamente, se encuentra en algún rincón de tufue almacenada correctamente, se encuentra en algún rincón de tu
memoria, pero que quizá memoria, pero que quizá no guardaste adecuadamente.no guardaste adecuadamente.

En pocas palabras, tu memoria se puede desarrollar como cualquier otraEn pocas palabras, tu memoria se puede desarrollar como cualquier otra
habilidad.habilidad.

Barrera #3 ¡El olvido es un problema!Barrera #3 ¡El olvido es un problema!

El olvido se ha convertido en una frustración muy fuerte para el mundo,El olvido se ha convertido en una frustración muy fuerte para el mundo,

cuando llegamos a olvidar objetos importantes o hechos, normalmentecuando llegamos a olvidar objetos importantes o hechos, normalmentesentimos una gran impotencia del por qué se sentimos una gran impotencia del por qué se nos olvidan.nos olvidan.

El olvido es totalmente natural, y existe para salvarnos la vida. El cerebroEl olvido es totalmente natural, y existe para salvarnos la vida. El cerebro
no está diseñado para poner atención a todo lo que vivimos, y tiene 2no está diseñado para poner atención a todo lo que vivimos, y tiene 2
funciones principales en nuestra vida:funciones principales en nuestra vida:

--   Mantenernos con vida.Mantenernos con vida.
--   Aprender cosas nuevas.Aprender cosas nuevas.

Lo que sucede en nuestro cerebro al momento de recordar y olvidar, esLo que sucede en nuestro cerebro al momento de recordar y olvidar, es
que se estimulan nuestras conexiones neuronales, y para recordar algoque se estimulan nuestras conexiones neuronales, y para recordar algo
importante, la conexión neuronal o también llamadaimportante, la conexión neuronal o también llamada sinapsissinapsis, tiene que, tiene que
 producir  producir proteínas proteínas para para que que se se active active una una memoria memoria y y se se consolide consolide elel
aprendizaje. Para ello, existen 2 moléculas encargadas de regular estasaprendizaje. Para ello, existen 2 moléculas encargadas de regular estas
 proteínas:  proteínas: CREB, CREB, que que se se activa activa para para hacernos hacernos recordar recordar y y retener retener 
información importantinformación importante a la cual e a la cual debemos poner atención; y CREB-2, quedebemos poner atención; y CREB-2, que
se activa para hacernos olvidar información que no es importante y quese activa para hacernos olvidar información que no es importante y que
no es necesario que retengamos.no es necesario que retengamos.

Si pudiéramos recordar el 100% de todo lo que vivimos, cuántos pasosSi pudiéramos recordar el 100% de todo lo que vivimos, cuántos pasos
dimos hacia la tienda, mientras retenemos a perfección todos los detallesdimos hacia la tienda, mientras retenemos a perfección todos los detalles
que nos encontramos en el camino; la cantidad de personas que se nosque nos encontramos en el camino; la cantidad de personas que se nos
cruzan y lo que llevaban puesto, lo que iban diciendo, ah… y el ave quecruzan y lo que llevaban puesto, lo que iban diciendo, ah… y el ave que

 pasó  pasó a a tu tu costado costado derecho derecho a a las las 10:35:23 10:35:23 a.m., a.m., de de color color marrón marrón con con picopico puntiagudo  puntiagudo inclinado inclinado 30% 30% hacia hacia abajo… abajo… No No te te gustaría gustaría recordar recordar 



  

absolutamente todo lo que vives cada segundo, cada minuto, cada hora,absolutamente todo lo que vives cada segundo, cada minuto, cada hora,
cada día… ya que la mayoría de esto, no son cosas importantes. Quécada día… ya que la mayoría de esto, no son cosas importantes. Qué
incómodo sería recordar que pasó el repartidor de pizza a un lado tuyoincómodo sería recordar que pasó el repartidor de pizza a un lado tuyo
mientras leías este párrafo.mientras leías este párrafo.

Si pudiéramos recordar el 100%, lo que sucedería en el cerebro, sería algoSi pudiéramos recordar el 100%, lo que sucedería en el cerebro, sería algo
como un “apagón”, dejarían de funcionar ciertos sistemas importantes delcomo un “apagón”, dejarían de funcionar ciertos sistemas importantes del

cerebro, y correríamos el riesgo de muerte. Por lo tanto, olvidamos decerebro, y correríamos el riesgo de muerte. Por lo tanto, olvidamos demanera natural para mantener la energía del cerebro a sus nivelesmanera natural para mantener la energía del cerebro a sus niveles
óptimos, y únicamente podamos recordar lo que es importante, cuando elóptimos, y únicamente podamos recordar lo que es importante, cuando el
cerebro detecta que algo no es relevante, se elevan los niveles de lacerebro detecta que algo no es relevante, se elevan los niveles de la
molécula CREB-2 para bloquear la producción de proteína de lasmolécula CREB-2 para bloquear la producción de proteína de las
sinapsis, y por eso es que olvidamos situaciones no relevantes, como lasinapsis, y por eso es que olvidamos situaciones no relevantes, como la
mosca que acaba de pasar hace 37 mosca que acaba de pasar hace 37 milisegundos.milisegundos.

Entonces, el olvido no es un problema, nos protege de riesgos y mantieneEntonces, el olvido no es un problema, nos protege de riesgos y mantiene
información que nos importa en nuestra memoria, ahora, lo importante esinformación que nos importa en nuestra memoria, ahora, lo importante es
no olvidar lo que sí es importante, y para ello, es necesario aplicar ciertosno olvidar lo que sí es importante, y para ello, es necesario aplicar ciertos
 principios que aprende principios que aprenderás a lo largo de los siguienterás a lo largo de los siguientes capítulos.s capítulos.

Barrera #4 Yo no tengo Barrera #4 Yo no tengo memoria fotográfica…memoria fotográfica…

La memoria fotográfica no existe, esto es un mito, que ha servido comoLa memoria fotográfica no existe, esto es un mito, que ha servido como
una increíble excusa para muchas una increíble excusa para muchas personas.personas.

Las personas que parece que tienen una memoria fotográfica, esLas personas que parece que tienen una memoria fotográfica, es
simplemente porque saben utilizar mejor las cualidades de su mente ysimplemente porque saben utilizar mejor las cualidades de su mente y
 principios para apre principios para aprender y retener informacnder y retener información.ión.

La memoria fotográfica se refiere a como La memoria fotográfica se refiere a como si pudieras tomar una si pudieras tomar una fotografíafotografía
con tu mente a cualquier cosa o lugar con un simple vistazo, para poder con tu mente a cualquier cosa o lugar con un simple vistazo, para poder 
revisarla posteriormente a todo detalle, como tomarle una captura a turevisarla posteriormente a todo detalle, como tomarle una captura a tu
cuaderno con tu mente y así cuaderno con tu mente y así poder hacer los exámenes fácilmente.poder hacer los exámenes fácilmente.

Así no sucede realmente, a esto se le llama “psicología aplicada”, que esAsí no sucede realmente, a esto se le llama “psicología aplicada”, que es
la aplicación correcta de principios mentales para poder retener, recordar la aplicación correcta de principios mentales para poder retener, recordar 
y aprender más. Con un poco de práctica continua, las capacidades de lay aprender más. Con un poco de práctica continua, las capacidades de la
memoria mejoran, para poder alcanzar puertas a las que antes nomemoria mejoran, para poder alcanzar puertas a las que antes no
 podíamos llegar. podíamos llegar.

Solo existe un caso en el que una Solo existe un caso en el que una persona podría recordar a unapersona podría recordar a una
mayor exactitud anormal: La mayor exactitud anormal: La Memoria EidéticaMemoria Eidética

Este es un fenómeno muy extraño de ocurrir. Se refiere a la habilidad deEste es un fenómeno muy extraño de ocurrir. Se refiere a la habilidad de

recordar imágenes, sonidos, espacios, lugares, eventos, hechos u objetosrecordar imágenes, sonidos, espacios, lugares, eventos, hechos u objetoscon un nivel de detalle muy preciso sin la necesidad de utilizar con un nivel de detalle muy preciso sin la necesidad de utilizar 



  

nemotecnia o sistemas de memoria.nemotecnia o sistemas de memoria.

Esto solo le sucede a 1 de 10 personas aproximadamente —va del 2% alEsto solo le sucede a 1 de 10 personas aproximadamente —va del 2% al
10% de los niños—, y solo durante la niñez, si la persona no conoce que10% de los niños—, y solo durante la niñez, si la persona no conoce que
tiene esta cualidad, no se utiliza y por lo tanto se pierde. Solo existe untiene esta cualidad, no se utiliza y por lo tanto se pierde. Solo existe un
número muy reducido de personas que tienen y utilizan esta cualidad ennúmero muy reducido de personas que tienen y utilizan esta cualidad en
el mundo. La memoria eidética le precede a la memoria a corto plazo,el mundo. La memoria eidética le precede a la memoria a corto plazo,

 porque solo dura aproximadamente 20 milisegundos. Y con  porque solo dura aproximadamente 20 milisegundos. Y con esto se puedeesto se puedereconstruir una imagen casi completamente, o deletrear una reconstruir una imagen casi completamente, o deletrear una página entera.página entera.

Se le llama eidética por que viene del griegoSe le llama eidética por que viene del griego eidoseidos que significa que significa  forma forma..
Porque se refiere a recordar la forma de las cosas en un nivel de detallePorque se refiere a recordar la forma de las cosas en un nivel de detalle
muy alto; como recordar exactamente cómo fue un evento, qué venía enmuy alto; como recordar exactamente cómo fue un evento, qué venía en
un periódico hace años, cuál fue el almuerzo que se desayunó de haceun periódico hace años, cuál fue el almuerzo que se desayunó de hace
años, de cómo reconstruir una vivencia exactamente como sucedió, etc.años, de cómo reconstruir una vivencia exactamente como sucedió, etc.

Como el personaje de Sheldon Cooper deComo el personaje de Sheldon Cooper de The Big Bang TheoryThe Big Bang Theory, que es, que es
un vivo ejemplo de una persona con memoria eidética, que recuerdaun vivo ejemplo de una persona con memoria eidética, que recuerda
absolutamente todo con absolutamente todo con exactitud.exactitud.

Es un fenómeno muy estudiado por la Universidad de California, y se leEs un fenómeno muy estudiado por la Universidad de California, y se le
ha dado el nombre deha dado el nombre de Memoria Autobiográfica Altamente SuperiorMemoria Autobiográfica Altamente Superior, , yy
estudios han revelado que solo alrededor de 20 personas existen con estaestudios han revelado que solo alrededor de 20 personas existen con esta
cualidad en el mundo.cualidad en el mundo.

Se llevó a cabo un estudio, donde se lanzó un informe acerca de esteSe llevó a cabo un estudio, donde se lanzó un informe acerca de este
fenómeno para convocar a personas que creyeran que tuvieran estafenómeno para convocar a personas que creyeran que tuvieran esta
cualidad, 24 millones de personas vieron el informe, de las cuales 500 decualidad, 24 millones de personas vieron el informe, de las cuales 500 de
ellas se contactaron, y después de los estudios, solo 10 de ellos resultaronellas se contactaron, y después de los estudios, solo 10 de ellos resultaron
contar con esta cualidad.contar con esta cualidad.

******

Jim se encontraba en el hospital, frustrado de Jim se encontraba en el hospital, frustrado de no tener remedio, de olvidar no tener remedio, de olvidar 
las cosas y de estar limitado mentalmente, ahora con su lesión cerebral.las cosas y de estar limitado mentalmente, ahora con su lesión cerebral.
Un día, mientras estaba sumergido en sus Un día, mientras estaba sumergido en sus 60,000 pensamientos, los cuales60,000 pensamientos, los cuales
le dolían con tan solo pensar en ellos, llegó la enfermera a traerle unle dolían con tan solo pensar en ellos, llegó la enfermera a traerle un
desayuno ligero con una taza de té desayuno ligero con una taza de té verde.verde.

Jim recibió su desayuno, tomó la taza de té, y dejó su mirada clavada enJim recibió su desayuno, tomó la taza de té, y dejó su mirada clavada en
ella, como si estuviera viendo una mina de oro ella, como si estuviera viendo una mina de oro frente a él, estaba atónito efrente a él, estaba atónito e
impactado, no se movió ni emitió ningún sonido por unos largosimpactado, no se movió ni emitió ningún sonido por unos largos
segundos… Acercó su mirada a la taza, en ella estaba la imagen de un ser segundos… Acercó su mirada a la taza, en ella estaba la imagen de un ser 
muy importante: Albert Einstein. Y debajo del rostro del matemático,muy importante: Albert Einstein. Y debajo del rostro del matemático,
rezaba una frase: “No podemos resolver problemas usando el mismo tiporezaba una frase: “No podemos resolver problemas usando el mismo tipo



  

de pensamiento que usamos cuando los creamos”.de pensamiento que usamos cuando los creamos”.

“Si quiero mejorar mis capacidades”, se decía Jim, “entonces debo“Si quiero mejorar mis capacidades”, se decía Jim, “entonces debo
cambiar mi manera de pensar...” Desde ese momento, Jim comenzó acambiar mi manera de pensar...” Desde ese momento, Jim comenzó a
investigar y a estudiar todo acerca del cerebro, la mente, la memoria,investigar y a estudiar todo acerca del cerebro, la mente, la memoria,
cómo aprender a aprender, neurociencia, regeneración de neuronas,cómo aprender a aprender, neurociencia, regeneración de neuronas,
consolidación, sinapsis, rápido aprendizaje, lectura veloz, entrenamientoconsolidación, sinapsis, rápido aprendizaje, lectura veloz, entrenamiento

mental, etc. Años después, se convirtió en uno de los entrenadoresmental, etc. Años después, se convirtió en uno de los entrenadoresmentales y de memoria más grandes del mundo.mentales y de memoria más grandes del mundo.

Cambia tu manera de pensar, elimina los pensamientos y barreras que noCambia tu manera de pensar, elimina los pensamientos y barreras que no
te sirven, y encontrarás un nuevo te sirven, y encontrarás un nuevo universo listo para recibir órdenes tuyas,universo listo para recibir órdenes tuyas,
ese universo, es tu ese universo, es tu propio cerebro.propio cerebro.

Puntos de AcciónPuntos de Acción
üü   La primera limitante hacia mejorar mis habilidades mentales, esLa primera limitante hacia mejorar mis habilidades mentales, es

mi propia mente y debo eliminar las barreras que mi propia mente y debo eliminar las barreras que no me sirven.no me sirven.
üü   Una mala memoria no existe, entonces debo darle un uso correctoUna mala memoria no existe, entonces debo darle un uso correcto

a mi memoria.a mi memoria.üü   Mi memoria no es un músculo, es una HABILIDAD que seMi memoria no es un músculo, es una HABILIDAD que se
entrena y practica como cualquier otra, porque estáentrena y practica como cualquier otra, porque está
completamecompletamente en mis manos, nte en mis manos, y no de mis y no de mis genes.genes.

üü   El olvido es mi aliado, ya que, sin él, correría riesgo de muerte yEl olvido es mi aliado, ya que, sin él, correría riesgo de muerte y
de retener información que no me sirve.de retener información que no me sirve.

üü   La memoria fotográfica no existe, y no depende de un don,La memoria fotográfica no existe, y no depende de un don,
cualquier persona lo puede lograr si utiliza correctamente sucualquier persona lo puede lograr si utiliza correctamente su
memoria.memoria.

Ahora, con mi Memoria Maestra …Ahora, con mi Memoria Maestra …

1. Los mitos que tenía respecto a mi memoria eran… Y ahora1. Los mitos que tenía respecto a mi memoria eran… Y ahoradecido eliminarlos.decido eliminarlos.
2. Mis 3 motivos principales para entrenar la habilidad de la2. Mis 3 motivos principales para entrenar la habilidad de la

memoria son…memoria son…
3. 3. Las principales dLas principales disciplinas de mi misciplinas de mi memoria que más memoria que más me interesae interesa

entrenar son…entrenar son…



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 3 3
LLAA M MALAALA M MEMORIAEMORIA  ENEN V VIDAIDA

  

“La única ventaja de una mala memoria, es que “La única ventaja de una mala memoria, es que uno puede disfrutar variasuno puede disfrutar varias

veces la misma cosa como si veces la misma cosa como si fuera la primera vez”.fuera la primera vez”.
 —Friedrich Nietzsch —Friedrich Nietzsche.e.

  

Una pareja de ancianos, estaban viendo la televisión juntos, de pronto, elUna pareja de ancianos, estaban viendo la televisión juntos, de pronto, el
hombre se levanta abruptamente, y hombre se levanta abruptamente, y comienza a caminar.comienza a caminar.

 — ¿A dónde vas? —dice la a — ¿A dónde vas? —dice la anciana.nciana.

 —Voy a la cocina—re —Voy a la cocina—responde el anciano.sponde el anciano.

 —Ah, entonces ¿me trae —Ah, entonces ¿me traerías un bote de helado? —crías un bote de helado? —contesta la ancianaontesta la anciana..

 —De acuerdo… —responde  —De acuerdo… —responde el anciano.el anciano.
 — ¿No crees que deberías anotarl — ¿No crees que deberías anotarlo? No se te vaya a olvidar —pregunta lao? No se te vaya a olvidar —pregunta la
anciana.anciana.

 —No, yo puedo recordar eso – responde e —No, yo puedo recordar eso – responde el ancianol anciano

En eso ella dice — ¡ah! Bueno, ¿entonces me podrías traer también unasEn eso ella dice — ¡ah! Bueno, ¿entonces me podrías traer también unas
fresas? Anota eso porque si no ahora si se te va a olvidar fresas? Anota eso porque si no ahora si se te va a olvidar 

 —Puedo recordar eso, quiere —Puedo recordar eso, quieres un bote de helado y unas fresas —responds un bote de helado y unas fresas —respondee
el anciano.el anciano.

 —Bueno,  —Bueno, entonces entonces ¿crees ¿crees que que también también me me puedas puedas traer traer crema crema batidabatidatambién? Sé que olvidaras todo eso, así también? Sé que olvidaras todo eso, así que anótalo —insiste la anciana.que anótalo —insiste la anciana.

 —  — ¡Que ¡Que no!, no!, ¡No ¡No necesito necesito escribir escribir nada nada de de eso, eso, puedo puedo recordar recordar todo!,todo!,
¡TODO! —responde alteradamente el anciano, y se va furioso a la cocina¡TODO! —responde alteradamente el anciano, y se va furioso a la cocina
a paso veloz.a paso veloz.

Después de 30 minutos, regresa el anciano con un plato grande de huevoDespués de 30 minutos, regresa el anciano con un plato grande de huevo
con tocino, y la anciana furiosa le con tocino, y la anciana furiosa le grita:grita:

 — ¡Te dije que lo anota — ¡Te dije que lo anotaras!, ¡olvidaste mi pan tostaras!, ¡olvidaste mi pan tostado!do!

******

Las apariencias del olvidoLas apariencias del olvido



  

El olvido sucede en general de 7 maneras, recuerda el acrónimoEl olvido sucede en general de 7 maneras, recuerda el acrónimo
OLVIDAS:OLVIDAS: Obsolescencia, Limitaciones, Vínculos Erróneos,Obsolescencia, Limitaciones, Vínculos Erróneos,
Indiferencia, Distracción, Alteración y Sistema Ausente.Indiferencia, Distracción, Alteración y Sistema Ausente.

LaLa OO bsolescencia,  bsolescencia, significa significa cuando cuando el el tiempo tiempo pasa pasa gradualmente y gradualmente y dejasdejas
de hacer algo, generalmente lo olvidas. ¿Cuántas veces has tenido quede hacer algo, generalmente lo olvidas. ¿Cuántas veces has tenido que
aprender otra vez algo que ya habías aprendido anteriormente? Cuandoaprender otra vez algo que ya habías aprendido anteriormente? Cuando

algo que aprendes, no lo usas, lo vas a olvidar.algo que aprendes, no lo usas, lo vas a olvidar.
LasLas LLimitaciones nacen cuando tienes experiencias de fracaso oimitaciones nacen cuando tienes experiencias de fracaso o
humillación, que son inaceptables para ti, tu mente bloquea esoshumillación, que son inaceptables para ti, tu mente bloquea esos
recuerdos para que no te afecten y no los recuerdes, hasta que algunarecuerdos para que no te afecten y no los recuerdes, hasta que alguna
emoción fuerte los detona.emoción fuerte los detona.

ElEl VVínculo Erróneo sucede cuando la conexión que hayas hecho a algúnínculo Erróneo sucede cuando la conexión que hayas hecho a algún
recuerdo haya sido la equivocada. Cuando no almacenas correctamenterecuerdo haya sido la equivocada. Cuando no almacenas correctamente
un recuerdo en tu memoria, lo puedes ver confuso. Por ejemplo, unaun recuerdo en tu memoria, lo puedes ver confuso. Por ejemplo, una
 persona que normalmente guarda su  persona que normalmente guarda su reloj en un reloj en un mismo lugar, si mismo lugar, si lo guardalo guarda
en otro lugar diferente, al día siguiente querrá buscarlo en el mismo lugar en otro lugar diferente, al día siguiente querrá buscarlo en el mismo lugar 

de siempre y no lo de siempre y no lo encontrará.encontrará.
LaLa IIndiferencia se refiere a la falta de interés por aprender y recordar.ndiferencia se refiere a la falta de interés por aprender y recordar.
Cuando algo no es relevante para tu vida o para mantenerte a salvo, elCuando algo no es relevante para tu vida o para mantenerte a salvo, el
cerebro se encarga de cerebro se encarga de olvidarlo.olvidarlo.

LaLa DDistracción se refiere a estímulos externos a ti que alteran tu atención,istracción se refiere a estímulos externos a ti que alteran tu atención,
 para que  para que te enfoques en te enfoques en otras cosas otras cosas en vez en vez de la de la tarea principal. ¿Cuántastarea principal. ¿Cuántas
veces has escuchado un nombre mientras estabas poniendo atención enveces has escuchado un nombre mientras estabas poniendo atención en
otra cosa, y a los pocos segundos lo olvidaste? Si algo no pasa por tuotra cosa, y a los pocos segundos lo olvidaste? Si algo no pasa por tu
atención, no lo podrás recordar.atención, no lo podrás recordar.

LaLa AAlteración se refiere a cuando nuestros recuerdos se ven afectados por lteración se refiere a cuando nuestros recuerdos se ven afectados por 
nuestros propios intereses, y generalmente recordamos lo que queremosnuestros propios intereses, y generalmente recordamos lo que queremos
recordar, aunque el verdadero recuerdo srecordar, aunque el verdadero recuerdo sea diferente.ea diferente.

ElEl SSistema Ausente se refiere a que, si quieres recordar cierto tipo deistema Ausente se refiere a que, si quieres recordar cierto tipo de
información sin una técnica, no lo vas a retener lo suficiente. Si tratamosinformación sin una técnica, no lo vas a retener lo suficiente. Si tratamos
de absorber grandes cantidades de información sin una estrategia,de absorber grandes cantidades de información sin una estrategia,
elevamos la probabilidad de olvido.elevamos la probabilidad de olvido.

Los 3 enemigos de la memoriaLos 3 enemigos de la memoria

Durante una amplia investigación de campo que realicé, enfocada aDurante una amplia investigación de campo que realicé, enfocada a
grupos de personas desde niños a adultos, se conjuntaron alrededor de 70grupos de personas desde niños a adultos, se conjuntaron alrededor de 70

retos que impiden que una persona pueda retos que impiden que una persona pueda recordar aquello que le importa,recordar aquello que le importa,los cuales se sintetizan en 3 centrales: la falta de conciencia (creer que eslos cuales se sintetizan en 3 centrales: la falta de conciencia (creer que es



  

 posible mejorar la memoria), la falta de  posible mejorar la memoria), la falta de atención (cómo adquirir y retener atención (cómo adquirir y retener 
correctamente la información) y la falta de una conexión (cómo crear ycorrectamente la información) y la falta de una conexión (cómo crear y
recuperar memorias a largo plazo). Ahora que sabes que tu memoria esrecuperar memorias a largo plazo). Ahora que sabes que tu memoria es
una habilidad, y creer que realmente es posible entrenarla, ahora restauna habilidad, y creer que realmente es posible entrenarla, ahora resta
vencer a los 2 enemigos restantes a lo largo del libro: La Falta devencer a los 2 enemigos restantes a lo largo del libro: La Falta de
Atención y la Falta de una Atención y la Falta de una Conexión.Conexión.

Puntos de AcciónPuntos de Acción
--   El olvido se presenta, con El olvido se presenta, con la clavela clave OLVIDAS:OLVIDAS:

ObsolescenciaObsolescencia, cuando no utilizamos el material., cuando no utilizamos el material.
LimitacionesLimitaciones, cuando limitamos nuestros recuerdos, cuando limitamos nuestros recuerdos
cuando vivimos malas cuando vivimos malas experiencias.experiencias.
Vínculo ErróneoVínculo Erróneo, cuando utilizamos claves equivocadas, cuando utilizamos claves equivocadas
 para recordar. para recordar.
IndiferenciaIndiferencia, cuando no nos , cuando no nos interesa aprender.interesa aprender.
DistracciónDistracción, cuando somos susceptibles a distraernos, cuando somos susceptibles a distraernos
mientras aprendemos.mientras aprendemos.

AlteraciónAlteración, cuando recordamos lo que queremos, cuando recordamos lo que queremosrecordar, aunque no sea verdad.recordar, aunque no sea verdad.
Sistema AusenteSistema Ausente, cuando no utilizamos ningún sistema, cuando no utilizamos ningún sistema
 para memorizar o ap para memorizar o aprender.render.

--   Los 3 enemigos de tu memoria son:Los 3 enemigos de tu memoria son:
La Falta de La Falta de Conciencia.Conciencia.
La Falta de Atención.La Falta de Atención.
La Falta de Conexión.La Falta de Conexión.

Ahora, con mi Memoria Maestra …Ahora, con mi Memoria Maestra …

1. 1. De las 7 De las 7 causas del causas del olvido, las que olvido, las que más me más me han sucedido han sucedido son… Yson… Y

ahora decido controlarlas.ahora decido controlarlas.2. Me propongo a eliminar los 3 enemigos de mi memoria, para2. Me propongo a eliminar los 3 enemigos de mi memoria, para
comenzar a recordar todo aquello que me importa.comenzar a recordar todo aquello que me importa.



  

PPARTEARTE 2 2
6 E6 ELEMENTOSLEMENTOS  PARAPARA

PPOTENCIAR OTENCIAR   YY  AACTIVAR CTIVAR   ELEL P PODER ODER   DEDE  TUTU

MMEMORIAEMORIA..



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 1 1
LLAA R  R ECOMPENSAECOMPENSA  DEDE  TUTU C CEREBROEREBRO

  

“Es un motivo el que “Es un motivo el que exalta a la acción, no el exalta a la acción, no el hecho”.hecho”.

 —Margaret Junkin Prest —Margaret Junkin Preston.on.
  

Tenemos un universo en nuestra cabeza, tenemos más neuronas queTenemos un universo en nuestra cabeza, tenemos más neuronas que
estrellas en nuestra propia galaxia, contamos con el objeto más complejoestrellas en nuestra propia galaxia, contamos con el objeto más complejo
del universo conocido: el cerebro. Sin embargo, siempre responde y nosdel universo conocido: el cerebro. Sin embargo, siempre responde y nos
hace actuar con tan solo una shace actuar con tan solo una simple orden: un motivo por el cual imple orden: un motivo por el cual hacerlo.hacerlo.

Todos los seres humanos actuamos y respondemos con motivos, es decir,Todos los seres humanos actuamos y respondemos con motivos, es decir,
una razón por la cual hacer algo, sería absurdo hacer algo sin razónuna razón por la cual hacer algo, sería absurdo hacer algo sin razón
alguna.alguna.

Esto es porque el cerebro no está diseñado para poner atención al 100%Esto es porque el cerebro no está diseñado para poner atención al 100%de las cosas. Sólo a lo que es realmente importante para nosotros. Cuandode las cosas. Sólo a lo que es realmente importante para nosotros. Cuando
olvidamos, le estamos dando un mensaje a nuestro cerebro, de queolvidamos, le estamos dando un mensaje a nuestro cerebro, de que
aquello que se nos olvidó no era realmente importante o necesario paraaquello que se nos olvidó no era realmente importante o necesario para
sobrevivir, en otras palabras, cuando tu cerebro no tiene un motivo por elsobrevivir, en otras palabras, cuando tu cerebro no tiene un motivo por el
cual recordarlo.cual recordarlo.

Cualquier persona bajo los cielos, siempre va a recordar cuando tiene unaCualquier persona bajo los cielos, siempre va a recordar cuando tiene una
razón lo suficientemente fuerte, en 2 principales puntos: por interés y por razón lo suficientemente fuerte, en 2 principales puntos: por interés y por 
importancia. Cuando se activan uno de estos dos importancia. Cuando se activan uno de estos dos puntos, automáticamentpuntos, automáticamentee
 ponemos atención,  ponemos atención, sin sin esfuerzo alguno. esfuerzo alguno. Y Y al al momento de momento de poner poner atenciónatención
a algo, le damos un mensaje al cerebro de que lo que se está observandoa algo, le damos un mensaje al cerebro de que lo que se está observando
debe ser recordado.debe ser recordado.

Veamos algunos casos de personas que han activado el interés o laVeamos algunos casos de personas que han activado el interés o la
importancia, consciente o inconscientemente para recordar con un importancia, consciente o inconscientemente para recordar con un motivomotivo
sin esfuerzo.sin esfuerzo.

Recuerdas más rápido lo que más te interesa.Recuerdas más rápido lo que más te interesa.

El caso de una persona, llamémosle Sr. Z, donde conoce a tres personas;El caso de una persona, llamémosle Sr. Z, donde conoce a tres personas;
Juan, Gabriela y Arturo. Al final de la reunión, se llevó increíble conJuan, Gabriela y Arturo. Al final de la reunión, se llevó increíble con
Gabriela, la cual le pidió prestado $500, y se los prestó. ¿De quién es másGabriela, la cual le pidió prestado $500, y se los prestó. ¿De quién es más
 probable  probable que que el el Sr. Sr. Z Z recuerde recuerde su su nombre? nombre? Al Al día día siguiente, siguiente, de de las las 33

 personas  personas que que conoció, conoció, solo solo recordó recordó el el nombre nombre de de Gabriela. Gabriela. Porque Porque tienetieneque ver con algo que que ver con algo que le interesa.le interesa.



  

¿Te interesa recordar este número?: 5546191374564795¿Te interesa recordar este número?: 5546191374564795

Quizás no, porque no representa nada para ti. ¿Y si te regalaran $5000 por Quizás no, porque no representa nada para ti. ¿Y si te regalaran $5000 por 
aprenderte ese número en menos de 5 minutos?, ¿ahora qué tal? En elaprenderte ese número en menos de 5 minutos?, ¿ahora qué tal? En el
 peor de los  peor de los casos, ¿qué pasaría si casos, ¿qué pasaría si te metieran un balazo en te metieran un balazo en la cabeza si nola cabeza si no
te aprendieras ese número en esos 5 minutos? Te lo aprenderías dete aprendieras ese número en esos 5 minutos? Te lo aprenderías de
inmediato.inmediato.

Con este ejemplo tocamos los 2 casos Con este ejemplo tocamos los 2 casos por los cuales se crea por los cuales se crea un motivo:un motivo:

1. 1. Por Por obtener obtener un un beneficio.beneficio.

2. 2. Por Por evadir evadir un un peligro.peligro.

Cualquier ser humano sobre la faz de la Tierra, hace lo que hace, yCualquier ser humano sobre la faz de la Tierra, hace lo que hace, y
recuerda lo que recuerda, por un beneficio propio o por evadir un peligrorecuerda lo que recuerda, por un beneficio propio o por evadir un peligro
significativo.significativo.

El beneficio de memorizar el número anterior, es el sentido monetario, y,El beneficio de memorizar el número anterior, es el sentido monetario, y,
 por otro lado, si se tratara de e por otro lado, si se tratara de evadir el peligro, sería prevadir el peligro, sería prevenir el balazo.venir el balazo.

El caso de una estudiante, que la materia que más aborrecía en laEl caso de una estudiante, que la materia que más aborrecía en la
secundaria era química, y su tema favorito era historia. ¿Qué tan probablesecundaria era química, y su tema favorito era historia. ¿Qué tan probable
era que cuando vaya a una biblioteca en su tiempo libre piense en agarrar era que cuando vaya a una biblioteca en su tiempo libre piense en agarrar 
un libro de química? Quizás las probabilidades sean remotas. ¿Y qué tanun libro de química? Quizás las probabilidades sean remotas. ¿Y qué tan
 probable  probable es es que que tome tome libros libros de de historia historia para para leer? leer? Casualmente, Casualmente, para para loslos
exámenes, nunca estudiaba para Historia, porque es lo que más leexámenes, nunca estudiaba para Historia, porque es lo que más le
apasiona y más le interesa saber.apasiona y más le interesa saber.

Lo que no nos llama la atención o no nos interesa, no hay fuerza humanaLo que no nos llama la atención o no nos interesa, no hay fuerza humana
o sobrenatural que nos haga enfocarnos en ello, porque no nos eso sobrenatural que nos haga enfocarnos en ello, porque no nos es
importante.importante.

Rápidamente alza la vista, y en el lugar donde te encuentres cuenta todasRápidamente alza la vista, y en el lugar donde te encuentres cuenta todas
las cosas que veas de color rojo, cuéntate 15 segundos. ¿Cuántas cosas delas cosas que veas de color rojo, cuéntate 15 segundos. ¿Cuántas cosas de
color rojo viste? Tendrás un número en específico, pero ¿cuántas cosascolor rojo viste? Tendrás un número en específico, pero ¿cuántas cosas
viste de color verde, amarillo, naranja, azul? Quizás no tengas un númeroviste de color verde, amarillo, naranja, azul? Quizás no tengas un número
específico.específico.

Esto significa que recuerdas fácilmente a lo que le pongas Esto significa que recuerdas fácilmente a lo que le pongas atención,atención,
recordarás a lo que le recordarás a lo que le des tu enfoque y des tu enfoque y atención.atención.

Recuerdas fácilmente lo que tiene que ver Recuerdas fácilmente lo que tiene que ver contigo y es importantecontigo y es importante
para ti.para ti.

¿Te interesa recordar o saber qué es¿Te interesa recordar o saber qué es Botriocefalosis Botriocefalosis? Probablemente no te? Probablemente no te

importe, a menos que seas médico y te llamen ese tipo de temas mucho laimporte, a menos que seas médico y te llamen ese tipo de temas mucho laatención. Imagina ahora que te diagnostican Botriocefalosis, ¿qué tanatención. Imagina ahora que te diagnostican Botriocefalosis, ¿qué tan



  

 probable es  probable es ahora ahora que que te te aprendas aprendas el el término y término y de de qué qué se se trata? Ahí trata? Ahí si si tete
importa, porque es algo que sucede contigo (Botriocefalosis es unaimporta, porque es algo que sucede contigo (Botriocefalosis es una
enfermedad de las áreas fluviales del cuerpo, por comer pescadoenfermedad de las áreas fluviales del cuerpo, por comer pescado
intoxicado).intoxicado).

Todo lo que es importante para ti, es recordado automáticamente, tuTodo lo que es importante para ti, es recordado automáticamente, tu
cerebro entiende el mensaje de inmediato. Es como si él mismo te dijera:cerebro entiende el mensaje de inmediato. Es como si él mismo te dijera:

“¡Sé que te importa! No se diga más, lo recordaré y te apoyaré cuando lo“¡Sé que te importa! No se diga más, lo recordaré y te apoyaré cuando lonecesites”.necesites”.

Imagina que tienes un examen final de una materia que aborreces, pero siImagina que tienes un examen final de una materia que aborreces, pero si
la repruebas tendrías que repetir el año escolar. ¿Qué tan probable es quela repruebas tendrías que repetir el año escolar. ¿Qué tan probable es que
te pongas a estudiar y pases el examen? Es muy alta la probabilidad,te pongas a estudiar y pases el examen? Es muy alta la probabilidad,
 porque  porque el el tiempo tiempo es es muy muy valioso, valioso, y y ¿quién ¿quién querría querría perder perder un un año año de de susu
vida?vida?

Imagina que te dan un premio por $100,000 si recuerdas el nombre de 30Imagina que te dan un premio por $100,000 si recuerdas el nombre de 30
 personas  personas que que vas vas a a conocer conocer en en un un lugar, lugar, ¿qué ¿qué tan tan probable probable es es que que tete
esfuerces en aprenderte todos los nombres?esfuerces en aprenderte todos los nombres?

Aprendes y recuerdas todo lo que conlleve una consecuencia o unAprendes y recuerdas todo lo que conlleve una consecuencia o un
beneficio para ti, porque es importante para ti.beneficio para ti, porque es importante para ti.

Imagina que te invitan al teatro, y tú Imagina que te invitan al teatro, y tú odias ir al teatro, lo odias ir al teatro, lo aborreces. ¿Quéaborreces. ¿Qué
 pasaría si en la obra de te pasaría si en la obra de teatro fuera a actuar la patro fuera a actuar la persona que más amas en elersona que más amas en el
mundo? Es muy probable que vayas y mundo? Es muy probable que vayas y no olvides la fecha del evento,no olvides la fecha del evento,
¿no? Incluso lo disfrutarías.¿no? Incluso lo disfrutarías.

Cuando le das un motivo Cuando le das un motivo a tu cerebro, es como a tu cerebro, es como una recompensa inmediatauna recompensa inmediata
 para que  para que te ayude te ayude a recordar a recordar sin esfuerzo, sin esfuerzo, y este y este principio funciona comoprincipio funciona como
magia también en las personas, es decir, tú también puedes generar magia también en las personas, es decir, tú también puedes generar 
motivos en otros para que te recuerden a ti o alguna cosa que desees quemotivos en otros para que te recuerden a ti o alguna cosa que desees que
recuerden.recuerden.

Hay una historia que cuenta Matthew Hussey, autor que ha entrenado aHay una historia que cuenta Matthew Hussey, autor que ha entrenado a
millones de mujeres de cómo salir con hombres. Cuenta cómo entró a unmillones de mujeres de cómo salir con hombres. Cuenta cómo entró a un
edificio con uno de sus amigos, y en el camino al elevador se encontróedificio con uno de sus amigos, y en el camino al elevador se encontró
con otra amiga, Matthew los presentó, y se subieron los 3 al elevador.con otra amiga, Matthew los presentó, y se subieron los 3 al elevador.
Durante el traslado del elevador, platicaron durante 1 minuto, al momentoDurante el traslado del elevador, platicaron durante 1 minuto, al momento
de salir, la chica le dijo al amigo de Matthew: “Oye, ¡me caíste muyde salir, la chica le dijo al amigo de Matthew: “Oye, ¡me caíste muy
 bien!,  bien!, eres eres increíble, nos increíble, nos vemos”. vemos”. Durante Durante todo todo el el santo santo día, día, el el amigo amigo dede
Matthew no paraba de hablar de cómo quedó impactado por la chica, yMatthew no paraba de hablar de cómo quedó impactado por la chica, y
amás olvidó su nombre.amás olvidó su nombre.

Cuando muestras interés genuino por alguien, esa persona te va a recordar Cuando muestras interés genuino por alguien, esa persona te va a recordar 



  

más fácilmente, como por arte de magia.más fácilmente, como por arte de magia.

Existe el caso de el hombre más apático y reacio a aprender a bailar,Existe el caso de el hombre más apático y reacio a aprender a bailar,
 porque no  porque no le interesa, le interesa, no le no le importa y importa y se le se le hace aburrido. hace aburrido. Pero en Pero en cuantocuanto
consiguió pareja, se aproximó una fiesta importante donde iba a ser vistoconsiguió pareja, se aproximó una fiesta importante donde iba a ser visto
 por  por toda toda la la familia familia de de su su amada. amada. Si Si no no bailaba, bailaba, generaría generaría la la peor peor 
impresión en la fiesta, aparte de que su querida pareja, bailabaimpresión en la fiesta, aparte de que su querida pareja, bailaba

excelentemente bien. No pasaron más de 5 días, él aprendió a bailar yexcelentemente bien. No pasaron más de 5 días, él aprendió a bailar yrecordó de inmediato los pasos más importantes para defenderse en larecordó de inmediato los pasos más importantes para defenderse en la
fiesta.fiesta.

Cuenta Dale Carnegie, en su libro “Cómo hacer amigos e influenciar enCuenta Dale Carnegie, en su libro “Cómo hacer amigos e influenciar en
las personas”, cómo mostró interés genuino al encargado de una oficinalas personas”, cómo mostró interés genuino al encargado de una oficina
de correo, haciendo una fila muy larga, el encargado se encontraba de malde correo, haciendo una fila muy larga, el encargado se encontraba de mal
humor, y cuando fue el turno de Dale, le dijo: “¡tienes un cabellohumor, y cuando fue el turno de Dale, le dijo: “¡tienes un cabello
increíble! Me gusta mucho”. El encargado jamás aquel día con Dale,increíble! Me gusta mucho”. El encargado jamás aquel día con Dale,
 porque mostró interés ge porque mostró interés genuino por él.nuino por él.

Hazle saber a alguien que es importante, hazle saber que te interesaHazle saber a alguien que es importante, hazle saber que te interesa

genuinamente, hazlo sentir que es tomado en cuenta, y ese alguien tegenuinamente, hazlo sentir que es tomado en cuenta, y ese alguien terecordará como alguien importante.recordará como alguien importante.

Dale su recompensa a tu cerebro, regálale un Dale su recompensa a tu cerebro, regálale un motivo, hazle saber lo que temotivo, hazle saber lo que te
interesa y lo que es importante para ti, para que él te pueda ayudar ainteresa y lo que es importante para ti, para que él te pueda ayudar a
recordarlo. Primero sírvele a tu cerebro, y después siembra un motivo enrecordarlo. Primero sírvele a tu cerebro, y después siembra un motivo en
las personas para que seas recordado y tengan presente lo que desees quelas personas para que seas recordado y tengan presente lo que desees que
recuerden.recuerden.

Tu primer potenciador de recuerdos:Tu primer potenciador de recuerdos: la recompensa de tu cerebro, unla recompensa de tu cerebro, un
motivo.motivo.

Puntos de AcciónPuntos de Acción
 —Recuerdas de  —Recuerdas de inmediato lo inmediato lo que que te te interesa interesa y y lo lo que que es es importante paraimportante para
ti.ti.

 —Todo  —Todo lo lo que que tenga tenga un un impacto impacto positivo positivo o o negativo negativo en en tu tu vida, vida, lo lo vas vas aa
recordar con mayor facilidad.recordar con mayor facilidad.

 —Siembra  —Siembra motivos motivos en en otras otras personas, personas, para para que que recuerden recuerden lo lo que que eses
importante para ti.importante para ti.

Ahora, con mi Memoria Maestra:Ahora, con mi Memoria Maestra:

1.1. Voy a hacerle saber a mi cerebro lo que es importante para mí,Voy a hacerle saber a mi cerebro lo que es importante para mí,
 para que me sea más fác para que me sea más fácil recordar.il recordar.

2.2. Voy a influir en las personas para generar motivos en ellos yVoy a influir en las personas para generar motivos en ellos y



  

recuerden lo que es importante para mí.recuerden lo que es importante para mí.



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 2 2
LLOSOS 5  5 GGUARDIANESUARDIANES  DEDE  TUSTUS M MEMORIASEMORIAS

  

“Cuida de todas tus memorias, ya que “Cuida de todas tus memorias, ya que no puedes vivirlas de nuevo”.no puedes vivirlas de nuevo”.

 —Bob Dylan. —Bob Dylan.
¿Alguna vez, te ha llegado un olor tan peculiar, que hace que recuerdes¿Alguna vez, te ha llegado un olor tan peculiar, que hace que recuerdes
una cita de muchos años atrás? Recordar etapas de tu infancia con tanuna cita de muchos años atrás? Recordar etapas de tu infancia con tan
solo un aroma o fragancia que pasa por tu camino. Desde momentossolo un aroma o fragancia que pasa por tu camino. Desde momentos
felices hasta momentos duros de tu vida con tan solo un olor que te llegafelices hasta momentos duros de tu vida con tan solo un olor que te llega
a tus fosas nasales.a tus fosas nasales.

¿Qué tal los sonidos? Donde puedes recordar un momento muy vivo en¿Qué tal los sonidos? Donde puedes recordar un momento muy vivo en
emoción de tu vida si escuchas una canción en particular. O tal vez unemoción de tu vida si escuchas una canción en particular. O tal vez un
sonido muy fuerte en particular, como algún grito, que haga quesonido muy fuerte en particular, como algún grito, que haga que
recuerdes algún accidente a la perfección. O quizá una frase que haga querecuerdes algún accidente a la perfección. O quizá una frase que haga que

recuerdes perfectamente el momento en el que la escuchaste por primerarecuerdes perfectamente el momento en el que la escuchaste por primeravez.vez.

Cuando vez una fotografía, puedes recordar qué sucedió en ese momento,Cuando vez una fotografía, puedes recordar qué sucedió en ese momento,
tienes el poder hasta de revivir esas tienes el poder hasta de revivir esas emociones. O cuando vez una imagenemociones. O cuando vez una imagen
o signo en particular, que hace que te acuerdes de detalles que hayas vistoo signo en particular, que hace que te acuerdes de detalles que hayas visto
en alguna ocasión.en alguna ocasión.

Todos estos recuerdos, llegan a tu mente sin necesidad de hacer unTodos estos recuerdos, llegan a tu mente sin necesidad de hacer un
esfuerzo por recordarlos, son como olas de recuerdos que nadan hacia ti,esfuerzo por recordarlos, son como olas de recuerdos que nadan hacia ti,
con tan solo un con tan solo un empujón.empujón.

Tenemos aproximadamente 60,000 pensamientos al día, el 95% de ellosTenemos aproximadamente 60,000 pensamientos al día, el 95% de ellos

son acerca de nosotros, y la gran mayoría los recuerdas sin necesidad deson acerca de nosotros, y la gran mayoría los recuerdas sin necesidad de
esforzarte. Porque llegan hacia ti. Quizá te esforzarte. Porque llegan hacia ti. Quizá te preguntarás, ¿por qué entoncespreguntarás, ¿por qué entonces
lo que es realmente importante para mí se me olvida, o me cuesta tantolo que es realmente importante para mí se me olvida, o me cuesta tanto
trabajo recordar? Como nombres de personas, objetos importantes, fechastrabajo recordar? Como nombres de personas, objetos importantes, fechas
u otras cosas.u otras cosas.

Todos estos recuerdos que fluyen en tu mente, aparecen porque algo losTodos estos recuerdos que fluyen en tu mente, aparecen porque algo los
ayuda a saliayuda a salir, es decir, mer, es decir, mediante potencdiante potenciación. iación. Potenciar un rePotenciar un recuerdo, escuerdo, es
reconocer algo que ya vivimos, que no podemos recordar reconocer algo que ya vivimos, que no podemos recordar 
conscientemenconscientemente en te en el momento.el momento.

Y para reconocer un recuerdo, tenemos la ayuda de nuestros 5Y para reconocer un recuerdo, tenemos la ayuda de nuestros 5

guardianes: los sentidos. Siempre que experimentamos algo, registramosguardianes: los sentidos. Siempre que experimentamos algo, registramos
esa memoria con nuestros sentidos (sea 1 o los 5) mediante la emoción.esa memoria con nuestros sentidos (sea 1 o los 5) mediante la emoción.



  

Lo que hace que al momento de sentir algo que ya habíamosLo que hace que al momento de sentir algo que ya habíamos
experimentado en el pasado, nuestros guardianes (los sentidos) nosexperimentado en el pasado, nuestros guardianes (los sentidos) nos
ayudan a potenciarlo, es decir, a recuperarlo.ayudan a potenciarlo, es decir, a recuperarlo.

Con tus sentidos, es más fácil potenciar tus memorias.Con tus sentidos, es más fácil potenciar tus memorias.

Los sentidos son tan fuertes, que sin que lo decidamos, nos traenLos sentidos son tan fuertes, que sin que lo decidamos, nos traen
recuerdos de una manera muy rápida. Tomemos algunos ejemplos, elrecuerdos de una manera muy rápida. Tomemos algunos ejemplos, el

señor “J” (por no mencionar su nombre), cada que le llega una fraganciaseñor “J” (por no mencionar su nombre), cada que le llega una fragancia
de un perfume en particular para hombre, le llegan inmediatamente losde un perfume en particular para hombre, le llegan inmediatamente los
recuerdos vivos de cómo en su infancia, su padre lo golpeabarecuerdos vivos de cómo en su infancia, su padre lo golpeaba
agresivamente mientras tenía un aroma de agresivamente mientras tenía un aroma de ese mismo perfume.ese mismo perfume.

Otro caso, donde un niño que es agredido en casa, durante un día de clase,Otro caso, donde un niño que es agredido en casa, durante un día de clase,
llega una niña de su misma edad, 5 años, y jugueteando le dice:llega una niña de su misma edad, 5 años, y jugueteando le dice:
“¡tenemos que hablar!”. En ese instante, el niño le soltó un tremendo“¡tenemos que hablar!”. En ese instante, el niño le soltó un tremendo
golpe en la cara en la niña y se echó a correr. Lo que sucedió fue quegolpe en la cara en la niña y se echó a correr. Lo que sucedió fue que
 potenció un recuerdo,  potenció un recuerdo, vino a vino a su mente su mente la frase la frase “tenemos que hablar”, que“tenemos que hablar”, que
siempre dice su padre antes de castigarlo, y sin pensar, reaccionó parasiempre dice su padre antes de castigarlo, y sin pensar, reaccionó para

 protegerse de una expe protegerse de una experiencia previameriencia previamente vivida.nte vivida.
Los sentidos son tan fuertes, que, con tan solo una pista, como unLos sentidos son tan fuertes, que, con tan solo una pista, como un
 pequeño aroma,  pequeño aroma, puedes puedes acordarte de acordarte de una una persona que persona que ya ya habías olvidadohabías olvidado
de muchos años atrás.de muchos años atrás.

¿Cuál es el sentido más fuerte?¿Cuál es el sentido más fuerte?

Aunque no lo creas, nuestro sAunque no lo creas, nuestro sentido más fuerte es el olfato. Es entido más fuerte es el olfato. Es muy difícilmuy difícil
describir un olor, pero es muy fácil que con él describir un olor, pero es muy fácil que con él nos acordemos de infinidadnos acordemos de infinidad
de memorias. Esto es porque nuestro centro olfativo, elde memorias. Esto es porque nuestro centro olfativo, el bulbo olfatoriobulbo olfatorio,,
es la única región en el cerebro donde se regeneran las neuronas de por es la única región en el cerebro donde se regeneran las neuronas de por 
vida, y además está directamente relacionado con los centros de memoriavida, y además está directamente relacionado con los centros de memoria
y emocionales del cerebro: la amígdala y el hipocampo. Es por eso quey emocionales del cerebro: la amígdala y el hipocampo. Es por eso que
con un olor nos llegan memorias hasta de muchos años atrás sincon un olor nos llegan memorias hasta de muchos años atrás sin
esforzarnos.esforzarnos.

Nuestra conducta se ve afectada por los olores.Nuestra conducta se ve afectada por los olores.

Se ha demostrado que incluso si no percibimos un olor conscientemente,Se ha demostrado que incluso si no percibimos un olor conscientemente,
nos afecta subconscientemente, y sin que nos demos cuenta, nuestranos afecta subconscientemente, y sin que nos demos cuenta, nuestra
conducta cambia, al reaccionar al olor. Por ejemplo, se hizo un estudioconducta cambia, al reaccionar al olor. Por ejemplo, se hizo un estudio
 para analizar un caso muy pec para analizar un caso muy peculiar de un grupo de bomberos, en el cual eluliar de un grupo de bomberos, en el cual el
líder de ellos, en el momento de estar dentro de un edificio en llamas paralíder de ellos, en el momento de estar dentro de un edificio en llamas para
apagarlas, intuitivamentapagarlas, intuitivamente le llego e le llego un pensamiento de escapar, y un pensamiento de escapar, y enseguidaenseguida
aceleró a todos sus compañeros para que salieran urgentemente delaceleró a todos sus compañeros para que salieran urgentemente del



  

edificio. Al momento de salir, la construcción explotó. ¿Cómo supo eledificio. Al momento de salir, la construcción explotó. ¿Cómo supo el
líder bombero que había que huir porque iba líder bombero que había que huir porque iba a explotar?a explotar?

Con este caso se comprobó, que el ser humano tiene memoria implícitaCon este caso se comprobó, que el ser humano tiene memoria implícita
(subconsciente), ya que el bombero, detectó un olor peculiar en el aire,(subconsciente), ya que el bombero, detectó un olor peculiar en el aire,
que significaba que las flamas iban a estallar en poco tiempo. Pero eseque significaba que las flamas iban a estallar en poco tiempo. Pero ese
olor no se detecta tan fácil. Lo que pasó fue que, en incendios anteriores,olor no se detecta tan fácil. Lo que pasó fue que, en incendios anteriores,

el bombero aprendió subconscientementeel bombero aprendió subconscientemente, que ese , que ese olor es peligroso.olor es peligroso.
Entonces, los olores, son tan poderosos que, aunque no los percibamos,Entonces, los olores, son tan poderosos que, aunque no los percibamos,
afectan nuestra conducta, registran nuevas memorias y recuperanafectan nuestra conducta, registran nuevas memorias y recuperan
recuerdos del pasado.recuerdos del pasado.

Manipulando nuestros sentidos para recordar más.Manipulando nuestros sentidos para recordar más.

 Nuestros  Nuestros 5 5 guardianes guardianes nos nos apoyan apoyan a a potenciar potenciar recuerdosrecuerdos
inconscientemente, ahora la pregunta es, ¿puedo manipularlos parainconscientemente, ahora la pregunta es, ¿puedo manipularlos para
recordar algo conscientemente que es importante para mí? La respuesta recordar algo conscientemente que es importante para mí? La respuesta eses
sí. Las mejores formas de manipular tus sentidos para recordar lo que essí. Las mejores formas de manipular tus sentidos para recordar lo que es
importante para ti, son:importante para ti, son:

1. 1. Usa Usa los los olores olores para para recordar.recordar.

Está comprobado, que, si utilizas un olor como alguna fragancia, alEstá comprobado, que, si utilizas un olor como alguna fragancia, al
momento de estudiar algo y hueles la misma fragancia al momento demomento de estudiar algo y hueles la misma fragancia al momento de
realizar el examen o prueba, puedes potenciar más fácilmente lo querealizar el examen o prueba, puedes potenciar más fácilmente lo que
estudiaste. Porque ya combinaste 2 sentido, la vista (al estudiarlo) y elestudiaste. Porque ya combinaste 2 sentido, la vista (al estudiarlo) y el
olfato, al utilizar un olor. Por lo tanto, ya tienes dos rutas para llegar aolfato, al utilizar un olor. Por lo tanto, ya tienes dos rutas para llegar a
recordar lo que estudiaste.recordar lo que estudiaste.

Otra forma de aplicar esto, es utilizar un olor al momento de ensayar unaOtra forma de aplicar esto, es utilizar un olor al momento de ensayar una
 presentación en  presentación en público, y público, y al momento al momento de la de la verdadera presentación, oler verdadera presentación, oler 

el mismo aroma para potenciar lo que ensayaste.el mismo aroma para potenciar lo que ensayaste.
Utilizar una fragancia diferente para cada actividad que hagas, te haráUtilizar una fragancia diferente para cada actividad que hagas, te hará
más fácil asociar lo que haces en cada una y recordar lo que hiciste enmás fácil asociar lo que haces en cada una y recordar lo que hiciste en
cada una. Por ejemplo, un estudiante que utiliza diferentes olores ocada una. Por ejemplo, un estudiante que utiliza diferentes olores o
sentidos en salones diferentes en sus clases, le será más fácil recordar,sentidos en salones diferentes en sus clases, le será más fácil recordar,
 porque se asocia un olor con un co porque se asocia un olor con un contexto diferente.ntexto diferente.

2. 2. Utiliza Utiliza un un sabor sabor para para asociar.asociar.

Así como el olor, puedes utilizar un sabor para crear una conexión yAsí como el olor, puedes utilizar un sabor para crear una conexión y
 potenciar  potenciar un un recuerdo. recuerdo. Se Se hizo hizo un un estudio estudio donde donde se se les les pidió pidió a a un un grupogrupo
de personas mascar un chicle mientras estudiaban, y mascar el mismode personas mascar un chicle mientras estudiaban, y mascar el mismo
chicle durante el examen.chicle durante el examen.



  

Fue sorprendente ver cómo, al manipular un sabor, el rendimiento en elFue sorprendente ver cómo, al manipular un sabor, el rendimiento en el
examen fue muy bueno, porque asociaron el momento del estudio con elexamen fue muy bueno, porque asociaron el momento del estudio con el
sabor del chicle, y la memoria implícita los ayudó a potenciar lo quesabor del chicle, y la memoria implícita los ayudó a potenciar lo que
estudiaron durante la prueba.estudiaron durante la prueba.

Así como con el chicle, pueden ser muchos otros sabores para cualquier Así como con el chicle, pueden ser muchos otros sabores para cualquier 
tipo de situación.tipo de situación.

3. 3. Combina Combina tus tus estilos estilos de de aprendizaje.aprendizaje.

Las 3 mejores formas en que una persona aprende es mediante los 3Las 3 mejores formas en que una persona aprende es mediante los 3
estilos de estilos de aprendizaje principalesaprendizaje principales

--   VisualVisual. El sentido de la vista.. El sentido de la vista.
--   AuditivoAuditivo. El sentido del oído.. El sentido del oído.
--   KinestésicoKinestésico. El sentido del tacto.. El sentido del tacto.

Esto es porque estos tres sentidos, son los que mejor se pueden manipular Esto es porque estos tres sentidos, son los que mejor se pueden manipular 
 para  para aprender aprender y y recordar recordar cualquier cualquier cosa. cosa. Hay Hay personas personas que que aprendenaprenden
mejor con una de las tres, pero eso no significa que se deban dejar de usar mejor con una de las tres, pero eso no significa que se deban dejar de usar 

las otras dos. Lo mejor es crear una combinación de las 3, utilizarlas allas otras dos. Lo mejor es crear una combinación de las 3, utilizarlas almismo nivel para tener más rutas para potenciar los recuerdos. En muchasmismo nivel para tener más rutas para potenciar los recuerdos. En muchas
ocasiones, olvidamos las cosas, porque solo utilizamos un solo sentidoocasiones, olvidamos las cosas, porque solo utilizamos un solo sentido
 para  para recordarlas. recordarlas. Cuando Cuando en en realidad, realidad, entre entre más más sentidos sentidos ocupemos, ocupemos, másmás
sencillo será recuperar memorias.sencillo será recuperar memorias.

Muchos profesores(as) que saben acerca de cómo funciona el aprendizajeMuchos profesores(as) que saben acerca de cómo funciona el aprendizaje
en el cerebro, utilizan información visual, verbal y kinestésica en susen el cerebro, utilizan información visual, verbal y kinestésica en sus
clases, para atrapar la atención de sus alumnos y así asegurarse de queclases, para atrapar la atención de sus alumnos y así asegurarse de que
registren de una manera más sólida el material de estudio.registren de una manera más sólida el material de estudio.

Recordemos el ejemplo de Víctor cuando aprendía cómo bombeaba laRecordemos el ejemplo de Víctor cuando aprendía cómo bombeaba la

sangre el corazón. Lo que hizo sangre el corazón. Lo que hizo el profesor, fue lo sel profesor, fue lo siguiente:iguiente:
--   Darles la información verbal y los conceptos:Darles la información verbal y los conceptos: para cubrir elpara cubrir el

sentido auditivo.sentido auditivo.
--   Darles la información visual mediante imágenes y videos delDarles la información visual mediante imágenes y videos del

corazón bombeando la sangre:corazón bombeando la sangre: para cubrir el sentido visual.para cubrir el sentido visual.
--   Les pidió al final que hicieran una actuación de cómo el corazónLes pidió al final que hicieran una actuación de cómo el corazón

 bombea  bombea sangre, sangre, siendo siendo el el personaje personaje de de leucocito, leucocito, eritrocito eritrocito oo
trombocito:trombocito: para cubrir el sentido del tacto para cubrir el sentido del tacto o kinestésico.o kinestésico.

De esa manera, existen más rutas para De esa manera, existen más rutas para acceder a la memoria y potenciarla.acceder a la memoria y potenciarla.

En el entorno de los negocios, un entrenador de superación personalEn el entorno de los negocios, un entrenador de superación personal
utiliza esta estrategia para vender sus entrenamientos al público, duranteutiliza esta estrategia para vender sus entrenamientos al público, durante



  

sus presentaciones hace lo sus presentaciones hace lo siguiente:siguiente:

--   Sentido visual:Sentido visual: Envuelve con historias a su público, hace que seEnvuelve con historias a su público, hace que se
imaginen las escenas y les muestra fotografías para irlos guiando.imaginen las escenas y les muestra fotografías para irlos guiando.

--   Sentido auditivo:Sentido auditivo: Explica verbalmente las ideas principales paraExplica verbalmente las ideas principales para
aterrizar conceptos.aterrizar conceptos.

--   Sentido kinestésico:Sentido kinestésico: Hace dinámicas para el público se involucreHace dinámicas para el público se involucre

en la presentación.en la presentación.
De esta manera, no importa si una persona es más visual, más auditiva oDe esta manera, no importa si una persona es más visual, más auditiva o
más kinestésica. Si se combinan las 3 durante el momento en el que semás kinestésica. Si se combinan las 3 durante el momento en el que se
quiere aprender o recordar algo, cualquier persona lo va a registrar quiere aprender o recordar algo, cualquier persona lo va a registrar 
correctamentcorrectamente, y e, y lo podrá recuperar con lo podrá recuperar con mayor facilidad.mayor facilidad.

Así que cuando te encuentres en momentos importantes, donde necesitesAsí que cuando te encuentres en momentos importantes, donde necesites
registrar una memoria, si encuentras solamente información verbal oregistrar una memoria, si encuentras solamente información verbal o
escrita, combínala con imágenes, videos u otra información visual, y deescrita, combínala con imágenes, videos u otra información visual, y de
ser posible, involucra tu cuerpo para activar su ser posible, involucra tu cuerpo para activar su lado kinestésico.lado kinestésico.

Ahora, si quieres tener un plus o una nueva ruta para recordar y potenciar Ahora, si quieres tener un plus o una nueva ruta para recordar y potenciar 
tus memorias, puedes utilizar un olor o tus memorias, puedes utilizar un olor o sabor para hacerlo más sólido.sabor para hacerlo más sólido.

Recuerda que tus memorias no puedes vivirlas de nuevo, pero si utilizas aRecuerda que tus memorias no puedes vivirlas de nuevo, pero si utilizas a
tus 5 guardianes: tus sentidos, podrás revivir tus experiencias, vivencias,tus 5 guardianes: tus sentidos, podrás revivir tus experiencias, vivencias,
recuerdos y aprendizajes cuando tú quieras y más lo recuerdos y aprendizajes cuando tú quieras y más lo necesites.necesites.

Tu segundo potenciador de recuerdos:Tu segundo potenciador de recuerdos: tus 5 guardianes, utilizatus 5 guardianes, utiliza
conscientemenconscientemente tus te tus 5 sentidos.5 sentidos.

Puntos de AcciónPuntos de Acción
 —Con los sentidos, puedes potenc —Con los sentidos, puedes potenciar cualquier memiar cualquier memoria más fácilmentoria más fácilmente.e.

 —El  —El olfato olfato es es el el sentido sentido más más fuerte, fuerte, si si lo lo manipulas, manipulas, podrás podrás asociar asociar 
recuerdos más fácilmente.recuerdos más fácilmente.

 —Combina  —Combina tus tus 3 3 estilos estilos de de aprendizaje aprendizaje para para crear crear más más rutas rutas hacia hacia unauna
memoria.memoria.

Ahora, con mi Memoria Maestra:Ahora, con mi Memoria Maestra:

1.1. Voy a utilizar mis 5 sentidos para registrar, aprender y recordar loVoy a utilizar mis 5 sentidos para registrar, aprender y recordar lo
que es importante para mí.que es importante para mí.

2. Voy a utilizar y combinar mis 3 estilos de aprendizaje para:2. Voy a utilizar y combinar mis 3 estilos de aprendizaje para:
 _________________________  _________________________ 

  



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 3 3
EELL  OÍDOOÍDO  DEDE  TUTU  MEMORIAMEMORIA

  

“Las personas culpan a la retención, cuando en “Las personas culpan a la retención, cuando en realidad es la falta derealidad es la falta de
atención”.atención”.

 —Jim Kwik. —Jim Kwik.

  

¿Cuántas veces hemos olvidado el nombre de una persona en tan solo 2¿Cuántas veces hemos olvidado el nombre de una persona en tan solo 2
segundos? Y decimos: “¿Cómo segundos? Y decimos: “¿Cómo se llamaba?”.se llamaba?”.

Quizá no recuerdes la mosca que pasó a un lado tuyo hace 43 segundos, oQuizá no recuerdes la mosca que pasó a un lado tuyo hace 43 segundos, o
la conversación de tus vecinos a las 10:30 am, o el momento en el quela conversación de tus vecinos a las 10:30 am, o el momento en el que
 pasó un avión por la vista de tu ve pasó un avión por la vista de tu ventana mientras leíntana mientras leías este capítulo.as este capítulo.

El cerebro humano no está diseñado para recordar todo lo que ve en unEl cerebro humano no está diseñado para recordar todo lo que ve en un

100%, ni para recordar con perfecta precisión todos los detalles que100%, ni para recordar con perfecta precisión todos los detalles quevemos en nuestro día. Es por eso que olvidamos, porque cuando nuestrovemos en nuestro día. Es por eso que olvidamos, porque cuando nuestro
cerebro detecta que algo no es importante para sobrevivir o algo que noscerebro detecta que algo no es importante para sobrevivir o algo que nos
interesa, simplemente no pone atención.interesa, simplemente no pone atención.

Eso no significa que digamos “ah, bueno, entonces si mi cerebro noEso no significa que digamos “ah, bueno, entonces si mi cerebro no
 presta  presta atención, atención, entonces entonces no no haré haré nada nada al al respecto”. respecto”. Debemos Debemos tener tener 
cuidado, ya que la mayoría de las cosas que queremos recordar, tenemoscuidado, ya que la mayoría de las cosas que queremos recordar, tenemos
que hacer un esfuerzo consciente para darle a entender al cerebro queque hacer un esfuerzo consciente para darle a entender al cerebro que
debe poner atención. Por lo tanto, esto debe poner atención. Por lo tanto, esto es una habilidad.es una habilidad.

Absolutamente todo en lo que te enfocas, le pones atención,Absolutamente todo en lo que te enfocas, le pones atención,

incrementando tu retención.incrementando tu retención. Tu memoria tiene oídos.Tu memoria tiene oídos.
Aunque haya algo que no nos interese o no nos llame la atención, siAunque haya algo que no nos interese o no nos llame la atención, si
tomamos la decisión de dirigir nuestros pensamientos hacia ello en untomamos la decisión de dirigir nuestros pensamientos hacia ello en un
100%, lo vamos a recordar. Porque mediante esfuerzo consciente,100%, lo vamos a recordar. Porque mediante esfuerzo consciente,
estamos llamando la atención de nuestra memoria, es como si leestamos llamando la atención de nuestra memoria, es como si le
 pidiéramos que nos apoye a d pidiéramos que nos apoye a dirigir su enfoque.irigir su enfoque.

La memoria funcional, es un tipo de memoria a corto plazo que nos sirveLa memoria funcional, es un tipo de memoria a corto plazo que nos sirve
 para  para retener retener información información lo lo suficiente suficiente para para resolver resolver un un problema problema en en elel
momento.Tiene 3 componentes: el circuito fonológico, el canal visual-momento.Tiene 3 componentes: el circuito fonológico, el canal visual-
espacial y el ejecutivo central.espacial y el ejecutivo central.

El circuito fonológico, es nuestra capacidad de retener sonidos, hayEl circuito fonológico, es nuestra capacidad de retener sonidos, hay



  

estudios que demuestran que solo podemos retener 7 piezas o grupos deestudios que demuestran que solo podemos retener 7 piezas o grupos de
información, y después de aproximadamente 3 segundos, se borra lainformación, y después de aproximadamente 3 segundos, se borra la
información para reemplazarla por nueva.información para reemplazarla por nueva.

El canal visual-espacial, es nuestra capacidad para recordar grupos deEl canal visual-espacial, es nuestra capacidad para recordar grupos de
información visual, como la imaginación de cómo ejecutas lasinformación visual, como la imaginación de cómo ejecutas las
velocidades de tu auto.velocidades de tu auto.

El ejecutivo central, controla a las dos anteriores, sin embargo, si ésteEl ejecutivo central, controla a las dos anteriores, sin embargo, si éste
falla o se equivoca en utilizar el circuito fonológico o el canal visualfalla o se equivoca en utilizar el circuito fonológico o el canal visual
espacial, eso da como resultadoespacial, eso da como resultado la falta de atención.la falta de atención.

Por lo tanto, el Por lo tanto, el oído de nuestra memoria es poner atención.oído de nuestra memoria es poner atención.

Existen 3 tipos de atención:Existen 3 tipos de atención:

Atención Selectiva:Atención Selectiva: Solo poner atención a lo que nos interesa. Por Solo poner atención a lo que nos interesa. Por 
ejemplo, en una conversación con mucho ruido, eliminamos la atenciónejemplo, en una conversación con mucho ruido, eliminamos la atención
del exterior para solo enfocarnos en la conversación.del exterior para solo enfocarnos en la conversación.

Atención Sostenida:Atención Sostenida: Cuando nos concentramos en una tarea por unCuando nos concentramos en una tarea por un
tiempo prolongado.tiempo prolongado.

Atención Diferida:Atención Diferida: Cuando nos enfocamos en  Cuando nos enfocamos en varias tareas a la vez.varias tareas a la vez.

La creación de una memoria pasa por tres fases, la recepción, elLa creación de una memoria pasa por tres fases, la recepción, el
almacenamiento y la recuperación. Donde la recepción, es cuandoalmacenamiento y la recuperación. Donde la recepción, es cuando
recibimos la información, para luego almacenarla en la memoria, y,recibimos la información, para luego almacenarla en la memoria, y,
finalmente, recuperarla cuando la necesitemos. La fase más importante esfinalmente, recuperarla cuando la necesitemos. La fase más importante es
la recepción, si no percibimos correctamente la información quela recepción, si no percibimos correctamente la información que
queremos recordar, ¿cómo la guardamos y recordamos después?queremos recordar, ¿cómo la guardamos y recordamos después?

Para estimular la recepción, debes prestar 100% atención a todo aquelloPara estimular la recepción, debes prestar 100% atención a todo aquello

que deseas retener en tu memoria.que deseas retener en tu memoria.
Incrementar el poder de tu atención Incrementar el poder de tu atención para recordar más.para recordar más.

Mediante 3 maneras muy fáciles de usar que puedes empezar a utilizar Mediante 3 maneras muy fáciles de usar que puedes empezar a utilizar 
desde que termines este desde que termines este capítulo.capítulo.

1. 1. Centra el Centra el 100% de 100% de tu enfoque a tu enfoque a lo que qlo que quieras recordar.uieras recordar.

Sea un nombre, una fecha, un dato, una frase, una persona, unaSea un nombre, una fecha, un dato, una frase, una persona, una
conversación, una lista, un concepto, etc. Si le das el 100% de tu atenciónconversación, una lista, un concepto, etc. Si le das el 100% de tu atención
SIN PENSAR EN NADA MÁS, le darás ese mensaje a tu memoria paraSIN PENSAR EN NADA MÁS, le darás ese mensaje a tu memoria para
que lo recuerdes.que lo recuerdes.

Bloquea todos los pensamientos que no te sirven y solo utiliza uno solo,Bloquea todos los pensamientos que no te sirven y solo utiliza uno solo,



  

que tenga el objetivo de prestar atención a una sola cosa. Así es como leque tenga el objetivo de prestar atención a una sola cosa. Así es como le
das ese mensaje a tu das ese mensaje a tu cerebro de que tiene que recordarlo.cerebro de que tiene que recordarlo.

2. 2. Utiliza Utiliza la la repetición repetición mental.mental.

Para darle ese mensaje a tu memoria de que te escuche, repitePara darle ese mensaje a tu memoria de que te escuche, repite
mentalmente lo que quieras retener para resolver algo o recordarlo en unmentalmente lo que quieras retener para resolver algo o recordarlo en un
futuro. Es decir, para recordar un nombre, repítelo al momento defuturo. Es decir, para recordar un nombre, repítelo al momento de

conocer a la persona varias veces en conocer a la persona varias veces en tu mente.tu mente.

Todo lo que repitas mentalmente, tu memoria lo retiene lo suficiente paraTodo lo que repitas mentalmente, tu memoria lo retiene lo suficiente para
que lo puedas recordar o utilizar. Automáticamente centras tu atención yque lo puedas recordar o utilizar. Automáticamente centras tu atención y
 permanece más tiempo  permanece más tiempo en tu en tu memoria. Todo memoria. Todo lo que lo que quiere ser quiere ser recordado,recordado,
debe ser repetido periódicamente hasta que se consolida a largo plazo.debe ser repetido periódicamente hasta que se consolida a largo plazo.

3.3.  Mantén a tu mente relajada. Mantén a tu mente relajada.

Como verás en la sección de optimización cerebral del libro, a mayor Como verás en la sección de optimización cerebral del libro, a mayor 
relajación mental, mayor es el relajación mental, mayor es el nivel de concentración.nivel de concentración.

Tu tercer potenciador:Tu tercer potenciador: utilizautiliza   el oído de tu memoria, poner 100%el oído de tu memoria, poner 100%
atención.atención.



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 4 4
LLAA  CLAVECLAVE  DELDEL  ENTENDIMIENTOENTENDIMIENTO

  

“Cualquier tonto puede saber, el punto es “Cualquier tonto puede saber, el punto es entender”.entender”.

 —Alberto Einstein. —Alberto Einstein.
  

¿Cuántas veces no hemos vivido el fenómeno de estudiar excesivamente¿Cuántas veces no hemos vivido el fenómeno de estudiar excesivamente
algo, para que después de hacer la prueba, examen o presentación, se nosalgo, para que después de hacer la prueba, examen o presentación, se nos
olvide todo? Invertimos mucho tiempo en reaprender algo que yaolvide todo? Invertimos mucho tiempo en reaprender algo que ya
habíamos aprendido anteriormehabíamos aprendido anteriormente, pero por alguna razón, nte, pero por alguna razón, se nos olvidó.se nos olvidó.

Así como hay una curva de aprendizaje, también hay una curva delAsí como hay una curva de aprendizaje, también hay una curva del
olvido. Hermann Ebbinghaus, psicólogo alemán, a través de muchaolvido. Hermann Ebbinghaus, psicólogo alemán, a través de mucha
investigación determinó que la curva del olvido tiene mucho impacto eninvestigación determinó que la curva del olvido tiene mucho impacto en
lo que aprendemos. Cualquier persona llega a olvidar más del 80% de lolo que aprendemos. Cualquier persona llega a olvidar más del 80% de lo
que aprende si no se que aprende si no se hace algo al respecto.hace algo al respecto.

Entonces, pasamos años de nuestra sólo recordando 20% de lo queEntonces, pasamos años de nuestra sólo recordando 20% de lo que
aprendemos, eso nos hace invertir tiempo extra en reaprender lo que yaaprendemos, eso nos hace invertir tiempo extra en reaprender lo que ya
sabíamos. Existe un gran dilema, que dice que no sirve de nadasabíamos. Existe un gran dilema, que dice que no sirve de nada
memorizar, si no existe un entendimiento de lo que se aprende. Peromemorizar, si no existe un entendimiento de lo que se aprende. Pero
también si no hay memoria, no sirve de nada lo que entendemos, no sirvetambién si no hay memoria, no sirve de nada lo que entendemos, no sirve
de nada entender un chiste que no podemos recordar, pero tampoco sirvede nada entender un chiste que no podemos recordar, pero tampoco sirve
recordar un chiste que no podemos entender.recordar un chiste que no podemos entender.

Gran parte de lo que se nos olvida, se debe a que nuestro cerebro no leGran parte de lo que se nos olvida, se debe a que nuestro cerebro no le
 puede dar un sentido corre puede dar un sentido correcto.cto.

 Nuestro  Nuestro cerebro cerebro tiene tiene más más de de 100 100 billones billones de de neuronas, neuronas, las las cualescuales
transmiten señales en impulsos eléctricos, como si fueran las conexionestransmiten señales en impulsos eléctricos, como si fueran las conexiones
de una computadora.de una computadora.

Cada neurona tiene unos brazos llamados axones, los cuales son los queCada neurona tiene unos brazos llamados axones, los cuales son los que
transmiten mensajes e información a otras neuronas, y al final de lostransmiten mensajes e información a otras neuronas, y al final de los
axones (brazos) de cada neurona, salen dendritas (pequeñasaxones (brazos) de cada neurona, salen dendritas (pequeñas
ramificaciones), que son las que conectan con más neuronas pararamificaciones), que son las que conectan con más neuronas para
transmitir el mensaje y las señales.transmitir el mensaje y las señales.

Cuando 2 o más neuronas se conectan de esta manera, se llamaCuando 2 o más neuronas se conectan de esta manera, se llama sinapsissinapsis , ,

o conexión neuronal, y cuando esto sucede, se forma una memoria, eso conexión neuronal, y cuando esto sucede, se forma una memoria, esdecir, se aprende algo.decir, se aprende algo.



  

Entre más conexiones neuronales haya de un tema en particular, se formaEntre más conexiones neuronales haya de un tema en particular, se forma
una red neuronal, lo que hace que las señales e impulsos eléctricos seuna red neuronal, lo que hace que las señales e impulsos eléctricos se
amplifiquen y se aprenda mejor, lo que quiere decir:amplifiquen y se aprenda mejor, lo que quiere decir:

Entre más conocimiento se tenga acerca de algo, más fácil seráEntre más conocimiento se tenga acerca de algo, más fácil será
entenderlo y recordarlo.entenderlo y recordarlo.

Entre más caminos tengamos para acceder a nuestros recuerdos, significaEntre más caminos tengamos para acceder a nuestros recuerdos, significa

que los entendemos más.que los entendemos más.

Cada que queremos aprender y recordar algo, cuando lo dotamos de unCada que queremos aprender y recordar algo, cuando lo dotamos de un
sentido lógico, lo vamos a entender mejor.sentido lógico, lo vamos a entender mejor.

Cuando algo no tiene un sentido Cuando algo no tiene un sentido lógico para nuestro cerebro, simplementelógico para nuestro cerebro, simplemente
lo pasa por desapercibido, y no le toma la importancia adecuada,lo pasa por desapercibido, y no le toma la importancia adecuada,
resultado como un olvido.resultado como un olvido.

Por lo tanto, la clave es darle sentido a toda la información que queramosPor lo tanto, la clave es darle sentido a toda la información que queramos
recordar, de esta manera, crearemos más rutas mentales, más conexionesrecordar, de esta manera, crearemos más rutas mentales, más conexiones
neuronales, para darle un entendimiento más amplio a nuestro cerebroneuronales, para darle un entendimiento más amplio a nuestro cerebro

acerca del tema, y lo recordaremos mejor.acerca del tema, y lo recordaremos mejor.
Por ejemplo, imagina que tenemos a un experto de ajedrez contra unPor ejemplo, imagina que tenemos a un experto de ajedrez contra un
novato. El experto, al tener una red neuronal más amplia del juego, puedenovato. El experto, al tener una red neuronal más amplia del juego, puede
conectar y visualizar perfectamente todas las jugadas con todo y susconectar y visualizar perfectamente todas las jugadas con todo y sus
consecuencias, hasta pronosticar más de 5 movidas futuras de suconsecuencias, hasta pronosticar más de 5 movidas futuras de su
oponente. El novato, en cambio, si apenas puede recordar cómo seoponente. El novato, en cambio, si apenas puede recordar cómo se
mueven las piezas, no podrá entender cómo es que se hacen jugadas paramueven las piezas, no podrá entender cómo es que se hacen jugadas para
contraatacar a su oponente, sólo contraatacar a su oponente, sólo verá movimientos individuales, en vez deverá movimientos individuales, en vez de
ver movimientos como un todo.ver movimientos como un todo.

Entender, es conectar lo que conoces, con lo que no conoces.Entender, es conectar lo que conoces, con lo que no conoces.

Cuando tenemos ese momento ‘¡ajá!’ significa que hicimos una conexiónCuando tenemos ese momento ‘¡ajá!’ significa que hicimos una conexión
neuronal, formamos una memoria, y entendemos lo que estamosneuronal, formamos una memoria, y entendemos lo que estamos
 presenciando. Cada vez que necesites enten presenciando. Cada vez que necesites entender algo de una mejor manera,der algo de una mejor manera,
conéctalo con algo que ya conozcas, te puedes basar en las siguientesconéctalo con algo que ya conozcas, te puedes basar en las siguientes
 preguntas: preguntas: ¿Qué es? ¿Para qué sirve? ¿Qué ejemplos puedo¿Qué es? ¿Para qué sirve? ¿Qué ejemplos puedo
mencionar? Y, ¿cómo puedo aplicarlo?mencionar? Y, ¿cómo puedo aplicarlo?

La clave es dotar de sentido lo que quieres recordar.La clave es dotar de sentido lo que quieres recordar.

Para recordar vocabulario de otros idiomas, por ejemplo:Para recordar vocabulario de otros idiomas, por ejemplo:

Pelota en italiano esPelota en italiano es  palla palla.. Lo que hacemos aquí es imaginar una Lo que hacemos aquí es imaginar una palapala

 bateando  bateando unauna pelotapelota, crea una imagen visual, realmente ve cómo tienes, crea una imagen visual, realmente ve cómo tienesuna pala enorme bateando una pelota de básquetbol o de tenis. Y launa pala enorme bateando una pelota de básquetbol o de tenis. Y la



  

 pregunta  pregunta sería, sería, ¿cómo ¿cómo se se dice dice pelota pelota en en italiano? italiano? En En ese ese momentomomento
recuerda qué le sucedía a la pelota, estaba siendo golpeado por unarecuerda qué le sucedía a la pelota, estaba siendo golpeado por una  palla palla..
Ahí creamos un Ahí creamos un significado tangible.significado tangible.

PerroPerro en italiano es en italiano es cane,cane, la palabra clave seríala palabra clave sería cana.cana. Imagina un perroImagina un perro
con muchas canas.con muchas canas.

CuchilloCuchillo en alemán se diceen alemán se dice messer,messer, la palabra clave seríala palabra clave sería mesa. mesa. ImaginaImagina

que con tu cuchillo comienzas a rebanar la mesa en que con tu cuchillo comienzas a rebanar la mesa en dos.dos.

FaldaFalda en alemán esen alemán es rock,rock,  la palabra clave seríala palabra clave sería roca. roca. Imagina una faldaImagina una falda
de rocas muy pesada.de rocas muy pesada.

PolloPollo en holandés esen holandés es kip,kip,   lala  palabra clave sería  palabra clave sería  equipo.  equipo. Imagina unImagina un
equipo deportivo lleno de pollos.equipo deportivo lleno de pollos.

MariposaMariposa en francés esen francés es papillon, papillon, la la palabra clave sería palabra clave sería papilla. papilla. ImaginaImagina
una mariposa hecha papilla.una mariposa hecha papilla.

De esta manera, puedes recordar estas 6 De esta manera, puedes recordar estas 6 palabras de otros idiomas, porquepalabras de otros idiomas, porque
las dotaste de las dotaste de sentido mediante conexiones visuales.sentido mediante conexiones visuales.

Entre más sentido tenga la información nueva, más fuerte será laEntre más sentido tenga la información nueva, más fuerte será la
memoria.memoria.

Si queremos recordar una capital, imagina a un león escalando el monteSi queremos recordar una capital, imagina a un león escalando el monte
de un rey, para recordarde un rey, para recordar Nuevo León – Monterrey.Nuevo León – Monterrey. Imagina que en tuImagina que en tu
suela hay unas maracas, para recordarsuela hay unas maracas, para recordar Venezuela – Caracas.Venezuela – Caracas. Imagina unImagina un
labio brincando en un labio brincando en un trampolín, para recordartrampolín, para recordar Libia – Trípoli.Libia – Trípoli. Imagina aImagina a
un indio necio cargando la carta, para recordarun indio necio cargando la carta, para recordar Indonesia – Yakarta.Indonesia – Yakarta.
Imagina que Miguel Hidalgo se machuca, para recordarImagina que Miguel Hidalgo se machuca, para recordar Hidalgo – Hidalgo – 
Pachuca.Pachuca. De esta manera, te será mucho más fácil recordar estasDe esta manera, te será mucho más fácil recordar estas
capitales, porque están conectadas con algo que ya conoces y tienen uncapitales, porque están conectadas con algo que ya conoces y tienen un
sentido más memorable para ti.sentido más memorable para ti.

Muchos oradores profesionales, para dar a entender sus conceptos duranteMuchos oradores profesionales, para dar a entender sus conceptos durante
sus conferencias, utilizan analogías para crear un sentido tangible en lassus conferencias, utilizan analogías para crear un sentido tangible en las
mentes de sus audiencias. Por ejemplo, un ponente llamado Tim Urban,mentes de sus audiencias. Por ejemplo, un ponente llamado Tim Urban,
en una TED Talk, dio a entender a la procrastinación como un changoen una TED Talk, dio a entender a la procrastinación como un chango
que tienes en tu mente que se deja guiar por lo fácil y lo divertido,que tienes en tu mente que se deja guiar por lo fácil y lo divertido,
haciendo que postergues tus actividades y te desvíes de la ruta planeada.haciendo que postergues tus actividades y te desvíes de la ruta planeada.
 Ninguna persona  Ninguna persona en en su su audiencia olvidó audiencia olvidó por por el el resto resto de de su su vida vida qué qué es es lala
 procrastinación, porqu procrastinación, porque fue algo que tuvo un sentido tae fue algo que tuvo un sentido tangible para todos yngible para todos y
era aplicable en sus vidas.era aplicable en sus vidas.

Recuerda que cualquier persona puede saber, puede tener en su menteRecuerda que cualquier persona puede saber, puede tener en su mente



  

 pedazos de información, pero no sucederá nada hasta que se entienda y se pedazos de información, pero no sucederá nada hasta que se entienda y se
le dote de un sle dote de un sentido que pueda recordar con mayor facilidad.entido que pueda recordar con mayor facilidad.

Tu cuarto potenciador:Tu cuarto potenciador: Para entender y recordar mejor,Para entender y recordar mejor, dale un sentidodale un sentido
memorable a la memorable a la información.información.

Ahora, con mi Memoria Maestra:Ahora, con mi Memoria Maestra:

1. Todo lo que sea abstracto o desconocido para mí, voy a1. Todo lo que sea abstracto o desconocido para mí, voy aconectarlo con lo que ya conozco para darle un sentido y sea másconectarlo con lo que ya conozco para darle un sentido y sea más
memorable para mi cerebro.memorable para mi cerebro.



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 5 5
LLAA M MULTIULTI M MEMORIAEMORIA

  

“Nunca vas a tener la “Nunca vas a tener la elección de recordar, siempre va a haber alguien oelección de recordar, siempre va a haber alguien o

algo que te genere la necesidad de recordar”.algo que te genere la necesidad de recordar”.
 —  —   Kenneth Higbee.Kenneth Higbee.

¿Qué pensaría si te dijera que tienes más de una memoria en el cerebro?¿Qué pensaría si te dijera que tienes más de una memoria en el cerebro?
 No  No significa significa que que únicamente únicamente hayas hayas usado usado una una memoria memoria durante durante toda toda tutu
vida, sino que has usado todas tus memorias sin haberte dado cuenta quevida, sino que has usado todas tus memorias sin haberte dado cuenta que
existen. Y lo vas a descubrir en este capítulo de una vez por todas,existen. Y lo vas a descubrir en este capítulo de una vez por todas,
conocerás a tus demás memorias y aprenderás cómo utilizarlas.conocerás a tus demás memorias y aprenderás cómo utilizarlas.

Hubo un caso muy peculiar de un hombre llamado H.M. con unaHubo un caso muy peculiar de un hombre llamado H.M. con una
epilepsia muy grave, y al tratar de curarla, le removieron el hipocampo yepilepsia muy grave, y al tratar de curarla, le removieron el hipocampo y
la amígdala del cerebro (estructuras fundamentales de la creación yla amígdala del cerebro (estructuras fundamentales de la creación y

codificación de memorias). Esto causó que H.M. no pudiera formar codificación de memorias). Esto causó que H.M. no pudiera formar 
recuerdos a largo plazo o codificar memorias a corto recuerdos a largo plazo o codificar memorias a corto plazo efectivamenteplazo efectivamente..
Se olvidaba de todo, incluso de una persona que conocía en un instante.Se olvidaba de todo, incluso de una persona que conocía en un instante.
Pero al hacer una prueba con él, al desarrollar una habilidad de dibujo, sePero al hacer una prueba con él, al desarrollar una habilidad de dibujo, se
dieron cuenta que H.M. podía recordar muy bien cómo dibujar, esodieron cuenta que H.M. podía recordar muy bien cómo dibujar, eso
significaba que podía formar recuerdos desde otro lugar del cerebro: lasignificaba que podía formar recuerdos desde otro lugar del cerebro: la
memoria implícita (o inconsciente).memoria implícita (o inconsciente).

Esto comprueba que tenemos más memorias que nos ayudan a recordar Esto comprueba que tenemos más memorias que nos ayudan a recordar 
cosas.cosas.

Formando recuerdosFormando recuerdos

Los recuerdos se forman en 3 pasos: cuando losLos recuerdos se forman en 3 pasos: cuando los adquieresadquieres por primera por primera
vez, cuando losvez, cuando los guardasguardas  o almacenas y cuando los  o almacenas y cuando los recuperasrecuperas   oo
recuerdas. El pilar fundamental de todo es cómo lo adquieres, porque esrecuerdas. El pilar fundamental de todo es cómo lo adquieres, porque es
el primer filtro que determina si lo vas a recuperar cuando más loel primer filtro que determina si lo vas a recuperar cuando más lo
necesites.necesites.

Por ejemplo, si fuera el nombre de alguien, primero lo escuchas alPor ejemplo, si fuera el nombre de alguien, primero lo escuchas al
conocer a esa persona, luego conscientemente haces un esfuerzo por conocer a esa persona, luego conscientemente haces un esfuerzo por 
guardar su nombre en tu memoria con mucha atención y, por último,guardar su nombre en tu memoria con mucha atención y, por último,
recuerdas su nombre la próxima vez que la veas. Si falla el proceso derecuerdas su nombre la próxima vez que la veas. Si falla el proceso de
guardado, olvidarás el nombre.guardado, olvidarás el nombre.

El recuerdo infinitoEl recuerdo infinito



  

Hay 2 tipos de recuerdos, los que sonHay 2 tipos de recuerdos, los que son accesiblesaccesibles, y los que son, y los que son
disponiblesdisponibles..

Imagina que te vas a un viaje de lancha por el mar y el océano en un díaImagina que te vas a un viaje de lancha por el mar y el océano en un día
soleado y agradable. Mientras vas a toda velocidad a 120 km/hora en lasoleado y agradable. Mientras vas a toda velocidad a 120 km/hora en la
lancha, comienzas a pasar por una serie de pequeñas olas que hacen saltar lancha, comienzas a pasar por una serie de pequeñas olas que hacen saltar 
a la lancha, y de repente en un salto, sale volando tu mochila (que tenía tua la lancha, y de repente en un salto, sale volando tu mochila (que tenía tu

teléfono celular y cartera dentro), se cae al océano y se hunde. ¿Podríasteléfono celular y cartera dentro), se cae al océano y se hunde. ¿Podríasrecuperarla? Es muy probable que no. Sin embargo, esta ahí en algúnrecuperarla? Es muy probable que no. Sin embargo, esta ahí en algún
lugar en el fondo del lugar en el fondo del mar.mar.

Así también funciona tu memoria, tiene una capacidad virtualmenteAsí también funciona tu memoria, tiene una capacidad virtualmente
infinita y puede absorber cualquier cantidad de información, el asunto esinfinita y puede absorber cualquier cantidad de información, el asunto es
que no toda es accesible, pero sí disponible, porque se encuentra en algúnque no toda es accesible, pero sí disponible, porque se encuentra en algún
lugar en tu lugar en tu memoria infinita.memoria infinita.

Tu mochila pasó de ser accesible, a no accesible, ya no puedes acceder aTu mochila pasó de ser accesible, a no accesible, ya no puedes acceder a
ella una vez que está en el fondo del mar. Sin embargo, está disponibleella una vez que está en el fondo del mar. Sin embargo, está disponible
ahí en el mar. Por lo tanto, esto es un ejemplo de información que estáahí en el mar. Por lo tanto, esto es un ejemplo de información que está

disponible, pero inaccesible.disponible, pero inaccesible.
¿Recuerdas qué hiciste el 24 de mayo del 2006? Quizás no, esa memoria¿Recuerdas qué hiciste el 24 de mayo del 2006? Quizás no, esa memoria
está disponible en algún lugar, pero no está accesible, porque en suestá disponible en algún lugar, pero no está accesible, porque en su
momento no lo momento no lo almacenaste para poder recordarlo después.almacenaste para poder recordarlo después.

La información que es no disponible, significa que no la has aprendidoLa información que es no disponible, significa que no la has aprendido
aún, y no se encuentra en tu memoria todavía. Cualquier memoria que esaún, y no se encuentra en tu memoria todavía. Cualquier memoria que es
completamente inaccesible, es como si estuviera perdida, y no te sirvecompletamente inaccesible, es como si estuviera perdida, y no te sirve
cuando más necesitas recordar. La clave es que la información que seacuando más necesitas recordar. La clave es que la información que sea
importante para ti sea importante para ti sea accesible.accesible.

Conociendo a tus memoriasConociendo a tus memorias

Tu mente no sabe lo que es importante de lo que no es importante. LasTu mente no sabe lo que es importante de lo que no es importante. Las
 buenas  buenas noticias noticias son son que que puedes puedes hacerle hacerle saber saber a a tu tu mente mente qué qué eses
importante y qué no lo es.importante y qué no lo es.

Cuando le haces saber a tu mente que algo no es importante, lo manda aCuando le haces saber a tu mente que algo no es importante, lo manda a
tu memoria sin un almacenaje y lo avienta por ahí, y con el tiempo setu memoria sin un almacenaje y lo avienta por ahí, y con el tiempo se
convierte en inaccesible. Será muy probable que no lo recuerdes.convierte en inaccesible. Será muy probable que no lo recuerdes.

Imagina que tu memoria es como el universo, si no le das un orden yImagina que tu memoria es como el universo, si no le das un orden y
organización adecuada a la información, tu memoria puede funcionar organización adecuada a la información, tu memoria puede funcionar 
como un hoyo negro, simplemente absorbiendo información ycomo un hoyo negro, simplemente absorbiendo información y

mandándola al vacío, para que cuando la necesites, no mandándola al vacío, para que cuando la necesites, no la logres encontrar.la logres encontrar.



  

Aquí es donde juegan un Aquí es donde juegan un papel muy importante todas tus memorias, a unapapel muy importante todas tus memorias, a una
manera muy sencilla, es momento de que las manera muy sencilla, es momento de que las conozcas:conozcas:

Tu memoria es como un sistema de almacenamiento organizado – deTu memoria es como un sistema de almacenamiento organizado – de
manera consciente o inconsciente – el cual puedes controlar con un usomanera consciente o inconsciente – el cual puedes controlar con un uso
correcto.correcto.

Ahora veamos cómo puedes utilizar cada una de ellas para recordar Ahora veamos cómo puedes utilizar cada una de ellas para recordar 
mejor.mejor.

1. 1. Los 5 Los 5 guardianes. guardianes. La meLa memoria moria sensorialsensorial

Los sentidos son tus guardianes, son como sensores instantáneos de todosLos sentidos son tus guardianes, son como sensores instantáneos de todos
los estímulos del ambiente. Puedes ver una imagen y al apartar la vista,los estímulos del ambiente. Puedes ver una imagen y al apartar la vista,
 puedes  puedes ver ver en en menos menos de de un un segundo segundo los los detalles detalles de de la la imagen. imagen. PuedesPuedes
sostener un sonido por un momento, puedes percibir cualquier sentido ysostener un sonido por un momento, puedes percibir cualquier sentido y
de inmediato lo puedes recordar. La percepción sensorial dura menos dede inmediato lo puedes recordar. La percepción sensorial dura menos de
un segundo. Cómo utilizar los sentidos para recordar mejor, viene aun segundo. Cómo utilizar los sentidos para recordar mejor, viene a

detalle en el capítulo dedetalle en el capítulo de “Los 5 Guardianes de tu Memoria”.“Los 5 Guardianes de tu Memoria”.
A través de los sentidos, podremos recuperar más fácilmente un recuerdo,A través de los sentidos, podremos recuperar más fácilmente un recuerdo,
 porque estaremos cone porque estaremos conectándolo de diferentctándolo de diferentes rutas para acceder a ées rutas para acceder a él.l.

Para que la percepción sensorial pase del segundo que tiene como límite,Para que la percepción sensorial pase del segundo que tiene como límite,
necesita de un ingrediente extra:necesita de un ingrediente extra: poner atención.poner atención.  Cuando percibes  Cuando percibes
conscientemente con un 100% de atención en algo, utilizando tusconscientemente con un 100% de atención en algo, utilizando tus
sentidos, puedes mandar la información a tu Memoria a Corto Plazosentidos, puedes mandar la información a tu Memoria a Corto Plazo
(MCP).(MCP).

2. 2. El camino El camino finito. La finito. La Memoria Memoria a Corto a Corto Plazo (MPlazo (MCP)CP)

Imagina que tu MCP es tu escritorio, en el que constantemente se vaImagina que tu MCP es tu escritorio, en el que constantemente se vallenando de papeles que tienes que trabajar, con el tiempo, se va llenandollenando de papeles que tienes que trabajar, con el tiempo, se va llenando



  

de papeles, y más papeles, hasta que comienzan a caerse al piso, perode papeles, y más papeles, hasta que comienzan a caerse al piso, pero
siguen llegando más papeles todavía a una velocidad más rápida a la quesiguen llegando más papeles todavía a una velocidad más rápida a la que
trabajas, ¿cómo te sientes?, por más rápido que vayas, sigue llegandotrabajas, ¿cómo te sientes?, por más rápido que vayas, sigue llegando
información, y continúan cayéndose… Pero puedes decidir acomodarlainformación, y continúan cayéndose… Pero puedes decidir acomodarla
sistemáticamente en tu archivero general – que es tu memoria a largosistemáticamente en tu archivero general – que es tu memoria a largo
 plazo (MLP) – con un orden e plazo (MLP) – con un orden específico.specífico.

En pocas palabras, se refiere a lo que puedes poner atención en un soloEn pocas palabras, se refiere a lo que puedes poner atención en un solomomento de manera consciente. Puedes mantener activamente ciertamomento de manera consciente. Puedes mantener activamente cierta
cantidad de información, y retenerla por un corto periodo de tiempo. Ycantidad de información, y retenerla por un corto periodo de tiempo. Y
generalmente esa informacigeneralmente esa información se olvida en ón se olvida en un promedio de 30 un promedio de 30 segundos osegundos o
menos, si no se menos, si no se separa como información importante.separa como información importante.

La MCP sólo retiene el material en nuestra mente hasta que nos deje deLa MCP sólo retiene el material en nuestra mente hasta que nos deje de
ser útil. Este ejemplo te ayudará:ser útil. Este ejemplo te ayudará:

Determina el resultado de: Determina el resultado de: 5+9+13+4+7+11+85+9+13+4+7+11+8

Y si hiciste la operación correctamente, el resultado te debió dar 57.Y si hiciste la operación correctamente, el resultado te debió dar 57.
Ahora, sin ver la operación, ¿recuerdas cuántos números tuviste queAhora, sin ver la operación, ¿recuerdas cuántos números tuviste que
sumar para llegar al resultado final?, ¿recuerdas qué números tuviste quesumar para llegar al resultado final?, ¿recuerdas qué números tuviste que
sumar para llegar al resultado?, ¿recuerdas cuál fue cada subtotal al ir sumar para llegar al resultado?, ¿recuerdas cuál fue cada subtotal al ir 
sumando número por número?sumando número por número?

Cada número y cada subtotal, lo fuiste utilizando cuando fue necesario,Cada número y cada subtotal, lo fuiste utilizando cuando fue necesario,
cuando dejó de ser necesario, le diste tu atención al siguiente número y alcuando dejó de ser necesario, le diste tu atención al siguiente número y al
siguiente subtotal. Hasta que llegaste al resultado final, solo te importasiguiente subtotal. Hasta que llegaste al resultado final, solo te importa
recordar el 57, porque es recordar el 57, porque es lo más importante, ¿no?lo más importante, ¿no?

Tu MCP, por lo tanto, sólo utiliza información el tiempo necesario que leTu MCP, por lo tanto, sólo utiliza información el tiempo necesario que le
es útil.es útil.

3. 3. El infinito. El infinito. La MemoriLa Memoria a La a Largo Plazargo Plazo (MLP)o (MLP)
Tu MLP es tu capacidad de recordar a un largo periodo de tiempo, queTu MLP es tu capacidad de recordar a un largo periodo de tiempo, que
almacena toda clase de recuerdos de almacena toda clase de recuerdos de forma virtualmente ilimitada.forma virtualmente ilimitada.

 Nuestra  Nuestra MCP MCP es es limitada, limitada, y y prácticamente prácticamente va va sustituyendo sustituyendo informacióninformación
conforme la vamos recibiendo para no saturarnos y con esto mantenernosconforme la vamos recibiendo para no saturarnos y con esto mantenernos
en el aquí y en el ahora. Es por eso que la función de nuestra MLP esen el aquí y en el ahora. Es por eso que la función de nuestra MLP es
almacenar y conservar todos aquellos recuerdos que codifiquemos aalmacenar y conservar todos aquellos recuerdos que codifiquemos a
través de nuestra MCP.través de nuestra MCP.

Imagina que tienes que llegar a una cabaña que se encuentra en medio deImagina que tienes que llegar a una cabaña que se encuentra en medio de
un bosque muy extenso. No hay ningún camino para llegar, lo tienes queun bosque muy extenso. No hay ningún camino para llegar, lo tienes que
crear por tu cuenta. La primera ida, te costará mucho trabajo, lascrear por tu cuenta. La primera ida, te costará mucho trabajo, las



  

siguientes te serán un poco menos complicadas, porque estarás haciendosiguientes te serán un poco menos complicadas, porque estarás haciendo
un esfuerzo consciente para recordar el primer camino, pero con prácticaun esfuerzo consciente para recordar el primer camino, pero con práctica
y repetidos viajes, la ruta se volverá más fuerte y automática para llegar ay repetidos viajes, la ruta se volverá más fuerte y automática para llegar a
la cabaña, hasta que dejes de hacer un esfuerzo consciente por recordar la cabaña, hasta que dejes de hacer un esfuerzo consciente por recordar 
cómo llegar, será sencillo.cómo llegar, será sencillo.

La cabaña simboliza tu memoria a largo La cabaña simboliza tu memoria a largo plazo, y cada que plazo, y cada que quieres mandar quieres mandar 

información a tu cabaña para que no se información a tu cabaña para que no se olvide, tienes que crear un caminoolvide, tienes que crear un caminoentre tu MCP y tu MLP. La memoria a corto plazo dura menos de 30entre tu MCP y tu MLP. La memoria a corto plazo dura menos de 30
segundos, pero si la información que pasa por esos 30 segundos lasegundos, pero si la información que pasa por esos 30 segundos la
codificas correctamente, puedes mandarla a tu memoria a largo plazo,codificas correctamente, puedes mandarla a tu memoria a largo plazo,
 para recordarla c para recordarla cuando más la necesitas.uando más la necesitas.

La memoria a largo plazo se divide en 2:La memoria a largo plazo se divide en 2: memoria declarativa y memoriamemoria declarativa y memoria

implícita.implícita.

4. 4. La La Memoria Memoria DeclarativaDeclarativa

Tu memoria explícita o declarativa se refiere a todos los recuerdos queTu memoria explícita o declarativa se refiere a todos los recuerdos que
tienes disponibles de manera consciente, en otras palabras, que los tienes disponibles de manera consciente, en otras palabras, que los puedespuedes
declarar, y se divide en 2:declarar, y se divide en 2:

a)a)   Memoria EpisódicaMemoria Episódica

Todos los eventos, hechos y experiencias que has vivido; tu primera cita,Todos los eventos, hechos y experiencias que has vivido; tu primera cita,
tu graduación, tu primera pareja, la primera vez que aprendes algo,tu graduación, tu primera pareja, la primera vez que aprendes algo,
cuando te accidentas, cuando vas a un concierto que estabas esperando ocuando te accidentas, cuando vas a un concierto que estabas esperando o
cualquier evento de tu vida.cualquier evento de tu vida.

Tiene conexión con un lugar y un tiempo, en el cual lo viviste, es decir,Tiene conexión con un lugar y un tiempo, en el cual lo viviste, es decir,
son como los episodios de tu vida.son como los episodios de tu vida.

b)b)   Memoria SemánticaMemoria Semántica

Son todos los conocimientos que tienes de la información sin unaSon todos los conocimientos que tienes de la información sin una
conexión con un lugar o tiempo; cuando conoces el significado de algunaconexión con un lugar o tiempo; cuando conoces el significado de alguna
 palabra,  palabra, conoces conoces cómo cómo hacer hacer una una ecuación matemática, ecuación matemática, sabes sabes cómo cómo leer,leer,
recitar información cuando te preguntan algo en específico, conocer recitar información cuando te preguntan algo en específico, conocer 
números telefónicos, conocer direcciones, nombres, cultura general onúmeros telefónicos, conocer direcciones, nombres, cultura general o
cualquier dato que puedas cualquier dato que puedas recordar.recordar.

Todo esto realmente no sabes dónde ni Todo esto realmente no sabes dónde ni cuándo lo aprendiste, simplementecuándo lo aprendiste, simplemente
está presente en tu memoria. Por ejemplo, sabes que la capital deestá presente en tu memoria. Por ejemplo, sabes que la capital de
Alemania es Berlín, pero muy probablemente no recuerdes cuándo teAlemania es Berlín, pero muy probablemente no recuerdes cuándo te
enteraste de esto.enteraste de esto.

5. 5. La La habilidad. habilidad. La La Memoria Memoria ImplícitaImplícita



  

La memoriaLa memoria implícitaimplícita o inconscienteo inconsciente , , se refiere a todas las habilidadesse refiere a todas las habilidades
que recuerdas mediante un procedimiento o pasos a seguir, también se leque recuerdas mediante un procedimiento o pasos a seguir, también se le
llama:llama:

c)c)   Memoria de ProcedimientoMemoria de Procedimiento

Cuando recuerdas cómo hacer algo; andar a bicicleta, manejar, hacer Cuando recuerdas cómo hacer algo; andar a bicicleta, manejar, hacer 
algún deporte, tocar un instrumento, cocinar, arreglar algo, manejar algúnalgún deporte, tocar un instrumento, cocinar, arreglar algo, manejar algún

software, dibujar, entre otras habilidades. Este tipo de memoria es la mássoftware, dibujar, entre otras habilidades. Este tipo de memoria es la más
fuerte, la que más se retiene y de la que más nos acordamos, como H.M.,fuerte, la que más se retiene y de la que más nos acordamos, como H.M.,
que no recordaba nada, pero sí todo lo relevante a habilidades oque no recordaba nada, pero sí todo lo relevante a habilidades o
 procedimientos. procedimientos.

Por ejemplo, vamos a pensar que Por ejemplo, vamos a pensar que quieres aprender a nadar:quieres aprender a nadar:

   Tu memoria de procedimientoTu memoria de procedimiento, almacena todo lo referente a, almacena todo lo referente a
cómo nadar, como coordinar y llevar a cabo los movimientoscómo nadar, como coordinar y llevar a cabo los movimientos
correctos para nadar de crol, de dorso, de mariposa, cómo hacer correctos para nadar de crol, de dorso, de mariposa, cómo hacer 
vueltas de campana, y todos aquellos procedimientos necesariosvueltas de campana, y todos aquellos procedimientos necesarios
 para aprender a nada para aprender a nadar r 

   Tu memoria semánticaTu memoria semántica, contiene toda la información referente a, contiene toda la información referente a
la natación; sabes cuántos metros tiene la alberca, cuánto tienesla natación; sabes cuántos metros tiene la alberca, cuánto tienes
que nadar en una competencia, para qué sirve la gorra, para quéque nadar en una competencia, para qué sirve la gorra, para qué
sirven los googles, de qué trata cada técnica de nado, cómo essirven los googles, de qué trata cada técnica de nado, cómo es
mejor calentar, etc.mejor calentar, etc.

   Tu memoria episódicaTu memoria episódica, va a almacenar todas las experiencias;, va a almacenar todas las experiencias;
cuando ganaste una competencia, cuando perdiste unacuando ganaste una competencia, cuando perdiste una
competencia, cuando casi te ahogas, cuando por primera vez tecompetencia, cuando casi te ahogas, cuando por primera vez te
aventaste a la alberca, etc.aventaste a la alberca, etc.

Si quieres aprender a jugar ajedrez:Si quieres aprender a jugar ajedrez:

   Memoria procedimentalMemoria procedimental: cuando aprendes cómo se mueve cada: cuando aprendes cómo se mueve cada
 pieza, cómo come cada pieza, cómo se llevan a cabo estrategias y pieza, cómo come cada pieza, cómo se llevan a cabo estrategias y
 jugadas  jugadas especiales especiales de de ataque ataque y y de de defensa, defensa, el el procedimiento procedimiento dede
enroque, el procedimiento deenroque, el procedimiento de la pastorala pastora  para ganar en 3  para ganar en 3
movimientos, etc.movimientos, etc.

   Memoria semánticaMemoria semántica: conocer las coordenadas del tablero,: conocer las coordenadas del tablero,
cuántas piezas hay, la función de cada pieza, la historia delcuántas piezas hay, la función de cada pieza, la historia del
ajedrez, etc.ajedrez, etc.

   Memoria episódicaMemoria episódica: alguna experiencia de máximo placer : alguna experiencia de máximo placer 
cuando ganaste una partida muy complicada contra alguiencuando ganaste una partida muy complicada contra alguien
experto, cuando perdiste de manera humillante y frustrante, tuexperto, cuando perdiste de manera humillante y frustrante, tu
 primera partida d primera partida de ajedrez, tu primera vie ajedrez, tu primera victoria, etc.ctoria, etc.



  

Y cada una de estas 3 divisiones o departamentos de tu MLP seY cada una de estas 3 divisiones o departamentos de tu MLP se
encuentran en diferentes partes de tu encuentran en diferentes partes de tu cerebro, por ejemplo; la episódica secerebro, por ejemplo; la episódica se
encuentra en el hipocampo, la semántica se encuentra en la parte lateralencuentra en el hipocampo, la semántica se encuentra en la parte lateral
del lóbulo temporal y la procedimental se encuentra en el cerebelo.del lóbulo temporal y la procedimental se encuentra en el cerebelo.

Los enemigos de la Memoria a Corto Plazo en general son dos: la falta deLos enemigos de la Memoria a Corto Plazo en general son dos: la falta de
enfoque o atención y las distracciones.enfoque o atención y las distracciones.

¿Alguna vez has visto tu reloj rápidamente para ver la hora, y cuando¿Alguna vez has visto tu reloj rápidamente para ver la hora, y cuando
dejas de verlo, no recuerdas qué hora habías visto en él? ¿Alguna vez hasdejas de verlo, no recuerdas qué hora habías visto en él? ¿Alguna vez has
leído algún párrafo en algún libro, y te das cuenta que no recuerdas quéleído algún párrafo en algún libro, y te das cuenta que no recuerdas qué
acabas de leer?acabas de leer?

¿Has estado alguna vez muy preocupado por algo que estas apunto de¿Has estado alguna vez muy preocupado por algo que estas apunto de
hacer, o quizá tratando de recordar, y alguien llega e interrumpe tushacer, o quizá tratando de recordar, y alguien llega e interrumpe tus
 pensamientos, y de pronto olv pensamientos, y de pronto olvidas lo que estabas hacienidas lo que estabas haciendo?do?

Como dijo Confucio, “Como dijo Confucio, “ El hombre que persigue a dos c El hombre que persigue a dos conejos, no atrapa aonejos, no atrapa a

ninguno.”ninguno.” Nuestro enfoque no puede estar en dos o más cosas  Nuestro enfoque no puede estar en dos o más cosas a la vez. Ela la vez. El
cerebro está diseñado a hacer 1 cosa a la vez. Las distracciones siemprecerebro está diseñado a hacer 1 cosa a la vez. Las distracciones siempre
van a existir, pero puedes disminuirlas, y no necesariamente en salir van a existir, pero puedes disminuirlas, y no necesariamente en salir 
corriendo si te encuentras a alguien que sabes que te va a interrumpir,corriendo si te encuentras a alguien que sabes que te va a interrumpir,
sino en que si aprendes a relajar tu mente durante la retención de ciertasino en que si aprendes a relajar tu mente durante la retención de cierta
información – por medio de respiración, enfoque y atención – vas ainformación – por medio de respiración, enfoque y atención – vas a
disminuir la probabilidad de que se te olvide la disminuir la probabilidad de que se te olvide la información.información.

Técnicas para mandar cualquier información a tu Memoria a LargoTécnicas para mandar cualquier información a tu Memoria a Largo
Plazo.Plazo.

1. 1. Utiliza Utiliza la la Repetición Repetición MentalMental

Imagina que te dan un número telefónico muy importante, pero no traesImagina que te dan un número telefónico muy importante, pero no traes

nada con qué apuntarlo. Entonces, tienes dos opciones: olvidarlo onada con qué apuntarlo. Entonces, tienes dos opciones: olvidarlo orepetirlo repetirlo mentalmentementalmente..

Usando la repetición mental, puedes retener cualquier cosa lo suficienteUsando la repetición mental, puedes retener cualquier cosa lo suficiente
 para  para recordarlo recordarlo más más tarde. tarde. Si Si repites repites mentalmente mentalmente el el nombre nombre de de alguienalguien
cuando apenas lo conoces, es muy seguro que lo vayas a recordar cuando apenas lo conoces, es muy seguro que lo vayas a recordar 
después. La constante práctica y repetición de algo, hace que sedespués. La constante práctica y repetición de algo, hace que se
fortalezcan las redes neuronales de ese tema, y hace cada vez más fácilfortalezcan las redes neuronales de ese tema, y hace cada vez más fácil
acceder al recuerdo deseado. Por lo tanto, al utilizar la repetición mental,acceder al recuerdo deseado. Por lo tanto, al utilizar la repetición mental,
fortalecemos las conexiones neuronales para fortalecer nuestrasfortalecemos las conexiones neuronales para fortalecer nuestras
memorias.memorias.

2. Emoción2. Emoción



  

Sin duda alguna, la emoción va a ser el pegamento más fuerte de laSin duda alguna, la emoción va a ser el pegamento más fuerte de la
información, mencionado en el capítulo de la emoción como activador deinformación, mencionado en el capítulo de la emoción como activador de
la memoria.la memoria.

La emoción se salta toda la práctica y repetición necesaria para acceder aLa emoción se salta toda la práctica y repetición necesaria para acceder a
un recuerdo, incluso con muchos años de diferencia. Emociones fuertes,un recuerdo, incluso con muchos años de diferencia. Emociones fuertes,
se codifican inmediatamente en la memoria a largo plazo. Por ello, debesse codifican inmediatamente en la memoria a largo plazo. Por ello, debes

envolverte en emoción cada que estés aprendiendo algo, porque generasenvolverte en emoción cada que estés aprendiendo algo, porque generas proteína  proteína en en las las neuronas neuronas para para más más fuertes fuertes conexiones conexiones neuronales neuronales y y másmás
sólidas memorias.sólidas memorias.

Si pudieras resumir tu vida en 1 cuartilla, lo que acabarías escribiendoSi pudieras resumir tu vida en 1 cuartilla, lo que acabarías escribiendo
sería lo más emocionante de tu vida, no importa cuántos años hayan desería lo más emocionante de tu vida, no importa cuántos años hayan de
diferencia. Porque la emoción siempre nos va a marcar un recuerdo dediferencia. Porque la emoción siempre nos va a marcar un recuerdo de
 por vida. por vida.

3. 3. Encadenar Encadenar recuerdos.recuerdos.

La memoria más fuerte es la memoria de procedimiento, ya que esLa memoria más fuerte es la memoria de procedimiento, ya que es
inconsciente y no depende de las mismas zonas necesarias parainconsciente y no depende de las mismas zonas necesarias para
aprenderse una lista de conceptos. Puedes aprender a andar en bicicletaaprenderse una lista de conceptos. Puedes aprender a andar en bicicleta
tan bien, hasta el momento que al ir sobre tu bicicleta estés pensando entan bien, hasta el momento que al ir sobre tu bicicleta estés pensando en
otras mil cosas menos en cómo manejarla, porque ya lo volvisteotras mil cosas menos en cómo manejarla, porque ya lo volviste
automático.automático.

Cuando hacemos algo en “piloto automático” significa que yaCuando hacemos algo en “piloto automático” significa que ya
establecimos la memoria de procedimiento, y podemos pasar muchoestablecimos la memoria de procedimiento, y podemos pasar mucho
tiempo sin hacer algo, pero al regresar a hacerlo, instintivamentetiempo sin hacer algo, pero al regresar a hacerlo, instintivamente
recordamos cómo hacerlorecordamos cómo hacerlo

Si queremos recordar mejor la información semántica o episódica,Si queremos recordar mejor la información semántica o episódica,
debemos encadenarla a la memoria de procedimiento, ya que es la másdebemos encadenarla a la memoria de procedimiento, ya que es la más
fuerte y más fácil de recordar. Veamos varios ejemplos, para que tefuerte y más fácil de recordar. Veamos varios ejemplos, para que te
ayuden a aplicarlos en cualquier otra situación en tu vida:ayuden a aplicarlos en cualquier otra situación en tu vida:

 —Imagina  —Imagina que que siempre siempre olvidas olvidas cerrar cerrar con con seguro seguro la la puerta puerta de de la la casa,casa,
encadena ese recuerdo con algo que nunca olvidas, como lavarte losencadena ese recuerdo con algo que nunca olvidas, como lavarte los
dientes. Para hacer la cadena más fuerte, podrías imaginar que, al lavartedientes. Para hacer la cadena más fuerte, podrías imaginar que, al lavarte
los dientes, se los estás lavando también a tu puerta. Eso vinculará ellos dientes, se los estás lavando también a tu puerta. Eso vinculará el
recuerdo y estarás uniéndolo con un procedimiento, lavarte los dientes.recuerdo y estarás uniéndolo con un procedimiento, lavarte los dientes.

 —Al  —Al aprender aprender un un nuevo nuevo idioma, idioma, puedes puedes encadenar encadenar todo todo el el vocabulario,vocabulario,
en una escena de actuación, poniendo en práctica los nuevos conceptos,en una escena de actuación, poniendo en práctica los nuevos conceptos,
así unirás la memoria de procedimiento (la escena), con la semántica (elasí unirás la memoria de procedimiento (la escena), con la semántica (el
vocabulario) y la episódica (la emoción de lo que vocabulario) y la episódica (la emoción de lo que viviste).viviste).



  

 —Para aprender mejor de un  —Para aprender mejor de un curso de primeros auxilios, curso de primeros auxilios, no sirve de no sirve de nadanada
la información semántica por sí sola. La puedes encadenar con unala información semántica por sí sola. La puedes encadenar con una
simulación de un caso real con algún amigo, para poner en práctica lossimulación de un caso real con algún amigo, para poner en práctica los
conceptos mediante un procedimiento y la conceptos mediante un procedimiento y la memoria episódica.memoria episódica.

 —Para recordar un discurso en público, puedes encadenarlo mediant —Para recordar un discurso en público, puedes encadenarlo mediante unae una
simulación en una sala vacía para unir todo el conocimiento con lasimulación en una sala vacía para unir todo el conocimiento con la

emoción que se desata durante el discurso.emoción que se desata durante el discurso.
En pocas palabras, si unes o encadenas todas tus memorias, y en especialEn pocas palabras, si unes o encadenas todas tus memorias, y en especial
éstas 3: procedimiento, episódica y semántica, te será más sencilloéstas 3: procedimiento, episódica y semántica, te será más sencillo
acceder a un recuerdo en cuanto tengas la acceder a un recuerdo en cuanto tengas la necesidad de recordarlo.necesidad de recordarlo.

Tu quinto potenciador:Tu quinto potenciador: Encadena tus recuerdos y utiliza todas tusEncadena tus recuerdos y utiliza todas tus
memorias.memorias.

Ahora, con mi Memoria Maestra:Ahora, con mi Memoria Maestra:

1. 1. Las habilLas habilidades que idades que recuerdo erecuerdo en piloto n piloto automático automático son:son:
2. 2. Voy a encadenaVoy a encadenar y a unir mis mer y a unir mis memorias en las sigumorias en las siguientes 3 cosasientes 3 cosas

que estoy que estoy aprendiendo actualmente:aprendiendo actualmente:3. Las cosas que olvido constantemente y puedo encadenar a un3. Las cosas que olvido constantemente y puedo encadenar a un
 procedimiento son: procedimiento son:

  



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 6 6
LLOSOS 5 A 5 ACTIVADORESCTIVADORES  DEDE  TUTU M MEMORIAEMORIA

  

“A mi cerebro no le “A mi cerebro no le gusta estar callado”.gusta estar callado”.

 —Dan Fogler. —Dan Fogler.
Así como necesitas ingeniártelas para comunicarte con alguien que hablaAsí como necesitas ingeniártelas para comunicarte con alguien que habla
otro idioma, o en el mejor de los casos, hablar su mismo idioma para queotro idioma, o en el mejor de los casos, hablar su mismo idioma para que
 puedan  puedan entenderse entenderse y y conversar, conversar, lo lo mismo mismo aplica aplica con con tu tu memoria.memoria.
 Necesitas  Necesitas saber saber comunicarte comunicarte con con ella ella en en su su propio propio idioma. idioma. Por Por ello, ello, hayhay
ciertas formas para activarla y usarla correctamente. Hablaremos de los 5ciertas formas para activarla y usarla correctamente. Hablaremos de los 5
activadores esenciales para utilizar tu memoria, comunicarteactivadores esenciales para utilizar tu memoria, comunicarte
adecuadamentadecuadamente con ella y e con ella y elevar tu nivel de retención.elevar tu nivel de retención.

ACTIVADOR #1 LA ORGANIZACIÓN MENTAL.ACTIVADOR #1 LA ORGANIZACIÓN MENTAL.

“Por cada minuto de organización, una hora extra es “Por cada minuto de organización, una hora extra es ahorrada”.ahorrada”.
 —Benjamin Frankli —Benjamin Franklin.n.

¿Qué sentido tiene un diccionario sin orden alfabético? Sería un desastre,¿Qué sentido tiene un diccionario sin orden alfabético? Sería un desastre,
¿cuánto te tardarías en encontrar una ¿cuánto te tardarías en encontrar una palabra?palabra?

¿Qué sentido tendría una biblioteca si los libros no estuvieran ordenados¿Qué sentido tendría una biblioteca si los libros no estuvieran ordenados
 por tema? Sería un ca por tema? Sería un caos. ¿Cuánto tiempo te tardos. ¿Cuánto tiempo te tardarías en encontrar un librarías en encontrar un libroo
que quieres?que quieres?

Desgraciadamente, muchas personas tratan a su memoria como unDesgraciadamente, muchas personas tratan a su memoria como un
diccionario, biblioteca, o cuarto sin diccionario, biblioteca, o cuarto sin orden.orden.

Las buenas noticias, es que tu memoria es como un santuario enorme queLas buenas noticias, es que tu memoria es como un santuario enorme que
funciona como un archivero, tu santuario está lleno de archivos, y losfunciona como un archivero, tu santuario está lleno de archivos, y los
 puedes  puedes clasificar clasificar consciente consciente o o inconscientemeinconscientemente, nte, como como tu tu propiapropia
 biblioteca.  biblioteca. Es Es impresionante impresionante lo lo que que puede puede hacer hacer tu tu mente. mente. PongamosPongamos
algunos ejemplos:algunos ejemplos:

--   Piensa rápidamente todos los nombres que conozcas quePiensa rápidamente todos los nombres que conozcas que
empiecen con la letra A.empiecen con la letra A.

--   Piensa rápidamente todo lo que tenga que ver Piensa rápidamente todo lo que tenga que ver con futbol soccer.con futbol soccer.
--   Piensa rápidamente todos los deportes que conoces.Piensa rápidamente todos los deportes que conoces.
--   Piensa rápidamente todo lo que tenga que ver Piensa rápidamente todo lo que tenga que ver con cocina.con cocina.

Tu memoria funciona como un archivero mental, y Tu memoria funciona como un archivero mental, y es mucho más sencilloes mucho más sencillo
recordar grupos de información si se encuentra categorizada o agrupada.recordar grupos de información si se encuentra categorizada o agrupada.



  

Pero, si tienes que pensar todo acerca de activos financieros, pasivosPero, si tienes que pensar todo acerca de activos financieros, pasivos
contingentes, el reino fungi, anaplasia, braquiterapia, neuroplasticidad ucontingentes, el reino fungi, anaplasia, braquiterapia, neuroplasticidad u
otros términos complejos, si no existe una red de conocimiento en tuotros términos complejos, si no existe una red de conocimiento en tu
memoria de ello, tu mente comienza a adivinar lo que quizás memoria de ello, tu mente comienza a adivinar lo que quizás tenía que ver tenía que ver 
con cada término. Tu memoria busca todas las categorías posibles, y con cada término. Tu memoria busca todas las categorías posibles, y al noal no
encontrar información al respecto, lo que hace es intentar reconocer todoencontrar información al respecto, lo que hace es intentar reconocer todo
lo que sepas que tenga que ver con el nuevo término o el nuevo tema.lo que sepas que tenga que ver con el nuevo término o el nuevo tema.

Cuando ordenamos nuestros pensamientos correctamente, para laCuando ordenamos nuestros pensamientos correctamente, para la
memoria es más sencillo poder memoria es más sencillo poder recordar. Veamos algunas estrategias:recordar. Veamos algunas estrategias:

La Agrupación MentalLa Agrupación Mental

El psicólogo George A. Miller, realizó un estudio para determinar cuántoEl psicólogo George A. Miller, realizó un estudio para determinar cuánto
 puede  puede retener retener la la memoria memoria humana, humana, y y naturalmente naturalmente recuerdarecuerda
aproximadameaproximadamente 7 grupos nte 7 grupos de información (sean palabras, números u de información (sean palabras, números u otraotra
cosa). Es por eso, que los números telefónicos sin contar la LADA,cosa). Es por eso, que los números telefónicos sin contar la LADA,
constan de 6 a 8 dígitos, para que nuestra memoria pueda recordarlo paraconstan de 6 a 8 dígitos, para que nuestra memoria pueda recordarlo para
marcarlo inmediatamente cuando lo necesitamos. Sin embargo, podemosmarcarlo inmediatamente cuando lo necesitamos. Sin embargo, podemos

extender esa capacidad de recordar más, si agrupamos las piezas deextender esa capacidad de recordar más, si agrupamos las piezas deinformación en varios grupos.información en varios grupos.

Intenta recordar los siguientes elementos:Intenta recordar los siguientes elementos:

 Para, mientras, ne Para, mientras, negocios, otros, exigocios, otros, exitoso, problemas, en, toso, problemas, en, los, y, en, los, y, en, la,la,

vida, busca, las, los, ser, posibilidades, buscan.vida, busca, las, los, ser, posibilidades, buscan.

Puede ser complicado recordar las 18 piezas de información, porque noPuede ser complicado recordar las 18 piezas de información, porque no
tienen ningún sentido lógico. Pero si los agrupamos en 3 grupos con untienen ningún sentido lógico. Pero si los agrupamos en 3 grupos con un
sentido, sería más sencillo, siendo de esta sentido, sería más sencillo, siendo de esta manera:manera:

 Para ser exitoso  Para ser exitoso en los negocios y en los negocios y en la vida (1) en la vida (1) // busca las posib// busca las posibilidadesilidades

(2) // mientras otros buscan los problemas (3).(2) // mientras otros buscan los problemas (3).

Es mucho más sencillo recordar 3 elementos, que 18 elementos. En otrasEs mucho más sencillo recordar 3 elementos, que 18 elementos. En otras
 palabras, es más fácil re palabras, es más fácil recordar 3 frases, que 18 palabras indicordar 3 frases, que 18 palabras individuales.viduales.

Es como si tuvieras que Es como si tuvieras que recordar las siguientes letras: f-a-n-e-l-t-e-erecordar las siguientes letras: f-a-n-e-l-t-e-e

Tampoco tienen ningún significado para ti, y cuando algo no tiene ningúnTampoco tienen ningún significado para ti, y cuando algo no tiene ningún
significado para tu mente, generalmente no le pones atención parasignificado para tu mente, generalmente no le pones atención para
retenerlo. Pero si estas letras las retenerlo. Pero si estas letras las agrupas correctamente, forman la palabraagrupas correctamente, forman la palabra
elefanteelefante. Un niño cuando comienza a hablar, lo que empieza a hacer es. Un niño cuando comienza a hablar, lo que empieza a hacer es
tratar de aprenderse conjuntos de letras para tratar de aprenderse conjuntos de letras para formar palabras. Pero cuandoformar palabras. Pero cuando
aprendes a hablar y a escribir, se vuelve automático convertir laaprendes a hablar y a escribir, se vuelve automático convertir la
información en grupos.información en grupos.



  

Con números es lo mismo, imagina que te doy el siguiente númeroCon números es lo mismo, imagina que te doy el siguiente número
telefónico: 445529760793telefónico: 445529760793

Ahora, te lo daré de Ahora, te lo daré de esta manera: 44-55-29-76-07-94esta manera: 44-55-29-76-07-94

¿Cuál te es más fácil retener?¿Cuál te es más fácil retener?

Agrupar números puede tomar un poco de tiempo, pero es útil. De igualAgrupar números puede tomar un poco de tiempo, pero es útil. De igual

manera puedes agruparlo así:manera puedes agruparlo así:
445-529-760-794 ó 4455-2976-0794445-529-760-794 ó 4455-2976-0794

Visualmente, le ayudas a tu memoria al convertirlo a grupos, yendo de 12Visualmente, le ayudas a tu memoria al convertirlo a grupos, yendo de 12
 piezas de informac piezas de información a 3 o 4 grupos de información.ión a 3 o 4 grupos de información.

A mayor agrupación de información, mayor facilidad deA mayor agrupación de información, mayor facilidad de
recuperación.recuperación.

Los Acrónimos y AcrósticosLos Acrónimos y Acrósticos

Es por eso que Es por eso que se utilizan muchos acrónimos y acrósticos para comprimir se utilizan muchos acrónimos y acrósticos para comprimir 
la información.la información.

--   Es más fácil aprenderse las siglas ONU, Es más fácil aprenderse las siglas ONU, que “Organización de lasque “Organización de las
 Naciones Unidas.” Se compr Naciones Unidas.” Se comprimen 6 palabras en 3 letraimen 6 palabras en 3 letras.s.

--   Es más fácil recordar PYME, que Es más fácil recordar PYME, que “Pequeña y Mediana“Pequeña y Mediana
Empresa.”Empresa.”

--   Es más fácil recordar SIDA, Es más fácil recordar SIDA, que “Síndrome deque “Síndrome de
InmunodeficienInmunodeficiencia cia Adquirida.”Adquirida.”

--   Es mil veces más fácil aprenderse ADN, Es mil veces más fácil aprenderse ADN, que “Ácidoque “Ácido
Desoxirribonucleico.”Desoxirribonucleico.”

--   Unesco,Unesco, United Nations Educational, Scientific and Cultural United Nations Educational, Scientific and Cultural 

OrganizationOrganization. Es más sencillo aprenderse el acrónimo ‘Unesco’,. Es más sencillo aprenderse el acrónimo ‘Unesco’,

¿no?¿no?--   Es más sencillo recordar FMI, que Es más sencillo recordar FMI, que “Fondo Monetario“Fondo Monetario
Internacional.”Internacional.”

Si quieres recordar mejor un grupo de conceptos, los puedes agruparSi quieres recordar mejor un grupo de conceptos, los puedes agrupar
en un acrónimo.en un acrónimo.

Un profesor de contabilidad, nos enseñó sabiamente los postuladosUn profesor de contabilidad, nos enseñó sabiamente los postulados
 básicos  básicos de de la la contabilidad contabilidad – – conceptos conceptos nada nada sencillos sencillos para para un un estudianteestudiante
de primer ingreso – y sorprendentemente, todos los recordamos en unosde primer ingreso – y sorprendentemente, todos los recordamos en unos
cuantos minutos y por el resto de la carrera universitaria. Simplementecuantos minutos y por el resto de la carrera universitaria. Simplemente
memoriza las siguientes palabras:memoriza las siguientes palabras: SENDA VaDuCoSENDA VaDuCo

Al memorizar estas dos palabras, en realidad, estas memorizando 8Al memorizar estas dos palabras, en realidad, estas memorizando 8



  

concepto, pero agrupándolos por medio de un acrónimo, nadie los olvidó:concepto, pero agrupándolos por medio de un acrónimo, nadie los olvidó:

S - SustanciaS - Sustancia Económica Económica

E - EntidadE - Entidad EconómicaEconómica

N - NegocioN - Negocio en Marchaen Marcha

D - DevengaciónD - Devengación ContableContable

A - AsociaciónA - Asociación de costos y gastos con ingresos de costos y gastos con ingresos

Va - ValuaciónVa - Valuación

Du - DualidadDu - Dualidad

Co - ConsistenciaCo - Consistencia

Los acrónimos son una palabra formada por lasLos acrónimos son una palabra formada por las primeras letrasprimeras letras de losde los
objetos o el material que deseas recordar, como en todos los ejemplosobjetos o el material que deseas recordar, como en todos los ejemplos
anteriores, por lo que únicamente conforme pasas letra por letra, sabesanteriores, por lo que únicamente conforme pasas letra por letra, sabes
que el concepto que tienes que recordar empieza con una letra específica,que el concepto que tienes que recordar empieza con una letra específica,

como concomo con ONU,ONU, sabes qué significa cada letra, porque cada una te sirve sabes qué significa cada letra, porque cada una te sirvecomo uncomo un vínculo o rutavínculo o ruta para recordar la palabra completa. para recordar la palabra completa.

Los acrósticos, a diferencia de los acrónimos, son series de palabras,Los acrósticos, a diferencia de los acrónimos, son series de palabras,
versos o frases en donde las primeras letras de cada palabra forman elversos o frases en donde las primeras letras de cada palabra forman el
concepto que quieres recordar.concepto que quieres recordar.

ParaPara SENDA VaDuCo,SENDA VaDuCo, se pueden recordar los 8 postulados básicos conse pueden recordar los 8 postulados básicos con
tan solo memorizar 2 palabras, este es un acrónimo, cada letra es latan solo memorizar 2 palabras, este es un acrónimo, cada letra es la
misma letra inicial de cada misma letra inicial de cada postulado.postulado.

Para los colores primarios y secundarios,Para los colores primarios y secundarios, RAzA MoNaVeRAzA MoNaVe, rojo, azul,, rojo, azul,
amarillo, morado, naranja y verde. Este es un amarillo, morado, naranja y verde. Este es un acrónimo.acrónimo.

Para los elementos alcalinos de la tabla periódica; Li, Na, K, Rb, Cs, Fr Para los elementos alcalinos de la tabla periódica; Li, Na, K, Rb, Cs, Fr 
(Litio, Sodio, Potasio, Rubidio, Cesio y Francio) podemos crear el(Litio, Sodio, Potasio, Rubidio, Cesio y Francio) podemos crear el
acróstico:acróstico: LiLimones ymones y NaNaranjas elranjas el K K oalaoala R R oobba para sua para su CCaassa dea de FrFrancia.ancia.
¿Puedes ver la ¿Puedes ver la diferencia del acróstico?diferencia del acróstico?

Si tienes que comprar en el supermercado tortillas, manzanas, leche ySi tienes que comprar en el supermercado tortillas, manzanas, leche y
salsa, puedes usar el acrónimosalsa, puedes usar el acrónimo TTaaMMaaLLeeSS, también de esta forma puedes, también de esta forma puedes
memorizar otras listas de palabras.memorizar otras listas de palabras.

Para aprendernos los sistemas del cuerpo humano, podemos recordar elPara aprendernos los sistemas del cuerpo humano, podemos recordar el
acróstico:acróstico: LLaa OOlala MMee R R evolcóevolcó HHaciaacia UUnn CCangrejoangrejo R R abiosoabioso DDee NNuevouevo

(Linfático, Óseo, Muscular, Respiratorio, Hormonal, Urinario,(Linfático, Óseo, Muscular, Respiratorio, Hormonal, Urinario,Circulatorio, Reproductor, Digestivo y Nervioso) Esto hace que creemosCirculatorio, Reproductor, Digestivo y Nervioso) Esto hace que creemos



  

algo con mucho más significado para nuestra memoria, es más sencilloalgo con mucho más significado para nuestra memoria, es más sencillo
utilizar esta técnica, porque utilizamos imaginación visual (si te imaginasutilizar esta técnica, porque utilizamos imaginación visual (si te imaginas
la historia cómo realmente te sucede) y verbal, que es mucho más sencillola historia cómo realmente te sucede) y verbal, que es mucho más sencillo
que tratar de memorizar las iniciales por si solasque tratar de memorizar las iniciales por si solas LOMRHUCRDNLOMRHUCRDN, que, que
no tiene ningún significado para ti.no tiene ningún significado para ti.

En general los acrónimos y acrósticos requieren de tu imaginación paraEn general los acrónimos y acrósticos requieren de tu imaginación para

memorizar material que te interesa. La regla general, es que debesmemorizar material que te interesa. La regla general, es que debesconocer la información antes de convertirla en un acrónimo o acróstico.conocer la información antes de convertirla en un acrónimo o acróstico.

Selecciona el materialSelecciona el material  que deseas memorizar, s que deseas memorizar, selecciona las palabraselecciona las palabras
claveclave de los conceptos clave, de los conceptos clave, utiliza las iniciales de las palabrasutiliza las iniciales de las palabras para para
crear un acrónimo o acróstico utilizando tu imaginación y siemprecrear un acrónimo o acróstico utilizando tu imaginación y siempre
asegúrate de que la información que deseas recordar tenga un significadoasegúrate de que la información que deseas recordar tenga un significado
 para ti. para ti.

Te darás cuenta, que la organización mental va a ser uno de los pilaresTe darás cuenta, que la organización mental va a ser uno de los pilares
fundamentales para almacenar información en el capítulo 2 de la secciónfundamentales para almacenar información en el capítulo 2 de la sección
3, “El Almacén Mental”.3, “El Almacén Mental”.

Por lo tanto, el primer activador de tu memoria es la OrganizaciónPor lo tanto, el primer activador de tu memoria es la Organización
Mental, ordena tu mente, y ordenarás tu memoria.Mental, ordena tu mente, y ordenarás tu memoria.

ACTIVADOR #2 LA VISIÓN MENTAL.ACTIVADOR #2 LA VISIÓN MENTAL.

“Visualiza lo que quieras, velo, siéntelo, créelo. Crea tu “Visualiza lo que quieras, velo, siéntelo, créelo. Crea tu propio proyectopropio proyecto
mental, y comienza a mental, y comienza a construir”.construir”.

 —Robert Collier. —Robert Collier.

La mente se divide en consciente y subconsciente. La mente conscienteLa mente se divide en consciente y subconsciente. La mente consciente
tiene el control de tus 5 sentidos —vista, olfato, gusto, tacto y oído—,tiene el control de tus 5 sentidos —vista, olfato, gusto, tacto y oído—,
 pero  pero la la mente mente subconsciente subconsciente no no tiene tiene control control de de ellos. ellos. Lo Lo que que hace hace elel
subconsciente es tomar órdenes y acciones sin importar si sea algo buenosubconsciente es tomar órdenes y acciones sin importar si sea algo bueno
o malo, solo actúa. Y o malo, solo actúa. Y tampoco distingue la palabra no.tampoco distingue la palabra no.

Lo interesante, es que el subconsciente tiene el 95% de Lo interesante, es que el subconsciente tiene el 95% de poder sobre tupoder sobre tu
mente, y el consciente solo el 5%.mente, y el consciente solo el 5%.  La clave es saber a utilizar a tu  La clave es saber a utilizar a tu
subconsciente correctamente para aprender y recordar de la manerasubconsciente correctamente para aprender y recordar de la manera
adecuada.adecuada.

El asunto es que solo puedes hacer entender a tu subconsciente de dosEl asunto es que solo puedes hacer entender a tu subconsciente de dos
formas:formas:

 —  —    Visualizaciones.Visualizaciones.

 —  —    EmocionesEmociones..



  

 Nuestro  Nuestro cerebro cerebro retiene retiene imágenes imágenes mucho mucho más más fácil fácil que que solo solo palabras, palabras, dede
ahí la frase de “una ahí la frase de “una imagen dice más que mil palabras”.imagen dice más que mil palabras”.

Puedes pensar en un delfín, y lo que hace tu mente es visualizar unaPuedes pensar en un delfín, y lo que hace tu mente es visualizar una
imagen vívida de un delfín, nunca vamos a recordar las letras de “d-e-l-f-imagen vívida de un delfín, nunca vamos a recordar las letras de “d-e-l-f-
í-n” por si solas í-n” por si solas sin una imagen. sin una imagen. Tu mente rápiTu mente rápidamente crea damente crea la imagen yla imagen y
la retiene muchísimo antes de pensar en la palabra, ya que el cerebro esla retiene muchísimo antes de pensar en la palabra, ya que el cerebro es

una máquina creadora de significado, es por eso que nos envuelveuna máquina creadora de significado, es por eso que nos envuelvecualquier historia, porque crea en nosotros imágenes que no podemoscualquier historia, porque crea en nosotros imágenes que no podemos
evitar visualizar, y cuando esto sucede. Si tienes que evitar visualizar, y cuando esto sucede. Si tienes que aprender acerca de laaprender acerca de la
historia de Roma, si ves un video acerca de ello de manera más visual quehistoria de Roma, si ves un video acerca de ello de manera más visual que
 pueda  pueda crear crear imágenes imágenes en en ti ti sería sería más más fácil fácil para para tu tu cerebro, cerebro, en en cambio, cambio, sisi
tuvieras que estudiarlo textualmente, sería más tardado, por no poder tuvieras que estudiarlo textualmente, sería más tardado, por no poder 
visualizarlo.visualizarlo.

Estadísticas nos dicen que las imágenes visuales son procesadas 60,000Estadísticas nos dicen que las imágenes visuales son procesadas 60,000
veces más rápido que la información verbal en nuestro cerebro, materialveces más rápido que la información verbal en nuestro cerebro, material
infográfico (presentaciones) de forma visual es 30 veces mejor aprendidoinfográfico (presentaciones) de forma visual es 30 veces mejor aprendido
que información con puro texto.que información con puro texto.

Gran parte de la información que aprendes, se codifica de maneraGran parte de la información que aprendes, se codifica de manera
visual y verbal.visual y verbal.

El sistema visualEl sistema visual  lo utilizamos palabras concretas o tangibles; como  lo utilizamos palabras concretas o tangibles; como
 pelota,  pelota, manzana, manzana, agua, agua, fuego, fuego, celular, celular, computadora, computadora, cerebro, cerebro, zapatos,zapatos,
árbol, pistola, etc. Inmediatamente después de leer cada palabra, teárbol, pistola, etc. Inmediatamente después de leer cada palabra, te
imaginas cada una en tu mente, es imaginas cada una en tu mente, es un proceso automático.un proceso automático.

El sistema verbalEl sistema verbal lo utilizamos con palabras abstractas que  lo utilizamos con palabras abstractas que no tienen unano tienen una
forma visual; como deportes, alimentación, inteligencia, abstracto, difícil,forma visual; como deportes, alimentación, inteligencia, abstracto, difícil,
increíble, setenta, agradable, clima, etc.increíble, setenta, agradable, clima, etc.

El sistema visual sucede en el hemisferio derecho del cerebro, porqueEl sistema visual sucede en el hemisferio derecho del cerebro, porque
tiene que ver con la creatividad e imaginación. El sistema verbal sucedetiene que ver con la creatividad e imaginación. El sistema verbal sucede
en el hemisferio izquierdo del cerebro, porque tiene que ver con en el hemisferio izquierdo del cerebro, porque tiene que ver con los datos,los datos,
la información y la lógica.la información y la lógica.

La información visual se recuerda más fácilmenteLa información visual se recuerda más fácilmente  y por mucho más  y por mucho más
tiempo que la información verbal, por el poder que tiene en nuestrotiempo que la información verbal, por el poder que tiene en nuestro
cerebro.cerebro.

Ahora, cuando se puede combinar información que sea visual y a la vezAhora, cuando se puede combinar información que sea visual y a la vez
verbal, se retiene y recuerda con más verbal, se retiene y recuerda con más poder.poder.

Se han realizado muchos estudios e investigaciones del poder del sistemaSe han realizado muchos estudios e investigaciones del poder del sistemavisual, en uno de los estudios, se mostraron 2500 imágenes a un grupo devisual, en uno de los estudios, se mostraron 2500 imágenes a un grupo de



  

 personas  personas por por varios varios días, días, de de las las cuales al cuales al final sfinal se e les les dieron 280 dieron 280 pares pares dede
imágenes parecidas a las personas, donde una imagen de cada par noimágenes parecidas a las personas, donde una imagen de cada par no
estaba incluida en las 2500, y la estaba incluida en las 2500, y la tarea era decir qué imagen de cada par notarea era decir qué imagen de cada par no
estaba incluida dentro de las 2500. Los resultados arrojaron que seestaba incluida dentro de las 2500. Los resultados arrojaron que se
recordó el 90% de las imágenes. Y recordó el 90% de las imágenes. Y eso que las 2500 eso que las 2500 imágenes solo fueronimágenes solo fueron
mostradas una vez.mostradas una vez.

Pero si combinamos la memoria visual y la verbal para recordar, va aPero si combinamos la memoria visual y la verbal para recordar, va atener mástener más fuerzafuerza que cualquiera de las dos  que cualquiera de las dos de manera independiente.de manera independiente.

Tu memoria visual funciona automáticamente, si yo te digo ahorita queTu memoria visual funciona automáticamente, si yo te digo ahorita que
no trates de imaginarte un elefante volador, tu cerebro automáticamenteno trates de imaginarte un elefante volador, tu cerebro automáticamente
lo hace sin pedirte permiso.lo hace sin pedirte permiso.

Una imagen nos ayuda a retener y aprender información másUna imagen nos ayuda a retener y aprender información más
fácilmente.fácilmente.

Mucha de la información que tenemos que recordar o aprender enMucha de la información que tenemos que recordar o aprender en
nuestras actividades diarias, únicamente las encontramos verbalmente, sinnuestras actividades diarias, únicamente las encontramos verbalmente, sin
imágenes. Nuestra labor es crear en nuestra mente imágenes y recuerdosimágenes. Nuestra labor es crear en nuestra mente imágenes y recuerdos
visuales para convertir la información en algo más significativo, quevisuales para convertir la información en algo más significativo, que
 pueda ser recordado con m pueda ser recordado con mayor facilidad.ayor facilidad.

 Por lo tanto, si recuerdas lo que ves, entonces tienes que  Por lo tanto, si recuerdas lo que ves, entonces tienes que ver lo quever lo que
quieres recordar.quieres recordar.

Visualiza y aprende más sin mover un solo músculoVisualiza y aprende más sin mover un solo músculo

Se hizo una prueba en una atleta mundial de gimnasia olímpica, la cualSe hizo una prueba en una atleta mundial de gimnasia olímpica, la cual
tenía dificultades de realizar un salto mortal con varios giros en tenía dificultades de realizar un salto mortal con varios giros en las barras,las barras,
después de muchos intentos y muchos errores, se le pidió a la atleta quedespués de muchos intentos y muchos errores, se le pidió a la atleta que
visualizara en su mente los movimientos exactos que tenía que hacer,visualizara en su mente los movimientos exactos que tenía que hacer,

repetidamente en su cabeza, lo hizo por un lapso de tiempo con los ojosrepetidamente en su cabeza, lo hizo por un lapso de tiempo con los ojoscerrados, ensayar mentalmente el salto mortal y los movimientos quecerrados, ensayar mentalmente el salto mortal y los movimientos que



  

tenía que realizar al momento de dar las vueltas en tenía que realizar al momento de dar las vueltas en el aire.el aire.

Después de visualizarlo en su mente, al hacer el siguiente intento real,Después de visualizarlo en su mente, al hacer el siguiente intento real,
magníficamente, la atleta logró esta vez realizar el salto mortal sin caer.magníficamente, la atleta logró esta vez realizar el salto mortal sin caer.
¿Por qué sucedió esto?¿Por qué sucedió esto?

Cuando visualizamos en nuestra mente, lo que vayamos a hacer, unCuando visualizamos en nuestra mente, lo que vayamos a hacer, un
movimiento motriz, una discusión, una actividad, un evento, un acto omovimiento motriz, una discusión, una actividad, un evento, un acto o

desempeño en algo, sin mover un solo músculo, se activan las mismasdesempeño en algo, sin mover un solo músculo, se activan las mismas
regiones cerebrales que cuando lo hacemos en la realidad.regiones cerebrales que cuando lo hacemos en la realidad.

La atleta, tenía sus rutas mentales un poco débiles en su salto (o susLa atleta, tenía sus rutas mentales un poco débiles en su salto (o sus
conexiones neuronales en ese movimiento), y al visualizar mentalmente,conexiones neuronales en ese movimiento), y al visualizar mentalmente,
activó las mismas regiones cerebrales para estimular esas conexiones, seactivó las mismas regiones cerebrales para estimular esas conexiones, se
fortalecen, y por lo tanto, es fortalecen, y por lo tanto, es más sencillo realizar la tarea posteriormente.más sencillo realizar la tarea posteriormente.

La segunda forma de activar tu memoria, es la visualización, creaLa segunda forma de activar tu memoria, es la visualización, crea
imágenes para fortalecer tus imágenes para fortalecer tus recuerdos.recuerdos.

ACTIVADOR #3 LA ASOCIACIÓN MENTAL.ACTIVADOR #3 LA ASOCIACIÓN MENTAL.

“Muchos piensan que la “Muchos piensan que la memoria es aprender con memoria es aprender con memorizaciómemorizaciónn
repetitiva, un relleno del cerebro con hechos, donde entender esrepetitiva, un relleno del cerebro con hechos, donde entender es
irrelevante. Cuando enseñas adecuadamente, con imaginación yirrelevante. Cuando enseñas adecuadamente, con imaginación y

asociación, el entendimiento se convierte parte de asociación, el entendimiento se convierte parte de sí”.sí”.

 —Tony Buzan. —Tony Buzan.

Imagina que tu memoria es como un bosque, lleno de árboles yImagina que tu memoria es como un bosque, lleno de árboles y
vegetación, y en el centro del bosque svegetación, y en el centro del bosque se encuentra el recuerdo que quierese encuentra el recuerdo que quieres
recuperar, el único reto sería crear la ruta para llegar a tu recuerdo. Por recuperar, el único reto sería crear la ruta para llegar a tu recuerdo. Por 
ejemplo, el caso de una familia donde Carlos, el hijo menor, cumple añosejemplo, el caso de una familia donde Carlos, el hijo menor, cumple años
el 10 de mayo, si cualquier persona se entera de su cumpleaños, es muyel 10 de mayo, si cualquier persona se entera de su cumpleaños, es muy
 probable  probable que que la la ruta ruta hacia hacia ese ese recuerdo recuerdo se se les les olvide, olvide, porque porque no no existeexiste
nada significativo en sus memorias, pero en el momento en el que senada significativo en sus memorias, pero en el momento en el que se
asocie su cumpleaños con el día de las madres, todo mundo diría algoasocie su cumpleaños con el día de las madres, todo mundo diría algo
como: “ah, ¡fuiste el regalo de tu madre!”, en como: “ah, ¡fuiste el regalo de tu madre!”, en ese momento, es como si enese momento, es como si en
tu bosque abriera un sendero bastante claro para llegar al tu bosque abriera un sendero bastante claro para llegar al recuerdo.recuerdo.

¿Te has preguntado alguna vez lo difícil que es decir de memoria un país¿Te has preguntado alguna vez lo difícil que es decir de memoria un país
del mundo si solo te muestran su forma?del mundo si solo te muestran su forma?

Ahora imagina que te muestro la siguiente figura:Ahora imagina que te muestro la siguiente figura:



  

  

Cualquier persona, en una fracción de segundo, sabría que es Italia, ¿por Cualquier persona, en una fracción de segundo, sabría que es Italia, ¿por 
qué? Esto sucede porque se ha asociado a Italia como una bota que parecequé? Esto sucede porque se ha asociado a Italia como una bota que parece
que patea una pelota. Pero, ¿qué forma tiene Alemania, Francia, Austria,que patea una pelota. Pero, ¿qué forma tiene Alemania, Francia, Austria,
Bélgica o Dinamarca? Es por eso que solo podemos hacer eso con Italia,Bélgica o Dinamarca? Es por eso que solo podemos hacer eso con Italia,
 porque existe una asoci porque existe una asociación mental.ación mental.

Lo que hace nuestra mente es asociar información con cosas Lo que hace nuestra mente es asociar información con cosas que yaque ya
conocemos.conocemos.

Asociar se refiere a unir nuAsociar se refiere a unir nueva información con material que yaeva información con material que ya
conocemos para crear una conexión, retener, aprender y conocemos para crear una conexión, retener, aprender y recordar elrecordar el

nuevo material más fácilmente.nuevo material más fácilmente.

Quizá te ha pasado que vas por la calle y vez a una persona y dices: “¡ah!Quizá te ha pasado que vas por la calle y vez a una persona y dices: “¡ah!
Esa persona me recuerda a…”, esto es porque asocias algunaEsa persona me recuerda a…”, esto es porque asocias alguna
característiccaracterística de esa persona con a de esa persona con una persona que ya conoces.una persona que ya conoces.

Quizá no recuerdes el nombre de tu maestro de biología, pero puedesQuizá no recuerdes el nombre de tu maestro de biología, pero puedes
recordar todo lo referente o lo asociado a tu maestro; dónde daba clases,recordar todo lo referente o lo asociado a tu maestro; dónde daba clases,
cómo era, qué tan alto, sus facciones, cómo hablaba, cómo regañaba,cómo era, qué tan alto, sus facciones, cómo hablaba, cómo regañaba,
cómo se enojaba, cómo vestía, cómo olía, etc.cómo se enojaba, cómo vestía, cómo olía, etc.

  

Supongamos el caso más sonado en las escuelas por el que todos losSupongamos el caso más sonado en las escuelas por el que todos los
niños pasan alguna vez: los apodos. Su efectividad es tan alta, porque seniños pasan alguna vez: los apodos. Su efectividad es tan alta, porque se
toma el rasgo físico más peculiar de una persona, lo transforman en unatoma el rasgo físico más peculiar de una persona, lo transforman en una
 palabra  palabra graciosa, graciosa, se se crea crea una una conexión conexión impresionantemimpresionantemente ente fuerte…fuerte…
Jamás se olvida, desgraciadamente olvidamos su nombre real paraJamás se olvida, desgraciadamente olvidamos su nombre real para
siempre y sólo recordamos su apodo. Tomemos el caso de esa personasiempre y sólo recordamos su apodo. Tomemos el caso de esa persona
que todos olvidaron su nombre, pero le decían “cabeza de sopaque todos olvidaron su nombre, pero le decían “cabeza de sopa
maruchan”, porque su cabello era muy chino.maruchan”, porque su cabello era muy chino.

Si escuchas ‘Star Wars’ inmediatamente recuerdas que se trata deSi escuchas ‘Star Wars’ inmediatamente recuerdas que se trata de
‘Guerras de las Galaxias’ y comienzas a imaginar cómo es la película.‘Guerras de las Galaxias’ y comienzas a imaginar cómo es la película.



  

Esto es porque entre nombre y Esto es porque entre nombre y película hay una asociación, pero no existepelícula hay una asociación, pero no existe
ni un vínculo entre el nombre y la cara de una persona, por eso olvidamosni un vínculo entre el nombre y la cara de una persona, por eso olvidamos
tan fácilmente los nombres de la gente.tan fácilmente los nombres de la gente.

Cuando existe una asociación mental, se crean rutas alternas paraCuando existe una asociación mental, se crean rutas alternas para
recuperar un recuerdo.recuperar un recuerdo.

La asociación es el anzuelo del La asociación es el anzuelo del recuerdo.recuerdo.

Si el recuerdo fuera un pez, Si el recuerdo fuera un pez, solo requerimos de un anzuelo, la asociación.solo requerimos de un anzuelo, la asociación.

Muchos maestros y maestras de educación preescolar utilizan esteMuchos maestros y maestras de educación preescolar utilizan este
 principio a través de ri principio a través de rimas, por ejemplo:mas, por ejemplo:

Treinta días trae septiembreTreinta días trae septiembre

Con abril, junio y noviembreCon abril, junio y noviembre

De veintiocho sólo hay unoDe veintiocho sólo hay uno

Y los demás, treinta y unoY los demás, treinta y uno

Aunque la técnica de los nudillos para aprenderse los días de cada mesAunque la técnica de los nudillos para aprenderse los días de cada messea efectiva, esta rima también lo es, porque conlleva una melodía, y lasea efectiva, esta rima también lo es, porque conlleva una melodía, y la
asociación verbal crea una conexión neuronal asociación verbal crea una conexión neuronal sólida.sólida.

También hay rimas para aprenderse También hay rimas para aprenderse el abecedario:el abecedario:

A: Soy Aña la ArañaA: Soy Aña la Araña

B: Soy Bubo el BuhoB: Soy Bubo el Buho

C: Soy Coco el CaracolC: Soy Coco el Caracol

D: Soy Dodo el DelfínD: Soy Dodo el Delfín

E: Soy Eri el ErizoE: Soy Eri el Erizo

F: Soy Fefa la JirafaF: Soy Fefa la Jirafa

G: Soy Guga la TortugaG: Soy Guga la Tortuga

Y así hasta la Y así hasta la letraletra z z existen rimas diferentes, es por es por eso que se lesexisten rimas diferentes, es por es por eso que se les
enseña a los niños de esta manera, porque aparte de que son rimas, sonenseña a los niños de esta manera, porque aparte de que son rimas, son
divertidas, y eso es muy divertidas, y eso es muy fácil de aprender.fácil de aprender.

Es por ello que muchas Es por ello que muchas frases, refranes y dichos son frases, refranes y dichos son recordadasrecordadas

fácilmente, como las siguientes:fácilmente, como las siguientes:
El que se fue a la villa, _____________ El que se fue a la villa, _____________ 



  

Del dicho al hecho, hay Del dicho al hecho, hay _____________ _____________ 

Juego de manos, es ______________ Juego de manos, es ______________ 

Perro que ladra, _______________ Perro que ladra, _______________ 

¿Cuántas pudiste contestar? Seguramente se te hizo muy sencillo, porque¿Cuántas pudiste contestar? Seguramente se te hizo muy sencillo, porque
cada frase implica un tono o rima cada frase implica un tono o rima peculiar correctamepeculiar correctamente asociada, quente asociada, que

hace que no lo olvidemos, y hay otras como:hace que no lo olvidemos, y hay otras como:
Gato maullador, nunca buen cazador Gato maullador, nunca buen cazador 

El hombre pone y Dios disponeEl hombre pone y Dios dispone

Un profesor de la UNAM, aplicó este principio en una de las clases másUn profesor de la UNAM, aplicó este principio en una de las clases más
teórica: Impuestos. En el tema de pago de contribuciones extemporáneas,teórica: Impuestos. En el tema de pago de contribuciones extemporáneas,
los estudiantes tenían que aprenderse una fórmula como la siguiente:los estudiantes tenían que aprenderse una fórmula como la siguiente:
INPC mes actual / INPC mes originario de pago, y siempre se confundíanINPC mes actual / INPC mes originario de pago, y siempre se confundían
en dónde colocar cada mes, arriba o abajo. Después de que nadieen dónde colocar cada mes, arriba o abajo. Después de que nadie
entendió, el profesor terminó diciendo: “de acuerdo, solo imaginen que elentendió, el profesor terminó diciendo: “de acuerdo, solo imaginen que el
viejo siempre va abajo”. El salón estalló en risas y nadie olvidó enviejo siempre va abajo”. El salón estalló en risas y nadie olvidó en
ninguna ocasión que el mes más viejo siempre iba debajo de la fórmula,ninguna ocasión que el mes más viejo siempre iba debajo de la fórmula,
creando un vínculo con creando un vínculo con emoción e imaginación.emoción e imaginación.

Pongamos el caso de una persona muy olvidadiza, que siempre olvidaPongamos el caso de una persona muy olvidadiza, que siempre olvida
dónde deja sus llaves, aplicando este principio, en el momento que lleguedónde deja sus llaves, aplicando este principio, en el momento que llegue
a su casa y a su casa y tenga las llaves en su mano, tiene que tenga las llaves en su mano, tiene que imaginar que cuando lasimaginar que cuando las
deje en su escritorio, las llaves explotan. Y así cuando se pregunte dóndedeje en su escritorio, las llaves explotan. Y así cuando se pregunte dónde
las dejo, puede recordar “Ah, explotaron en mi escritorio”. Este es otrolas dejo, puede recordar “Ah, explotaron en mi escritorio”. Este es otro
ejemplo de asociación.ejemplo de asociación.

Es tu turno ¿Qué es lo que quieres recordar? En cualquier parte de tuEs tu turno ¿Qué es lo que quieres recordar? En cualquier parte de tu
 bosque,  bosque, al al momento momento de de querer querer llegar llegar a a tu tu recuerdo, recuerdo, necesitas necesitas crear crear eseese
sendero hacia él, y es tan sencillo como crear una correcta asociación ensendero hacia él, y es tan sencillo como crear una correcta asociación en
tu mente. Lanza el anzuelo adecuado, y el pescado vendrá hacia ti sintu mente. Lanza el anzuelo adecuado, y el pescado vendrá hacia ti sin
esfuerzo, como si fuera magia.esfuerzo, como si fuera magia.

La tercera forma de activar tu memoria, es asociar lo que deseesLa tercera forma de activar tu memoria, es asociar lo que desees
recordar, para crear una mejor conexión.recordar, para crear una mejor conexión.

ACTIVADOR #4 EL PEGAMENTO DE ACTIVADOR #4 EL PEGAMENTO DE LA EMOCIÓN.LA EMOCIÓN.

“Dímelo y lo olvidaré. Enséñame y lo “Dímelo y lo olvidaré. Enséñame y lo recordaré. Envuélveme yrecordaré. Envuélveme y
aprenderé”.aprenderé”.

 —Benjamin Frankli —Benjamin Franklin.n.

¿Recuerdas tu primer día de clase?, ¿recuerdas tu primera cita?,¿Recuerdas tu primer día de clase?, ¿recuerdas tu primera cita?,



  

¿recuerdas tu primer beso?, ¿recuerdas alguna vez que te hayas¿recuerdas tu primer beso?, ¿recuerdas alguna vez que te hayas
accidentado gravemente?, ¿recuerdas cuando te graduaste?, ¿recuerdasaccidentado gravemente?, ¿recuerdas cuando te graduaste?, ¿recuerdas
cuando te humillaron intensamente en algo?, ¿recuerdas cuando ganastecuando te humillaron intensamente en algo?, ¿recuerdas cuando ganaste
1° lugar en algo?, ¿recuerdas alguna experiencia de mucha tristeza?,1° lugar en algo?, ¿recuerdas alguna experiencia de mucha tristeza?,
¿recuerdas el mayor coraje de tu vida?¿recuerdas el mayor coraje de tu vida?

Andrea Baldini puede recordar perfectamente el día en el que fueAndrea Baldini puede recordar perfectamente el día en el que fue

campeón mundial de esgrima en 2012; Andy Murray nunca va a olvidar campeón mundial de esgrima en 2012; Andy Murray nunca va a olvidar el día en el que ganó 1er lugar en los juegos olímpicos. Una pareja va ael día en el que ganó 1er lugar en los juegos olímpicos. Una pareja va a
recordar a la perfección el día en que se casaron. Un actor nunca va arecordar a la perfección el día en que se casaron. Un actor nunca va a
olvidar el día en el que ganó un Oscar. Un conferencista de renombreolvidar el día en el que ganó un Oscar. Un conferencista de renombre
nunca en su vida va nunca en su vida va a olvidar cuándo dio su a olvidar cuándo dio su primera conferencia.primera conferencia.

Este tipo de situaciones, ¿por qué crees que las recuerdas fácilmente?Este tipo de situaciones, ¿por qué crees que las recuerdas fácilmente?
Esto es porque involucró una emoción. Cuando existe una emociónEsto es porque involucró una emoción. Cuando existe una emoción
dentro de ti cuando te sucede algo, lo vas a recordar muy fácilmente sindentro de ti cuando te sucede algo, lo vas a recordar muy fácilmente sin
esfuerzo alguno.esfuerzo alguno.

La emoción es el pegamento de La emoción es el pegamento de la informaciónla información

La emoción se encuentra en el sistema límbico del cerebro, en unaLa emoción se encuentra en el sistema límbico del cerebro, en una
estructura de forma de almendra, llamada Amígdala, que es de las partesestructura de forma de almendra, llamada Amígdala, que es de las partes
más primitivas del cerebro, la cual ayudó a nuestros ancestros amás primitivas del cerebro, la cual ayudó a nuestros ancestros a
sobrevivir ante el peligro, ya que, si se les aparecía un animal salvajesobrevivir ante el peligro, ya que, si se les aparecía un animal salvaje
como un tigre, su emoción les ayudaba a tomar 3 decisiones: atacar,como un tigre, su emoción les ayudaba a tomar 3 decisiones: atacar,
correr o quedarse paralizados. La emoción apaga varias funciones delcorrer o quedarse paralizados. La emoción apaga varias funciones del
cerebro que nos hacen pensar de cerebro que nos hacen pensar de manera racional, para salvarnos la vida.manera racional, para salvarnos la vida.

El hombre primitivo en vez de pensar “me parece que, si puedo analizar aEl hombre primitivo en vez de pensar “me parece que, si puedo analizar a
este tigre, puedo deducir qué tipo de especie es…”, inmediatamente laeste tigre, puedo deducir qué tipo de especie es…”, inmediatamente la
emoción (la amígdala) apaga su ser racional, y lo emoción (la amígdala) apaga su ser racional, y lo hace actuar para ponerlohace actuar para ponerlo

a salvo.a salvo.
La función principal del cerebro es La función principal del cerebro es nuestra supervivencia, y la emoción esnuestra supervivencia, y la emoción es
una de las principales formas de mantenernos vivos. Todos los eventos deuna de las principales formas de mantenernos vivos. Todos los eventos de
 peligro, se registran inmediatam peligro, se registran inmediatamente en nuestra amígdala sin necesidad deente en nuestra amígdala sin necesidad de
repetición, para que en el momento en el que se vuelva a repetir unarepetición, para que en el momento en el que se vuelva a repetir una
situación de peligro, ya sepamos cómo actuar.situación de peligro, ya sepamos cómo actuar.

Es por eso que todo evento de peligro o algo que sea realmenteEs por eso que todo evento de peligro o algo que sea realmente
importante para nosotros, lo vamos a registrar y recordar como si fueraimportante para nosotros, lo vamos a registrar y recordar como si fuera
 pegamento. pegamento.

Lo que no es importante y no involucra una emoción, para el cerebro esLo que no es importante y no involucra una emoción, para el cerebro es
un mensaje parecido a: “parece que esto no es relevante y no estoyun mensaje parecido a: “parece que esto no es relevante y no estoy



  

segregando emoción… entonces no vale la pena poner atención”. Y así essegregando emoción… entonces no vale la pena poner atención”. Y así es
como nada más recordamos lo como nada más recordamos lo más importante y emocionante, porque ¿demás importante y emocionante, porque ¿de
qué nos serviría lo que qué nos serviría lo que no es importante?no es importante?

Lo importante es no olvidar lo importante.Lo importante es no olvidar lo importante.

Dale la orden a tu memoria de qué es importanteDale la orden a tu memoria de qué es importante

Tu memoria generalmente solo registra y recuerda lo que es importante,Tu memoria generalmente solo registra y recuerda lo que es importante,entonces tu misión debería ser darle la orden de lo que es importante paraentonces tu misión debería ser darle la orden de lo que es importante para
ti, y generalmente utilizamos una forma muy conocida por losti, y generalmente utilizamos una forma muy conocida por los
estudiantes:estudiantes:

--   La práctica o repetición: el acto de repetir algo constantementeLa práctica o repetición: el acto de repetir algo constantemente
 para poder recordarl para poder recordarlo.o.

Tomemos el caso de las personas que se repiten un número telefónicoTomemos el caso de las personas que se repiten un número telefónico
muchas veces mientras lo marcan, pero una vez marcado, a los pocosmuchas veces mientras lo marcan, pero una vez marcado, a los pocos
minutos se olvida.minutos se olvida.

O la gran frustración de estudiar para un examen de forma excesivamenteO la gran frustración de estudiar para un examen de forma excesivamente
repetitiva como si estuviéramos quemando la información en nuestrarepetitiva como si estuviéramos quemando la información en nuestra
memoria, con el fin de aprenderlo.memoria, con el fin de aprenderlo.

Y como dice un proverbio, “el que solo tiene un martillo, todo quiereY como dice un proverbio, “el que solo tiene un martillo, todo quiere
agarrar a martillazos”. Así es como queremos recordar a martillazos loagarrar a martillazos”. Así es como queremos recordar a martillazos lo
que es importante. Imagina que el martillo es la repetición, así es comoque es importante. Imagina que el martillo es la repetición, así es como
queremos aprender, en vez de utilizar muchas más herramientas muchoqueremos aprender, en vez de utilizar muchas más herramientas mucho
más útiles para recordar mejor.más útiles para recordar mejor.

En el caso del estudiante universitario que estudia a manera de repeticiónEn el caso del estudiante universitario que estudia a manera de repetición
un tema, el cual se le olvida 2 días después de haber hecho el examen, esun tema, el cual se le olvida 2 días después de haber hecho el examen, es
como si le diera a entender lo siguiente a su cerebro: “parece que estecomo si le diera a entender lo siguiente a su cerebro: “parece que este
sujeto intenta llamar mi atención de una manera muy molesta, no losujeto intenta llamar mi atención de una manera muy molesta, no lo
entiendo del todo bien, pero si es su deseo, sólo le pondré atención elentiendo del todo bien, pero si es su deseo, sólo le pondré atención el
tiempo necesario”.tiempo necesario”.

A tu memoria le aburre lo que se le repite constantemente, necesita unA tu memoria le aburre lo que se le repite constantemente, necesita un
anzuelo, información visual, otro tipo de herramientas para recordarlo, enanzuelo, información visual, otro tipo de herramientas para recordarlo, en
este caso, necesita de pegamento, es decir, de este caso, necesita de pegamento, es decir, de emoción.emoción.

Tomemos el caso de un profesor, Fernando Ferrada, le dio al clavo alTomemos el caso de un profesor, Fernando Ferrada, le dio al clavo al
momento de hacer un examen, dos semanas antes del mismo, incitó a sumomento de hacer un examen, dos semanas antes del mismo, incitó a su
grupo de alumnos llevar a cabo los temas del examen a través degrupo de alumnos llevar a cabo los temas del examen a través de
competencias de ejercicios entre ellos mismos, y quienes terminaran acompetencias de ejercicios entre ellos mismos, y quienes terminaran a
tiempo, tendrían beneficios como puntos extra. Después de variastiempo, tendrían beneficios como puntos extra. Después de varias



  

sesiones de competencias, los alumnos fuera de clase comentaban todo elsesiones de competencias, los alumnos fuera de clase comentaban todo el
tiempo cómo sería la siguiente competencia, y para su sorpresa, en latiempo cómo sería la siguiente competencia, y para su sorpresa, en la
clase siguiente, el profesor anunció fecha de examen. Increíblemente, losclase siguiente, el profesor anunció fecha de examen. Increíblemente, los
alumnos no estudiaron absolutamente nada, la emoción de la alumnos no estudiaron absolutamente nada, la emoción de la competenciacompetencia
grabó el conocimiento como pegamento en sus memorias, y el resultadograbó el conocimiento como pegamento en sus memorias, y el resultado
 promedio de 60 estudiantes en el examen fue de arriba de 9.5 en escala de promedio de 60 estudiantes en el examen fue de arriba de 9.5 en escala de
10.10.

Al darle la orden a tu memoria de que es algo emocionante, se salta laAl darle la orden a tu memoria de que es algo emocionante, se salta la
 práctica  práctica y y toda toda la la repetición repetición necesaria necesaria para para llegar llegar al al recuerdo, recuerdo, y y eses
increíble la facilidad con la que se tienen a la mano esas memorias.increíble la facilidad con la que se tienen a la mano esas memorias.
Aparte de que no se Aparte de que no se siente esfuerzo alguno por lograrlo.siente esfuerzo alguno por lograrlo.

Otro caso en una cátedra de la carrera de Derecho, el profesor hizo unaOtro caso en una cátedra de la carrera de Derecho, el profesor hizo una
 pregunta interesante pregunta interesante, “para ustedes, qué es más importante, ¿la dignidad o, “para ustedes, qué es más importante, ¿la dignidad o
la libertad?”, mientras todos pensaban la respuesta, un alumno se hizo ella libertad?”, mientras todos pensaban la respuesta, un alumno se hizo el
gracioso y respondió en voz alta, “¡pues el amor!”, el salón estalló engracioso y respondió en voz alta, “¡pues el amor!”, el salón estalló en
risas, e incluso el profesor después de reír, dijo la respuesta correcta, larisas, e incluso el profesor después de reír, dijo la respuesta correcta, la
cual era dignidad. Después de un momento eufórico, todo el grupo jamáscual era dignidad. Después de un momento eufórico, todo el grupo jamás
olvidó la respuesta correcta.olvidó la respuesta correcta.

Involucrando emoción.Involucrando emoción.

Si realmente queremos darle esa orden a nuestra memoria de que es algoSi realmente queremos darle esa orden a nuestra memoria de que es algo
importante que queremos recordar, necesitamos contagiarla de emoción,importante que queremos recordar, necesitamos contagiarla de emoción,
de euforia, y así estaremos hablando el mismo de euforia, y así estaremos hablando el mismo lenguaje con la memoria, ylenguaje con la memoria, y
nos va a entender a la perfección, entonces, cuando queramos recordarlo,nos va a entender a la perfección, entonces, cuando queramos recordarlo,
nos va a ayudar nos va a ayudar con mucho placer.con mucho placer.

La emoción puede ser positiva y negativa, en La emoción puede ser positiva y negativa, en muchas ocasiones podremosmuchas ocasiones podremos
recordar algo muy fácilmente si involucra una emoción negativa muyrecordar algo muy fácilmente si involucra una emoción negativa muy

fuerte. Como el caso del profesor de esgrima, que se quejaba mucho defuerte. Como el caso del profesor de esgrima, que se quejaba mucho deuno de sus alumnos que nunca colocaba el brazo correctamente aluno de sus alumnos que nunca colocaba el brazo correctamente al
momento de defenderse la espalda, y siempre el codo lo colocabamomento de defenderse la espalda, y siempre el codo lo colocaba
incorrectamente. Una ocasión, el profesor se hartó, y le lanzó un golpeincorrectamente. Una ocasión, el profesor se hartó, y le lanzó un golpe
realmente duro con la hoja de su arma al codo del alumno para querealmente duro con la hoja de su arma al codo del alumno para que
metiera su codo. Desde ese momento, cada que el alumno tenía quemetiera su codo. Desde ese momento, cada que el alumno tenía que
recurrir a la defender su espalda, instintivamente metía el codo sinrecurrir a la defender su espalda, instintivamente metía el codo sin
 pensarlo, ya que quedó regist pensarlo, ya que quedó registrada una emoción.rada una emoción.

Recuerda que las emociones positivas, siempre van a ser más duraderas, yRecuerda que las emociones positivas, siempre van a ser más duraderas, y
mejores para la memoria. Ponte a pensar en tus películas favoritas, ymejores para la memoria. Ponte a pensar en tus películas favoritas, y
únicamente vas a poder recordar con mucha mayor claridad, las escenasúnicamente vas a poder recordar con mucha mayor claridad, las escenas
con más emoción. De ahí viene el éxito de las historias y cuentos, ya quecon más emoción. De ahí viene el éxito de las historias y cuentos, ya que



  

envuelven de una manera automática e impresionante a las personas.envuelven de una manera automática e impresionante a las personas.

Muchas personas han vivido el mismo caso, como el mío, después deMuchas personas han vivido el mismo caso, como el mío, después de
cursar 55 materias en 5 años de carrera, solo recuerdo perfectamente locursar 55 materias en 5 años de carrera, solo recuerdo perfectamente lo
que aprendí en 3 que aprendí en 3 materias: porque involucraron una emoción muy fuerte amaterias: porque involucraron una emoción muy fuerte a
través de juegos, competencias, dinámicas, actividades e inclusotravés de juegos, competencias, dinámicas, actividades e incluso
movimiento.movimiento.

Podrás leer, estudiar, escuchar, ver, repetir y practicar todo lo que quieresPodrás leer, estudiar, escuchar, ver, repetir y practicar todo lo que quieres
recordar, pero si tu memoria te habla y te dice, “envuélveme yrecordar, pero si tu memoria te habla y te dice, “envuélveme y
aprenderé”, entonces, sumérgela en emoción para hacerle saber lo queaprenderé”, entonces, sumérgela en emoción para hacerle saber lo que
realmente es importante para ti, y ella te ayudará a recordarlo sinrealmente es importante para ti, y ella te ayudará a recordarlo sin
esfuerzo.esfuerzo.

Por lo tanto, la cuarta forma de activar la memoria, es inyectar dePor lo tanto, la cuarta forma de activar la memoria, es inyectar de
emoción, el pegamento de la información.emoción, el pegamento de la información.

ACTIVADOR #5 LA IMAGINACIÓN TE LLEVARÁ A DONDEACTIVADOR #5 LA IMAGINACIÓN TE LLEVARÁ A DONDE
QUIERAS.QUIERAS.

“Vi al ángel en el “Vi al ángel en el mármol y lo esculpí hasta que lo mármol y lo esculpí hasta que lo dejé libre”.dejé libre”.
 —Michelangel —Michelangelo.o.

Imagina que te encuentras en un bosque, caminas a través de los árbolesImagina que te encuentras en un bosque, caminas a través de los árboles
 por  por un un sendero sendero de de tierra tierra húmeda, húmeda, hasta hasta que que llegas llegas a a un un claro claro con con muchomucho
 pasto  pasto y y mucha mucha luz. luz. Te Te diriges diriges al al centro centro del del plano, plano, donde donde solamente solamente sese
encuentran 2 árboles juntos, la distancia entre los 2 es de 5 metros.encuentran 2 árboles juntos, la distancia entre los 2 es de 5 metros.
Cuando llegas al primer árbol, te das cuenta que hay 7 garrafonesCuando llegas al primer árbol, te das cuenta que hay 7 garrafones
recargados en su tronco. Tu misión es transportar los 7 recargados en su tronco. Tu misión es transportar los 7 garrafones al árbolgarrafones al árbol
número 2. Comienza a transportarlos ahora. Tómate tu tiempo. Cuandonúmero 2. Comienza a transportarlos ahora. Tómate tu tiempo. Cuando
termines, puedes continuar leyendo el termines, puedes continuar leyendo el siguiente párrafo.siguiente párrafo.

¿Cuánto tiempo te tardaste en transportar los 7 garrafones al ¿Cuánto tiempo te tardaste en transportar los 7 garrafones al árbol númeroárbol número
2?2?

Esta prueba es muy interesante, y la realizo junto con mi equipo previo aEsta prueba es muy interesante, y la realizo junto con mi equipo previo a
dar los entrenamientos y seminarios. La dirigimos a 3 grupos de personas.dar los entrenamientos y seminarios. La dirigimos a 3 grupos de personas.
¿Sus resultados?¿Sus resultados?

--   Grupo 1. Niños de 6 a 12 años:Grupo 1. Niños de 6 a 12 años: En menos de 3 segundosEn menos de 3 segundos
terminan y levantan la mano.terminan y levantan la mano.

--   Grupo 2. Jóvenes de 13 a 20 años:Grupo 2. Jóvenes de 13 a 20 años: En menos de 10 segundosEn menos de 10 segundos
terminan y levantan la mano.terminan y levantan la mano.

--   Grupo 3.Grupo 3.   Jóvenes y adultos de 21 en adelante:Jóvenes y adultos de 21 en adelante:  Tardan en  Tardan en
 promedio  promedio más más de de 20 20 segundos segundos en en terminar, terminar, y y en en muchasmuchas



  

ocasiones, rebasando los 30 segundos.ocasiones, rebasando los 30 segundos.

Entre más grande sea una persona, en promedio tarda más en realizar estaEntre más grande sea una persona, en promedio tarda más en realizar esta
 prueba. ¿Por qué sucede esto? prueba. ¿Por qué sucede esto?

La mentalidad del niño, inmediatamente realiza lo primero que se La mentalidad del niño, inmediatamente realiza lo primero que se le vienele viene
a la mente de manera instantánea con una diversión, inocencia y pasión.a la mente de manera instantánea con una diversión, inocencia y pasión.
Algunas de sus respuestas son: tele transportan los garrafones al segundoAlgunas de sus respuestas son: tele transportan los garrafones al segundo

árbol, hacen que leviten y se vayan los 7 de golpe al segundo árbol, deárbol, hacen que leviten y se vayan los 7 de golpe al segundo árbol, de
una patada salen volando todos al segundo árbol, atrajeron el segundouna patada salen volando todos al segundo árbol, atrajeron el segundo
árbol hacia los garrafones, entre otras.árbol hacia los garrafones, entre otras.

 Ni  Ni los los árboles árboles ni ni los los garrafones garrafones existen, existen, ¿entonces ¿entonces porque porque a a muchosmuchos
adultos les cuesta tanto trabajo? Porque lo ven como si fuera algoadultos les cuesta tanto trabajo? Porque lo ven como si fuera algo
demasiado lógico y real, cuando los niños lo ven como algo ilógico ydemasiado lógico y real, cuando los niños lo ven como algo ilógico y
fantasioso.fantasioso.

Este es un ejemplo de cómo entre más crece el ser humano, se vuelve másEste es un ejemplo de cómo entre más crece el ser humano, se vuelve más
racional y lógico en su manera de pensar, resolver problemas y tomar racional y lógico en su manera de pensar, resolver problemas y tomar 
decisiones. Pero desgraciadamente, van dejando atrás la parte más belladecisiones. Pero desgraciadamente, van dejando atrás la parte más bella
de todo ser humano para crear, de todo ser humano para crear, la creatividad.la creatividad.

¿Por qué crees que los ¿Por qué crees que los niños son los niños son los mejores aprendedores?mejores aprendedores?

¡Porque utilizan su imaginación al máximo!¡Porque utilizan su imaginación al máximo! Ellos cuestionan todo, se Ellos cuestionan todo, se
ríen y se burlan de todo, involucran emociones fácilmente, utilizan suríen y se burlan de todo, involucran emociones fácilmente, utilizan su
fantasía a su máximo nivel. Es por eso que se divierten tanto, y aprendenfantasía a su máximo nivel. Es por eso que se divierten tanto, y aprenden
tan rápidamente. No tienen ningún juicio, barrera o limitante por la cualtan rápidamente. No tienen ningún juicio, barrera o limitante por la cual
detener sus pensamientos. ¿Por qué habrías de detener tus pensamientosdetener sus pensamientos. ¿Por qué habrías de detener tus pensamientos
tú?tú?

Cuando el ser humano se acostumbra a limitar su mente de esta forma,Cuando el ser humano se acostumbra a limitar su mente de esta forma,

estará viviendo toda su vida su estará viviendo toda su vida su verdadero potencial como una fantasía.verdadero potencial como una fantasía.
La imaginación es como un súper poder, es la capacidad de crearLa imaginación es como un súper poder, es la capacidad de crear
imágenes mentales a través de tus 5 sentidosimágenes mentales a través de tus 5 sentidos. Es una habilidad que. Es una habilidad que
todos tenemos, y que realmente vale la pena desarrollar, porque trabaja tutodos tenemos, y que realmente vale la pena desarrollar, porque trabaja tu
hemisferio derecho del cerebro, que es el que necesitamos parahemisferio derecho del cerebro, que es el que necesitamos para
memorizar y aprender más rápidamente.memorizar y aprender más rápidamente.

La imaginación es la que ha creado instrumentos, casas, pinturas,La imaginación es la que ha creado instrumentos, casas, pinturas,
melodías, piezas musicales, libros, esculturas, proyectos y las mejoresmelodías, piezas musicales, libros, esculturas, proyectos y las mejores
creaciones del mundo. Aparte de que fortalece tu hemisferio cerebralcreaciones del mundo. Aparte de que fortalece tu hemisferio cerebral
derecho, te hará aprender rápidamente cualquier cosa que quieras dederecho, te hará aprender rápidamente cualquier cosa que quieras de

manera divertida, elevarás tu autoconfianza, además de que te hacemanera divertida, elevarás tu autoconfianza, además de que te hacerecordar información más fácilmente, porque estas utilizando este súper recordar información más fácilmente, porque estas utilizando este súper 



  

 poder efectivam poder efectivamente.ente.

Este principio va a ser el más utilizado en la sección de sistemas deEste principio va a ser el más utilizado en la sección de sistemas de
memoria, ya que la herramienta más útil para recordar y entrenar lamemoria, ya que la herramienta más útil para recordar y entrenar la
memoria es la imaginación.memoria es la imaginación.

La lógica te puede llevar de A hasta Z, dice Einstein, pero la imaginaciónLa lógica te puede llevar de A hasta Z, dice Einstein, pero la imaginación
te puede llevar a donde sea.te puede llevar a donde sea.

Con imaginación, vivirás tu potencial como una realidad, y sin ella,Con imaginación, vivirás tu potencial como una realidad, y sin ella,
vivirás tu lógica como una verdad absoluta.vivirás tu lógica como una verdad absoluta.

Muchos campeones mundiales de memoria, llaman a sus memorias comoMuchos campeones mundiales de memoria, llaman a sus memorias como
‘palacios’ o ‘santuarios’, en donde almacenan toda la inmensa e infinita‘palacios’ o ‘santuarios’, en donde almacenan toda la inmensa e infinita
cantidad de asociaciones, historias e cantidad de asociaciones, historias e imaginacioneimaginaciones.s.

Introduciendo un poco el tema de la memoria, la imaginación sirve paraIntroduciendo un poco el tema de la memoria, la imaginación sirve para
crear unacrear una imagenimagen en la mente. Siguiendo el  en la mente. Siguiendo el siguiente principio:siguiente principio:

Si recuerdo lo que veo, entonces tengo que ver lo que quieroSi recuerdo lo que veo, entonces tengo que ver lo que quiero
recordarrecordar..

Procesamos de manera más fácil y natural la información visual, y aProcesamos de manera más fácil y natural la información visual, y a
través de imaginación, hacemos este proceso de creación visual, porquetravés de imaginación, hacemos este proceso de creación visual, porque
recordamos 80% de lo que vemos, y 20% de lo que escuchamos, somosrecordamos 80% de lo que vemos, y 20% de lo que escuchamos, somos
seres visuales, el lenguaje universal del cerebro, son las seres visuales, el lenguaje universal del cerebro, son las imágenes.imágenes.

Se realizó un estudio donde comprobó que podemos crear una imagen enSe realizó un estudio donde comprobó que podemos crear una imagen en
nuestra mente en tan solo 13 milisegundos, es decir, no podemos ninuestra mente en tan solo 13 milisegundos, es decir, no podemos ni
siquiera decidir si formar o no siquiera decidir si formar o no la imagen, es automático.la imagen, es automático.

Recuerda, no puedes detener el proceso de crear imágenes, es como siRecuerda, no puedes detener el proceso de crear imágenes, es como si
intentaras detener la lubricación que hay en tus ojos para que no se teintentaras detener la lubricación que hay en tus ojos para que no se te

sequen. Muchas veces limitamos nuestra imaginación, pero no significasequen. Muchas veces limitamos nuestra imaginación, pero no significaque deje de funcionar.que deje de funcionar.

Cuando liberas a tu mente, no hay nada que la detenga, puede ser tuCuando liberas a tu mente, no hay nada que la detenga, puede ser tu
mejor amiga, o tu peor enemiga. Puede crear un paraíso por ti, o puedemejor amiga, o tu peor enemiga. Puede crear un paraíso por ti, o puede
crear un muro en contra de crear un muro en contra de ti.ti.

Digámosle a ese niño interior que todos tenemos, que es libre de utilizar Digámosle a ese niño interior que todos tenemos, que es libre de utilizar 
nuestra mente en todo lo que nuestra mente en todo lo que queramos recordar, vivir y aprender.queramos recordar, vivir y aprender.

Un estudiante de secundaria, aprendió a utilizar este principio por Un estudiante de secundaria, aprendió a utilizar este principio por 
accidente, después de acceder de mala gana a la petición de uno de susaccidente, después de acceder de mala gana a la petición de uno de sus
 profesores. Se  profesores. Se trataba de trataba de la la materia de materia de Biología, una Biología, una no no muy muy querida por querida por 
muchos alumnos. El profesor utilizo este principio, y logró que ningunomuchos alumnos. El profesor utilizo este principio, y logró que ninguno



  

de sus estudiantes en los próximos años se olvidase de él y sus clases.de sus estudiantes en los próximos años se olvidase de él y sus clases.
“Hoy vamos a ver cómo se bombea la sangre, necesito que se hagan 3“Hoy vamos a ver cómo se bombea la sangre, necesito que se hagan 3
equipos en el grupo, el grupo 1 serán leucocitos, el grupo 2 seránequipos en el grupo, el grupo 1 serán leucocitos, el grupo 2 serán
eritrocitos, y el grupo 3 eritrocitos, y el grupo 3 serán trombocitos”.serán trombocitos”.

“Esto es absurdo”, todos pensaban. Pero el profesor animaba el ambiente“Esto es absurdo”, todos pensaban. Pero el profesor animaba el ambiente
y decía, “¡vamos! Ahora hagan un y decía, “¡vamos! Ahora hagan un círculo todos y tómense de las manos”.círculo todos y tómense de las manos”.

E inmediatamente hizo que el círculo de sus alumnos comenzara a girar E inmediatamente hizo que el círculo de sus alumnos comenzara a girar en sentido de las manecillas del reloj, mientras levantaban y bajaban susen sentido de las manecillas del reloj, mientras levantaban y bajaban sus
 brazos,  brazos, simulando simulando cómo cómo la la sangre sangre se se bombeaba bombeaba con con sus sus 3 3 componentescomponentes
 principales. Después  principales. Después de de 7 7 años, años, los los alumnos alumnos nunca nunca olvidaron solvidaron su u clase clase dede
Biología.Biología.

Vive tu imaginación como tu mejor amiga, así vivirás tu verdaderoVive tu imaginación como tu mejor amiga, así vivirás tu verdadero
 potencial como un potencial como una realidad, y te acordaráa realidad, y te acordarás de lo que menos te imaginas de lo que menos te imaginasteste
 poder recordar. poder recordar.

El quinto principio para activar tu memoria es, activa tuEl quinto principio para activar tu memoria es, activa tu
imaginación, para elevar el nivel de creaciónimaginación, para elevar el nivel de creación

Puntos de AcciónPuntos de Acción
Para activar tu memoria, necesitas:Para activar tu memoria, necesitas:

 —Activa la organiz —Activa la organización mental, para orgación mental, para organizar tu memoriaanizar tu memoria..

 —Activa  —Activa la la visualización, visualización, creando creando imágenes imágenes y y fortaleciendo fortaleciendo tustus
recuerdos.recuerdos.

 —Activa la asocia —Activa la asociación, para elevar el niveción, para elevar el nivel de conexión de recuel de conexión de recuerdos.rdos.

 —Activa la emoci —Activa la emoción, el pegamento de la inón, el pegamento de la información.formación.

 —Activa  —Activa la la imaginación, imaginación, tu tu recurso recurso más más valioso valioso para para elevar elevar tu tu nivel nivel dedecreación.creación.

  



  

Puntos de PotenciaciónPuntos de Potenciación

Las 6 estrategias para potenciar mi Las 6 estrategias para potenciar mi memoria ymemoria y
recordar sin esfuerzo.recordar sin esfuerzo.

1.1. Activar el área de recompensa,Activar el área de recompensa, generar un motivo en migenerar un motivo en mi
cerebro.cerebro.

2.2. Tus 5 guardianes,Tus 5 guardianes, utiliza conscientemente tus 5 sentidosutiliza conscientemente tus 5 sentidos para para
recordar.recordar.

3.3. Utiliza el oído de tu memoria,Utiliza el oído de tu memoria, poner 100% atención.poner 100% atención.
4.4. Para entender y recordar mejor, hay quePara entender y recordar mejor, hay que darle un sentido a ladarle un sentido a la

información.información.
5. 5. Encadena Encadena tus tus recuerdrecuerdos y utiliza todas tus os y utiliza todas tus memorias.memorias.
6. 6. Utiliza Utiliza los aclos activadores tivadores de tu de tu memoriamemoria para fortalecer tus para fortalecer tus

recuerdos.recuerdos.
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CCAPÍTULOAPÍTULO 1 1
ÉÉRASERASE U UNANA V VEZEZ

LLAA M MEJOR EJOR   MANERAMANERA  DEDE  RECORDAR RECORDAR   LOLO  QUEQUE

SEASEA..
  

“Siempre hay lugar para una historia que puede transportar a “Siempre hay lugar para una historia que puede transportar a la gente ala gente a
otro lugar”.otro lugar”.

 —J. K. Rowling. —J. K. Rowling.

l poder de las historias es increíble, ¿cuántas veces hasl poder de las historias es increíble, ¿cuántas veces has
escuchado una historia o un cuento que con tan solo escucharloescuchado una historia o un cuento que con tan solo escucharlo
una vez es suficiente para recordarlo? Las historias nosuna vez es suficiente para recordarlo? Las historias nos
envuelven, involucran emociones de todo tipo y nos enganchan.envuelven, involucran emociones de todo tipo y nos enganchan.
Es por eso que es más fácil recordarlas, como cualquier cuento,Es por eso que es más fácil recordarlas, como cualquier cuento,

fábula, novela o historia.fábula, novela o historia.
Qué tiene más sentido para ti, ¿una historia que te envuelva en tusQué tiene más sentido para ti, ¿una historia que te envuelva en tus
emociones completamente o aprender lo mismo en textos e informaciónemociones completamente o aprender lo mismo en textos e información
sin ninguna historia?sin ninguna historia?

Es como las fábulas, es más sencillo aprenderse la moraleja y la lecciónEs como las fábulas, es más sencillo aprenderse la moraleja y la lección
de cada fábula con tan solo leerla una vez, y tiene más poder que leer lade cada fábula con tan solo leerla una vez, y tiene más poder que leer la
explicación de la lección sin historia alguna. Aparte la recordarás más.explicación de la lección sin historia alguna. Aparte la recordarás más.

Por esa razón, todos los autores involucran historias en sus creaciones yPor esa razón, todos los autores involucran historias en sus creaciones y
narraciones; para envolver a su audiencia. De la misma forma, losnarraciones; para envolver a su audiencia. De la misma forma, los

oradores utilizan historias para enganchar a su público al momento de dar oradores utilizan historias para enganchar a su público al momento de dar sus discursos. Porque cualquier historia involucra emociones, y eso hacesus discursos. Porque cualquier historia involucra emociones, y eso hace
que perdamos la noción del tiempo y comencemos a imaginarla como sique perdamos la noción del tiempo y comencemos a imaginarla como si
fuera real.fuera real.

Probemos con una fábula. Estaba el señor sol y el viento compitiendo enProbemos con una fábula. Estaba el señor sol y el viento compitiendo en
ver quién era más fuerte, no paraban de discutir durante una tardever quién era más fuerte, no paraban de discutir durante una tarde
tranquila, hasta que el viento le dijo al sol: tranquila, hasta que el viento le dijo al sol: “bien, vamos a probar nuestras“bien, vamos a probar nuestras
fuerzas, ¿ves a ese hombre caminando por allí?, el que le logre quitar elfuerzas, ¿ves a ese hombre caminando por allí?, el que le logre quitar el
saco que lleva puesto, será nombrado más fuerte”. El sol accedió, sesaco que lleva puesto, será nombrado más fuerte”. El sol accedió, se
escondió detrás de una nube y dejó al viento intentarlo primero. El vientoescondió detrás de una nube y dejó al viento intentarlo primero. El viento
comenzó a soplar con todas sus fuerzas, pero el hombre solo se agarró sucomenzó a soplar con todas sus fuerzas, pero el hombre solo se agarró su

saco con mucha más fuerza para no saco con mucha más fuerza para no perderlo. En poco tiempo, el viento seperderlo. En poco tiempo, el viento se
cansó y terminó su turno. El sol, salió de su nube, y sólo se le quedócansó y terminó su turno. El sol, salió de su nube, y sólo se le quedó



  

mirando con una sonrisa al hombre. En eso, le dio tanto calor, que por mirando con una sonrisa al hombre. En eso, le dio tanto calor, que por 
voluntad propia se quitó el saco.voluntad propia se quitó el saco.

Moraleja: la amabilidad siempre será más fuerte Moraleja: la amabilidad siempre será más fuerte que la severidad.que la severidad.

Seguramente podrás recordarla casi a la perfección, porque involucróSeguramente podrás recordarla casi a la perfección, porque involucró
muchas emociones e imaginación, y eso activó tu memoria paramuchas emociones e imaginación, y eso activó tu memoria para
recordarla sin esfuerzo. Este es el poder de las historias, y las podemosrecordarla sin esfuerzo. Este es el poder de las historias, y las podemos

utilizar para recordar cualquier otra cosa.utilizar para recordar cualquier otra cosa.

El Sistema de Historia funciona de la siguiente manera:El Sistema de Historia funciona de la siguiente manera:

1. Información:1. Información: Tener una lista de ideas,Tener una lista de ideas,   palabras o  palabras o conceptos queconceptos que
desees recordar.desees recordar.

2.2. Creación:Creación: Vincular las palabras por medio de la creación de unaVincular las palabras por medio de la creación de una
historia exagerada e ilógica.historia exagerada e ilógica.

3. Repaso:3. Repaso: recordar de memoria los elementos de la historiarecordar de memoria los elementos de la historia
después de crearla.después de crearla.

PASO 1: INFORMACIÓN PARA RECORDAR PASO 1: INFORMACIÓN PARA RECORDAR 

Ejercicio #1Ejercicio #1

Ve una sola vez la siguiente lista de palabras, después aparta tu vista delVe una sola vez la siguiente lista de palabras, después aparta tu vista del
libro e intenta recordarlas de libro e intenta recordarlas de memoria:memoria:

  

PayasoPayaso

HelicópteroHelicóptero

Pato DonaldPato Donald

Mickey MouseMickey Mouse

EstadioEstadio

TigreTigre

PorteríaPortería

BatmanBatman

AguaAgua

HeladoHelado

Por si solas, quizá tardes un buen rato en aprendértelas y se olvidan conPor si solas, quizá tardes un buen rato en aprendértelas y se olvidan con



  

mayor rapidez, porque no tienen ninguna relación lógica entre sí. Peromayor rapidez, porque no tienen ninguna relación lógica entre sí. Pero
aprenderte las 10 palabras sin fallar, en orden y en pocos segundos, conaprenderte las 10 palabras sin fallar, en orden y en pocos segundos, con
100% de certeza, requiere de la creación de una 100% de certeza, requiere de la creación de una historia.historia.

PASO 2: CREA UNA HISTORIAPASO 2: CREA UNA HISTORIA

Ahora lee la siguiente historia con tu 100% de imaginación y atención, eAhora lee la siguiente historia con tu 100% de imaginación y atención, e
intenta recordar las palabras de esta nueva manera:intenta recordar las palabras de esta nueva manera:

Imagina que en donde te encuentres, llega unImagina que en donde te encuentres, llega un payasopayaso  corriendo y te  corriendo y te
agarra por la espalda, te saca por la ventana y te lleva en suagarra por la espalda, te saca por la ventana y te lleva en su helicópterohelicóptero,,
al estar dentro te das cuenta que el piloto es elal estar dentro te das cuenta que el piloto es el Pato DonaldPato Donald y de copiloto y de copiloto
estaesta Mickey MouseMickey Mouse. De pronto te dejan caer en un. De pronto te dejan caer en un estadioestadio de futbol, al de futbol, al
estar en medio de la cancha, entra unestar en medio de la cancha, entra un tigretigre enorme que te persigue, del enorme que te persigue, del
miedo, comienzas a correr desesperadamente hasta que llegas a lamiedo, comienzas a correr desesperadamente hasta que llegas a la
porteríaportería, antes de que llegue el tigre a atacarte, llega, antes de que llegue el tigre a atacarte, llega BatmanBatman, y le echa, y le echa
aguaagua fría para ahuyentarlo. Y para que se te quite el miedo te regala un fría para ahuyentarlo. Y para que se te quite el miedo te regala un
heladohelado de fresa. de fresa.

Cierra los ojos e intenta recordar la historia anterior lo más detallada queCierra los ojos e intenta recordar la historia anterior lo más detallada que
 puedas. Después verifica las palabras que no asociaste correctame puedas. Después verifica las palabras que no asociaste correctamente parante para
recordarlas mejor.recordarlas mejor.

De esta forma es más sencillo recordar las palabras anteriores, que en unDe esta forma es más sencillo recordar las palabras anteriores, que en un
 principio  principio no no tenían tenían ninguna ninguna relación relación entre entre sí, sí, pero pero con con una una historia, historia, sese
vinculan todas, dándoles un significado más memorable para el cerebro.vinculan todas, dándoles un significado más memorable para el cerebro.

Por lo tanto, a la información se le inyectó emoción, se le dio un sentido,Por lo tanto, a la información se le inyectó emoción, se le dio un sentido,
se asoció entre sí por se asoció entre sí por medio de la imaginación y estimuló la visualización.medio de la imaginación y estimuló la visualización.
Ahora estamos aplicando los principios de este libro.Ahora estamos aplicando los principios de este libro.

Obviamente, entre más tuya sea la historia, es mejor. Únicamente te puseObviamente, entre más tuya sea la historia, es mejor. Únicamente te puse

el ejemplo con mi imaginación, pero lo que mejor funciona es lo primeroel ejemplo con mi imaginación, pero lo que mejor funciona es lo primeroque tu mente imagine.que tu mente imagine.

PASO 3: REPASO DE LA INFORMACIÓNPASO 3: REPASO DE LA INFORMACIÓN

Ahora trata de recordar la primera lista de palabras, desde que algo teAhora trata de recordar la primera lista de palabras, desde que algo te
agarró por la espalda, ¿qué sucedió? Y así trata de recordar las 10agarró por la espalda, ¿qué sucedió? Y así trata de recordar las 10
 palabras de memori palabras de memoria.a.

La mejor forma de unir cualquier tipo de datos o material, es a través deLa mejor forma de unir cualquier tipo de datos o material, es a través de
una historia, eso le dará un sentido más fuerte a la información,una historia, eso le dará un sentido más fuerte a la información,
fortalecerá las conexiones neuronales y potenciará los recuerdos másfortalecerá las conexiones neuronales y potenciará los recuerdos más
fácilmente.fácilmente.

Veamos otro caso para que lleves a Veamos otro caso para que lleves a la práctica el sistema de historia.la práctica el sistema de historia.



  

Ejercicio #2Ejercicio #2

Ahora intenta recordar la siguiente lista de palabras:Ahora intenta recordar la siguiente lista de palabras:

 Nave Nave

MarteMarte

Casa de CampañaCasa de Campaña

Bob EsponjaBob Esponja

CadenasCadenas

EspadaEspada

GiganteGigante

PolvoPolvo

EstrellaEstrella

TierraTierra
AviónAvión

Mar Mar 

PlayaPlaya

AutoAuto

ToroToro

GuitarraGuitarra

ChocolateChocolate

SolSol

AlbercaAlberca

CervezaCerveza

Ahora vamos a crear una historia para asociar las palabras entre sí,Ahora vamos a crear una historia para asociar las palabras entre sí,
imagina lo siguiente:imagina lo siguiente:

Un día vas caminando por la calle, y de pronto llega unaUn día vas caminando por la calle, y de pronto llega una navenave espacial espacial
hacia ti, te abduce y te lleva ahacia ti, te abduce y te lleva a MarteMarte. Una vez allí te das cuenta que sólo. Una vez allí te das cuenta que sólo

hay unahay una casa de campañacasa de campaña, la abres y encuentras a, la abres y encuentras a Bob EsponjaBob Esponjaamarrado en el piso con unasamarrado en el piso con unas cadenascadenas, sacas tu, sacas tu espadaespada  para liberarlo,  para liberarlo,



  

 pero  pero al al salir salir de de la la casa casa de de campaña, campaña, te te encuentras encuentras con con unun gigantegigante   de de 33
metros de altura, le avientas un puño demetros de altura, le avientas un puño de polvopolvo en la cara para huir y te en la cara para huir y te
agarras de unaagarras de una estrellaestrella fugaz que te lleva al planeta fugaz que te lleva al planeta TierraTierra, caes encima, caes encima
de unde un aviónavión que te avienta en el que te avienta en el marmar, y tienes que nadar hasta la, y tienes que nadar hasta la playaplaya..
Al llegar, llega unAl llegar, llega un autoauto deportivo rojo, pero lo maneja un deportivo rojo, pero lo maneja un torotoro  tocando tocando
unauna guitarraguitarra   dede chocolatechocolate, pero sale el, pero sale el solsol  y se la derrite, y de tanto  y se la derrite, y de tanto
calor, sales corriendo a echarte a unacalor, sales corriendo a echarte a una albercaalberca de de cervezacerveza..

Cierra los ojos e intenta recordar lo más que puedas la historia, alCierra los ojos e intenta recordar lo más que puedas la historia, al
terminar rectifica los detalles que hayas terminar rectifica los detalles que hayas omitido.omitido.

Para asegurarte de recordar mejor la historia, necesitas visualizar Para asegurarte de recordar mejor la historia, necesitas visualizar 
completamente cada simple detalle, si recordamos lo que vemos,completamente cada simple detalle, si recordamos lo que vemos,
necesitamos ver lo que queremos recordar.necesitamos ver lo que queremos recordar.

Ahora trata de recordar la lista de 20 palabras, desde que algo llego por tiAhora trata de recordar la lista de 20 palabras, desde que algo llego por ti
cuando ibas por la calle, ¿cómo fue la historia? Recuerda la lista decuando ibas por la calle, ¿cómo fue la historia? Recuerda la lista de
 palabras. palabras.

Si olvidas alguna palabra, necesitas recorrer mentalmente la historia paraSi olvidas alguna palabra, necesitas recorrer mentalmente la historia para
recuperarla, síguela en tu mente, y no recuperarla, síguela en tu mente, y no habrá pierde.habrá pierde.

Los elementos que deben contener las historias son:Los elementos que deben contener las historias son:

Exageración, sentido ilógico, fantasía, locura, irracionalidad,Exageración, sentido ilógico, fantasía, locura, irracionalidad,
humor y siempre algo imposible, que solo pueda suceder en tuhumor y siempre algo imposible, que solo pueda suceder en tu
mente.mente.

Si lograste recordar todas las palabras o la gran mayoría, ahora trata deSi lograste recordar todas las palabras o la gran mayoría, ahora trata de
hacerlo al revés, de atrás hacia delante. Cuando puedes recordar la lista dehacerlo al revés, de atrás hacia delante. Cuando puedes recordar la lista de
 palabras  palabras de de atrás atrás hacia hacia adelante, es adelante, es donde donde te te das das cuenta cuenta que que los los vínculosvínculos
entre palabra y palabra los hiciste correctamente, aparte de que de esaentre palabra y palabra los hiciste correctamente, aparte de que de esa

manera, fortalece más los vínculos y las conexiones neuronales.manera, fortalece más los vínculos y las conexiones neuronales.
Estrategia para recordar palabras abstractas o intangibles.Estrategia para recordar palabras abstractas o intangibles.

Qué es más fácil… ¿recordarQué es más fácil… ¿recordar plátano plátano o recordar o recordar alimentaciónalimentación?, ¿recordar ?, ¿recordar 
universouniverso  o recordar   o recordar   planeta  planeta?, ¿recordar?, ¿recordar tigretigre  o recordar   o recordar   animal?  animal?,,
¿recordar¿recordar cacahuazintlecacahuazintle  o recordar  o recordar cacahuate simple?cacahuate simple?, ¿recordar , ¿recordar 
oximetazolinaoximetazolina o recordar o recordar toxina con gasolinatoxina con gasolina??

Una palabra abstracta o intangible, es más difícil de recordar que unaUna palabra abstracta o intangible, es más difícil de recordar que una
 palabra  palabra tangible tangible (que (que es es visual), visual), porque porque una una imagen imagen la la retenemos retenemos másmás
fácilmente, y cuando escuchamos una palabra sin significado o sin formafácilmente, y cuando escuchamos una palabra sin significado o sin forma
tangible, nuestra mente solo registra un sonido. Es por eso que cuandotangible, nuestra mente solo registra un sonido. Es por eso que cuando
memorizamos, es más sencillo transformar las palabras abstractas omemorizamos, es más sencillo transformar las palabras abstractas o



  

intangibles a palabras concretas o tangibles por medio de sustitución.intangibles a palabras concretas o tangibles por medio de sustitución.

LaLa técnica de la sustitucióntécnica de la sustitución, se , se refiere a intercambiar la palabra abstractarefiere a intercambiar la palabra abstracta
con otra palabra similar que te ayude a recordar la palabra abstracta.con otra palabra similar que te ayude a recordar la palabra abstracta.
Puedes sustituirla de dos maneras: por una imagen clave o por un sonidoPuedes sustituirla de dos maneras: por una imagen clave o por un sonido
clave.clave.

La imagen clave, es para crear visualmente algo que represente la palabraLa imagen clave, es para crear visualmente algo que represente la palabra

que quieres recordar. El sonido clave, es para utilizar una palabra con unque quieres recordar. El sonido clave, es para utilizar una palabra con un
sonido muy similar a la palabra que sonido muy similar a la palabra que quieres recordar.quieres recordar.

Imagen claveImagen clave  - La palabra  - La palabra alimentaciónalimentación  no te lleva una imagen  no te lleva una imagen
mental tan fácilmente, puedes sustituirla con la imagen clavemental tan fácilmente, puedes sustituirla con la imagen clave comidacomida   ee
imaginarte cualquier tipo de comida, que te recuerde que es la palabraimaginarte cualquier tipo de comida, que te recuerde que es la palabra
alimentaciónalimentación..

Imagen claveImagen clave - Para - Para libertadlibertad, es más eficaz recordar como clave a, es más eficaz recordar como clave a lala
estatua de la libertadestatua de la libertad, y eso , y eso te llevará a la palabra original.te llevará a la palabra original.

Imagen claveImagen clave  - Para  - Para agradableagradable, puedes imaginar a una persona, puedes imaginar a una persona

sonriendo, o un rostro enorme con una gran sonrisa, que representesonriendo, o un rostro enorme con una gran sonrisa, que representeagradable.agradable.

Imagen claveImagen clave  - Para - Para pazpaz, puedes imaginar a una paloma blanca, que, puedes imaginar a una paloma blanca, que
representa larepresenta la pazpaz..

Imagen claveImagen clave  - Para  - Para espírituespíritu, puedes imaginar un fantasma, que, puedes imaginar un fantasma, que
representa espíritu.representa espíritu.

Sonido claveSonido clave   -- CalderónCalderón, puedes sustituirlo con, puedes sustituirlo con calderacaldera, suena, suena
similar, ahora lo que tienes que hacer es imaginar una caldera en tusimilar, ahora lo que tienes que hacer es imaginar una caldera en tu
historia, y cuando la recuerdes, eso te llevará a recordar la verdaderahistoria, y cuando la recuerdes, eso te llevará a recordar la verdadera
 palabra que deseas rec palabra que deseas recordar, que esordar, que es CalderónCalderón..

Sonido claveSonido clave  - Para  - Para viajeviaje, podemos utilizar una palabra que suene, podemos utilizar una palabra que suene
similar, comosimilar, como viejo.viejo.

Sonido claveSonido clave  - Para  - Para ZedilloZedillo, podemos utilizar, podemos utilizar cepillocepillo, el sonido es, el sonido es
similar.similar.

Sonido claveSonido clave  - Para  - Para LanzoprasolLanzoprasol, podemos utilizar varias palabras, podemos utilizar varias palabras
 para formar con sonido la qu para formar con sonido la que buscamos, comoe buscamos, como lanza para el sol.lanza para el sol.

Sonido claveSonido clave - Para - Para Molestia,Molestia, podemos utilizar los podemos utilizar los moles moles de mide mi tía. tía.

Todo depende de tu imaginación, sea en sonido o en imagen,Todo depende de tu imaginación, sea en sonido o en imagen, lo mejor eslo mejor es

lo primero que venga a tu mente.lo primero que venga a tu mente.



  

Utilicemos sustituciones para aprendernos los últimos 10 presidentes deUtilicemos sustituciones para aprendernos los últimos 10 presidentes de
México:México:

1. Adolfo1. Adolfo López Mateos López Mateos

2. Gustavo Díaz2. Gustavo Díaz OrdazOrdaz

3. Luis3. Luis EcheverríaEcheverría
4. José López4. José López PortilloPortillo

5. Miguel de la5. Miguel de la MadridMadrid

6. Carlos6. Carlos SalinasSalinas de Gortari de Gortari

7. Ernesto7. Ernesto ZedilloZedillo

8. Vicente8. Vicente FoxFox

9. Felipe9. Felipe CalderónCalderón

10. Enrique Peña10. Enrique Peña NietoNieto

Primero, seleccionaré la palabra que más represente el nombre de unPrimero, seleccionaré la palabra que más represente el nombre de un
 presidente,  presidente, como como de de José José López López Portillo, Portillo, seleccionaríaseleccionaría  Portillo Portillo.. ParaPara
Miguel de la Madrid, seleccionaríaMiguel de la Madrid, seleccionaría  Madrid  Madrid  , ,  y así para cada presidente. y así para cada presidente.
Después se construye una historia, como la Después se construye una historia, como la siguiente:siguiente:

AdolfoAdolfo Hitler (1) con unas Hitler (1) con unas cuerdascuerdas (2) le (2) le echa barroecha barro (3) al (3) al potrillopotrillo   (4)(4)
deldel mandrilmandril (5), de repente llegan las aguas(5), de repente llegan las aguas salinassalinas del mar (6), sale undel mar (6), sale un
zorrillozorrillo (7) que sabe pelear (7) que sabe pelear BoxBox (8) y se mete a la (8) y se mete a la calderacaldera (9) a salvar a (9) a salvar a
tutu nietonieto (10). (10).

Ahora intenta recordar la historia para recordar a los 10 últimosAhora intenta recordar la historia para recordar a los 10 últimos presidentes. presidentes.

Junto con mi equipo, Junto con mi equipo, realizamos un ejercicio de retención para comprobar realizamos un ejercicio de retención para comprobar 
la funcionalidad del sistema. Se le dio a un grupo de 20 personas una listala funcionalidad del sistema. Se le dio a un grupo de 20 personas una lista
aleatoria de 20 palabras, después de verlas, recordaron 12 palabras enaleatoria de 20 palabras, después de verlas, recordaron 12 palabras en
 promedio (el 60%),  promedio (el 60%), y después y después de un de un mes, menos mes, menos de 7 de 7 palabras (menos depalabras (menos de
40%). Después se les dio otra lista diferente de palabras, pero por medio40%). Después se les dio otra lista diferente de palabras, pero por medio
de una historia que vinculara las palabras, después de una historia que vinculara las palabras, después de escuchar la historia,de escuchar la historia,
recordaron las 20 palabras en su mayoría (del 90% al 100%), y despuésrecordaron las 20 palabras en su mayoría (del 90% al 100%), y después
de un mes sin repasar la historia, recordaron más de 16 palabras ende un mes sin repasar la historia, recordaron más de 16 palabras en
 promedio (más de 70%). promedio (más de 70%).

Imaginemos que tienes una lista de cosas que comprar;Imaginemos que tienes una lista de cosas que comprar;  pan,  pan, tortillas,tortillas,



  

queso, leche, pescado y helado de limónqueso, leche, pescado y helado de limón. El orden en estos casos no. El orden en estos casos no
importa mucho, por lo que puedes crear una historia en el orden queimporta mucho, por lo que puedes crear una historia en el orden que
quieras. Imagina que llegas al supermercado y la puerta de entrada es unquieras. Imagina que llegas al supermercado y la puerta de entrada es un

anan enorme, y tienes que entrar a través de él, y te das cuenta que todo el enorme, y tienes que entrar a través de él, y te das cuenta que todo el
supermercado esta hecho desupermercado esta hecho de quesoqueso, todo es queso, paredes, piso y techo,, todo es queso, paredes, piso y techo,
de repente te resbalas porque había un charco dede repente te resbalas porque había un charco de lecheleche en el piso, en eso en el piso, en eso
llega unllega un pescado pescado enorme, te levanta y te lleva por los aires, para aventarte enorme, te levanta y te lleva por los aires, para aventarte
a una cubeta llena dea una cubeta llena de helado de limónhelado de limón..

Esto también funciona para listas de actividades, imagina que tienes lasEsto también funciona para listas de actividades, imagina que tienes las
siguientes actividades en un día: ir a la papelería, comprar unas botanassiguientes actividades en un día: ir a la papelería, comprar unas botanas
en la tienda, ir a pagar el recibo del teléfono, ir al dentista, recoger unen la tienda, ir a pagar el recibo del teléfono, ir al dentista, recoger un
documento en la universidad y pasar por tu ropa a la lavandería. Quizá eldocumento en la universidad y pasar por tu ropa a la lavandería. Quizá el
orden aquí importe, depende de ti, puedes imaginar que al orden aquí importe, depende de ti, puedes imaginar que al salir de tu casa,salir de tu casa,
comienzan a llover lápices y hojas de papel (representando papelería),comienzan a llover lápices y hojas de papel (representando papelería),
corres y te refugias debajo de un árbol de botanas (comprar botanas),corres y te refugias debajo de un árbol de botanas (comprar botanas),
realmente imagina que comes botanas del árbol, cuando para de llover, terealmente imagina que comes botanas del árbol, cuando para de llover, te
subes a tu coche en forma de teléfono (ir a pagar el recibo del teléfono),subes a tu coche en forma de teléfono (ir a pagar el recibo del teléfono),

realmente imagina que tu coche es un teléfono andante, se te atraviesa unrealmente imagina que tu coche es un teléfono andante, se te atraviesa undiente enorme y chocas contra el (ir al dentista), te bajas del coche y tediente enorme y chocas contra el (ir al dentista), te bajas del coche y te
das cuenta que estás en tu universidad y que los edificios son documentosdas cuenta que estás en tu universidad y que los edificios son documentos
gigantes, entras a un edificio de esos y notas que toda tu ropa esta regadagigantes, entras a un edificio de esos y notas que toda tu ropa esta regada
allí por todos lados (lavandería).allí por todos lados (lavandería).

Quizá algunas veces te cueste un poco de trabajo recordar la historia,Quizá algunas veces te cueste un poco de trabajo recordar la historia,
 porque  porque estas estas comenzando comenzando a a utilizar utilizar el el sistema, sistema, lo lo que que se se recomienda recomienda eses
que tú hagas y construyas tus propias historias, va a ser más memorable yque tú hagas y construyas tus propias historias, va a ser más memorable y
más fácil de recordar, porque es algo que creaste tú con tu propiamás fácil de recordar, porque es algo que creaste tú con tu propia
imaginación, aparte porque utilizaste tus propias asociaciones visuales.imaginación, aparte porque utilizaste tus propias asociaciones visuales.

Historias aplicadas al nuevo aprendizaje.Historias aplicadas al nuevo aprendizaje.
Los maestros de este sistema son los niños, no necesitan explicaciónLos maestros de este sistema son los niños, no necesitan explicación
alguna, para que hagan una alguna, para que hagan una historia fantástica acerca e algo. Quizá algunahistoria fantástica acerca e algo. Quizá alguna
vez viste algún estudiante creando historias de lo que tenían que estudiar,vez viste algún estudiante creando historias de lo que tenían que estudiar,
o incluso hasta tú lo llegaste a hacer por intuición, porque eso es lo queo incluso hasta tú lo llegaste a hacer por intuición, porque eso es lo que
nos pide el cerebro a gritos, un poco de imaginación, de ahí nacen lasnos pide el cerebro a gritos, un poco de imaginación, de ahí nacen las
historias y narraciones de las mejores películas.historias y narraciones de las mejores películas.

Imagina que estás leyendo un libro, digamos,Imagina que estás leyendo un libro, digamos, Cómo hacer amigos eCómo hacer amigos e

influenciar a las personasinfluenciar a las personas  de Dale Carnegie, y quieres recordar   de Dale Carnegie, y quieres recordar 
rápidamente sus 6 maneras de cómo hacer a la gente como tú: 1)rápidamente sus 6 maneras de cómo hacer a la gente como tú: 1)

interesarte genuinamente en los demás, 2) sonreír, 3) recordar el nombreinteresarte genuinamente en los demás, 2) sonreír, 3) recordar el nombre
de las personas, 4) ser un buen escucha, 5) habla acerca de los interesesde las personas, 4) ser un buen escucha, 5) habla acerca de los intereses



  

de los demás y de los demás y 6) haz a la 6) haz a la otra persona sentir importante.otra persona sentir importante.

Imagina que es el cumpleaños de tu amiga Ximena, tu amiga a la que leImagina que es el cumpleaños de tu amiga Ximena, tu amiga a la que le
gustan los súper héroes, al llegar a su fiesta, te interesas completamentegustan los súper héroes, al llegar a su fiesta, te interesas completamente
en encontrarla (1), llegas con ella y le das una de tus más enormesen encontrarla (1), llegas con ella y le das una de tus más enormes
sonrisas (2) y le gritas “¡¡Hola amiga Ximena!!” (3), en eso te arrancassonrisas (2) y le gritas “¡¡Hola amiga Ximena!!” (3), en eso te arrancas
una oreja y se la regalas de cumpleaños (4), desde ese momento, duranteuna oreja y se la regalas de cumpleaños (4), desde ese momento, durante

toda la fiesta le hablas acerca de súper héroes (5) y la haces sentir latoda la fiesta le hablas acerca de súper héroes (5) y la haces sentir lamejor amiga del planeta (6).mejor amiga del planeta (6).

Crea tus propias historiasCrea tus propias historias

Ahora es tu turno, te dejaré con 3 ejercicios para que practiques elAhora es tu turno, te dejaré con 3 ejercicios para que practiques el
sistema, te reto a que los sistema, te reto a que los recuerdes en el menor tiempo posible:recuerdes en el menor tiempo posible:

EEjjeerrcciicciio  o  ##11 EEjjeerrcciicciio  o  ##22 EEjjeerrcciicciio  o  ##33
BBiibblliiootteeccaa PPeerrssoonnaalliiddaadd DDoorrmmiir  r  

OOjjooss IInntteelliiggeenncciiaa EEjjeerrcciicciioo
CCoonneexxiióónn PPaassiióónn AAlliimmeennttaacciióónn

FFeelliicciiddaadd VVaalloorreess PPeessccaaddoo
AArrccooíírriiss DDeessttrreezzaa MMeeddiittaar  r  
TTeessoorroo TTaalleennttoo LLiibbrrooss
 Nariz Nariz AprendizajeAprendizaje PensamientosPensamientos
LLuuppaa EEnnttrreennaammiieennttoo EEssttrrééss

CCíírrccuulloo CCeerreebbrroo AAmmiiggooss
CCaaddeennaa MMaaeessttrrííaa EEnnsseeññaar  r  

  

Cada lista tiene un sentido, la #1 contiene elementos vistos hasta ahoraCada lista tiene un sentido, la #1 contiene elementos vistos hasta ahora
durante el libro para potenciar la memoria, el #2 se refiere a elementosdurante el libro para potenciar la memoria, el #2 se refiere a elementos
 para desarrollar tus  para desarrollar tus talentos y el talentos y el #3 se #3 se refiere a elementos para refiere a elementos para mejorar tumejorar tu
rendimiento cerebral. Recuerda que el sentido de la memorización deberendimiento cerebral. Recuerda que el sentido de la memorización debe
ser recordar información que ya conozcas para poder almacenarla yser recordar información que ya conozcas para poder almacenarla y
utilizarla cuando más la necesites.utilizarla cuando más la necesites.

Absolutamente todo lo que quieras recordar, se puede unir mediante unaAbsolutamente todo lo que quieras recordar, se puede unir mediante una
narración. Lo mejor para la memoria, es darle una organización, asociar narración. Lo mejor para la memoria, es darle una organización, asociar 
correctamente, visualizar con el poder de la imaginación, inyectar correctamente, visualizar con el poder de la imaginación, inyectar 
emoción, humor, darle sentido a lo que aprendes, utilizar el hemisferioemoción, humor, darle sentido a lo que aprendes, utilizar el hemisferio
derecho (creatividad), darle un enfoque a tus pensamientos, y en sí, tododerecho (creatividad), darle un enfoque a tus pensamientos, y en sí, todo
lo que ha sido mencionado en este libro. Y todo esto, viene contenido enlo que ha sido mencionado en este libro. Y todo esto, viene contenido en

una historia, la mejor manera de transportar tu mente a una historia, la mejor manera de transportar tu mente a cualquier lugar sincualquier lugar sin
límites.límites.



  

  

Por lo tanto, elPor lo tanto, el primer sistemaprimer sistema para acelerar tu  para acelerar tu memoria:memoria: es crear unaes crear una
historia.historia.

Puntos de AcciónPuntos de Acción
1. Una historia emocionante que te envuelve vale más que1. Una historia emocionante que te envuelve vale más que

información en blanco y negro.información en blanco y negro.
2. 2. Pasos paPasos para cra crear rear una una historia historia eficaz:eficaz:

aa.. InformaciónInformación
 b. b. CreaciónCreación
cc.. RepasoRepaso

3. 3. Para Para sustituir sustituir palabras palabras abstractas:abstractas:
aa.. Imágenes claveImágenes clave: la primera imagen que venga a tu mente: la primera imagen que venga a tu mente

de la palabra de la palabra abstracta.abstracta.
 b. b. Sonido claveSonido clave: una palabra (o palabras) con un sonido muy: una palabra (o palabras) con un sonido muy

similar que te lleve a recordar el concepto original.similar que te lleve a recordar el concepto original.

Ahora, con mi Memoria Maestra …Ahora, con mi Memoria Maestra …
1. 1. A la primA la primera persona era persona que le que le voy a enseñvoy a enseñar el sistear el sistema es…ma es…
2. 2. A las primA las primeras 3 cosaeras 3 cosas que quiero s que quiero aplicar eaplicar este sistema ste sistema es a…es a…
3. 3. Tres áreas de Tres áreas de mi vida a lami vida a las que voy a apls que voy a aplicar este sisteicar este sistema son…ma son…



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 2 2
EELL  AALMACÉNLMACÉN M MENTALENTAL. L. LOSOS

LUGARESLUGARES  SECRETOSSECRETOS  DEDE  TUTU  MENTEMENTE..
  

“La creatividad es el poder “La creatividad es el poder de conectar lo aparentemente desconectado”.de conectar lo aparentemente desconectado”.

 —William Plome —William Plomer.r.

El famoso y aclamado poeta griego, Simonides de Ceos, lo invitaron a unEl famoso y aclamado poeta griego, Simonides de Ceos, lo invitaron a un
 banquete  banquete en en la la casa casa de de un un hombre hombre muy muy rico rico llamado llamado Scopas, Scopas, durante durante elel
evento, Simonides recitaba un poema lírico que él había escrito, y loevento, Simonides recitaba un poema lírico que él había escrito, y lo
estaba expresando en frente de más de 30 hombres muy importantes,estaba expresando en frente de más de 30 hombres muy importantes,
mientras comían en una mesa muy larga. De repente, llegaron unosmientras comían en una mesa muy larga. De repente, llegaron unos
hombres a traerle un mensaje urgente a Simonides, por lo que tuvo quehombres a traerle un mensaje urgente a Simonides, por lo que tuvo que
interrumpir su poesía y salir a interrumpir su poesía y salir a descubrir de qué trataba el curioso mensaje.descubrir de qué trataba el curioso mensaje.
Justo cuando sale del recinto, escuchó un estruendo muy fuerte detrás deJusto cuando sale del recinto, escuchó un estruendo muy fuerte detrás de
él, se dio media vuelta en una fracción de segundo y se percató de que seél, se dio media vuelta en una fracción de segundo y se percató de que se
estaba colapsando la construcción de Scopas, se deshizo todo el techo yestaba colapsando la construcción de Scopas, se deshizo todo el techo y
todo cayó encima de todos los hombres que estaban dentro, provocandotodo cayó encima de todos los hombres que estaban dentro, provocando
su muerte.su muerte.

El pueblo tenía que sacar a todas las personas que habían quedadoEl pueblo tenía que sacar a todas las personas que habían quedado
aplastadas para poder identificar de qué familia eran, pero no se podíaaplastadas para poder identificar de qué familia eran, pero no se podía
reconocer la identidad de nadie, es ahí donde Simonides reveló uno reconocer la identidad de nadie, es ahí donde Simonides reveló uno de susde sus
secretos, sabía exactamente en dónde se encontraba sentado cada hombresecretos, sabía exactamente en dónde se encontraba sentado cada hombre
en la mesa grande, hasta podía recordar la cara de cada uno, y con eso,en la mesa grande, hasta podía recordar la cara de cada uno, y con eso,
 pudo  pudo identificar identificar el el nombre nombre de de cada cada persona persona para para que que la la familia familia de de cadacada

quien identificara a su ser fallecido.quien identificara a su ser fallecido.
¿Qué hizo Simonides? ¿Tenía una memoria privilegiada? Era una persona¿Qué hizo Simonides? ¿Tenía una memoria privilegiada? Era una persona
como tú y como yo, fue muy simple lo que hizo, pero muy poderoso,como tú y como yo, fue muy simple lo que hizo, pero muy poderoso,
asoció el rostro y el nombre de cada hombre con el lugar en el queasoció el rostro y el nombre de cada hombre con el lugar en el que
estaban sentados, y así, con tan solo ubicar su mente en algún lugar de laestaban sentados, y así, con tan solo ubicar su mente en algún lugar de la
mesa, existía un vínculo, que lo llevaba a recordar el nombre y la cara demesa, existía un vínculo, que lo llevaba a recordar el nombre y la cara de
la persona que se encontrara allí.la persona que se encontrara allí.

Esto sucedió por el 500 A.C., en griego se le diceEsto sucedió por el 500 A.C., en griego se le dice  sistema  sistema lociloci   queque
significa localización. Este sistema es capaz de entrenar y acelerar lasignifica localización. Este sistema es capaz de entrenar y acelerar la
memoria de cualquier persona. Además, puede ser enseñado en menos dememoria de cualquier persona. Además, puede ser enseñado en menos de

20 minutos.20 minutos.



  

El sistema básicamente consiste en tener una serie de lugares que yaEl sistema básicamente consiste en tener una serie de lugares que ya
conoces, y una vez que los tienes en tu mente, tienes que colocar conoces, y una vez que los tienes en tu mente, tienes que colocar 
información en cada lugar, de forma visual. Creando así una asociacióninformación en cada lugar, de forma visual. Creando así una asociación
entre lugar y objeto. Con esto puedes recordar grandes cantidades deentre lugar y objeto. Con esto puedes recordar grandes cantidades de
información. Los campeones de memoria mundiales utilizan este sistemainformación. Los campeones de memoria mundiales utilizan este sistema
 para ganar campe para ganar campeonatos.onatos.

Con este sistema, puedes recordar cientos de datos, conceptos, ideas oCon este sistema, puedes recordar cientos de datos, conceptos, ideas ocualquier otro tipo de información. No es broma, en verdad puedescualquier otro tipo de información. No es broma, en verdad puedes
memorizar y recordarmemorizar y recordar cientos de cosascientos de cosas, y cualquier persona lo puede, y cualquier persona lo puede
hacer. Se ha utilizado para memorizar más de 520 cartas de barajahacer. Se ha utilizado para memorizar más de 520 cartas de baraja
inglesa, más de 1000 dígitos del número Pi, más de 1000 nombres deinglesa, más de 1000 dígitos del número Pi, más de 1000 nombres de
 personas  personas de de un un anuario, anuario, cientos cientos de de palabras palabras aleatorias, aleatorias, discursos discursos oo
 presentaciones  presentaciones en en público público completas, completas, e e incluso incluso más más de de 2000 2000 preguntaspreguntas
 para  para un un examen examen de de admisión admisión a a la la universidad. universidad. Tiene Tiene una una infinidad infinidad dede
aplicaciones, tiene 3 simples pasos:aplicaciones, tiene 3 simples pasos:

1.1. Lugar:Lugar: Seleccionar un set de lugares que conozcas para colocar Seleccionar un set de lugares que conozcas para colocar 
tu información.tu información.

2.2. Imagen:Imagen: Seleccionar las piezas de información que deseesSeleccionar las piezas de información que desees
recordar de manera visual.recordar de manera visual.

3.3. Asociación:Asociación: Crear una asociación entre el lugar seleccionado y laCrear una asociación entre el lugar seleccionado y la
imagen visual de la imagen visual de la información.información.

Veamos un ejemplo de cómo se Veamos un ejemplo de cómo se hace.hace.

PASO 1: SELECCIONA UN SET DE LUGARESPASO 1: SELECCIONA UN SET DE LUGARES

Piensa en los lugares que más conoces, lugares por los que has pasado,Piensa en los lugares que más conoces, lugares por los que has pasado,
invertido tu tiempo o que hayas conocido muy bien. El más fácil sería tuinvertido tu tiempo o que hayas conocido muy bien. El más fácil sería tu
 propia  propia casa, casa, podrías podrías recordar recordar de de memoria memoria cómo cómo es es y y qué qué hay hay en en cadacada

rincón sin necesidad de verla.rincón sin necesidad de verla.
Al set de lugares, muchos autores lo llaman “Palacios de Memoria” oAl set de lugares, muchos autores lo llaman “Palacios de Memoria” o
“Santuarios de Memoria”, espacios que conoces donde puedes asociar “Santuarios de Memoria”, espacios que conoces donde puedes asociar 
información. A ese set de lugares vamos a llamarleinformación. A ese set de lugares vamos a llamarle almacén mental,almacén mental, unun
lugar que ya conoces, que a su vez tiene compartimentos en su interior.lugar que ya conoces, que a su vez tiene compartimentos en su interior.
Tu primer almacén mental será tu propia casa, ya que es de los lugaresTu primer almacén mental será tu propia casa, ya que es de los lugares
que más conoces, pero para comenzar, vamos a crear un almacén mentalque más conoces, pero para comenzar, vamos a crear un almacén mental
con un ejemplo con una casa con un ejemplo con una casa en particular.en particular.

a. a. Selecciona Selecciona un lugar un lugar familiar familiar que ya que ya conozcas:conozcas:



  

  

Como puedes ver, la visión esta ampliada para poder cubrir visualmenteComo puedes ver, la visión esta ampliada para poder cubrir visualmente
todos los compartimentos interiores.todos los compartimentos interiores.

b. b. Divide Divide el el lugar lugar en en estaciones:estaciones:

Cada estación, es un cuarto diferente, por lo tanto, la casa la dividimos enCada estación, es un cuarto diferente, por lo tanto, la casa la dividimos en
4 estaciones: la cocina, la sala, el 4 estaciones: la cocina, la sala, el baño y el cuarto. Independientemente debaño y el cuarto. Independientemente de
qué tamaño sea la casa, es mejor dividirla en grupos de 4 cuartos, paraqué tamaño sea la casa, es mejor dividirla en grupos de 4 cuartos, para
que sea más fácil de sque sea más fácil de separar y recordar.eparar y recordar.

c. c. Selecciona Selecciona las mlas micro-estaciones icro-estaciones de cde cada estacada estación:ión:

De cada estación, vas a escoger las 5 cosas, objetos o espacios másDe cada estación, vas a escoger las 5 cosas, objetos o espacios más
importantes que representan a dicha estación, y debe ser en un ordenimportantes que representan a dicha estación, y debe ser en un orden
linear o lógico que puedas recordar.linear o lógico que puedas recordar.



  

Ahora que cada estación tiene sus 5 Ahora que cada estación tiene sus 5 micro-estacionmicro-estaciones más importantes, enes más importantes, en
total tenemos 20 micro-estaciones, es decir, el almacén mental completo,total tenemos 20 micro-estaciones, es decir, el almacén mental completo,
 pero  pero para para un un mejor mejor detalle, detalle, vamos vamos a a asociar asociar correctamente cada correctamente cada estaciónestación
mentalmente:mentalmente:



  

Ahora lo único que resta por hacer, es que recuerdes de memoria las 20Ahora lo único que resta por hacer, es que recuerdes de memoria las 20
micro-estaciones. La mejor forma de hacerlo es imaginar cómo haces elmicro-estaciones. La mejor forma de hacerlo es imaginar cómo haces el

recorrido en cada estación en un orden lógico. Te pondré el ejemplo conrecorrido en cada estación en un orden lógico. Te pondré el ejemplo conel primero, para que tu hagas los que restan. Imagina que estás en lael primero, para que tu hagas los que restan. Imagina que estás en la
 primera  primera estación, estación, la la cocina, cocina, entras entras por por la la puerta puerta (1), (1), tomas tomas una una comidacomida
que te guste el refrigerador (2), lo calientas en la estufa (3), sacas unosque te guste el refrigerador (2), lo calientas en la estufa (3), sacas unos
condimentos de la alacena (4), y al final te lavas las manos en el lavabocondimentos de la alacena (4), y al final te lavas las manos en el lavabo
(5). Ahora cierra los ojos, e intenta recordar las primeras 5 micro-(5). Ahora cierra los ojos, e intenta recordar las primeras 5 micro-
estaciones. Necesitas realizar el mismo proceso con las otras 3 estacionesestaciones. Necesitas realizar el mismo proceso con las otras 3 estaciones
hasta que puedas recordar las 20 hasta que puedas recordar las 20 micro-estaciomicro-estaciones en el orden nes en el orden correcto.correcto.

Como te puedes dar cuenta, el orden de las micro-estaciones, estaComo te puedes dar cuenta, el orden de las micro-estaciones, esta
lógicamente organizado, linealmente o circularmente, con el objetivo delógicamente organizado, linealmente o circularmente, con el objetivo de
que lo puedas recorrer mentalmente con mayor facilidad. No funcionaríaque lo puedas recorrer mentalmente con mayor facilidad. No funcionaría

si estuvieran cruzados o en desorden.si estuvieran cruzados o en desorden.

d. d. Almacena Almacena las 20 las 20 micro-estaciones micro-estaciones en tu en tu mente.mente.

Te tengo 3 retos muy sencillos, y hasta que los logres, podrás seguir Te tengo 3 retos muy sencillos, y hasta que los logres, podrás seguir 
avanzando en el capítulo.avanzando en el capítulo. Te recomiendo mucho que utilices una hojaTe recomiendo mucho que utilices una hoja

aparte para ir haciendo tus pruebas y anotacionesaparte para ir haciendo tus pruebas y anotaciones, en caso de que no, en caso de que no
 puedas utilizar una ho puedas utilizar una hoja, intenta hacerlo mja, intenta hacerlo mentalmente:entalmente:

üü   Recorre tu almacén mental y recuerda todas las micro-estacionesRecorre tu almacén mental y recuerda todas las micro-estaciones
en orden, del 1 al 20.en orden, del 1 al 20.

üü   Una vez que lo logres de memoria, hazlo de reversa, desde la 20Una vez que lo logres de memoria, hazlo de reversa, desde la 20

hasta la 1.hasta la 1.üü   Recuerda todas las micro-estaciones individualmente, es decir, siRecuerda todas las micro-estaciones individualmente, es decir, si



  

te digo que recuerdes la 10, ¿cuál es?, ¿cuál es la 15?, ¿cuál es late digo que recuerdes la 10, ¿cuál es?, ¿cuál es la 15?, ¿cuál es la
2?, ¿cuál es la 16?, ¿cuál es la 11?2?, ¿cuál es la 16?, ¿cuál es la 11?

Te pondré un orden aleatorio, recuérdalas en este orden:Te pondré un orden aleatorio, recuérdalas en este orden:
20, 3, 15, 16, 4, 19, 5, 2, 18, 9, 11, 14, 1, 13, 6, 8, 12, 7,20, 3, 15, 16, 4, 19, 5, 2, 18, 9, 11, 14, 1, 13, 6, 8, 12, 7,
17, 10.17, 10.

Si lograste éstos 3 retos, ¡muchas felicidades! Significa que ya tienesSi lograste éstos 3 retos, ¡muchas felicidades! Significa que ya tienes

 perfectament perfectamente asociado tu primer ale asociado tu primer almacén mental.macén mental.
PASO 2: SELECCIONA VISUALMENTE, LA INFORMACIÓNPASO 2: SELECCIONA VISUALMENTE, LA INFORMACIÓN

QUE DESEES MEMORIZAR.QUE DESEES MEMORIZAR.

Imaginemos que la información que quieres recordar, la separaste en 10Imaginemos que la información que quieres recordar, la separaste en 10
ideas o conceptos, y te ideas o conceptos, y te resultaron los siguientes:resultaron los siguientes:

11.  .  PPiinnggüüiinnoo 66.  .  ZZoommbbiiee

  

22.  .  FFuueeggoo 77.  .  DDiinneerroo
33.  .  ZZaappaattoo 88.  .  BBaattmmaann
44.  .  TTiiggrree 99.  .  BBuuggggs  s  BBuunnnnyy

55.  .  TTeellaarraaññaa 1100.  .  EEssppaaddaa

  

PASO 3: ASOCIA TU ALMACÉN MENTAL CON LASPASO 3: ASOCIA TU ALMACÉN MENTAL CON LAS
IMÁGENESIMÁGENES

Ahora cada palabra la vas a Ahora cada palabra la vas a asociar en su respectiva micro-estación enasociar en su respectiva micro-estación en
orden, es muy importante, así que orden, es muy importante, así que voy a repetirlo,voy a repetirlo, cada palabra debe ircada palabra debe ir
asociada en cada micro-estación en ordenasociada en cada micro-estación en orden..

Para asociar, tienes que hacer es crear una Asociación Perfecta, es decir,Para asociar, tienes que hacer es crear una Asociación Perfecta, es decir,si te hizo reír o detonó una emoción en ti, fue perfecta. Cada asociaciónsi te hizo reír o detonó una emoción en ti, fue perfecta. Cada asociación
no te debe tomar más de 15 segundos, utiliza tu imaginación. En menosno te debe tomar más de 15 segundos, utiliza tu imaginación. En menos
de dos minutos y de dos minutos y medio podrías memorizar una lista de 10 palabras.medio podrías memorizar una lista de 10 palabras.

Te ayudaré a asociar las primeras 5 palabras, para que tu hagas las otrasTe ayudaré a asociar las primeras 5 palabras, para que tu hagas las otras
cinco, voy a abreviarcinco, voy a abreviar micro-estaciónmicro-estación comocomo m.e.:m.e.:

1.1. Pingüino / Puerta (m.e. #1): Imagina que unPingüino / Puerta (m.e. #1): Imagina que un pingüinopingüino   de de 22
metros entra por lametros entra por la puertapuerta de la  de la cocina y te saluda alegremente.cocina y te saluda alegremente.

2.2. Fuego / Refrigerador (m.e. #2): Imagina que abres elFuego / Refrigerador (m.e. #2): Imagina que abres el
refrigeradorrefrigerador y salen un montón de y salen un montón de fuegofuego sofocante. sofocante.

3.3. Zapato / Estufa (m.e. #3): Imagina que te haces de cocinar en laZapato / Estufa (m.e. #3): Imagina que te haces de cocinar en laestufaestufa un delicioso un delicioso zapatozapato sabor queso. sabor queso.



  

4.4. Tigre / Alacena (m.e. #4): Imagina que abres laTigre / Alacena (m.e. #4): Imagina que abres la alacenaalacena y sale un y sale un
tigretigre feroz que estaba atrapado allí. feroz que estaba atrapado allí.

5.5. Telaraña / Lavabo (m.e. #5): Imagina que, al momento de lavarteTelaraña / Lavabo (m.e. #5): Imagina que, al momento de lavarte
las manos, ellas manos, el lavabolavabo está atascado de está atascado de telarañastelarañas, abres la llave y, abres la llave y
salen más telarañas.salen más telarañas.

Cierra los ojos, y recorre mentalmente las primeras 5 micro-estacionesCierra los ojos, y recorre mentalmente las primeras 5 micro-estaciones

recordando qué imagen o palabra fue asociada en cada una. Una vez querecordando qué imagen o palabra fue asociada en cada una. Una vez quelo logres, te habrás dado lo logres, te habrás dado cuenta que fue muy sencillo, ¿verdad?cuenta que fue muy sencillo, ¿verdad?

Con el apoyo que te di, fue el suficiente, qué crees que tenga más poder,Con el apoyo que te di, fue el suficiente, qué crees que tenga más poder,
¿asociaciones que sean tuyas o asociaciones de alguien más? Por ¿asociaciones que sean tuyas o asociaciones de alguien más? Por 
supuesto que asociaciones que vengan de tu propia supuesto que asociaciones que vengan de tu propia imaginación.imaginación.

Ahora es tu turno Ahora es tu turno para asociar las otras 5 palabras que para asociar las otras 5 palabras que restan:restan:

6.6. Zombie / (m.e. #6)Zombie / (m.e. #6)
7.7. Dinero / (m.e. #7)Dinero / (m.e. #7)
8.8. Batman / (m.e. #8)Batman / (m.e. #8)
9.9. Buggs Bunny / (m.e. #9)Buggs Bunny / (m.e. #9)

10.10. Espada / (m.e. #10)Espada / (m.e. #10)

Una vez que termines cierra los ojos o aparta la vista del libro, e intentaUna vez que termines cierra los ojos o aparta la vista del libro, e intenta
recordar las 10 palabras.recordar las 10 palabras.

Lo único que tienes que hacer es recorrer mentalmente las primeras 10Lo único que tienes que hacer es recorrer mentalmente las primeras 10
micro-estaciones para ir recordando las palabras que asociaste en cadamicro-estaciones para ir recordando las palabras que asociaste en cada
una.una.

Si lo lograste, ¡felicidades!, ya aprendiste a utilizar el sistema.Si lo lograste, ¡felicidades!, ya aprendiste a utilizar el sistema.

Antes de continuar con más ejercicios, es importante que conozcas cuálesAntes de continuar con más ejercicios, es importante que conozcas cuáles
son las cualidades que deben tener las asociaciones para que no seson las cualidades que deben tener las asociaciones para que no se
olviden. Ya que muchas personas intentan asociar de una maneraolviden. Ya que muchas personas intentan asociar de una manera
demasiado lógica, como poner unos plátanos encima de la mesa, sindemasiado lógica, como poner unos plátanos encima de la mesa, sin
ninguna emoción, sin color, sin acción, sin diversión, sin nada. Y eso, seninguna emoción, sin color, sin acción, sin diversión, sin nada. Y eso, se
olvida de inmediato. Pero al utilizar las siguientes cualidades, cualquier olvida de inmediato. Pero al utilizar las siguientes cualidades, cualquier 
asociación va a ser asociación va a ser perfectamentperfectamente recordada.e recordada.

La Asociación PerfectaLa Asociación Perfecta

Puedes recordarlo con el acrónimoPuedes recordarlo con el acrónimo VEIASVEIAS;; Vívido, Exagerado,Vívido, Exagerado,

mposible, Acción y Sentidos.mposible, Acción y Sentidos.

1. VÍVIDO1. VÍVIDO

Vívido se refiere a que lo que quieres recordar, lo puedas visualizarVívido se refiere a que lo que quieres recordar, lo puedas visualizar,,



  

es decir, que lo puedases decir, que lo puedas verver en vivo y a todo color como si fuera algo real. en vivo y a todo color como si fuera algo real.
Si el pingüino está en tu puerta, no lo veas ahí parado sin hacer nada.Si el pingüino está en tu puerta, no lo veas ahí parado sin hacer nada.
Imagina que está vivo, ve sus colores, su pico, sus patas, su piel, entreImagina que está vivo, ve sus colores, su pico, sus patas, su piel, entre
más detalles puedas incluir, mejor.más detalles puedas incluir, mejor.

2. EXAGERADO2. EXAGERADO

¡¡Exagera!Exagera! Vete al extremo, nadie sabe lo que estas imaginando más queVete al extremo, nadie sabe lo que estas imaginando más que

tú. Juega con los tamaños y los detalles, nunca dejes una imagen en sutú. Juega con los tamaños y los detalles, nunca dejes una imagen en su
estado originalestado original

Si tienes que asociar a un elefante con una bicicleta, no pienses en unSi tienes que asociar a un elefante con una bicicleta, no pienses en un
elefante andando normalmente en bicicleta, exagera al elefante eelefante andando normalmente en bicicleta, exagera al elefante e
imagínalo del tamaño de una moneda andando en un monociclo.imagínalo del tamaño de una moneda andando en un monociclo.

Si tienes que asociar una abeja con un automóvil, exagera, convierte a laSi tienes que asociar una abeja con un automóvil, exagera, convierte a la
abeja en un insecto de 5 metros, y que ese es tu automóvil, ¡tu cocheabeja en un insecto de 5 metros, y que ese es tu automóvil, ¡tu coche
abeja! ¡Exagera!abeja! ¡Exagera!

3. IMPOSIBLE3. IMPOSIBLE

Es decir, lo más loco posible, irreal y extraño. Debe ser algo que seaEs decir, lo más loco posible, irreal y extraño. Debe ser algo que sea
imposible que suceda en la realidad. Si tienes que asociar una cancha conimposible que suceda en la realidad. Si tienes que asociar una cancha con
una pelota, no imagines que estas pateando la pelota, al contrario,una pelota, no imagines que estas pateando la pelota, al contrario,
imagina que es una pelota enorme pateándote a ti.imagina que es una pelota enorme pateándote a ti.

Si tienes que asociar un gato con árbol, no imagines que el gato se sube alSi tienes que asociar un gato con árbol, no imagines que el gato se sube al
árbol, imagina que el gato es un árbol, y que las ramas del árbol enárbol, imagina que el gato es un árbol, y que las ramas del árbol en
realidad son los bigotes del gato.realidad son los bigotes del gato.

4. ACCIÓN4. ACCIÓN

Imaginemos que uno de tus lugares es un teatro, y Imaginemos que uno de tus lugares es un teatro, y tengas que colocar a untengas que colocar a un

toro allí, en primer lugar, ya sabes que el toro parado no va a ayudarte atoro allí, en primer lugar, ya sabes que el toro parado no va a ayudarte arecordarlo. Interactúa con él, métele algo derecordarlo. Interactúa con él, métele algo de acción. Interactúa,acción. Interactúa,
involúcrate en la historia, se partícipe, se director de tu propiainvolúcrate en la historia, se partícipe, se director de tu propia
función.función.

5. SENTIDOS5. SENTIDOS

 Nuestros Nuestros  5 sentidos funcionan como catalizadores de nuestra  5 sentidos funcionan como catalizadores de nuestra
memoriamemoria ¡ ¡Utiliza tus sentidos!,Utiliza tus sentidos!, los más posibles.los más posibles.

Si ves fuego en tu refrigerador, imagina que te quemas, siente el dolor, veSi ves fuego en tu refrigerador, imagina que te quemas, siente el dolor, ve
el color naranja vivo de las llamas. O al contrario, si lo quieres hacer el color naranja vivo de las llamas. O al contrario, si lo quieres hacer 
exagerado, imagina que el fuego huele a rosas, y te da frío en vez deexagerado, imagina que el fuego huele a rosas, y te da frío en vez de
calor.calor.



  

Si ves a Buggs Bunny en las ventanas, velo vívidamente, tócalo paraSi ves a Buggs Bunny en las ventanas, velo vívidamente, tócalo para
saber cómo se siente, huélelo, quizá huela a chocolate, haz que te digasaber cómo se siente, huélelo, quizá huela a chocolate, haz que te diga
algo para que lo escuches.algo para que lo escuches.

Cuando vayas a hacer cualquier asociación, recuerda utilizar todas lasCuando vayas a hacer cualquier asociación, recuerda utilizar todas las
cualidades de la asociación perfecta, o por lo menos cualidades de la asociación perfecta, o por lo menos las mayores posibles.las mayores posibles.

¿Cómo te das cuenta si una asociación la hiciste correctamente? Con una¿Cómo te das cuenta si una asociación la hiciste correctamente? Con una

 palabra: emoción.  palabra: emoción. Si Si te hizo te hizo reír o reír o hizo sentir hizo sentir algo. Recuerda algo. Recuerda que cuandoque cuando
nos emocionamos, las conexiones neuronales snos emocionamos, las conexiones neuronales se realizan más fácilmente.e realizan más fácilmente.

Ejercicio #2Ejercicio #2

 Nos  Nos quedaron quedaron 10 10 micro-estacionemicro-estaciones s libres, libres, de de la la 11 11 a a la la 20. 20. Vamos Vamos aa
ocuparlas con las siguientes 10 palabras:ocuparlas con las siguientes 10 palabras:

1111.  .  TTeellééffoonnoo 1166.  .  PPaallmmeerraa
1122.  .  TTiijjeerraass 1177.  .  GGuuiittaarrrraa
1133.  .  LLlluuvviiaa 1188.  .  SSeerrppiieennttee
1144.  .  OOssoo 1199.  .  CChhooccoollaattee
1155.  .  BBoob b EEssppoonnjjaa 2200.  .  PPiissttoollaa

  

Ahora, realiza las 10 asociaciones que restan con las micro-estaciones deAhora, realiza las 10 asociaciones que restan con las micro-estaciones de
la 11 a la 20. Utiliza tu propia imaginación, sólo te ayudaré con lala 11 a la 20. Utiliza tu propia imaginación, sólo te ayudaré con la
 primera: primera:

11.11. Teléfono / Lavabo (m.e. #11): Imagina que se te cae elTeléfono / Lavabo (m.e. #11): Imagina que se te cae el teléfonoteléfono
alal lavabolavabo y explota. y explota.

Es tu turno para llevar a cabo el sistema con tu imaginación. Una vez queEs tu turno para llevar a cabo el sistema con tu imaginación. Una vez que
termines, te volveré a poner varios retos, recuerda usar una hoja apartetermines, te volveré a poner varios retos, recuerda usar una hoja aparte
 para tus anotacione para tus anotaciones:s:

üü   Recuerda de memoria las últimas 10 palabras que asociaste, de laRecuerda de memoria las últimas 10 palabras que asociaste, de la
11 a la 20.11 a la 20.

üü   Recuerda de memoria las 20 palabras juntas, de la 1 a la 20.Recuerda de memoria las 20 palabras juntas, de la 1 a la 20.
üü   Recuerda de memoria en reversa las 20 palabras, de la 20 a la 1.Recuerda de memoria en reversa las 20 palabras, de la 20 a la 1.
üü   Recuerda los puros nones. Después sólo los pares.Recuerda los puros nones. Después sólo los pares.
üü   Recuerda las palabras en el siguiente orden: 20, 3, 15, 16, 4, 19, 5,Recuerda las palabras en el siguiente orden: 20, 3, 15, 16, 4, 19, 5,

2, 18, 9, 11, 14, 1, 13, 6, 8, 12, 7, 17, 10.2, 18, 9, 11, 14, 1, 13, 6, 8, 12, 7, 17, 10.

Una vez que lo hayas logrado, ¡felicidades! Significa que hasUna vez que lo hayas logrado, ¡felicidades! Significa que has
 perfeccionado el  perfeccionado el sistema sistema y y ya ya lo lo puedes puedes hacer hacer por por tu tu cuenta cuenta de de ahora ahora enen



  

adelante.adelante.

Crea tus propios almacenes mentales.Crea tus propios almacenes mentales.

Para toda la demás información que desees recordar, que sobrepasen lasPara toda la demás información que desees recordar, que sobrepasen las
20 ideas, conceptos o piezas, necesitas crear más almacenes mentales, te20 ideas, conceptos o piezas, necesitas crear más almacenes mentales, te
daré una pequeña guía de qué tipo de almacenes mentales buscar ydaré una pequeña guía de qué tipo de almacenes mentales buscar y
acumular en tu repertorioacumular en tu repertorio

Como primer punto, es recomendable que agrupes todos los almacenesComo primer punto, es recomendable que agrupes todos los almacenes
mentales que vayas a hacer con 20 micro-estaciones, para que sea másmentales que vayas a hacer con 20 micro-estaciones, para que sea más
sencillo contabilizarlos y recordarlos. Si algún lugar que escojas comosencillo contabilizarlos y recordarlos. Si algún lugar que escojas como
almacén tiene muchos cuartos y puede tener mucho más que 20 espacios,almacén tiene muchos cuartos y puede tener mucho más que 20 espacios,
 puedes  puedes utilizar el utilizar el mismo mismo lugar lugar para para crear crear varios varios grupos grupos de de 20 20 espacios espacios oo
micro-estaciones.micro-estaciones.

üü   Los primeros 100 espacios o micro-estaciones, busca que seanLos primeros 100 espacios o micro-estaciones, busca que sean
casascasas que conozcas (aproximadamente 5 almacenes mentales de que conozcas (aproximadamente 5 almacenes mentales de
20 m.e. cada uno).20 m.e. cada uno).

üü   Del 101 al 200,Del 101 al 200, oficinasoficinas o lugares de trabajo. o lugares de trabajo.
üü   Del 201 al 300,Del 201 al 300, escuelasescuelas o instituciones. o instituciones.
üü   Del 301 al 400,Del 301 al 400, iglesiasiglesias o templos.o templos.
üü   Del 401 al 500,Del 401 al 500, museosmuseos, salones u otro lugar social., salones u otro lugar social.

Este es el ejemplo de una guía a seguir, pero es muy probable que seaEste es el ejemplo de una guía a seguir, pero es muy probable que sea
mejor una que te acomode más. Puedes ordenarla como tu gustes, ymejor una que te acomode más. Puedes ordenarla como tu gustes, y
 puedes  puedes hacer hacer tantos tantos almacenes almacenes mentales mentales como como quieras, quieras, escogiendo escogiendo tustus
 propios lugares a tu gusto. propios lugares a tu gusto.

Lo que sí debes de cuidar, es que siempre deben estar agrupados por Lo que sí debes de cuidar, es que siempre deben estar agrupados por 
estaciones (cuartos) y en grupos, como de 20 m.e., en el caso de un hogar estaciones (cuartos) y en grupos, como de 20 m.e., en el caso de un hogar 
muy grande, puede ser agrupado en 3 grupos de 20 m.e., dando comomuy grande, puede ser agrupado en 3 grupos de 20 m.e., dando como
total 60 m.e. en un solo lugar. Cuando esto suceda, utiliza muchatotal 60 m.e. en un solo lugar. Cuando esto suceda, utiliza mucha
organización.organización.

 No  No necesitas necesitas realizar realizar a a la la perfección perfección un un almacén almacén mental mental y y tampocotampoco
necesitas ser arquitecto, otra opción de hacerlo, es tomar una hoja,necesitas ser arquitecto, otra opción de hacerlo, es tomar una hoja,
dividirla en 4 cuadrantes para agrupar todas las micro-estaciones, undividirla en 4 cuadrantes para agrupar todas las micro-estaciones, un
ejemplo:ejemplo:



  

Hay muchas formas de hacerlo, lo importante es Hay muchas formas de hacerlo, lo importante es que salga de tu propiaque salga de tu propia
imaginación y puedas crear tus propios almacenes mentales con tusimaginación y puedas crear tus propios almacenes mentales con tus
 propios mapas. Lo mejor, siem propios mapas. Lo mejor, siempre será lo que salga de tu menpre será lo que salga de tu mente.te.

Y con un poco Y con un poco de práctica, serás capaz de hacerlo únicamente con tude práctica, serás capaz de hacerlo únicamente con tu
mente, con pura mente, con pura visualizaciónvisualización..

Aplicación del sistema a información de estudio.Aplicación del sistema a información de estudio.
Hasta ahora, al haber logrado aplicar el sistema, tu misma imaginación teHasta ahora, al haber logrado aplicar el sistema, tu misma imaginación te
debe de dar miles de ideas de cómo aplicarlo a cualquier tipo dedebe de dar miles de ideas de cómo aplicarlo a cualquier tipo de
información.información.

Este sistema, aplica preferentemente a listas de información, conceptos,Este sistema, aplica preferentemente a listas de información, conceptos,
ideas, claves, piezas de información, puntos importantes, vocabulario,ideas, claves, piezas de información, puntos importantes, vocabulario,
actividades, entre muchas otras cosas.actividades, entre muchas otras cosas.

El sistema de localización oEl sistema de localización o lociloci  lo que hace es agrupar la información  lo que hace es agrupar la información
que ya conoces en almacenes mentales, para que puedas recordarlaque ya conoces en almacenes mentales, para que puedas recordarla
cuando más la necesites.cuando más la necesites.

Existe un dilema muy grande, y muchas personas dicen que laExiste un dilema muy grande, y muchas personas dicen que la
memorización no sirve si no entiendes lo que memorizas, pero, por otramemorización no sirve si no entiendes lo que memorizas, pero, por otra
 parte, no  parte, no sirve de sirve de nada entender nada entender algo que algo que no no puedes recordar, puedes recordar, es es como sicomo si
entendieras un chiste que te contaron, pero no lo puedes recordar, noentendieras un chiste que te contaron, pero no lo puedes recordar, no
funcionaría. Entonces, ¿qué es lo que funciona?, muy simple, ambasfuncionaría. Entonces, ¿qué es lo que funciona?, muy simple, ambas
dependen una de otra, en primer lugar, debes aprender y entender ladependen una de otra, en primer lugar, debes aprender y entender la
información, y después, utilizas los sistemas de memoria parainformación, y después, utilizas los sistemas de memoria para
almacenarla y poder recordarla cuando la almacenarla y poder recordarla cuando la llegues a necesitar.llegues a necesitar.

Imaginemos que necesitas puntualizar información que ya aprendiste,Imaginemos que necesitas puntualizar información que ya aprendiste,
 pero quieres memorizar para  pero quieres memorizar para recordarla después, veamos recordarla después, veamos un ejemplo, conun ejemplo, con

los 7 hábitos de la gente altamente efectiva, de Stephen Covey, las ideaslos 7 hábitos de la gente altamente efectiva, de Stephen Covey, las ideas
 principales se resume principales se resumen en los siguientes 7 puntos:n en los siguientes 7 puntos:



  

--   SeaSea proactivoproactivo..
--   Empiece con unEmpiece con un finfin en mente. en mente.
--   EstablezcaEstablezca primeroprimero lo primero. lo primero.
--   Piense enPiense en ganarganar / ganar. / ganar.
--   Procure primeroProcure primero comprendercomprender y después ser y después ser comprendidocomprendido..
--   Sinergice.Sinergice.
--   Afile laAfile la sierra.sierra.

Puse enPuse en negritasnegritas las palabras clave de cada idea, y cada una debe ser las palabras clave de cada idea, y cada una debe ser 
transformada con una imagen o sonido clave para tener las imágenes paratransformada con una imagen o sonido clave para tener las imágenes para
asociar a nuestro sistema de localización, resolvamos este caso:asociar a nuestro sistema de localización, resolvamos este caso:

IIddeeaa IImmaaggeen  n  o  o  SSoonniiddo  o  CCllaavvee
ProactivoProactivo UnUn Pro- Pro-fesor fesor  Activo Activo

FinFin UnaUna bandera de meta bandera de meta
PrimeroPrimero UnaUna mano apuntando con el 1er mano apuntando con el 1er

dedodedo
GanarGanar UnUn trofeo, trofeo, oo  unun pódium. pódium.

ComprenderComprender UnaUna oreja, oreja, simbolizando el escuchar simbolizando el escuchar 
SinergiceSinergice UnUn rompecabezas, rompecabezas, para hacer  para hacer 

sinergiasinergia
SierraSierra UnaUna sierra sierra

  

Teniendo las imágenes que nos lleven a la idea principal, ahora ya lasTeniendo las imágenes que nos lleven a la idea principal, ahora ya las
 podemos  podemos asociar asociar a a un un almacén almacén mental mental para para recordarlas recordarlas cuando cuando laslas
necesitemos.necesitemos.

¿Qué pasa con la información que nunca quiero olvidar?¿Qué pasa con la información que nunca quiero olvidar?

Lo que debes hacer es, crear un almacén mental EXCLUSIVO para esaLo que debes hacer es, crear un almacén mental EXCLUSIVO para esa
información. Si nunca quieres olvidar los 7 hábitos de Stephen Covey,información. Si nunca quieres olvidar los 7 hábitos de Stephen Covey,
 por  por ejemplo, ejemplo, puedes puedes crear crear un un almacén almacén mental mental con con 7 7 micro-estaciomicro-estaciones,nes,
exclusivo para los 7 hábitos, y nunca lo vuelvas a reemplazar con otroexclusivo para los 7 hábitos, y nunca lo vuelvas a reemplazar con otro
tipo de información.tipo de información.

Recomendaciones que DEBES tomarRecomendaciones que DEBES tomar

Si quieres volver a utilizar un mismo almacén mental, tendrás queSi quieres volver a utilizar un mismo almacén mental, tendrás que
esperarte de 2 a 3 días para dejar que la información que había allí seesperarte de 2 a 3 días para dejar que la información que había allí se
debilite, para poder reemplazarla por nueva. Aunque es másdebilite, para poder reemplazarla por nueva. Aunque es más
recomendable, que si tienes más almacenes mentales, uses los otros, en lorecomendable, que si tienes más almacenes mentales, uses los otros, en lo

que los que se que los que se encuentran ocupados, se debiliten.encuentran ocupados, se debiliten.



  

 No  No utilices un utilices un mismo almacén mismo almacén mental varias mental varias veces en veces en el mismo el mismo día, día, si losi lo
haces, lo que ocurrirá será que confundirás todo lo que se encuentrahaces, lo que ocurrirá será que confundirás todo lo que se encuentra
asociado, y no sabrás qué asociado, y no sabrás qué información habías asociado primero.información habías asociado primero.

El circuito de las micro-estaciones debe ser lineal o circular, en un ordenEl circuito de las micro-estaciones debe ser lineal o circular, en un orden
lógico, no te atrapes ni las lógico, no te atrapes ni las revuelvas, porque eso confundirá tu mente.revuelvas, porque eso confundirá tu mente.

Al realizar tus nuevos almacenes mentales, debes imaginar que teAl realizar tus nuevos almacenes mentales, debes imaginar que te

encuentras allí, y ver con tu mente cómo caminas por tus micro-encuentras allí, y ver con tu mente cómo caminas por tus micro-
estaciones, eso hará que lo asocies mejor.estaciones, eso hará que lo asocies mejor.

Entre más práctica, tomará menos tiempo crear un almacén mental, conEntre más práctica, tomará menos tiempo crear un almacén mental, con
consistencia suficiente, deberá tomarte menos de 5 minutos crear unoconsistencia suficiente, deberá tomarte menos de 5 minutos crear uno
nuevo con tu propia mente.nuevo con tu propia mente.

Para perfeccionarlo mejor, debes enseñarlo a alguien más, así loPara perfeccionarlo mejor, debes enseñarlo a alguien más, así lo
aprenderás el doble. Con la práctica, el sistema es tan eficaz que puedeaprenderás el doble. Con la práctica, el sistema es tan eficaz que puede
ser enseñado en menos de ser enseñado en menos de 20 minutos.20 minutos.

Aplica el sistema cada que tengas oportunidad de hacerlo, aparte deAplica el sistema cada que tengas oportunidad de hacerlo, aparte de

entrenar la memoria, ejercitas tu hemisferio derecho, la creatividad,entrenar la memoria, ejercitas tu hemisferio derecho, la creatividad,imaginación y imaginación y visualización.visualización.

Un lugar, es otra manera de potenciar un recuerdo, activa tu memoria yUn lugar, es otra manera de potenciar un recuerdo, activa tu memoria y
hace que vengan hacia ti más fácil los recuerdos. Todo espacio o lugar hace que vengan hacia ti más fácil los recuerdos. Todo espacio o lugar 
que te sea familiar, siempre va a ser recordado sin ningún esfuerzo, por loque te sea familiar, siempre va a ser recordado sin ningún esfuerzo, por lo
tanto, se convierten en los lugares secretos de tanto, se convierten en los lugares secretos de tu mente.tu mente.

Para acelerar tu memoria y recordar información cuando más la necesites,Para acelerar tu memoria y recordar información cuando más la necesites,
elel segundo sistemasegundo sistema  es:  es: utiliza lugares familiares como almacenesutiliza lugares familiares como almacenes
mentales de información.mentales de información.

  

Puntos de AcciónPuntos de Acción
1. Lugar1. Lugar. Selecciona tu set de lugares para crear un almacén mental, un. Selecciona tu set de lugares para crear un almacén mental, un
lugar conocido para guardar tu lugar conocido para guardar tu información.información.

2. Imagen.2. Imagen. Selecciona tu información de manera visual.Selecciona tu información de manera visual.

3. Asocia.3. Asocia. Asocia cada imagen en cada espacio establecido en tu mente,Asocia cada imagen en cada espacio establecido en tu mente,
en tu almacén mental.en tu almacén mental.

Para hacer una asociación perfecta, utilizaPara hacer una asociación perfecta, utiliza VEIAS:VEIAS:

üü   VVívido: velo como si fuera real.ívido: velo como si fuera real.üü   EExagerado: lanza tu xagerado: lanza tu imaginación.imaginación.



  

üü   IImposible: haz que sea mposible: haz que sea demasiado ilógico.demasiado ilógico.
üü   AAcción: debe haber interacción y cción: debe haber interacción y movimiento.movimiento.
üü   SSentidos: utiliza tus sentidos.entidos: utiliza tus sentidos.

4. Práctica, práctica y más práctica.4. Práctica, práctica y más práctica.

Ahora, con mi Memoria Maestra …Ahora, con mi Memoria Maestra …

1. 1. A las primA las primeras 3 personeras 3 personas que les as que les voy a enseñvoy a enseñar el sistear el sistema son…ma son…2. 2. Las primeLas primeras 3 ras 3 demostraciones demostraciones que haré que haré del sistemdel sistema son…a son…
3. Las 3 principales aplicaciones que quiero darle a este sistema3. Las 3 principales aplicaciones que quiero darle a este sistema

son…son…



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 3 3
MMEMORIAEMORIA  DEDE R  R IMASIMAS

LLOSOS  SONIDOSSONIDOS  ATRAPANATRAPAN  MEMORIASMEMORIAS
  

“Hay muchas personas que confunden su “Hay muchas personas que confunden su imaginación con su memoria”.imaginación con su memoria”.

 —Josh Billings. —Josh Billings.

Cuando un sonido es atractivo para nuestro oído, se convierte enCuando un sonido es atractivo para nuestro oído, se convierte en
 pegajoso,  pegajoso, algo algo que que no no podemos podemos quitarnos quitarnos de de la la cabeza cabeza por por un un buen buen rato,rato,
como aquellas canciones con muy buen ritmo y buenas rimas, que todo elcomo aquellas canciones con muy buen ritmo y buenas rimas, que todo el
tiempo estamos tarareando, preguntándonos cómo es que no podemostiempo estamos tarareando, preguntándonos cómo es que no podemos
olvidarla o dejar de olvidarla o dejar de repetirla.repetirla.

Si músicos, anuncios, escritores, la televisión y el radio lo hacen paraSi músicos, anuncios, escritores, la televisión y el radio lo hacen para
hacer que nunca se te olviden sus mensajes, entonces, ¿quéhacer que nunca se te olviden sus mensajes, entonces, ¿qué

 probabilidades  probabilidades tienes tienes si si por por tu tu cuenta cuenta conviertes conviertes en en pegajosa pegajosa lalainformación que quieres recordar?información que quieres recordar?

Los sonidos son pegajosos si los Los sonidos son pegajosos si los utilizas bien.utilizas bien.

Las rimas son muy útiles, porque estimulan y desarrollan la sensibilidadLas rimas son muy útiles, porque estimulan y desarrollan la sensibilidad
auditiva, trabaja la imaginación, y cuando es combinada con elauditiva, trabaja la imaginación, y cuando es combinada con el
aprendizaje, se eleva la retención de cualquier tipo de material a largoaprendizaje, se eleva la retención de cualquier tipo de material a largo
 plazo,  plazo, funcionando como funcionando como un un anzuelo, anzuelo, para para atrapar atrapar tus tus memorias. memorias. InclusoIncluso
muchas empresas crean anuncios y comerciales con rimas para que lamuchas empresas crean anuncios y comerciales con rimas para que la
memoria de los consumidores lo retengan sin esfuerzo alguno, quizásmemoria de los consumidores lo retengan sin esfuerzo alguno, quizás
 puedas recordar algun puedas recordar algunos como:os como:

"XL3 alivia la gripe en un dos por tres" "XL3 alivia la gripe en un dos por tres" 

“En la casa, el “En la casa, el taller y la oficina tenga usted Vitacilina. ¡Ah qué buenataller y la oficina tenga usted Vitacilina. ¡Ah qué buena

medicina! En la escuela, el campo y medicina! En la escuela, el campo y la cocina tenga usted Vitacilina. Enla cocina tenga usted Vitacilina. En

el parque y la vacación, en el baño si descubre una imperfección y enel parque y la vacación, en el baño si descubre una imperfección y en

quemaduras por fricción. En el auto quemaduras por fricción. En el auto y la piscina tenga usted Vitacilina.y la piscina tenga usted Vitacilina.

Con Retinol y Neomicina: Vitacilina ¡Ah qué buena medicina!”Con Retinol y Neomicina: Vitacilina ¡Ah qué buena medicina!”

Cuando combinamos nuestra información con un poco de rimas Cuando combinamos nuestra información con un poco de rimas o sonidoso sonidos
atractivos, estamos creando un atajo hacia los recuerdos, porque el hechoatractivos, estamos creando un atajo hacia los recuerdos, porque el hecho
de que una frase contenga rimas, hace que nuestro cerebro reconozca elde que una frase contenga rimas, hace que nuestro cerebro reconozca el
 patrón que  patrón que se se quiere recordar, quiere recordar, y y al estar al estar asociado mediante asociado mediante un un sentido, elsentido, el
oído, se recuperan las oído, se recuperan las memorias más fácilmente.memorias más fácilmente.



  

Hay casos de Hay casos de personas que aprenden una personas que aprenden una canción, auditivamente atracticanción, auditivamente atractivava
y nunca la vuelven a olvidar. Y de personas que aprenden algo mediantey nunca la vuelven a olvidar. Y de personas que aprenden algo mediante
rimas, que después de muchos años sin llevarlo a cabo, con tan solo unarimas, que después de muchos años sin llevarlo a cabo, con tan solo una
 pista de  pista de las rimas las rimas que que tenía involucrada tenía involucrada la información, la información, es es impresionanteimpresionante
como los recuerdos fluyen como si fuera como los recuerdos fluyen como si fuera una cascada.una cascada.

Para este sistema, vamos a utilizar rimas con números para asociar yPara este sistema, vamos a utilizar rimas con números para asociar y

recordar cualquier tipo de información concreta, puntual o ideasrecordar cualquier tipo de información concreta, puntual o ideasespecíficas. Las rimas por número son las específicas. Las rimas por número son las siguientes:siguientes:

  
UnoUno HumoHumo OnceOnce BronceBronce
DosDos DiosDios DoceDoce Tose / PoseTose / Pose
TresTres ResRes TreceTrece Tuerce / FuerzaTuerce / Fuerza

CuatroCuatro TeatroTeatro CatorceCatorce Morse / CoseMorse / Cose
CincoCinco BrincoBrinco QuinceQuince LinceLince

SeisSeis Beis (deBeis (de
Béisbol)Béisbol)

DieciséisDieciséis PequinésPequinés

SieteSiete Arete / FileteArete / Filete DiecisieteDiecisiete BrazaleteBrazalete
OchoOcho PinochoPinocho DieciochoDieciocho BiscochoBiscocho
NueveNueve  Nieve Nieve DiecinueveDiecinueve Blanca nievesBlanca nieves
DiezDiez Pez / NuezPez / Nuez VeinteVeinte DienteDiente

  

Ahora sigue los siguientes pasos con Ahora sigue los siguientes pasos con el acrónimoel acrónimo RIA:RIA:

1.1. RimasRimas, apréndete las 20 rimas de adelante hacía atrás y, apréndete las 20 rimas de adelante hacía atrás y
viceversa. También puedes hacerlo en cualquier orden y sabrásviceversa. También puedes hacerlo en cualquier orden y sabrás
cuál es el número o cuál es el número o rima.rima.

2.2. ImagenImagen, selecciona la información que desees recordar de, selecciona la información que desees recordar demanera visual, como en el sistema de lugares.manera visual, como en el sistema de lugares.
3.3. AsociaAsocia, las rimas con la imagen para crear un vínculo y poder , las rimas con la imagen para crear un vínculo y poder 

recordar tu información.recordar tu información.

Tienes dos opciones para utilizar el sistema:Tienes dos opciones para utilizar el sistema:

CCoon  n  HHiissttoorriiaass CCoon  n  LLuuggaarrees  s  ((loci loci ))
Crea una historia enCrea una historia en
donde vincules lasdonde vincules las
asociaciones de la rimaasociaciones de la rima
del número junto con ladel número junto con la

imagen de tuimagen de tu
información.información.

Coloca las rimas de losColoca las rimas de los
números en un almacénnúmeros en un almacén
mental, y allí podrásmental, y allí podrás
colocar las imágenes decolocar las imágenes de

tu información.tu información.



  

  

Para que apliques este sistema, vamos a crear una historia, yPara que apliques este sistema, vamos a crear una historia, y
 posteriormente pue posteriormente puedes utilizarlo con cuades utilizarlo con cualquiera de los dos a tu gusto.lquiera de los dos a tu gusto.

Seleccionemos nuestras imágenes con el siguiente libro:Seleccionemos nuestras imágenes con el siguiente libro: Los 10  Los 10 impulsosimpulsos

humanos que te hacen sentir vivohumanos que te hacen sentir vivo  del libro  del libro The ChargeThe Charge (La Carga) de(La Carga) de
Brendon Burchard, que son los Brendon Burchard, que son los siguientes:siguientes:

Control, Competencia, Congruencia, Cuidado (Atención), Conexión,Control, Competencia, Congruencia, Cuidado (Atención), Conexión,

Cambio, Desafío, Expresión Creativa, Contribución y Cambio, Desafío, Expresión Creativa, Contribución y Conciencia.Conciencia.

Te recomiendo mucho este libro para sentirte mucho más activo en todasTe recomiendo mucho este libro para sentirte mucho más activo en todas
las actividades de tu vida en caso de que tengas curiosidad de profundizar las actividades de tu vida en caso de que tengas curiosidad de profundizar 
en cada idea.en cada idea.

Ahora crearemos las asociaciones de las rimas junto con las imágenes deAhora crearemos las asociaciones de las rimas junto con las imágenes de
nuestras ideas clave del libro anterior:nuestras ideas clave del libro anterior:

 —Imagina  —Imagina que que quieres quieres ver ver la la T.V., T.V., tomas tomas elel controlcontrol, pero notas que le, pero notas que le
empieza a salirempieza a salir humohumo (1);(1);

 —En  —En eso eso explota explota y y sale sale unun  Dios Dios (2)(2)   con ropa deportiva, se ponen encon ropa deportiva, se ponen en
 posición para comen posición para comenzar lazar la competenciacompetencia;;

 —Salen  —Salen corriendo corriendo y y se se les les cruza cruza unauna resres  (3) cargando una gran balanza (3) cargando una gran balanza
(para mí la (para mí la balanza representabalanza representa CongruenciaCongruencia););

 —La esquivas y  —La esquivas y llegas a llegas a un granun gran teatroteatro (4)(4) , , entras y hay un gran símboloentras y hay un gran símbolo
de precaución ode precaución o cuidado “!”cuidado “!”;;

 —  —  Brincas Brincas (5) al escenario para conectarte a internet porque allí nada más (5) al escenario para conectarte a internet porque allí nada más
hay unahay una conexiónconexión;;

 —En eso todo el lugar cambia y se transforma ( —En eso todo el lugar cambia y se transforma (CambioCambio) en un estadio de) en un estadio debéisbol béisbol  (6); (6);

 —Pero  —Pero te te das das cuenta cuenta que que todos todos los los jugadores jugadores sonson  filetes filetes  (7), un filete se (7), un filete se
acerca a ti y te reta a un duelo (acerca a ti y te reta a un duelo (Desafío)Desafío);;

En eso llegaEn eso llega pinocho pinocho (8) del cielo en un arcoíris (representa (8) del cielo en un arcoíris (representa ExpresiónExpresión
CreativaCreativa) a salvarte) a salvarte;;

Al salvarte, comienza aAl salvarte, comienza a nevar nevar   (nieve, 9), abres las manos y te das  (nieve, 9), abres las manos y te das
cuenta que los copos de nieve son pequeños regalos envueltos (representacuenta que los copos de nieve son pequeños regalos envueltos (representa
Contribución)Contribución);;

Abres un pequeño regalo y sale unAbres un pequeño regalo y sale un  pescado pescado  (pez, 10) con un cerebro (pez, 10) con un cerebromuy grande (representamuy grande (representa Conciencia)Conciencia)..



  

Las imágenes mentales que hice de algunas palabras, son las primerasLas imágenes mentales que hice de algunas palabras, son las primeras
imágenes que vinieron a mi cabeza, por ejemplo, cuando pienso enimágenes que vinieron a mi cabeza, por ejemplo, cuando pienso en
creatividad, la primera imagen que se me viene a la mente es arcoíris. Escreatividad, la primera imagen que se me viene a la mente es arcoíris. Es
 por  por eso eso que que cuando cuando utilices utilices los los sistemas, sistemas, tú tú hagas hagas tus tus propias propias imágenesimágenes
mentales e historias, porque son más memorables para ti.mentales e historias, porque son más memorables para ti.

Recorre mentalmente la historia para ir recordando cada concepto deRecorre mentalmente la historia para ir recordando cada concepto de

adelante hacia atrás y viceversa.adelante hacia atrás y viceversa.
Ahora ya puedes decir cualquier palabra por número, lo único que tienesAhora ya puedes decir cualquier palabra por número, lo único que tienes
que hacer es que hacer es hacerte preguntas estratégicas, como:hacerte preguntas estratégicas, como:

¿Cuál es la palabra 2?, la clave del 2 es¿Cuál es la palabra 2?, la clave del 2 es Dios Dios, ¿qué hacia el Dios?, el Dios, ¿qué hacia el Dios?, el Dios
estaba puesto para empezar una carrera o competencia, entonces laestaba puesto para empezar una carrera o competencia, entonces la
 palabra 2 es palabra 2 es Competencia.Competencia.

¿Cuál es la palabra 8?, la clave del 8 es¿Cuál es la palabra 8?, la clave del 8 es pinocho pinocho, ¿qué hacía pinocho en la, ¿qué hacía pinocho en la
historia?, bajaba de un arcoíris, que representahistoria?, bajaba de un arcoíris, que representa Expresión Creativa.Expresión Creativa.

¿Qué número es conexión?, querías conexión en internet en el escenario,¿Qué número es conexión?, querías conexión en internet en el escenario,

¿qué hiciste para llegar ahí?, brincaste allí, por lo que conexión es el¿qué hiciste para llegar ahí?, brincaste allí, por lo que conexión es elnúmero 5 (brinco).número 5 (brinco).

¿Qué número es control?, ¿qué le sucedía a tu control?, y cuando¿Qué número es control?, ¿qué le sucedía a tu control?, y cuando
recuerdes qué le sucedía a tu control, recordarás la clave de qué númerorecuerdes qué le sucedía a tu control, recordarás la clave de qué número
era.era.

Acabamos de aplicar la organización mental a través de una historia,Acabamos de aplicar la organización mental a través de una historia,
asociando todas las ideas principales de un libro. Al mismo tiempo, leasociando todas las ideas principales de un libro. Al mismo tiempo, le
inyectamos emoción, mucha imaginación y inyectamos emoción, mucha imaginación y creatividad.creatividad.

Al recordar la rima de cada número, puedes traer a tu mente la historiaAl recordar la rima de cada número, puedes traer a tu mente la historia
que creaste de manera ordenada, porque está acomodada con números. Laque creaste de manera ordenada, porque está acomodada con números. La
ventaja de este sistema es que, como son pegajosas las rimas de losventaja de este sistema es que, como son pegajosas las rimas de los
números, son muy fáciles de recordar, y cuando necesitas memorizar algonúmeros, son muy fáciles de recordar, y cuando necesitas memorizar algo
que quieres recordar, puedes tener a la mano este sistema, porque es elque quieres recordar, puedes tener a la mano este sistema, porque es el
más sencillo de utilizar.más sencillo de utilizar.

Una historia por sí sola, ayuda bastante a vincular cualquier tipo de ideaUna historia por sí sola, ayuda bastante a vincular cualquier tipo de idea
 para que  para que pueda ser pueda ser recordada, pero recordada, pero con rimas, con rimas, le da le da un pequeño un pequeño empujónempujón
y otra ruta por la cual acceder a la memoria. Con la historia, tienes 2y otra ruta por la cual acceder a la memoria. Con la historia, tienes 2
vínculos principales, la trayectoria de la historia como tal, y la asociaciónvínculos principales, la trayectoria de la historia como tal, y la asociación
que existe entre cada concepto. Con las rimas, tienes ahora un tercer que existe entre cada concepto. Con las rimas, tienes ahora un tercer 
vínculo en caso de que alguno de los 2 anteriores se te olviden. Aunque esvínculo en caso de que alguno de los 2 anteriores se te olviden. Aunque es

opcional, y sólo debes utilizarlo cuando lo necesites. Porque una historia,opcional, y sólo debes utilizarlo cuando lo necesites. Porque una historia,te hace la mayor parte del trabajo para recordar.te hace la mayor parte del trabajo para recordar.



  

De igual manera, puedes utilizar el sistema de lugares oDe igual manera, puedes utilizar el sistema de lugares o lociloci, para crear , para crear 
otro vínculo hacia tus memorias. Lo único que tienes que hacer es crear otro vínculo hacia tus memorias. Lo único que tienes que hacer es crear 
un almacén mental, colocar las rimas de los números en cada micro-un almacén mental, colocar las rimas de los números en cada micro-
estación, y por último, asociar tu información en tu almacén mental conestación, y por último, asociar tu información en tu almacén mental con
rimas integradas.rimas integradas.

Lo que hacen las rimas es darle un poco de más fuerza a tu almacénLo que hacen las rimas es darle un poco de más fuerza a tu almacén

mental, como si estuviera equipado y armado con un nuevo accesorio: lasmental, como si estuviera equipado y armado con un nuevo accesorio: lasrimas.rimas.

Te dejaré 2 ejercicios para que practiques el sistema:Te dejaré 2 ejercicios para que practiques el sistema:

EEjjeerrcciicciio  o  ##11 EEjjeerrcciicciio  o  ##22
AArrgguummeennttoo SSooll

RReessppeettoo AAlliimmeennttooss
EEvvaassiióónn EEnneerrggííaa

AAmmiiggaabbllee SSuueeññooss
HHaabbllaarr RReellaajjaacciióónn

IIddeeaa MMeettaassDDrraammaa AAcccciióónn
EEmmppaattííaa CCrreeaattiivviiddaadd
VViissiióónn PPaassiióónn
RReettoo CCoommppaarrttiir  r  

  

Si una palabra es intangible, recuerda transformarla en algo similar queSi una palabra es intangible, recuerda transformarla en algo similar que
 pueda ser tangible y te l pueda ser tangible y te lleve a la palabra orileve a la palabra original.ginal.

Recomendaciones que DEBES tomar.Recomendaciones que DEBES tomar.

La forma más rápida de utilizar el sistema de rimas, es mediante unaLa forma más rápida de utilizar el sistema de rimas, es mediante unahistoria. Si quieres utilizar lugares, debes considerar si necesitas unhistoria. Si quieres utilizar lugares, debes considerar si necesitas un
refuerzo en tu almacén mental, pero si te sientes seguro(a) con tusrefuerzo en tu almacén mental, pero si te sientes seguro(a) con tus
almacenes y tus propios lugares, no es necesario que los combines conalmacenes y tus propios lugares, no es necesario que los combines con
rimas, sólo si consideras que rimas, sólo si consideras que lo requieres.lo requieres.

Si tienes más de 20 ideas para asociar, tendrás que crear más rimas, delSi tienes más de 20 ideas para asociar, tendrás que crear más rimas, del
número 21 en adelante, aunque te recomiendo, que, si tienes másnúmero 21 en adelante, aunque te recomiendo, que, si tienes más
conceptos, es más sencillo ampliar tu sistema de lugares con almacenesconceptos, es más sencillo ampliar tu sistema de lugares con almacenes
mentales, o ampliar una mentales, o ampliar una historia mediante asociaciones.historia mediante asociaciones.

Únicamente utiliza este sistema en caso de que tengas pocos conceptos oÚnicamente utiliza este sistema en caso de que tengas pocos conceptos o

ideas, que requieras asociar ideas, que requieras asociar y memorizar rápidamente.y memorizar rápidamente.



  

Recuerda utilizar las claves de la asociación perfectaRecuerda utilizar las claves de la asociación perfecta VEIASVEIAS para darle para darle
mayor fuerza a los vínculos.mayor fuerza a los vínculos.

Rimar para recordar.Rimar para recordar.

Transformar tu información, auditivamente atractiva, mediante rimas,Transformar tu información, auditivamente atractiva, mediante rimas,
ritmo y ese sentido “pegajoso”, siempre va a funcionar como unaritmo y ese sentido “pegajoso”, siempre va a funcionar como una
herramienta para atrapar cualquier memoria, así como atrapas lasherramienta para atrapar cualquier memoria, así como atrapas las

canciones más pegajosas del planeta.canciones más pegajosas del planeta.

Si combinas cualquier material con rimas o sonidos atractivos, noSi combinas cualquier material con rimas o sonidos atractivos, no
necesariamente necesitas utilizar el sistema de los 20 números, tambiénnecesariamente necesitas utilizar el sistema de los 20 números, también
funciona el crear tus propias rimas, así como lo hacen los comerciales yfunciona el crear tus propias rimas, así como lo hacen los comerciales y
canciones más populares. Pero ahora está en tus manos. Porque sabescanciones más populares. Pero ahora está en tus manos. Porque sabes
que, la imaginación no tiene ningún límiteque, la imaginación no tiene ningún límite

Por lo tanto, si quieres acelerar tu memoria para recordar lo que másPor lo tanto, si quieres acelerar tu memoria para recordar lo que más
necesitas, elnecesitas, el tercer sistematercer sistema  para lograrlo es:  para lograrlo es: crear rimas en tucrear rimas en tu
información, sonidos que atrapan memorias.información, sonidos que atrapan memorias.

Puntos de AcciónPuntos de Acción
El capítulo en 3 puntos:El capítulo en 3 puntos:

1. Rimas1. Rimas. Crea y/o apréndete las rimas.. Crea y/o apréndete las rimas.

2. Imagen.2. Imagen. Transforma tu información en imágenes visuales.Transforma tu información en imágenes visuales.

3. Asocia.3. Asocia. Vincula las rimas con las imágenes.Vincula las rimas con las imágenes.

Le puedes dar más fuerza a Le puedes dar más fuerza a este sistema de dos formas:este sistema de dos formas:

 —Creando una historia —Creando una historia entre asociaciones. entre asociaciones.

 —Utilizando almacenes me —Utilizando almacenes mentales.ntales.
Un sonido atractivo, siempre va a ser un gancho que atrapará tusUn sonido atractivo, siempre va a ser un gancho que atrapará tus
memorias.memorias.

Ahora, con mi Memoria Maestra …Ahora, con mi Memoria Maestra …

1. 1. A la primA la primera persona era persona que le que le voy a enseñvoy a enseñar este sistar este sistema es aema es a……
2. Este sistema lo voy a aplicar en mi vida en las siguientes2. Este sistema lo voy a aplicar en mi vida en las siguientes

situaciones…situaciones…



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 4 4
MMEMORIAEMORIA I INFLUYENTENFLUYENTE

R R ECUERDAECUERDA  TUSTUS  IDEASIDEAS  YY H HABLAABLA  ENEN P PÚBLICOÚBLICO

SINSIN  NECESIDADNECESIDAD  DEDE  NOTASNOTAS..
  

“Tu silencio no te protegerá”.“Tu silencio no te protegerá”.

 —Audre Lorde. —Audre Lorde.

  

Un joven muy talentoso, trabajaba en una de Un joven muy talentoso, trabajaba en una de las empresas más grandes delas empresas más grandes de
tecnología, vinculada con educación. Una ocasión, él fue invitado paratecnología, vinculada con educación. Una ocasión, él fue invitado para
dar una conferencia, en una de las organizaciones más grandes a niveldar una conferencia, en una de las organizaciones más grandes a nivel
mundial, que reúne a los mejores conferencistas para compartir ideas quemundial, que reúne a los mejores conferencistas para compartir ideas que
entreguen valor al mundo. Era un día importante, con gente importante,entreguen valor al mundo. Era un día importante, con gente importante,

se percibía emoción y nervios a la vez en el ambiente, era el gran día,se percibía emoción y nervios a la vez en el ambiente, era el gran día,
habían pasado dos largos meses de mucha preparación. Justo al momentohabían pasado dos largos meses de mucha preparación. Justo al momento
de que el presentador da a conocer al siguiente ponente, el jovende que el presentador da a conocer al siguiente ponente, el joven
talentoso, entra de manera nerviosa al escenario, y comienza a platicar talentoso, entra de manera nerviosa al escenario, y comienza a platicar 
acerca de su tema, pero en un tono serio, presionado y preocupado, todoacerca de su tema, pero en un tono serio, presionado y preocupado, todo
mundo se dio cuenta, hasta que a la mitad de su discurso, hubo unosmundo se dio cuenta, hasta que a la mitad de su discurso, hubo unos
segundos de silencio, los segundos más largos de su vida, el públicosegundos de silencio, los segundos más largos de su vida, el público
estaba atento a todo lo que pasaba, hasta que después de unos 20estaba atento a todo lo que pasaba, hasta que después de unos 20
segundos sin decir nada, solo pudo articular: “¿Qué es lo que iba a decir?segundos sin decir nada, solo pudo articular: “¿Qué es lo que iba a decir?
 No lo recuerdo…” No lo recuerdo…”

¿Cuántas veces has visto a un ¿Cuántas veces has visto a un presentador que lee su propia presentación?presentador que lee su propia presentación?Y aún más cuando está llena de información, automáticamente se vuelveY aún más cuando está llena de información, automáticamente se vuelve
aburrido, ¿no? ¿Cuántas veces has visto a alguien que se le olvida lo queaburrido, ¿no? ¿Cuántas veces has visto a alguien que se le olvida lo que
tenía que decir y tenía que decir y comienza a improvisar nerviosamente?comienza a improvisar nerviosamente?

Durante 5 años de una carrera universitaria, maestros y alumnos estánDurante 5 años de una carrera universitaria, maestros y alumnos están
constantemente presenciando conferencias, exposiciones, presentaciones,constantemente presenciando conferencias, exposiciones, presentaciones,
charlas o disertaciones, de las cuales cuentan como calificación o soncharlas o disertaciones, de las cuales cuentan como calificación o son
necesarias para aprender algo acerca de la carrera. Absolutamente todos,necesarias para aprender algo acerca de la carrera. Absolutamente todos,
han visto en repetidas ocasiones en tales eventos, gente que han visto en repetidas ocasiones en tales eventos, gente que se le olvida lose le olvida lo
que tiene que decir, y están que tiene que decir, y están acostumbrados a escuchar cosas como:acostumbrados a escuchar cosas como:

“Si ni tú mismo te sabes tu propia presentación, ¿cómo esperas que“Si ni tú mismo te sabes tu propia presentación, ¿cómo esperas que
nosotros nos interesemos por nosotros nos interesemos por aprenderla?”aprenderla?”



  

“Si vas a leer todo tu discurso, mejor pásanos la información y la leemos“Si vas a leer todo tu discurso, mejor pásanos la información y la leemos

nosotros mismos”.nosotros mismos”.

Al terminar la presentación:Al terminar la presentación: “¿Pero de qué cosa habló aquél?” “¿Pero de qué cosa habló aquél?”

“¿Cómo esperas que te creamos si no te aprendiste tu propia“¿Cómo esperas que te creamos si no te aprendiste tu propia

resentación?resentación?

“Mira, ya empezó a improvisar…”“Mira, ya empezó a improvisar…”
“Ya repitió como 5 veces lo mismo…”“Ya repitió como 5 veces lo mismo…”

“¿A qué hora va a terminar?”“¿A qué hora va a terminar?”

 “Y entonces es por eso que esto funciona de la… —se  “Y entonces es por eso que esto funciona de la… —se apaga el proyector apaga el proyector 

de la presentación—… Ehem… se apagó…de la presentación—… Ehem… se apagó…

 ¡Un presentador siempre debe estar preparado! —. Frase común del  ¡Un presentador siempre debe estar preparado! —. Frase común del 

rofesor rofesor 

 Disculpe profesor…  Disculpe profesor… —, —, mencionaban los mencionaban los alumnos alumnos en en tono tono de de derrota,derrota,

mientras sacaban sus apuntes y hojas de información para seguir leyendomientras sacaban sus apuntes y hojas de información para seguir leyendo

 su exposición.” su exposición.”

Todos en alguna ocasión hemos pasado por algunas de estas situaciones.Todos en alguna ocasión hemos pasado por algunas de estas situaciones.
¿Qué otras cosas has experimentado de presentadores que no van¿Qué otras cosas has experimentado de presentadores que no van
 preparados? preparados?

¿Qué tanta credibilidad das si caes en estas ¿Qué tanta credibilidad das si caes en estas situaciones?situaciones?

A la audiencia le importa lo que tú vas a decir, no lo que viene en tuA la audiencia le importa lo que tú vas a decir, no lo que viene en tu
 presentación,  presentación, ya ya que que eso eso solo solo es es un un material material de de apoyo. apoyo. Se Se han han realizadorealizado
estudios basados en la efectividad de transmisión de información a unaestudios basados en la efectividad de transmisión de información a una
 persona, y las conclusiones fue persona, y las conclusiones fueron impresionantes:ron impresionantes:

 —Las palabras tiene —Las palabras tienen un 7% de poder sobre la mente.n un 7% de poder sobre la mente.

 —El tono, timbre y volume —El tono, timbre y volumen, tiene un poder de 38% sobre la men, tiene un poder de 38% sobre la mente.nte.

 —La  —La comunicación comunicación no no verbal verbal o o lenguaje lenguaje corporal corporal tiene tiene un un 55% 55% dede
 poder sobre la mente. poder sobre la mente.

Te darás cuenta que cuando un presentador lee lo que va a decir,Te darás cuenta que cuando un presentador lee lo que va a decir,
improvisa, está nervioso, o no sabe qué decir, únicamente va a tener elimprovisa, está nervioso, o no sabe qué decir, únicamente va a tener el
7% de poder de 7% de poder de influencia.influencia.

¿Por qué es importante recordar tus presentaciones lo que vas a¿Por qué es importante recordar tus presentaciones lo que vas a
decir?decir?

1.1. Generas credibilidadGeneras credibilidad de lo que dices. de lo que dices.



  

2.2. Transmites seguridadTransmites seguridad de lo que sabes. de lo que sabes.
3. 3. Te Te ves ves como como unauna figura de autoridadfigura de autoridad en tu tema.en tu tema.
4.4. Eleva tu auto-confianzaEleva tu auto-confianza de tu conocimiento. de tu conocimiento.
5.5. Envuelves a cualquier personaEnvuelves a cualquier persona naturalmente. naturalmente.
6.6. Reflejas honestidadReflejas honestidad en tus palabras. en tus palabras.
7.7. Fluyes naturalmenteFluyes naturalmente en todos los puntos que tocas. en todos los puntos que tocas.
8.8. Eliminas el miedo a hablarEliminas el miedo a hablar en público. en público.
9.9. Cautivas la atenciónCautivas la atención de la gente.de la gente.

10. 10. Generas Generas unauna buena impresión.buena impresión.

Cuando estás seguro de lo que sabes y tienes perfectamente tuCuando estás seguro de lo que sabes y tienes perfectamente tu
información a la mano, se nota a simple vista. Pero, cuando se teinformación a la mano, se nota a simple vista. Pero, cuando se te
olvida o no lo sabes, se nota olvida o no lo sabes, se nota aún más.aún más.

En un promedio de 10 a 20 segundos, cualquier persona ya está creandoEn un promedio de 10 a 20 segundos, cualquier persona ya está creando
un juicio de ti antes de que empieces a hablar, y cuando notan que se teun juicio de ti antes de que empieces a hablar, y cuando notan que se te
olvida lo que vas a decir, de inmediato existe una mala primeraolvida lo que vas a decir, de inmediato existe una mala primera
impresión. Pero cuando constantemente recuerdas qué es lo que vas aimpresión. Pero cuando constantemente recuerdas qué es lo que vas a
decir, te conviertes en una persona confiable, ¿quién confiaría en alguiendecir, te conviertes en una persona confiable, ¿quién confiaría en alguien
que se le olvidan las cosas?que se le olvidan las cosas?

En este capítulo, vas a aprender un sistema para recordar cualquierEn este capítulo, vas a aprender un sistema para recordar cualquier
cosa que tengas que decir en público.cosa que tengas que decir en público.

El proceso a seguir es muy sencillo, veremos dos enfoques diferentes paraEl proceso a seguir es muy sencillo, veremos dos enfoques diferentes para
que puedas utilizar el que más te que puedas utilizar el que más te guste.guste.

1.1. TemaTema. Selecciona el tema del que vayas . Selecciona el tema del que vayas a hablar.a hablar.
2.2. Ideas.Ideas. Selecciona las ideas principales de tu discurso oSelecciona las ideas principales de tu discurso o

 presentación. presentación.
3.3. Entender.Entender. Asegúrate de comprender las ideas que vas a explicar Asegúrate de comprender las ideas que vas a explicar 

antes de antes de memorizarlas.memorizarlas.4.4. CreaCrea. Asigna un . Asigna un almacén mental para asociar tus ideas.almacén mental para asociar tus ideas.
5.5. Asocia.Asocia. Vincula tus ideas principales de manera visual con tuVincula tus ideas principales de manera visual con tu

almacén mental.almacén mental.

Vamos a poner en práctica éstos 5 pasos con un discurso.Vamos a poner en práctica éstos 5 pasos con un discurso.

PRIMER PASO:PRIMER PASO: ELIGE UN TEMAELIGE UN TEMA

El tema para el El tema para el ejercicio:ejercicio: Cualidades para hablar en público.Cualidades para hablar en público.

Una vez que seleccionamos el tema del que queremos hablar, tenemosUna vez que seleccionamos el tema del que queremos hablar, tenemos
que definir cuáles son los 3 mensajes objetivo que quieres asegurarte deque definir cuáles son los 3 mensajes objetivo que quieres asegurarte de

transmitir, en este caso serían:transmitir, en este caso serían:



  

üü   Todos pueden impactar a cualquier público sin necesidad de ser Todos pueden impactar a cualquier público sin necesidad de ser 
expertos en oratoria.expertos en oratoria.

üü   Da más valor con tu personalidad de lo que pueda esperar tuDa más valor con tu personalidad de lo que pueda esperar tu
 público. público.

üü   La preparación hace al discurso, arresta al olvido y construye laLa preparación hace al discurso, arresta al olvido y construye la
experiencia que necesitas.experiencia que necesitas.

Debes asegurarte de que tus 3 mensajes objetivo se reflejen durante todoDebes asegurarte de que tus 3 mensajes objetivo se reflejen durante todotu discurso.tu discurso.

SEGUNDO PASO:SEGUNDO PASO: IDEAS PRINCIPALESIDEAS PRINCIPALES

El siguiente paso, es dividir el tema del que se va a hablar en las ideasEl siguiente paso, es dividir el tema del que se va a hablar en las ideas
 principales o  principales o más más importantes, de importantes, de esta esta forma, forma, tendrás tendrás una una estructura másestructura más
clara para seguir con más facilidad.clara para seguir con más facilidad.

En nuestro ejemplo, vamos a dividir el tema en En nuestro ejemplo, vamos a dividir el tema en 10 ideas principales:10 ideas principales:

1. 1. Encuentra Encuentra tutu mensajemensaje..
2.2. ConectaConecta con tu público. con tu público.

3.3. Da más valorDa más valor de lo que ellos esperan. de lo que ellos esperan.4.4. IntensificaIntensifica tus ideas. tus ideas.
5. 5. Evita Evita elel pánicopánico escénico. escénico.
6. 6. Habla Habla concon humildadhumildad..
7.7. PredicePredice a tu público. a tu público.
8. 8. Utiliza Utiliza tutu memoriamemoria..
9.9. LeeLee a tu  a tu audiencia.audiencia.

10. La10. La preparaciónpreparación hace al discurso. hace al discurso.

Subrayé las palabras o frases más visuales, que nos pueden llevar aSubrayé las palabras o frases más visuales, que nos pueden llevar a
recordar la idea completa. Porque éstas son las que vamos a transformar recordar la idea completa. Porque éstas son las que vamos a transformar 
en imágenes para poder asociar en nuestro almacén mental.en imágenes para poder asociar en nuestro almacén mental.

TERCER PASO:TERCER PASO: ENTENDER TUS IDEASENTENDER TUS IDEAS

Memorizar no sirve si antes no te tomas un tiempo en entender Memorizar no sirve si antes no te tomas un tiempo en entender 
 perfectament perfectamente las ideas de las que vas a hablae las ideas de las que vas a hablar.r.

¿Cómo te puedes dar cuenta que entiendes una idea? Con dos cosas muy¿Cómo te puedes dar cuenta que entiendes una idea? Con dos cosas muy
sencillas:sencillas:

üü   Tener la capacidad de explicar tu idea con tusTener la capacidad de explicar tu idea con tus propias palabras.propias palabras.
üü   Ser capaz deSer capaz de explicarlo tan fácilexplicarlo tan fácil como para que un niño de 7 años como para que un niño de 7 años

lo entienda.lo entienda.

Si no lo puedes explicar de forma simple, dice Einstein, no lo entiendes loSi no lo puedes explicar de forma simple, dice Einstein, no lo entiendes losuficiente.suficiente.



  

Muchas veces al saber algo, creemos que lo sabemos, cuando en realidadMuchas veces al saber algo, creemos que lo sabemos, cuando en realidad
es unaes una ilusión del conocimientoilusión del conocimiento. Que cuando intentamos explicarlo, nos. Que cuando intentamos explicarlo, nos
damos cuenta que no podemos, porque nunca ampliamos la red neuronaldamos cuenta que no podemos, porque nunca ampliamos la red neuronal
lo suficiente como para enseñarlo a alguien más.lo suficiente como para enseñarlo a alguien más.

En caso de que alguna idea que tengas, se encuentre dentro de laEn caso de que alguna idea que tengas, se encuentre dentro de la ilusiónilusión
del conocimientodel conocimiento, necesitas sacarla de ahí para entenderla fácilmente., necesitas sacarla de ahí para entenderla fácilmente.

¿Cómo hacerlo? Identifica la idea que necesites entender y resuélvela con¿Cómo hacerlo? Identifica la idea que necesites entender y resuélvela conlas siguientes 4 preguntas clave:las siguientes 4 preguntas clave:

1. ¿Qué significa la idea o concepto? Explícalo con tus propias1. ¿Qué significa la idea o concepto? Explícalo con tus propias
 palabras, palabras, esto amplía tu red neuronal.esto amplía tu red neuronal.

2. 2. ¿Para qué ¿Para qué me sirve? me sirve? O, ¿por qO, ¿por qué es imué es importante?portante? Esto genera unEsto genera un
motivo por el cual saberlo.motivo por el cual saberlo.

3. 3. ¿Cómo pue¿Cómo puedo ejempldo ejemplificar mificar mi idea i idea o concepto concepto?o? Esto estimula tuEsto estimula tu
creatividad.creatividad.

4. ¿Cómo puedo aplicarlo a mi vida?4. ¿Cómo puedo aplicarlo a mi vida? Esto le da una utilidadEsto le da una utilidad
tangible y real.tangible y real.

Veamos un ejemplo de cómo se aplican éstas 4 preguntas para entender Veamos un ejemplo de cómo se aplican éstas 4 preguntas para entender mejor, tomemos nuestra primera idea:mejor, tomemos nuestra primera idea: Encuentra tu mensaje.Encuentra tu mensaje.

Si no lo entendemos bien, podríamos decir algo como: significa encontrar Si no lo entendemos bien, podríamos decir algo como: significa encontrar 
lo que vas a decir o algo así. De esta manera, no daremos un valor lo que vas a decir o algo así. De esta manera, no daremos un valor 
agregado. Pero para asegurarnos de dar ese plus que necesitamos nosotrosagregado. Pero para asegurarnos de dar ese plus que necesitamos nosotros
y nuestro público, vamos a y nuestro público, vamos a ampliar la idea:ampliar la idea:

--   Encontrar mi mensaje,Encontrar mi mensaje, significasignifica poder identificar un tema que me poder identificar un tema que me
apasione tanto, que me genere mucha emoción compartir con lasapasione tanto, que me genere mucha emoción compartir con las
 personas. personas.

--   EstoEsto me sirve parame sirve para poder conocer cuáles son mis verdaderas poder conocer cuáles son mis verdaderas

fortalezas, que puedo compartir con mi público para que ellos lofortalezas, que puedo compartir con mi público para que ellos loapliquen en su vida.apliquen en su vida.
--   UnUn ejemploejemplo, sería una niña de 12 años, la cual encontró su pasión, sería una niña de 12 años, la cual encontró su pasión

a temprana edad: los triatlones. Y fue invitada a un grupo dea temprana edad: los triatlones. Y fue invitada a un grupo de
conferencias para compartir su mensaje para motivar a la gente:conferencias para compartir su mensaje para motivar a la gente:
cómo la disciplina te hace llegar a la cima con cómo la disciplina te hace llegar a la cima con tu pasión.tu pasión.

--   En mi vidaEn mi vida, si identifico mis pasiones, una de ellas siendo el, si identifico mis pasiones, una de ellas siendo el
hablar en público, puedo compartir y enseñar a las personas mihablar en público, puedo compartir y enseñar a las personas mi
 propio  propio mensaje mensaje de de cómo cómo cualquier cualquier persona persona también también puedepuede
lograrlo.lograrlo.

Una idea, puede ser tan amplia y ejemplificada como gustes, porque elUna idea, puede ser tan amplia y ejemplificada como gustes, porque el
líder de su pasión y su propio mensaje, eres tú, nadie más lo sabe mejor.líder de su pasión y su propio mensaje, eres tú, nadie más lo sabe mejor.



  

Una vez que entiendas de manera sencilla tu tema y tus ideas, al nivel deUna vez que entiendas de manera sencilla tu tema y tus ideas, al nivel de
 poder  poder explicarlo explicarlo con con tus tus propias propias palabras palabras hasta hasta a a un un diño diño de de 7 7 años,años,
significa que ya puedes memorizarlo para poder recordarlo cuando más losignifica que ya puedes memorizarlo para poder recordarlo cuando más lo
necesitas.necesitas.

CUARTO PASO:CUARTO PASO: CREA TU ALMACÉN MENTALCREA TU ALMACÉN MENTAL

Así como creamos un almacén mental en el capítulo del sistema deAsí como creamos un almacén mental en el capítulo del sistema de

localización olocalización o lociloci, necesitamos crear otro, pero debe tener un enfoque, necesitamos crear otro, pero debe tener un enfoque
diferente, porque se trata de ideas que tienes que decir en frente de lasdiferente, porque se trata de ideas que tienes que decir en frente de las
 personas,  personas, por por lo lo tanto, tanto, el el almacén almacén mental mental que que necesitamos, necesitamos, es es uno uno queque
 puedas tener visualm puedas tener visualmente a la mano, de prefereente a la mano, de preferencia.ncia.

El almacén mental más efectivo para recordar discursos e ideas enEl almacén mental más efectivo para recordar discursos e ideas en
 público, se llama público, se llama  sistema corporal.sistema corporal.

Como su nombre lo dice, el sistema tiene que ver con el cuerpo, es decir,Como su nombre lo dice, el sistema tiene que ver con el cuerpo, es decir,
un almacén mental con tu propio cuerpo, y de igual forma, vamos aun almacén mental con tu propio cuerpo, y de igual forma, vamos a
dividir nuestro cuerpo en diferentes estaciones o lugares, de la siguientedividir nuestro cuerpo en diferentes estaciones o lugares, de la siguiente
manera:manera:

Imagina cómo recorres las 10 estaciones por tu cuerpo sólo con tu mente,Imagina cómo recorres las 10 estaciones por tu cuerpo sólo con tu mente,
al derecho y al revés para asociar el orden correctamente. Como nuestroal derecho y al revés para asociar el orden correctamente. Como nuestro
cuerpo es algo con lo que contamos todo el tiempo desde que nacimos,cuerpo es algo con lo que contamos todo el tiempo desde que nacimos,

 podemos  podemos utilizarlo utilizarlo como como almacén almacén mental mental inmediato inmediato cuando cuando necesitamosnecesitamosasociar algo que queramos recordar de manera más presente.asociar algo que queramos recordar de manera más presente.



  

QUINTO PASO:QUINTO PASO: ASOCIA TU INFORMACIÓNASOCIA TU INFORMACIÓN

Vamos a asociar nuestras 10 claves visuales con nuestro nuevo almacénVamos a asociar nuestras 10 claves visuales con nuestro nuevo almacén
mental, te apoyaré con las primeras 5, utilizando cualidades de lamental, te apoyaré con las primeras 5, utilizando cualidades de la
asociación perfectaasociación perfecta VEIASVEIAS, e intenta realizar las restantes con tu propia, e intenta realizar las restantes con tu propia
imaginación.imaginación.

1. Pies / Mensaje (idea #1): Imagina que te llegan1. Pies / Mensaje (idea #1): Imagina que te llegan mensajesmensajes   yy

notificacionenotificaciones, y s, y los tienes que leer en tuslos tienes que leer en tus piespies..
2. Rodillas / Conecta (idea #2): Tus2. Rodillas / Conecta (idea #2): Tus rodillasrodillas  para funcionar las  para funcionar las

tienes quetienes que conectarconectar a la corriente de luz. a la corriente de luz.
3. Cadera / Da valor (idea #3): Tu3. Cadera / Da valor (idea #3): Tu caderacadera  está envuelta en un  está envuelta en un

regaloregalo (representa valor) con moño para dársela a  (representa valor) con moño para dársela a alguien.alguien.
4. Estómago / Intensifica (idea #4): Imagina que tu4. Estómago / Intensifica (idea #4): Imagina que tu estomagoestomago   sese

intensificaintensifica y se hace gigantesco. y se hace gigantesco.
5. 5. Pecho / PánPecho / Pánico (idea ico (idea #5): Imagina #5): Imagina que tuque tu pechopecho  tiene un rostro  tiene un rostro

exageradamentexageradamente asustado e asustado ((pánicopánico) y grita.) y grita.
6. 6. Brazos Brazos / / idea idea #6:#6:
7. 7. Cuello Cuello / / idea idea #7:#7:
8. 8. Boca Boca / / idea idea #8:#8:
9. 9. Ojos Ojos / / idea idea #9:#9:

10. 10. Cabeza Cabeza / / idea idea #10:#10:

Una vez que termines de asociar las últimas cinco, antes de avanzar,Una vez que termines de asociar las últimas cinco, antes de avanzar,
necesitas lograr los siguientes 3 retos:necesitas lograr los siguientes 3 retos:

üü   Recordar de memoria las 10 claves.Recordar de memoria las 10 claves.
üü   Recordar de memoria las 10 claves de reversa, de la 10 a la 1.Recordar de memoria las 10 claves de reversa, de la 10 a la 1.
üü   Recordar de memoria en orden, lo que significa cada idea, de la 1Recordar de memoria en orden, lo que significa cada idea, de la 1

a la 10.a la 10.

Para que te sea más sencillo, lo único que tienes que hacer es recorrer tuPara que te sea más sencillo, lo único que tienes que hacer es recorrer tucuerpo con la mente para verificar qué tenías asociado en cada estación ocuerpo con la mente para verificar qué tenías asociado en cada estación o
 parte de  parte de tu cuerpo. tu cuerpo. Eso debe Eso debe llevarte a llevarte a recordar la recordar la clave que clave que se encuentrase encuentra
en cada lugar.en cada lugar.

¿Qué había en tus rodillas? ¿Qué había en tu pecho? ¿Qué había en tu¿Qué había en tus rodillas? ¿Qué había en tu pecho? ¿Qué había en tu
cabeza? ¿Dónde estaba el mensaje? ¿Dónde estaba algo intensificado?cabeza? ¿Dónde estaba el mensaje? ¿Dónde estaba algo intensificado?
¿Dónde estaba un regalo? Es muy sencillo recordar todo esto si lo¿Dónde estaba un regalo? Es muy sencillo recordar todo esto si lo
asociaste de la forma asociaste de la forma correcta.correcta.

Si lograste los retos anteriores, ¡felicidades! Ya dominas el sistemaSi lograste los retos anteriores, ¡felicidades! Ya dominas el sistema
corporal para recordar discursos o lo que vas a decir en público. Ahoracorporal para recordar discursos o lo que vas a decir en público. Ahora

solo necesitas la cereza del pastel:solo necesitas la cereza del pastel: conectar las ideas para que lo queconectar las ideas para que lo quedices fluya naturalmente.dices fluya naturalmente.



  

Conectando tus ideas.Conectando tus ideas.

Cada clave que asociaste a tu almacén mental, tu cuerpo en este caso,Cada clave que asociaste a tu almacén mental, tu cuerpo en este caso,
debe llevarte a recordar la idea debe llevarte a recordar la idea completa, es decir, si completa, es decir, si asociamosasociamos conectarconectar,,
debe llevarte a recordar la debe llevarte a recordar la idea completa:idea completa: conectar con tu públicoconectar con tu público. Y una. Y una
vez que la tienes, eres libre de comenzarla a desarrollar con tu propiovez que la tienes, eres libre de comenzarla a desarrollar con tu propio
conocimiento e imaginación.conocimiento e imaginación.

Lo importante es que memorices y recuerdes las ideas principales de loLo importante es que memorices y recuerdes las ideas principales de lo
que deseas presentar. Porque cuando conoces bien tu información, tuque deseas presentar. Porque cuando conoces bien tu información, tu
mente te ayuda a desarrollarla, porque ya la entiendes. Por lo tanto, lamente te ayuda a desarrollarla, porque ya la entiendes. Por lo tanto, la
fluidez de tu discurso debe estar conectada de manera natural, recuérdalofluidez de tu discurso debe estar conectada de manera natural, recuérdalo
como el acrónimocomo el acrónimo REC:REC:

1. Recuerda1. Recuerda la idea, con  la idea, con tu almacén mental.tu almacén mental.
2. Extiende2. Extiende y desarrolla la idea y desarrolla la idea mientras recuerdas la siguiente idea.mientras recuerdas la siguiente idea.
3. Conecta3. Conecta la idea que  la idea que explicaste con la siguiente.explicaste con la siguiente.

Es decir, al recuperar una idea de tu almacén mental, lo que sigue está enEs decir, al recuperar una idea de tu almacén mental, lo que sigue está en
tus manos, explicarla con tus mejores palabras de la manera más sencillatus manos, explicarla con tus mejores palabras de la manera más sencilla
 posible,  posible, y y en en ese ese lapso lapso en en el el que que das das a a entender entender una una idea, idea, con con tu tu mentemente
debes buscar la siguiente idea que asociaste en tu almacén mental, ydebes buscar la siguiente idea que asociaste en tu almacén mental, y
cuando la encuentres, lo único que resta por hacer, es conectar lo quecuando la encuentres, lo único que resta por hacer, es conectar lo que
estás diciendo con tu segunda idea, y así consecutivamente se vaestás diciendo con tu segunda idea, y así consecutivamente se va
repitiendo la claverepitiendo la clave RECREC, recuerda la siguiente idea, extiéndela (dándola a, recuerda la siguiente idea, extiéndela (dándola a
entender) y conéctala con la siguiente idea, hasta que desarrolles el 100%entender) y conéctala con la siguiente idea, hasta que desarrolles el 100%
de lo que tienes que de lo que tienes que decir.decir.

De esta manera, tendrás la seguridad de que todos los puntos que teníasDe esta manera, tendrás la seguridad de que todos los puntos que tenías
 planeado  planeado decir, decir, los los pudiste pudiste tocar, tocar, además además de de que que serás serás más más objetivo objetivo sinsin
dar tantas vueltas al asunto.dar tantas vueltas al asunto.

Aplicaciones del sistema en la vida Aplicaciones del sistema en la vida diaria.diaria.

La segunda opción que tienes para desarrollar el sistema, es utilizar otroLa segunda opción que tienes para desarrollar el sistema, es utilizar otro
almacén mental, ¿cuál crees? Tiene que ser el lugar donde vayas a hablar almacén mental, ¿cuál crees? Tiene que ser el lugar donde vayas a hablar 
en público, como un auditorio, en su caso, y creas las micro-estacionesen público, como un auditorio, en su caso, y creas las micro-estaciones
necesarias para asociar tu información dentro del mismo salón o espacionecesarias para asociar tu información dentro del mismo salón o espacio
donde vayas a hablar, de esta forma, tendrás todo tu discurso en frente dedonde vayas a hablar, de esta forma, tendrás todo tu discurso en frente de
ti, increíble, ¿verdad?ti, increíble, ¿verdad?

Así, de lo único que dependes es de tu propia mente, y en caso de que teAsí, de lo único que dependes es de tu propia mente, y en caso de que te
llegues a perder, solo ubícate en el lugar correcto donde asociaste tusllegues a perder, solo ubícate en el lugar correcto donde asociaste tus
ideas, y ellas vendrán a ti.ideas, y ellas vendrán a ti.

Este es el sistema que utilizaba Charles Dickens para recordar todo lo queEste es el sistema que utilizaba Charles Dickens para recordar todo lo que



  

tenía que decir en frente de una audiencia, creaba una ruta mental entenía que decir en frente de una audiencia, creaba una ruta mental en
donde almacenaba sus ideas principales, y todos quedaban atónitos dedonde almacenaba sus ideas principales, y todos quedaban atónitos de
cómo podía recordar tanta información. Es lo mismo que acabamos decómo podía recordar tanta información. Es lo mismo que acabamos de
hacer.hacer.

Esto funciona tan bien, por una razón, porque estamos agrupando yEsto funciona tan bien, por una razón, porque estamos agrupando y
organizando la información, por ejemplo, con 10 palabras que asociamos,organizando la información, por ejemplo, con 10 palabras que asociamos,

nos lleva a recordar 10 ideas completas, y eso nos lleva a recordar todo unnos lleva a recordar 10 ideas completas, y eso nos lleva a recordar todo undiscurso completo, como si fuera el efecto dominó. Con pocos datos,discurso completo, como si fuera el efecto dominó. Con pocos datos,
 podemos  podemos recordar recordar gran gran cantidad cantidad de de cosas, cosas, este este es es el el principioprincipio
fundamental.fundamental.

Uno de mis primeros alumnos, Antonio Núñez, aplicó el sistema en unaUno de mis primeros alumnos, Antonio Núñez, aplicó el sistema en una
ocasión que fue a tomar un curso de coaching, el orador comenzó aocasión que fue a tomar un curso de coaching, el orador comenzó a
explicar muchísimas ideas durante su presentación de manera corrida,explicar muchísimas ideas durante su presentación de manera corrida,
mientras todo el grupo tomaba notas rápidamente, Antonio agrupaba susmientras todo el grupo tomaba notas rápidamente, Antonio agrupaba sus
notas por grupos e ideas clave para poder asociarlas, y al terminar elnotas por grupos e ideas clave para poder asociarlas, y al terminar el
curso, Antonio se levanta de su asiento y se dirige con mucha seguridad acurso, Antonio se levanta de su asiento y se dirige con mucha seguridad a
hablar directamente con el orador para felicitarlo por su curso y para otrahablar directamente con el orador para felicitarlo por su curso y para otra
cosa más; comenzó a recitarle todas las ideas, conceptos, y puntos clavecosa más; comenzó a recitarle todas las ideas, conceptos, y puntos clave
de toda su presentación, una vez que concluyo con todo, el orador quedóde toda su presentación, una vez que concluyo con todo, el orador quedó
tan boquiabierto, que le preguntó a Antonio: “pero… ¿cómo es quetan boquiabierto, que le preguntó a Antonio: “pero… ¿cómo es que
recuerdas todo lo que dije? Ni siquiera yo mismo me lo sé así”. Es decir,recuerdas todo lo que dije? Ni siquiera yo mismo me lo sé así”. Es decir,
este sistema también te puede ayudar a recordar las presentacioneseste sistema también te puede ayudar a recordar las presentaciones
de otras personas.de otras personas.

Uno de los entrenadores con los que colaboro, Alexis Soto, tambiénUno de los entrenadores con los que colaboro, Alexis Soto, también
utilizó el sistema durante un curso donde el coach les dijo: “no tienenutilizó el sistema durante un curso donde el coach les dijo: “no tienen
 permitido  permitido tomar tomar notas notas en en ningún ningún momento momento del del curso, curso, ni ni por por error error lolo
 pueden  pueden hacer”. hacer”. Alexis Alexis no no se se quedó quedó atrás, atrás, cada cada idea idea la la iba iba almacenandoalmacenando

conforme avanzaba el curso, hasta que concluyó y de sorpresa, lesconforme avanzaba el curso, hasta que concluyó y de sorpresa, leshicieron un examen, ¿qué habrá sucedido? Alexis obtuvo la máximahicieron un examen, ¿qué habrá sucedido? Alexis obtuvo la máxima
calificación y dejó al coach sorprendido. Es decir,calificación y dejó al coach sorprendido. Es decir, puedes recordarpuedes recordar
cualquier información que aprendas.cualquier información que aprendas.

Una ocasión, una mujer de un carácter muy fuerte, llamémosle ‘señoritaUna ocasión, una mujer de un carácter muy fuerte, llamémosle ‘señorita
S’ por no poner nombres, quiso retarme sin que me diera cuenta,S’ por no poner nombres, quiso retarme sin que me diera cuenta,
comenzó diciendo algo como: “mira, me dijeron que sabes algo de lacomenzó diciendo algo como: “mira, me dijeron que sabes algo de la
memoria, y pues, te voy a decir todo de mi”, comenzó a relatarme toda sumemoria, y pues, te voy a decir todo de mi”, comenzó a relatarme toda su
vida, y al final me preguntó si recordaba todo lo que me había dicho,vida, y al final me preguntó si recordaba todo lo que me había dicho,
afortunadamente, las ideas centrales de su vida las asocié en un almacénafortunadamente, las ideas centrales de su vida las asocié en un almacén
mental para poder recordarlas. Es decir,mental para poder recordarlas. Es decir, puedes recordar lapuedes recordar la
conversación de cualquier persona tambiénconversación de cualquier persona también..



  

Para darle aún más fuerza al sistema, puedes intentar asociar tus ideas oPara darle aún más fuerza al sistema, puedes intentar asociar tus ideas o
conceptos con algún acrónimo, como los que te he mostrado,conceptos con algún acrónimo, como los que te he mostrado, RECREC  para para
conectar ideas,conectar ideas, VEIASVEIAS para la asociación perfecta, para la asociación perfecta, OLVIDASOLVIDAS para las para las
claves del olvido, y esta es otra forma de recordar lo que quieresclaves del olvido, y esta es otra forma de recordar lo que quieres
compartir, con el principio de asociar pocos datos para recordar grandescompartir, con el principio de asociar pocos datos para recordar grandes
cantidades de información.cantidades de información.

Ampliando tu memoria a más tipos de información.Ampliando tu memoria a más tipos de información.
Con un poco de práctica, serás capaz de acostumbrarte a asociar Con un poco de práctica, serás capaz de acostumbrarte a asociar 
constantemente la información que vas a presentar en público, hasta queconstantemente la información que vas a presentar en público, hasta que
se vuelve automático, veamos algunos ejemplos de cómo separar ideasse vuelve automático, veamos algunos ejemplos de cómo separar ideas
centrales de algunos textos, para que después puedan ser asociadas en uncentrales de algunos textos, para que después puedan ser asociadas en un
almacén mental. Si tenemos:almacén mental. Si tenemos:

  ““Defenderemos nuestra islaDefenderemos nuestra isla, sea cual sea el costo que pueda ser,, sea cual sea el costo que pueda ser, lucharemos en laslucharemos en las
playasplayas, lucharemos en los, lucharemos en los campos de aterrizajecampos de aterrizaje, lucharemos en los, lucharemos en los campos y en lascampos y en las
callescalles, lucharemos en las, lucharemos en las colinascolinas; nunca nos; nunca nos rendiremosrendiremos, e incluso si, que no creo por , e incluso si, que no creo por 
un momento, estaun momento, esta islaisla  o una gran parte de ella fueron subyugados y  o una gran parte de ella fueron subyugados y muertos demuertos de
hambrehambre, entonces nuestro, entonces nuestro imperio más allá de los maresimperio más allá de los mares, armados y custodiados por , armados y custodiados por 

lala flota británicaflota británica, llevaría a la lucha, hasta que, a su debido tiempo de Dios, el, llevaría a la lucha, hasta que, a su debido tiempo de Dios, el NuevoNuevoMundoMundo, con toda su, con toda su fuerza y el poderfuerza y el poder, de pasos adelante para el, de pasos adelante para el rescate y larescate y la
liberaciónliberación de lo viejo.” de lo viejo.”

 —Winston Churchi —Winston Churchillll

Subrayé las ideas centrales del discurso de este gran personaje, siSubrayé las ideas centrales del discurso de este gran personaje, si
tomamos como nuestros pilares principales, las ideas tomamos como nuestros pilares principales, las ideas marcadas, y despuésmarcadas, y después
las asociamos en algún lugar, podremos recordar de una manera máslas asociamos en algún lugar, podremos recordar de una manera más
visualvisual   yy organizadaorganizada, la secuencia de cualquier discurso. También, la secuencia de cualquier discurso. También
funciona de la misma manera con poemas.funciona de la misma manera con poemas.

En algunas ocasiones, quizá te sea necesario recordar tu discurso oEn algunas ocasiones, quizá te sea necesario recordar tu discurso o
 presentación tal  presentación tal cual cual es. es. Eso Eso es es posible posible siempre siempre y y cuando, cuando, entiendas a entiendas a lala

 perfección  perfección lo lo que que vas vas a a decir, decir, y y asocies asocies tu tu discurso discurso con con emoción,emoción,
expresándote de la misma manera como si fuera la situación real juntoexpresándote de la misma manera como si fuera la situación real junto
con movimiento corporal.con movimiento corporal.

Incluso, puedes asociar ciertas palabras con algún movimiento de tuIncluso, puedes asociar ciertas palabras con algún movimiento de tu
cuerpo, como extender el brazo hacia alguna dirección o dar algún paso, ocuerpo, como extender el brazo hacia alguna dirección o dar algún paso, o
mover la cabeza. Así, todos los movimientos de tu cuerpo, tambiénmover la cabeza. Así, todos los movimientos de tu cuerpo, también
 puedes  puedes asociarlos asociarlos a a alguna alguna frase frase o o palabra palabra en en particular particular para para que, que, en en lala
secuencia real de tu discurso, al momento de hacer el movimiento,secuencia real de tu discurso, al momento de hacer el movimiento,
recuerdes la idea.recuerdes la idea.

SiempreSiempre enfócate en memorizar las ideas de tus presentaciones, yaenfócate en memorizar las ideas de tus presentaciones, ya
que son como banderas que te guían en que son como banderas que te guían en la secuencia de tu discurso.la secuencia de tu discurso.



  

Imaginemos que tienes que presentar el siguiente discurso acerca deImaginemos que tienes que presentar el siguiente discurso acerca de
éxito:éxito:

““Reír y amarReír y amar mucho; ganarse el mucho; ganarse el respeto de genterespeto de gente inteligente y el inteligente y el afecto de los niñosafecto de los niños;;
ganar aprobación deganar aprobación de ciudadanos honestosciudadanos honestos y perseverar la y perseverar la traición de amigos falsostraición de amigos falsos;;
apreciar laapreciar la bellezabelleza; encontrar; encontrar lo mejor en otroslo mejor en otros; darse a; darse a uno mismouno mismo; dejar el; dejar el mundomundo
un poco mejorun poco mejor, sea por un, sea por un niño sanoniño sano, un, un pedazo de jardínpedazo de jardín o liberar una condición o liberar una condición
social; habersocial; haber jugado, reído jugado, reído con entusiasmo y con entusiasmo y cantado con exultacióncantado con exultación; saber que; saber que unauna
vida ha respiradovida ha respirado más fácilmente porque más fácilmente porque tú vivistetú viviste —esto es haber tenido —esto es haber tenido éxitoéxito.”.”

 —Bessie Anderson Stan —Bessie Anderson Stanleyley

Subrayé todo lo que puede ser fácilmente asociado, y escogí esteSubrayé todo lo que puede ser fácilmente asociado, y escogí este
discurso, porque se presta a asociar cada idea con un movimientodiscurso, porque se presta a asociar cada idea con un movimiento
corporal. Si asocias cada idea marcada de manera visual con una historia,corporal. Si asocias cada idea marcada de manera visual con una historia,
utilizando en cada ocasión con emoción tu cuerpo para expresar cadautilizando en cada ocasión con emoción tu cuerpo para expresar cada
 punto, será otra forma para r punto, será otra forma para recordar lo que tienes que deecordar lo que tienes que decir en público.cir en público.

Recomendaciones que DEBES tomar.Recomendaciones que DEBES tomar.

Si tienes un discurso más grande, puedes extender las partes de tu cuerpo,Si tienes un discurso más grande, puedes extender las partes de tu cuerpo,
o ampliar el almacén mental que vayas a utilizar a más micro-estacioneso ampliar el almacén mental que vayas a utilizar a más micro-estaciones

 para asociar más cosas. para asociar más cosas.
 Nunca dejes  Nunca dejes de de ser ser tú tú mismo. mismo. No No trates de trates de parecer robot parecer robot al al decir todo decir todo dede
una manera cuadrada, recuerda que el arte de expresarte, es hacerlo con tuuna manera cuadrada, recuerda que el arte de expresarte, es hacerlo con tu
 propia personalidad y fluidez de tu naturaleza, eso vale más que cualquier  propia personalidad y fluidez de tu naturaleza, eso vale más que cualquier 
riqueza del mundo, porque estás entregando tu propio valor, no el deriqueza del mundo, porque estás entregando tu propio valor, no el de
nadie más.nadie más.

  

Confía en lo que sabes, inyecta emoción en tus palabras, organiza lo queConfía en lo que sabes, inyecta emoción en tus palabras, organiza lo que
sabes en tu memoria, asocia con tu propia imaginación, crea tus propiassabes en tu memoria, asocia con tu propia imaginación, crea tus propias

historias, y siempre, se tú mismo. Para que dejen de existir momentos dehistorias, y siempre, se tú mismo. Para que dejen de existir momentos desilencio, puedas protegerte con tus propias ideas, y cada que pienses ensilencio, puedas protegerte con tus propias ideas, y cada que pienses en
qué es lo que ibas a decir, te respondas: lo que mejor sé hacer con miqué es lo que ibas a decir, te respondas: lo que mejor sé hacer con mi
Memoria MaestraMemoria Maestra..

Para acelerar tu memoria y recordar información cuando más la necesitas,Para acelerar tu memoria y recordar información cuando más la necesitas,
elel cuarto sistema es: asocia y conecta tus ideas principales en tucuarto sistema es: asocia y conecta tus ideas principales en tu
cuerpo o lugares cuerpo o lugares familiares recuerdes.familiares recuerdes.

  

Puntos de AcciónPuntos de Acción

1. Tema1. Tema: el tema del que vayas a hablar.: el tema del que vayas a hablar.
2. Ideas:2. Ideas: selecciona las ideas selecciona las ideas principales.principales.



  

3. Entiende:3. Entiende: comprende tus ideas antes comprende tus ideas antes de memorizarlas.de memorizarlas.
4. Crea:4. Crea: utiliza o crea un almacén mental para tu discurso: tu propioutiliza o crea un almacén mental para tu discurso: tu propio

cuerpo o un lugar muy cuerpo o un lugar muy familiar.familiar.
5. Asocia:5. Asocia: vincula tus ideas con tu almacén mentalvincula tus ideas con tu almacén mental

Conecta tus ideas conConecta tus ideas con REC:REC:

üü   R R ecuérdalas.ecuérdalas.

üü   EExtiéndelas.xtiéndelas.
üü   CConéctalas.onéctalas.

Confía en lo que sabes.Confía en lo que sabes.

Ahora, con mi Memoria Maestra …Ahora, con mi Memoria Maestra …

1. 1. A las primA las primeras 3 personeras 3 personas que les as que les demostraré edemostraré este sistema, ste sistema, son…son…
2. 2. A las primA las primeras 3 personeras 3 personas que les as que les enseñaré este enseñaré este sistema, son…sistema, son…
3. 3. Voy a Voy a utilizar utilizar este sistemeste sistema en a en mi vida mi vida para…para…



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 5 5
MMEMORIAEMORIA N NUMÉRICAUMÉRICA

EELL N NÚMEROÚMERO I INFINITONFINITO
  

“Creciendo aquellos días donde tenías que presionar botones para hacer “Creciendo aquellos días donde tenías que presionar botones para hacer 
una llamada, podía recordar los números de todos una llamada, podía recordar los números de todos mis amigos ymis amigos y

familiares. Hoy, no estoy seguro familiares. Hoy, no estoy seguro si sé más de si sé más de cuatro números telefónicoscuatro números telefónicos
de corazón. Y eso de corazón. Y eso es probablemente más que la mayoría”.es probablemente más que la mayoría”.

 —Joshua Foer. —Joshua Foer.

¿Has sentido alguna vez esa sensación de frustración al estar a punto de¿Has sentido alguna vez esa sensación de frustración al estar a punto de
marcar un número telefónico y no acordarte cuál era? Uno de los botonesmarcar un número telefónico y no acordarte cuál era? Uno de los botones
favoritos de la gente, que con tanto gusto y alegría presionan es el defavoritos de la gente, que con tanto gusto y alegría presionan es el de
“olvidé mi contraseña”. Pero hay personas “olvidé mi contraseña”. Pero hay personas que te demuestran lo que te demuestran lo contrario.contrario.

Un atleta de memoria con mucho renombre y récords a nivel mundial,Un atleta de memoria con mucho renombre y récords a nivel mundial,Joshua Foer, impactó a todos mientras mostraba cómo memorizaba losJoshua Foer, impactó a todos mientras mostraba cómo memorizaba los
 primeros  primeros 100 100 decimales decimales dede PiPi en menos de 2 minutos. Parece no tener en menos de 2 minutos. Parece no tener 
explicación alguna, más que pensar que Joshua tenía una memoriaexplicación alguna, más que pensar que Joshua tenía una memoria
 privilegiada. privilegiada.

Lo sorprendente, es que cualquier persona lo puede lograr, solo seLo sorprendente, es que cualquier persona lo puede lograr, solo se
requiere de una manera en cómo hacerlo, o un sistema, el cual puederequiere de una manera en cómo hacerlo, o un sistema, el cual puede
utilizarse para recordar cualquier tipo de información numérica,utilizarse para recordar cualquier tipo de información numérica,
calendarios, claves, contraseñas y otros; incluso para aquellas personascalendarios, claves, contraseñas y otros; incluso para aquellas personas
que corren grandes peligros al olvidar fechas de cumpleaños yque corren grandes peligros al olvidar fechas de cumpleaños y
aniversarios.aniversarios.

Este sistema es el más importante de todos, el que más vale la penaEste sistema es el más importante de todos, el que más vale la pena
aprender para todo lo que tenga que ver con números, información que esaprender para todo lo que tenga que ver con números, información que es
fácil de olvidar. Quizá al principio llega a costar un poco de trabajo, perofácil de olvidar. Quizá al principio llega a costar un poco de trabajo, pero
con un poco de práctica, le puedes dar cualquier aplicación para recordar con un poco de práctica, le puedes dar cualquier aplicación para recordar 
cualquier cosa cuando más la necesitas. Así mismo, mantienes encualquier cosa cuando más la necesitas. Así mismo, mantienes en
constante actividad tu hemisferio cerebral derecho, el lado creativo, yconstante actividad tu hemisferio cerebral derecho, el lado creativo, y
también fortaleces tus neuronas. Vale mucho la pena aprender estetambién fortaleces tus neuronas. Vale mucho la pena aprender este
sistema, para recordar aún más elementos y para ahorrar tiempo.sistema, para recordar aún más elementos y para ahorrar tiempo.

Los números son elementos que no tienen ningún significado, soloLos números son elementos que no tienen ningún significado, solo
representan un valor y un orden. La persona promedio recuerdarepresentan un valor y un orden. La persona promedio recuerda
aproximadamente 7 dígitos, pero entre más números se agreguen, másaproximadamente 7 dígitos, pero entre más números se agreguen, más



  

complicado se vuelve, porque no representan una imagen, que es lo máscomplicado se vuelve, porque no representan una imagen, que es lo más
sencillo para recordar, recordemos el ssencillo para recordar, recordemos el siguiente principio:iguiente principio:

Si veo lo que recuerdo, entonces tengo que ver lo que quieroSi veo lo que recuerdo, entonces tengo que ver lo que quiero
recordar.recordar.

 Necesitamos transform Necesitamos transformar los números en imágenes, porque si permanecenar los números en imágenes, porque si permanecen
en su estado original como números tal cual, desaparecen másen su estado original como números tal cual, desaparecen más

rápidamente de nuestra memoria, y con una imagen, los podemos retener rápidamente de nuestra memoria, y con una imagen, los podemos retener 
lo que queramos.lo que queramos.

El sistema sonoro o El sistema sonoro o fonético.fonético.

Todos los números primero son Todos los números primero son transformados en una letra del abecedariotransformados en una letra del abecedario
 para  para asociar, asociar, después después los los sonidos sonidos de de la la letra letra asociada asociada (por (por eso eso el el nombrenombre
del sistema), y finalmente, en una imagen. Por lo tanto, son 3 fases dedel sistema), y finalmente, en una imagen. Por lo tanto, son 3 fases de
transformación:transformación:

Todos los atletas de memoria en el mundo utilizan este sistema paraTodos los atletas de memoria en el mundo utilizan este sistema para
recordar grandes cantidades de datos. Sin embargo, a muchas personas norecordar grandes cantidades de datos. Sin embargo, a muchas personas no
les funciona por las razones siguientes:les funciona por las razones siguientes:

--    No tienen un motivo para ut No tienen un motivo para utilizarlo.ilizarlo.
--    No lo practican. No lo practican.
--    No conocen el verdadero pot No conocen el verdadero potencial del sistemaencial del sistema..
--   Tienen muchas excusas para Tienen muchas excusas para utilizarlo.utilizarlo.

Durante un entrenamiento de 200 personas que fueron a aprender aDurante un entrenamiento de 200 personas que fueron a aprender a
utilizar este sistema. Aproximadamente el 95% de los participantesutilizar este sistema. Aproximadamente el 95% de los participantes
aprendieron a utilizar el sistema. Después de 1 mes, el 60% de lasaprendieron a utilizar el sistema. Después de 1 mes, el 60% de las
 personas  personas dejaron dejaron de de utilizar utilizar el el sistema, sistema, y y olvidaron olvidaron cómo cómo funcionaba.funcionaba.
Después de más de 2 meses, menos del 10% utilizaba el sistema sinDespués de más de 2 meses, menos del 10% utilizaba el sistema sin
ningún propósito, y perdieron el interés. ¿Por qué sucede esto? Por dosningún propósito, y perdieron el interés. ¿Por qué sucede esto? Por dos
razones, no tenían un motivo por el cual seguirlo utilizado, y por razones, no tenían un motivo por el cual seguirlo utilizado, y por 
desinformación de su verdadera utilidad, estaban aplicando menos el 10%desinformación de su verdadera utilidad, estaban aplicando menos el 10%
del potencial del sistema. Las buenas noticias, son que puedes aplicarlodel potencial del sistema. Las buenas noticias, son que puedes aplicarlo
 para todo lo que tenga que v para todo lo que tenga que ver con números en tu vida.er con números en tu vida.

¿Cómo funciona? Aquí están los más sencillos pasos:¿Cómo funciona? Aquí están los más sencillos pasos:

1.1. TransformarTransformar, los números en , los números en una letra del abecedario.una letra del abecedario.



  

2.2. IdentificarIdentificar, todos los sonidos que se puedan articular de las letras, todos los sonidos que se puedan articular de las letras
seleccionadas por número.seleccionadas por número.

3.3. CreaciónCreación, de palabras e imágenes con los sonidos y letras, de palabras e imágenes con los sonidos y letras
formadas.formadas.

4.4. AplicaciónAplicación, del sistema a , del sistema a diferentes datos numéricos.diferentes datos numéricos.

  

PASO 1: TRANSFORMANDO LOS NÚMEROSPASO 1: TRANSFORMANDO LOS NÚMEROS

Para recordar cualquier número, primero necesitamos convertir losPara recordar cualquier número, primero necesitamos convertir los
números en algo que tenga un significado para nosotros:números en algo que tenga un significado para nosotros: en una letra del en una letra del
abecedario.abecedario.

Antes de continuar al segundo paso, asegúrate que de memoria puedasAntes de continuar al segundo paso, asegúrate que de memoria puedas
decir qué letra asociaste a cada número, de esta manera: el 1 se parece adecir qué letra asociaste a cada número, de esta manera: el 1 se parece a



  

la... letrala... letra t t , el 2 se parece a la… letra, el 2 se parece a la… letra nn, y así con los 10 números., y así con los 10 números.

PASO 2: IDENTIFICAR SONIDOS SIMILARESPASO 2: IDENTIFICAR SONIDOS SIMILARES

Ahora que tenemos identificada una letra asociada con cada número,Ahora que tenemos identificada una letra asociada con cada número,
vamos a agrupar todos los sonidos que se le parezcan a la consonante quevamos a agrupar todos los sonidos que se le parezcan a la consonante que
le asignamos a cada número.le asignamos a cada número.

## LLeettrraa SonidosSonidosSimilaresSimilares ExplicaciónExplicación

11 tt dd La “La “dede” se pronuncia y ” se pronuncia y articulaarticula
muy parecido a la “muy parecido a la “tete”.”.

22 NN ÑÑ
Se pronuncia y articula muySe pronuncia y articula muy

 parecido a la letr parecido a la letra “N”.a “N”.
33 MM --  No hay otros sonidos similares No hay otros sonidos similares

44 RR RRR  R  
Se pronuncia y articula muySe pronuncia y articula muy

 parecido a la letr parecido a la letra “R”.a “R”.
55 LL --  No hay otros sonidos similares No hay otros sonidos similares

66 JJ

"G""G"fuertefuerte El sonido se parece a la “J”.El sonido se parece a la “J”.

"X""X"
fuertefuerte

El sonido se parece a la “J”.El sonido se parece a la “J”.

Otros sonidos para la letra J:Otros sonidos para la letra J:
"Y""Y"

fuertefuerte
El sonido es parecido a la “J”.El sonido es parecido a la “J”.

LLLL
El sonido se pronuncia yEl sonido se pronuncia y

articula como la “Y” fuerte.articula como la “Y” fuerte.

CHCH El sonido se pronuncia yEl sonido se pronuncia y
articula como la “Y” fuerte.articula como la “Y” fuerte.

"X""X"
suavesuave

Se pronuncia como la “Y"Se pronuncia como la “Y"
fuerte, y parecido a la "CH".fuerte, y parecido a la "CH".

77
"G""G"
suavesuave
(ej. gato)(ej. gato)

"C""C"
fuertefuerte

Se pronuncia y articula como laSe pronuncia y articula como la
“G” suave.“G” suave.

QQ Se pronuncia igual que la “C”Se pronuncia igual que la “C”
fuerte.fuerte.

K K 
Se pronuncia igual que la “C”Se pronuncia igual que la “C”

fuerte.fuerte.

88 FF VV Se pronuncia y articula como laSe pronuncia y articula como la
“F”.“F”.

99 PP BB Se pronuncia y articula como laSe pronuncia y articula como la
letra “P”.letra “P”.



  

00 SS
"C""C"

suavesuave
Se pronuncia igual a la S.Se pronuncia igual a la S.

ZZ Se pronuncia igual a la S.Se pronuncia igual a la S.

  

Codificando correctamente los númerosCodificando correctamente los números

Lo que se hace, es agrupar por sonidos y pronunciación cada número. DeLo que se hace, es agrupar por sonidos y pronunciación cada número. Deesta manera, puedes tener todas las consonantes del abecedarioesta manera, puedes tener todas las consonantes del abecedario
codificadas en los 10 dígitos para formar palabras, veamos varioscodificadas en los 10 dígitos para formar palabras, veamos varios
ejemplos de cómo asignamos varios sonidos por dígito:ejemplos de cómo asignamos varios sonidos por dígito:

 —Para el  —Para el 0, 0, pronuncia las pronuncia las palabras: cero, palabras: cero, suelo y suelo y zeta. Comienzan con zeta. Comienzan con elel
mismo sonidomismo sonido. Por lo que . Por lo que el 0 va a codificarse como “c” suave, “s” y “z”.el 0 va a codificarse como “c” suave, “s” y “z”.

 —Para el 1, pronuncia las palabras: tuna, duna,  —Para el 1, pronuncia las palabras: tuna, duna, tina, dina, toro, doro, tina, dina, toro, doro, tata,tata,
dada, tuta, duda. La “t” y la “d” sedada, tuta, duda. La “t” y la “d” se pronuncian de la misma manerapronuncian de la misma manera  enen
tu boca, por lo que el 1 se codifica como esas dos letras.tu boca, por lo que el 1 se codifica como esas dos letras.

 —Para el 2,  —Para el 2, pronuncia: nomo, ñoño, Nora, pronuncia: nomo, ñoño, Nora, añora, niño, nano, añora, niño, nano, año. La “n”año. La “n”

y la “ñ” son y la “ñ” son muy parecidas.muy parecidas.

 —El 3, 4 y 5 tienen sonidos únicos. —El 3, 4 y 5 tienen sonidos únicos.

 —Para  —Para el el 6, 6, pronuncia: pronuncia: jota, jota, jala, jala, geta, geta, gis. gis. La La “G” “G” fuerte fuerte y y la la “J” “J” sese
 pronuncian de la misma forma. Para el otro grupo de sonidos: yate, chato, pronuncian de la misma forma. Para el otro grupo de sonidos: yate, chato,
llave, Xitle. Es decir, la “Y” fuerte, la “CH”, la “LL” y la “X” suave, sellave, Xitle. Es decir, la “Y” fuerte, la “CH”, la “LL” y la “X” suave, se
 pronuncian de una forma muy  pronuncian de una forma muy similar, las articulamos con la misma partesimilar, las articulamos con la misma parte
de la boca.de la boca.

 —Para  —Para el el 7, 7, pronuncia: pronuncia: gato, gato, guía, guía, goma, goma, casa, casa, cala, cala, cola, cola, cama, cama, queso,queso,
quiero, kilo, koala. Todas comienzan con un sonido similar y sequiero, kilo, koala. Todas comienzan con un sonido similar y se

 pronuncian  pronuncian con con la la misma misma parte parte de de nuestra nuestra boca boca (desde (desde la la garganta).garganta).Aparte de la letra “G” suave, por eso también el 7 representa la “Q”, laAparte de la letra “G” suave, por eso también el 7 representa la “Q”, la
“K” y la “C” fuerte.“K” y la “C” fuerte.

 —Para  —Para el el 8, 8, pronuncia: pronuncia: foco, foco, foca, foca, vaca, vaca, vado. vado. La La “F” “F” y y la la “V” “V” sese
 pronuncian con la mi pronuncian con la misma parte de la boca.sma parte de la boca.

 —Para  —Para el el 9, 9, pronuncia: pronuncia: papa, papa, pala, pala, bala, bala, bata. bata. La La “P” “P” y y la la “B” “B” sese
 pronuncian con la mi pronuncian con la misma parte de los labios.sma parte de los labios.

En resumen, primero hay una letra asignada a cada número porque se leEn resumen, primero hay una letra asignada a cada número porque se le
 parece  parece en en alguna alguna forma, forma, y y luego luego se se agrupan agrupan todos todos los los sonidos sonidos dede
consonantes similares a la letra asignada de cada número. Para que puedaconsonantes similares a la letra asignada de cada número. Para que pueda
ayudarte, te puedes guiar con la siguiente tabla:ayudarte, te puedes guiar con la siguiente tabla:



  

  

FORMANDO PALABRASFORMANDO PALABRAS

Como puedes ver, todas las consonantes del abecedario lasComo puedes ver, todas las consonantes del abecedario las
transformamos en números. Con algunas excepciones, por ejemplo, lastransformamos en números. Con algunas excepciones, por ejemplo, las
vocales nunca van a ser codificadas en números, si no que se van avocales nunca van a ser codificadas en números, si no que se van a
convertir en tus comodines.convertir en tus comodines.

Las vocales no tienen un valor numérico, pero van a ser lasLas vocales no tienen un valor numérico, pero van a ser las
encargadas de rellenar las consonantes para formar palabrasencargadas de rellenar las consonantes para formar palabras..
Veamos algunos ejemplos:Veamos algunos ejemplos:

¿Qué palabra se forma con el número 91?, tienes las letras PT, ahora¿Qué palabra se forma con el número 91?, tienes las letras PT, ahora
agrégale las vocales. Puedes formar PaTo, PeTo, PaTa y otras palabras.agrégale las vocales. Puedes formar PaTo, PeTo, PaTa y otras palabras.
Pero recuerda que hay más sonidos, también puede ser BD; boda, buda, oPero recuerda que hay más sonidos, también puede ser BD; boda, buda, o

también BT; bota, buta, Beto, etcétera. Dependes ahora 100% de tutambién BT; bota, buta, Beto, etcétera. Dependes ahora 100% de tu
imaginación y imaginación y creatividad.creatividad.

¿Qué palabra sería el 14?, las letras son TR o DR. Puedes formar: ToRo,¿Qué palabra sería el 14?, las letras son TR o DR. Puedes formar: ToRo,
DoRo, DuRo, TiRo, etc.DoRo, DuRo, TiRo, etc.

¿Qué palabra sería 951?, las letras son ¿Qué palabra sería 951?, las letras son PLT, y se PLT, y se forma PeLoTa.forma PeLoTa.

¿Qué palabra sería 5821?, las letras son ¿Qué palabra sería 5821?, las letras son LFNT, se forma eLeFaNTe.LFNT, se forma eLeFaNTe.

¿Qué número se forma con¿Qué número se forma con espada?espada? , tenemos SPD, por lo tanto es 091. , tenemos SPD, por lo tanto es 091.
Sencillo, ¿verdad?Sencillo, ¿verdad?

¿Qué número se forma con¿Qué número se forma con teléfono?teléfono?, tenemos TLFN, por lo tanto es, tenemos TLFN, por lo tanto es1582.1582.



  

Codifiquemos mi nombre, Pablo Andrés Lomelí, sería PBL NDRS LML,Codifiquemos mi nombre, Pablo Andrés Lomelí, sería PBL NDRS LML,
 por lo tanto, sería 995 2140 535. por lo tanto, sería 995 2140 535.

¿Qué palabra sería el 174?, tenemos TGR, podemos ¿Qué palabra sería el 174?, tenemos TGR, podemos formar TiGRe.formar TiGRe.

¿Qué palabra sería el 75?, tenemos GL o CL, podemos formar áGuiLa, o¿Qué palabra sería el 75?, tenemos GL o CL, podemos formar áGuiLa, o
CoLa.CoLa.

Puedes formar cualquier palabra con números, y cualquier númeroPuedes formar cualquier palabra con números, y cualquier númerotransformarlo en palabras, es como un nuevo lenguaje:transformarlo en palabras, es como un nuevo lenguaje: el sistema sonoroel sistema sonoro
o fonético.o fonético.

Ya sabes cómo formar palabras por medio de los números, agregándolesYa sabes cómo formar palabras por medio de los números, agregándoles
vocales, sin embargo, debes conocer cuáles son las vocales, sin embargo, debes conocer cuáles son las excepciones.excepciones.

EXCEPCIONESEXCEPCIONES
Para el 0, el sonido “sc” también aplica, como: consciente, ascender,Para el 0, el sonido “sc” también aplica, como: consciente, ascender,
trascender, adolescente, ascensor, ascético, descenso, disciplina, etcétera.trascender, adolescente, ascensor, ascético, descenso, disciplina, etcétera.
Todos los sonidos con “sc” representanTodos los sonidos con “sc” representan un solo número, el 0, noun solo número, el 0, no
representa 00, sino un solo 0.representa 00, sino un solo 0.  Esto es porque solo se articula un solo  Esto es porque solo se articula un solo
sonido.sonido.

Para el 0, el sonido de la “x” que suena como la “s” también aplica,Para el 0, el sonido de la “x” que suena como la “s” también aplica,
como: Xóchitl, xilófono, xenón, Xochimilco, xerografía, xifoides,como: Xóchitl, xilófono, xenón, Xochimilco, xerografía, xifoides,
etcétera.etcétera. De esta manera, representa el 0.De esta manera, representa el 0.  

Para el 4, cuando se trate de la RR o doble R, comoPara el 4, cuando se trate de la RR o doble R, como corrercorrer oo arrear,arrear, solosolorepresentanrepresentan un solo númeroun solo número. Perro sería 94 (no 944), corre sería 74 (no. Perro sería 94 (no 944), corre sería 74 (no
744), morro sería 34 (no 344), arroz sería 40 (no 440), herrero sería 44744), morro sería 34 (no 344), arroz sería 40 (no 440), herrero sería 44
(no 444). Esto es porque solo se articula un solo sonido.(no 444). Esto es porque solo se articula un solo sonido.

Para el 6, si quisieras codificar palabras en inglés, el sonido “sh” tambiénPara el 6, si quisieras codificar palabras en inglés, el sonido “sh” también
aplica aquí, como:aplica aquí, como: shore, shade, shove shore, shade, shovel, share, shave, l, share, shave, shell,shell, entre otras. entre otras.

Para el 6, el sonido de la X que suena como la “SH”, también aplica,Para el 6, el sonido de la X que suena como la “SH”, también aplica,
como: mixiote, Xel-ha, Xiomara, entre como: mixiote, Xel-ha, Xiomara, entre otras.otras.

Para el 6, el sonido de la X que suena como la “J”, también aplica, como:Para el 6, el sonido de la X que suena como la “J”, también aplica, como:
Ximena, Xalapa, Xoco, México, Xavier, entre otras.Ximena, Xalapa, Xoco, México, Xavier, entre otras.

El sonido de la X que suena como “cs”, como: sexto, anexo, conexo,El sonido de la X que suena como “cs”, como: sexto, anexo, conexo,



  

elixir, exigir, auxilio, extremo, examen, galaxia, experto, etc. Van aelixir, exigir, auxilio, extremo, examen, galaxia, experto, etc. Van a
codificarse en el número 70, porque en “cs” se emiten dos sonidos, el decodificarse en el número 70, porque en “cs” se emiten dos sonidos, el de
la “c” grave y el de la “s”. Por lo tanto, el sonido de la X de “cs” sela “c” grave y el de la “s”. Por lo tanto, el sonido de la X de “cs” se
codifica como 70. El 7 representa la “c” grave y el 0 la “s”.codifica como 70. El 7 representa la “c” grave y el 0 la “s”.

Palabras que incluyen una CC (doble C), se traduce en el sonido “cs”,Palabras que incluyen una CC (doble C), se traduce en el sonido “cs”,
como: acción, interacción, fracción, acceder, cocción, reacción, etc. como: acción, interacción, fracción, acceder, cocción, reacción, etc. Por loPor lo

tanto, como es sonido “cs” se tanto, como es sonido “cs” se traduce también en el número 70.traduce también en el número 70.
Hay palabras que cuentan con las letras “xc” juntas, como enHay palabras que cuentan con las letras “xc” juntas, como en excepciónexcepción,,
en ese caso, solo hay un sonido, el de la “s”, por lo que se codifica comoen ese caso, solo hay un sonido, el de la “s”, por lo que se codifica como
0.0.

En resumen, las excepciones son:En resumen, las excepciones son:

Las letras mudasLas letras mudas  NO SE TOMAN EN CUENTANO SE TOMAN EN CUENTA..

Como no emiten ningún sonido, por lo tanto, no se codifican, recuerdaComo no emiten ningún sonido, por lo tanto, no se codifican, recuerda
que el sistema codifica números por medio de sonidos. Por lo tanto, lasque el sistema codifica números por medio de sonidos. Por lo tanto, las
letras que no se codifican son: la H, es muda por palabras como hola,letras que no se codifican son: la H, es muda por palabras como hola,
hilo, huelo, hule, hacer, haber, etc. Y hay otras letras mudas en ciertashilo, huelo, hule, hacer, haber, etc. Y hay otras letras mudas en ciertas
 palabras;  palabras; como como en en mnemotecnia, mnemotecnia, la la “m” “m” es es muda muda y y no no se se codifica,codifica,
entonces sería 23172 (no 323172); en psicología, la “p” es muda,entonces sería 23172 (no 323172); en psicología, la “p” es muda,

entonces sería 0756 (no 90756). En general, cada que veas una palabraentonces sería 0756 (no 90756). En general, cada que veas una palabraque contenga una letra muda, simplemente no se codifica. Esto es porqueque contenga una letra muda, simplemente no se codifica. Esto es porque
 puede  puede causar causar mucha mucha confusión, confusión, aparte aparte de de que que el el sistema sistema se se basa basa enen
sonidos.sonidos.

La letra W a pesar de que es una consonante, no se codifica en ningúnLa letra W a pesar de que es una consonante, no se codifica en ningún
número porque el sonido es como el de la letra U.número porque el sonido es como el de la letra U.

La letra Y solo se codifica cuando tiene el sonido “ye”, en el número 6.La letra Y solo se codifica cuando tiene el sonido “ye”, en el número 6.
Pero a veces la letra Y tiene la función de vocal (laPero a veces la letra Y tiene la función de vocal (la yy  por sí sola para  por sí sola para
separar palabras) y como semivocal (como enseparar palabras) y como semivocal (como en hoy, buey o rey).hoy, buey o rey).  Por lo  Por lo
tanto, cuando la letra “Y” hace función de vocal o semivocal, no setanto, cuando la letra “Y” hace función de vocal o semivocal, no se

codifica, porque su sonido es como el de la letra “i”. En resumen, lascodifica, porque su sonido es como el de la letra “i”. En resumen, las
letras mudas y no tomadas en letras mudas y no tomadas en cuenta son:cuenta son:



  

  

PASO 3: CREACIÓN DE PALABRAS CLAVEPASO 3: CREACIÓN DE PALABRAS CLAVE

Ahora que conoces cómo formar palabras y qué excepciones existen. YaAhora que conoces cómo formar palabras y qué excepciones existen. Ya
 puedes  puedes crear crear cualquier cualquier palabra palabra por por medio medio de de números. números. Primero, Primero, voy voy aa
darte una lista de claves para los primeros 100 números, que puedesdarte una lista de claves para los primeros 100 números, que puedes
utilizar para memorizar cualquier cosa que desees. Después, utilizar para memorizar cualquier cosa que desees. Después, te compartiréte compartiré
muchas formas de cómo aplicar el sistema.muchas formas de cómo aplicar el sistema.

Te voy a dar diferentes opciones por número, si tú puedes formar algunaTe voy a dar diferentes opciones por número, si tú puedes formar algunaotra palabra con algún número, puedes hacerlo. Este será tu arsenal deotra palabra con algún número, puedes hacerlo. Este será tu arsenal de
claves, enfócate en la que sea más fácil para ti, la que primero venga a tuclaves, enfócate en la que sea más fácil para ti, la que primero venga a tu
mente. Por ejemplo, para el número 14 hay muchas, como:mente. Por ejemplo, para el número 14 hay muchas, como: toro, torre,toro, torre,

tierra, tiro, tarro, turro o taurotierra, tiro, tarro, turro o tauro. Pero cuando yo memorizo información,. Pero cuando yo memorizo información,
lo primero que pienso es enlo primero que pienso es en torotoro, porque es la palabra más memorable, porque es la palabra más memorable
 para mí. Ahora descubre cu para mí. Ahora descubre cuáles son las mejores para ti:áles son las mejores para ti:

## PPaallaabbrraas  s  CCllaavvee
0000 ZZeeuuss, sauce, seso, sosa, osos, , sauce, seso, sosa, osos, heces, azasheces, azas
0011 ZZeettaa, asta, suelta, soda, suda, sed, cita,, asta, suelta, soda, suda, sed, cita,

0202 AsnoAsno, suena, cena, cine, zen, sueño, seno,, suena, cena, cine, zen, sueño, seno,hazañahazaña
0303 Cima,Cima, sumosumo, suma, asma, zumo, suma, asma, zumo
0044 ZZoorrrroo, cerro, ser, sierra, zurra, cerro, ser, sierra, zurra
0055 SSooll, sal, suelo, sala, sal, suelo, sala
0066 CCeejjaa, soya, seje, soja, sayo, soya, seje, soja, sayo
0077 SSooggaa, saga, saco, asco, seca, saga, saco, asco, seca
0088 SSooffáá, zafa, Sofía, zafa, Sofía
0909 Sopa,Sopa, saposapo, Esopo, aspa, Esopo, aspa
11 TéTé, tío, ate, hada, tío, ate, hada

22 NNooéé, heno, ano, Neo,, heno, ano, Neo,
33 MaMa (de mamá), ama, mea, humo (de mamá), ama, mea, humo



  

44 RRííoo, aro, aire, rey, aro, aire, rey
55 LLeeyy, Leo,, Leo, alaala, ola, hilo, lío, ola, hilo, lío
66 AAjjoo, chía, hacha, hoja, hijo,, chía, hacha, hoja, hijo,
77 AAgguuaa,, GayGay,, higohigo, guía, oca, guía, oca
88 AAvvee, haba,, haba, feo, víafeo, vía
99 PáPá (de papá), boa, búho, hipo, (de papá), boa, búho, hipo, piepie

1010 Tazo,Tazo, tazataza, tiza,, tiza, TazTaz (de Tazmania), (de Tazmania), diosdios
1111 TTaattaa, teta,, teta, dadodado, dedo, todo, dato, dedo, todo, dato
1122 TTiinnaa, dona, dino, dueño, tono, don, dona, dino, dueño, tono, don
1133 TToommoo, domo, timo, teme, domo, timo, teme
1144 TToorroo, torre, tiro, Thor, tarro, duro, torre, tiro, Thor, tarro, duro
1155 TTeellaa, tele, tala, atole, duelo, tele, tala, atole, duelo
1166 TTeejjaa, tacha, tache, tajo, atajo, ducha, tacha, tache, tajo, atajo, ducha
1177 TTaaccoo, toga, daga, duque, ático, toque, toga, daga, duque, ático, toque
1188 TTuuffoo, diva, diva
1919 Tapa,Tapa, topotopo, tubo, tipo, adobo, tubo, tipo, adobo
2200 NNuueezz, Nasa, Niza, anís, Nasa, Niza, anís
2121  Nata, nota, Nata, nota, nidonido, nodo, nieto, nodo, nieto
2222 NNeennaa, nene, nano, niño, ñoño, nene, nano, niño, ñoño
2233 GGnnoommoo (la g es muda), Nemo (la g es muda), Nemo
2424  Nora, neuro, Nora, neuro, NeroNero, narra, narra
2255 NNaallaa, Nilo, anhelo, Nilo, anhelo
2266 NNaacchhoo, nacha, añejo, enojo, nacha, añejo, enojo
2277 NNaaccoo, Nick, Nuca, Niego, Nick, Nuca, Niego
2288 NNaavvee, novia, Nivea, NIF, novia, Nivea, NIF

2299 NNaappaa, Nabo, Nube, NIP, Nabo, Nube, NIP3030 Mesa,Mesa, mazomazo, muza, misa, mesa, masa, muza, misa, mesa, masa
3311 MMoottoo, mota, mata, meta, moda, mota, mata, meta, moda
3322 MMoonnoo, mino, mano, moño, mino, mano, moño
3333 MMiimmoo, meme, Memo, momia, meme, Memo, momia
3344 MMoorraa, morro, Mario, marea, muro, , morro, Mario, marea, muro, amarraamarra
3355 MMoollee, miel, mula, muela, malo, miel, mula, muela, malo
3366 MMaacchhoo, mecha, mojo, mocha, maya, malla, mecha, mojo, mocha, maya, malla
3377 MMooccoo, mago, omega, hamaca, mica, mueca, mago, omega, hamaca, mica, mueca
3388 MMooffaa, mueve, mueve

3399 MMaappaa
4400 RRoossaa, raza, ruso, arroz, aros, risa, raza, ruso, arroz, aros, risa



  

4411 RRaattaa, red, rudo, riata, roto, ruta, arete, arado,, red, rudo, riata, roto, ruta, arete, arado,
ardearde

4422 RRaannaa, René, runa, reno, ruina, rino, roña, arena,, René, runa, reno, ruina, rino, roña, arena,
arañaaraña

4433 RRaammaa, Roma, rema, arma, rima, , Roma, rema, arma, rima, aromaaroma
4444 Rara,Rara, herreroherrero, orar, arrear, orear, arar,, orar, arrear, orear, arar,

4455 RRoollaa, riel, rulo, órale, real, Aralé, riel, rulo, órale, real, Aralé4646 Reja,Reja, rajaraja, raya, rayo, racha, rojo, arroja, raya, rayo, racha, rojo, arroja
4477 RRooccaa, rico, riega, arruga, ruega, oruga, rico, riega, arruga, ruega, oruga
4488 RRaaffaa, rifa, rufa, rufo, rifa, rufa, rufo
4499 RRooppaa, rabo, rap, rubí, RIP, roba, rabo, rap, rubí, RIP, roba
5050 Laso,Laso, luzluz,, alasalas, alce, liso, olas, alce, liso, olas
5511 LLaattaa, lote, aleta, alita, lodo, alto, lote, aleta, alita, lodo, alto
5252 Lana, lona, lino,Lana, lona, lino, lunaluna
5533 LLiimmaa, lame, loma, alma, lame, loma, alma
5454 Lara,Lara, loroloro, lira, lirio, lira, lirio

5555 LLaallaa, lelo, lila, lola, lelo, lila, lola
5566 LLiijjaa, leche, lucha, lecho, leche, lucha, lecho
5577 LLiiggaa, lego, logo, laca, loco, alga, lego, logo, laca, loco, alga
5588 LLaavvaa, lave,, lave, lovelove

5599 LLuuppaa, Lupe, lobo, labio,, Lupe, lobo, labio, looploop

6060 Jazz,Jazz, juez juez, gis, chusa, chis, yeso, José, gis, chusa, chis, yeso, José
6161 Joto, jota, judo, ejote, chato, Joto, jota, judo, ejote, chato, yate,yate, YodaYoda, Jett, Jett
6262 Juan, junio, chón,Juan, junio, chón, chinochino, gen, yen, gen, yen
6363 Gema, Jim, yema,Gema, Jim, yema, llamallama
6644 JJaarrrraa, jara, charro, chorro, churro, Gerry, jara, charro, chorro, churro, Gerry
6565 Jala, gel, julio, cholo, chela, chalé,Jala, gel, julio, cholo, chela, chalé, chilechile
6666 Jaja, Chucho, chacha,Jaja, Chucho, chacha, jocho jocho
6677 JJuuggoo, juego, jaque, choca, chaca, yoga, yaga, juego, jaque, choca, chaca, yoga, yaga
6868 Jefe, java, chava, chafa,Jefe, java, chava, chafa, llavellave,, lluvialluvia
6699 CChhaappaa, chip, chupa,, chip, chupa, JeepJeep
7700 GGaass, gaza, aguas, casa,, gaza, aguas, casa, quesoqueso, cosa, caos, cosa, caos
7711 GGoottaa,, cuetecuete, codo, codo
7272 Gana, cana,Gana, cana, conocono, cuna, acné, cuna, acné
7733 GGoommaa, gama, coma,, gama, coma, camacama, quema, Acme, quema, Acme

7474 Gorra,Gorra, garragarra,, guerraguerra, güera, carro, curro, corre, güera, carro, curro, corre7575 Gala,Gala, golagola, gula, gol, col,, gula, gol, col, colacola, kilo, koala, kilo, koala



  

7676 Gajo,Gajo, agujaaguja,, cajacaja, cojo, calle, cacho, cuyo, cojo, calle, cacho, cuyo
7777 Gaga,Gaga, cacacaca, caga, Kiko, Cuca, caga, Kiko, Cuca
7878 Gafa, agave, Goofy, café,Gafa, agave, Goofy, café, cuevacueva, cava, cava
7799 GGaapp, guapa, cabo, Cuba,, guapa, cabo, Cuba, capacapa, copa, equipo, copa, equipo
8080 Fase, faz,Fase, faz, fosafosa,, vasovaso, visa, aviso, voz, visa, aviso, voz
8811 FFoottoo, feto, voto, video, vida, vado, fideo, feto, voto, video, vida, vado, fideo

8822 FFoonn, fan, fino, vino, vena, vana,, fan, fino, vino, vena, vana, aviónavión
8833 FFaammaa, fommy, fumo, fommy, fumo
8844 FFaarroo, foro, forro,, foro, forro, fierrofierro, avaro, varo, furia, avaro, varo, furia
8855 FFiilloo, vil, vuelo, vela, vale, vil, vuelo, vela, vale
8866 FFaajjaa, faje, foja, facha,, faje, foja, facha, fichaficha, falla, Fiyi, valla,, falla, Fiyi, valla,

valle, viajevalle, viaje
8877 FFuueeggoo, foco, foca, vago, viga, vega, foco, foca, vago, viga, vega
8888 FFIIFFAA, viva, vive, viva, vive
8989 Fobia, VIP,Fobia, VIP, FAPFAP
9090 Pase,Pase, pesapesa, posa, pus, piso, base, buzo,, posa, pus, piso, base, buzo, besobeso

9911 PPaattaa,, patopato, pote, pito, peto, bota, bote, bata,, pote, pito, peto, bota, bote, bata,
 pedo pedo

9922 PPaann, pin, pena, pun, bueno,, pin, pena, pun, bueno, pinopino, puño, puño
9933 PPoommoo,, pumapuma
9494 Pera,Pera, perroperro, porra, porro, puro, burro, aburro,, porra, porro, puro, burro, aburro,

 buró buró
9955 PPaallaa, pela, pila, polo, palo, bolo, abuelo,, pela, pila, polo, palo, bolo, abuelo, bala,bala,

abueloabuelo
9696 Paja, puja,Paja, puja, abejaabeja, bache,, bache, bichobicho, baje, bolla,, baje, bolla,

 boya boya

9797 Pega, paga,Pega, paga, picopico,, bocaboca, peca, peca
9898 Puf, pifa, befa,Puf, pifa, befa, pavopavo
9999 Papa,Papa, pipipipi, pepe, popó, pipa, bebé, pepe, popó, pipa, bebé
100100 Tesis,Tesis, dosisdosis, tazas, diócesis, dioses, tazas, diócesis, dioses

  

 No  No tienes tienes que que recordarlas recordarlas todas, todas, únicamente la únicamente la que que sea sea más más memorablesmemorables
 para  para ti ti por por cada cada número. número. En En letras letras negritas negritas te te marqué marqué las las que que son son másmás
memorables para mí. Tienes varias opciones, pero elije la que sea másmemorables para mí. Tienes varias opciones, pero elije la que sea más
significativa para ti, y de preferencia que sea tangible.significativa para ti, y de preferencia que sea tangible.

Cuando piensas en cualquier número, por ejemplo, el 43,Cuando piensas en cualquier número, por ejemplo, el 43,automáticamente sabes que se trata de las letras RM, y e inmediatamenteautomáticamente sabes que se trata de las letras RM, y e inmediatamente



  

te va a llevar a la palabra clave que tienes para ese número:te va a llevar a la palabra clave que tienes para ese número: ramarama, por lo, por lo
tanto, el mismo número te da la pista de qué clave es la que tienes, estanto, el mismo número te da la pista de qué clave es la que tienes, es
muy difícil de olvidar.muy difícil de olvidar.

Al principio toma un poco de tiempo, pero Al principio toma un poco de tiempo, pero con la práctica, en el momentocon la práctica, en el momento
donde escuchas un número lo vas a ver como una imagen y así verás lodonde escuchas un número lo vas a ver como una imagen y así verás lo
que quieres recordar, se que quieres recordar, se volverá automático.volverá automático.

PASO 4: APLICACIONES DEL SISTEMAPASO 4: APLICACIONES DEL SISTEMA

RECORDAR PALABRAS, IDEAS O CONCEPTOSRECORDAR PALABRAS, IDEAS O CONCEPTOS

Así como en el sistema de localizaciones, el sistema de historia y elAsí como en el sistema de localizaciones, el sistema de historia y el
sistema de rimas, con este sistema también puedes hacer lo mismo. Lasistema de rimas, con este sistema también puedes hacer lo mismo. La
diferencia es que ahora puedes memorizar hasta más de 100 palabras,diferencia es que ahora puedes memorizar hasta más de 100 palabras,
cualquier cantidad de cosas.cualquier cantidad de cosas.

Por ejemplo, las palabras clave del 1 al 20 son:Por ejemplo, las palabras clave del 1 al 20 son:

## CCllaavvee    ## CCllaavvee11 TéTé 1111 TataTata

22  Noé Noé 1212 TinaTina

33 MaMa 1313 TomoTomo

44 RRííoo 1414 ToroToro

55 LLeeyy 1515 TelaTela

66 HHiijjoo 1616 TejaTeja

77 HHiiggoo 1717 TacoTaco

88 FFeeoo 1818 TufoTufo

99 PPiiee 1919 TopoTopo

1010 TTaazzaa 2020  Nuez Nuez
  

Están subrayadas las consonantes, para que veas cómo cada palabra estáEstán subrayadas las consonantes, para que veas cómo cada palabra está
correctamentcorrectamente codificada de e codificada de cada número.cada número.

Para los números 6, 7 y 8 si no encuentras una clave que sea significativaPara los números 6, 7 y 8 si no encuentras una clave que sea significativa
 para  para ti, ti, puedes puedes utilizar utilizar las las excepciones excepciones que que mencioné mencioné en en la la lista. lista. Esto Esto eses
 porque  porque para para estos estos números, números, no no hay hay muchas muchas palabras palabras que que contengan contengan susu
única consonante.única consonante.

Para las primeras 20 claves, escogí de las más utilizadas normalmente,Para las primeras 20 claves, escogí de las más utilizadas normalmente,
 pero si  pero si hay hay otra que otra que tenga mayor tenga mayor fuerza para fuerza para ti, ti, es es la que la que debes debes usar, usar, por por 
ejemplo, para el 19 quizás te sea más fácilejemplo, para el 19 quizás te sea más fácil tapatapa, para el 11 quizás te sea, para el 11 quizás te sea



  

más fácilmás fácil dadodado, para el 15 quizás te sea más fácil, para el 15 quizás te sea más fácil dueloduelo, para el 10 quizás, para el 10 quizás
te sea más fácilte sea más fácil diosdios, para el 7 quizás no te guste usar la clave, para el 7 quizás no te guste usar la clave gaygay o o higohigo,,
 pero puedes utiliza pero puedes utilizar la excepciónr la excepción gatogato..

Veamos como aplicamos el sistema para recordar cualquier palabra, idea,Veamos como aplicamos el sistema para recordar cualquier palabra, idea,
concepto o dato. Con tres sconcepto o dato. Con tres sencillos pasos:encillos pasos:

1.1. Recuerda:Recuerda: tus claves escogidas para cada  tus claves escogidas para cada número.número.

2.2. Transforma:Transforma: la información que desees recordar de manerala información que desees recordar de manera
visual.visual.

3.3. Asocia:Asocia: tu información con tus claves, por medio de:tu información con tus claves, por medio de:
a. a. Una Una historia.historia.

 b.  b. Almacén mental (lAlmacén mental (localizacioneocalizaciones).s).
c. c. Una Una combinaciócombinación n de de ambas.ambas.

Hagamos una prueba con las siguientes 10 Hagamos una prueba con las siguientes 10 palabraspalabras

1. Choc1. Chocololatate e OsOscucuroro 6. Arán6. Arándadanono
22.  .  MMoorraass 77.  .  EEssppiinnaaccaa

33.  .  PPeessccaaddoo 88.  .  AAgguuaaccaattee44.  .  BBeettaabbeell 99.  .  AAppiioo
55.  .  NNuueecceess 1100.  .  BBrróóccoollii
Éstos son 10 alimentos que mejoran tu memoria, y vamos a memorizarlosÉstos son 10 alimentos que mejoran tu memoria, y vamos a memorizarlos
con nuestras primeras 10 claves a través con nuestras primeras 10 claves a través de una historia:de una historia:

En la mañana tomaste unEn la mañana tomaste un tété   dede chocolate oscurochocolate oscuro  (1), mientras te  (1), mientras te
acompañabaacompañaba NoéNoé en su arca en forma de en su arca en forma de MoraMora (2), cuando sale tu (2), cuando sale tu mamámamá
del océano montando undel océano montando un pescadopescado (3), y te lleva a un(3), y te lleva a un ríorío de de betabelesbetabeles (4),(4),
en eso te atrapa laen eso te atrapa la LeyLey  en forma de  en forma de nuecesnueces (5), pero llega tu(5), pero llega tu hijohijo   aa
aventarlesaventarles arándanosarándanos (6). De regreso te encuentras con un(6). De regreso te encuentras con un higohigo

robándose tusrobándose tus espinacasespinacas (7), pero te tropiezas con un(7), pero te tropiezas con un aguacateaguacate todo todo feofeo(8) y al caer se te atora el(8) y al caer se te atora el piepie con un con un apioapio (9) gigante, que tira una gran(9) gigante, que tira una gran
tazataza de de brócolibrócoli (10).(10).

Ésta es la manera más rápida de recordar información, a través de unaÉsta es la manera más rápida de recordar información, a través de una
historia, mientras haces asociaciones duales, mediantehistoria, mientras haces asociaciones duales, mediante palabra y clave.palabra y clave.
Debe ser con tu propia imaginación, y una vez que termines, cada queDebe ser con tu propia imaginación, y una vez que termines, cada que
 pienses en un número, como el 4, vendrá a tu mente su clave, pienses en un número, como el 4, vendrá a tu mente su clave, ríorío, y eso te, y eso te
llevará a recordar la llevará a recordar la palabra asociada,palabra asociada, betabel.betabel.

La otra opción que tienes La otra opción que tienes es utilizar un almacén mental para acomodar tuses utilizar un almacén mental para acomodar tus
claves, y después acomodar tu información en cada micro-estación, laclaves, y después acomodar tu información en cada micro-estación, la

cual ya se encuentra asociada con una clave de cual ya se encuentra asociada con una clave de números.números.



  

Sin embargo, debes saber que este sistema no está enfocado a recordar Sin embargo, debes saber que este sistema no está enfocado a recordar 
 palabras  palabras o o conceptos, conceptos, porque porque su su fortaleza fortaleza principal principal es es recordar recordar números,números,
así que veamos cómo podemos darle la así que veamos cómo podemos darle la mejor utilidad.mejor utilidad.

RECORDAR CUALQUIER NÚMERORECORDAR CUALQUIER NÚMERO

Mucha de la información que deseamos recordar a diarioconsiste enMucha de la información que deseamos recordar a diarioconsiste en
números; teléfonos, fechas, claves, contraseñas, pines, números denúmeros; teléfonos, fechas, claves, contraseñas, pines, números de

cuenta, placas, horarios, precios, etcétera. Sin embargo, los números soncuenta, placas, horarios, precios, etcétera. Sin embargo, los números son
abstractos, y para retenerlos en la memoria, debemos transformarlos enabstractos, y para retenerlos en la memoria, debemos transformarlos en
una imagen. Hay 3 formas una imagen. Hay 3 formas para hacerlo:para hacerlo:

1.1. Palabra Concreta.Palabra Concreta. Convirtiendo los números en palabrasConvirtiendo los números en palabras
concretas o tangibles.concretas o tangibles.

2.2. Frase.Frase. Transformar el número en una frase, donde la primeraTransformar el número en una frase, donde la primera
letra de cada número sea una palabra para formar letra de cada número sea una palabra para formar una frase.una frase.

3.3. Claves.Claves. Transformando los números directamente en tus clavesTransformando los números directamente en tus claves
(tu lista de 100).(tu lista de 100).

Ejemplo:Ejemplo:

Si deseas recordar la contraseña 940121:Si deseas recordar la contraseña 940121:

 —  — Con la primeraCon la primera forma sería forma sería pr  pr eessiid d eent nt ee..

 —  — Con la segundaCon la segunda forma sería “ forma sería “ p paraara r r emaremar ssolo,olo, t t ienes unaienes una nnuevaueva t t ina”.ina”.

 Notarás  Notarás que que es es mucho mucho más más fácil fácil memorizar memorizar una una palabra palabra o o frase, frase, que que elel
número mismo.número mismo.

 —  — La tercera formaLa tercera forma  sería agrupando el número, es decir, dividir el  sería agrupando el número, es decir, dividir el
940121 en 94-01-21, y ahora utilizar tus claves,940121 en 94-01-21, y ahora utilizar tus claves, ppeerrrro (94),o (94), ZZeueuss  (01),  (01),
nnaaddaa  (21). Y después asociarlas, como: “el(21). Y después asociarlas, como: “el p peerr rr oo  dede Z  Z eueus ns naad d aa”.”.

¿Qué es más fácil de recordar, 940121 o¿Qué es más fácil de recordar, 940121 o el perro de Zeus nadael perro de Zeus nada? Quizá el? Quizá elnúmero se te olvide en poco tiempo, pero la imagen visual va a durar número se te olvide en poco tiempo, pero la imagen visual va a durar 
mucho más en tu memoria, y con eso es suficiente para recuperar elmucho más en tu memoria, y con eso es suficiente para recuperar el
número.número.

¿Cuál se te hizo más fácil de utilizar? La primera forma es la más fácil de¿Cuál se te hizo más fácil de utilizar? La primera forma es la más fácil de
recordar porque solo es una palabra, pero toma más tiempo formar larecordar porque solo es una palabra, pero toma más tiempo formar la
clave (no lo tienes a la mano), y la tercera forma es la más fácil y rápidoclave (no lo tienes a la mano), y la tercera forma es la más fácil y rápido
de crear, porque ya tienes claves para los de crear, porque ya tienes claves para los 100 números a la 100 números a la mano.mano.

Existe un sinfín de combinaciones, también pudo ser:Existe un sinfín de combinaciones, también pudo ser: perapera  (94),  (94), saucesauce
(01) y(01) y notanota (21). Tienes muchas opciones para transformar un número, y (21). Tienes muchas opciones para transformar un número, y

siempre debes utilizar el que primero venga a tu siempre debes utilizar el que primero venga a tu mente.mente.



  

Por ejemplo, con estas tres formas de memorizar números, hePor ejemplo, con estas tres formas de memorizar números, he
memorizado todos los números telefónicos de mis amistades ymemorizado todos los números telefónicos de mis amistades y
compañeros de trabajo. Veamos algunos compañeros de trabajo. Veamos algunos ejemplos.ejemplos.

Recordando series numéricas.Recordando series numéricas.

¿Podrías memorizar series de 40, 50, 60 o más dígitos con tan solo¿Podrías memorizar series de 40, 50, 60 o más dígitos con tan solo
escucharlos una vez? Por supuesto.escucharlos una vez? Por supuesto.

Si tienes que memorizar la siguiente serie de 20 dígitos, que podría ser tuSi tienes que memorizar la siguiente serie de 20 dígitos, que podría ser tu
cuenta bancaria:cuenta bancaria:

6457286455967312465964572864559673124659

Lo agrupamos de la siguiente forma:Lo agrupamos de la siguiente forma:

64-57-28-64-55-96-73-12-46-5964-57-28-64-55-96-73-12-46-59

Ahora los transformas en tus Ahora los transformas en tus claves:claves:

Jarra – Liga – Nave – Jarra – Lala – Abeja – Cama – Jarra – Liga – Nave – Jarra – Lala – Abeja – Cama – Tina – Rojo – LupaTina – Rojo – Lupa

Puedes crear una historia con las claves que salieron de la serie numérica.Puedes crear una historia con las claves que salieron de la serie numérica.Por ejemplo: de laPor ejemplo: de la  jarra jarra hecha de hecha de ligaliga, salió una, salió una navenave con una con una jarra jarra  dede
lecheleche lalalala para alimentar a la para alimentar a la abejaabeja que está en tu que está en tu camacama, se transforma en, se transforma en
unauna tinatina  rojaroja que sólo puedes ver con una que sólo puedes ver con una lupalupa..

De esta forma, con 10 De esta forma, con 10 imágenes, recordaste 20 dígitos.imágenes, recordaste 20 dígitos.

Sin embargo, la mejor forma de recordar números, es colocándolos en unSin embargo, la mejor forma de recordar números, es colocándolos en un
almacén mental. Hagamos un ejercicio con la siguiente serie de 40almacén mental. Hagamos un ejercicio con la siguiente serie de 40
dígitos:dígitos:

643021-985746-229954-986532-017334-683581-0433643021-985746-229954-986532-017334-683581-0433

Vas a recordar esa serie en tiempo récord, imagina que tenemos elVas a recordar esa serie en tiempo récord, imagina que tenemos elsiguiente almacén mental con siguiente almacén mental con 10 micro-estaciones:10 micro-estaciones:



  

Como puedes ver, el almacén mental está en orden circular, una ruta queComo puedes ver, el almacén mental está en orden circular, una ruta que
 puedes recorrer  puedes recorrer con facilidad con facilidad sin sin perderte. Observa perderte. Observa unos unos segundos segundos las 10las 10

micro-estaciones y asócialas en tu memoria para poder recordarlas sinmicro-estaciones y asócialas en tu memoria para poder recordarlas sin
ver.ver.

Transformemos la serie numérica en nuestras claves, pero en grupos de 3Transformemos la serie numérica en nuestras claves, pero en grupos de 3
 para retenerlas m para retenerlas más fácilmente:ás fácilmente:

Ahora tenemos 7 grupos de imágenes, que vamos a acomodar en nuestroAhora tenemos 7 grupos de imágenes, que vamos a acomodar en nuestro
almacén mental, imagina:almacén mental, imagina:

Estación 1:Estación 1:  De las  De las plantasplantas, sale un, sale un CharroCharro  sobre una  sobre una mesamesa,,
escribiéndote unaescribiéndote una notanota..

Estación 2Estación 2: En la: En la salasala, hay un, hay un pavopavo   dede legolego  de color de color rojorojo pisando tus pisando tus
sillones.sillones.

Estación 3Estación 3: En tus: En tus cuadroscuadros, hay un, hay un nenenene haciéndole haciéndole pipipipi  encima a un  encima a un
loroloro..

Estación 4Estación 4: Por la: Por la puertapuerta, entra un, entra un pavopavo  que  que  jala jala  agresivamente a un  agresivamente a un



  

monomono..

Estación 5Estación 5: En la: En la estufaestufa, hay un, hay un asnoasno que se que se comecome tus tus morasmoras..

Estación 6Estación 6: En la: En la lavadoralavadora, está tu, está tu llavellave envuelta en envuelta en molemole con con fideosfideos..

Estación 7:Estación 7: Del Del escusadoescusado, sale un, sale un zorrozorro que es que es mimomimo..

De esta forma, en tan solo 7 lugares con una imagen en cada uno,De esta forma, en tan solo 7 lugares con una imagen en cada uno,

agrupamos 40 dígitos. Increíble, ¿verdad?agrupamos 40 dígitos. Increíble, ¿verdad?

Al recorrer mentalmente el almacén mental, debe venir a tu mente cadaAl recorrer mentalmente el almacén mental, debe venir a tu mente cada
imagen asociada, es decir, en el primer lugar, había un charro sobre unaimagen asociada, es decir, en el primer lugar, había un charro sobre una
mesa escribiendo una nota, al recordar esa imagen, puedes traer losmesa escribiendo una nota, al recordar esa imagen, puedes traer los
números a tu memoria, el 64 (charro), el 30 (mesa), y el 21 (nota). De lanúmeros a tu memoria, el 64 (charro), el 30 (mesa), y el 21 (nota). De la
misma forma, puedes recuperar los números asociados en cada estación.misma forma, puedes recuperar los números asociados en cada estación.

Es tu turno, te dejaré 2 ejercicios para que pongas en práctica el sistema yEs tu turno, te dejaré 2 ejercicios para que pongas en práctica el sistema y
lo mejores:lo mejores:

EEjjeerrcciicciio o 11 2266004433226655997766885544221133556677

EEjjeerrcciicciio o 22 9944115500229955221100667755224411008877
  

Así como le hicimos con las 100 claves, para que tengas a la mano,Así como le hicimos con las 100 claves, para que tengas a la mano,
 puedes  puedes crear crear claves claves del del 101 101 al al 1000, 1000, solo solo que que tomaría tomaría tiempo, tiempo, peropero
tendrías 1000 claves a la mano para transformar números de 3 dígitostendrías 1000 claves a la mano para transformar números de 3 dígitos
rápidamente. Pero hay una alternativa, puedes tener hasta 999 claves sirápidamente. Pero hay una alternativa, puedes tener hasta 999 claves si
creas un adjetivo para los números del 1 al 9 de acuerdo a la letra inicialcreas un adjetivo para los números del 1 al 9 de acuerdo a la letra inicial
de cada número; 1=tarado, 2=nano, 3=mocoso, 4=rojo, 5=loco, 6=joto,de cada número; 1=tarado, 2=nano, 3=mocoso, 4=rojo, 5=loco, 6=joto,
7=guapo, 8=feo, 9=podrido. Ahora si tienes un número como el 951, solo7=guapo, 8=feo, 9=podrido. Ahora si tienes un número como el 951, solo
conviertes el 51, que esconviertes el 51, que es latalata, y sería, y sería una lata podrida. una lata podrida. Si tienes el 761, Si tienes el 761,

seríasería un jett lleno de guapos un jett lleno de guapos. Si tienes el 349, sería. Si tienes el 349, sería ropa mocosa. ropa mocosa. Puedes Puedescrear tus propios adjetivos.crear tus propios adjetivos.

Actualizando tu sistema de claves.Actualizando tu sistema de claves.

Para que tengas un sinfín de posibilidades para asociar númerosPara que tengas un sinfín de posibilidades para asociar números
rápidamente, necesitas crear 3 imágenes para cada número:rápidamente, necesitas crear 3 imágenes para cada número: unun
personaje, un verbo y un objeto.personaje, un verbo y un objeto.

Por ejemplo, para el 14 podríamos tener Thor Por ejemplo, para el 14 podríamos tener Thor   (14-personaje),  (14-personaje), tiratira  (14-  (14-

verbo),verbo), tierratierra (14-objeto) (14-objeto); para el 61, Yoda; para el 61, Yoda (personaje), (personaje), jode jode (verbo), (verbo), JettJett
(objeto);(objeto);  para  para el el 9999 , , Bob (Bob ( personaje personaje, Babea (, Babea (verboverbo), papas (), papas (objetoobjeto). En). En
caso de que tuviéramos el número 611499, lo podemos transformar encaso de que tuviéramos el número 611499, lo podemos transformar en

Yoda tirando papasYoda tirando papas, siendo una imagen más , siendo una imagen más fácil de asociar.fácil de asociar.



  

Sin embargo, tendrías que crear las 3 imágenes en tus 100 claves, lo cualSin embargo, tendrías que crear las 3 imágenes en tus 100 claves, lo cual
tomaría un poco de tiempo en crear. Te recomiendo que hagas estotomaría un poco de tiempo en crear. Te recomiendo que hagas esto
únicamente si entrenar tu memoria a un nivel más profesional paraúnicamente si entrenar tu memoria a un nivel más profesional para
memorizar grandes cantidades de números. Si no necesitas esto, con elmemorizar grandes cantidades de números. Si no necesitas esto, con el
sistema inicial de las 100 claves para transformar datos numéricos, essistema inicial de las 100 claves para transformar datos numéricos, es
suficiente para resolverte la vida en cualquier número que deseessuficiente para resolverte la vida en cualquier número que desees
recordar.recordar.

RECORDANDO NÚMEROS TELEFÓNICOSRECORDANDO NÚMEROS TELEFÓNICOS

Vamos aplicar los mismos pasos para recordar números de teléfono, esVamos aplicar los mismos pasos para recordar números de teléfono, es
decir, transformar los números en tus claves y asociarlos entre sí a travésdecir, transformar los números en tus claves y asociarlos entre sí a través
de una historia. de una historia. Empecemos:Empecemos:

1.1. PersonaPersona. Identifica la persona de la . Identifica la persona de la que deseas memorizar elque deseas memorizar el
número telefónico.número telefónico.

2.2. RasgoRasgo. Identifica el rasgo más . Identifica el rasgo más peculiar de aquella persona,peculiar de aquella persona,
 pueden ser: pueden ser:

a. Algunaa. Alguna habilidadhabilidad especial. especial.

 b.  b. AlgúnAlgún gustogusto o pasión. o pasión.c. Algúnc. Algún objetoobjeto que lo  que lo caractericecaracterice
d. Eld. El lugarlugar donde conociste a esa  donde conociste a esa persona.persona.
e. Rasgoe. Rasgo físico.físico.
f. f. Peculiaridad Peculiaridad de de susu nombrenombre

3.3. Agrupa,Agrupa, el número telefónico en 2, 3 o 4 grupos.el número telefónico en 2, 3 o 4 grupos.
4.4. TransformaTransforma. El número en . El número en imágenes.imágenes.
5.5. Asocia,Asocia, el rasgo peculiar de la persona el rasgo peculiar de la persona con tus claves.con tus claves.

Veamos algunos ejercicios:Veamos algunos ejercicios:

PPaassooss EEjjeemmppllo  o  11

1. Persona1. Persona DanielDaniel
22.  .  RRaassggoo GGuussttooss:: Le va al equipo de fútbol de los Le va al equipo de fútbol de los

Tigres, mi clave seráTigres, mi clave será Daniel Tigre.Daniel Tigre.
3. Agrupa3. Agrupa Su número es 8112790988, lo agrupo enSu número es 8112790988, lo agrupo en

81-12-79-09-88.81-12-79-09-88.
4.4.
TransformaTransforma

Claves:Claves: Fideo, tina, copa, sapo, FIFA. Fideo, tina, copa, sapo, FIFA.

5. Asocia5. Asocia El Tigre (rasgo) comeEl Tigre (rasgo) come fideofideo en la en la tinatina
con unacon una copacopa de de saposapo viendo la viendo la FIFA.FIFA.

  

PPaassooss EEjjeemmppllo  o  22



  

1. Persona1. Persona JorgeJorge
22.  .  RRaassggoo NNoommbbrree: su nombre “Jorge” suena a: su nombre “Jorge” suena a

“Jerga”“Jerga”
3. Agrupa3. Agrupa Su número es 5538281174, lo agrupo enSu número es 5538281174, lo agrupo en

55-38-28-11-74. En este caso voy a55-38-28-11-74. En este caso voy a
eliminar el 55 porque es la eliminar el 55 porque es la clave lada yclave lada y

casi todos mis contactos empiezan así.casi todos mis contactos empiezan así.4.4.
TransformaTransforma

Claves:Claves: Mafia, Nave, Dado, Carro. Mafia, Nave, Dado, Carro.

5. Asocia5. Asocia LaLa MafiaMafia sale con Jergas (rasgo) de la sale con Jergas (rasgo) de la
NaveNave, para aventar, para aventar DadosDados en tu en tu CarroCarro..

  

PPaassooss EEjjeemmppllo  o  33
1. Persona1. Persona TamaraTamara
22.  .  RRaassggoo NNoommbbrree: Su nombre suena : Su nombre suena a “Tamales”.a “Tamales”.

Físico:Físico: Es muy alta. Es muy alta.

3. Agrupa3. Agrupa De 5535223110 a 55-35-22-31-10De 5535223110 a 55-35-22-31-10
4.4.
TransformaTransforma

Claves:Claves: Mole, niño, moto, diosMole, niño, moto, dios
Frase:Frase: Mi León No Mata a Tu OsoMi León No Mata a Tu Oso

5. Asocia5. Asocia Un tamal (rasgo) gigante deUn tamal (rasgo) gigante de molemole, se, se
come uncome un niñoniño sobre la sobre la motomoto de de diosdios

  

PPaassooss EEjjeemmppllo  o  44
1. Persona1. Persona  Nutsy Nutsy
2. Rasgo2. Rasgo Siempre se encuentra en elSiempre se encuentra en el GimnasioGimnasio..
3. Agrupa3. Agrupa De 5523217663 a 55-23-21-76-63De 5523217663 a 55-23-21-76-63
4.4.
TransformaTransforma

Claves:Claves: Nemo, Nada, Caja, Gym Nemo, Nada, Caja, Gym

5. Asocia5. Asocia El pezEl pez Nemo,Nemo,  nadanada en una en una cajacaja enorme enorme
dentro de sudentro de su gymgym (aquí coincide el rasgo (aquí coincide el rasgo
con la clave).con la clave).

  

PPaassooss EEjjeemmppllo  o  55
1. Persona1. Persona ArturoArturo
22.  .  RRaassggoo HHaabbiilliiddaadd:: Habla muchoHabla mucho

Gusto:Gusto: Adora la superación personal Adora la superación personal3. Agrupa3. Agrupa De 5549126495 a 55-49-12-64-95De 5549126495 a 55-49-12-64-95



  

4.4.
TransformaTransforma

Claves:Claves: Rap, tina, chorro, abueloRap, tina, chorro, abuelo

5. Asocia5. Asocia Arturo cantandoArturo cantando RapRap de superación de superación
 personal (rasgo) en la personal (rasgo) en la tinatina, cuando de un, cuando de un
chorrochorro de agua sale mi de agua sale mi abuelo.abuelo.

  

PPaassooss EEjjeemmppllo  o  66
1. Persona1. Persona Un teléfono local de una oficina.Un teléfono local de una oficina.
22.  .  RRaassggoo AAssppeeccttoo:: es muy elegante y se ve laes muy elegante y se ve la

vista de la Ciudad.vista de la Ciudad.
3. Agrupa3. Agrupa De 70280025 a 70-28-00-25De 70280025 a 70-28-00-25
4.4.
TransformaTransforma

Claves:Claves: Casa nueva, ¡sazónala!Casa nueva, ¡sazónala!

5. Asocia5. Asocia El lugar está envuelto en un El lugar está envuelto en un moño,moño,
siendo unasiendo una casacasa  nuevanueva, e imagino cómo, e imagino cómo
la comienzo ala comienzo a sazonarsazonar de condimentos de condimentos

 por todos lados. por todos lados.  

PPaassooss EEjjeemmppllo  o  77
1. Persona1. Persona AlexandroAlexandro
22.  .  RRaassggoo GGuussttooss:: Le fascina el soccer  Le fascina el soccer 
3. Agrupa3. Agrupa De 5566966228 a 55-66-96-62-28De 5566966228 a 55-66-96-62-28
4.4.
TransformaTransforma

Clave:Clave: Joya, pollo, China, naveJoya, pollo, China, nave

5. Asocia5. Asocia Alex jugando soccer (rasgo) con suAlex jugando soccer (rasgo) con su
 balón de balón de joyas joyas, cuando un, cuando un pollopollo  chinochino,,

se roba su balón y se escapa en suse roba su balón y se escapa en su navenave
voladora.voladora.

  

Cuando recibas un número telefónico, al instante de escucharlo,Cuando recibas un número telefónico, al instante de escucharlo,
transforma rápidamente los dígitos en las claves que tienes, para poder transforma rápidamente los dígitos en las claves que tienes, para poder 
asociarlos y retenerlos en tu memoria sin necesidad de anotarlo.asociarlos y retenerlos en tu memoria sin necesidad de anotarlo.

Tu práctica se encuentra en tu vida diaria, cuando escuches númerosTu práctica se encuentra en tu vida diaria, cuando escuches números
telefónico, en tu agenda de contactos, y otras situaciones. Puedestelefónico, en tu agenda de contactos, y otras situaciones. Puedes
 practicar  practicar diariamente diariamente para para ir ir perfeccionando perfeccionando el el sistema sistema con con tus tus propiospropios
conocidos, trata de hacerlo con 2 o 3 números de teléfono cada día, y teconocidos, trata de hacerlo con 2 o 3 números de teléfono cada día, y te
vas a dar cuenta que, en poco tiempo, el proceso de almacenar teléfonosvas a dar cuenta que, en poco tiempo, el proceso de almacenar teléfonos
se volverá automático. Si algún número tiene dígitos repetidos, por se volverá automático. Si algún número tiene dígitos repetidos, por 



  

ejemplo, 5564201515, es recomendable que utilices una clave diferente,ejemplo, 5564201515, es recomendable que utilices una clave diferente,
es decir,es decir,  jarra,  jarra, nuez, nuez, tela tela y y teletele (no utilices tela-tela, puede causar (no utilices tela-tela, puede causar 
confusión).confusión).

¿Por qué es necesario que encuentres un rasgo importante de la¿Por qué es necesario que encuentres un rasgo importante de la
persona?persona?

Ese rasgo debe ser lo primero que venga a tu cabeza cuando te acuerdasEse rasgo debe ser lo primero que venga a tu cabeza cuando te acuerdas

de esa persona, dónde la conociste, algún rasgo físico, alguna pasión, algode esa persona, dónde la conociste, algún rasgo físico, alguna pasión, algo
que realmente caracterice a esa persona es en lo que te debes enfocar,que realmente caracterice a esa persona es en lo que te debes enfocar,
porque es como un ancla que te lleva a recordar su númeroporque es como un ancla que te lleva a recordar su número
telefónicotelefónico, lo primero que vas a pensar es, ¿cuál era su rasgo especial? Y, lo primero que vas a pensar es, ¿cuál era su rasgo especial? Y
cuando lo encuentres, te preguntarás, ¿qué asocié con ese rasgo?, así lacuando lo encuentres, te preguntarás, ¿qué asocié con ese rasgo?, así la
historia que hiciste del número vendrá a tu mente. Por ejemplo, sihistoria que hiciste del número vendrá a tu mente. Por ejemplo, si
necesito el número de Arturo, recuerdo que su rasgo era que le gusta lanecesito el número de Arturo, recuerdo que su rasgo era que le gusta la
superación personal, ¿qué asocié allí?, y ya recuerdo que estaba cantandosuperación personal, ¿qué asocié allí?, y ya recuerdo que estaba cantando
un rap de ese tema, a partir de ahí, viene a mi mente el resto de la historiaun rap de ese tema, a partir de ahí, viene a mi mente el resto de la historia
 para recordar el núm para recordar el número.ero.

CONTRASEÑAS, PINES Y CLAVES NUMÉRICAS.CONTRASEÑAS, PINES Y CLAVES NUMÉRICAS.
La mayoría de las personas suele recordar alrededor de 7 u 8 contraseñas.La mayoría de las personas suele recordar alrededor de 7 u 8 contraseñas.
Pero muchas veces son menos, ¿cuántas veces has escuchado que aPero muchas veces son menos, ¿cuántas veces has escuchado que a
alguien se le olvida su contraseña y siempre la tiene que recuperar? Losalguien se le olvida su contraseña y siempre la tiene que recuperar? Los
 pines y  pines y contraseñas realmente son información importante que contraseñas realmente son información importante que no quieresno quieres
olvidar, porque son accesos a información que es relevante para ti, peroolvidar, porque son accesos a información que es relevante para ti, pero
nunca nos tomamos el tiempo para asociar correctamente en nuestranunca nos tomamos el tiempo para asociar correctamente en nuestra
memoria estos datos.memoria estos datos.

En el primer momento donde tú creas una contraseña, debes pensar En el primer momento donde tú creas una contraseña, debes pensar 
numéricamentnuméricamente. Debes de tomar en e. Debes de tomar en cuenta 3 cosas:cuenta 3 cosas:

1. ¿En1. ¿En dóndedónde vas a  vas a crear la contraseña?crear la contraseña?
2.2. IdentificaIdentifica  qué es lo que haces en el sitio donde vas a crear tu  qué es lo que haces en el sitio donde vas a crear tu

contraseña.contraseña.
3.3. CreaCrea  tu contraseña con lo primero que venga a tu mente y  tu contraseña con lo primero que venga a tu mente y

asócialo con el sitio.asócialo con el sitio.

Imaginemos que para tu correo electrónico quieres crear una contraseña,Imaginemos que para tu correo electrónico quieres crear una contraseña,
lo menos que debes hacer es crearla aleatoriamente o poner la misma quelo menos que debes hacer es crearla aleatoriamente o poner la misma que
utilizas en todos lados. Lo que utilizas en todos lados. Lo que debes de hacer es crear una debes de hacer es crear una asociación:asociación:

Si tu correo únicamente lo utilizas para un uso Si tu correo únicamente lo utilizas para un uso personal, puedes asignar lapersonal, puedes asignar la
contraseña:contraseña: mis correos personales.mis correos personales. Por ende, la contraseña sería: 30 740 Por ende, la contraseña sería: 30 740
940250. Debe ser una frase o palabra que siempre venga a tu mente cada940250. Debe ser una frase o palabra que siempre venga a tu mente cada



  

que pienses en tu correo electrónico. También puede ser:que pienses en tu correo electrónico. También puede ser: el correo deel correo de
 Pablo Pablo, con tu nombre, en este caso sería: 5-740-335., con tu nombre, en este caso sería: 5-740-335.

Para una caja fuerte, podrías usarPara una caja fuerte, podrías usar mi caja millonariami caja millonaria, lo transformamos al, lo transformamos al
3763624.3763624.

Para tu pin de entrada al gimnasio, puedes usarPara tu pin de entrada al gimnasio, puedes usar  fortaleza fortaleza, y sería 84150., y sería 84150.
Debe ser una palabra o frase que venga a tu mente cada que veas elDebe ser una palabra o frase que venga a tu mente cada que veas el

gimnasio.gimnasio.

Para tu contraseña de tu consola de videojuegos, podemos usar:Para tu contraseña de tu consola de videojuegos, podemos usar:  jugador  jugador 

maestromaestro, es decir, 67143014., es decir, 67143014.

Para Facebook, puedes usar algo como:Para Facebook, puedes usar algo como: El perfil de Pablo Andrés Lomel El perfil de Pablo Andrés Lomelí í ,,
 podemos combinar tus ini podemos combinar tus iniciales con las palabrciales con las palabras, es decir, 5 9485 1 PAL.as, es decir, 5 9485 1 PAL.

Si es el pin de tu banco para retirar efectivo, eso realmente no lo quieresSi es el pin de tu banco para retirar efectivo, eso realmente no lo quieres
olvidar, ¿verdad? Y existe gente que olvida su pin para retirar efectivo.olvidar, ¿verdad? Y existe gente que olvida su pin para retirar efectivo.
Generalmente son 4 dígitos, en ese caso puedes buscar una palabra con 4Generalmente son 4 dígitos, en ese caso puedes buscar una palabra con 4
consonantes, comoconsonantes, como camaróncamarón, y tu pin sería 7342. Lo único que tienes que, y tu pin sería 7342. Lo único que tienes que

hacer es imaginar que cada que vas al cajero, lo encuentras lleno dehacer es imaginar que cada que vas al cajero, lo encuentras lleno decamarones, incluso que en vez de dinero te da camarones. Así lo lograscamarones, incluso que en vez de dinero te da camarones. Así lo logras
asociar y no lo olvidarás.asociar y no lo olvidarás.

Ahora, si es una contraseña que no puedas crear por ti mismo, lo queAhora, si es una contraseña que no puedas crear por ti mismo, lo que
debes de hacer es el mismo procedimiento que en los númerosdebes de hacer es el mismo procedimiento que en los números
telefónicos, del número, transformarlo a imágenes mentales. Si te dan unatelefónicos, del número, transformarlo a imágenes mentales. Si te dan una
contraseña así: 546231, los separas en 54-62-31, los transformas y creascontraseña así: 546231, los separas en 54-62-31, los transformas y creas
una asociación. Todas las conversiones de números a palabras, deben ser una asociación. Todas las conversiones de números a palabras, deben ser 
a tu gusto, lo a tu gusto, lo que más tenga significado para ti.que más tenga significado para ti.

En muchas ocasiones te vas a tener que enfrentar a contraseñasEn muchas ocasiones te vas a tener que enfrentar a contraseñas

alfanuméricas, con todo y letras. En estos casos debes utilizar las letrasalfanuméricas, con todo y letras. En estos casos debes utilizar las letrasunto con los números para formar palabras, veamos cómo sucede en launto con los números para formar palabras, veamos cómo sucede en la
siguiente aplicación.siguiente aplicación.

RECORDAR LAS PLACAS DE TU COCHERECORDAR LAS PLACAS DE TU COCHE

¿Te ha pasado o has visto a alguien que necesita decir cuál es la placa de¿Te ha pasado o has visto a alguien que necesita decir cuál es la placa de
su coche y no se la sabe? Llega a ser un poco vergonzoso, pero es muysu coche y no se la sabe? Llega a ser un poco vergonzoso, pero es muy
sencillo memorizarla. Con estos pasos:sencillo memorizarla. Con estos pasos:

1.1. Transforma los númerosTransforma los números en palabras en palabras
2.2. Transforma las letrasTransforma las letras de la placa en una palabra (no importa la de la placa en una palabra (no importa la

ortografía).ortografía).
3.3. Asocia las 2 palabras Asocia las 2 palabras anterioresanteriores con algún rasgo  con algún rasgo que caractericeque caracterice



  

al coche.al coche.

Si la placa es 579-PAR, seríaSi la placa es 579-PAR, sería la capala capa   PAR PAR, si el rasgo principal del coche, si el rasgo principal del coche
es que tiene una cajuela ancha, imagina que sale una capa dividida en doses que tiene una cajuela ancha, imagina que sale una capa dividida en dos
(un PAR).(un PAR).

Si la placa es 264-WEB, seríaSi la placa es 264-WEB, sería enojar enojar    telarañatelaraña  (WEB en inglés), si las  (WEB en inglés), si las
llantas del coche son pequeñas y es lo que lo caracteriza, imagina lasllantas del coche son pequeñas y es lo que lo caracteriza, imagina las

llantas con telarañas enojadas, o las llantas se enojan por tener unallantas con telarañas enojadas, o las llantas se enojan por tener una
telaraña.telaraña.

Si la placa es MTV-64-62,Si la placa es MTV-64-62, matava al Charro chino.matava al Charro chino. Imagina cómo elImagina cómo el
coche atropella un Charro de China.coche atropella un Charro de China.

Un amigo me preguntaba, “si, eso suena muy sencillo, pero, ¿¡cómoUn amigo me preguntaba, “si, eso suena muy sencillo, pero, ¿¡cómo
memorizo mi placa!?”, su placa es 6A7X9, pero podemos observar que elmemorizo mi placa!?”, su placa es 6A7X9, pero podemos observar que el
 patrón  patrón es es número-letra-númnúmero-letra-número-letra-númeroero-letra-número. . Lo Lo que que se se puede puede hacer hacer eses
crear una palabra por cada elemento,crear una palabra por cada elemento, ajo, Aro, higo, Xilófono, pieajo, Aro, higo, Xilófono, pie. Los. Los
números convertirlos con tus claves, y con las letras formar una palabranúmeros convertirlos con tus claves, y con las letras formar una palabra
que empiece con esa letra. Después crear una historia dentro del auto conque empiece con esa letra. Después crear una historia dentro del auto con
las 5 palabras formadas.las 5 palabras formadas.

OTRAS APLICACIONESOTRAS APLICACIONES

Cada quien le encuentra diferentes aplicaciones a este sistema, algunasCada quien le encuentra diferentes aplicaciones a este sistema, algunas
otras aplicaciones son las otras aplicaciones son las siguientes:siguientes:

 —  — Memorizar capítulosMemorizar capítulos y temas de libros respecto a la página de donde y temas de libros respecto a la página de donde
se encuentre la información. Asociando el número de la página con else encuentre la información. Asociando el número de la página con el
tema del que se trate en tema del que se trate en la misma.la misma.

 —Se puede utiliza —Se puede utilizar parar para operaciones y fórmulasoperaciones y fórmulas matemáticas. matemáticas.

 —  — Versos de librosVersos de libros respecto a capítulos y páginas. respecto a capítulos y páginas.
 —  — Otros datos numéricosOtros datos numéricos como indicadores financieros. como indicadores financieros.

 —  — Procedimientos o pasosProcedimientos o pasos a seguir de algo. a seguir de algo.

 —  — ArtículosArtículos de leyes o normas, solo es necesario asociar el número del de leyes o normas, solo es necesario asociar el número del
artículo, con el tema del que se trate el mismo. Si fuera el Título 1º,artículo, con el tema del que se trate el mismo. Si fuera el Título 1º,
capítulo 1º, artículo 4º de capítulo 1º, artículo 4º de la Constitución Mexicana, acerca de la igualdadla Constitución Mexicana, acerca de la igualdad
del hombre y la mujer, tenemos 1.1.4, lo podemos asociar: cómo en un ríodel hombre y la mujer, tenemos 1.1.4, lo podemos asociar: cómo en un río
(art. 4º) hay un (art. 4º) hay un tata (1.1) viajantata (1.1) viajando con un hombre do con un hombre y una mujer tomy una mujer tomadosados
de la mano (tema que representa igualdad).de la mano (tema que representa igualdad).

 —  — Memorizar información de estudioMemorizar información de estudio, como presidentes, la tabla, como presidentes, la tabla periódica, procesos, capital periódica, procesos, capitales, terminología de temas específies, terminología de temas específicos, etcétera.cos, etcétera.



  

 —  — HorariosHorarios, por ejemplo, 10:15 sería un, por ejemplo, 10:15 sería un diosdios  viendo la  viendo la tele,tele,  y si el  y si el
horario de la cita es para ir al doctor, puedes imaginar en el consultorio alhorario de la cita es para ir al doctor, puedes imaginar en el consultorio al
dios viendo la tele.dios viendo la tele.

  

De acuerdo a lo que cada quien se dedique, encuentra aplicacionesDe acuerdo a lo que cada quien se dedique, encuentra aplicaciones
diferentes en su vida. De esta forma todo lo que es importante para ti quediferentes en su vida. De esta forma todo lo que es importante para ti que

tenga que ver con números, empezarás a verlo como un nuevo lenguajetenga que ver con números, empezarás a verlo como un nuevo lenguaje
en tu vida.en tu vida.

Para acelerar tu memoria y recordar cualquier dato numérico cuando másPara acelerar tu memoria y recordar cualquier dato numérico cuando más
lo necesitas, el 5º sistema es:lo necesitas, el 5º sistema es: transformar los números en imágenes,transformar los números en imágenes,
para poder ver lo que para poder ver lo que queremos recordar.queremos recordar.

  

Puntos de AcciónPuntos de Acción
1.1.  TransformaTransforma los números en la forma de los números en la forma de una letra que se le una letra que se le parezcaparezca

a cada dígito, del 0 al 9.a cada dígito, del 0 al 9.
2. Identifica2. Identifica todos los sonidos posibles de las letras asignadas a cada todos los sonidos posibles de las letras asignadas a cada
número, para agrupar todas las letras del abecedario en los dígitos delnúmero, para agrupar todas las letras del abecedario en los dígitos del
0 al 9.0 al 9.

3. Creación3. Creación de palabras a partir de los sonidos de los números junto de palabras a partir de los sonidos de los números junto
con las vocales (los comodines) para rellenar, para 54, sería LR, escon las vocales (los comodines) para rellenar, para 54, sería LR, es
decir, LoRo o LaRa. Así para los primeros 100 números.decir, LoRo o LaRa. Así para los primeros 100 números.

4. Aplicamos4. Aplicamos las claves y  las claves y el sistema para:el sistema para:

Recordar series numéricasRecordar series numéricas: transformando números en: transformando números en

imágenes.imágenes.Recordar números telefónicosRecordar números telefónicos: persona, rasgo, agrupar,: persona, rasgo, agrupar,
transformar y asociar.transformar y asociar.
Contraseñas, pines y otros númerosContraseñas, pines y otros números: creando palabras a: creando palabras a
 partir de números o vicev partir de números o viceversa.ersa.
Memorizar palabrasMemorizar palabras: utilizamos las claves para: utilizamos las claves para
memorizar listas de palabras por medio de asociaciones ymemorizar listas de palabras por medio de asociaciones y
una historia.una historia.
Muchas otras aplicacionesMuchas otras aplicaciones  según las necesidades de  según las necesidades de
cada persona.cada persona.

Ahora, con mi Memoria Maestra …Ahora, con mi Memoria Maestra …

1. Las 3 principales razones por las cuales voy a aplicar este1. Las 3 principales razones por las cuales voy a aplicar este



  

sistema, son…sistema, son…
2. 2. Las 3 princLas 3 principales aplicaipales aplicaciones que mciones que me interesa e interesa desarrollar de desarrollar de esteeste

sistema, son…sistema, son…
3. 3. A la primera peA la primera persona que le voy a ensersona que le voy a enseñar aplicacioneñar aplicaciones de estes de este

sistema, es a…sistema, es a…



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 6 6
MMEMORIAEMORIA  DEDE T TIEMPOIEMPO

R R ECORDAR ECORDAR   CUALQUIER CUALQUIER   FECHAFECHA  OO  CALENDARIOCALENDARIO
  

“No recordamos días, recordamos momentos”.“No recordamos días, recordamos momentos”.

 —Cesare Pavese. —Cesare Pavese.

Un dicho dice: ¡feliz cumpleaños a esas pocas personas de las queUn dicho dice: ¡feliz cumpleaños a esas pocas personas de las que
recuerdo su cumpleaños sin necesidad de Facebook! Una fecharecuerdo su cumpleaños sin necesidad de Facebook! Una fecha
importante, que se olvida, llega a ser muy peligroso. Pero si la recuerdas,importante, que se olvida, llega a ser muy peligroso. Pero si la recuerdas,
serás recordado por cualquiera.serás recordado por cualquiera.

¿Por qué olvidamos tan fácil las fechas? Parece como si desaparecieran¿Por qué olvidamos tan fácil las fechas? Parece como si desaparecieran
de la faz de nuestra memoria con tanta facilidad como si nos entrara por de la faz de nuestra memoria con tanta facilidad como si nos entrara por 
una oreja y se nos saliera por la otra.una oreja y se nos saliera por la otra.

Las olvidamos, porque son información numérica, y como no se puedenLas olvidamos, porque son información numérica, y como no se pueden
visualizar, se nos escapan, porque son solo información auditiva.visualizar, se nos escapan, porque son solo información auditiva.
 Necesitamos  Necesitamos de de nuestro nuestro fiel fiel principio:principio: necesitamos ver la fecha, paranecesitamos ver la fecha, para
poder recordarla.poder recordarla.

Para recordar fechas, tenemos 3 simples pasos:Para recordar fechas, tenemos 3 simples pasos:

1.1. TransformaTransforma. El mes a rimas o palabras visuales.. El mes a rimas o palabras visuales.
2.2. ConvierteConvierte. Los días del mes . Los días del mes y el año al sistema numérico (sonoroy el año al sistema numérico (sonoro

o fonético).o fonético).
3.3. Asocia.Asocia. Vincula la fecha de forma visual, con algún momento oVincula la fecha de forma visual, con algún momento o

rasgo particular del día que se trate.rasgo particular del día que se trate.

Debemos transformar los meses en una imagen visual para retenerlosDebemos transformar los meses en una imagen visual para retenerlos
fácilmente, por medio de una rima o palabra similar al sonido del mes.fácilmente, por medio de una rima o palabra similar al sonido del mes.
Por ejemplo, una rima para enero seríaPor ejemplo, una rima para enero sería areneroarenero, y para mayo, puede ser , y para mayo, puede ser 
ayoayo. Veamos cuáles son las . Veamos cuáles son las imágenes para cada mes:imágenes para cada mes:



  

Memorizando fechas de cumpleaños, aniversarios u otrasMemorizando fechas de cumpleaños, aniversarios u otras
importantes.importantes.

Veamos el caso de fechas de cumpleaños. Ya que tenemos las imágenesVeamos el caso de fechas de cumpleaños. Ya que tenemos las imágenes
de cada mes, tenemos que seguir este de cada mes, tenemos que seguir este patrón:patrón:

Tenemos a nuestro amigo Arturo, su cumpleaños es el 27 de agosto.Tenemos a nuestro amigo Arturo, su cumpleaños es el 27 de agosto.
Primero tenemos que convertir los números en imágenes con el sistemaPrimero tenemos que convertir los números en imágenes con el sistema
numérico. El 27, lo cambiamos anumérico. El 27, lo cambiamos a NNuuCCa, agosto lo cambiamos a la a, agosto lo cambiamos a la imagenimagen
dede langostalangosta. Por último, seguimos el . Por último, seguimos el patrón anterior:patrón anterior:

Arturo – langosta – nuca. Arturo – langosta – nuca. Utilizando la imaginación,Utilizando la imaginación, Arturo tiene unaArturo tiene una
langosta en su nuca.langosta en su nuca.

Para hacer la conexión aún más fuerte, debes buscar unPara hacer la conexión aún más fuerte, debes buscar un anclaancla que te lleve que te lleve
a recordar la asociación que hiciste. En otras palabras, encontrar un rasgoa recordar la asociación que hiciste. En otras palabras, encontrar un rasgo
 peculiar  peculiar de de esa esa persona persona con con lo lo que que puedas puedas asociar asociar su su fecha fecha importante,importante,
con cualquiera de las 3 siguientes opciones de con cualquiera de las 3 siguientes opciones de anclas:anclas:



  

Lo primero que venga a tu Lo primero que venga a tu mente, es lo que mente, es lo que debes asociar al cumpleaños odebes asociar al cumpleaños o
fecha importante. Elfecha importante. El regaloregalo, es un objeto que pueda identificar a esa, es un objeto que pueda identificar a esa
 persona, el persona, el gustogusto es algo que le apasione, y el es algo que le apasione, y el momentomomento es una situación es una situación
especial de la fecha que se trate. especial de la fecha que se trate. Veamos algunos casos:Veamos algunos casos:

 Nuestro  Nuestro amigo amigo Alex Alex cumple cumple el el 26 26 de de abril, abril, y y le le regalaría regalaría un un balón balón dede
futbol (porque le apasiona), entonces:futbol (porque le apasiona), entonces: AlexAlex  tiene un  tiene un alfil alfil   (abril) muy  (abril) muy
anchoancho   (26), clavado en su balón. Para recuperar el cumpleaños, debes(26), clavado en su balón. Para recuperar el cumpleaños, debes
recordar primero el ancla, que es el balón, y recordar primero el ancla, que es el balón, y después preguntarte qué es lodespués preguntarte qué es lo

que asociaste a su regalo. Entre más visual y exagerada sea tu asociación,que asociaste a su regalo. Entre más visual y exagerada sea tu asociación,más fácil será de recordar, utiliza la clavemás fácil será de recordar, utiliza la clave VEIAS,VEIAS,  para  para asociacionesasociaciones
 perfectas. perfectas.

Si se trata del aniversario de tus padres, 5 de mayo, podemos usar deSi se trata del aniversario de tus padres, 5 de mayo, podemos usar de
anclaancla su bodasu boda  (momento). Hay muchos (momento). Hay muchos  gayos gayos (mayo) con una sola(mayo) con una sola alaala

(5) de público en la boda.(5) de público en la boda.

Si se trata del aniversario de tu relación de pareja, 17 de septiembre,Si se trata del aniversario de tu relación de pareja, 17 de septiembre,
imagínate a ti con tu pareja en elimagínate a ti con tu pareja en el lugar donde decidieron ser parejalugar donde decidieron ser pareja
(momento), comiendo(momento), comiendo serpientes serpientes (septiembre) en (septiembre) en tacotaco (17). (17).

Para Arantza, 14 de marzo, con un pony de ancla (un regalo), tenemos:Para Arantza, 14 de marzo, con un pony de ancla (un regalo), tenemos:

Arantza – garza – tiro, Arantza le pega unArantza – garza – tiro, Arantza le pega un tirotiro a una a una garza garza mientras va a mientras va a
montando su pony.montando su pony.

Para Norma, 12 de agosto, con un piano de ancla (un gusto), tenemos:Para Norma, 12 de agosto, con un piano de ancla (un gusto), tenemos:
 Norma –  Norma – langosta – langosta – tina, Norma tina, Norma toca el toca el piano dentro piano dentro de unade una tinatina con una con una
langostalangosta..

La graduación de Adriana fue un 15 de julio, de ancla tenemos el baile deLa graduación de Adriana fue un 15 de julio, de ancla tenemos el baile de
su evento (momento), y sería: Adriana – Julio Cesar – Tela, Adriana bailasu evento (momento), y sería: Adriana – Julio Cesar – Tela, Adriana baila
en su graduación con Julio Cesar en su graduación con Julio Cesar envuelta en telas.envuelta en telas.

¿Por qué recordamos sin esfuerzo fechas impactantes? Como el 11 de¿Por qué recordamos sin esfuerzo fechas impactantes? Como el 11 de

septiembre del 2001, la caída de las torres gemelas, el primer día queseptiembre del 2001, la caída de las torres gemelas, el primer día queconoces a tu pareja, el día conoces a tu pareja, el día que decides comprometerte con tu pareja, el díaque decides comprometerte con tu pareja, el día



  

en el que ganaste un premio o competencia, o el cumpleaños de alguienen el que ganaste un premio o competencia, o el cumpleaños de alguien
que amas.que amas.

Estas fechas las recordamos con tanta facilidad, porque tiene un Estas fechas las recordamos con tanta facilidad, porque tiene un momentomomento
emocional muy fuerte. La emoción es como un pegamento, el activador emocional muy fuerte. La emoción es como un pegamento, el activador 
más fuerte de la memoria, porque somos seres emocionales. Nomás fuerte de la memoria, porque somos seres emocionales. No
recordamos días, dice Cesare Pavese, recordamos días, dice Cesare Pavese, recordamos momentos.recordamos momentos.

Por esta razón, cada que queramos recordar una fecha, tenemos quePor esta razón, cada que queramos recordar una fecha, tenemos que
inyectarle emoción, aunque sea por inyectarle emoción, aunque sea por medio de la medio de la imaginación.imaginación.

Si tenemos fechas que queramos recordar en su totalidad con el año,Si tenemos fechas que queramos recordar en su totalidad con el año,
únicamente le agregamos la imagen del mismo con el sistema numérico.únicamente le agregamos la imagen del mismo con el sistema numérico.
Al patrón se le agrega el Al patrón se le agrega el último dato:último dato: persona – mes – día – año.persona – mes – día – año.

Para la revolución mexicana, 20 de noviembre de 1910, Para la revolución mexicana, 20 de noviembre de 1910, tenemos: alambretenemos: alambre
 –  – nuez nuez – – adobadas adobadas (1910). (1910). En En la la revolución, revolución, los los mexicanos mexicanos abrían abrían sussus
nueces adobadas con alambre. En vez denueces adobadas con alambre. En vez de adobadasadobadas, también pudimos, también pudimos
separar el año en dos grupos,separar el año en dos grupos, topotopo (19)(19)  yy dios dios (10), en la revolución hay(10), en la revolución hay
un topo dios que abre su nuez con un alambre. Aunque es más sencillo siun topo dios que abre su nuez con un alambre. Aunque es más sencillo si
 puedes codificar el a puedes codificar el año en una sola palabra.ño en una sola palabra.

¿Y si deseo recordar actividades en ¿Y si deseo recordar actividades en días u horarios específicos?días u horarios específicos?

Si tienes citas muy específicas, por ejemplo, dentista el viernes a las 2:00Si tienes citas muy específicas, por ejemplo, dentista el viernes a las 2:00
 pm. Lo que puedes hacer es desi pm. Lo que puedes hacer es designarle un número a los días de la segnarle un número a los días de la semana;mana;
lunes=1, martes=2, miércoles=3, jueves=4, y así hasta el domingo. Luegolunes=1, martes=2, miércoles=3, jueves=4, y así hasta el domingo. Luego
seguir el patrón:seguir el patrón: actividad-día-hora.actividad-día-hora.

Por lo tanto, sería: dentista / hule (5) / Noé, imagina al dentista o a unPor lo tanto, sería: dentista / hule (5) / Noé, imagina al dentista o a un
diente dediente de hulehule (5) con (5) con Noé (2). Noé (2).

Si tienes una clase importante el miércoles a las 12:00 pm, sería: clase / 3Si tienes una clase importante el miércoles a las 12:00 pm, sería: clase / 3
/ 12, imagina tu salón de clases lleno de/ 12, imagina tu salón de clases lleno de humohumo (3) saliendo una (3) saliendo una tinatina (12). (12).

Técnica para memorizar calendarios completos.Técnica para memorizar calendarios completos.

Había una técnica muy útil para memorizar calendarios completos.Había una técnica muy útil para memorizar calendarios completos.
Tenemos que separar todos los primeros lunes de cada mes, en el día enTenemos que separar todos los primeros lunes de cada mes, en el día en
que caen, para el año de 2015 serían:que caen, para el año de 2015 serían:

Tenemos 12 claves, solo era necesario asociar entre sí la serie numéricaTenemos 12 claves, solo era necesario asociar entre sí la serie numérica
con imágenes visuales, utilizando el sistema fonético (o numérico),con imágenes visuales, utilizando el sistema fonético (o numérico),



  

mediante una historia. De esta forma, al tener una fecha como mediante una historia. De esta forma, al tener una fecha como 4 de agosto4 de agosto
del 2015, sabes que cae en martes, porque al recordar que el primer lunesdel 2015, sabes que cae en martes, porque al recordar que el primer lunes
de junio cae en 3°, únicamente tendrías que agregar un día saber que lade junio cae en 3°, únicamente tendrías que agregar un día saber que la
fecha anterior cae en fecha anterior cae en martes.martes.

La desventaja de ésta técnica, es que para saber en qué día cae cualquier La desventaja de ésta técnica, es que para saber en qué día cae cualquier 
fecha de otros años, tendrías que hacer el mismo ejercicio de agrupar fecha de otros años, tendrías que hacer el mismo ejercicio de agrupar 

todos los primeros lunes de cada mes y asociarlos entre sí. Sin embargo,todos los primeros lunes de cada mes y asociarlos entre sí. Sin embargo,hay una mejor técnica para esto, que depende más de cálculo mental, y eshay una mejor técnica para esto, que depende más de cálculo mental, y es
muy fácil de aprender, con esto podrás saber en qué día cae cualquier muy fácil de aprender, con esto podrás saber en qué día cae cualquier 
fecha del pasado o futuro en tan solo segundos. Primero debes aprendertefecha del pasado o futuro en tan solo segundos. Primero debes aprenderte
la siguiente fórmula de la siguiente fórmula de memoria:memoria:

El día, es el número del día de la fecha; el mes, es la clave asignada paraEl día, es el número del día de la fecha; el mes, es la clave asignada para
cada uno (ve la siguiente tabla); el año, son los últimos 2 dígitos delcada uno (ve la siguiente tabla); el año, son los últimos 2 dígitos del
mismo; el siglo, es una clave asignada por cada uno (ve la siguientemismo; el siglo, es una clave asignada por cada uno (ve la siguiente
tabla); y el año entre 4, son los últimos dos dígitos del año dividido entretabla); y el año entre 4, son los últimos dos dígitos del año dividido entre
4, con un resultado entero. Veamos las claves para el mes y el siglo:4, con un resultado entero. Veamos las claves para el mes y el siglo:

El patrón de cada siglo, puedes ver que es 6-4-2-0, y se repite en losEl patrón de cada siglo, puedes ver que es 6-4-2-0, y se repite en los
siglos anteriores o posteriores.siglos anteriores o posteriores.

Y, por último, el resultado debe darte un número entre el 0 y el 6, que seY, por último, el resultado debe darte un número entre el 0 y el 6, que se

entienden por los días de la entienden por los días de la semana, como en la siguiente tabla:semana, como en la siguiente tabla:



  

Veamos algunos ejemplos, para comprobar la maravilla de esta técnica.Veamos algunos ejemplos, para comprobar la maravilla de esta técnica.Únicamente requieres de cálculo Únicamente requieres de cálculo mental.mental.

Para el 1° de marzo del 2010:Para el 1° de marzo del 2010:

1 (D) + 3 (M) + 1 (D) + 3 (M) + 10 (A) + 6 (S) 10 (A) + 6 (S) + 2 (A/4) = 22 / + 2 (A/4) = 22 / 7 = 1, cae en lunes.7 = 1, cae en lunes.

Quizá te estés preguntando, ¿cómo rayos es que 22/7 es igual a 1?, ¿quéQuizá te estés preguntando, ¿cómo rayos es que 22/7 es igual a 1?, ¿qué
sentido tiene esto? La verdad, yo me hubiera hecho las mismas preguntassentido tiene esto? La verdad, yo me hubiera hecho las mismas preguntas
antes de escribir este libro. Pero la lógica es muy simple, buscamos elantes de escribir este libro. Pero la lógica es muy simple, buscamos el
múltiplo que esté más cerca del 7 en el resultado final, el cual es 21, y lamúltiplo que esté más cerca del 7 en el resultado final, el cual es 21, y la
diferencia entre el múltiplo más cercano del 7 (21) y el resultado finaldiferencia entre el múltiplo más cercano del 7 (21) y el resultado final
(22), es igual a 1, es decir, lunes, ¡sencillo!(22), es igual a 1, es decir, lunes, ¡sencillo!

De la misma forma, el año entre 4 (A/4) una lógica similar, como noDe la misma forma, el año entre 4 (A/4) una lógica similar, como no
 puede haber números  puede haber números con decimales, lo con decimales, lo que hacemos es que hacemos es dividir el año dividir el año laslas
veces que le alcancen caber al 4 (enteras). Para este caso, el año era 2010,veces que le alcancen caber al 4 (enteras). Para este caso, el año era 2010,
¿cuántas veces le cabe al 10 el número 4?, únicamente 2 enteras. Para¿cuántas veces le cabe al 10 el número 4?, únicamente 2 enteras. Para
2016, ¿cuántas veces le cabe al 16 2016, ¿cuántas veces le cabe al 16 el número 4?, serían 4.el número 4?, serían 4.

Para el 31 de Para el 31 de diciembre del 2017:diciembre del 2017:

31 + 5 + 17 31 + 5 + 17 + 6 + 4 = + 6 + 4 = 63 / 7 = 0, 63 / 7 = 0, cae en domingo.cae en domingo.

Exageremos un poco más, el 17 Exageremos un poco más, el 17 de octubre del 2054:de octubre del 2054:

17 + 0 + 54 + 6 + 13 = 90 / 7 = 6, cae en sábado.17 + 0 + 54 + 6 + 13 = 90 / 7 = 6, cae en sábado.
Veamos una del pasado, 20 Veamos una del pasado, 20 de noviembre de 1910:de noviembre de 1910:

20 + 3 + 10 20 + 3 + 10 + 0 + 2 = + 0 + 2 = 35 / 7 = 0, 35 / 7 = 0, cae en domingo.cae en domingo.

Una diferente, 5 de enero del Una diferente, 5 de enero del 2016 (año bisiesto):2016 (año bisiesto):

5 + 6 + 16 5 + 6 + 16 + 6 + 4 = + 6 + 4 = 37 / 7 = 2, 37 / 7 = 2, cae en martes.cae en martes.

Una última, 5 de junio de 1980:Una última, 5 de junio de 1980:

5 + 4 + 80 5 + 4 + 80 + 0 + 20 = + 0 + 20 = 109 / 7 = 4, 109 / 7 = 4, cae en jueves.cae en jueves.

Ahora es tu Ahora es tu turno de hacer la turno de hacer la prueba con cualquier fecha, recuerda aplicar prueba con cualquier fecha, recuerda aplicar 

correctamente la lógica del resultado final y del año entre 4. Corroboracorrectamente la lógica del resultado final y del año entre 4. Corrobora
con tu calendario las primeras veces que lo haces, hasta que el proceso secon tu calendario las primeras veces que lo haces, hasta que el proceso se



  

vuelva automático y únicamente lo puedas hacer con la mente. Scottvuelva automático y únicamente lo puedas hacer con la mente. Scott
Flansburg, conocido como la calculadora humana, hace este cálculo enFlansburg, conocido como la calculadora humana, hace este cálculo en
menos de 5 segundos en su cabeza. Y con un poco de práctica, te aseguromenos de 5 segundos en su cabeza. Y con un poco de práctica, te aseguro
que lo podrás hacer en menos de 15 segundos.que lo podrás hacer en menos de 15 segundos.

Cada que veas que una fecha es importante en tu vida o en la de unaCada que veas que una fecha es importante en tu vida o en la de una
 persona  persona que que te te importe, importe, merece merece ser ser recordada, recordada, porque porque trae trae consigo consigo unun

momento de valor. Y cuando recuerdas una fecha de valor para alguien,momento de valor. Y cuando recuerdas una fecha de valor para alguien,esa persona va a creer que tú también eres importante, porque no se trataesa persona va a creer que tú también eres importante, porque no se trata
sólo del día, sino sólo del día, sino del momento que trae consigo.del momento que trae consigo.

Para acelerar tu memoria y recordar cualquier fecha, el 6° sistema es:Para acelerar tu memoria y recordar cualquier fecha, el 6° sistema es:
convierte la fecha en una imagen y asóciala a un momento de valor.convierte la fecha en una imagen y asóciala a un momento de valor.

Puntos de AcciónPuntos de Acción
1.1.  TransformaTransforma los meses en rimas.los meses en rimas.

2. Convierte2. Convierte el mes, día y el mes, día y año en imágenes con el sistema numérico.año en imágenes con el sistema numérico.

3. Asocia3. Asocia  la fecha en imagen con algún momento característica  la fecha en imagen con algún momento característica peculiar del día que se t peculiar del día que se trate.rate.

Para recordar calendarios completos, necesitas memorizar la Para recordar calendarios completos, necesitas memorizar la fórmula parafórmula para
calcular días, y con un calcular días, y con un poco de práctica hacerlo todo en la mente.poco de práctica hacerlo todo en la mente.

Ahora, con mi Memoria Maestra …Ahora, con mi Memoria Maestra …

1. 1. Voy a meVoy a memorizar los morizar los cumpleaños cumpleaños o fechas imo fechas importantes de portantes de mi vidami vida
y de las siguientes personas…y de las siguientes personas…

2. 2. Voy a calcular eVoy a calcular el día en que cae cl día en que cae cualquier fecha paualquier fecha para entrenar ra entrenar 
más mi mente y sorprender a más mi mente y sorprender a las personas.las personas.



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 7 7
MMEMORIAEMORIA L LÚDICAÚDICA

MMEMORIZAR EMORIZAR   BARAJASBARAJAS  DEDE  CARTASCARTAS
  

“El hombre que no tiene imaginación, no tiene alas”.“El hombre que no tiene imaginación, no tiene alas”.

 —Muhammad Ali. —Muhammad Ali.

  

Andy Bell, campeón mundial de memoria del 2002, hizo algo fuera de loAndy Bell, campeón mundial de memoria del 2002, hizo algo fuera de lo
común. Llamó tanto la atención de los medios por su capacidad decomún. Llamó tanto la atención de los medios por su capacidad de
memoria en retener muchos datos, que una ocasión, lo pusieron a pruebamemoria en retener muchos datos, que una ocasión, lo pusieron a prueba
con un reto bastante interesante. Le dieron 10 barajas de cartas, cadacon un reto bastante interesante. Le dieron 10 barajas de cartas, cada
 baraja  baraja tiene tiene 52 52 cartas, cartas, dando dando un un total total de de 520 520 cartas, cartas, y y le le dieron dieron 2020
minutos para memorizarse todas. Al terminar su tiempo, le retiraron lasminutos para memorizarse todas. Al terminar su tiempo, le retiraron las

10 barajas de cartas, y 10 barajas de cartas, y comenzaron a preguntarle cosas como, ¿dónde estácomenzaron a preguntarle cosas como, ¿dónde estála reina de diamantes en la baraja número 2?, ¿dónde está el rey dela reina de diamantes en la baraja número 2?, ¿dónde está el rey de
espadas de la baraja número 7?, ¿dónde está el 10 de corazones de laespadas de la baraja número 7?, ¿dónde está el 10 de corazones de la
 baraja  baraja número número 5? 5? Para Para su su sorpresa, sorpresa, Andy Andy Bell Bell contestó contestó correctamentcorrectamente e aa
todas las preguntas, memorizó todas y cada una de las cartas de las 10todas las preguntas, memorizó todas y cada una de las cartas de las 10
 barajas. barajas.

¿Alguna vez creíste que esto era posible para un ser humano? Pues lo es.¿Alguna vez creíste que esto era posible para un ser humano? Pues lo es.
Y lo que aprenderás en este capítulo es lo mismo que hacen los atletas deY lo que aprenderás en este capítulo es lo mismo que hacen los atletas de
memoria como Andy Bell, para que logres memorizar cualquier baraja dememoria como Andy Bell, para que logres memorizar cualquier baraja de
cartas en menos de 5 minutos, y con práctica, menos de la mitad delcartas en menos de 5 minutos, y con práctica, menos de la mitad del
tiempo.tiempo.

Este sistema también le podría ser de utilidad a un jugador de póker, paraEste sistema también le podría ser de utilidad a un jugador de póker, para
recordar qué cartas han sido jugadas durante una partida, y saber cuálesrecordar qué cartas han sido jugadas durante una partida, y saber cuáles
siguen presentes en juego por cada jugador.siguen presentes en juego por cada jugador.

El sistema sigue exactamente los mismos principios que hemos visto enEl sistema sigue exactamente los mismos principios que hemos visto en
todo el libro, así que todo el libro, así que será muy sencillo.será muy sencillo.

1.1. TransformarTransformar cada carta en una  cada carta en una imagen visual.imagen visual.
2.2. AsociarAsociar las cartas en un almacén mental en grupos de 3. las cartas en un almacén mental en grupos de 3.
3.3. Práctica continuaPráctica continua para reducir tiempos. para reducir tiempos.

PASO 1: TRANSFORMAR LAS CARTASPASO 1: TRANSFORMAR LAS CARTAS

Tenemos que ver lo que queremos recordar, entonces es importanteTenemos que ver lo que queremos recordar, entonces es importante



  

convertir las cartas en una imagen. Hay 13 cartas por cada palo, de lasconvertir las cartas en una imagen. Hay 13 cartas por cada palo, de las
cuales 10 son numéricas y 3 son de un personaje, dando un total por los 4cuales 10 son numéricas y 3 son de un personaje, dando un total por los 4
 palos  palos de de 52 52 cartas. cartas. Entonces, Entonces, tenemos tenemos que que crear crear 52 52 imágenes, imágenes, las las cualescuales
se van a crear casi por si solas, de una manera muy sencilla.se van a crear casi por si solas, de una manera muy sencilla.

Primero, asociamos los palos de la baraja a un criterio para el Jack,Primero, asociamos los palos de la baraja a un criterio para el Jack,
la Reina y el Rey:la Reina y el Rey:

Es decir, necesitamos un personaje para éstas 3 Es decir, necesitamos un personaje para éstas 3 cartas, que represente unacartas, que represente una
de las 4 de las 4 característiccaracterísticas anteriores.as anteriores.

¿Qué personaje representa el rey del amor para ti? Puede ser Nelson¿Qué personaje representa el rey del amor para ti? Puede ser Nelson
Mandela, Barack Obama, Mahatma Gandhi, o algún familiar como tuMandela, Barack Obama, Mahatma Gandhi, o algún familiar como tu
 padre  padre o o abuelo. abuelo. De De esta esta forma forma vamos vamos a a encontrar encontrar a a los los personajes, personajes, eses
importante que sean los más representativos para ti, pero puedes guiarteimportante que sean los más representativos para ti, pero puedes guiarte
en siguiente ejemplo:en siguiente ejemplo:

PPaalloo RReeyy RReeiinnaa JJaacck  k  
CorazónCorazón BBaarraacck  k  OObbaammaa MMaaddrre  e  TTeerreessaa JJaacckkiie  e  CChhaann

DiamanteDiamante MMiicchhaaeel  l  JJaacckkssoonn CCrruueelllla  a  dde  e  VViill RRoobbiin  n  HHoooodd

EspadaEspada GGllaaddiiaaddoorr KKiilll  l  BBiillll JJaacck  k  SSppaarrrrooww

TrébolTrébol EEl  l  JJookkeerr MMaallééffiiccaa HHuullk  k  

  

Recuerda que, para corazones, es el amor; para diamantes, la riqueza;Recuerda que, para corazones, es el amor; para diamantes, la riqueza;
 para  para espadas, espadas, fortaleza; fortaleza; y y para para tréboles, tréboles, la la locura. locura. Cada Cada personaje personaje debedebe
tener un vínculo para asociarse correctamente. Para los Jacks, deben ser tener un vínculo para asociarse correctamente. Para los Jacks, deben ser 
 personajes  personajes que que cumplan cumplan la la misma misma característiccaracterística, a, pero pero que que sean sean como como loslos
guardianes del palo: Jackie Chan pelea desde el corazón, Robin Hood seguardianes del palo: Jackie Chan pelea desde el corazón, Robin Hood se
asocia con la riqueza, Jack Sparrow por su fortaleza y determinación, yasocia con la riqueza, Jack Sparrow por su fortaleza y determinación, y
Hulk por su locura. Lo mismo para los reyes y las reinas, que son los queHulk por su locura. Lo mismo para los reyes y las reinas, que son los que
representan cada palo.representan cada palo.

Ya tenemos 12 imágenes, veamos las que Ya tenemos 12 imágenes, veamos las que faltan.faltan.
Segundo, asociamos los números de las cartas.Segundo, asociamos los números de las cartas.



  

Para crear una imagen de las demás cartas que tienen un número, tenemosPara crear una imagen de las demás cartas que tienen un número, tenemos
que formar una palabra de cada carta. La palabra debe empezar con laque formar una palabra de cada carta. La palabra debe empezar con la
 primera  primera consonante consonante del del palo palo que que se se trate, trate, para para que que sea sea fácil fácil asociarla, asociarla, yy
unirla con la consonante del número unirla con la consonante del número que se trate con que se trate con el sistema numérico.el sistema numérico.
Por ejemplo, si se trata del 2 de Por ejemplo, si se trata del 2 de diamantes, la primera consonante del palodiamantes, la primera consonante del palo
es “D”, y el número 2 transformado a letras es la “N”, tenemos DN,es “D”, y el número 2 transformado a letras es la “N”, tenemos DN,
agregándole las vocales, podemos formaragregándole las vocales, podemos formar DoNaDoNa..

Para los corazones:Para los corazones: las palabras empiezan con la letra “C”. las palabras empiezan con la letra “C”.

Para los diamantes:Para los diamantes: las palabras empiezan con la letra “D”.las palabras empiezan con la letra “D”.

Para las espadas:Para las espadas: las palabras empiezan con la letra “S”.las palabras empiezan con la letra “S”.

Para los tréboles:Para los tréboles: las palabras empiezan con la letra “T”.las palabras empiezan con la letra “T”.

Para los números, recordemos que son:Para los números, recordemos que son:

Si tienes duda de cómo transformar los números a letras, regresa alSi tienes duda de cómo transformar los números a letras, regresa al
capítulo 5 (Memoria Numérica), donde viene más a detalle elcapítulo 5 (Memoria Numérica), donde viene más a detalle el
 procedimiento de c procedimiento de cómo se hace.ómo se hace.

Las vocales van a ser comodines, como un apoyo para formar lasLas vocales van a ser comodines, como un apoyo para formar las
 palabras.  palabras. Para Para el el caso caso de de algunas algunas cartas, cartas, el el 10 10 va va a a contar contar como como 0, 0, parapara
 poder  poder formar formar la la imagen imagen más más rápidamente. rápidamente. En En el el caso caso del del As, As, va va aa
representar el número 1.representar el número 1.

Ahora, ya podemos crear las imágenes restantes:Ahora, ya podemos crear las imágenes restantes:

CCoorraazzoonneess IImmaaggeenn
 Rey Rey Barack Barack 

ObamaObama
 Reina Reina Madre TeresaMadre Teresa

 Jack  Jack  Jackie ChanJackie Chan
C 10C 10 CaSaCaSa



  

C 9C 9 CaPaCaPa
C 8C 8 CaFéCaFé
C 7 C 7  CaCaCaCa
C 6 C 6  CaJaCaJa
C 5C 5 CoLaCoLa
C 4C 4 CaRRoCaRRo

C 3C 3 CaMaCaMa
C 2C 2 CoNoCoNo
C AC A CueTeCueTe

  

DDiiaammaanntteess IImmaaggeenn
 Rey Rey MichaelMichael

JacksonJackson
 Reina Reina Cruella de VilCruella de Vil
 Jack  Jack  Robin HoodRobin Hood

 D 10 D 10 DioSDioS D 9 D 9 DuBaiDuBai
 D 8 D 8 DiVaDiVa
 D 7  D 7  DaGaDaGa
 D 6  D 6  DuCHaDuCHa
 D 5 D 5 DueLoDueLo
 D 4 D 4 DiaRReaDiaRRea
 D 3 D 3 DaMaDaMa
 D 2 D 2 DoNaDoNa
 D A D A DaDoDaDo

  
EEssppaaddaass IImmaaggeenn

 Rey Rey Gladiador Gladiador 
 Reina Reina Kill BillKill Bill
 Jack  Jack  Jack SparrowJack Sparrow
S 10S 10 ZeuS*ZeuS*
S 9S 9 SaPoSaPo
S 8S 8 SoFáSoFá
S 7 S 7  SoGaSoGa

S 6 S 6  SiLLaSiLLaS 5S 5 SoLSoL



  

S 4S 4 ZoRRoZoRRo
S 3S 3 SuMoSuMo
S 2S 2 SeNoSeNo
S AS A SoDaSoDa

  

En el caso de Zeus y zorro, la letra “Z” tiene el mismo sonido que la “S”En el caso de Zeus y zorro, la letra “Z” tiene el mismo sonido que la “S”

de espada, también aplican palabras que empiecen con la “C” suave,de espada, también aplican palabras que empiecen con la “C” suave,
comocomo cerrocerro para el 4 de espada. para el 4 de espada.

TTrréébbooll IImmaaggeenn
 Rey Rey El Joker El Joker 

 Reina Reina MaléficaMaléfica
 Jack  Jack  Hulk Hulk 
T 10T 10 TaZaTaZa
T 9T 9 ToPoToPo
T 8T 8 TuFoTuFo

T 7 T 7  ToGaToGa
T 6 T 6  TaCHaTaCHa
T 5T 5 TeLeTeLe
T 4T 4 ToRoToRo
T 3T 3 ToMoToMo
T 2T 2 TuNaTuNa
T AT A TaTaTaTa

  

Todas las imágenes se forman por sí solas, porque podemos recordar deTodas las imágenes se forman por sí solas, porque podemos recordar de
inmediato con qué consonante empieza una carta, por su palo, y yainmediato con qué consonante empieza una carta, por su palo, y ya

conocemos la letra de cada número porque ya desarrollamosconocemos la letra de cada número porque ya desarrollamos
anteriormente el sistema numérico. Por lo tanto, cada que tengas una anteriormente el sistema numérico. Por lo tanto, cada que tengas una cartacarta
que no recuerdes qué imagen tenía, como el 6 de corazones, al saber queque no recuerdes qué imagen tenía, como el 6 de corazones, al saber que
empieza con la letra C, y le sigue la J, tienes CJ, que, con vocales deempieza con la letra C, y le sigue la J, tienes CJ, que, con vocales de
relleno, resulta CaJa. De esa forma, fácilmente se puede recuperar unarelleno, resulta CaJa. De esa forma, fácilmente se puede recuperar una
imagen.imagen.

Ya tenemos las 52 imágenes, ahora es momento de saber cómoYa tenemos las 52 imágenes, ahora es momento de saber cómo
memorizarlas.memorizarlas.

PASO 2: ASOCIAR LAS CARTASPASO 2: ASOCIAR LAS CARTAS

Tenemos que agrupar las imágenes de 3 en 3, es decir, 17 asociaciones deTenemos que agrupar las imágenes de 3 en 3, es decir, 17 asociaciones de3 cartas (sobra una carta que se puede agregar al último grupo de 3) para3 cartas (sobra una carta que se puede agregar al último grupo de 3) para



  

agrupar las 52 cartas.agrupar las 52 cartas.

Por lo tanto, tenemos que crear un almacén mental de 20 espacios paraPor lo tanto, tenemos que crear un almacén mental de 20 espacios para
 poder  poder almacenar almacenar las las 17 17 asociaciones. asociaciones. Si Si tienes tienes duda duda de de cómo cómo crear crear unun
almacén mental para asociar información, consulta el capítulo 2almacén mental para asociar información, consulta el capítulo 2
(Memoria Veloz).(Memoria Veloz).

Vamos a poner un ejemplo de una sucesión de las primeras 15 cartas deVamos a poner un ejemplo de una sucesión de las primeras 15 cartas de

una baraja, para aplicar la agrupación de cartas.una baraja, para aplicar la agrupación de cartas.

Tenemos que crear grupos de 3 cartas para asociarlas con más facilidad,Tenemos que crear grupos de 3 cartas para asociarlas con más facilidad,
en esta sucesión serían 5 grupos de 3 cartas, las cuales podemos asociar en esta sucesión serían 5 grupos de 3 cartas, las cuales podemos asociar 
muy fácilmente con muy fácilmente con imaginación exagerada.imaginación exagerada.

Cada grupo lo tenemos que asociar directamente a nuestro almacénCada grupo lo tenemos que asociar directamente a nuestro almacén

mental, para éste ejercicio vamos a imaginar que tenemos un almacénmental, para éste ejercicio vamos a imaginar que tenemos un almacén
mental con las siguientes 5 micro-estaciones: (1) un escritorio de oficina,mental con las siguientes 5 micro-estaciones: (1) un escritorio de oficina,
(2) una sala de espera, (3) una mesa de cristal, (4) un elevador y (5) una(2) una sala de espera, (3) una mesa de cristal, (4) un elevador y (5) una
ventana.ventana.

Ahora solo falta asociar los grupos Ahora solo falta asociar los grupos de cartas a nuestro almacén mental.de cartas a nuestro almacén mental.

1.1. MaléficaMaléfica le prende al le prende al zorrozorro un un cuetecuete en el escritorio de  en el escritorio de oficina.oficina.
2. Un2. Un topotopo con una con una capacapa, se roba a una, se roba a una damadama que esta en la sala deque esta en la sala de

espera.espera.
3. El3. El JokerJoker  pelea con  pelea con Jack SparrowJack Sparrow  en medio de una  en medio de una nubenube

apestosa (tufo)apestosa (tufo) encima de la mesa  encima de la mesa de cristal.de cristal.

4. Una4. Una donadona que es que es sumosumo, es cortada a la mitad por, es cortada a la mitad por Kill BillKill Bill dentro dentro
del elevador.del elevador.



  

5. 5. Por la Por la ventana ventana puedes puedes ver ver aa Jackie Chan Jackie Chan se toma unase toma una duchaducha  concon
unun diosdios..

Cinco asociaciones fueron suficientes para memorizar 15 cartas, lo queCinco asociaciones fueron suficientes para memorizar 15 cartas, lo que
significa que necesitamos 17 asociaciones para memorizar las 52 cartassignifica que necesitamos 17 asociaciones para memorizar las 52 cartas
de la baraja.de la baraja.

 Necesitas utilizar  Necesitas utilizar un un almacén mental almacén mental con con 20 20 espacios espacios o o micro-estaciomicro-estacionesnes

 para almacena para almacenar una bajara de cartas cor una bajara de cartas completa.mpleta.

PASO 3: PRÁCTICA CONTINUA.PASO 3: PRÁCTICA CONTINUA.

Este sistema te ayuda a interrelacionar los hemisferios cerebrales,Este sistema te ayuda a interrelacionar los hemisferios cerebrales,
desarrollar el potencial creativo (hemisferio derecho), estimular ladesarrollar el potencial creativo (hemisferio derecho), estimular la
imaginación y la asociación mental, lo que a la vez activa las zonas deimaginación y la asociación mental, lo que a la vez activa las zonas de
memoria y aprendizaje para mejorar esas memoria y aprendizaje para mejorar esas capacidades.capacidades.

Por lo que, con un poco de práctica, se volverá automático el proceso dePor lo que, con un poco de práctica, se volverá automático el proceso de
imaginación y asociación en cualquier cosa, y a la vez reducirás tusimaginación y asociación en cualquier cosa, y a la vez reducirás tus
tiempos en memorizar barajas de cartas, pero también en muchas otrastiempos en memorizar barajas de cartas, pero también en muchas otras

cosas.cosas.
Si sientes curiosidad de cómo ampliar el sistema para poder mejorar Si sientes curiosidad de cómo ampliar el sistema para poder mejorar 
tiempos y visualizar más rápido, sólo sigue la tiempos y visualizar más rápido, sólo sigue la siguiente técnica.siguiente técnica.

Ampliando el sistema de cartas.Ampliando el sistema de cartas.

Cada carta debe tener un personaje (P), una acción (A) Cada carta debe tener un personaje (P), una acción (A) y un objeto (O), y un objeto (O), eses
decir, PAO. Utilizando las mismas claves que ya agrupamos para cadadecir, PAO. Utilizando las mismas claves que ya agrupamos para cada
carta, necesitamos identificar las 2 cualidades restantes de cada una, quecarta, necesitamos identificar las 2 cualidades restantes de cada una, que
salen de manera natural. Pongamos algunos ejemplos:salen de manera natural. Pongamos algunos ejemplos:

El 10 de espada, es Zeus, es un personaje. Le hace falta la acción y elEl 10 de espada, es Zeus, es un personaje. Le hace falta la acción y el

objeto, que, de manera natural, puede ser:objeto, que, de manera natural, puede ser: Zeus (P) lanzando (A) rayosZeus (P) lanzando (A) rayos(O).(O).

El Jack de Diamantes, puede ser:El Jack de Diamantes, puede ser: Robin Hood (P) disparando (A)Robin Hood (P) disparando (A)
flechas(O).flechas(O).

Para el 2 de diamantes, que esPara el 2 de diamantes, que es donadona, nos falta el personaje y la acción,, nos falta el personaje y la acción,
que de manera natural puede ser:que de manera natural puede ser: Homero Simpson (P) comiendo (A)Homero Simpson (P) comiendo (A)
donas (O).donas (O).

Para el 7 de trébol, que esPara el 7 de trébol, que es togatoga, puede ser:, puede ser: el Papa (P) vistiendo (A) unael Papa (P) vistiendo (A) una
toga (O).toga (O).

Para el As de corazón, que esPara el As de corazón, que es cuetecuete, puede ser:, puede ser: Mulán (P) prendiendoMulán (P) prendiendo(A) un cuete (O).(A) un cuete (O).



  

Para el 8 de espadas, que esPara el 8 de espadas, que es sofásofá, puede ser:, puede ser: Garfield (P) dormido (A)Garfield (P) dormido (A)
en el sofá(O).en el sofá(O).

De esa forma si tienes en tu sucesión de cartas, 10 de espadas, 2 deDe esa forma si tienes en tu sucesión de cartas, 10 de espadas, 2 de
diamantes y As de corazón. Para la primera carta, debes ver el personajediamantes y As de corazón. Para la primera carta, debes ver el personaje
(Zeus), para la segunda, debes ver la acción (comiendo) y para la tercera,(Zeus), para la segunda, debes ver la acción (comiendo) y para la tercera,
el objeto (cuete). Y así, tendrás el objeto (cuete). Y así, tendrás una imagen visual inmediata y más eficaz.una imagen visual inmediata y más eficaz.

En este caso sería:En este caso sería: Zeus comiendo un cuete.Zeus comiendo un cuete.
Si tuvieras las cartas, 8 de espadas, Jack de Si tuvieras las cartas, 8 de espadas, Jack de Diamantes y 10 de espadas, seDiamantes y 10 de espadas, se
 puede formar: puede formar: Garfield disparando rayos.Garfield disparando rayos.

De esta forma, con una imagen, retienes 3 cartas, y con 17 imágenes,De esta forma, con una imagen, retienes 3 cartas, y con 17 imágenes,
retendrías las 52 cartas de la baraja.retendrías las 52 cartas de la baraja.

Es tu turno de lanzar a volar tu imaginación y ampliar el sistema con tusEs tu turno de lanzar a volar tu imaginación y ampliar el sistema con tus
 propias imágenes. Asegúra propias imágenes. Asegúrate de cumplir los siguientte de cumplir los siguientes retos:es retos:

üü   Crea para cada carta un personaje, una Crea para cada carta un personaje, una acción y un objeto.acción y un objeto.
üü   Repasa todas las cartas en sucesión aleatoria hasta que las hayasRepasa todas las cartas en sucesión aleatoria hasta que las hayas

asociado asociado correctamentecorrectamente..üü   Haz ejercicios de memorización con la baraja completa utilizandoHaz ejercicios de memorización con la baraja completa utilizando
la técnica PAO.la técnica PAO.

üü   Mide tu progreso con un Mide tu progreso con un cronómetro.cronómetro.

Con un poco de práctica, lograrás memorizar una baraja completa deCon un poco de práctica, lograrás memorizar una baraja completa de
cartas en menos de 3 minutos, y con más consistencia, podrás reducir elcartas en menos de 3 minutos, y con más consistencia, podrás reducir el
tiempo a menos de la mitad.tiempo a menos de la mitad.

Utiliza tu imaginación, el poder más valioso de tu mente, con el queUtiliza tu imaginación, el poder más valioso de tu mente, con el que
 puedes darle alas a cua puedes darle alas a cualquier cosa que quieras relquier cosa que quieras recordar.cordar.

Para acelerar tu memoria, recordar barajas de cartas y cualquier cosaPara acelerar tu memoria, recordar barajas de cartas y cualquier cosa
cuando más lo necesitas, el 7º sistema es:cuando más lo necesitas, el 7º sistema es: transforma las cartas en unatransforma las cartas en una
imagen que puedas recordar de manera imagen que puedas recordar de manera natural.natural.

Puntos de AcciónPuntos de Acción
1.1.  TransformaTransforma cada carta en una imagen visual.cada carta en una imagen visual.

2. Asocia2. Asocia las cartas en grupos de 3 en 3  las cartas en grupos de 3 en 3 en un almacén mental.en un almacén mental.

3. Practica3. Practica continuamente el sistema para  continuamente el sistema para acelerar el proceso.acelerar el proceso.

Utiliza tu imaginación y amplía el sistema con un personaje, una acción yUtiliza tu imaginación y amplía el sistema con un personaje, una acción y
un objeto para cada carta.un objeto para cada carta.

Ahora, con mi Memoria Maestra …Ahora, con mi Memoria Maestra …



  

1. Voy a practicar el ejercicio de memorización de cartas los1. Voy a practicar el ejercicio de memorización de cartas los
siguientes días de la semana… para entrenar mi mente y misiguientes días de la semana… para entrenar mi mente y mi
 potencial crea potencial creativo.tivo.

2. 2. A la primA la primera persona era persona que voy a que voy a enseñarle eenseñarle el sistema l sistema es a…es a…



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 8 8
MMEMORIAEMORIA F FACIALACIAL

R R ECORDAR ECORDAR   LOSLOS  NOMBRESNOMBRES  YY  CARASCARAS
  

“Recuerda que el nombre de una persona “Recuerda que el nombre de una persona es para ella el sonido más es para ella el sonido más dulcedulce
e importante que pueda e importante que pueda escuchar”.escuchar”.

 —Dale Carnegie. —Dale Carnegie.

  

Un coordinador deportivo, trabaja en un club de diversas disciplinas, peroUn coordinador deportivo, trabaja en un club de diversas disciplinas, pero
cada que la gente lo veía, tenía una cara de aburrimiento, ansiedad ycada que la gente lo veía, tenía una cara de aburrimiento, ansiedad y
molestia. Comúnmente vemos esta cara en gente que odia su trabajo. Élmolestia. Comúnmente vemos esta cara en gente que odia su trabajo. Él
es Martín, y todo el día recibe padres de familia y deportistas a su oficinaes Martín, y todo el día recibe padres de familia y deportistas a su oficina
 para  para resolverles resolverles problemas problemas de de trámites, trámites, pero pero lo lo hacía hacía como como un un robot, robot, sinsin

ninguna motivación ni interés, no miraba a los ojos a ninguna persona yninguna motivación ni interés, no miraba a los ojos a ninguna persona yamás esbozaba una leve sonrisa. ¿Cómo cambiar la conducta de alguienamás esbozaba una leve sonrisa. ¿Cómo cambiar la conducta de alguien
así? Una ocasión, un deportista muy activo tenía que ir con Martín, peroasí? Una ocasión, un deportista muy activo tenía que ir con Martín, pero
él tenía algo diferente, recordaba su nombre. Al momento de entrar a suél tenía algo diferente, recordaba su nombre. Al momento de entrar a su
oficina, el joven deportista le dijo: “¡Hola Martín! ¿Cómo estás?”,oficina, el joven deportista le dijo: “¡Hola Martín! ¿Cómo estás?”,
mientras le sonreía y extendía la mano. Por primera vez, Martín lo miró amientras le sonreía y extendía la mano. Por primera vez, Martín lo miró a
los ojos, y como por arte de los ojos, y como por arte de magia, su conducta se transformó y atendió almagia, su conducta se transformó y atendió al
oven deportista con toda la amabilidad del mundo, con una sonrisa en suoven deportista con toda la amabilidad del mundo, con una sonrisa en su

rostro. Y podemos asegurar, que durante todo el día o hasta la semanarostro. Y podemos asegurar, que durante todo el día o hasta la semana
completa, Martín no olvidó el día en el que alguien le habló por sucompleta, Martín no olvidó el día en el que alguien le habló por su
nombre.nombre.

Olvidar el nombre de alguien se ha convertido en un arte, que hasta seOlvidar el nombre de alguien se ha convertido en un arte, que hasta se
logra en 2 rápidos segundos logra en 2 rápidos segundos después de escucharlo.después de escucharlo.

¿Cuántas veces se te ha olvidado el nombre de una persona justo después¿Cuántas veces se te ha olvidado el nombre de una persona justo después
de escucharlo? ¿Te has sentido incómodo(a) por tener que preguntarle dede escucharlo? ¿Te has sentido incómodo(a) por tener que preguntarle de
nuevo el nombre a una persona? ¿Te has disgustado cuando alguien tenuevo el nombre a una persona? ¿Te has disgustado cuando alguien te
cambia el nombre?cambia el nombre?

Para cualquier persona, su nombre es lo más importante. Cuando alguienPara cualquier persona, su nombre es lo más importante. Cuando alguien
se dirige hacia ti con tu propio nombre, significa que le importas, te estáse dirige hacia ti con tu propio nombre, significa que le importas, te está
regalando el detalle de la cortesía y la atención, lo que hace que deregalando el detalle de la cortesía y la atención, lo que hace que de
inmediato se abra la mente y el inmediato se abra la mente y el corazón a escuchar.corazón a escuchar.

Recordar nombres es una de las claves para influir en las personas, seRecordar nombres es una de las claves para influir en las personas, se



  

crea un lazo de crea un lazo de comunicación, de buena impresión, amistad y comunicación, de buena impresión, amistad y amabilidad.amabilidad.
Para esto solo se Para esto solo se requiere de una cosa: recordar su nombre.requiere de una cosa: recordar su nombre.

Cambia los papeles, ¿te agradaría que una persona no Cambia los papeles, ¿te agradaría que una persona no se acuerde nunca dese acuerde nunca de
tu nombre, nunca te lo pregunte, no le interese e incluso que te lo llegue atu nombre, nunca te lo pregunte, no le interese e incluso que te lo llegue a
cambiar por otro? Esto es un cambiar por otro? Esto es un sinónimo de la palabrasinónimo de la palabra desinterésdesinterés..

Durante toda mi carrera universitaria, tomé una cátedra de impuestosDurante toda mi carrera universitaria, tomé una cátedra de impuestos

unto con un grupo de 60 estudiantes. El primer día, el profesor nosunto con un grupo de 60 estudiantes. El primer día, el profesor nos
 preguntó  preguntó nuestros nuestros nombres nombres y y a a qué qué nos nos dedicábamos, dedicábamos, uno uno por por uno. uno. FueFue
algo muy normal, muchos maestros hacen eso. Pero él hizo algoalgo muy normal, muchos maestros hacen eso. Pero él hizo algo
diferente, desde la siguiente clase, nos hablaba por nuestro nombre adiferente, desde la siguiente clase, nos hablaba por nuestro nombre a
todos los 60 alumnos del salón. Ningún profesor había hecho algotodos los 60 alumnos del salón. Ningún profesor había hecho algo
 parecido. Todas las clases, me saluda parecido. Todas las clases, me saludaba y me hablaba por mi nombre. Esoba y me hablaba por mi nombre. Eso
 provocó,  provocó, que que a a su su materia materia era era a a la la que que más más le le echaba echaba ganas. ganas. Y Y en en lala
actualidad, es el profesor con quien más tengo comunicación. ¡Quéactualidad, es el profesor con quien más tengo comunicación. ¡Qué
impresionante es hacer un amigo con tan solo impresionante es hacer un amigo con tan solo hablarle por su nombre!hablarle por su nombre!

Cuando le hablas por su nombre a Cuando le hablas por su nombre a una persona, de inmediatouna persona, de inmediato

entablas una relación amistosa.entablas una relación amistosa.
De inmediato generas confianza, credibilidad, interés, energía positiva,De inmediato generas confianza, credibilidad, interés, energía positiva,
 buena impresión, como buena impresión, comodidad, apertura, provocas sonrisadidad, apertura, provocas sonrisas y alta atención.s y alta atención.

Tomemos un caso muy peculiar, de una pareja de novios, donde la noviaTomemos un caso muy peculiar, de una pareja de novios, donde la novia
invita a su novio a su fiesta de cumpleaños, donde habrá baile, canto,invita a su novio a su fiesta de cumpleaños, donde habrá baile, canto,
 buffet y muchas otras actividades. Pero le advierte lo siguiente: “ahí vas a buffet y muchas otras actividades. Pero le advierte lo siguiente: “ahí vas a
conocer a mi tío Rogelio, es un conocer a mi tío Rogelio, es un poco duro y va poco duro y va a querer saber quién eres”.a querer saber quién eres”.
Durante la fiesta, el novio todo el tiempo pensaba en el tal tío Rogelio,Durante la fiesta, el novio todo el tiempo pensaba en el tal tío Rogelio,
esperando el momento donde apareciera. Hasta que, a lo lejos, lo vioesperando el momento donde apareciera. Hasta que, a lo lejos, lo vio
venir junto con su novia directamente hacia él con un paso veloz, firme yvenir junto con su novia directamente hacia él con un paso veloz, firme y

serio. Justo cuando lo tuvo de frente, el novio no la pensó dos veces yserio. Justo cuando lo tuvo de frente, el novio no la pensó dos veces ydijo: “Rogelio, ¿verdad?, mucho gusto, soy dijo: “Rogelio, ¿verdad?, mucho gusto, soy Andrés”. ¡Bingo! El resultadoAndrés”. ¡Bingo! El resultado
fue mágico, el tío Rogelio abrió los ojos fue mágico, el tío Rogelio abrió los ojos de la sorpresa y le de la sorpresa y le contestó: “¡Yacontestó: “¡Ya
me ganaste! Mucho gusto Andrés, y bienvenido”. Su nombre jamás se leme ganaste! Mucho gusto Andrés, y bienvenido”. Su nombre jamás se le
olvidó. ¿Moraleja?olvidó. ¿Moraleja?

Recuerda un nombre, y tu nombre jamás será olvidado.Recuerda un nombre, y tu nombre jamás será olvidado.

Cuando comencé a practicar la disciplina de esgrima a la edad de 12 años,Cuando comencé a practicar la disciplina de esgrima a la edad de 12 años,
mi profesor me caía muy mal, porque era estricto y regañón. Aparte demi profesor me caía muy mal, porque era estricto y regañón. Aparte de
que todo el tiempo se refería a mí como “niño” o “tú”. No solo conmigo,que todo el tiempo se refería a mí como “niño” o “tú”. No solo conmigo,
sino con todos. Hasta que el gran día sucedió, cuando por fin me llamósino con todos. Hasta que el gran día sucedió, cuando por fin me llamó

 por  por mi mi nombre, nombre, y y desde desde ese ese día día se se convirtió convirtió en en una una persona persona en en la la queque
confié.confié.



  

¿Qué provoca cuando te cambian el nombre?¿Qué provoca cuando te cambian el nombre?

Una persona que se llama Sylvia, una ocasión le cambiaron el nombre yUna persona que se llama Sylvia, una ocasión le cambiaron el nombre y
se refirieron a ella como Celia. Ahora Sylvia odia se refirieron a ella como Celia. Ahora Sylvia odia el nombre de Celia.el nombre de Celia.

Una persona que se llama Yesmin, un nombre muy peculiar, le hanUna persona que se llama Yesmin, un nombre muy peculiar, le han
cambiado el nombre infinidad de veces, por Jazmín, Jazz, Jessy, Yesmíncambiado el nombre infinidad de veces, por Jazmín, Jazz, Jessy, Yesmín
o Chessy. Por esa razón, Yesmin considera como un insulto cada vez queo Chessy. Por esa razón, Yesmin considera como un insulto cada vez que

le cambian el nombre.le cambian el nombre.

Cambia el nombre de alguien, y cambiarás la percepción de esaCambia el nombre de alguien, y cambiarás la percepción de esa
persona hacia ti.persona hacia ti.

¿Por qué olvidamos los nombres?¿Por qué olvidamos los nombres?

La mayoría de la gente cree que es mala recordando nombres, enLa mayoría de la gente cree que es mala recordando nombres, en
conferencias grandes cuando se le hace esta pregunta al público, más delconferencias grandes cuando se le hace esta pregunta al público, más del
80% acepta que tienen mala memoria para los nombres. No los culpo,80% acepta que tienen mala memoria para los nombres. No los culpo,
 porque  porque a a todos todos se se nos nos ha ha escapado escapado algún algún nombre nombre en en pocos pocos segundos segundos dede
conocer a una persona, o se nos olvida cómo se llamaba alguien cuandoconocer a una persona, o se nos olvida cómo se llamaba alguien cuando

lo tenemos en frente.lo tenemos en frente.
Éstos graves olvidos, no tienen nada que ver con tu memoria, y en esteÉstos graves olvidos, no tienen nada que ver con tu memoria, y en este
capítulo vas a aprender cómo recordar el nombre y rostro de cualquier capítulo vas a aprender cómo recordar el nombre y rostro de cualquier 
 persona  persona que que conozcas conozcas para para que que no no se se te te olvide. olvide. No No solo solo eso, eso, además, además, tete
vas a divertir al momento de experimentarlo, porque el sistema es tanvas a divertir al momento de experimentarlo, porque el sistema es tan
fácil de aplicar, que, sin siquiera haber terminado del leer el capítulo, vasfácil de aplicar, que, sin siquiera haber terminado del leer el capítulo, vas
a querer empezar a aplicarlo con la primera persona que se te cruce en tua querer empezar a aplicarlo con la primera persona que se te cruce en tu
camino.camino.

¿Por qué se nos hace tan fácil recordar un apodo? Parece que por ¿Por qué se nos hace tan fácil recordar un apodo? Parece que por toda unatoda una
vida nos acordamos del apodo de alguien, pero vida nos acordamos del apodo de alguien, pero jamás de su nombre. ¿Quéjamás de su nombre. ¿Qué

 pasaría  pasaría si si aplicamos aplicamos la la misma misma filosofía filosofía de de crear crear apodos, apodos, pero pero parapararecordar el nombre verdadero? Esto prácticamente haría que nunca lorecordar el nombre verdadero? Esto prácticamente haría que nunca lo
olvidemos.olvidemos.

Parece como pegamento, que nos acordemos que nuestro compañero de laParece como pegamento, que nos acordemos que nuestro compañero de la
secundaria le decían “cabeza de sopa maruchan” por tener el cabellosecundaria le decían “cabeza de sopa maruchan” por tener el cabello
demasiado chino, sin embargo, nadie recordaba su nombre. O que a unademasiado chino, sin embargo, nadie recordaba su nombre. O que a una
 persona con muy baja estatura le  persona con muy baja estatura le digan “Elena”, por ser el-enano. Y digan “Elena”, por ser el-enano. Y hastahasta
imposible olvidar a una Paty que le dicen “Faty” por estar pasada de peso.imposible olvidar a una Paty que le dicen “Faty” por estar pasada de peso.
¡¿Por qué?! La raza humana ha creado una mofa y una burla de las¡¿Por qué?! La raza humana ha creado una mofa y una burla de las
 personas con los apodos, y sin darse cuenta, crearon el mejor sistema para personas con los apodos, y sin darse cuenta, crearon el mejor sistema para
recordar nombres.recordar nombres.

Olvidamos los nombres por una simple razón, si escuchamos el nombreOlvidamos los nombres por una simple razón, si escuchamos el nombre



  

de la películade la película Star WarsStar Wars, de inmediato sabemos de qué se trata, sin, de inmediato sabemos de qué se trata, sin
siquiera haberla visto, porque el mismo nombre hace alusión al contextosiquiera haberla visto, porque el mismo nombre hace alusión al contexto
de la película, ade la película, a guerras de las galaxiasguerras de las galaxias, y al crear una imagen visual, y al crear una imagen visual
inmediata en nuestra mente, nos es muy fácil recordar el nombre de lainmediata en nuestra mente, nos es muy fácil recordar el nombre de la
 película. película.

Ahora, si tu cara fuera una película, y tu nombre fuera el nombre de esaAhora, si tu cara fuera una película, y tu nombre fuera el nombre de esa

 película, ¿se  película, ¿se relacionan de relacionan de alguna manera? alguna manera? ¿Acaso “Pablo” ¿Acaso “Pablo” tiene que tiene que ver ver algo con mi cara? ¡Nuestros nombres no nos hacen alusión a nada! Yalgo con mi cara? ¡Nuestros nombres no nos hacen alusión a nada! Y
como es una palabra que no se asocia con nosotros, no tiene ningúncomo es una palabra que no se asocia con nosotros, no tiene ningún
vínculo de dónde sostenerse, se nos vínculo de dónde sostenerse, se nos escapa y lo olvidamos.escapa y lo olvidamos.

Sin embargo, los apodos suelen tener dos características: te identificanSin embargo, los apodos suelen tener dos características: te identifican
con aproximación muy acertada y son como pegamento. Destacan por lacon aproximación muy acertada y son como pegamento. Destacan por la
emoción y el humor que genera de un rasgo físico y desgraciadamente noemoción y el humor que genera de un rasgo físico y desgraciadamente no
 puedes  puedes abrir abrir una una negociación negociación para para que que te te pongan pongan otro, otro, porque porque la la gentegente
sabe esos apodos sabe esos apodos son lo son lo suficientementsuficientemente fuertes para e fuertes para identificarteidentificarte..

 No  No necesariamente necesariamente tienes tienes que que mofarte mofarte de de las las personas, personas, pero pero puedespuedes

aplicar la misma filosofía para crear un vínculoaplicar la misma filosofía para crear un vínculo emocional de un rasgoemocional de un rasgofísico de la personafísico de la persona con su nombre verdadero para poder recordarlo. Si con su nombre verdadero para poder recordarlo. Si
un apodo utilizaun apodo utiliza emoción, asociación e imaginaciónemoción, asociación e imaginación, entonces vamos a, entonces vamos a
utilizar los mismos factores para el nombre real de cualquier persona.utilizar los mismos factores para el nombre real de cualquier persona.

Esto tiene mucho poder, así que Esto tiene mucho poder, así que lo voy a repetir en lo voy a repetir en letras cursivas:letras cursivas:

 Para  Para recordar recordar cualquier cualquier nombre, nombre, necesitas necesitas crear crear un un vínculo vínculo emocional emocional 

de algún rasgo físico de la persona con su nombre verdadero, para poder de algún rasgo físico de la persona con su nombre verdadero, para poder 

recordarlo, utilizando emoción, asociación e imaginación, como con losrecordarlo, utilizando emoción, asociación e imaginación, como con los

apodos.apodos.

 No  No creas creas que que esto esto es es la la forma forma elegante de elegante de decir decir “burlarse “burlarse en en silencio silencio deldel
nombre alguien”, ya que toda la diversión y el humor que vayas a crear nombre alguien”, ya que toda la diversión y el humor que vayas a crear 
del nombre y la cara de alguien, va a quedarse dentro de ti con un solodel nombre y la cara de alguien, va a quedarse dentro de ti con un solo
fin: recordar su nombre verdadero. De esta forma, la asociación de sufin: recordar su nombre verdadero. De esta forma, la asociación de su
nombre vivirá únicamente en tu nombre vivirá únicamente en tu memoria.memoria.

Recordando cualquier nombre y cara.Recordando cualquier nombre y cara.

Vayamos al grano, el sistema es tan fácil de aplicar, que podrás utilizarloVayamos al grano, el sistema es tan fácil de aplicar, que podrás utilizarlo
 para  para recordar recordar los los nombres nombres con con los los que que te te enfrentes enfrentes en en cualquier cualquier tipo tipo dede
situación o reunión. Sin importar que sean nombres poco comunes o ensituación o reunión. Sin importar que sean nombres poco comunes o en
otros idiomas.otros idiomas.

El sistema comprende de 7 simples pasos, que podrás recordar con elEl sistema comprende de 7 simples pasos, que podrás recordar con elsiguiente acrónimo:siguiente acrónimo: ERUPTAR.ERUPTAR.



  

1. Escuchar1. Escuchar el nombreel nombre

La principal razón del por qué olvidamos los nombres es porque en unLa principal razón del por qué olvidamos los nombres es porque en un
 principio  principio no no ponemos ponemos atención; atención; estamos estamos pensando pensando en en qué qué decir decir o o quéqué
responder… y nos olvidamos de escuchar lo responder… y nos olvidamos de escuchar lo más importante.más importante.

Enfócate en escuchar el nombre de la persona y ponerle atención alEnfócate en escuchar el nombre de la persona y ponerle atención al

100%.100%.
Lo primero que debes hacer es asegurarte de que entendiste el nombre yLo primero que debes hacer es asegurarte de que entendiste el nombre y
lo escuchaste correctamente. Preséntate, toma el primer paso, y enfócatelo escuchaste correctamente. Preséntate, toma el primer paso, y enfócate
en escuchar atentamente el nombre de la persona, la única pregunta queen escuchar atentamente el nombre de la persona, la única pregunta que
debe de estar prendida en tu debe de estar prendida en tu cabeza es: ¿cómo se llama?cabeza es: ¿cómo se llama?

El nombre de una persona se olvida aproximadamente 6 segundosEl nombre de una persona se olvida aproximadamente 6 segundos
después de que lo escuchamos, porque no ponemos atención. Tenemosdespués de que lo escuchamos, porque no ponemos atención. Tenemos
esos 6 segundos para retener el nombre en nuestra memoria mientrasesos 6 segundos para retener el nombre en nuestra memoria mientras
seguimos con los siguientes pasos.seguimos con los siguientes pasos.

Del 20% al 30% de los nombres que escuchamos, son nombres pocoDel 20% al 30% de los nombres que escuchamos, son nombres poco
comunes o que desconocemos. Cuando esto suceda, no tengas miedo por comunes o que desconocemos. Cuando esto suceda, no tengas miedo por 
 preguntar inmediatamente a  preguntar inmediatamente a la la persona que persona que te te repita su repita su nombre; cómo nombre; cómo sese
escribe o se deletrea.escribe o se deletrea.

Aventúrate a preguntar a la persona qué significa su nombre. Esto tieneAventúrate a preguntar a la persona qué significa su nombre. Esto tiene
mucho valor para la persona, vas mucho valor para la persona, vas a empatizar rápidamente, y se creara unaa empatizar rápidamente, y se creara una
 buena  buena conexión conexión desde desde el el inicio, inicio, además además de de que que el el significado significado de de unun
nombre siempre es visual, y eso nos ayuda a crear una asociación másnombre siempre es visual, y eso nos ayuda a crear una asociación más
sólida en nuestra memoria.sólida en nuestra memoria.

Muchas personas se presentan muy rápido, y luego no alcanzamos aMuchas personas se presentan muy rápido, y luego no alcanzamos a

escuchar el nombre en primera instancia, y no hacemos nada. ¡Alerta!escuchar el nombre en primera instancia, y no hacemos nada. ¡Alerta!Debes pedirle de inmediato a la persona que te repita su nombre para queDebes pedirle de inmediato a la persona que te repita su nombre para que



  

 puedas  puedas escucharlo y escucharlo y entenderlo. entenderlo. Recuerda que Recuerda que es es mejor mejor rectificarlo en rectificarlo en elel
momento de la presentación, que en el momento donde la vuelves a ver ymomento de la presentación, que en el momento donde la vuelves a ver y
nunca supiste cuál era su nombre.nunca supiste cuál era su nombre.

Clave: Escucha y pregunta por el nombre de la persona con genuinoClave: Escucha y pregunta por el nombre de la persona con genuino
interés.interés.

2. Repite2. Repite el nombre.el nombre.

Una vez que escuchas el nombre y lo entiendes, tienes que repetirle elUna vez que escuchas el nombre y lo entiendes, tienes que repetirle el
nombre a la persona, para que nombre a la persona, para que ella misma te pueda rectificar si es correctoella misma te pueda rectificar si es correcto
lo que escuchaste.lo que escuchaste.

De esta forma, vas a utilizar dos sentidos, el oído y el habla. Entre másDe esta forma, vas a utilizar dos sentidos, el oído y el habla. Entre más
sentidos utilizamos para recordar algo, se sentidos utilizamos para recordar algo, se vuelve más fuerte una memoria.vuelve más fuerte una memoria.

3. Utiliza3. Utiliza el nombre.el nombre.

Debes utilizar su nombre de 3 a 4 veces en promedio en la conversación,Debes utilizar su nombre de 3 a 4 veces en promedio en la conversación,
sin que se vea demasiado obvio, cada que tengas la oportunidad desin que se vea demasiado obvio, cada que tengas la oportunidad de
hacerlo, como para hacer alguna pregunta o hacer un comentariohacerlo, como para hacer alguna pregunta o hacer un comentario
adicional.adicional.

Cuando repetimos algo, desde una pieza instrumental, un movimientoCuando repetimos algo, desde una pieza instrumental, un movimiento
físico, un tema de estudio hasta cualquier cosa que se quiera aprender, sefísico, un tema de estudio hasta cualquier cosa que se quiera aprender, se
consolida una memoria a largo plazo. Lo mismo funciona con losconsolida una memoria a largo plazo. Lo mismo funciona con los
nombres, si los utilizas y repites cada que tengas oportunidad de hacerlo,nombres, si los utilizas y repites cada que tengas oportunidad de hacerlo,
lo consolidarás en tu memoria y hará mucho más difícil que se te escapelo consolidarás en tu memoria y hará mucho más difícil que se te escape
en un corto tiempo, como muchas veces en un corto tiempo, como muchas veces es de costumbre.es de costumbre.

De esta forma, con los primeros tres pasos; escuchar, repetir y utilizar,De esta forma, con los primeros tres pasos; escuchar, repetir y utilizar,
nadie necesitaría pasos adicionales o un sistema para recordar nombres.nadie necesitaría pasos adicionales o un sistema para recordar nombres.
Porque en éstos reside el poder de la atención y el interés genuino, losPorque en éstos reside el poder de la atención y el interés genuino, los
elementos necesarios para recordar un nombre.elementos necesarios para recordar un nombre.

Por lo tanto, para recordar nombres fácilmente, solo basta con poner Por lo tanto, para recordar nombres fácilmente, solo basta con poner 
100% atención en el nombre de la persona que vayas a conocer, eso es100% atención en el nombre de la persona que vayas a conocer, eso es
mucho más importante que pensar en lo que mucho más importante que pensar en lo que vas a contestar.vas a contestar.

Ahora, para codificar un nombre a la memoria a largo plazo de unaAhora, para codificar un nombre a la memoria a largo plazo de una
manera más fuerte, requerimos de los siguientes pasos.manera más fuerte, requerimos de los siguientes pasos.

4. 4. Descubre Descubre lala PeculiaridadPeculiaridad de la persona. de la persona.

Este paso te ayuda a desarrollar el poder de laEste paso te ayuda a desarrollar el poder de la observaciónobservación. Muchas. Muchas
veces no lo hacemos, pero es increíble el resultado cuando sí lo hacemos.veces no lo hacemos, pero es increíble el resultado cuando sí lo hacemos.
La peculiaridad es el rasgo físico más notable o más llamativo de laLa peculiaridad es el rasgo físico más notable o más llamativo de la



  

 persona,  persona, preferentemente de preferentemente de su su rostro. rostro. Por Por ejemplo, ejemplo, alguien alguien con con la la nariznariz
muy grande, alguien con una sola ceja, alguien con la barbilla partida,muy grande, alguien con una sola ceja, alguien con la barbilla partida,
alguien con grandes pestañas, u otro rasgo muy llamativo. Todos somosalguien con grandes pestañas, u otro rasgo muy llamativo. Todos somos
únicos, y siempre va a haber algo de nuestro rostro que nos distingue deúnicos, y siempre va a haber algo de nuestro rostro que nos distingue de
todos los demás. Tu papel es descubrir cuál es ese distintivo de lastodos los demás. Tu papel es descubrir cuál es ese distintivo de las
 personas que vayas a conoce personas que vayas a conocer.r.

Hay 3 formas de identificar la peculiaridad de la persona;Hay 3 formas de identificar la peculiaridad de la persona; un distintivo deun distintivo de
 su su rostrorostro , un rasgo , un rasgo  físico físico , y en  , y en caso de que caso de que no encuentres nada llamativono encuentres nada llamativo

en los dos anteriores, puedes tomar en cuenta la tercera forma, elen los dos anteriores, puedes tomar en cuenta la tercera forma, el lugar lugar 
donde conociste a la persona.donde conociste a la persona.

Éstas 3 formas, son un ancla, que te va a llevar a recordar a la persona,Éstas 3 formas, son un ancla, que te va a llevar a recordar a la persona,
 porque  porque cada cada que que la la vuelvas vuelvas a a ver, ver, lo lo primer primer lo lo que que observarás observarás será será susu
 peculiaridad, lo que t peculiaridad, lo que te llevará a recordae llevará a recordar su nombre.r su nombre.

En resumen, son: rostro, el físico o el lugar.En resumen, son: rostro, el físico o el lugar.

Clave: lo primero que llame tu atención de la persona, es suClave: lo primero que llame tu atención de la persona, es su
peculiaridad principal.peculiaridad principal.

En el Rostro,En el Rostro,  puede  puede ser ser si si tiene tiene los los ojos ojos muy muy grandes, grandes, una una boca boca muymuy
 pequeña,  pequeña, un un bigote bigote tupido, tupido, el el ceño ceño muy muy arrugado, arrugado, el el color color de de piel piel muymuy
 blanco  blanco o o muy muy oscuro, oscuro, entradas entradas de de calvicie, calvicie, fosas fosas nasales nasales amplias, amplias, labioslabios
muy anchos, algún distintivo del cutis, entre otros rasgos. En general, elmuy anchos, algún distintivo del cutis, entre otros rasgos. En general, el
 primer distintivo que  primer distintivo que veas de su rostro es en el que te debes enfveas de su rostro es en el que te debes enfocar.ocar.

El cabello también es una buena pista, en caso de que sea muy llamativo,El cabello también es una buena pista, en caso de que sea muy llamativo,
la única desventaja es que, si la persona se corta el cabello, se esfumaríala única desventaja es que, si la persona se corta el cabello, se esfumaría
la peculiaridad que escogiste de la peculiaridad que escogiste de ella.ella.

¿Y si no encuentro ningún rasgo en su rostro?¿Y si no encuentro ningún rasgo en su rostro?

Siempre hay una característica que distingue un rostro. Todos los rostrosSiempre hay una característica que distingue un rostro. Todos los rostros
son diferentes, todos tenemos algo que nos caracteriza. Es por eso que tuson diferentes, todos tenemos algo que nos caracteriza. Es por eso que tu
capacidad de observación se va a ejercitar.capacidad de observación se va a ejercitar.

Muchas veces sucede que, “tiene ese algo que los ojos que lo distingue,Muchas veces sucede que, “tiene ese algo que los ojos que lo distingue,
 pero  pero no no sé sé cómo cómo describirlo”, describirlo”, no no solo solo con con los los ojos, ojos, muchas muchas veces veces enen
donde se encuentra el rasgo peculiar, sabemos que está allí pero nodonde se encuentra el rasgo peculiar, sabemos que está allí pero no
sabemos cómo describirlo. Con la práctica irás desarrollando estasabemos cómo describirlo. Con la práctica irás desarrollando esta
habilidad, pon de tu mayor esfuerzo por describirlo con tus mejoreshabilidad, pon de tu mayor esfuerzo por describirlo con tus mejores
 palabras. palabras.

Por otro lado, hay rostros que son muy fáciles de recordar, porque tienenPor otro lado, hay rostros que son muy fáciles de recordar, porque tienen
un parecido con algo o alguien, como con algún familiar, personaje oun parecido con algo o alguien, como con algún familiar, personaje o



  

animal. Puede ser que se parezca a Brad Pitt, a Bruce Wayne, o quizá seaanimal. Puede ser que se parezca a Brad Pitt, a Bruce Wayne, o quizá sea
casi idéntico a alguno de tus amigos casi idéntico a alguno de tus amigos o familiares, o tener el rostro o familiares, o tener el rostro como elcomo el
de algún animal. Todos éstos parecidos, son de gran ayuda para asociar lade algún animal. Todos éstos parecidos, son de gran ayuda para asociar la
cara de la nueva persona que cara de la nueva persona que conoces.conoces.

En el Físico,En el Físico, ¿es demasiado alto?, ¿tiene muy baja estatura?, ¿está muy¿es demasiado alto?, ¿tiene muy baja estatura?, ¿está muy
gordo(a)?, ¿está demasiado flaco(a)?, ¿tiene alguna discapacidad?, ¿sugordo(a)?, ¿está demasiado flaco(a)?, ¿tiene alguna discapacidad?, ¿su

cuerpo tiene alguna forma en cuerpo tiene alguna forma en particular?particular?
Si su físico tiene algo visualmente llamativo que atraiga tu atención, enSi su físico tiene algo visualmente llamativo que atraiga tu atención, en
eso puedes enfocarte, para utilizarlo como un eso puedes enfocarte, para utilizarlo como un ancla que te lleve a ancla que te lleve a recordar recordar 
a la persona y a su nombre.a la persona y a su nombre.

En el Lugar,En el Lugar, si no encuentras un rasgo peculiar en su rostro o en su  si no encuentras un rasgo peculiar en su rostro o en su físicofísico
que te llame la atención, puedes asociar el nombre de la persona con elque te llame la atención, puedes asociar el nombre de la persona con el
lugar en donde la conociste. Quizá fue en lugar en donde la conociste. Quizá fue en el gimnasio, en la oficina, en unel gimnasio, en la oficina, en un
evento, en el transporte, en alguna tienda, en el supermercado, en laevento, en el transporte, en alguna tienda, en el supermercado, en la
farmacia, en el elevador, etcétera. Éste lugar te servirá para asociar elfarmacia, en el elevador, etcétera. Éste lugar te servirá para asociar el
nombre de alguien.nombre de alguien.

¿Cuál de las 3 formas es ¿Cuál de las 3 formas es la más sencilla para identificar la peculiaridad dela más sencilla para identificar la peculiaridad de
la persona?la persona?

La más sencilla siempre va a ser la que primero venga a tu mente.La más sencilla siempre va a ser la que primero venga a tu mente.
Muchas veces hay caras que están tan simétricas y uniformes que esMuchas veces hay caras que están tan simétricas y uniformes que es
complicado a simple vista detectar un rasgo complicado a simple vista detectar un rasgo característiccaracterístico de su o de su cara. Perocara. Pero
siempre va a existir, esto te siempre va a existir, esto te va a volver bastante observador.va a volver bastante observador.

5.5. TransformaTransforma el nombre en una imagen. el nombre en una imagen.

Si queremos retener un nombre dentro de los primeros segundos que loSi queremos retener un nombre dentro de los primeros segundos que lo
escuchamos, necesitamos de una imagen visual, porque muchas veces losescuchamos, necesitamos de una imagen visual, porque muchas veces los

nombres no tienen un significado tangible a simple vista.nombres no tienen un significado tangible a simple vista.
Clave: Si recordamos lo que vemos, tenemos que ver lo que queremosClave: Si recordamos lo que vemos, tenemos que ver lo que queremos
recordar.recordar.

Tenemos que convertir el nombre de la persona en Tenemos que convertir el nombre de la persona en una imagen para poder una imagen para poder 
asociarla con su peculiaridad y facilitar el recuerdo. asociarla con su peculiaridad y facilitar el recuerdo. Una imagen dice másUna imagen dice más
que mil palabras.que mil palabras.

Hay 3 formas de Hay 3 formas de convertir el nombre en una imagen visual:convertir el nombre en una imagen visual:

--   Cuando el nombreCuando el nombre TE SUENATE SUENA a algo similar. a algo similar.
--   Cuando el nombreCuando el nombre SE PARECESE PARECE a algo. a algo.

--   Cuando el nombreCuando el nombre TE RECUERDATE RECUERDA a alguien. a alguien.



  

Palabras Similares “el nombre me suena a…”Palabras Similares “el nombre me suena a…”

Significa cuando el nombre suena a alguna otra palabra tangible que teSignifica cuando el nombre suena a alguna otra palabra tangible que te
lleve a una imagen visual. Veamos algunos casos.lleve a una imagen visual. Veamos algunos casos.

Yesmin – suena aYesmin – suena a JazmínJazmín (una flor). (una flor).

Tamara – suena aTamara – suena a TamalesTamales..

Leonardo –suena aLeonardo –suena a Leopardo.Leopardo.

Antonio – suena aAntonio – suena a Demonio.Demonio.

Ana – suena aAna – suena a Banana.Banana.

Cristina – suena aCristina – suena a CristalinaCristalina

Elena – suena aElena – suena a ColmenaColmena

Mariano – suena aMariano – suena a MarcianoMarciano

Mónica – suena aMónica – suena a ArmónicaArmónica

 Nuria – suena a Nuria – suena a FuriaFuria
Mario – suena aMario – suena a ArmarioArmario

Ramón – suena aRamón – suena a JamónJamón

Cualquier nombre puede rimar con una palabra visual, ¿te ha pasado que,Cualquier nombre puede rimar con una palabra visual, ¿te ha pasado que,
al escuchar un nombre, inmediatamente dices, “¡tu nombre se pareceal escuchar un nombre, inmediatamente dices, “¡tu nombre se parece
a…!”? Esto es lo que a…!”? Esto es lo que buscamos.buscamos.

La imagen inmediata, cuando “el nombre La imagen inmediata, cuando “el nombre se parece a…”se parece a…”

Hay nombres que ya son una imagen visual. No es necesarioHay nombres que ya son una imagen visual. No es necesario
transformarlos, por ejemplo:transformarlos, por ejemplo:

Rosa, Nieves, Delfina, Alba (es amanecer), Ángel, Camelia, Cornelia,Rosa, Nieves, Delfina, Alba (es amanecer), Ángel, Camelia, Cornelia,
Jazmín, Concha, Esmeralda, Margarita, América, Paloma, Violeta, León,Jazmín, Concha, Esmeralda, Margarita, América, Paloma, Violeta, León,
Alondra (un ave alegre), Marisol (mar y sAlondra (un ave alegre), Marisol (mar y sol).ol).

Todos estos nombres, ya representan una imagen y te ahorran este paso.Todos estos nombres, ya representan una imagen y te ahorran este paso.
Porque al tener la imagen de inmediato, lo puedes retener en tu memoriaPorque al tener la imagen de inmediato, lo puedes retener en tu memoria
lo suficiente como para lo suficiente como para asociarlo.asociarlo.

Una persona familiar, “el nombre me Una persona familiar, “el nombre me recuerda a…”recuerda a…”

Vas a conocer a muchas personas que tengan el nombre de algunaVas a conocer a muchas personas que tengan el nombre de alguna
 persona  persona famosa famosa o o de de alguno alguno de de tus tus conocidos. conocidos. Ésta Ésta persona persona familiar, familiar, tete

servirá para recordar el nombre de la persona. Veamos algunos ejemplosservirá para recordar el nombre de la persona. Veamos algunos ejemplos
de transformaciones de este tipo:de transformaciones de este tipo:



  

Miguel Ángel – puede llevarte aMiguel Ángel – puede llevarte a MichelangeloMichelangelo  (el famoso escultor,  (el famoso escultor,
arquitecto y pintor).arquitecto y pintor).

Leonardo – te puede recordar aLeonardo – te puede recordar a Leonardo Da Vinci.Leonardo Da Vinci.

Pablo – te puede recordar aPablo – te puede recordar a Pablo Marmol.Pablo Marmol.

Katia – aKatia – a Katy Perry.Katy Perry.

Silvestre – aSilvestre – a Sylvester Stallone (Rocky).Sylvester Stallone (Rocky).

Alejandro – aAlejandro – a Alejandro Magno.Alejandro Magno.

Julio – te puedes acordar del Julio – te puedes acordar del emperadoremperador Julio César.Julio César.

Guadalupe – a laGuadalupe – a la Virgen de GuadalupeVirgen de Guadalupe..

En la universidad, un compañero tenía el nombre de Beethoven,En la universidad, un compañero tenía el nombre de Beethoven,
absolutamente toda la universidad se sabía su nombre, porque era pocoabsolutamente toda la universidad se sabía su nombre, porque era poco
común y todos lo común y todos lo asociaban con el del músico.asociaban con el del músico.

Pero quizá el nombre de la persona no te recuerde a alguien famoso, sinoPero quizá el nombre de la persona no te recuerde a alguien famoso, sino

a alguien que conoces; amigos, compañeros o familiares. Si me presentana alguien que conoces; amigos, compañeros o familiares. Si me presentana una persona que se llame Nick, me puede recordar a un amigo con ela una persona que se llame Nick, me puede recordar a un amigo con el
mismo nombre que es muy musculoso, por lo tanto, puedo asociar estamismo nombre que es muy musculoso, por lo tanto, puedo asociar esta
característiccaracterística con el nuevo Nick a con el nuevo Nick para recordar su nombre.para recordar su nombre.

La mejor forma de transformar el nombre de una persona es elLa mejor forma de transformar el nombre de una persona es el
primero que venga a tu cabeza.primero que venga a tu cabeza.  Recuerda que tienes pocos segundos  Recuerda que tienes pocos segundos
 para hacerlo, por  para hacerlo, por lo que, lo que, el primero el primero que venga que venga a tu a tu mente es mente es el que el que debesdebes
utilizar.utilizar.

Al principio puede llevar un poco más de tiempo la transformación delAl principio puede llevar un poco más de tiempo la transformación del
nombre, pero con un poco de práctica, se volverá automático, hasta elnombre, pero con un poco de práctica, se volverá automático, hasta el

 punto en  punto en que que cada nombre cada nombre que que escuches lo escuches lo puedas ver puedas ver como una como una imagenimagenlista para asociar.lista para asociar.

Ahora, ya que tenemos la peculiaridad de la persona identificada y suAhora, ya que tenemos la peculiaridad de la persona identificada y su
nombre transformado en una imagen, lo único que resta por hacer esnombre transformado en una imagen, lo único que resta por hacer es
asociar éstos 2 factores entre sí para asociar éstos 2 factores entre sí para no olvidar el nombre.no olvidar el nombre.

6.6. AsociaAsocia la imagen del nombre con la peculiaridad.la imagen del nombre con la peculiaridad.

Aquí viene lo entretenido y divertido, ya que tenemos la imagen visualAquí viene lo entretenido y divertido, ya que tenemos la imagen visual
del nombre de la persona, vamos a asociarlo con el rasgo quedel nombre de la persona, vamos a asociarlo con el rasgo que
identificamoidentificamos de s de susu rostro, físico o lugar.rostro, físico o lugar. Vamos a aplicar la filosofía de Vamos a aplicar la filosofía de
los apodos en este paso, un vínculo gracioso aproximado que distinga alos apodos en este paso, un vínculo gracioso aproximado que distinga a
esa persona por medio de emoción, asociación e imaginación.esa persona por medio de emoción, asociación e imaginación.



  

Si una persona se llama Ramón (suena a jamón) y tiene una nariz un pocoSi una persona se llama Ramón (suena a jamón) y tiene una nariz un poco
ancha, puedes imaginar que hay muchoancha, puedes imaginar que hay mucho   jamón jamón que le sale de la nariz. que le sale de la nariz.

Si alguien se llama Pedro (suena a piedra) y tiene un bigote muy tupido,Si alguien se llama Pedro (suena a piedra) y tiene un bigote muy tupido,
 puedes imaginar que su bi puedes imaginar que su bigote está hecho degote está hecho de piedra. piedra.

Si el nombre es Miguel Ángel y tiene los dientes impecables, puedesSi el nombre es Miguel Ángel y tiene los dientes impecables, puedes
imaginar queimaginar que Michelangelo Michelangelo le esculpió los  le esculpió los dientes así de perfectos.dientes así de perfectos.

Si con el nombre de alguien, lo primero que piensas es en algún conocidoSi con el nombre de alguien, lo primero que piensas es en algún conocido
tuyo, puedes tomar el siguiente ejemplo como guía; si conozco a algúntuyo, puedes tomar el siguiente ejemplo como guía; si conozco a algún
Alexandro, me recuerda a un amigo con el mismo nombre que esAlexandro, me recuerda a un amigo con el mismo nombre que es
aficionado al soccer, y puedo asociar un balón con alguna peculiaridad deaficionado al soccer, y puedo asociar un balón con alguna peculiaridad de
su rostro.su rostro.

Es así de sencillo, al rescatar un nombre al escucharlo, repetirlo yEs así de sencillo, al rescatar un nombre al escucharlo, repetirlo y
utilizarlo, lo siguiente es convertir el nombre en imagen, encontrar unautilizarlo, lo siguiente es convertir el nombre en imagen, encontrar una
 peculiaridad de su rostro y  peculiaridad de su rostro y asociarlos entre sí para retener el nombre en asociarlos entre sí para retener el nombre en lala
memoria a largo plazo. Veamos más ejemplos visuales:memoria a largo plazo. Veamos más ejemplos visuales:

   ARMANDOARMANDO
PPeeccuulliiaarriiddaadd SSu cu caabbeezzaa..
TrTranansfsforormamaciciónón EsEstá tá ararmamadodo..
AAssoocciiaacciióónn AArrmmaannddo o  ttiieenne  e  ssuu

cabeza llena decabeza llena de
armas, o tiene laarmas, o tiene la
cabeza desarmada.cabeza desarmada.

  

Lo más llamativo para crear el vínculo emocional que necesitamos, es laLo más llamativo para crear el vínculo emocional que necesitamos, es la
falta de cabello que tiene, su nombre lo transformamos a una palabrafalta de cabello que tiene, su nombre lo transformamos a una palabra

similar, en este casosimilar, en este caso armadoarmado, lo que nos resta hacer es imaginar que su, lo que nos resta hacer es imaginar que su
cabeza esta armada para que cada que lo veamos, cabeza esta armada para que cada que lo veamos, recordemos que, al estar recordemos que, al estar 
armado, nos lleve a recordar que se armado, nos lleve a recordar que se llamallama Armando.Armando.

Recuerda utilizar las claves de la asociación perfectaRecuerda utilizar las claves de la asociación perfecta VEIASVEIAS, es decir,, es decir,
que la asociación sea vívida, exagerada, imposible, con acción yque la asociación sea vívida, exagerada, imposible, con acción y
utilizando los sentidos. Entre más imaginativa sea, mejor será lautilizando los sentidos. Entre más imaginativa sea, mejor será la
recuperación posterior del nombre de cualquier persona y fortalecerás turecuperación posterior del nombre de cualquier persona y fortalecerás tu
memoria.memoria.

ROBERTOROBERTO



  

PPeeccuulliiaarriiddaadd SSuus ds diieenntteess..

TrTranansfsforormamaciciónón El veEl verbrboo robarrobar..AAssoocciiaacciióónn MMe e  rroobbé  é  lloos  s  ddiieenntteess
de Roberto.de Roberto.

  

También es muy válido transformar el nombre a alguna palabra en inglés.También es muy válido transformar el nombre a alguna palabra en inglés.
Roberto puede convertirse aRoberto puede convertirse a rubber rubber , que significa, que significa  goma goma , , e imaginar quee imaginar que
con una goma le borramos los con una goma le borramos los dientes a Roberto.dientes a Roberto.

JASSIMJASSIM

PPeeccuulliiaarriiddaadd SSu u bbaarrbba a y y bbiiggootteeunido.unido.
TrTranansfsforormamaciciónón JaJazzzz..
AAssoocciiaacciióónn DDe  e  ssu  u  bbaarrbba  a  ddee

candado, al abrir lacandado, al abrir la
 boca  boca sale sale música música dede
Jazz.Jazz.

  

LUZLUZ
PPeeccuulliiaarriiddaadd EEl l ccoolloor r dde e ssuus s oojjooss..

TrTranansfsforormamaciciónón LuLuz yz ya ea es us unana
imagen.imagen.

AAssoocciiaacciióónn CCuuaannddo o tte  e  mmiirraa,  ,  ssaallee
mucha luz y temucha luz y te
deslumbra.deslumbra.

  

LEONARDOLEONARDO
PPeeccuulliiaarriiddaadd SSu bu baarrbba la laarrggaa..
TrTranansfsforormamaciciónón LeLeopoparardodo..

AAssoocciiaacciióónn SSu u  bbaarrbba  a  ees  s  dde  e  ppiieell
de leopardo, o sude leopardo, o su



  

 barba  barba es es la la guaridaguarida
de un leopardo.de un leopardo.

  

MÓNICAMÓNICA

PPeeccuulliiaarriiddaadd SSuus s llaabbiioos s ggrruueessooss..TrTranansfsforormamaciciónón ArArmómóninicaca..
AAssoocciiaacciióónn SSuus s  llaabbiioos  s  ssoon n  llooss

 botones  botones de de unauna
armónica que emitearmónica que emite
música fuerte.música fuerte.

NURIANURIA
PPeeccuulliiaarriiddaadd LLoos s rriizzoos s dde e ssuu

cabello.cabello.
TrTranansfsforormamaciciónón FuFuriria.a.
AAssoocciiaacciióónn CCuuaannddo o  NNuurriia  a  eennttrraa

en furia, sus rizos seen furia, sus rizos se
 prenden en fuego. prenden en fuego.

  

RAMÓNRAMÓN
PPeeccuulliiaarriiddaadd SSu u bbiiggootte e llaarrggoo..
TrTranansfsforormamaciciónón JaJamómón.n.
AAssoocciiaacciióónn EEn n  vveez  z  dde  e  bbiiggootteess,,

ramón tiene dosramón tiene dos
 piernas  piernas de de jamónjamón
 bajo su nariz. bajo su nariz.

  

ROCÍOROCÍO
PPeeccuulliiaarriiddaadd SSuus s cceejjaas s ffiinnaass..
TrTranansfsforormamaciciónón El veEl verbrboo rociar.rociar.
AAssoocciiaacciióónn TTeenneemmoos s qquue e  rroocciiaar  r  

sus cejas para que lesus cejas para que le
crezcan más.crezcan más.

  

SANDRASANDRA



  

PPeeccuulliiaarriiddaadd SSuus ts  trreennzzaass..
TrTranansfsforormamaciciónón SaSandndíaía..

AAssoocciiaacciióónn LLaas  s  ttrreennzzaas  s  ddee
Sandra están hechasSandra están hechas
de sandía, y parade sandía, y para
 peinarse  peinarse tiene tiene queque
comérselas.comérselas.

  

Todas las asociaciones deben ser creadas por ti. Todas las asociaciones deben ser creadas por ti. Muchas veces el rostro deMuchas veces el rostro de
una persona es tan peculiar que es muy fácil hacer la asociación. Conocíuna persona es tan peculiar que es muy fácil hacer la asociación. Conocí

una vez a una persona que le decían Clark Kent, porque es idéntico aluna vez a una persona que le decían Clark Kent, porque es idéntico al personaje,  personaje, de de esta esta forma forma es es muy muy sencillo sencillo acordarse acordarse de de una una persona, persona, o o aa
alguien que le dicen Manny Pacquiao, porque su rostro es idéntico. Estosalguien que le dicen Manny Pacquiao, porque su rostro es idéntico. Estos
casos funcionan con mucho éxito, porque la forma del rostro decasos funcionan con mucho éxito, porque la forma del rostro de
inmediato se parece a algo, y cuando esto suceda, debes aprovecharlo alinmediato se parece a algo, y cuando esto suceda, debes aprovecharlo al
máximo para crear una asociación más fuerte y rápida.máximo para crear una asociación más fuerte y rápida.

El único requisito para usar el sistema, es El único requisito para usar el sistema, es llevar a cabo ésta regla de oro:llevar a cabo ésta regla de oro:

POR NADA DEL MUNDO LE DIGAS A LA PERSONA QUÉPOR NADA DEL MUNDO LE DIGAS A LA PERSONA QUÉ
ASOCIACIÓN HICISTE CON ELLA.ASOCIACIÓN HICISTE CON ELLA.

Todo esto debe quedarse únicamente en tu mente, con el objetivo deTodo esto debe quedarse únicamente en tu mente, con el objetivo de

recordar el nombre de cualquier persona. Créeme que a Roberto no lerecordar el nombre de cualquier persona. Créeme que a Roberto no le
interesa saber que tiene armas en su cabeza calva, o que Sandra tieneinteresa saber que tiene armas en su cabeza calva, o que Sandra tiene
trenzas de sandía, o peor, que a Paty le dicen Faty.trenzas de sandía, o peor, que a Paty le dicen Faty.

Entonces, cuando veas a una persona cuyo nombre ya asociaste, te debesEntonces, cuando veas a una persona cuyo nombre ya asociaste, te debes
 preguntar,  preguntar, ¿cómo ¿cómo me me la la imaginé?, imaginé?, ¿qué ¿qué rasgo rasgo peculiar peculiar tiene? tiene? Y Y cuandocuando
encuentres ese rasgo peculiar (el primero que vino a tu mente la primeraencuentres ese rasgo peculiar (el primero que vino a tu mente la primera
vez), vas a recordar qué asociaste con la persona. En caso de que falle,vez), vas a recordar qué asociaste con la persona. En caso de que falle,
significa que te hizo falta exagerar un poco más la asociación, porquesignifica que te hizo falta exagerar un poco más la asociación, porque
entre más emocionante sea, mejor se retiene.entre más emocionante sea, mejor se retiene.

Entre más detalle tenga la asociación, más rutas de acceso al nombreEntre más detalle tenga la asociación, más rutas de acceso al nombre

existen para recordarlo. Si lanzaste tu imaginación en las 10 personas queexisten para recordarlo. Si lanzaste tu imaginación en las 10 personas que
acabamos de conocer, realicemos un pequeño ejercicio, intenta recordar acabamos de conocer, realicemos un pequeño ejercicio, intenta recordar 



  

el nombre de cada uno:el nombre de cada uno:

Si hiciste la imagen de su nombre de forma exagerada y vívida en suSi hiciste la imagen de su nombre de forma exagerada y vívida en su
rostro, seguramente recordaste los 10 nombres.rostro, seguramente recordaste los 10 nombres.

7. 7. Repite Repite y pry practica actica el el sistema.sistema.

Si no te entrenas y practicas constantemente, no recordarás nombres tanSi no te entrenas y practicas constantemente, no recordarás nombres tan
rápido como podrías.rápido como podrías.

Te daré la mejor estrategia para practicar el sistema con el menor esfuerzoTe daré la mejor estrategia para practicar el sistema con el menor esfuerzo
 posible,  posible, y y cuando cuando menos menos te te des des cuenta, cuenta, recordar recordar nombres nombres de de maneramanera
visual se volverá automático en tu vida:visual se volverá automático en tu vida:

“Practica en silencio, y sé recompensado en “Practica en silencio, y sé recompensado en público”público”

 — Jim Kwik  — Jim Kwik 

Es decir, cada que te cruces con gente desconocida, no necesitasEs decir, cada que te cruces con gente desconocida, no necesitas
 preguntarle  preguntarle por por su su nombre, nombre, puedes puedes crearles crearles nombres nombres ficticios ficticios parapara
 practicar el siste practicar el sistema y las asociaciones visuama y las asociaciones visuales.les.

En pocas palabras, transforma el tiempo muerto en tiempo productivo, enEn pocas palabras, transforma el tiempo muerto en tiempo productivo, en
momentos de práctica. Cada que conozcas a alguien, o te des cuenta quemomentos de práctica. Cada que conozcas a alguien, o te des cuenta que
en algún grupo de tu vida no conoces a todas las personas, aplica tuen algún grupo de tu vida no conoces a todas las personas, aplica tu
memoria de nombres, crea imágenes a partir de sus nombres y creamemoria de nombres, crea imágenes a partir de sus nombres y crea
asociaciones con sus rostros, con emoción e imaginación, como con losasociaciones con sus rostros, con emoción e imaginación, como con los
apodos.apodos.

A pesar de todo, la estrategia más poderosa por encima de todas lasA pesar de todo, la estrategia más poderosa por encima de todas las
demás para recordar nombres, es poner 100% atención en cómo se llamademás para recordar nombres, es poner 100% atención en cómo se llama
la persona, así que, desde ahora, cada que conozcas a alguien, piensa enla persona, así que, desde ahora, cada que conozcas a alguien, piensa en
 poner  poner atención atención en en su su valioso valioso nombre, nombre, en en vez vez de de pensar pensar en en qué qué vas vas aa
responder. La asociación mental es un extra que te ayuda a fortalecer losresponder. La asociación mental es un extra que te ayuda a fortalecer los
nombres en tu memoria a largo plazo.nombres en tu memoria a largo plazo.

De esta forma, si recuerdas un nombre, tu nombre será recordado, y si esDe esta forma, si recuerdas un nombre, tu nombre será recordado, y si es



  

el sonido más dulce para el oído humano, entonces, recordar el sonidoel sonido más dulce para el oído humano, entonces, recordar el sonido
más importante de las personas, hará que ellas piensen que tú tambiénmás importante de las personas, hará que ellas piensen que tú también
eres importante.eres importante.

Puntos de AcciónPuntos de Acción
Recordar nombres es una de las grandes claves para influir sobre losRecordar nombres es una de las grandes claves para influir sobre los

demás y crear demás y crear relaciones efectivas.relaciones efectivas.
Los pasos para hacerlos son:Los pasos para hacerlos son: ERUPTAR ERUPTAR ..

Fase de AtenciónFase de Atención..

1. Escucha1. Escucha el nombre. ¿Cómo se  el nombre. ¿Cómo se llama?llama?
2. Repite2. Repite el nombre. ¿Lo escuche bien? el nombre. ¿Lo escuche bien?
3. Utiliza3. Utiliza el nombre en  el nombre en la conversación.la conversación.

Estrategia clave: poner 100% atención en su nombre.Estrategia clave: poner 100% atención en su nombre.

Fase de Visualización.Fase de Visualización.

4. Peculiaridad.4. Peculiaridad. Identifica el rasgo más Identifica el rasgo más importante.importante.5. Transforma5. Transforma el nombre en una imagen visual el nombre en una imagen visual
a. a. Palabra Palabra Similar.Similar.
b. b. Imagen Imagen Inmediata.Inmediata.
c. c. Persona Persona Familiar.Familiar.

6. Asocia6. Asocia el nombre con su  el nombre con su peculiaridad.peculiaridad.
a. Rostro.a. Rostro.
b. b. Su Su Físico.Físico.
cc. . El El Lugar Lugar donde donde la la conociste.conociste.

  
7. 7. Ejercita Ejercita y y practicapractica el sistema en tu vida diaria. el sistema en tu vida diaria.

Ahora, con mi Memoria Maestra …Ahora, con mi Memoria Maestra …

1. 1. En una escala En una escala del 0 al 10, adel 0 al 10, actualmente mctualmente me califico e califico con _____ alcon _____ al
recordar los nombres de las personas.recordar los nombres de las personas.

2. Voy a aplicar el sistema para recordar los nombres de las2. Voy a aplicar el sistema para recordar los nombres de las
 personas con las que me rela personas con las que me relaciono en los siguientes lugaciono en los siguientes lugares: …res: …

3. 3. Me pongo cMe pongo como reto, recoromo reto, recordar todos los nodar todos los nombres de las mbres de las personaspersonas
que conozco en el siguiente lugar: …que conozco en el siguiente lugar: …

4. 4. A la primA la primera persona era persona que le que le voy a enseñvoy a enseñar este sistar este sistema es…ema es…
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CCAPÍTULOAPÍTULO 9 9
MMENTESENTES P PERDIDASERDIDAS..

R R ECORDANDOECORDANDO  COSASCOSAS  COTIDIANASCOTIDIANAS..
  

“Mi fortaleza es tener una mente desenfocada, porque mientras otros“Mi fortaleza es tener una mente desenfocada, porque mientras otros
 piensan en una idea, yo pienso en c piensan en una idea, yo pienso en cinco ideas. Pero mi más grandeinco ideas. Pero mi más grande

debilidad es una mente desenfocada, porque cuando debería estar debilidad es una mente desenfocada, porque cuando debería estar 
 pensando en una sola cosa, estoy pe pensando en una sola cosa, estoy pensando en cinco otras cosas”.nsando en cinco otras cosas”.

 —Ben Mitchell. —Ben Mitchell.

or aquellas veces donde llegas a un lugar y no sabes qué ibas aor aquellas veces donde llegas a un lugar y no sabes qué ibas a
hacer allí. Por aquellas veces donde olvidas dónde dejaste lashacer allí. Por aquellas veces donde olvidas dónde dejaste las
llaves. Aquellas veces que se te olvida la cartera. Aquellas vecesllaves. Aquellas veces que se te olvida la cartera. Aquellas veces
que olvidas que tenías tarea. Aquellas ocasiones que se te olvidaque olvidas que tenías tarea. Aquellas ocasiones que se te olvida
que mañana tienes un evento importante y no preparaste nada.que mañana tienes un evento importante y no preparaste nada.
Aquellas veces que crees que haces algo y en realidad nunca loAquellas veces que crees que haces algo y en realidad nunca lo
hiciste.hiciste.

Por aquellas veces donde te tuviste que ponerPor aquellas veces donde te tuviste que poner shampoo shampoo dos veces porque dos veces porque
olvidaste que ya te habías puesto. Por aquellas veces que abriste elolvidaste que ya te habías puesto. Por aquellas veces que abriste el
refrigerador y no recordaste qué es lo que ibas a hace. Aquellasrefrigerador y no recordaste qué es lo que ibas a hace. Aquellas
situaciones que creíste que perdiste las gafas y en realidad las traíassituaciones que creíste que perdiste las gafas y en realidad las traías
 puestas.  puestas. Aquellas Aquellas ocasiones ocasiones que que creíste creíste que que perdiste perdiste las las llaves llaves y y enen
realidad las tienes en la mano.realidad las tienes en la mano.

Por aquellas veces que olvidaste lo que acababas de leer. AquellasPor aquellas veces que olvidaste lo que acababas de leer. Aquellas
ocasiones donde olvidaste lo que acababas de decir. Aquellasocasiones donde olvidaste lo que acababas de decir. Aquellas
circunstancias donde olvidaste lo que te acababan de decir. O haber circunstancias donde olvidaste lo que te acababan de decir. O haber 
olvidado si cerraste la puerta, si cerraste la llave del agua, si apagaste laolvidado si cerraste la puerta, si cerraste la llave del agua, si apagaste la
luz de la casa, la luz del coche… O tal vez haberte despertado enluz de la casa, la luz del coche… O tal vez haberte despertado en
domingo pensando que era lunes.domingo pensando que era lunes.

¿Te han pasado este tipo de cosas? ¿Conoces gente que le ocurra esto en¿Te han pasado este tipo de cosas? ¿Conoces gente que le ocurra esto en
cada momento? Te tengo interesantes noticias, todas cada momento? Te tengo interesantes noticias, todas estas son situacionesestas son situaciones
completamente normales. A todos nos pasa, es una condición natural. Secompletamente normales. A todos nos pasa, es una condición natural. Se
ha demostrado que hay más de 600 casos de este tipo de experiencias deha demostrado que hay más de 600 casos de este tipo de experiencias de
olvidos cotidianos. E incluso hay personas que llegan a olvidar lo queolvidos cotidianos. E incluso hay personas que llegan a olvidar lo que
olvidaron, qué ironía, ¿verdad?olvidaron, qué ironía, ¿verdad?

Las buenas noticias son que puedes entrenar tu mente para evitar estasLas buenas noticias son que puedes entrenar tu mente para evitar estas



  

situaciones. La razón principal por la cual nos suceden este tipo de cosassituaciones. La razón principal por la cual nos suceden este tipo de cosas
es porque no sabemos por qué sucede, principalmente por falta dees porque no sabemos por qué sucede, principalmente por falta de
atención. Pero simplemente no somos conscientes de ello.atención. Pero simplemente no somos conscientes de ello.

Esto es el fenómeno de lasEsto es el fenómeno de las Mentes Distraídas, PerdidasMentes Distraídas, Perdidas o o AusentesAusentes..

Los 5 venenos de una mente perdida.Los 5 venenos de una mente perdida.

¿Por qué nuestra mente se vuelve ausente? Los 5 venenos más poderosos¿Por qué nuestra mente se vuelve ausente? Los 5 venenos más poderososque provocan que nos perdamos en que provocan que nos perdamos en nuestros pensamientos son:nuestros pensamientos son:

 —  — No somos conscientesNo somos conscientes de qué ocurre. de qué ocurre.

 —  — CreemosCreemos que es parte de nosotros. que es parte de nosotros.

 —  — EstrésEstrés, tensión y preocupaciones., tensión y preocupaciones.

 —  — Falta de atenciónFalta de atención, la más recurrente., la más recurrente.

 —  — Pensamos en muchas cosas a la vezPensamos en muchas cosas a la vez..

Es por eso que tu mente literalmente esta “ausente” en ciertos momentos.Es por eso que tu mente literalmente esta “ausente” en ciertos momentos.

Y en la gran mayoría de las ocasiones, perdemos el juicio, creemos queY en la gran mayoría de las ocasiones, perdemos el juicio, creemos queestamos locos, o nos enojamos (como cuando olvidamos la cartera). Eestamos locos, o nos enojamos (como cuando olvidamos la cartera). E
incluso llegamos hasta a perder el sentido de la existencia, de laincluso llegamos hasta a perder el sentido de la existencia, de la
indignación que sentimos al olvidar que íbamos a hacer o de olvidar algoindignación que sentimos al olvidar que íbamos a hacer o de olvidar algo
importante.importante.

¿Se puede arreglar este problema?¿Se puede arreglar este problema?

Como te mencionaba, esto es algo completamente normal, pero se puedeComo te mencionaba, esto es algo completamente normal, pero se puede
 prevenir  prevenir con con algunas algunas estrategias estrategias que que te te mostraré mostraré más más adelante adelante en en esteeste
capítulo. Mucha gente cree que es un problema con el cuál nacieron, y secapítulo. Mucha gente cree que es un problema con el cuál nacieron, y se
excusan diciendo que así son, cuando en realidad la creencia que tienenexcusan diciendo que así son, cuando en realidad la creencia que tienen

respecto a su memoria es la que los está limitando, cuando en realidadrespecto a su memoria es la que los está limitando, cuando en realidadcualquier persona puede evitar gran parte de estos problemas de ausenciacualquier persona puede evitar gran parte de estos problemas de ausencia
mental.mental.

Ventajas de entrenar tu mente Ventajas de entrenar tu mente para evitar el ausentismopara evitar el ausentismo

 —  — Elevas tu auto-concepto y auto-estimaElevas tu auto-concepto y auto-estima. Al recordar lo que es. Al recordar lo que es
importante en tu vida.importante en tu vida.

 —  — Evitarás toda clase de frustracionesEvitarás toda clase de frustraciones, preocupaciones y enojos, preocupaciones y enojos
 provocados por olvidos descui provocados por olvidos descuidados.dados.

 —  — Ayudas a otras personasAyudas a otras personas a acordarse de sus propias cosas. a acordarse de sus propias cosas.

 —  — Te vuelves más atento y más enfocadoTe vuelves más atento y más enfocado a lo que haces. A simple vista a lo que haces. A simple vista
se nota cuando una persona es atenta, pero cuando no lo es se nota aúnse nota cuando una persona es atenta, pero cuando no lo es se nota aún



  

más. ¿Has visto a personas tan distraídas que hasta en sus miradas notasmás. ¿Has visto a personas tan distraídas que hasta en sus miradas notas
que está perdido(a)?que está perdido(a)?

 —  — Ahorras tiempoAhorras tiempo. Al estar 100% presente en todo lo que haces, ahorras. Al estar 100% presente en todo lo que haces, ahorras
tiempo en recordar dónde dejaste algo, dónde perdiste el otro, o qué es lotiempo en recordar dónde dejaste algo, dónde perdiste el otro, o qué es lo
que ibas a hacer.que ibas a hacer.

 —  — Eres confiable y das credibilidad a las personasEres confiable y das credibilidad a las personas. La gente confía. La gente confía

más en ti. ¿Confiarías en alguien que se acuerda de todo lo que tiene quemás en ti. ¿Confiarías en alguien que se acuerda de todo lo que tiene que
hacer o de lo que hacer o de lo que es importante para ella?es importante para ella?

 —  — Das una buena impresiónDas una buena impresión. Es agradable escuchar que la gente te dice. Es agradable escuchar que la gente te dice
que tienes buena memoria, y pueden confiarte cosas de que tienes buena memoria, y pueden confiarte cosas de ellos.ellos.

  — — Tu mente fluyeTu mente fluye. Tus pensamientos fluyen y elevas tu agilidad mental. Tus pensamientos fluyen y elevas tu agilidad mental
al procesar información más rápido y con mayor atención.al procesar información más rápido y con mayor atención.

La clave es:La clave es:

No ausentarse cuando te encuentras en una situación importante,No ausentarse cuando te encuentras en una situación importante,
cuando necesitas tomar una decisión cuando necesitas tomar una decisión o resolver un problema.o resolver un problema.

El gran terror de las personas perdidasEl gran terror de las personas perdidas

Por el contrario, cuando nos ausentamos, se desencadenan grandesPor el contrario, cuando nos ausentamos, se desencadenan grandes
obstáculos que bloquean nuestra mente como seguir olvidando las cosas,obstáculos que bloquean nuestra mente como seguir olvidando las cosas,
 baja  baja productividad, productividad, pérdida pérdida de de tiempo tiempo valioso, valioso, pensamientos pensamientos negativos,negativos,
desconfianza de las personas, mucha distracción en lo que es importante,desconfianza de las personas, mucha distracción en lo que es importante,
 pérdida  pérdida de de credibilidad, credibilidad, reducción reducción del del auto-concepto, auto-concepto, malas malas impresionesimpresiones
y seguir dependiendo de las personas en y seguir dependiendo de las personas en que recuerden por ti.que recuerden por ti.

¿En qué situaciones nos ausentamos?¿En qué situaciones nos ausentamos?

 Nuestra  Nuestra mente mente subconsciente subconsciente tiene tiene 95% 95% de de poder poder sobre sobre nosotros, nosotros, y y elel
consciente únicamente el 5%. Generalmente nuestra mente se encuentraconsciente únicamente el 5%. Generalmente nuestra mente se encuentra
enen piloto automáticopiloto automático, que es cuando no necesitamos poner atención para, que es cuando no necesitamos poner atención para
hacer algo, porque nuestras actividades cotidianas generalmente lashacer algo, porque nuestras actividades cotidianas generalmente las
hacemoshacemos de la misma manera todos los díasde la misma manera todos los días. Por ejemplo, todos los días. Por ejemplo, todos los días
es casi seguro que te bañes de la misma manera, empieces por la mismaes casi seguro que te bañes de la misma manera, empieces por la misma
 parte  parte de de tu tu cuerpo, cuerpo, tomes tomes el el jabón jabón con con la la misma misma mano, mano, prendas prendas lala
regadera de la misma forma y tu proceso de baño sea el mismo, estoregadera de la misma forma y tu proceso de baño sea el mismo, esto
 provoca  provoca que que cuando cuando nos nos bañamos, bañamos, generalmente generalmente estamos estamos pensando pensando enen
otras cosas, porque durante la actividad presente, nuestra mente seotras cosas, porque durante la actividad presente, nuestra mente se
encuentra enencuentra en piloto automáticopiloto automático, lo que provoca que lleguemos a olvidar , lo que provoca que lleguemos a olvidar 
si hicimos o no hicimos algo durante el proceso, como no ponernos elsi hicimos o no hicimos algo durante el proceso, como no ponernos el
shampoo, y acabamos poniéndonos doble.shampoo, y acabamos poniéndonos doble.



  

Así es como nos ausentamos cuando inundamos nuestra mente con milesAsí es como nos ausentamos cuando inundamos nuestra mente con miles
de pensamientos, en vez de estar presentes en la actividad que estamosde pensamientos, en vez de estar presentes en la actividad que estamos
realizando, porque la atención es la cura de la realizando, porque la atención es la cura de la falta de retención.falta de retención.

En piloto automático, no necesitamos poner atención, si vamosEn piloto automático, no necesitamos poner atención, si vamos
caminando hacia algún lugar, no es necesario que nos enfoquemos encaminando hacia algún lugar, no es necesario que nos enfoquemos en
cómo caminar o en cómo llegar, nuestra mente se ocupara para pensar encómo caminar o en cómo llegar, nuestra mente se ocupara para pensar en

otras cosas mientras llegamos.otras cosas mientras llegamos.
Como esto ocurre todo el tiempo, cuando nos encontramos en unComo esto ocurre todo el tiempo, cuando nos encontramos en un
ambiente rutinario o muy familiar, la atención o vigilancia no esambiente rutinario o muy familiar, la atención o vigilancia no es
requerida, así es como llegamos a olvidar cosas importantes durante lasrequerida, así es como llegamos a olvidar cosas importantes durante las
rutinas.rutinas.

La mente ausente es lo que pagamos por tener tantas actividades enLa mente ausente es lo que pagamos por tener tantas actividades en
qué pensar con la qué pensar con la más mínima atención consciente.más mínima atención consciente.

 Nuestra  Nuestra mente mente no no puede puede enfocarse enfocarse en en muchas muchas cosas cosas a a la la vez. vez. CuandoCuando
caemos en esto, estamos en el estadocaemos en esto, estamos en el estado multi-tareamulti-tarea   ((multitasking multitasking    enen
inglés), donde queremos hacer o pensar en muchas cosas al mismoinglés), donde queremos hacer o pensar en muchas cosas al mismo
tiempo creyendo que va a funcionar, cuando en realidadtiempo creyendo que va a funcionar, cuando en realidad estamosestamos
haciendo todo a mediashaciendo todo a medias. Qué prefieres, ¿hacer o . Qué prefieres, ¿hacer o pensar a medias muchaspensar a medias muchas
cosas, o hacer extraordinariamente una sola cosa? Solo se puede escoger cosas, o hacer extraordinariamente una sola cosa? Solo se puede escoger 
una cosa.una cosa.

  

La memoria de trabajoLa memoria de trabajo

Tenemos en nuestro cerebro algo que se llama laTenemos en nuestro cerebro algo que se llama la memoria de trabajo,memoria de trabajo,
que es la cantidad de cosas que podemos retener en nuestra memoria paraque es la cantidad de cosas que podemos retener en nuestra memoria para
resolver un problema. Sin embargo, la complicación está cuandoresolver un problema. Sin embargo, la complicación está cuando

 ponemos  ponemos atención atención en en demasiadas demasiadas cosas cosas a a la la vez, vez, lo lo que que reduce reduce lalaefectividad de nuestra memoria de trabajo.efectividad de nuestra memoria de trabajo.

Imagina a tu memoria de trabajo como si fuera unaImagina a tu memoria de trabajo como si fuera una pila,pila, ahora imaginaahora imagina
que te encuentras trabajando en casa, y decides comenzar a hacer en tuque te encuentras trabajando en casa, y decides comenzar a hacer en tu
computadora una tarea de un curso que estás tomando, tucomputadora una tarea de un curso que estás tomando, tu pilapila  le da el  le da el
100% de su poder a esa tarea, en eso, llega tu madre o padre a la mesa100% de su poder a esa tarea, en eso, llega tu madre o padre a la mesa
contigo a platicarte de algo, en eso tucontigo a platicarte de algo, en eso tu pilapila le da energía en 50% en lale da energía en 50% en la
tarea y 50% en la plática, en eso comienzan a llegarte mensajes de tutarea y 50% en la plática, en eso comienzan a llegarte mensajes de tu
 pareja  pareja a a tu tu celular, celular, tutu pilapila  le da energía en 33% tarea, 33% plática con  le da energía en 33% tarea, 33% plática con
 padres  padres y y 33% 33% en en los los mensajes. mensajes. En En eso, eso, comienzan comienzan a a llegartellegarte
notificaciones en Facebook de comentarios de la publicación que hicistenotificaciones en Facebook de comentarios de la publicación que hiciste
 por  por la la mañana mañana y y decides decides abrirlos, abrirlos, tutu pilapila  le da energía en 25% a cada  le da energía en 25% a cada



  

actividad, en eso recuerdas que tienes que salir a comprar algo, recuerdasactividad, en eso recuerdas que tienes que salir a comprar algo, recuerdas
que tienes que hacerte de comer, recuerdas que no has hecho unasque tienes que hacerte de comer, recuerdas que no has hecho unas
llamadas, recuerdas que tienes una cita por la tarde, tienes que organizar llamadas, recuerdas que tienes una cita por la tarde, tienes que organizar 
tu semana y finalmente recuerdas que la tarea que estabas haciendo estu semana y finalmente recuerdas que la tarea que estabas haciendo es
 para  para entregarla dentro entregarla dentro de de los los próximos próximos 10 10 minutos. minutos. En En este este momento, momento, tutu
 poderosa poderosa pilapila está funcionando al 10%, dándole poca atención a una sola está funcionando al 10%, dándole poca atención a una sola
cosa a la vez, y cosa a la vez, y mucha atención a múltiples actividades innecesamucha atención a múltiples actividades innecesarias.rias.

Esto es un sinónimo deEsto es un sinónimo de mediocridadmediocridad, que literalmente es “medio creer”, que literalmente es “medio creer”
que hacemos algo, cuando en realidad, al estar que hacemos algo, cuando en realidad, al estar dividido nuestro enfoque ydividido nuestro enfoque y
atención en varias cosas, no hacemos ni una cosa correctamente,atención en varias cosas, no hacemos ni una cosa correctamente,
recordemos esta gran enseñanza:recordemos esta gran enseñanza:

“El hombre que persigue a dos conejos, no atrapa a ninguno”.“El hombre que persigue a dos conejos, no atrapa a ninguno”.

 — Confucio. — Confucio.

 Regla #1 Para evitar una mente ausente: Regla #1 Para evitar una mente ausente:

 Realiza  Realiza una una sola sola cosa cosa a a la la vez,vez, para tener 100% de atención en para tener 100% de atención en

cada acción.cada acción.
Tu tiempo será más Tu tiempo será más productivo, recordarás más fácilmente y evitarás todaproductivo, recordarás más fácilmente y evitarás toda
clase de estrés, tensión y preocupaciones.clase de estrés, tensión y preocupaciones.

Estrategias para reducir el ausentismo de tu Estrategias para reducir el ausentismo de tu mentemente

Una mente ausente se refiere a 2 Una mente ausente se refiere a 2 tipos de situaciones:tipos de situaciones:

ProspectivaProspectiva (futuro) - No recordar qué íbamos a hacer. (futuro) - No recordar qué íbamos a hacer.
RetrospectivaRetrospectiva (pasado) - No recordar qué hicimos. (pasado) - No recordar qué hicimos.

Por lo tanto, te daré estrategias clave para prever que tu mente se pierda oPor lo tanto, te daré estrategias clave para prever que tu mente se pierda o
se ausente, para varios casos ense ausente, para varios casos en ProspectivaProspectiva y en y en RetrospectivaRetrospectiva..

En cada una, mencionaré los ejemplos más comunes que le ocurre a laEn cada una, mencionaré los ejemplos más comunes que le ocurre a la
gente y cómo poder prevenirlos. Si existen más casos que hayas vivido ogente y cómo poder prevenirlos. Si existen más casos que hayas vivido o
conozcas de otras personas, puedes aplicar los mismos principios paraconozcas de otras personas, puedes aplicar los mismos principios para
construir una solución de cualquier caso en tu construir una solución de cualquier caso en tu vida.vida.

MEMORIA EN PROSPECTIVAMEMORIA EN PROSPECTIVA

Esto se trata de eventos o hechos que tienes que hacer. Podrías verloEsto se trata de eventos o hechos que tienes que hacer. Podrías verlo
como acordarte de recordar lo que como acordarte de recordar lo que tienes que hacer. Muchas veces tienes que hacer. Muchas veces cuandocuando
a alguien se le olvida lo que tiene que hacer, se convierte en una personaa alguien se le olvida lo que tiene que hacer, se convierte en una persona
difícil de confiar. Por el contrario, si siempre recuerdas lo que tienes quedifícil de confiar. Por el contrario, si siempre recuerdas lo que tienes que

hacer te conviertes en una persona organizada y confiable.hacer te conviertes en una persona organizada y confiable.



  

  

1. 1. EVITAR EVITAR OLVIDOS OLVIDOS RUTINARIOS.RUTINARIOS.

En muchas ocasiones, nuestra vida es muy rutinaria, si lo que deseamosEn muchas ocasiones, nuestra vida es muy rutinaria, si lo que deseamos
recordar se encuentra dentro de nuestra rutina, lo recomendable esrecordar se encuentra dentro de nuestra rutina, lo recomendable es
integrar la acción que deseamos realizar (para que no se nos olvide)integrar la acción que deseamos realizar (para que no se nos olvide)
dentro de nuestra rutina. Por ejemplo:dentro de nuestra rutina. Por ejemplo:

 —Si  —Si olvidamos olvidamos tomar tomar nuestros nuestros suplementos suplementos alimenticioalimenticios, s, debes debes integrar integrar 
esa acción en tu rutina, como no desayunar (que es algo que no vas aesa acción en tu rutina, como no desayunar (que es algo que no vas a
olvidar) hasta no tomarte tus suplementos.olvidar) hasta no tomarte tus suplementos.

 —Si  —Si olvidas olvidas planear planear tu tu día día siguiente siguiente en en tu tu agenda, agenda, puedes puedes integrar integrar lala
acción justo después de lavarte los dientes, y programarte para que en elacción justo después de lavarte los dientes, y programarte para que en el
instante que dejes tu cepillo, vayas directo a tu instante que dejes tu cepillo, vayas directo a tu planeación del día.planeación del día.

 —Si olvidas  —Si olvidas darle de darle de comer a comer a tu mascota, tu mascota, justo antes justo antes de sentarte de sentarte a cenar,a cenar,
 prográmate para da prográmate para darle de comer a tu mascotrle de comer a tu mascota.a.

Una rutina, en nuestro cerebro se representa como una red neuronalUna rutina, en nuestro cerebro se representa como una red neuronal
establecida y construida, tan sólida y fuerte, que es hasta posible realizar establecida y construida, tan sólida y fuerte, que es hasta posible realizar 
dicha actividad sin pensar o con los ojos cerrados. Sin embargo, cuandodicha actividad sin pensar o con los ojos cerrados. Sin embargo, cuando
existen cosas que olvidamos cotidianamente, significa que NO hay unaexisten cosas que olvidamos cotidianamente, significa que NO hay una
red neuronal establecida, y al ser débil, no recordamos lo que tenemosred neuronal establecida, y al ser débil, no recordamos lo que tenemos
que hacer o se nos olvidan las misas cosas todo el tiempo.que hacer o se nos olvidan las misas cosas todo el tiempo.

Imagina a una rutina como una cadena de metal, la cual es muy difícil deImagina a una rutina como una cadena de metal, la cual es muy difícil de
romper, es por eso que no se olvida, e imagina a los nuevos recuerdos oromper, es por eso que no se olvida, e imagina a los nuevos recuerdos o
cosas que quieras recordar como arillos de metal sin ninguna unión, perocosas que quieras recordar como arillos de metal sin ninguna unión, pero
que puedes amarrar a una cadena actual para que que puedes amarrar a una cadena actual para que no se te pierdan.no se te pierdan.



  

Solo tienes que preguntarte, ¿qué es lo que hago dentro de mi rutina queSolo tienes que preguntarte, ¿qué es lo que hago dentro de mi rutina que
amás se me olvide hacer? Esto es porque lo haces automáticamente, esteamás se me olvide hacer? Esto es porque lo haces automáticamente, este

tipo de cosas que realices sin pensar (es muy complicado que olvidestipo de cosas que realices sin pensar (es muy complicado que olvides
comer, por ejemplo), es en donde quieres integrar lo que deseas recordar.comer, por ejemplo), es en donde quieres integrar lo que deseas recordar.
Por lo tanto los pasos serían:Por lo tanto los pasos serían:

Identifica rutinasIdentifica rutinas  que hagas automáticamente y jamás olvides;  que hagas automáticamente y jamás olvides;
lavarte los dientes, comer, cenar, leer en las noches, ver lavarte los dientes, comer, cenar, leer en las noches, ver 
televisión, escribir un diario, etc. Cada quien tiene sus propiastelevisión, escribir un diario, etc. Cada quien tiene sus propias
actividades rutinariasactividades rutinarias
Identifica qué es lo Identifica qué es lo que quieres recordarque quieres recordar..
Integra el nuevo recuerdo con la Integra el nuevo recuerdo con la actividad rutinaria.actividad rutinaria.

El siguiente paso sería, una vez que integres lo que quieres recordar,El siguiente paso sería, una vez que integres lo que quieres recordar,

 preguntarte,  preguntarte, ¿había ¿había algo algo que que tenía tenía que que hacer hacer antes antes o o después después de de lavarmelavarme
los dientes (por ejemplo)?los dientes (por ejemplo)?

Si la respuesta es sí, lo primero que debes de hacer es poner sumaSi la respuesta es sí, lo primero que debes de hacer es poner suma
atención en ello, y no pensar nada más que eso.atención en ello, y no pensar nada más que eso.

Ejemplos:Ejemplos:

 —Si  —Si una una persona persona olvida olvida darle darle de de comer comer a a su su mascota mascota siempre, siempre, puedepuede
integrar esa acción justo antes de cenar, y al sentarse, realizarse la granintegrar esa acción justo antes de cenar, y al sentarse, realizarse la gran
 pregunta. Y al recordar lo que tiene que hacer, no pensar en nada más que pregunta. Y al recordar lo que tiene que hacer, no pensar en nada más que
darle de comer a su darle de comer a su mascota hasta que lo haya hecho.mascota hasta que lo haya hecho.

 —Si  —Si una una persona persona siempre olvida siempre olvida hacer hacer su su planeación del planeación del día día siguiente, ysiguiente, y
cuando no lo hace realmente se desorganiza al día siguiente, lo que puedecuando no lo hace realmente se desorganiza al día siguiente, lo que puede
hacer es integrar la acción justo después de lavarse los dientes, no pensar hacer es integrar la acción justo después de lavarse los dientes, no pensar 
en nada que no sen nada que no sea hacer su planeación hasta que la realice.ea hacer su planeación hasta que la realice.

Muchas veces en el momento que recordamos lo que tenemos es algo asíMuchas veces en el momento que recordamos lo que tenemos es algo así
como, “ah, cierto, tengo que tomarme mis pastillas antes de dormir”, ycomo, “ah, cierto, tengo que tomarme mis pastillas antes de dormir”, y
luego siguen pensando en otras cosas, luego siguen pensando en otras cosas, pierden la atención y lo olvidan.pierden la atención y lo olvidan.

Una estrategia para fortalecer esto, es que realices una asociaciónUna estrategia para fortalecer esto, es que realices una asociación
exagerada como las que utilizaste en los sistemas de memoria. Imaginaexagerada como las que utilizaste en los sistemas de memoria. Imagina
que te lavas los dientes con una pluma, para que recuerdes que tienes queque te lavas los dientes con una pluma, para que recuerdes que tienes que

hacer tu planeación. Imagina que estas cenando croquetas, para quehacer tu planeación. Imagina que estas cenando croquetas, para que
recuerdes que tienes que alimentar a tu mascota. Imagina que unrecuerdes que tienes que alimentar a tu mascota. Imagina que un



  

estudiante olvida anotar los pendientes para el día siguiente, entoncesestudiante olvida anotar los pendientes para el día siguiente, entonces
usto antes de levantarse de su silla puede imaginarse que está amarradousto antes de levantarse de su silla puede imaginarse que está amarrado

hasta que no escriba sus hasta que no escriba sus pendientes.pendientes.

  

 Regla #2 Para evitar una mente ausente: Regla #2 Para evitar una mente ausente:

 Integra  Integra los los nuevos nuevos recuerdosrecuerdos  a una rutina que ya tengas  a una rutina que ya tengas
establecida.establecida.

2. 2. RECORDAR RECORDAR EVENTUALIDADESEVENTUALIDADES

Son el tipo de recuerdos que no son tan comunes, que hacemosSon el tipo de recuerdos que no son tan comunes, que hacemos
ocasionalmente, como ir a la tienda a comprar algo, hacer una llamadaocasionalmente, como ir a la tienda a comprar algo, hacer una llamada
telefónica, planchar la ropa, hacer algún pago en el banco, recordar algúntelefónica, planchar la ropa, hacer algún pago en el banco, recordar algún
evento al que tienes que ir, evento al que tienes que ir, entregar algo que pediste prestado, etc.entregar algo que pediste prestado, etc.

Vamos a describir varios casos:Vamos a describir varios casos:

¿Has llegado a un lugar y no sabes qué ibas ¿Has llegado a un lugar y no sabes qué ibas a hacer allí?a hacer allí?

Este caso es muy común, y le pasa a todo mundo. Para evitar esteEste caso es muy común, y le pasa a todo mundo. Para evitar este
fenómeno, justo en el momento donde te llega la idea de hacer algo enfenómeno, justo en el momento donde te llega la idea de hacer algo en
otro lugar diferente en donde estas, detente, retén la idea en ese mismootro lugar diferente en donde estas, detente, retén la idea en ese mismo
instante y realiza la acción sin dejar de repetir mentalmente lo que vas ainstante y realiza la acción sin dejar de repetir mentalmente lo que vas a
hacer, por ejemplo, imaginemos que estas sentado en tu computadorahacer, por ejemplo, imaginemos que estas sentado en tu computadora
sumido en tus pensamientos, pero tu teléfono celular está en tu cuarto, ysumido en tus pensamientos, pero tu teléfono celular está en tu cuarto, y
en eso recuerdas que tienes que mandar un mensaje importante, lo queen eso recuerdas que tienes que mandar un mensaje importante, lo que
debes hacer es en ese momento levantarte e ir hasta tu cuarto por eldebes hacer es en ese momento levantarte e ir hasta tu cuarto por el
celular mientras te repites durante todo el camino, “mi celular, mi celular,celular mientras te repites durante todo el camino, “mi celular, mi celular,
mi celular, mi celular, mi celular” hasta que cumplas la misión.mi celular, mi celular, mi celular” hasta que cumplas la misión.

Lo que hace la mayoría de la gente es decir, “¡ah!, tengo que mandar unLo que hace la mayoría de la gente es decir, “¡ah!, tengo que mandar unmensaje importante, ¿dónde está mi teléfono?, voy por él…”, se levantanmensaje importante, ¿dónde está mi teléfono?, voy por él…”, se levantan
y comienzan a llenar su mente de miles de pensamientos respecto a lo quey comienzan a llenar su mente de miles de pensamientos respecto a lo que
estaban haciendo u otras cosas, entonces, llegan al lugar de su destino yestaban haciendo u otras cosas, entonces, llegan al lugar de su destino y
se pregunta, “¿pero qué hago aquí?”. Esto es porque se pierde totalmentese pregunta, “¿pero qué hago aquí?”. Esto es porque se pierde totalmente
la atención de lo que pretendemos hacer. Recuerda,la atención de lo que pretendemos hacer. Recuerda, una cosa a la vezuna cosa a la vez, , unun
 pensamiento a la ve pensamiento a la vez.z.

Cuando te llegue a suceder esto, que Cuando te llegue a suceder esto, que es muy común, tienes tres opciones:es muy común, tienes tres opciones:

a.a. Regresar mentalmente al lugar donde estabasRegresar mentalmente al lugar donde estabas  y preguntarte,  y preguntarte,
¿en qué estaba pensando para necesitar venir aquí?, ¿qué es lo¿en qué estaba pensando para necesitar venir aquí?, ¿qué es lo

que me hizo venir hasta aquí? Si que me hizo venir hasta aquí? Si esto no lo puedes esto no lo puedes identificar;identificar; b.  b. En En vez vez de de preguntarte preguntarte qué qué hacías hacías allí. allí. Utiliza Utiliza la la estrategia estrategia dede



  

mirar a todos ladosmirar a todos lados. Para identificar si lo que buscas está a. Para identificar si lo que buscas está a
simple vista. Si tu teléfono celular se encontrara a simple vista,simple vista. Si tu teléfono celular se encontrara a simple vista,
recordarías que ibas por él, si tampoco puedes recordar quérecordarías que ibas por él, si tampoco puedes recordar qué
hacías allí;hacías allí;

c.c. Regrésate al lugar donde te encontrabasRegrésate al lugar donde te encontrabas  para  para recoger recoger la la ideaidea
nuevamente, este sería el peor de los nuevamente, este sería el peor de los casos.casos.

En realidad, no necesitarías ninguna de estas 3 estrategia, al venir la ideaEn realidad, no necesitarías ninguna de estas 3 estrategia, al venir la ideaa tu mente de hacer algo a otro lugar, solo tienes que retener y repetir ena tu mente de hacer algo a otro lugar, solo tienes que retener y repetir en
tu mente eso que vas a hacer, para centrar tus pensamientos entu mente eso que vas a hacer, para centrar tus pensamientos en una solauna sola
cosa.cosa.  Nuestra mente es fácil de distraerse. Pero recuerda que, para no  Nuestra mente es fácil de distraerse. Pero recuerda que, para no
olvidar este tipo de detalles,olvidar este tipo de detalles, piensa en una sola cosa a la vez,piensa en una sola cosa a la vez, de manerade manera
consciente y activa.consciente y activa.

Si por lo que ibas es por tu celular, imagina que en tu cuarto hay celular Si por lo que ibas es por tu celular, imagina que en tu cuarto hay celular 
enorme cuando llegues. Si lo que ibas a buscar era un libro, imagina queenorme cuando llegues. Si lo que ibas a buscar era un libro, imagina que
la puerta de tu cuarto es un libro que abres. Si no sabes qué hacías enla puerta de tu cuarto es un libro que abres. Si no sabes qué hacías en
algún lugar y utilizaste esta técnica, pregúntate, ¿qué es lo que asocié aalgún lugar y utilizaste esta técnica, pregúntate, ¿qué es lo que asocié a
este lugar? Y la respuesta vendrá a este lugar? Y la respuesta vendrá a tu mente.tu mente.

Te preguntaras, ¿cómo es que funciona esto? Es sencillamente porque alTe preguntaras, ¿cómo es que funciona esto? Es sencillamente porque al
crear asociaciones ridículas, estamos llamando la atención de nuestracrear asociaciones ridículas, estamos llamando la atención de nuestra
mente, a salirnos de la rutina.mente, a salirnos de la rutina.

 Regla #3 Para evitar una mente ausente: Regla #3 Para evitar una mente ausente:

 A  A mayor mayor atención atención y y conciencia conciencia en en el el ahora,ahora, mayor es lamayor es la

retención.retención.

Cada vez que tu mente ve algo nuevo, le presta atención. Pero cada vezCada vez que tu mente ve algo nuevo, le presta atención. Pero cada vez
que tu mente ve algo monótono, le presta distracción. A mayor atención,que tu mente ve algo monótono, le presta distracción. A mayor atención,
mayor retención.mayor retención.

3. 3. NO NO OLVIDAR OLVIDAR ACTIVIDADES ACTIVIDADES PLANEADAS.PLANEADAS.

Si lo que tienes que recordar, ya lo tienes planeado y realmente no loSi lo que tienes que recordar, ya lo tienes planeado y realmente no lo
quieres olvidar. Puedes utilizar el sistema de memoria de localizaciones oquieres olvidar. Puedes utilizar el sistema de memoria de localizaciones o
historia, para recordar una lista de cosas que tengas que hacer en un día yhistoria, para recordar una lista de cosas que tengas que hacer en un día y
no las olvides, lo único que tienes que hacer es asociar correctamenteno las olvides, lo único que tienes que hacer es asociar correctamente
mediante una historia o un almacén mental (capítulomediante una historia o un almacén mental (capítulo  Memoria  Memoria Veloz Veloz    yy
capítulocapítulo Érase  Érase una una vez vez ). E ir yendo mentalmente a través de tus lugares). E ir yendo mentalmente a través de tus lugares
conforme vas realizando tus actividades.conforme vas realizando tus actividades.

4. 4. RECORDANDO RECORDANDO ACTIVIDADES ACTIVIDADES NO NO PLANEADAS.PLANEADAS.

Hay actividades que surgen en el día que no tienes contempladas, comoHay actividades que surgen en el día que no tienes contempladas, como



  

dar un mensaje, regresar algo que pediste prestado, ir a comprar algo,dar un mensaje, regresar algo que pediste prestado, ir a comprar algo,
realizar algún trámite, hacer una llamada telefónica, entre otras. La claverealizar algún trámite, hacer una llamada telefónica, entre otras. La clave
 para esto es: para esto es:

Visualiza algún objeto o acto que esté relacionado con la actividadVisualiza algún objeto o acto que esté relacionado con la actividad
que vas a hacer, y crea una asociación.que vas a hacer, y crea una asociación.

Imaginemos que te dejan un recado para que se lo des a alguien más. EsImaginemos que te dejan un recado para que se lo des a alguien más. Es

algo que no planeaste pero tienes que acordarte de dar ese mensaje. Si elalgo que no planeaste pero tienes que acordarte de dar ese mensaje. Si el
mensaje que tienes que dar es hacia tu madre (por ejemplo), imagínatelamensaje que tienes que dar es hacia tu madre (por ejemplo), imagínatela
con uncon un teléfono colgando de su cuelloteléfono colgando de su cuello (objeto), para que cuando llegue a(objeto), para que cuando llegue a
casa recuerdes que tienes que decirle que hay uncasa recuerdes que tienes que decirle que hay un mensajemensaje (actividad).(actividad).

Si tienes queSi tienes que regresar algo que pediste prestadoregresar algo que pediste prestado (actividad),(actividad),
imaginemos que un cargador de teléfono celular, imagina a la personaimaginemos que un cargador de teléfono celular, imagina a la persona
que te prestó el cargador que se estáque te prestó el cargador que se está electrocutandoelectrocutando (objeto o acto) en el (objeto o acto) en el
 primer  primer momento momento donde donde la la veas, veas, para para que que recuerdes recuerdes que que tienes tienes queque
regresarle su cargador.regresarle su cargador.

Si recuerdas queSi recuerdas que tienes que llevarte un libro importantetienes que llevarte un libro importante, puedes, puedes
imaginar que laimaginar que la puerta de tu casa es un libropuerta de tu casa es un libro, o si comes algo antes de, o si comes algo antes de
irte, que toda tu comida la irte, que toda tu comida la comes de tu libro.comes de tu libro.

Si recuerdas que tienes que hacer unaSi recuerdas que tienes que hacer una llamada telefónicallamada telefónica  importante, y importante, y
en ese momento no tienes ningún papel o teléfono para apuntarlo o hacer en ese momento no tienes ningún papel o teléfono para apuntarlo o hacer 
la llamada, crea una asociación. Si la llamada está relacionada con algo dela llamada, crea una asociación. Si la llamada está relacionada con algo de
tu automóvil,tu automóvil, imagina que, al momento de abrir la puerta de tu casa,imagina que, al momento de abrir la puerta de tu casa,
hay un auto ahí hay un auto ahí , para que al momento de llegar recuerdes hacer la, para que al momento de llegar recuerdes hacer la
llamada telefónica.llamada telefónica.

En general, cuando venga a tu En general, cuando venga a tu mente la idea, de que tienes algo mente la idea, de que tienes algo que hacer,que hacer,
o cuando surge algo que tienes que hacer que no planeaste, como teo cuando surge algo que tienes que hacer que no planeaste, como te
 podrás dar cuenta, los pasos son muy senc podrás dar cuenta, los pasos son muy sencillos:illos:

1.1. Retén la ideaRetén la idea en tu mente. en tu mente.
2.2. Identifica un objetoIdentifica un objeto o acción de la idea. o acción de la idea.
3.3. Crea una asociaciónCrea una asociación entre el objeto y lo que deseas hacer que no entre el objeto y lo que deseas hacer que no

quieres que se te olvide.quieres que se te olvide.

Esto igual aplica para cuando le quieres decir algo a alguien y noEsto igual aplica para cuando le quieres decir algo a alguien y no
recuerdas qué ibas a decir. Lo que puedes hacer aquí es: al momento enrecuerdas qué ibas a decir. Lo que puedes hacer aquí es: al momento en
que te llega la idea de algo que quieres decir, identifica algo relevante deque te llega la idea de algo que quieres decir, identifica algo relevante de
lo que deseas decir y asócialo con la persona a la que le vas a expresar lolo que deseas decir y asócialo con la persona a la que le vas a expresar lo
que tienes pensado.que tienes pensado.

Por ejemplo, imaginemos que estás hablando con alguien acerca dePor ejemplo, imaginemos que estás hablando con alguien acerca de



  

viajes, y en ese momento llega a tu mente una agencia de viajes dondeviajes, y en ese momento llega a tu mente una agencia de viajes donde
tienen una promoción. Para que no se te olvide decirlo y tampoco latienen una promoción. Para que no se te olvide decirlo y tampoco la
tengas que interrumpir, imagina a la persona con la que estás hablandotengas que interrumpir, imagina a la persona con la que estás hablando
vestida de azafata, o con un anuncio colgando de 2x1 (que te recuerde avestida de azafata, o con un anuncio colgando de 2x1 (que te recuerde a
 promoción). promoción).

Básicamente, todo se basa en poner claves en tus actividades que teBásicamente, todo se basa en poner claves en tus actividades que te

recuerden aquellas cosas que no quieres olvidar.recuerden aquellas cosas que no quieres olvidar.
 Si recuerdas algo justo antes de dormir… Si recuerdas algo justo antes de dormir…

En el preciso momento donde estas a punto de dormirte, y te acuerdas deEn el preciso momento donde estas a punto de dormirte, y te acuerdas de
algo que tienes que hacer, no es necesario que te levantes y lo apuntes.algo que tienes que hacer, no es necesario que te levantes y lo apuntes.
Imaginemos que justo antes de dormir, se te viene a la mente que tienesImaginemos que justo antes de dormir, se te viene a la mente que tienes
que planchar lo que te vas a poner el día siguiente, arreglar tu mochila,que planchar lo que te vas a poner el día siguiente, arreglar tu mochila,
empacar un libro importante, imprimir unos documentos y preparar tusempacar un libro importante, imprimir unos documentos y preparar tus
alimentos. Lo que puedes hacer es seleccionar las palabras clavealimentos. Lo que puedes hacer es seleccionar las palabras clave;;

lancha, mochila, libro, documentos y alimentos.lancha, mochila, libro, documentos y alimentos. Y utilizar un almacénY utilizar un almacén
mental (mental (capítulo de Memoria Velozcapítulo de Memoria Veloz) o crear una historia, para que, en la) o crear una historia, para que, en la

 primera  primera hora hora del del día, día, revises revises tu tu serie serie de de lugares lugares para para ver ver qué qué tienes tienes quequehacer antes de irte a hacer tus hacer antes de irte a hacer tus actividades.actividades.

En caso de que no uses el sistema de almacenes mentales, puedes crear En caso de que no uses el sistema de almacenes mentales, puedes crear 
una historia: al momento de levantarte, imagina que tu cama era launa historia: al momento de levantarte, imagina que tu cama era la
planchaplancha, donde a través de un orificio, sacas tu, donde a través de un orificio, sacas tu mochilamochila, pero está tan, pero está tan
 pesada  pesada que que decides decides sacarle sacarle unun librolibro  lleno de  lleno de documentosdocumentos  en forma de  en forma de
alimentosalimentos listos para comerse. listos para comerse.

Al momento de despertarte, al recordar la historia, tendrás a la mano las 5Al momento de despertarte, al recordar la historia, tendrás a la mano las 5
actividades que recordaste justo antes de dormir, y con esto evitar que alactividades que recordaste justo antes de dormir, y con esto evitar que al
momento de despertar se te olvide todo lo de la noche anterior. De lamomento de despertar se te olvide todo lo de la noche anterior. De la

misma forma, puedes crear y designar un almacén mental exclusivo paramisma forma, puedes crear y designar un almacén mental exclusivo paraeste tipo de este tipo de actividades cotidianas.actividades cotidianas.

 Regla #4 Para evitar una mente ausente: Regla #4 Para evitar una mente ausente:

Crea una asociación mental Crea una asociación mental   ridícula para retener las ideas  ridícula para retener las ideas

importantes.importantes.

5. RECORDATORIOS EXTERNOS5. RECORDATORIOS EXTERNOS

Estas son cosas externas a Estas son cosas externas a ti que te recuerdan a hacer algo, ti que te recuerdan a hacer algo, por ejemplo:por ejemplo:

 —  — Las notasLas notas, muchas veces utilizamos notas para recordar hacer algo,, muchas veces utilizamos notas para recordar hacer algo,
 pegar  pegar notas notas en en el el refrigerador, refrigerador, en en la la puerta, puerta, en en el el escritorio, escritorio, las las deldel
celular… En general, poner notas en lugares que estés seguro que vas acelular… En general, poner notas en lugares que estés seguro que vas a



  

ver, lugares rutinarios.ver, lugares rutinarios.

 —  — AlarmasAlarmas, mucha gente utiliza alarmas en sus teléfonos celulares, que, mucha gente utiliza alarmas en sus teléfonos celulares, que
les recuerde hacer cosas que no quieren olvidar, y es válido. Es muy útil,les recuerde hacer cosas que no quieren olvidar, y es válido. Es muy útil,
lo único que tienes que hacer es programar a cierta hora las alarmas paralo único que tienes que hacer es programar a cierta hora las alarmas para
acordarte que tienes que hacer algo. El asunto es cuando no tienesacordarte que tienes que hacer algo. El asunto es cuando no tienes
teléfono celular, ¿qué haces? No necesitas depender de él, si mejor teléfono celular, ¿qué haces? No necesitas depender de él, si mejor 

 puedes utilizar té puedes utilizar técnicas de memoria ccnicas de memoria como las mencionadas anomo las mencionadas anteriormente.teriormente.
 —  — La genteLa gente, ¿cuántas veces has escuchado que la misma gente te pide, ¿cuántas veces has escuchado que la misma gente te pide
que les recuerdes las cosas? Pero, ¿qué pasa si la gente no nos recuerdaque les recuerdes las cosas? Pero, ¿qué pasa si la gente no nos recuerda
nada? Es por eso que no es tan recomendable depender de alguien másnada? Es por eso que no es tan recomendable depender de alguien más
 para recordar. para recordar.

Claro, si lo que alguien más Claro, si lo que alguien más te pide que le recuerdes también te involucra,te pide que le recuerdes también te involucra,
como ya hay un interés tuyo de por medio, le vas a poner más atención acomo ya hay un interés tuyo de por medio, le vas a poner más atención a
recordarlo. Si le prestas $200 a alguien, y la persona te dice, “recuérdamerecordarlo. Si le prestas $200 a alguien, y la persona te dice, “recuérdame
 pagarte  pagarte tu tu dinero dinero antes antes de de que que te te vayas”, vayas”, por por supuesto supuesto que que te te convieneconviene
crear una asociación para acordarte de ello, no dependas de la otracrear una asociación para acordarte de ello, no dependas de la otra

 persona. persona.
Una ocasión le presté un cable a un amigo, para utilizarlo como conejilloUna ocasión le presté un cable a un amigo, para utilizarlo como conejillo
de indias, al día siguiente me dijo, “recuérdame que te de tu cable antesde indias, al día siguiente me dijo, “recuérdame que te de tu cable antes
de irnos”, no le dije nada, y lo olvidó. Al día siguiente, me iba a llevar ende irnos”, no le dije nada, y lo olvidó. Al día siguiente, me iba a llevar en
su motocicleta a un lugar donde podía tomar un taxi, me dijo,su motocicleta a un lugar donde podía tomar un taxi, me dijo,
“recuérdame que te de tu cable cuando te bajes de la moto”, no dije nada,“recuérdame que te de tu cable cuando te bajes de la moto”, no dije nada,
y lo olvidó. Tres días después, fue suficiente, le pregunté, “¿traes miy lo olvidó. Tres días después, fue suficiente, le pregunté, “¿traes mi
cable?”, sorprendido, se me queda viendo, y me dice, “pero… ¿qué no tecable?”, sorprendido, se me queda viendo, y me dice, “pero… ¿qué no te
lo di?... ¡te lo di cuando bajaste de la moto!”. Confundido, buscó en sulo di?... ¡te lo di cuando bajaste de la moto!”. Confundido, buscó en su
mochila y ahí seguía el cable.mochila y ahí seguía el cable.

Moraleja: no dependas de la gente para recordar, porque en muchasMoraleja: no dependas de la gente para recordar, porque en muchasocasiones van a ser cosas ocasiones van a ser cosas importantes para ti que no deseas olvidar.importantes para ti que no deseas olvidar.

Únicamente es útil depender de recordatorios externos cuando tenemos laÚnicamente es útil depender de recordatorios externos cuando tenemos la
mente lo suficientemente ocupada pensando en otras tareas, y mente lo suficientemente ocupada pensando en otras tareas, y al momentoal momento
de utilizar un recordatorio, así no distraemos a nuestra mente. Pero, node utilizar un recordatorio, así no distraemos a nuestra mente. Pero, no
todo el tiempo vamos a contar con recordatorios externos para delegar todo el tiempo vamos a contar con recordatorios externos para delegar 
nuestros recuerdos.nuestros recuerdos.

Por ello, existe en específico un recordatorio externo, que es Por ello, existe en específico un recordatorio externo, que es el más eficazel más eficaz
e increíblemente útil. Es el dee increíblemente útil. Es el de alteraciones al ambientealteraciones al ambiente, casi nunca falla., casi nunca falla.

 Regla #5 Para evitar una mente ausente: Regla #5 Para evitar una mente ausente:

Un recordatorio externoUn recordatorio externo es más fiable que una mente ocupada. es más fiable que una mente ocupada.



  

  

6. ALTERACIONES AL AMBIENTE6. ALTERACIONES AL AMBIENTE

Para recordar algo que tienes que hacer, simplemente tienes que alterar tuPara recordar algo que tienes que hacer, simplemente tienes que alterar tu
ambiente. Dentro de nuestra rutina, muchas veces no pensamos lo queambiente. Dentro de nuestra rutina, muchas veces no pensamos lo que
hacemos, porque todo está en el lugar donde debe estar, y no necesitamoshacemos, porque todo está en el lugar donde debe estar, y no necesitamos
 poner atención. poner atención.

La clave es,La clave es, alterar el ambiente para que te recuerde que tienes quealterar el ambiente para que te recuerde que tienes que
hacer algo en específico.hacer algo en específico.

Es decir, modificar algo que pueda llamar tu atención. Quizá nunca llameEs decir, modificar algo que pueda llamar tu atención. Quizá nunca llame
tu atención el que entres a tu baño a lavarte los dientes, pero sí llame latu atención el que entres a tu baño a lavarte los dientes, pero sí llame la
atención el ver de repente que tu atención el ver de repente que tu cepillo de dientes esta puesto al revés.cepillo de dientes esta puesto al revés.

La rutina nos presta distracción, pero los nuevos cambios, nos llaman laLa rutina nos presta distracción, pero los nuevos cambios, nos llaman la
atención. Porque el cerebro está diseñado para poner mayor atención enatención. Porque el cerebro está diseñado para poner mayor atención en
todo lo que es nuevo, es por ello, que uno de los principales retos de lastodo lo que es nuevo, es por ello, que uno de los principales retos de las
 parejas, es cuando entran en una vida  parejas, es cuando entran en una vida de monotonía, y ambas partes dejande monotonía, y ambas partes dejan

de prestar atención o escuchar lo que es realmente importante. Sinde prestar atención o escuchar lo que es realmente importante. Sinembargo,embargo, cuando al cerebro le regalamos constantemente nuevascuando al cerebro le regalamos constantemente nuevas
sorpresas y nuevos cambios, lo mantenemos constantemente ensorpresas y nuevos cambios, lo mantenemos constantemente en
actividad, consciencia, atención y en estado actividad, consciencia, atención y en estado de curiosidad.de curiosidad.

Si al momento de dormir recuerdas, que tienes que imprimir unosSi al momento de dormir recuerdas, que tienes que imprimir unos
documentos en la primera hora del día, lo que puedes hacer es voltear tudocumentos en la primera hora del día, lo que puedes hacer es voltear tu
reloj de alarma al revés, dejar abierto algún cajón de tu armario, o algoreloj de alarma al revés, dejar abierto algún cajón de tu armario, o algo
que distorsione tu ambiente. Para que, al momento de pararte,que distorsione tu ambiente. Para que, al momento de pararte,
inmediatamente tu atención se vaya a aquello que no “inmediatamente tu atención se vaya a aquello que no “cuadracuadra” en tu” en tu
espacio. Y al llamarte la atención, te recordará que tienes que hacer algoespacio. Y al llamarte la atención, te recordará que tienes que hacer algo
importante.importante.

De allí viene la técnica de amarrar alguna cuerda o listón a tu dedo, paraDe allí viene la técnica de amarrar alguna cuerda o listón a tu dedo, para
que cuando lo veas, tu que cuando lo veas, tu mente sepa que tienes que hacer algo.mente sepa que tienes que hacer algo.

Si tienes que devolverle un cable a un amigo tuyo, cuelga el cable en laSi tienes que devolverle un cable a un amigo tuyo, cuelga el cable en la
 perilla de tu puerta perilla de tu puerta..

Una ocasión recordé justo antes de dormir que empacar mi cepillo, gel yUna ocasión recordé justo antes de dormir que empacar mi cepillo, gel y
loción, para un evento importante al siguiente día, lo que hice para alterar loción, para un evento importante al siguiente día, lo que hice para alterar 
el ambiente, fue apilar todos mis artículos de aseo como una pirámide, enel ambiente, fue apilar todos mis artículos de aseo como una pirámide, en
el baño. Y a la primera hora del día, no lo recordaba, pero al entrar alel baño. Y a la primera hora del día, no lo recordaba, pero al entrar al
 baño y ver mi pirámide baño y ver mi pirámide, recordé que tenía que em, recordé que tenía que empacarlos.pacarlos.

Si eres de las personas que olvida apagar las luces del coche cuando seSi eres de las personas que olvida apagar las luces del coche cuando se



  

 baja,  baja, lo lo que que puedes puedes hacer hacer para para alterar alterar el el ambiente, ambiente, es es colocar colocar algo algo en en lala
manija de la puerta o en la palanca de velocidades, como un guante, unamanija de la puerta o en la palanca de velocidades, como un guante, una
calcomanía, un hilo, u otra cosa. Para que al momento de apagar el cochecalcomanía, un hilo, u otra cosa. Para que al momento de apagar el coche
e intentar salirte, veas tue intentar salirte, veas tu clave o distorsiónclave o distorsión y sepas que tienes que apagar  y sepas que tienes que apagar 
las luces. Debes alterar el ambiente en donde se las luces. Debes alterar el ambiente en donde se te haga más cómodo ver.te haga más cómodo ver.

Imagina que tienes que realizar una transferencia bancaria al díaImagina que tienes que realizar una transferencia bancaria al día

siguiente, si al lado de tu cama tienes un marco de fotografías,siguiente, si al lado de tu cama tienes un marco de fotografías,simplemente lo puedes invertir, para que, al simplemente lo puedes invertir, para que, al despertar, llame tu atención ydespertar, llame tu atención y
recuerdes algo que tenías que hacer, es decir, la transferencia de la cual terecuerdes algo que tenías que hacer, es decir, la transferencia de la cual te
acordaste antes de dormir.acordaste antes de dormir.

Si necesitas regresar un libro a la biblioteca, pon un libro en el piso enSi necesitas regresar un libro a la biblioteca, pon un libro en el piso en
frente de tu puerta.frente de tu puerta.

Tienes que hacer un cambio simbólico en el ambiente para que seaTienes que hacer un cambio simbólico en el ambiente para que sea
una clave de lo que tienes que hacer.una clave de lo que tienes que hacer.

 No  No necesariamentnecesariamente e ese ese cambio simbólico cambio simbólico tiene tiene que que ver ver con con lo lo que que tienestienes
que hacer, simplemente es una guía llamar tu atención. Es algo comoque hacer, simplemente es una guía llamar tu atención. Es algo como
““acordarte de recordaracordarte de recordar”.”.

Mientras haya una distorsión en tu ambiente que te ayude a recordarMientras haya una distorsión en tu ambiente que te ayude a recordar
algo, tu memoria natural te ayudará a decirte qué es lo que necesitasalgo, tu memoria natural te ayudará a decirte qué es lo que necesitas
recordar.recordar.

Ahora, si quieres reforzar más la estrategia, puedes crear una asociación,Ahora, si quieres reforzar más la estrategia, puedes crear una asociación,
si necesitas recordar el sacar a pasear a tu mascota antes de salir asi necesitas recordar el sacar a pasear a tu mascota antes de salir a
trabajar, y decides invertir tu reloj de alarma como distorsión, imaginatrabajar, y decides invertir tu reloj de alarma como distorsión, imagina
que tu reloj tiene la forma de cabeza de perro, para que al momento queque tu reloj tiene la forma de cabeza de perro, para que al momento que
veas el reloj invertido, sepas que tenías que veas el reloj invertido, sepas que tenías que sacar a pasear a tu sacar a pasear a tu mascota.mascota.

Si antes de salirte de tu oficina, tienes que decirle algo importante a unSi antes de salirte de tu oficina, tienes que decirle algo importante a uncompañero tuyo, altera tu ambiente, puedes poner una silla al revéscompañero tuyo, altera tu ambiente, puedes poner una silla al revés
(imaginar encima a tu compañero), aventar algo al piso (imaginar que él(imaginar encima a tu compañero), aventar algo al piso (imaginar que él
es el que está en el piso) o es el que está en el piso) o colgarle algo a tu computadora (e imaginar quecolgarle algo a tu computadora (e imaginar que
lo colgaste a él).lo colgaste a él).

¿Cuántas veces has dicho algo como, “eso no estaba allí antes”? Como te¿Cuántas veces has dicho algo como, “eso no estaba allí antes”? Como te
 puedes dar cuenta, sin esfuerzo alguno, nuestra m puedes dar cuenta, sin esfuerzo alguno, nuestra mente detecta los patronesente detecta los patrones
que son diferentes a nuestro ambiente rutinario, y los puedes alterar aque son diferentes a nuestro ambiente rutinario, y los puedes alterar a
 propósito con el fin de rec propósito con el fin de recordar cosas importantes.ordar cosas importantes.

Esta estrategia es muy recomendable cuando tienes muchas cosas queEsta estrategia es muy recomendable cuando tienes muchas cosas que

hacer, estas estresado o en situaciones donde te sea fácil distraerte. Es ahíhacer, estas estresado o en situaciones donde te sea fácil distraerte. Es ahídonde es bueno alterar el ambiente para recordar cosas y ayudarle a tudonde es bueno alterar el ambiente para recordar cosas y ayudarle a tu



  

mente en ocasiones donde está ocupada en otras cosas.mente en ocasiones donde está ocupada en otras cosas.

  

 Regla #6 Para evitar una mente ausente: Regla #6 Para evitar una mente ausente:

Todo lo que es nuevo o diferente,Todo lo que es nuevo o diferente, siempre va a llamar nuestra siempre va a llamar nuestra

atención y nuestra retención.atención y nuestra retención.

MEMORIA EN RETROSPECTIVAMEMORIA EN RETROSPECTIVA

En este caso ahora es al revés, significa cuando tienes que recordar lo queEn este caso ahora es al revés, significa cuando tienes que recordar lo que
hiciste en el pasado. Aquí se hiciste en el pasado. Aquí se encuentran todos los ejemplos de situacionesencuentran todos los ejemplos de situaciones
donde olvidamos o perdemos cosas; olvidar las llaves, la cartera, eldonde olvidamos o perdemos cosas; olvidar las llaves, la cartera, el
celular, olvidar cerrar la llave, olvidar cerrar la puerta, perder objetos,celular, olvidar cerrar la llave, olvidar cerrar la puerta, perder objetos,
olvidar si dijimos algo o no, olvidar si dijimos algo o no, olvidar si entregamos algo, etc.olvidar si entregamos algo, etc.

Esto de perder cosas u olvidar si hicimos las cosas, realmente nos haceEsto de perder cosas u olvidar si hicimos las cosas, realmente nos hace
volvernos locos en algunas ocasiones, a veces es inevitable irritarnosvolvernos locos en algunas ocasiones, a veces es inevitable irritarnos

cuando olvidamos algún objeto o idea valiosa.cuando olvidamos algún objeto o idea valiosa.
Llega a serLlega a ser peligrosopeligroso dejar la puerta del auto abierta, o dejar la llave de la dejar la puerta del auto abierta, o dejar la llave de la
estufa o del agua abierta.estufa o del agua abierta.

Si no ponemos atención en dónde nos estacionamos, vamos a tardar Si no ponemos atención en dónde nos estacionamos, vamos a tardar 
muchomucho tiempotiempo en encontrar el coche y  en encontrar el coche y hasta pagar doble el boleto.hasta pagar doble el boleto.

Muchas veces implicaMuchas veces implica perder dineroperder dinero, si una persona pierde su licencia,, si una persona pierde su licencia,
la consecuencia fue tener que adquirir otra, el error le costó $750. Muchala consecuencia fue tener que adquirir otra, el error le costó $750. Mucha
gente ha perdido su teléfono celular por falta de atención, el costo degente ha perdido su teléfono celular por falta de atención, el costo de
olvidar llega a ser muy alto.olvidar llega a ser muy alto.

Con tan solo poder recordar dónde dejamos las cosas y saber si realmenteCon tan solo poder recordar dónde dejamos las cosas y saber si realmente
hicimos algo, podemos ahorrarnos muchashicimos algo, podemos ahorrarnos muchas consecuencias, tiempo yconsecuencias, tiempo y
accidentesaccidentes..

La clave es, poner atención en lo que estamos haciendo.La clave es, poner atención en lo que estamos haciendo.

Cada que hagamos algo, piensa únicamente en eso, dejando a un lado losCada que hagamos algo, piensa únicamente en eso, dejando a un lado los
miles de pensamientos que tenemos al momento, que es miles de pensamientos que tenemos al momento, que es la causa principalla causa principal
de olvidar las cosas.de olvidar las cosas.

QUÉ HACER SI YA OLVIDASTE ALGOQUÉ HACER SI YA OLVIDASTE ALGO

Si no recuerdas lo que hiciste, como cerrar la puerta, cerrar la llave,Si no recuerdas lo que hiciste, como cerrar la puerta, cerrar la llave,

empacar algo importante, apagar las luces, apagar la estufa, haber dichoempacar algo importante, apagar las luces, apagar la estufa, haber dicho
algo, haberle dado de comer a tu mascota, haber comido (este es un casoalgo, haberle dado de comer a tu mascota, haber comido (este es un caso



  

extremo), haberte puesto shampoo, etc.extremo), haberte puesto shampoo, etc.

Lo primero que debes de hacer esLo primero que debes de hacer es aceptar que lo olvidaste por falta deaceptar que lo olvidaste por falta de
atención.atención.

Y puedes aplicar algunas de las sY puedes aplicar algunas de las siguientes técnicas:iguientes técnicas:

Relájate y tranquilízateRelájate y tranquilízate, cuando te tensas y te irritas por algo, cuando te tensas y te irritas por algo

que no recuerdas, cierras tu mente y no recordarás nada, o teque no recuerdas, cierras tu mente y no recordarás nada, o tecostará mucho trabajo. Al relajarte tienes más probabilidades decostará mucho trabajo. Al relajarte tienes más probabilidades de
recordar, porque te estas concentrando y enfocando en una recordar, porque te estas concentrando y enfocando en una cosa.cosa.
Regresa mentalmente al lugarRegresa mentalmente al lugar  donde realizaste la acción para  donde realizaste la acción para
verificar si lo hiciste verificar si lo hiciste (retrocede mentalmente tus pasos).(retrocede mentalmente tus pasos).
Regresa físicamente al lugarRegresa físicamente al lugar  para verificar si hiciste la acción  para verificar si hiciste la acción
(esto en el peor de los casos).(esto en el peor de los casos).

Si tienes compañía, puedes preguntar, pero de preferencia no dependas deSi tienes compañía, puedes preguntar, pero de preferencia no dependas de
la gente, porque muchas veces son cosas que pueden llegar a representar la gente, porque muchas veces son cosas que pueden llegar a representar 
un costo o peligro. A menos de que la persona esté 100% segura.un costo o peligro. A menos de que la persona esté 100% segura.

Hay muchas personas que regresan físicamente al lugar, regresanHay muchas personas que regresan físicamente al lugar, regresanconstantemente a ver si apagaron la estufa, constantemente a ver si apagaron la estufa, si cerraron la llave, ssi cerraron la llave, si cerraroni cerraron
la puerta, si apagaron la televisión, si apagaron las luces, si empacaronla puerta, si apagaron la televisión, si apagaron las luces, si empacaron
todas sus cosas, si cerraron la ventana, etc. A este tipo de personas se lestodas sus cosas, si cerraron la ventana, etc. A este tipo de personas se les
llamallama checadores compulsivos.checadores compulsivos. Inconscientemente esto significa que hay Inconscientemente esto significa que hay
un desorden mental y carencia de seguridad y un desorden mental y carencia de seguridad y confianza de uno mismo.confianza de uno mismo.

QUÉ HACER PARA DEJAR DE OLVIDAR Y QUÉ HACER PARA DEJAR DE OLVIDAR Y PERDER COSASPERDER COSAS

Ahora que sabes que TODO depende de tu ATENCIÓN, para dejar deAhora que sabes que TODO depende de tu ATENCIÓN, para dejar de
olvidar y perder las cosas, debes hacer conciencia en el ahora, con algunaolvidar y perder las cosas, debes hacer conciencia en el ahora, con alguna
de las siguientes formas:de las siguientes formas:

 —Si olvidas  —Si olvidas cerrar la cerrar la llave del llave del agua. Antes agua. Antes de salir de salir del baño del baño decir en decir en vozvoz
alta, “estoy cerrando la alta, “estoy cerrando la llave”.llave”.

 —Antes de irte de tu casa —Antes de irte de tu casa, decir en voz alta, “estoy ce, decir en voz alta, “estoy cerrando la puerta”.rrando la puerta”.

 —Al terminar de coc —Al terminar de cocinar, “estoy cerrando la llinar, “estoy cerrando la llave de la estufa”.ave de la estufa”.

 —Al estacionarte, “estoy estac —Al estacionarte, “estoy estacionando el coche en el lugar B2 del piso 2”ionando el coche en el lugar B2 del piso 2”
(incluso aquí puedes utilizar algún (incluso aquí puedes utilizar algún sistema de memoria de sistema de memoria de asociación).asociación).

Te lo puedes decir mentalmente, aunque a veces es mejor en voz alta.Te lo puedes decir mentalmente, aunque a veces es mejor en voz alta.
Mucha gente incluso lo grita, y hasta Mucha gente incluso lo grita, y hasta todos se enteran.todos se enteran.

 —Si  —Si eres eres de de perder perder tus tus llaves, llaves, “estoy “estoy dejando dejando mis mis llaves llaves al al lado lado de de lalalámpara”.lámpara”.



  

 —Si  —Si eres eres de de perder perder el el celular, celular, “estoy “estoy dejando dejando el el celular celular al al lado lado de de mimi
diario”.diario”.

Te toma 1 SEGUNDO hacer esto, y te puede ahorrar mucho tiempo,Te toma 1 SEGUNDO hacer esto, y te puede ahorrar mucho tiempo,
estrés y preocupaciones.estrés y preocupaciones. Existe mucha probabilidad de que lo recuerdes. Existe mucha probabilidad de que lo recuerdes.

Para fortalecer esta estrategia, ahora lo que tienes que hacer es utilizarPara fortalecer esta estrategia, ahora lo que tienes que hacer es utilizar elel
poder de la asociaciónpoder de la asociación  para involucrar  para involucrar emociónemoción  y recordar más  y recordar más

fácilmente.fácilmente.

 —“Estoy dejando mis  —“Estoy dejando mis llaves en llaves en mi escritorio”, e mi escritorio”, e imagina cómo las imagina cómo las llavesllaves
explotan cuando las dejas allí.explotan cuando las dejas allí.

 —“Estoy  —“Estoy dejando dejando mi mi cartera cartera en en el el sillón”, sillón”, e e imagina imagina cómo cómo los los billetesbilletes
salen volando cuando dejas la cartera.salen volando cuando dejas la cartera.

 —“Estoy cerrando  —“Estoy cerrando la llave la llave del del agua”, e agua”, e imagina cómo imagina cómo encadenas la encadenas la llavellave
 para que no se vuelva a abri para que no se vuelva a abrir.r.

 —“Estoy  —“Estoy cerrando cerrando la la puerta puerta de de mi mi casa, casa, ¡ahora!”, ¡ahora!”, e e imagina imagina cómo cómo unun
 bloque de metal ref bloque de metal refuerza tu puerta.uerza tu puerta.

 —“Estoy  —“Estoy apagando apagando las las luces luces de de mi mi coche”, coche”, e e imagina imagina cómo cómo todo todo elel
mundo se apaga y caes mundo se apaga y caes en una negra obscuridad.en una negra obscuridad.

 —“Estoy cerrando las venta —“Estoy cerrando las ventanas”, e imagina cómo sales de tu casa a travénas”, e imagina cómo sales de tu casa a travéss
de las ventanas y cerrarlas por de las ventanas y cerrarlas por afuera.afuera.

 —“Estoy entregando  —“Estoy entregando estos estos documentos”, e documentos”, e imagina cómo imagina cómo la la persona persona a a lala
que le entregas los documentos queda cubierta en papeles.que le entregas los documentos queda cubierta en papeles.

¿Has cerrado alguna puerta como la de tu auto y no recuerdas si lo¿Has cerrado alguna puerta como la de tu auto y no recuerdas si lo

hiciste?hiciste?

Para evitar olvidar si cerraste o no alguna puerta, como la del auto, y quePara evitar olvidar si cerraste o no alguna puerta, como la del auto, y queuna vez que te encuentras en clase o en la oficina, es tanta la intriga de siuna vez que te encuentras en clase o en la oficina, es tanta la intriga de si
en verdad la cerraste o no, que decides regresar a verificar el auto, paraen verdad la cerraste o no, que decides regresar a verificar el auto, para
darte cuenta que sí la habías cerrado, pero darte cuenta que sí la habías cerrado, pero no lo recordabas.no lo recordabas.

Por lo tanto, cada que tengas que cerrar alguna puerta o hacer algo quePor lo tanto, cada que tengas que cerrar alguna puerta o hacer algo que
cotidianamencotidianamente se olvida, las te se olvida, las mejores 2 formas para recordarlo son:mejores 2 formas para recordarlo son:

1.1. Ser consciente y retener la idea en la mente todo el tiempoSer consciente y retener la idea en la mente todo el tiempo
hasta que termines la actividad. Es decir, repetir en tu mentehasta que termines la actividad. Es decir, repetir en tu mente
“cerrar la puerta, cerrar la puerta, cerrar la puerta…” mientras“cerrar la puerta, cerrar la puerta, cerrar la puerta…” mientras
cierras la puerta, o decirte, “estoy cerrando en este momento lacierras la puerta, o decirte, “estoy cerrando en este momento la

 puerta  puerta del del auto”, auto”, “estoy “estoy colocando colocando mi mi celular celular en en este este mueble”,mueble”,“estoy dejando las llaves de la casa en la pared de las llaves”,“estoy dejando las llaves de la casa en la pared de las llaves”,



  

entre otros casos.entre otros casos.
2.2. Crear una asociación ridículaCrear una asociación ridícula, imaginando que, al momento de, imaginando que, al momento de

cerrar la puerta de tu auto, cerrar la puerta de tu auto, explota y sales volando.explota y sales volando.

¿Has salido de tu casa y de pronto tienes que regresar porque olvidaste¿Has salido de tu casa y de pronto tienes que regresar porque olvidaste

algo?algo?

Una técnica muy útil para esto, es instalar el hábito de contar del 1 al 5Una técnica muy útil para esto, es instalar el hábito de contar del 1 al 5

antes de salir de cualquier lugar. ¿Qué significan los números? Vas aantes de salir de cualquier lugar. ¿Qué significan los números? Vas a
asignar los 5 objetos que más frecuentemente se te olvidan a cada uno deasignar los 5 objetos que más frecuentemente se te olvidan a cada uno de
tus 5 dedos de cualquier mano. Por ejemplo, 1) celular, 2) cartera, 3)tus 5 dedos de cualquier mano. Por ejemplo, 1) celular, 2) cartera, 3)
audífonos, 4) llaves de casa, y 5) libro favorito.audífonos, 4) llaves de casa, y 5) libro favorito.

¿Cuáles serían tus 5 objetos olvidados más frecuentes? Pueden ser menos,¿Cuáles serían tus 5 objetos olvidados más frecuentes? Pueden ser menos,
y los asignas a los dedos de tu mano, para que justo cuando tengas quey los asignas a los dedos de tu mano, para que justo cuando tengas que
salir de una puerta, te repitas “1, 2, 3, 4 y 5” en voz alta y te vayas biensalir de una puerta, te repitas “1, 2, 3, 4 y 5” en voz alta y te vayas bien
equipado a tus actividades sin olvidar los objetos que siempre utilizas enequipado a tus actividades sin olvidar los objetos que siempre utilizas en
tu día.tu día.

Recuerda que además de eso, Recuerda que además de eso, creas una asociación ridícula, la memoria secreas una asociación ridícula, la memoria se
fortalece.fortalece.

 Regla #7 Para evitar una mente ausente: Regla #7 Para evitar una mente ausente:

Un segundo de conciencia y atenciónUn segundo de conciencia y atención ,  , te te ahorrará ahorrará horas horas dede

olvidos y perdición.olvidos y perdición.

  

Para recordar lo que es importante para ti, cuidar tu salud mental y evitar Para recordar lo que es importante para ti, cuidar tu salud mental y evitar 
toda clase de frustraciones al momento de toda clase de frustraciones al momento de olvidar, recordemos lo que diceolvidar, recordemos lo que dice
Bruce Lee:Bruce Lee:

“El guerrero exitoso es aquella persona promedio, con “El guerrero exitoso es aquella persona promedio, con enfoque tipoenfoque tipo
láser”.láser”.

Si William Shakespeare dice, que la memoria es el centinela del cerebro,Si William Shakespeare dice, que la memoria es el centinela del cerebro,
entonces tú eres el guerrero de tu entonces tú eres el guerrero de tu memoria. Al hacer conciencia y poner memoria. Al hacer conciencia y poner 
suma atención en el ahora, mantendrás un enfoque tipo suma atención en el ahora, mantendrás un enfoque tipo láser en todo loláser en todo lo
que realmente te importa, para que, de esa que realmente te importa, para que, de esa manera, tu mente ausente semanera, tu mente ausente se
transforme en una poderosa transforme en una poderosa mente presente.mente presente.

Puntualicemos las 7 Reglas de Puntualicemos las 7 Reglas de la Mente Presente:la Mente Presente:

Regla #1: Realiza una sola cosa a la vezRegla #1: Realiza una sola cosa a la vez, para tener 100% de atención, para tener 100% de atención
en cada acción.en cada acción.

Regla #2: Integra los nuevos recuerdosRegla #2: Integra los nuevos recuerdos  a una rutina que ya tengas  a una rutina que ya tengas



  

establecida.establecida.

Regla #3:Regla #3:   A mayor atención y conciencia en el ahora,A mayor atención y conciencia en el ahora, mayor es lamayor es la
retención.retención.

Regla #4: Crea una asociación mentalRegla #4: Crea una asociación mental  ridícula para retener las ideas  ridícula para retener las ideas
importantes.importantes.

Regla #5: Un recordatorio externoRegla #5: Un recordatorio externo  es más fiable que una mente  es más fiable que una menteocupada.ocupada.

Regla #6: Altera tu ambiente, porque todo lo que es nuevo oRegla #6: Altera tu ambiente, porque todo lo que es nuevo o
diferente,diferente, siempre va a  siempre va a llamar nuestra atención y nuestra retención.llamar nuestra atención y nuestra retención.

Regla #7:Regla #7:  Un segundo de conciencia y atenciónUn segundo de conciencia y atención, te ahorrará horas de, te ahorrará horas de
olvidos y perdición.olvidos y perdición.

  

Puntos de AcciónPuntos de Acción

Memoria Prospectiva.Memoria Prospectiva. Cuando queremos recordar algo que tenemos que Cuando queremos recordar algo que tenemos quehacer en el futuro:hacer en el futuro:

Recuerdos RutinariosRecuerdos Rutinarios. Integrar lo que queremos recordar a una. Integrar lo que queremos recordar a una
actividad rutinaria.actividad rutinaria.
Recuerdos EventualesRecuerdos Eventuales. Recuerdos no tan comunes, utilizar . Recuerdos no tan comunes, utilizar 
100% atención y asociación mental.100% atención y asociación mental.
Recordatorios ExternosRecordatorios Externos. Alarmas, notas, gente u otras cosas. Alarmas, notas, gente u otras cosas
externas a nosotros que nos externas a nosotros que nos recuerden hacer algo.recuerden hacer algo.
Alteración del ambienteAlteración del ambiente. Alterar nuestro espacio para que sirva. Alterar nuestro espacio para que sirva
como clave de recordar algo que vamos a como clave de recordar algo que vamos a hacer.hacer.

Memoria RetrospectivaMemoria Retrospectiva. Cuando queremos recordar algo que ya. Cuando queremos recordar algo que yahicimos, del pasado:hicimos, del pasado:

Regresarnos mentalmente si olvidamos algo.Regresarnos mentalmente si olvidamos algo.
Regresar físicamente si no lo Regresar físicamente si no lo logramos mentalmente.logramos mentalmente.
Mencionar en voz alta dónde dejamos las cosas o qué es lo queMencionar en voz alta dónde dejamos las cosas o qué es lo que
estamos haciendo.estamos haciendo.
Crear una asociación exagerada al momento de estar haciendoCrear una asociación exagerada al momento de estar haciendo
algo importante.algo importante.
Hacer conciencia en el ahora; solo toma 1 sHacer conciencia en el ahora; solo toma 1 segundo.egundo.

Ahora, con mi Memoria Maestra …Ahora, con mi Memoria Maestra …

1. 1. Las 5 prinLas 5 principales razocipales razones por las nes por las cuales quiero cuales quiero estar presente estar presente y noy no
olvidar las cosas son…olvidar las cosas son…



  

2. 2. Las estrateLas estrategias que mgias que más voy a ás voy a comenzar a comenzar a aplicar son…aplicar son…
3. Las áreas de mi vida en donde voy a aplicar estas técnicas y3. Las áreas de mi vida en donde voy a aplicar estas técnicas y

estrategias son…estrategias son…



  

PPARTEARTE 4 4
7 C7 CLAVESLAVES  PARAPARA  CUIDAR CUIDAR   AA  TUTU M MEMORIAEMORIA

YY O OPTIMIZAR PTIMIZAR   TUTU

CCEREBROEREBRO



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 1 1
AACTIVANDOCTIVANDO  TUSTUS N NEURONASEURONAS

  

“Cuida tu cuerpo. Es el único “Cuida tu cuerpo. Es el único lugar donde tienes que vivir".lugar donde tienes que vivir".

 —  —    Jim Rohn.Jim Rohn.
 Nuestro  Nuestro cerebro cerebro gobierna gobierna nuestra nuestra capacidad capacidad para para pensar, pensar, aprender,aprender,
razonar, recordar y muchísimas otras funciones. Es importante que lorazonar, recordar y muchísimas otras funciones. Es importante que lo
cuidemos, porque sin un correcto funcionamiento de él, no podríamoscuidemos, porque sin un correcto funcionamiento de él, no podríamos
tener un buen desempeño. Es un órgano que requiere de mucho cuidado ytener un buen desempeño. Es un órgano que requiere de mucho cuidado y
nutrición para llevarlo a su máximo potencial. Lo que hagamos por nutrición para llevarlo a su máximo potencial. Lo que hagamos por 
nuestro cerebro ahora, puede tener un gran impacto en nuestro cerebro ahora, puede tener un gran impacto en nuestro futuro.nuestro futuro.

Hablaremos de la primera clave para cuidar tu memoria y fortalecer tusHablaremos de la primera clave para cuidar tu memoria y fortalecer tus
neuronas, aquella que es primordial para el correcto funcionamiento delneuronas, aquella que es primordial para el correcto funcionamiento del
cerebro, para la activación de las áreas de memoria y aprendizaje, para elcerebro, para la activación de las áreas de memoria y aprendizaje, para el

fortalecimiento de las neuronas, para una salud mental adecuada, la clavefortalecimiento de las neuronas, para una salud mental adecuada, la claveque estimula la regeneración de neuronas, que además nos abre la menteque estimula la regeneración de neuronas, que además nos abre la mente
al nuevo aprendizaje, eleva nuestros niveles de atención, coordinación yal nuevo aprendizaje, eleva nuestros niveles de atención, coordinación y
concentración, libera los neurotransmisores necesarios para facilitar concentración, libera los neurotransmisores necesarios para facilitar 
cualquier cosa nueva que queramos aprender. Así es, hablamos delcualquier cosa nueva que queramos aprender. Así es, hablamos del
ejercicio físico.ejercicio físico.

El cerebro humano tiene la El cerebro humano tiene la capacidad de regenerar neuronas, mediante uncapacidad de regenerar neuronas, mediante un
 proceso  proceso llamadollamado neurogénesisneurogénesis, sin embargo, algo más fuerte que, sin embargo, algo más fuerte que
regenerar nuevas neuronas, es fortalecer tus neuronas existentes. Unregenerar nuevas neuronas, es fortalecer tus neuronas existentes. Un
cerebro en inactividad, no produce ni fortalece lo suficiente sus neuronas,cerebro en inactividad, no produce ni fortalece lo suficiente sus neuronas,
es como un león que se encuentra enjaulado contra un león de la selva,es como un león que se encuentra enjaulado contra un león de la selva,
este último, conserva mucho más fuertes sus neuronas que las del leóneste último, conserva mucho más fuertes sus neuronas que las del león
enjaulado. Es por ello, que cuando le damos actividad continua a nuestroenjaulado. Es por ello, que cuando le damos actividad continua a nuestro
cerebro, facilitamos el proceso de fortalecimiento neuronal y además lacerebro, facilitamos el proceso de fortalecimiento neuronal y además la
neuro génesis.neuro génesis.

El área del cerebro donde se concentran las funciones de la memoria y elEl área del cerebro donde se concentran las funciones de la memoria y el
aprendizaje, se llamaaprendizaje, se llama hipocampohipocampo, y también la, y también la corteza prefrontalcorteza prefrontal,,
encargada de la memoria funcional y la solución de problemas. Éstas dosencargada de la memoria funcional y la solución de problemas. Éstas dos
áreas, tienen la capacidad de regenerar y fortalecer sus neuronas, de ahí laáreas, tienen la capacidad de regenerar y fortalecer sus neuronas, de ahí la
importancia de darles un cuidado importancia de darles un cuidado adecuado.adecuado.

La pregunta es, ¿es mejor generar nuevas neuronas o fortalecer lasLa pregunta es, ¿es mejor generar nuevas neuronas o fortalecer lasexistentes? Por supuesto que existentes? Por supuesto que fortalecerlafortalecerlas, ¿cómo hacerlo?s, ¿cómo hacerlo?



  

La supervivencia de las neuronas regeneradas depende de si seLa supervivencia de las neuronas regeneradas depende de si se
utilizan o noutilizan o no. Es decir, a mayor actividad cerebral, mayor es el. Es decir, a mayor actividad cerebral, mayor es el
fortalecimiefortalecimiento nto neuronal.neuronal.

El ejercicio físico facilita el proceso de la neurogénesis y la El ejercicio físico facilita el proceso de la neurogénesis y la supervivenciasupervivencia
neuronal, experimentos hechos en ratas, han comprobado que después delneuronal, experimentos hechos en ratas, han comprobado que después del
ejercicio físico, se obtienen mejores resultados en pruebas de aprendizajeejercicio físico, se obtienen mejores resultados en pruebas de aprendizaje

y memoria, así como en los y memoria, así como en los humanos.humanos.
Durante el proceso de ejercitación, el cerebro libera muchosDurante el proceso de ejercitación, el cerebro libera muchos
neurotransmisores y factores muy importantes, como e BDNF (factor deneurotransmisores y factores muy importantes, como e BDNF (factor de
crecimiento neuronal, que preserva las neuronas), dopamina, endorfina ycrecimiento neuronal, que preserva las neuronas), dopamina, endorfina y
serotonina.serotonina.

La dopamina y la endorfina son lo que nos hace tener esa sensación deLa dopamina y la endorfina son lo que nos hace tener esa sensación de
 bienestar, como si fuera la “droga de la fe bienestar, como si fuera la “droga de la felicidad”, le da apertura a nuelicidad”, le da apertura a nuestrastra
a mente para aprender de una manera más sencilla, y la serotonina esa mente para aprender de una manera más sencilla, y la serotonina es
como un antidepresivo, que cuando lo liberamos, nuestro como un antidepresivo, que cuando lo liberamos, nuestro estado de ánimoestado de ánimo
se eleva en un nivel se eleva en un nivel positivo.positivo.

Por lo tanto, si hacer ejercicio nos trae toda esta salud y agilidad mental,Por lo tanto, si hacer ejercicio nos trae toda esta salud y agilidad mental,
lo único que necesitas hacer es dar el primer paso, no necesitas hacer lo único que necesitas hacer es dar el primer paso, no necesitas hacer 
horas de ejercicio en el día, se puede empezar desde algo pequeño, con elhoras de ejercicio en el día, se puede empezar desde algo pequeño, con el
fin de instalar el hábito gradualmente. Por lo tanto, he aquí lo quefin de instalar el hábito gradualmente. Por lo tanto, he aquí lo que
 provocas al hacer eje provocas al hacer ejercicio y activar turcicio y activar tus neuronas:s neuronas:

Reduces tu estrésReduces tu estrés, y te trae al ahora con mayor claridad de tus, y te trae al ahora con mayor claridad de tus
actividades.actividades.
Eleva niveles de bienestar de felicidad.Eleva niveles de bienestar de felicidad.
Reduce el riesgo a contraer enfermedades.Reduce el riesgo a contraer enfermedades.
Ayuda a dormir mejor.Ayuda a dormir mejor.

Activa tu memoria y aprendizaje.Activa tu memoria y aprendizaje.Fortalece y preserva tus neuronas.Fortalece y preserva tus neuronas.
Incrementa tu esperanza de vida.Incrementa tu esperanza de vida.
Tener un mejor rendimientoTener un mejor rendimiento, o mayor productividad., o mayor productividad.

¿Cómo llevarlo a cabo en tu vida? He ¿Cómo llevarlo a cabo en tu vida? He aquí unas recomendaciones:aquí unas recomendaciones:

1.1. Realiza por lo menos de 20 a 30 minutos de ejercicio físicoRealiza por lo menos de 20 a 30 minutos de ejercicio físico, , dede
acuerdo a tu condición, justo después de despertarte. Despuésacuerdo a tu condición, justo después de despertarte. Después
 podrás  podrás aplicar aplicar toda toda tu tu energía energía para para elevar elevar tus tus niveles niveles dede
aprendizaje.aprendizaje.

2.2. Instala el ejercicio como un ritualInstala el ejercicio como un ritual, justo al lado de tu cama, ten, justo al lado de tu cama, ten

lista tu ropa de ejercicio, para evitar el famoso “qué flojera”.lista tu ropa de ejercicio, para evitar el famoso “qué flojera”.
Póntelo fácil y rápido.Póntelo fácil y rápido.



  

3.3. ¿Tienes prisa?¿Tienes prisa? Duerme 20 minutos antes de tu hora regular, para Duerme 20 minutos antes de tu hora regular, para
levantarte 20 minutos antes que siempre, para aprovecharlos paralevantarte 20 minutos antes que siempre, para aprovecharlos para
tu ejercicio. En el caso contrario, puedes tomarte 5 minutos entu ejercicio. En el caso contrario, puedes tomarte 5 minutos en
estirarte, relajarte y hacer ejercicios de respiración, en caso deestirarte, relajarte y hacer ejercicios de respiración, en caso de
que por la tarde sea que por la tarde sea la hora donde te ejercitas.la hora donde te ejercitas.

4.4. Realiza un ejercicio diferente cada día,Realiza un ejercicio diferente cada día,  para  para evitar evitar elel
aburrimiento o la monotonía, y diario sentir que es aburrimiento o la monotonía, y diario sentir que es algo nuevo.algo nuevo.

5.5. Ejercítate en compañía de alguienEjercítate en compañía de alguien, esto hará que se transforme, esto hará que se transforme
en una experiencia grupal agradable y en una experiencia grupal agradable y hasta de competencia.hasta de competencia.

6.6. Si estás en grupoSi estás en grupo, fomenta la competencia por medio de juegos y, fomenta la competencia por medio de juegos y
dinámicas para matar dos pájaros de un tiro, agilizar tu mente ydinámicas para matar dos pájaros de un tiro, agilizar tu mente y
ejercitar tu cuerpo.ejercitar tu cuerpo.

7.7. Busca rutinas o actividadesBusca rutinas o actividades que vayan de acuerdo a tus gustos, que vayan de acuerdo a tus gustos,
y no a algo que detestes.y no a algo que detestes.

Recuerda, que debes transformar el ejercicio en una actividad de placer,Recuerda, que debes transformar el ejercicio en una actividad de placer,
que te haga sentir bien, porque una vez que lo hagas, notarás que todoque te haga sentir bien, porque una vez que lo hagas, notarás que todo
aprendizaje será más sencillo, y aprendizaje será más sencillo, y toda memoria estará más fortalecida.toda memoria estará más fortalecida.

Por lo tanto, la primera clave para cuidar tu memoria y optimizar tuPor lo tanto, la primera clave para cuidar tu memoria y optimizar tu
cerebro es:cerebro es:

   Haz ejercicio diariamente para activar tus neuronas.Haz ejercicio diariamente para activar tus neuronas.



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 2 2
LLIMPIANDOIMPIANDO  TUTU C CEREBROEREBRO

  

“La rapidez es buena. Pero la precisión lo es todo”.“La rapidez es buena. Pero la precisión lo es todo”.

 —Xenophon. —Xenophon.

El dormir tiene muchos beneficios. Ayuda a la memoria y a nuestraEl dormir tiene muchos beneficios. Ayuda a la memoria y a nuestra
creatividad. Dormir menos de 6-8 horas puede llegar a perjudicar a lacreatividad. Dormir menos de 6-8 horas puede llegar a perjudicar a la
salud y según estudios, aumenta el 12% de probabilidad de riesgo asalud y según estudios, aumenta el 12% de probabilidad de riesgo a
muerte prematura. Aparte de que, al dormir poco, somos más lentos paramuerte prematura. Aparte de que, al dormir poco, somos más lentos para
 pensar, recordar, tomar de pensar, recordar, tomar decisiones y nos cansamos rápidacisiones y nos cansamos rápidamente.mente.

Te pregunto lo siguiente: ¿Tú duermes por dormir, o duermes por Te pregunto lo siguiente: ¿Tú duermes por dormir, o duermes por 
descansar?descansar?

Una ocasión se les hizo una prueba muy interesante a unos tiradoresUna ocasión se les hizo una prueba muy interesante a unos tiradores

 profesionales  profesionales de de armas armas de de fuego, fuego, para para demostrar demostrar cómo cómo la la calidad calidad dedesueño tiene un gran impacto sobre el sueño tiene un gran impacto sobre el rendimiento cerebral.rendimiento cerebral.

Prueba 1Prueba 1: pusieron a dormir a los tiradores más de 7 horas. Durante la: pusieron a dormir a los tiradores más de 7 horas. Durante la
sesión de tiro, su precisión y puntería fue del 98%.sesión de tiro, su precisión y puntería fue del 98%.

Prueba 2Prueba 2: pusieron a dormir a los tiradores menos de 7 horas. Su: pusieron a dormir a los tiradores menos de 7 horas. Su
 precisión y puntería fu precisión y puntería fue del 50%.e del 50%.

Prueba 3Prueba 3: pusieron a dormir a los tiradores entre 5 y 6 horas. Su: pusieron a dormir a los tiradores entre 5 y 6 horas. Su
 precisión y puntería fu precisión y puntería fue del 23%.e del 23%.

Prueba 4Prueba 4: pusieron a dormir a los tiradores menos de 5 horas. Su: pusieron a dormir a los tiradores menos de 5 horas. Su

 precisión y puntería fu precisión y puntería fue del 13%.e del 13%.
Tu sueño determina la puntería que tiene tu mente.Tu sueño determina la puntería que tiene tu mente.

¿Qué tanta puntería ¿Qué tanta puntería tienes actualmente?tienes actualmente?

El sueño, puede tener un gran impacto sobre tu capacidad de recordar, oEl sueño, puede tener un gran impacto sobre tu capacidad de recordar, o
 puede tener el efecto contrario, de  puede tener el efecto contrario, de olvidar todo aquello que necesitas paraolvidar todo aquello que necesitas para
resolver un problema.resolver un problema.

Cuando comencé a estudiar el mundo de la memoria, me invitaban aCuando comencé a estudiar el mundo de la memoria, me invitaban a
conferencias a compartir mis ideas, pero en ese entonces, no teníaconferencias a compartir mis ideas, pero en ese entonces, no tenía
conocimiento de que la memoria se cuida con muchos factores, como conconocimiento de que la memoria se cuida con muchos factores, como con

el sueño…el sueño…
Oh, gran error, una ocasión se me ocurrió dormir unas 2 horas un díaOh, gran error, una ocasión se me ocurrió dormir unas 2 horas un día



  

antes de dar una conferencia, en la cual pensaba demostrar cómoantes de dar una conferencia, en la cual pensaba demostrar cómo
funcionaban los sistemas de memoria que leíste en capítulos anteriores.funcionaban los sistemas de memoria que leíste en capítulos anteriores.

¿El resultado? Desastroso. Se me olvidaron muchos datos importantes e¿El resultado? Desastroso. Se me olvidaron muchos datos importantes e
información que memoricé en el información que memoricé en el momento.momento.

Créeme, puedes tener todas las herramientas, sistemas, estrategias,Créeme, puedes tener todas las herramientas, sistemas, estrategias,
técnicas y saberlo todo. Pero, si no cuidas a tu memoria, nada de eso te vatécnicas y saberlo todo. Pero, si no cuidas a tu memoria, nada de eso te va

a servir de nada.a servir de nada.

Y tu sueño, es una de las claves más importantes para que tu cerebroY tu sueño, es una de las claves más importantes para que tu cerebro
funcione funcione correctamentecorrectamente..

Como dice Arianna Huffington, autora del libroComo dice Arianna Huffington, autora del libro The Sleep RevolutionThe Sleep Revolution::
“para tener éxito, te recomiendo 3 cosas, vive el momento, piensa que la“para tener éxito, te recomiendo 3 cosas, vive el momento, piensa que la
vida está siempre arreglada a tu favor y vida está siempre arreglada a tu favor y duerme lo suficiente”.duerme lo suficiente”.

Cuando no duermes menos de 5 horas, te encuentras en el mismoCuando no duermes menos de 5 horas, te encuentras en el mismo
estado mental que el de una persona en estado de estado mental que el de una persona en estado de ebriedad.ebriedad.

En otras palabras, no dormir, es En otras palabras, no dormir, es igual a estar ebrio/a.igual a estar ebrio/a.

Y tienes que saber cuáles son los efectos en tu cerebro cuandoY tienes que saber cuáles son los efectos en tu cerebro cuando privas tuprivas tu
sueñosueño::

--   El cerebro libera cortisol, elevando niveles de estrés negativo.El cerebro libera cortisol, elevando niveles de estrés negativo.
--   Se enciende el instinto de supervivencia en tu cerebro, porqueSe enciende el instinto de supervivencia en tu cerebro, porque

siente que está en peligro, lo que provoca que se vuelvasiente que está en peligro, lo que provoca que se vuelva reactivo.reactivo.
--   La influencia y enfoque en la negatividad aumenta en un La influencia y enfoque en la negatividad aumenta en un 60%.60%.
--   Se bloquean las zonas de memoria y aprendizaje, volviéndoseSe bloquean las zonas de memoria y aprendizaje, volviéndose

complicada la resolución de problemas y toma de decisiones.complicada la resolución de problemas y toma de decisiones.
--   Daña la memoria y la capacidad de recordar información.Daña la memoria y la capacidad de recordar información.

Por mencionar algunas consecuencias de privar tu sueño. Por ende, no esPor mencionar algunas consecuencias de privar tu sueño. Por ende, no esuna opción estar en este estado mental.una opción estar en este estado mental.

¿Cuándo ocurren más accidentes? Cuando una persona se encuentra en¿Cuándo ocurren más accidentes? Cuando una persona se encuentra en
estado de ebriedad. Pero también, cuando una persona priva su sueño, esestado de ebriedad. Pero también, cuando una persona priva su sueño, es
más susceptible a cometer algún accidente, porque su estado mental no esmás susceptible a cometer algún accidente, porque su estado mental no es
el más óptimo para pensar y el más óptimo para pensar y resolver problemas.resolver problemas.

¿Qué sucede cuando duermes?¿Qué sucede cuando duermes?

Los seres humanos, pasamos 1/3 parte de nuestra vida dormidos. PeroLos seres humanos, pasamos 1/3 parte de nuestra vida dormidos. Pero
esto no es una pérdida de tiempo, al contrario, somos más productivosesto no es una pérdida de tiempo, al contrario, somos más productivos
cuando dormimos los suficiente.cuando dormimos los suficiente.

El sueño adecuado, es esencial para adquirir nuevos conocimientos yEl sueño adecuado, es esencial para adquirir nuevos conocimientos y



  

aprender nuevas habilidades.aprender nuevas habilidades.

En otras palabras,En otras palabras, puedes aprender durmiendo.puedes aprender durmiendo.  ¡Extraordinario!  ¡Extraordinario!
Veamos de qué trata esta cualidad.Veamos de qué trata esta cualidad.

Poco después de que te quedas dormido/a, tu cerebro entra en una fasePoco después de que te quedas dormido/a, tu cerebro entra en una fase
llamada “ondas lentas”, donde la frecuencia cerebral es baja, y comienzallamada “ondas lentas”, donde la frecuencia cerebral es baja, y comienza
a repetir todas las memorias ocurridas en tu día. El hipocampo envíaa repetir todas las memorias ocurridas en tu día. El hipocampo envía

información a la corteza, con el fin de que todos los recuerdos que tuvisteinformación a la corteza, con el fin de que todos los recuerdos que tuviste
en el día se en el día se consoliden en tu memoria a largo plazo.consoliden en tu memoria a largo plazo.

Después, se activa una segunda fase en tu cerebro, la fase de REMDespués, se activa una segunda fase en tu cerebro, la fase de REM
(movimiento rápido de ojo). Esta fase, reconstruye todas las experiencias(movimiento rápido de ojo). Esta fase, reconstruye todas las experiencias
que tuviste en el día y fortalece las conexiones neuronales en la cortezaque tuviste en el día y fortalece las conexiones neuronales en la corteza
 para que se consoliden los recuerdos a largo pl para que se consoliden los recuerdos a largo plazo. Este estado es esencialazo. Este estado es esencial
 para aprender  para aprender nuevas nuevas habilidades y habilidades y para para almacenar la almacenar la nueva nueva informacióninformación
que se aprende.que se aprende.

Imagina que tu memoria es como un enorme archivero, donde hayImagina que tu memoria es como un enorme archivero, donde hay
trabajadores captando nuevos documentos todo el día, es decir, tustrabajadores captando nuevos documentos todo el día, es decir, tus
nuevos aprendizajes y recuerdos. Justo cuando te duermes, en la fase denuevos aprendizajes y recuerdos. Justo cuando te duermes, en la fase de
ondas lentas, los trabajadores de tu archivero, se levantan de sus lugares yondas lentas, los trabajadores de tu archivero, se levantan de sus lugares y
comienzan a recopilar todos aquellos documentos con los que trabajaroncomienzan a recopilar todos aquellos documentos con los que trabajaron
durante el día, los acumulan, los separan y durante el día, los acumulan, los separan y los comienzan a guardar en loslos comienzan a guardar en los
archiveros para que no se pierdan. Y cuando tu cerebro entra en la fase dearchiveros para que no se pierdan. Y cuando tu cerebro entra en la fase de
REM, los trabajadores comienzan a reafirmar que hayan guardadoREM, los trabajadores comienzan a reafirmar que hayan guardado
correctamente todos los documentos (nuevo aprendizaje) en el archiverocorrectamente todos los documentos (nuevo aprendizaje) en el archivero
correcto, para que, al día siguiente, les sea más fácil encontrarlos ycorrecto, para que, al día siguiente, les sea más fácil encontrarlos y
utilizarlos con el orden utilizarlos con el orden adecuado.adecuado.

Por lo tanto, si duermes correctamente, vas a consolidar todo aquello quePor lo tanto, si duermes correctamente, vas a consolidar todo aquello que

aprendes en tu memoria a largo plazo. Cuando no duermes lo adecuado,aprendes en tu memoria a largo plazo. Cuando no duermes lo adecuado,el proceso se interrumpe.el proceso se interrumpe.

Cuando interrumpes o cortas tu sueño antes de completar la fase de ondasCuando interrumpes o cortas tu sueño antes de completar la fase de ondas
lentas o justo cuando comienza la fase de REM, estás perjudicando todolentas o justo cuando comienza la fase de REM, estás perjudicando todo
tu aprendizaje, y será más complicado retener a largo plazo aquello quetu aprendizaje, y será más complicado retener a largo plazo aquello que
aprendes.aprendes.

También esto es esencial para todas aquellas habilidades que requieren unTambién esto es esencial para todas aquellas habilidades que requieren un
 procedimiento,  procedimiento, que que se se ubican ubican en en una una memoria memoria que que tienes tienes que que se se llamallama
memoria procedimental,memoria procedimental, es decir, habilidades como deportes,es decir, habilidades como deportes,
instrumentos, andar en bici, u otras habilidades que requieran uninstrumentos, andar en bici, u otras habilidades que requieran un

 procedimiento  procedimiento basado basado en en la la práctica práctica continua. continua. Se Se ha ha afirmado afirmado que,que, laslashabilidades de procedimiento mejoran un día después dehabilidades de procedimiento mejoran un día después de



  

practicarlas, únicamente si alcanzas la fase de practicarlas, únicamente si alcanzas la fase de REM.REM.

Es por eso, que una de las claves de rápido aprendizaje, es dormir loEs por eso, que una de las claves de rápido aprendizaje, es dormir lo
suficiente.suficiente.

¿Cuánto debo dormir?¿Cuánto debo dormir?

Como viste en la prueba que les hicieron a los tiradores profesionales,Como viste en la prueba que les hicieron a los tiradores profesionales,

 para  para que que tengas tengas una una precisión precisión y y una una puntería puntería mental mental por por arriba arriba del del 98%,98%,debes dormir entre 7 y 8 horas.debes dormir entre 7 y 8 horas.

La cantidad mínima que puedes dormir es de 6 horas, ya que la fase deLa cantidad mínima que puedes dormir es de 6 horas, ya que la fase de
REM se activa a partir de ese tiempo. La fase donde más activo seREM se activa a partir de ese tiempo. La fase donde más activo se
encuentra tu cerebro, no es durante el día, sino, durante tu sueño, cuandoencuentra tu cerebro, no es durante el día, sino, durante tu sueño, cuando
se encuentra en la fase de REM. Así que, asegúrate de llegar a esta fasese encuentra en la fase de REM. Así que, asegúrate de llegar a esta fase
cada que duermes, la mejor etapa para aprender.cada que duermes, la mejor etapa para aprender.

Si has tenido etapas duras, en donde hayas dormido poco, te darás cuentaSi has tenido etapas duras, en donde hayas dormido poco, te darás cuenta
que tu cuerpo te va a despertar cuando esté completamente descansado.que tu cuerpo te va a despertar cuando esté completamente descansado.
Es por eso que unos días no podemos evitar el dormir más de 8 horas,Es por eso que unos días no podemos evitar el dormir más de 8 horas,

 porque el cuerpo nece porque el cuerpo necesita recuperarse.sita recuperarse.
Pero si estandarizas tu sueño y eres disciplinado/a, tu rendimientoPero si estandarizas tu sueño y eres disciplinado/a, tu rendimiento
cerebral, la calidad de tus pensamientos, la precisión de tu memoria y lacerebral, la calidad de tus pensamientos, la precisión de tu memoria y la
 puntería de tu ment puntería de tu mente serán adecuados.e serán adecuados.

¿Por qué me ayuda ¿Por qué me ayuda dormir adecuadamente?dormir adecuadamente?

Cuando duermes, el cerebro se comienza a desintoxicar, de todo aquelloCuando duermes, el cerebro se comienza a desintoxicar, de todo aquello
que no sirve. Las neuronas se encojen en un 60% para dar paso a laque no sirve. Las neuronas se encojen en un 60% para dar paso a la
desintoxicación.desintoxicación.

Ha habido estudios que afirman que el Alzheimer reside en la inhabilidadHa habido estudios que afirman que el Alzheimer reside en la inhabilidad

de que el cerebro se de que el cerebro se desintoxique.desintoxique.
Además, dormir adecuadamente, ayuda y estimula tus capacidades deAdemás, dormir adecuadamente, ayuda y estimula tus capacidades de
aprendizaje, al consolidar memorias a largo plazo y crear nuevasaprendizaje, al consolidar memorias a largo plazo y crear nuevas
conexiones neuronales.conexiones neuronales.

Las 7 reglas del buen dormir.Las 7 reglas del buen dormir.

Te mostraré algunas de las mejores formas para mejorar tu calidad deTe mostraré algunas de las mejores formas para mejorar tu calidad de
sueño, o como algunos autores le dicen,sueño, o como algunos autores le dicen, hackearhackear tu sueño para mejorar tu tu sueño para mejorar tu
rendimiento cerebral.rendimiento cerebral.

Para cuidar tu sueño en mejorar tus Para cuidar tu sueño en mejorar tus capacidades de aprendizaje y afinar tucapacidades de aprendizaje y afinar tu

 precisión  precisión en en las las tareas tareas de de memoria, memoria, te te presento presento a a las las reglas reglas del del buenbuendormir:dormir:



  

1. Evade las pantallas, la luz LED o 1. Evade las pantallas, la luz LED o luz azul antes de dormirluz azul antes de dormir..

 Nada  Nada de de celulares, laptop, celulares, laptop, o o pantallas antes pantallas antes de de dormir, dormir, ya ya que que la la luz luz azulazul
que emiten, mata el que emiten, mata el neurotransmisor esencial del sueño: la neurotransmisor esencial del sueño: la melatonina.melatonina.

Aléjate de los dispositivos mínimo 30 minutos antes de dormir. PuedesAléjate de los dispositivos mínimo 30 minutos antes de dormir. Puedes
empezar el primer día con 5 minutos, e ir aumentando poco a poco elempezar el primer día con 5 minutos, e ir aumentando poco a poco el
tiempo para que no te sea tiempo para que no te sea tan duro el cambio.tan duro el cambio.

2. Descarga2. Descarga   la aplicación f.lux para computadoras, Twilight parala aplicación f.lux para computadoras, Twilight para
Android o Nightshift para Iphone.Android o Nightshift para Iphone.

Estas aplicaciones ponen tu pantalla de color rojiza, lo que hace que noEstas aplicaciones ponen tu pantalla de color rojiza, lo que hace que no
sea perjudicial para tu salud y estimule tu calidad de sueño. sea perjudicial para tu salud y estimule tu calidad de sueño. Elimina la luzElimina la luz
azul y no es dañino para tu cerebro, además de que no mata laazul y no es dañino para tu cerebro, además de que no mata la
melatonina.melatonina.

3. Crea un ambiente de sueño adecuado.3. Crea un ambiente de sueño adecuado.

Tu cama, solo debe estar hecha para Tu cama, solo debe estar hecha para dormir, no para estudiar o hacer otrasdormir, no para estudiar o hacer otras
actividades. Si no, le darás un mensaje equivocado a tu menteactividades. Si no, le darás un mensaje equivocado a tu mente
subconsciente, ¿estudiar o dormir?subconsciente, ¿estudiar o dormir?

4. Duerme lo adecuado para tener una precisión mental de más del4. Duerme lo adecuado para tener una precisión mental de más del
98%.98%.

5. Aliméntate sanamente. El potasio y el magnesio son elementales5. Aliméntate sanamente. El potasio y el magnesio son elementales
para mejorar tu calidad de sueño.para mejorar tu calidad de sueño.

6. Medita, respira profundamente y relájate antes de dormir. No6. Medita, respira profundamente y relájate antes de dormir. No
pienses en nada más. Elimina a tu yo parlanchín durante la noche.pienses en nada más. Elimina a tu yo parlanchín durante la noche.
Dale el mensaje de: “cerebro, hasta aquí llegamos hoy, ahora esDale el mensaje de: “cerebro, hasta aquí llegamos hoy, ahora es
momento de dormir”.momento de dormir”.

7. Lee el libro de “Sleep Smarter” de Shawn Stevenson. El mejor7. Lee el libro de “Sleep Smarter” de Shawn Stevenson. El mejor
experto enfocado a la calidad y hacks de sueño.experto enfocado a la calidad y hacks de sueño.

Todo lo que aprendes, merece ser recordado. Todos tus recuerdos,Todo lo que aprendes, merece ser recordado. Todos tus recuerdos,
merecen ser recuperados. Y para ello, tu merecen ser recuperados. Y para ello, tu sueño debe ser el adecuado.sueño debe ser el adecuado.

Si cuidas tu sueño, cuidarás tu memoria, mejoraras tu aprendizaje,Si cuidas tu sueño, cuidarás tu memoria, mejoraras tu aprendizaje,
optimizarás tu cerebro y fortalecerás tus optimizarás tu cerebro y fortalecerás tus neuronas.neuronas.

 No tienes nada que perde No tienes nada que perder, y mucho que ganar.r, y mucho que ganar.

Por lo tanto, la segunda clave para cuidar tu memoria y optimizar tuPor lo tanto, la segunda clave para cuidar tu memoria y optimizar tu
cerebro es:cerebro es:

   Cuida tu calidad de sueño, para Cuida tu calidad de sueño, para elevar tu puntería.elevar tu puntería.



  

  



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 3 3
AAFINAFINA  TUTU M MOTOR OTOR 

  

“Hay vida, y hay muerte. Pero “Hay vida, y hay muerte. Pero en medio hay mantenimiento”.en medio hay mantenimiento”.

 —Tom Robbins. —Tom Robbins.

Imagina que justo en este momento, te acabas de ganar un LamborghiniImagina que justo en este momento, te acabas de ganar un Lamborghini
del color que más te gusta, capaz de correr hasta los 330 km/h, y puededel color que más te gusta, capaz de correr hasta los 330 km/h, y puede
acelerar de 0 a 100 km/h en menos de 4 segundos. Te puede llevar aacelerar de 0 a 100 km/h en menos de 4 segundos. Te puede llevar a
donde quieras, y podrás llegar mucho más rápido a tus destinos de ladonde quieras, y podrás llegar mucho más rápido a tus destinos de la
forma más cómoda posible.forma más cómoda posible.

Ahora, imagina que tu Lamborghini, lo utilizas durante 1 o 2 añosAhora, imagina que tu Lamborghini, lo utilizas durante 1 o 2 años
seguidos, sin darle mantenimiento, sin afinar su motor, sin revisar susseguidos, sin darle mantenimiento, sin afinar su motor, sin revisar sus
características. ¿Crees que así te dure?, ¿o que su esperanza de vida seacaracterísticas. ¿Crees que así te dure?, ¿o que su esperanza de vida sea
larga?larga?

Por supuesto que no. Tienes que darle el cuidado que se merece, como siPor supuesto que no. Tienes que darle el cuidado que se merece, como si
fuera un hijo. Y te puedo asegurar, que todo aquello que valoras en tufuera un hijo. Y te puedo asegurar, que todo aquello que valoras en tu
vida, le das el cuidado que le corresponde, porque te gustaría contar convida, le das el cuidado que le corresponde, porque te gustaría contar con
ello mucho más tiempo, ¿cierto o falso?ello mucho más tiempo, ¿cierto o falso?

Lo mismo funciona con tu memoria. Si cuidas a tu cerebro, todas susLo mismo funciona con tu memoria. Si cuidas a tu cerebro, todas sus
funciones van a correr óptimamente. Tu agilidad mental, resolución defunciones van a correr óptimamente. Tu agilidad mental, resolución de
 problemas,  problemas, toma toma de de decisiones, decisiones, retención retención y y concentración concentración funcionaránfuncionarán
como lo desees.como lo desees.

Para ello, debes afinar el motor del objeto más valioso que tienes en elPara ello, debes afinar el motor del objeto más valioso que tienes en el

universo conocido: Tu Cerebro.universo conocido: Tu Cerebro.
  

¿Cómo afinar tu motor?¿Cómo afinar tu motor?

A través de tu alimentación, nutrientes y suplementos alimenticios queA través de tu alimentación, nutrientes y suplementos alimenticios que
consumes todos los días.consumes todos los días.

Te pregunto lo siguiente, con qué aceite afinarías a tu Lamborghini, ¿conTe pregunto lo siguiente, con qué aceite afinarías a tu Lamborghini, ¿con
el más barato o con el que más le funciona? Si quieres que te dure,el más barato o con el que más le funciona? Si quieres que te dure,
tendrás que afinarlo con el que más tendrás que afinarlo con el que más eficiente su rendimiento.eficiente su rendimiento.

Se hizo un estudio muy interesante en la Academia Americana deSe hizo un estudio muy interesante en la Academia Americana de

 Neurología,  Neurología, con con 104 104 individuos, individuos, para para medir medir su su capacidad capacidad de de memoria memoria yy
calidad de pensamiento. Los participantes estaban saludables, nocalidad de pensamiento. Los participantes estaban saludables, no



  

fumadores, y la gran mayoría contaba con dietas saludables, además defumadores, y la gran mayoría contaba con dietas saludables, además de
que estaban libres de problemas de memoria y toma de decisiones. Peroque estaban libres de problemas de memoria y toma de decisiones. Pero
en general, se detectó que tenían deficiencias en sus niveles de nutrientes.en general, se detectó que tenían deficiencias en sus niveles de nutrientes.

El nivel de nutrientes representa el 17% de variación en la memoria y elEl nivel de nutrientes representa el 17% de variación en la memoria y el
 pensamiento,  pensamiento, y y el el 37% 37% en en la la variación variación del del volumen volumen cerebral. cerebral. EstoEsto
significa, que el nivel en cómo te nutres, tiene un gran impacto en lasignifica, que el nivel en cómo te nutres, tiene un gran impacto en la

optimización de tu cerebro para optimización de tu cerebro para afinar tus capacidades.afinar tus capacidades.
Este estudio salió con 3 conclusiones:Este estudio salió con 3 conclusiones:

1. 1. Personas con dietas alPersonas con dietas altas en omega-3, vitamtas en omega-3, vitaminas C, D, E y B,inas C, D, E y B,
tienen un mejor rendimiento en las tareas de memoria ytienen un mejor rendimiento en las tareas de memoria y
 pensamiento. pensamiento.

2. 2. Personas con diPersonas con dietas altas eetas altas en grasas trans, n grasas trans, tienen peor tienen peor rendimientorendimiento
en las tareas de memoria y en las tareas de memoria y pensamiento.pensamiento.

3. Personas con bajos niveles de Omega-3, son más propensas a3. Personas con bajos niveles de Omega-3, son más propensas a
tener un volumen cerebral reducido.tener un volumen cerebral reducido.

El cerebro es aproximadamente 60% grasa, es por eso que tu cerebroEl cerebro es aproximadamente 60% grasa, es por eso que tu cerebro
necesita de alimentos ricos en grasas naturales.necesita de alimentos ricos en grasas naturales.

Pero a la vez, hay alimentos que pueden llegar a destruir tu rendimiento,Pero a la vez, hay alimentos que pueden llegar a destruir tu rendimiento,
aquellos que tienen grasas trans, es decir, todos los alimentos precocidosaquellos que tienen grasas trans, es decir, todos los alimentos precocidos
o altamente procesados. Incluso, la Unión Europea ha recomendado queo altamente procesados. Incluso, la Unión Europea ha recomendado que
no se consuma más de 2% del total de las calorías diarias en grasas trans,no se consuma más de 2% del total de las calorías diarias en grasas trans,
 porque puede perjudic porque puede perjudicar tu salud y rendimientar tu salud y rendimiento cerebral.o cerebral.

Elementos para afinar tu motor.Elementos para afinar tu motor.

Por lo tanto, este libro no se trata de nutrición o alimentación, así que mePor lo tanto, este libro no se trata de nutrición o alimentación, así que me
iré directamente al grano. Te daré un top 10 nutrientes y alimentosiré directamente al grano. Te daré un top 10 nutrientes y alimentos

esenciales para cuidar y optimizar tu esenciales para cuidar y optimizar tu memoria.memoria.
AAlliimmeennttoo DDeettaalllleess
1. Omega-31. Omega-3 Lo puedes encontrar en el salmón,Lo puedes encontrar en el salmón,

sardinas, otros pescados o en cápsulas.sardinas, otros pescados o en cápsulas.
2. Aguacate2. Aguacate Mantiene el azúcar de tu sangreMantiene el azúcar de tu sangre

estable.estable.
3.3.
ArándanosArándanos

Excelentes antioxidantes.Excelentes antioxidantes.

4. Brócoli4. Brócoli Mantiene a tu memoria afilada.Mantiene a tu memoria afilada.
5. Apio5. Apio Excelente antioxidante.Excelente antioxidante.

6. Nueces6. Nueces Mantiene tu salud cognitiva y afina tuMantiene tu salud cognitiva y afina tu
agilidad mental.agilidad mental.



  

7. Aceite de7. Aceite de
cocococo

Suprime las células causantes deSuprime las células causantes de
inflamaciones y mantiene activa tuinflamaciones y mantiene activa tu
memoria.memoria.

8. Chocolate8. Chocolate
negronegro

Agiliza la circulación sanguínea en tuAgiliza la circulación sanguínea en tu
cerebro y en tu cerebro y en tu corazón.corazón.

9. Vegetales9. Vegetales

de Hojade Hoja

Como la espinaca, mantiene a tuComo la espinaca, mantiene a tu

memoria afinada y retrasa el deterioromemoria afinada y retrasa el deterioromental o demencia.mental o demencia.
10. Yema de10. Yema de
HuevoHuevo

ContieneContiene colinacolina, para proteger tu, para proteger tu
memoria y evitar la pérdida dememoria y evitar la pérdida de
funciones cerebrales, manteniendo tufunciones cerebrales, manteniendo tu
mente afilada.mente afilada.

  

Hay más alimentos, con nutrientes esenciales para afinar tu memoria,Hay más alimentos, con nutrientes esenciales para afinar tu memoria,
 pero  pero en en esa esa lista lista encontrarás encontrarás algunos algunos de de los los más más relevantes. relevantes. En En general,general,
 para  para mejorar mejorar tu tu memoria, memoria, busca busca nutrirte nutrirte con con alimentos alimentos que que cuenten cuenten concon
las siguientes 3 las siguientes 3 característiccaracterísticas:as:

1.1. Omega-3:Omega-3:  son ácidos grasos que tienen un gran impacto sobre el  son ácidos grasos que tienen un gran impacto sobre el
volumen cerebral y el rendimiento de tu cerebro.volumen cerebral y el rendimiento de tu cerebro.

2.2. BioflavonoidesBioflavonoides: los puede encontrar en vegetales de hoja y frutas: los puede encontrar en vegetales de hoja y frutas
cítricas.cítricas.

3.3. PolifenolesPolifenoles: compuesto encontrado en el chocolate oscuro, arándanos,: compuesto encontrado en el chocolate oscuro, arándanos,
uvas, y otras frutas del mismo tipo.uvas, y otras frutas del mismo tipo.

Recomendaciones esenciales.Recomendaciones esenciales.

Además de afinar tu motor a través de nutrientes, hay 3 cosas que noAdemás de afinar tu motor a través de nutrientes, hay 3 cosas que no

 puedes ignorar, y debes hace puedes ignorar, y debes hacer todos los días:r todos los días:
Toma agua todo el tiempoToma agua todo el tiempo. El cerebro es alrededor de 80% agua,. El cerebro es alrededor de 80% agua,
necesita de ella para funcionar. Además, se han hecho pruebas, quenecesita de ella para funcionar. Además, se han hecho pruebas, que
demuestran que las personas hidratadas, tienen un mejor desempeño endemuestran que las personas hidratadas, tienen un mejor desempeño en
las tareas de aprendizaje, memoria y de resolución de problemas.las tareas de aprendizaje, memoria y de resolución de problemas.

Come varias veces al día.Come varias veces al día. Aliméntate entre 4 y 6 veces al día paraAliméntate entre 4 y 6 veces al día para
mantener a tus neuronas activas todo el tiempo.mantener a tus neuronas activas todo el tiempo.

Evita a toda cosa los destructores de tu memoria:Evita a toda cosa los destructores de tu memoria:  alcohol,  alcohol,
medicamentos para dormir, tabaco, sal refinada, azúcar refinada, comidamedicamentos para dormir, tabaco, sal refinada, azúcar refinada, comida
chatarra, endulzantes artificiales, entre otros chatarra, endulzantes artificiales, entre otros similares.similares.

La tercera clave para optimizar tu cerebro y cuidar tu memoria es:La tercera clave para optimizar tu cerebro y cuidar tu memoria es: afinaafina



  

tu cerebro con nutrientes para optimizar tu tu cerebro con nutrientes para optimizar tu memoria.memoria.



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 4 4
EELL S SANTUARIOANTUARIO  DEDE  TUTU M MENTEENTE

  

“La tensión es quien tú piensas que deberías ser. La relajación es quien“La tensión es quien tú piensas que deberías ser. La relajación es quien

realmente eres”.realmente eres”.
 —Proverbio Chino. —Proverbio Chino.

Así como una mente necesita de actividad, también necesita de descansoAsí como una mente necesita de actividad, también necesita de descanso
 para funcionar corre para funcionar correctamente.ctamente.

Existe un lugar, en donde reside la fuente de mayor relajación, de mayor Existe un lugar, en donde reside la fuente de mayor relajación, de mayor 
enfoque y concentración. En ese lugar, puedes sanar todas aquellasenfoque y concentración. En ese lugar, puedes sanar todas aquellas
emociones que no te sirven en tu vida. Puedes despertar al ser másemociones que no te sirven en tu vida. Puedes despertar al ser más
creativo dentro de ti, al genio interior de tu alma. Puedes visualizar todacreativo dentro de ti, al genio interior de tu alma. Puedes visualizar toda
tu vida, tus metas y tu vida, tus metas y dirección con un panorama sumamente claro.dirección con un panorama sumamente claro.

¿Cuál es ese lugar? Tu propia mente.¿Cuál es ese lugar? Tu propia mente.
Cuando llegas a un estado mental de profunda relajación, tu mente seCuando llegas a un estado mental de profunda relajación, tu mente se
encuentra en el mejor momento para desempeñarse efectivamente en susencuentra en el mejor momento para desempeñarse efectivamente en sus
tareas.tareas.

Las mejores ideas creadas en la historia de la humanidad, han sidoLas mejores ideas creadas en la historia de la humanidad, han sido
creadas durante un estado creadas durante un estado mental de profunda relajación.mental de profunda relajación.

Las mejores decisiones, pueden ser tomadas durante un estado mentalLas mejores decisiones, pueden ser tomadas durante un estado mental
relajado.relajado.

Un correcto aprendizaje, se da cuando la mente se Un correcto aprendizaje, se da cuando la mente se encuentra relajada.encuentra relajada.

Por lo tanto, debes darle todos los días un momento a tu mente para quePor lo tanto, debes darle todos los días un momento a tu mente para que
disfrute de su estado favorito: la relajación.disfrute de su estado favorito: la relajación.

Altos niveles de estrés, tensión y preocupación, están asociados con laAltos niveles de estrés, tensión y preocupación, están asociados con la
incapacidad de la mente de incapacidad de la mente de relajarse.relajarse.

Estimula tu mente a acceder al Estimula tu mente a acceder al santuario de la relajación.santuario de la relajación.

Cuando te das un espacio para relajar tu mente o meditar, suceden 5Cuando te das un espacio para relajar tu mente o meditar, suceden 5
cosas:cosas:

--   Entrenas tu mente a Entrenas tu mente a concentrarseconcentrarse en una sola cosa. en una sola cosa.
--   Accedes al mejor estado mentalAccedes al mejor estado mental  para desempeñar tus  para desempeñar tus

actividades.actividades.
--   Elevas tu nivel de atenciónElevas tu nivel de atención y  y concentraciónconcentración



  

--   Activas las zonas de memoriaActivas las zonas de memoria  y aprendizajey aprendizaje de tu cerebro, para de tu cerebro, para
retener y recordar información de una forma más sencilla.retener y recordar información de una forma más sencilla.

--   Apagas a tu yo conscienteApagas a tu yo consciente, para que tus pensamientos sean más, para que tus pensamientos sean más
enfocados.enfocados.

Como dice Bruce Lee:Como dice Bruce Lee:

“El guerrero exitoso, es el hombre promedio, con “El guerrero exitoso, es el hombre promedio, con enfoque tipo laser”.enfoque tipo laser”.

Enfoque tipo laser. Y una de las mejores formas para alcanzar ese nivel,Enfoque tipo laser. Y una de las mejores formas para alcanzar ese nivel,
es a través de es a través de la relajación mental y la meditación.la relajación mental y la meditación.

En pocas palabras, para elevar tu rendimiento cerebral, necesitas hacer En pocas palabras, para elevar tu rendimiento cerebral, necesitas hacer 
varios espacios en tu día para permitir que tu mente se relaje, esto harávarios espacios en tu día para permitir que tu mente se relaje, esto hará
que tengas mucha más energía, inspiración y voluntad para realizar tusque tengas mucha más energía, inspiración y voluntad para realizar tus
actividades con el mejor desempeño.actividades con el mejor desempeño.

¿Por qué es mejor mi ¿Por qué es mejor mi rendimiento cuando relajo a mi mente?rendimiento cuando relajo a mi mente?

Todos tenemos ondas cerebrales. Cuando nuestras frecuencias cerebralesTodos tenemos ondas cerebrales. Cuando nuestras frecuencias cerebrales
son altas, se asocia con nuestro estado de alerta, el consciente y menoresson altas, se asocia con nuestro estado de alerta, el consciente y menores
niveles de concentración. A más bajas frecuencias cerebrales, mayor es elniveles de concentración. A más bajas frecuencias cerebrales, mayor es el
nivel de concentración, atención y retención.nivel de concentración, atención y retención.

 Nuestro  Nuestro cerebro cerebro tiene tiene varias varias ondas ondas cerebrales, cerebrales, te te mencionaré mencionaré 4 4 de de ellas,ellas,
las cuales debes conocer:las cuales debes conocer:

1.1. Ondas BetaOndas Beta. Cuando estas despierto/a, consciente, alerta y en. Cuando estas despierto/a, consciente, alerta y en
constante actividad.constante actividad.

2.2. Ondas AlfaOndas Alfa. Cuando estas relajado/a, calmado/a, tranquilo/a y. Cuando estas relajado/a, calmado/a, tranquilo/a y
sin pensar.sin pensar.

3.3. Ondas Theta.Ondas Theta.  Cuando estas profundamente relajado/a,  Cuando estas profundamente relajado/a,
meditando y meditando y visualizando continuamente.visualizando continuamente.

4.4. Ondas Delta.Ondas Delta. Cuando estas  Cuando estas profundamente dormido/a.profundamente dormido/a.

El mejor estado mental para desempeñarte en tus actividades con el mejor El mejor estado mental para desempeñarte en tus actividades con el mejor 
rendimiento cerebral, es cuando tu cerebro se encuentra entre las ondasrendimiento cerebral, es cuando tu cerebro se encuentra entre las ondas
alfa y las ondas theta.alfa y las ondas theta.

Había una vez un corredor profesional de autos de carreras, que siempreHabía una vez un corredor profesional de autos de carreras, que siempre
ganaba primer lugar en las competencias sin ningún problema aparente.ganaba primer lugar en las competencias sin ningún problema aparente.
Hasta que decidieron estudiarlo. Le pusieron unos conectores en suHasta que decidieron estudiarlo. Le pusieron unos conectores en su
cuerpo y cabeza para medir sus ondas cerebrales dentro de unacuerpo y cabeza para medir sus ondas cerebrales dentro de una
competencia. Te sorprenderás del resultado, el corredor, se encontraba encompetencia. Te sorprenderás del resultado, el corredor, se encontraba en
el mismo estado mental durante una competencia, que cuando estael mismo estado mental durante una competencia, que cuando esta
relajado en algún otro momento en su día. Es decir, dentro de las ondasrelajado en algún otro momento en su día. Es decir, dentro de las ondas



  

Alfa.Alfa.

A frecuencias altas, menor concentración. A frecuencias bajas, mayor A frecuencias altas, menor concentración. A frecuencias bajas, mayor 
concentración y enfoque tipo laser.concentración y enfoque tipo laser.

Cómo estimular la relajación de tu Cómo estimular la relajación de tu mente.mente.

Te daré algunos de los mejores puntos de acción, que te darán laTe daré algunos de los mejores puntos de acción, que te darán la

capacidad de acceder al santuario de tu mente para elevar tu nivel decapacidad de acceder al santuario de tu mente para elevar tu nivel deatención y mejorar tu atención y mejorar tu memoria.memoria.

1. Medita durante las mañanas.1. Medita durante las mañanas.

Justo después de levantarte y ejercitarte un poco, lo que debes hacer deJusto después de levantarte y ejercitarte un poco, lo que debes hacer de
inmediato es meditar de 10 a 20 minutos. Esto hará que puedas utilizar tuinmediato es meditar de 10 a 20 minutos. Esto hará que puedas utilizar tu
energía correctamente a lo largo de tu día, además de que entrenarás elenergía correctamente a lo largo de tu día, además de que entrenarás el
 poder de la atenció poder de la atención. Recuerda que atención. Recuerda que atención es igual a retención.n es igual a retención.

2. Designa un espacio en la tarde para relajar tu mente.2. Designa un espacio en la tarde para relajar tu mente.

Hay dos momentos en donde tu mente tiene una caída de energía; por laHay dos momentos en donde tu mente tiene una caída de energía; por la

noche y justo después de comer. La mayor cantidad de accidentes se hannoche y justo después de comer. La mayor cantidad de accidentes se hanregistrado después de la hora de la comida. Encuentra un espacio duranteregistrado después de la hora de la comida. Encuentra un espacio durante
la tarde para relajar a tu mente. Puedes meditar unos minutos, puedesla tarde para relajar a tu mente. Puedes meditar unos minutos, puedes
dormitar o simplemente relajarte en un espacio donde puedas estar dormitar o simplemente relajarte en un espacio donde puedas estar 
contigo mismo/a.contigo mismo/a.

3. Utiliza el poder de 3. Utiliza el poder de tu respiración.tu respiración.

Una de las mejores formas para relajar a tu mente, es hacer ejercicios deUna de las mejores formas para relajar a tu mente, es hacer ejercicios de
respiración desde tu abdomen para oxigenar tu cerebro y disminuir tusrespiración desde tu abdomen para oxigenar tu cerebro y disminuir tus
frecuencias cerebrales.frecuencias cerebrales.

Utiliza la respiración profunda en momentos donde necesites relajarte,Utiliza la respiración profunda en momentos donde necesites relajarte,
tomar decisiones, en situaciones que demanden mucha atención y en lostomar decisiones, en situaciones que demanden mucha atención y en los
momentos de aprendizaje.momentos de aprendizaje.

4. Otras maneras creativas para relajar a 4. Otras maneras creativas para relajar a tu mente.tu mente.

Hay otras formas Hay otras formas bastante interesantes para relajarte:bastante interesantes para relajarte:

Realiza una de tus pasionesRealiza una de tus pasiones o talentos más grandes. Cuando haces algo o talentos más grandes. Cuando haces algo
que te gusta, tu que te gusta, tu mente estará relajada.mente estará relajada.

Juega algo solo/a o acompañado/a.Juega algo solo/a o acompañado/a.  El jugar algún juego virtual o de  El jugar algún juego virtual o de
mesa, libera emociones positivas, que hacen que relajen a tu mente, ymesa, libera emociones positivas, que hacen que relajen a tu mente, y
ejercita tu concentración a enfocarse en el objetivo central del juego. Esejercita tu concentración a enfocarse en el objetivo central del juego. Es
 por eso  por eso que dicen, que dicen, que cuando que cuando algo es algo es divertido, deja divertido, deja de existir de existir el tiempoel tiempo



  

y el espacio, hasta sentir que y el espacio, hasta sentir que pasan horas en cuestión de pasan horas en cuestión de minutos.minutos.

Utiliza las Power NapsUtiliza las Power Naps  o Siestas de Poder. Cuando tomas una siesta  o Siestas de Poder. Cuando tomas una siesta
durante la tarde, después de comer, de aproximadamente 20 minutos,durante la tarde, después de comer, de aproximadamente 20 minutos,
vuelves a elevar tus niveles de energía para llevar a cabo tus actividadesvuelves a elevar tus niveles de energía para llevar a cabo tus actividades
eficientemeeficientemente por el resto de nte por el resto de tu día.tu día.

5. Recurre a las Power Talks5. Recurre a las Power Talks

Así es, las pláticas de poder. ¿Alguna vez has platicado con algunaAsí es, las pláticas de poder. ¿Alguna vez has platicado con alguna
 persona,  persona, de de una una manera manera tan tan profunda, profunda, que que sientes sientes cómo cómo el el tiempo tiempo pasapasa
volando? Envuélvete en pláticas de poder, que estimulen a tuvolando? Envuélvete en pláticas de poder, que estimulen a tu yo creativoyo creativo
 para tener mejore para tener mejores ideas y relajar a tu ments ideas y relajar a tu mente.e.

6. Designa espacios de 6. Designa espacios de máxima relajación.máxima relajación.

Una o dos veces Una o dos veces a la semana, escápate a aquellos lugares que estimulan tua la semana, escápate a aquellos lugares que estimulan tu
mejor estado de poder mental y relajación. Puede ser un bosque, unmejor estado de poder mental y relajación. Puede ser un bosque, un
 parque,  parque, algún algún sitio sitio en en especial especial donde donde haya haya naturaleza naturaleza o o estimula estimula lala
relajación de tu mente.relajación de tu mente.

Ahora, hay muchas formas para meditar y guiar a tu mente a ese Ahora, hay muchas formas para meditar y guiar a tu mente a ese santuariosantuario
de profunda relajación. Existen muchas técnicas, puedes enfocarte en tusde profunda relajación. Existen muchas técnicas, puedes enfocarte en tus
metas, visualizar escenarios que estimulen tu imaginación, pensar enmetas, visualizar escenarios que estimulen tu imaginación, pensar en
cosas positivas, entrar en un estado de agradecimiento, y en general, secosas positivas, entrar en un estado de agradecimiento, y en general, se
trata de guiar a tu mente a que visualice e imagine lo que tú quieras, contrata de guiar a tu mente a que visualice e imagine lo que tú quieras, con
el objetivo de relajarte.el objetivo de relajarte.

Existe una técnica muy buena llamadaExiste una técnica muy buena llamada omvanaomvana, la puedes buscar en, la puedes buscar en
Youtube, o en las tiendas de aplicaciones para Android y Apple Store. EsYoutube, o en las tiendas de aplicaciones para Android y Apple Store. Es
muy funcional para guiar a tu mente a muy funcional para guiar a tu mente a un estado de relajación profunda.un estado de relajación profunda.

Por lo tanto, para cuidar a tu memoria, optimizar a tu cerebro y elevar tusPor lo tanto, para cuidar a tu memoria, optimizar a tu cerebro y elevar tus
niveles de atención para tener un enfoque tipo laser, niveles de atención para tener un enfoque tipo laser, la cuarta clave es:la cuarta clave es:

   Relaja todos los días a tu mente.Relaja todos los días a tu mente.



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 5 5
LLAA F FUENTEUENTE  DEDE  TUTU C CREATIVIDADREATIVIDAD
  

“Vive como si fueras a morir mañana. Aprende como si fueras a vivir “Vive como si fueras a morir mañana. Aprende como si fueras a vivir 

 para siempre”. para siempre”.
 —Mahatma Gandhi. —Mahatma Gandhi.

Hay una adicción, de las más potentes que existen, que estoy 100%Hay una adicción, de las más potentes que existen, que estoy 100%
seguro que te apasiona y que seguro que te apasiona y que consumes con una frecuencia muy alta.consumes con una frecuencia muy alta.

Esta droga, es la mejor que puedes llegar a consumir por el resto de tusEsta droga, es la mejor que puedes llegar a consumir por el resto de tus
días, te hará vivir una vida plena, creará nuevas conexiones neuronalesdías, te hará vivir una vida plena, creará nuevas conexiones neuronales
todo el tiempo, alargará tu esperanza de vida, mantendrá a tu cerebrotodo el tiempo, alargará tu esperanza de vida, mantendrá a tu cerebro
activo, retrasará la demencia, puede hasta evitar el Alzheimer, y crearáactivo, retrasará la demencia, puede hasta evitar el Alzheimer, y creará
una sed en ti una sed en ti en consumirla en todo momento.en consumirla en todo momento.

Sin duda alguna, te hablo de laSin duda alguna, te hablo de la adicción al aprendizaje.adicción al aprendizaje.
Así como los gatos tienen la necesidad de acechar, como las abejas seAsí como los gatos tienen la necesidad de acechar, como las abejas se
enfocan a encontrar polen, como un depredador se enfoca a cazar, así elenfocan a encontrar polen, como un depredador se enfoca a cazar, así el
ser humano, tiene la necesidad de aprender cosas nuevas y resolver ser humano, tiene la necesidad de aprender cosas nuevas y resolver 
 problemas. problemas.

Cuando aprendes algo nuevo, tu cerebro segrega un neurotransmisor Cuando aprendes algo nuevo, tu cerebro segrega un neurotransmisor 
llamado “dopamina”, sustancia esencial que ayuda a la comunicaciónllamado “dopamina”, sustancia esencial que ayuda a la comunicación
entre las neuronas y estimula el buen humor, lo que te hace tener unaentre las neuronas y estimula el buen humor, lo que te hace tener una
sensación de bienestar.sensación de bienestar.

La adicción a una droga, nace porque tienen moléculas que pueden llegar La adicción a una droga, nace porque tienen moléculas que pueden llegar a mimetizar la estructura de las que forman parte del sistema dea mimetizar la estructura de las que forman parte del sistema de
recompensa de tu cerebro, donde se segrega la recompensa de tu cerebro, donde se segrega la dopamina.dopamina.

Te tengo noticias, todas esas drogas dañinas para tu salud, suben el nivelTe tengo noticias, todas esas drogas dañinas para tu salud, suben el nivel
de dopamina de tu cerebro al igual que cuando aprendes algo nuevo ode dopamina de tu cerebro al igual que cuando aprendes algo nuevo o
resuelves acertijos o problemas.resuelves acertijos o problemas.

A tu cerebro le encanta ver cosas nuevas todo el tiempo. Porque laA tu cerebro le encanta ver cosas nuevas todo el tiempo. Porque la
novedad, es lo que llama su atención. Imagina que tienes dos libros ennovedad, es lo que llama su atención. Imagina que tienes dos libros en
frente de ti acerca de tu tema favorito, por ejemplo, la neurolingüística, yfrente de ti acerca de tu tema favorito, por ejemplo, la neurolingüística, y
solo van a regalarte uno de ellos. El libro #1 ya lo leíste, y el libro #2 essolo van a regalarte uno de ellos. El libro #1 ya lo leíste, y el libro #2 es
nuevo para ti. ¿Cuál preferirías que te regalen?nuevo para ti. ¿Cuál preferirías que te regalen?



  

 No necesitas escoger, tu  No necesitas escoger, tu cerebro va a desear cerebro va a desear todo lo que todo lo que es nuevo, porquees nuevo, porque
 busca  busca esa esa sensación sensación de de bienestar, bienestar, generada generada por por la la dopamina, dopamina, que que eses
estimulada cada que presencias algo nuevo.estimulada cada que presencias algo nuevo.

Es como una película, la primera vez que la vez, los niveles de dopaminaEs como una película, la primera vez que la vez, los niveles de dopamina
de tu cerebro, van a dispararse y te harán sentir una sensación dede tu cerebro, van a dispararse y te harán sentir una sensación de
 bienestar,  bienestar, de de curiosidad curiosidad y y de de atención atención plena. plena. Pero, Pero, cuando cuando la la ves ves unauna

segunda vez, como ya sabes qué es lo que va a pasar, tu cerebro nosegunda vez, como ya sabes qué es lo que va a pasar, tu cerebro no
 produce  produce los los mismos mismos niveles niveles de de dopamina. dopamina. Y Y si si la la tuvieras tuvieras que que ver ver unauna
tercera vez, quizá hasta se volvería un poco rutinario, provocando que notercera vez, quizá hasta se volvería un poco rutinario, provocando que no
le pongas la le pongas la suficiente atención.suficiente atención.

Lo mismo sucede con todo. Cuando dejas de vivir cosas nuevas con tuLo mismo sucede con todo. Cuando dejas de vivir cosas nuevas con tu
 pareja, comienza la monotonía.  pareja, comienza la monotonía. Cuando realizas la Cuando realizas la misma actividad todosmisma actividad todos
los días, comienza la rutina. Cuando haces exactamente lo mismo por los días, comienza la rutina. Cuando haces exactamente lo mismo por 
varios días, comienza el varios días, comienza el aburrimiento.aburrimiento.

Por lo tanto, una de las mejores formas para activar las zonas de memoriaPor lo tanto, una de las mejores formas para activar las zonas de memoria

y aprendizaje de tu cerebro, es aprender algo nuevo todos los días, paray aprendizaje de tu cerebro, es aprender algo nuevo todos los días, paramantener tus ideas creativas, tus neuronas activas y a tu ser envuelto enmantener tus ideas creativas, tus neuronas activas y a tu ser envuelto en
emoción constante.emoción constante.

Lo que el nuevo aprendizaje puede hacer por tiLo que el nuevo aprendizaje puede hacer por ti

Un ambiente rico en aprendizaje es la clave para acelerar tus capacidadesUn ambiente rico en aprendizaje es la clave para acelerar tus capacidades
de aprendizaje, para crear nuevas conexiones y recordar mucho másde aprendizaje, para crear nuevas conexiones y recordar mucho más
acerca de todo aquello que te importa.acerca de todo aquello que te importa.

Se han hecho experimentos, donde se ha comprobado que un ambiente deSe han hecho experimentos, donde se ha comprobado que un ambiente de
negligencia y pobre en aprendizaje, es lo que destruye el interés, lanegligencia y pobre en aprendizaje, es lo que destruye el interés, la
motivación y la inspiración de un niño a aspirar ser alguien mejor, amotivación y la inspiración de un niño a aspirar ser alguien mejor, a
aprender y a superarse.aprender y a superarse.

Por otro lado, cuando te envuelves en un ambiente rico en aprendizaje, lePor otro lado, cuando te envuelves en un ambiente rico en aprendizaje, le
estas dando uno de sus alimentos favoritos a tu cerebro para mantenerseestas dando uno de sus alimentos favoritos a tu cerebro para mantenerse
activo. La curva de aprendizaje del ser humano va ligada a unaactivo. La curva de aprendizaje del ser humano va ligada a una
segregación alta de dopamina, lo que hace que el cerebro desee aprender segregación alta de dopamina, lo que hace que el cerebro desee aprender 
mucho más.mucho más.

Optimizar el nuevo aprendizaje en tu vida.Optimizar el nuevo aprendizaje en tu vida.

Para envolverte en un ciclo de continuo aprendizaje para disfrutar de laPara envolverte en un ciclo de continuo aprendizaje para disfrutar de la
mejor droga, que hará que tu cerebro siempre este activo y tu memoria semejor droga, que hará que tu cerebro siempre este activo y tu memoria se
optimice, asegúrate de lo siguiente:optimice, asegúrate de lo siguiente:



  

1.1. Estudia algo nuevo que te apasioneEstudia algo nuevo que te apasione  todos los días. Como un  todos los días. Como un
nuevo libro, un curso, seminario, videos en línea u otras fuentesnuevo libro, un curso, seminario, videos en línea u otras fuentes
de nuevo aprendizaje.de nuevo aprendizaje.

2.2. Aprende o practica una nueva habilidadAprende o practica una nueva habilidad todos los días. Como todos los días. Como
un deporte, un instrumento, habilidades de comunicación u otrasun deporte, un instrumento, habilidades de comunicación u otras
que sean importantes para ti.que sean importantes para ti.

3. 3. Comparte Comparte lo que lo que aprendes aprendes con acon alguien,lguien, para clarificar tus ideas para clarificar tus ideasy poder crear nuevas.y poder crear nuevas.

Entre más sepas acerca de un tema, más sencillo será aprenderlo yEntre más sepas acerca de un tema, más sencillo será aprenderlo y
recordarlo. A mayor nuevo aprendizaje en tu vida, mejor será elrecordarlo. A mayor nuevo aprendizaje en tu vida, mejor será el
funcionamiento de tu cerebro.funcionamiento de tu cerebro.

Activa tu mente, resuelve nuevos acertijos, agiliza tu memoria y dale deActiva tu mente, resuelve nuevos acertijos, agiliza tu memoria y dale de
esa adicción que necesita tu cerebro para vivir: el nuevo aprendizaje.esa adicción que necesita tu cerebro para vivir: el nuevo aprendizaje.

Porque, cuando dejas de aprender, dice Einstein, comienzas a morir.Porque, cuando dejas de aprender, dice Einstein, comienzas a morir.

Por ello, para cuidar tu memoria, optimizar a tu cerebro, y sentir como siPor ello, para cuidar tu memoria, optimizar a tu cerebro, y sentir como si

fueras a vivir para siempre, la quinta fueras a vivir para siempre, la quinta clave es:clave es:
   Envuélvete en un ciclo de nuevo aprendizaje todos los días.Envuélvete en un ciclo de nuevo aprendizaje todos los días.

  



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 6 6
CCONEXIONESONEXIONES  DEDE P PODER ODER 

  

“Caminar en la oscuridad con un amigo, es mejor que caminar solo/a en“Caminar en la oscuridad con un amigo, es mejor que caminar solo/a en

la luz”.la luz”.
 —Helen Keller. —Helen Keller.

Cuando te rodeas de personas que constantemente tienen pensamientosCuando te rodeas de personas que constantemente tienen pensamientos
negativos, que no te ayudan a negativos, que no te ayudan a crecer, que le ven aspectos negativos a todocrecer, que le ven aspectos negativos a todo
mundo, sin metas, con baja auto-estima, inseguras, u otras similares, enmundo, sin metas, con baja auto-estima, inseguras, u otras similares, en
realidad, tú vas a comportarte de manera similar, porque contamos enrealidad, tú vas a comportarte de manera similar, porque contamos en
nuestro cerebro connuestro cerebro con neuronas espejo,neuronas espejo, que tienen la función de copiar unque tienen la función de copiar un
comportamientcomportamiento que se o que se repite constantementrepite constantemente sin que te e sin que te des cuenta.des cuenta.

Como dice Jim John: “Eres el promedio de las cinco personas con quienComo dice Jim John: “Eres el promedio de las cinco personas con quien
más inviertes tiempo”.más inviertes tiempo”.

Júntate con gente que te rete, que te apoye, que te impulse hacia tusJúntate con gente que te rete, que te apoye, que te impulse hacia tus
metas, que te enseñe cosas nuevas, positiva, de crecimiento, quemetas, que te enseñe cosas nuevas, positiva, de crecimiento, que
constantemente este apoyándote a progresar. Estas son la clase deconstantemente este apoyándote a progresar. Estas son la clase de
 personas con las que te quier personas con las que te quieres juntar.es juntar.

Quizá te estés preguntando: bueno, ¿de qué me sirve relacionarme conQuizá te estés preguntando: bueno, ¿de qué me sirve relacionarme con
gente positiva para mejorar mi gente positiva para mejorar mi memoria?memoria?

En realidad, de mucho.En realidad, de mucho.

Hay tres tipos de personas con las que te puedes juntar:Hay tres tipos de personas con las que te puedes juntar:

1. Aquellas que te retan, 1. Aquellas que te retan, te apoyan y te empoderan a te apoyan y te empoderan a progresar.progresar.
2. Aquellas que no tienen ninguna influencia en ti, simplemente se2. Aquellas que no tienen ninguna influencia en ti, simplemente se
encuentran allí cuando necesitas algo tú o ellas.encuentran allí cuando necesitas algo tú o ellas.

3. Aquellas que tienen una influencia negativa en ti, que te comparten3. Aquellas que tienen una influencia negativa en ti, que te comparten
hábitos que pueden perjudicar tu progreso.hábitos que pueden perjudicar tu progreso.

Cuando te juntas con personas que son número #3, corres el riesgo de queCuando te juntas con personas que son número #3, corres el riesgo de que
vayan a contagiarte de algún hábito, vayan a contagiarte de algún hábito, rutina o costumbre negativa que dañerutina o costumbre negativa que dañe
a tu memoria, como tomar demasiado alcohol, privar tu sueño, poner ena tu memoria, como tomar demasiado alcohol, privar tu sueño, poner en
riesgo tu salud física y mental. Pero, sobre todo, algo de lo más peligroso,riesgo tu salud física y mental. Pero, sobre todo, algo de lo más peligroso,
envolverte de emociones negativas.envolverte de emociones negativas.

Las emociones negativas son las némesis #1 de tu memoria, porqueLas emociones negativas son las némesis #1 de tu memoria, porque



  

vuelve a tu cerebro en estadovuelve a tu cerebro en estado reactivoreactivo, lo que hace que llegues a, lo que hace que llegues a
reaccionar ante cualquier estímulo con sensación de molestia, disgusto yreaccionar ante cualquier estímulo con sensación de molestia, disgusto y
hasta ira. Este tipo de emociones dañinas, lo que hacen, es poner enhasta ira. Este tipo de emociones dañinas, lo que hacen, es poner en
mucha actividad a tumucha actividad a tu amígdalaamígdala  (estructura principal del cerebro que  (estructura principal del cerebro que
controla las emociones), esto enciende el instinto de supervivencia delcontrola las emociones), esto enciende el instinto de supervivencia del
cerebro para ser reactivo, provocando que se bloquee elcerebro para ser reactivo, provocando que se bloquee el hipocampohipocampo
(estructura principal del cerebro enfocada a la (estructura principal del cerebro enfocada a la memoria).memoria).

A mayores emociones negativas = mayor probabilidad de bloqueo deA mayores emociones negativas = mayor probabilidad de bloqueo de
recuerdos.recuerdos.

A mayores emociones positivas = mayor probabilidad de retención yA mayores emociones positivas = mayor probabilidad de retención y
aprendizaje.aprendizaje.

Las neuronas espejo son muy poderosas. Por ejemplo, tomemos el casoLas neuronas espejo son muy poderosas. Por ejemplo, tomemos el caso
de la pequeña Arantza, de 8 años. Tiene a su mejor amiga llamada Sofía,de la pequeña Arantza, de 8 años. Tiene a su mejor amiga llamada Sofía,
que influye negativamente en Arantza con sus actitudes dirigidas a laque influye negativamente en Arantza con sus actitudes dirigidas a la
queja, negatividad y negligencia por aprender.queja, negatividad y negligencia por aprender.

Las neuronas espejo de Arantza, lo que hacen es copiar elLas neuronas espejo de Arantza, lo que hacen es copiar el
comportamiento de Sofía, ya que invierte de 4 a 5 horas diarias con ellacomportamiento de Sofía, ya que invierte de 4 a 5 horas diarias con ella
en la escuela. Y, finalmente, Arantza comienza a tener negligencia haciaen la escuela. Y, finalmente, Arantza comienza a tener negligencia hacia
el aprendizaje y aparenta no tener interés por recordar lo que aprende enel aprendizaje y aparenta no tener interés por recordar lo que aprende en
la escuela.la escuela.

Los padres de Arantza no entienden su comportamiento, hasta que, por Los padres de Arantza no entienden su comportamiento, hasta que, por 
 primera  primera vez, vez, conocen conocen a a Sofía Sofía en en persona. persona. Con Con esto esto dicho, dicho, de de inmediato,inmediato,
sus padres platicaron con Arantza y la hicieron tomar conciencia de quesus padres platicaron con Arantza y la hicieron tomar conciencia de que
tenga cuidado con los amigos que escoge. Después de eso, su esenciatenga cuidado con los amigos que escoge. Después de eso, su esencia
cambió y se enfocó en lo cambió y se enfocó en lo que era bueno para ella.que era bueno para ella.

¿Cuál es la lección? Comienza a tener cuidado en la calidad de tus¿Cuál es la lección? Comienza a tener cuidado en la calidad de tus
relaciones humanas, porque puedes llegar a mimetizar algúnrelaciones humanas, porque puedes llegar a mimetizar algún
comportamientcomportamiento sin o sin darte cuenta.darte cuenta.

Quédate con las personas que son #1, es decir, tus conexiones de poder.Quédate con las personas que son #1, es decir, tus conexiones de poder.
Aquellas personas que van a expandir lo que tú eres, que van a apoyarte yAquellas personas que van a expandir lo que tú eres, que van a apoyarte y
empoderarte en todo momento para que progreses.empoderarte en todo momento para que progreses.

Imagina, que tienes un examen de una materia muy importante. Y teImagina, que tienes un examen de una materia muy importante. Y te
untas con el grupo de estudiantes que no estudian. ¿Qué pasará? Conuntas con el grupo de estudiantes que no estudian. ¿Qué pasará? Con

todo esto que ahora sabes, es no permitir contagiarte de emocionestodo esto que ahora sabes, es no permitir contagiarte de emociones
negativas y comportamientos que puedan perjudicar el potencial de tunegativas y comportamientos que puedan perjudicar el potencial de tu
mente y tu memoria.mente y tu memoria.

Reglas prácticas para potenciar tu memoria con el poder de tusReglas prácticas para potenciar tu memoria con el poder de tus



  

conexiones de poder y relaciones positivas.conexiones de poder y relaciones positivas.

Desde este momento, rodéate diariamente de personas positivas, o por loDesde este momento, rodéate diariamente de personas positivas, o por lo
menos, la mayor parte de la menos, la mayor parte de la semana.semana.

Cuando te contagias de su energía, sucederá lo Cuando te contagias de su energía, sucederá lo siguiente:siguiente:

--   Tu mente estará más Tu mente estará más abierta al aprendizaje.abierta al aprendizaje.

--   Tus neuronas espejo se contagiarán de emociones positivas.Tus neuronas espejo se contagiarán de emociones positivas.--   Tus ideas se van Tus ideas se van a clarificar y obtendrás nuevas todo el tiempo.a clarificar y obtendrás nuevas todo el tiempo.
--   Programará a tu mente a enfocarse en lo Programará a tu mente a enfocarse en lo positivo.positivo.

Para estimular el poder de tu memoria con esta Para estimular el poder de tu memoria con esta clave:clave:

1. Selecciona las personas que representan conexiones de poder, o las1. Selecciona las personas que representan conexiones de poder, o las
personas #1.personas #1. Y rodéate de ellas más seguido. Y rodéate de ellas más seguido.

2.2.   Recurre a lasRecurre a las  Power  Power TalksTalks.. Una plática de poder, que estimule tuUna plática de poder, que estimule tu
creatividad, y aclare tus ideas para ser más creatividad, y aclare tus ideas para ser más creativo/a.creativo/a.

3. Suprime las emociones negativas.3. Suprime las emociones negativas. Habrá veces donde sea inevitable Habrá veces donde sea inevitable

 presentarte ante  presentarte ante ellas, ellas, pero pero las las puedes puedes suprimir, suprimir, respira respira profundamente yprofundamente y pregúntate: pregúntate:

 — ¿Qué hizo que generar — ¿Qué hizo que generara esta emoción en mí?a esta emoción en mí?

 — ¿Vale la pena deja — ¿Vale la pena dejar entrar esta emociór entrar esta emoción en mi cuerpo?n en mi cuerpo?

 — ¿Qué beneficios pued — ¿Qué beneficios puedo obtener si le doy la vueltao obtener si le doy la vuelta??

 — ¿Qué lección puedo a — ¿Qué lección puedo aprender en esta situaciprender en esta situación?ón?

Y después intercambia la emoción negativa, por una positiva, para evitar Y después intercambia la emoción negativa, por una positiva, para evitar 
que tuque tu yo reactivoyo reactivo tome el control. tome el control.

uando cuentas con una tribu que expanda tu potencial, tu mente se abriráuando cuentas con una tribu que expanda tu potencial, tu mente se abrirámucho más al aprendizaje, a la creatividad y tu memoria estará enmucho más al aprendizaje, a la creatividad y tu memoria estará en
constante actividad.constante actividad.

Para cuidar a tu memoria, optimizar tu cerebro y crear conexiones dePara cuidar a tu memoria, optimizar tu cerebro y crear conexiones de
 poder, la sexta clave e poder, la sexta clave es:s:

   Rodéate de personas positivas todo el tiempo.Rodéate de personas positivas todo el tiempo.



  

CCAPÍTULOAPÍTULO 7 7
AACELERACELERA  TUSTUS N NEURONASEURONAS

  

“Cuando enseñas lo que sabes, lo aprendes el doble”.“Cuando enseñas lo que sabes, lo aprendes el doble”.

 —Jim Kwik. —Jim Kwik.

Piensa en los íconos que ha habido en la historia de la humanidad.Piensa en los íconos que ha habido en la historia de la humanidad.
Absolutamente todos han sembrado semilla en el mundo, han dejado suAbsolutamente todos han sembrado semilla en el mundo, han dejado su
mensaje y su legado.mensaje y su legado.

¿De qué serviría saberlo todo si ¿De qué serviría saberlo todo si no eres capaz de compartirlo?no eres capaz de compartirlo?

Como dice el dicho, “el que sirve, da y comparte, se lleva la mayor Como dice el dicho, “el que sirve, da y comparte, se lleva la mayor 
 parte”. parte”.

Esto tiene una profundidad impresionante, no solo te llevas la mayor Esto tiene una profundidad impresionante, no solo te llevas la mayor 
 parte  parte por por el el placer placer de de compartir compartir y y sembrar sembrar semilla, semilla, sino sino que que en en tutu

memoria ocurre algo muy interesante.memoria ocurre algo muy interesante.
Cuando enseñas algo que sabes, estás Cuando enseñas algo que sabes, estás reafirmando todo el aprendizaje quereafirmando todo el aprendizaje que
tienes respecto al tema que estas compartiendo, lo que hace que seastienes respecto al tema que estas compartiendo, lo que hace que seas
capaz de vislumbrarlo desde diferentes ángulos, creando así nuevascapaz de vislumbrarlo desde diferentes ángulos, creando así nuevas
conexiones, y finalmente, dando como resultado, una reconsolidación delconexiones, y finalmente, dando como resultado, una reconsolidación del
aprendizaje.aprendizaje.

En otras palabras, cuando enseñas algo a alguien más, lo estásEn otras palabras, cuando enseñas algo a alguien más, lo estás
aprendiendo mejor.aprendiendo mejor.

Quizá alguna vez te ha pasado, en los momentos donde te encuentrasQuizá alguna vez te ha pasado, en los momentos donde te encuentras

compartiendo informacicompartiendo información a ón a otras personas, que además otras personas, que además del conocimientodel conocimientoque tienes, comienzan a clarificarse tus pensamientos y puedes entender que tienes, comienzan a clarificarse tus pensamientos y puedes entender 
lo que estás enseñando con mayor claridad, obteniendo así nuevas ylo que estás enseñando con mayor claridad, obteniendo así nuevas y
mejores ideas.mejores ideas.

Mencionaré unas palabras muy sabias de Jim Kwik:Mencionaré unas palabras muy sabias de Jim Kwik:

“Si quieres cortar tu curva de aprendizaje a la mitad, aprende“Si quieres cortar tu curva de aprendizaje a la mitad, aprende

con la intención de enseñárselo a con la intención de enseñárselo a alguien más.alguien más.

Si tuvieras que dar una presentación acerca de lo que aprendesSi tuvieras que dar una presentación acerca de lo que aprendes

hoy, lo aprenderías diferente. Pondrías mucha más atención.hoy, lo aprenderías diferente. Pondrías mucha más atención.

Tomarías notas más detalladas. Harías Tomarías notas más detalladas. Harías mejores preguntas”.mejores preguntas”.

Por ello, la información es solo Por ello, la información es solo potencial hasta que se lleva a la potencial hasta que se lleva a la acción.acción.



  

Lo que tenemos que aprender a hacer, Lo que tenemos que aprender a hacer, dice Aristóteles, lo aprendemosdice Aristóteles, lo aprendemos
haciendo.haciendo.

El mismo cono del aprendizaje, por Edgar Dale, tiene un enfoque que teEl mismo cono del aprendizaje, por Edgar Dale, tiene un enfoque que te
dará mucha claridad, recordamos lo dará mucha claridad, recordamos lo siguiente:siguiente:

--   El 10% de lo que leemos.El 10% de lo que leemos.
--   El 20% de lo que oímos.El 20% de lo que oímos.

--   El 30% de lo que vemos.El 30% de lo que vemos.
--   El 50% de lo que vemos y oímos.El 50% de lo que vemos y oímos.
--   El 70% de lo que decimos y escribimos.El 70% de lo que decimos y escribimos.
--   El 90%El 90% de lo que hacemos.de lo que hacemos.

La acción, la práctica y la experimentación va a ser la clave de tuLa acción, la práctica y la experimentación va a ser la clave de tu
aprendizaje, y retención de la aprendizaje, y retención de la información que valoras.información que valoras.

Y una de las mejores formas paraY una de las mejores formas para hacer o llevar a la acciónhacer o llevar a la acción  lo que  lo que
quieres recordar, es a través de la enseñanza, compartiendo lo que sabes aquieres recordar, es a través de la enseñanza, compartiendo lo que sabes a
alguien más.alguien más.

Entender lo que sabes, no es suficiente si no lo puedes recordar.Entender lo que sabes, no es suficiente si no lo puedes recordar.Memorizar la información sin entenderla, no es suficiente porque no laMemorizar la información sin entenderla, no es suficiente porque no la
vas a comprender. Pero entender y recordar todo aquello que sabes,vas a comprender. Pero entender y recordar todo aquello que sabes,
tampoco es suficiente si no lo tampoco es suficiente si no lo llevas a la acción o a llevas a la acción o a una aplicabilidad.una aplicabilidad.

Por lo tanto: entiende, recuerda y aplica todo lo que deseas retener en tuPor lo tanto: entiende, recuerda y aplica todo lo que deseas retener en tu
memoria.memoria.

El caso de una estudiante en la Carrera de Derecho, llamada Ximena,El caso de una estudiante en la Carrera de Derecho, llamada Ximena,
ejemplifica este capítulo. Todo lo que aprende en sus clases, siempreejemplifica este capítulo. Todo lo que aprende en sus clases, siempre
 busca la oportunidad para contá busca la oportunidad para contárselo o compartirlo con su familiarselo o compartirlo con su familia, amigos, amigos
y personas cercanas. Incluso, a la hora de comer, en la mesa se arma uny personas cercanas. Incluso, a la hora de comer, en la mesa se arma un

debate de conocimiento con su familia y amigos, de una forma muydebate de conocimiento con su familia y amigos, de una forma muyinteresante, por la información que Ximena mantiene presente en suinteresante, por la información que Ximena mantiene presente en su
memoria, que inmediatamente comparte y lo transforma en unamemoria, que inmediatamente comparte y lo transforma en una
aplicabilidad.aplicabilidad.

  Además, no solo comparte lo que aprende en la universidad, también  Además, no solo comparte lo que aprende en la universidad, también
todo aquello que lee e investiga acerca de otros todo aquello que lee e investiga acerca de otros temas y datos curiosos.temas y datos curiosos.

Sin que Ximena se diera cuenta, está teniendo 2 resultadosSin que Ximena se diera cuenta, está teniendo 2 resultados
impresionantes, 1) mantiene presente la información relevante y que ellaimpresionantes, 1) mantiene presente la información relevante y que ella
valora para recuperarla y utilizarla cuando más necesita, y 2) no necesitavalora para recuperarla y utilizarla cuando más necesita, y 2) no necesita
estudiar excesivamente, porque cuando tiene exámenes, se da cuenta queestudiar excesivamente, porque cuando tiene exámenes, se da cuenta que

ya domina la mayor parte del conocimiento adquirido, así que solo leya domina la mayor parte del conocimiento adquirido, así que solo letoma un par de repasos toma un par de repasos estar lista y obtener buenas calificaciones.estar lista y obtener buenas calificaciones.



  

Porque cuando aprendes algo con la intención de enseñarlo o compartirloPorque cuando aprendes algo con la intención de enseñarlo o compartirlo
con alguien más, lo aprendes mejor y lo recordarás en los momentoscon alguien más, lo aprendes mejor y lo recordarás en los momentos
donde más lo necesites.donde más lo necesites.

De la misma forma, Ximena se memorizó más de 2000 preguntas paraDe la misma forma, Ximena se memorizó más de 2000 preguntas para
 pasar  pasar el el examen examen de de ingreso ingreso a a la la universidad, universidad, porque porque una una de de sussus
herramientas clave, era compartir su punto de vista acerca de lasherramientas clave, era compartir su punto de vista acerca de las

 preguntas y respuestas que iba  preguntas y respuestas que iba aprendiendo y memoriaprendiendo y memorizando.zando.
 No  No permitas permitas que que el el ego ego del del conocimiento conocimiento de de contagie. contagie. Hay Hay personaspersonas
envidiosas de la información, con miedo a que una persona que llegue aenvidiosas de la información, con miedo a que una persona que llegue a
conocer dicha información, llegue a superarlos.conocer dicha información, llegue a superarlos.

Cuando la realidad es contraria, entre más enseñes y compartas lo queCuando la realidad es contraria, entre más enseñes y compartas lo que
aprendes todos los días, acelerará y fortalecerá tus neuronas, creando asíaprendes todos los días, acelerará y fortalecerá tus neuronas, creando así
nuevas conexiones que te permitan mantener disponible toda aquellanuevas conexiones que te permitan mantener disponible toda aquella
información que te importa para información que te importa para recordarla cuando más la necesites.recordarla cuando más la necesites.

Por ello, cada que aprendas algo nuevo, o requieras mantener recuerdos aPor ello, cada que aprendas algo nuevo, o requieras mantener recuerdos a
la mano, busca la oportunidad de enseñárselo a la mano, busca la oportunidad de enseñárselo a alguien más.alguien más.

Para cuidar a tu memoria, optimizar tu cerebro, fortalecer y acelerar tusPara cuidar a tu memoria, optimizar tu cerebro, fortalecer y acelerar tus
neuronas, la séptima clave es:neuronas, la séptima clave es:

   Enseña y comparte lo que sabes Enseña y comparte lo que sabes todos los días, para todos los días, para aprenderlo elaprenderlo el
doble y recordar información cuando más la necesites.doble y recordar información cuando más la necesites.



  

PPUNTOSUNTOS  DEDE  AACCIÓNCCIÓN
LLASAS 7 7 CLAVESCLAVES  PARAPARA  CUIDAR CUIDAR   TUTU

MMEMORIAEMORIA  YY O OPTIMIZAR PTIMIZAR   TUTU C CEREBROEREBRO
  

Clave #1Clave #1: Haz ejercicio diariamente para activar tus : Haz ejercicio diariamente para activar tus neuronas.neuronas.
Clave #2Clave #2: Cuida la calidad de tu : Cuida la calidad de tu sueño para elevar tu puntería cerebral.sueño para elevar tu puntería cerebral.

Clave #3:Clave #3: Nutre tu cerebro para  Nutre tu cerebro para optimizar tu memoria.optimizar tu memoria.

Clave #4Clave #4: Practica la : Practica la relajación mental diariamente.relajación mental diariamente.

Clave #5Clave #5: Envuélvete en un ciclo de nuevo y constante aprendizaje todos: Envuélvete en un ciclo de nuevo y constante aprendizaje todos
los días.los días.

Clave #6Clave #6: Rodéate de personas positivas todo el : Rodéate de personas positivas todo el tiempo.tiempo.

Clave #7Clave #7: Enseña y comparte lo que sabes, para aprenderlo el doble y: Enseña y comparte lo que sabes, para aprenderlo el doble y

recordar información cuando más la recordar información cuando más la necesitas.necesitas.
Optimiza tu cerebro con éstas 7 claves,Optimiza tu cerebro con éstas 7 claves, todos los días.todos los días. Ponlas a prueba Ponlas a prueba
durante los primeros 7 días y poco a poco, ve instalando rituales en losdurante los primeros 7 días y poco a poco, ve instalando rituales en los
cuales puedas tener un espacio todos los días para aplicar todas las claves.cuales puedas tener un espacio todos los días para aplicar todas las claves.

Ya que, el funcionamiento de las estrategias y técnicas de memoria (y deYa que, el funcionamiento de las estrategias y técnicas de memoria (y de
cualquier otro tema o habilidad que desempeñes), van a tener un mejor cualquier otro tema o habilidad que desempeñes), van a tener un mejor 
rendimiento y resultado en tu vida si rendimiento y resultado en tu vida si optimizas tu cerebro.optimizas tu cerebro.



  

PPARTEARTE 5 5



  

AACELERACIÓNCELERACIÓN M MENTALENTAL

PPERMANENTEERMANENTE



  

CCAPÍTULOAPÍTULO ∞ ∞
MMII M MEMORIAEMORIA M MAESTRAAESTRA

  

“Una onza de práctica, vale más “Una onza de práctica, vale más que toneladas de predicación”.que toneladas de predicación”.

 —Mahatma Gandhi. —Mahatma Gandhi.

Primero que nada, si has llegado hasta aquí, te admiro, respeto y felicito,Primero que nada, si has llegado hasta aquí, te admiro, respeto y felicito,
 porque  porque sé sé que que quizá quizá al al inicio inicio pudo pudo ser ser un un poco poco delicado delicado el el aprender aprender aa
utilizar la memoria, pero no tengo duda alguna de que has comprendidoutilizar la memoria, pero no tengo duda alguna de que has comprendido
los principios, los sistemas y estrategias esenciales para desarrollar tulos principios, los sistemas y estrategias esenciales para desarrollar tu
Memoria Maestra.Memoria Maestra.

Ha sido un largo y provechoso proceso de aprendizaje, que debes tener aHa sido un largo y provechoso proceso de aprendizaje, que debes tener a
la mano cada que lo utilices en tus actividades diarias. Este es un librola mano cada que lo utilices en tus actividades diarias. Este es un libro
que debes tener disponible en todo momento para que puedas regresar aque debes tener disponible en todo momento para que puedas regresar a
los básicos y seguir mejorando el los básicos y seguir mejorando el poder de tu memoria.poder de tu memoria.

Voy a compartirte la fuente de la Aceleración Mental Permanente, cómoVoy a compartirte la fuente de la Aceleración Mental Permanente, cómo
mantener en continuidad el crecimiento del potencial de tu memoria paramantener en continuidad el crecimiento del potencial de tu memoria para
recordar todo aquello que más te importa y recordar todo aquello que más te importa y valoras en tu vida.valoras en tu vida.

Tu Aceleración Mental Permanente, comprende de 3 claves: la práctica,Tu Aceleración Mental Permanente, comprende de 3 claves: la práctica,
los principios y los principios y la retroalimentación.la retroalimentación.

La fuente de la La fuente de la PrácticaPráctica

En tu vida, nunca va a pasar nada si no llevas a la práctica lo queEn tu vida, nunca va a pasar nada si no llevas a la práctica lo que
aprendes.aprendes.

“La disciplina es el puente entre tus metas y el logro de las mismas” — “La disciplina es el puente entre tus metas y el logro de las mismas” — Jim RohnJim Rohn

La magia de este libro, es que no tienes que sentarte a estudiar, a repasar La magia de este libro, es que no tienes que sentarte a estudiar, a repasar 
o a volver a aprender todo lo que leíste. Si instalaste correctamente loso a volver a aprender todo lo que leíste. Si instalaste correctamente los
sistemas adecuados para recordar la información que deseas, la prácticasistemas adecuados para recordar la información que deseas, la práctica
se encuentra en tus actividades diarias.se encuentra en tus actividades diarias.

Practicar no te va a tomar tiempo, al contrario, te dará más tiempo, paraPracticar no te va a tomar tiempo, al contrario, te dará más tiempo, para
que puedas tener más tiempo para ti mismo/a.que puedas tener más tiempo para ti mismo/a.

Practica en silencio, como dice Jim Kwik, y serás recompensado enPractica en silencio, como dice Jim Kwik, y serás recompensado en
 público.  público. Es Es decir, decir, cada cada que que tengas tengas oportunidad oportunidad de de aplicar aplicar todo todo lo lo queque

aprendiste en el libro, te darás cuenta que se volverá automático elaprendiste en el libro, te darás cuenta que se volverá automático el
 proceso. proceso.



  

Cada que conozcas a alguien, aplica el sistema de nombres.Cada que conozcas a alguien, aplica el sistema de nombres.

Cada que tengas que presentar en público, aplica las bases para retener Cada que tengas que presentar en público, aplica las bases para retener 
discursos e ideas.discursos e ideas.

Cada que tengas que estudiar, crea tus almacenes mentales para retener Cada que tengas que estudiar, crea tus almacenes mentales para retener 
los conceptos e ideas centrales.los conceptos e ideas centrales.

Cada que tengas que recordar números, fechas o teléfonos, convierte enCada que tengas que recordar números, fechas o teléfonos, convierte enautomático el proceso de creación de automático el proceso de creación de imágenes.imágenes.

La memoria, es algo que se aplica todo el tiempo. Porque todas nuestrasLa memoria, es algo que se aplica todo el tiempo. Porque todas nuestras
actividades demandan el uso de la memoria de una u otra forma, y elactividades demandan el uso de la memoria de una u otra forma, y el
 propósito  propósito es es que que tus tus actividades actividades las las puedas puedas realizar realizar de de una una manera manera másmás
inteligente, más sencilla y poderosa, para que logres retener todo aquellointeligente, más sencilla y poderosa, para que logres retener todo aquello
que te importa a largo plazo.que te importa a largo plazo.

Todo aquel conocimiento que se desea retener a largo plazo, debe ser Todo aquel conocimiento que se desea retener a largo plazo, debe ser 
recordado periódicamente. Es por eso, que, si aplicas el poder de turecordado periódicamente. Es por eso, que, si aplicas el poder de tu
memoria todo el tiempo, es una nueva oportunidad para trasladar a tumemoria todo el tiempo, es una nueva oportunidad para trasladar a tu

memoria a largo plazo todo aquello que aprendes.memoria a largo plazo todo aquello que aprendes.
En capítulos clave del libro, te pedí al final que enseñaras el sistema o elEn capítulos clave del libro, te pedí al final que enseñaras el sistema o el
 principio  principio a a alguien. alguien. Para Para encender encender la la fuente fuente de de la la Práctica Práctica en en ti. ti. PorquePorque
una de las mejores formas para ello, una de las mejores formas para ello, es a través de es a través de la enseñanza.la enseñanza.

“Aquellos que saben, hacen. Aquellos que entienden, enseñan” — “Aquellos que saben, hacen. Aquellos que entienden, enseñan” — 
AristótelesAristóteles

Y en todo nuevo conocimiento en el que te envuelvas, nunca dejes deY en todo nuevo conocimiento en el que te envuelvas, nunca dejes de
llevarlo a la acción, el mejor acelerador de tu aprendizaje.llevarlo a la acción, el mejor acelerador de tu aprendizaje.

La fuente de los La fuente de los PrincipiosPrincipios

En algún momento, tu progreso va a pedirte retos y desafíos más grandes.En algún momento, tu progreso va a pedirte retos y desafíos más grandes.

Es como aprender a tocar el piano, al principio, necesitas conocer lasEs como aprender a tocar el piano, al principio, necesitas conocer las
 bases,  bases, que que te te permitan permitan entender entender las las teclas, teclas, las las notas notas que que existen, existen, lala
coordinación de ambas manos, la lectura del pentagrama y aprender coordinación de ambas manos, la lectura del pentagrama y aprender 
 piezas musicales sencillas. Hasta el momento donde las horas  piezas musicales sencillas. Hasta el momento donde las horas de práctica,de práctica,
comienzan a rendir frutos, y poco a poco eres capaz de enfrentarte acomienzan a rendir frutos, y poco a poco eres capaz de enfrentarte a
desafíos más elevados, como piezas musicales más complejas, dondedesafíos más elevados, como piezas musicales más complejas, donde
requiere un nivel de maestría superior.requiere un nivel de maestría superior.

De igual forma, funciona en los deportes, empiezas de una manera,De igual forma, funciona en los deportes, empiezas de una manera,
conociendo a grandes rasgos cómo funciona, hasta que llega el momentoconociendo a grandes rasgos cómo funciona, hasta que llega el momento
donde tu cuerpo es capaz de donde tu cuerpo es capaz de enfrentarse a retos superiores.enfrentarse a retos superiores.



  

Con tu memoria es lo mismo, la práctica continua que tengas, va a rendir Con tu memoria es lo mismo, la práctica continua que tengas, va a rendir 
frutos, hasta el punto donde tu potencial siga creciendo y cada vezfrutos, hasta el punto donde tu potencial siga creciendo y cada vez
comiences a enfrentarte a mayores desafíos para retener mucha máscomiences a enfrentarte a mayores desafíos para retener mucha más
información.información.

La clave aquí es, la mejor forma de seguir acelerando tu progreso, esLa clave aquí es, la mejor forma de seguir acelerando tu progreso, es
nunca perder vista las raíces que has construido, es decir, los principiosnunca perder vista las raíces que has construido, es decir, los principios

 básicos.  básicos. No No pierdas pierdas de de vista vista los los activadores activadores de de la la memoria, memoria, aquellosaquellos principios eleme principios elementales para conectantales para conectar una memoria sólidamr una memoria sólidamente.ente.

Es por eso, que al final de cada capítulo y cada sección, te apoyo conEs por eso, que al final de cada capítulo y cada sección, te apoyo con
 puntos  puntos de de acción acción específicos específicos y y una una síntesis, síntesis, puntualizando puntualizando las las ideas ideas yy
 puntos centrales de  puntos centrales de cada estrategia o cada estrategia o sistema del libro. sistema del libro. Con el Con el objetivo deobjetivo de
que, si necesitas regresar a recordar las raíces elementales de algo enque, si necesitas regresar a recordar las raíces elementales de algo en
 particular,  particular, puedas puedas ir ir directo directo al al final final de de cada cada capítulo capítulo para para reconectar reconectar tutu
conocimiento con los básicos y tu conocimiento con los básicos y tu progreso siga en constante crecimiento.progreso siga en constante crecimiento.

La fuente de la La fuente de la RetroalimentaciónRetroalimentación

Aquello que no puede medirse, no puede lograrse. Todo el tiempo,Aquello que no puede medirse, no puede lograrse. Todo el tiempo,
asegúrate de medir tu progreso. Porque cuando sientes esa sensación deasegúrate de medir tu progreso. Porque cuando sientes esa sensación de
 progreso  progreso en en tu tu vida, vida, es es un un indicador indicador clave clave de de empoderamientempoderamiento,o,
inspiración y movimiento.inspiración y movimiento.

Cuando hay algo en lo que te encuentras estancado/a, generalmente saleCuando hay algo en lo que te encuentras estancado/a, generalmente sale
esa típica sensación de frustración o ceguera ante el progreso, uno de lasesa típica sensación de frustración o ceguera ante el progreso, uno de las
 barreras más grandes de tu po barreras más grandes de tu potencial.tencial.

Por lo tanto, mantén a tu memoria en constante cuidado, en constantePor lo tanto, mantén a tu memoria en constante cuidado, en constante
medición y en continua medición y en continua observación.observación.

Y cuando tienes a alguien que te acompañe en el proceso o alguien queY cuando tienes a alguien que te acompañe en el proceso o alguien que

observe tu potencial, es un gran apoyo para utilizar la fuente de laobserve tu potencial, es un gran apoyo para utilizar la fuente de laretroalimentación.retroalimentación.

De esta forma, tu Aceleración Mental será continua, practicando oDe esta forma, tu Aceleración Mental será continua, practicando o
llevando a la acción lo aprendido, regresando a los básicos o a los puntosllevando a la acción lo aprendido, regresando a los básicos o a los puntos
clave del libro y clave del libro y midiendo tu avance continuamente.midiendo tu avance continuamente.

Ha sido un placer poder acompañarte durante este libro, conversamosHa sido un placer poder acompañarte durante este libro, conversamos
durante un buen rato y así como confiaron en mi potencial cuandodurante un buen rato y así como confiaron en mi potencial cuando
descubrí mi talento hacia la memoria, yo confío ahora en ti, para que tudescubrí mi talento hacia la memoria, yo confío ahora en ti, para que tu
vida sea más práctica y productiva, con uno de tus mejores recursos: tuvida sea más práctica y productiva, con uno de tus mejores recursos: tu
Memoria Maestra.Memoria Maestra.

Robin Sharma, cuenta una historia invaluable, que vale la pena ser Robin Sharma, cuenta una historia invaluable, que vale la pena ser 



  

compartida contigo, para que mantengas a tu potencial en constantecompartida contigo, para que mantengas a tu potencial en constante
desarrollo:desarrollo:

Una vez, estaba Pablo Picasso en el mercado comprando sus alimentos,Una vez, estaba Pablo Picasso en el mercado comprando sus alimentos,
mientras paseaba por las calles, una señorita desde lejos se dio cuenta demientras paseaba por las calles, una señorita desde lejos se dio cuenta de
que el famoso Picasso se encontraba en las calles comprando algo. No loque el famoso Picasso se encontraba en las calles comprando algo. No lo
 pensó dos veces, la  pensó dos veces, la señorita corrió lo más rápido que señorita corrió lo más rápido que pudo hacia el ilustrepudo hacia el ilustre

 pintor. pintor.
 —¡Señor  —¡Señor Picasso! Picasso! —, —, dijo dijo la la señorita señorita —no —no puedo puedo creer creer que que sea sea usted…usted…
Estoy impresionada, ¡me encuentro en frente del verdadero PabloEstoy impresionada, ¡me encuentro en frente del verdadero Pablo
Picasso! —, decía mientras se le acababa el Picasso! —, decía mientras se le acababa el aliento.aliento.

 —Hola, señorita, ¿en qué le p —Hola, señorita, ¿en qué le puedo ayudar? — contesta Piuedo ayudar? — contesta Picasso.casso.

 —Ehem...  —Ehem... ¿sería ¿sería tan tan amable amable de de hacerme hacerme un un dibujo? dibujo? —, —, le le dijodijo
nerviosamente a Picasso, mientras extraía de su bolso un pedazo de papelnerviosamente a Picasso, mientras extraía de su bolso un pedazo de papel
 para dárselo al pintor para dárselo al pintor..

 —Por  —Por supuesto, supuesto, será será un un gusto. gusto. —Replicó —Replicó Picasso, Picasso, saco saco un un lápiz lápiz yy

comenzó a dibujar en el pedazo de papel comenzó a dibujar en el pedazo de papel de la señorita.de la señorita.
 No tardó  No tardó mucho, hasta mucho, hasta que Picasso que Picasso terminó el terminó el dibujo, y dibujo, y se lo se lo entregó a entregó a lala
señorita.señorita.

 —¡Es usted magnífico! ¡Pero  —¡Es usted magnífico! ¡Pero qué increíble dibujo! ¡Maravilloso! —decíaqué increíble dibujo! ¡Maravilloso! —decía
emocionada la señorita. —¡Muchísimas gracias señor Picasso! ¡Es ustedemocionada la señorita. —¡Muchísimas gracias señor Picasso! ¡Es usted
un genio y todo un artista! —Le agradeció infinitamente la señorita aun genio y todo un artista! —Le agradeció infinitamente la señorita a
Picasso, en eso, guardó el dibujo, se dio la media vuelta y comenzó aPicasso, en eso, guardó el dibujo, se dio la media vuelta y comenzó a
retirarse.retirarse.

 —¡Señorita!  —¡Señorita! —, —, le le llama llama Picasso, Picasso, para para evitar evitar que que se se fuera. fuera. —¡Es —¡Es unun
millón de dólares!millón de dólares!

Repentinamente se voltea la señorita, —Pero, ¿cómo? Si sólo le tomó 30Repentinamente se voltea la señorita, —Pero, ¿cómo? Si sólo le tomó 30
segundos hacer el dibujo…— le respondió a Picasso mientras extraía elsegundos hacer el dibujo…— le respondió a Picasso mientras extraía el
dibujo para mostrárselo.dibujo para mostrárselo.

 —Sí,  —Sí, yo yo entiendo, entiendo, señorita, señorita, —le —le dice dice suavemente suavemente Picasso, Picasso, —pero, —pero, meme
tomó 30 años, poder hacer un dibujo en 30 segundos.tomó 30 años, poder hacer un dibujo en 30 segundos.

******

Fantástico, ¿verdad? Mantén en constante crecimiento todo tuFantástico, ¿verdad? Mantén en constante crecimiento todo tu
aprendizaje, tus habilidades y pasiones. Para que cuando menos te desaprendizaje, tus habilidades y pasiones. Para que cuando menos te des
cuenta, te conviertas en un maestro/a.cuenta, te conviertas en un maestro/a.

Como dice Shakespeare, la memoria es el centinela del cerebro.Como dice Shakespeare, la memoria es el centinela del cerebro.



  

Y tú, en Y tú, en este momento, ¿cómo consideras a tu Memoria Maestra?este momento, ¿cómo consideras a tu Memoria Maestra?

Te deseo una mente activa y una Te deseo una mente activa y una memoria de poder.memoria de poder.

  

Tu amigo, coach y entrenador de memoria,Tu amigo, coach y entrenador de memoria,

Pablo Lomeli.Pablo Lomeli.



  

¿Q¿QUÉUÉ  SIGUESIGUE  PARAPARA  MÍMÍ??
  

Ahora que concluiste con este libro, tienes las bases, herramientas,Ahora que concluiste con este libro, tienes las bases, herramientas,
sistemas y técnicas necesarias para llevarlas a la acción en todas aquellassistemas y técnicas necesarias para llevarlas a la acción en todas aquellas
actividades que son más importantes en tu vida y en todo proceso deactividades que son más importantes en tu vida y en todo proceso de
aprendizaje por el que pases. Para que sigas afinando tu memoria yaprendizaje por el que pases. Para que sigas afinando tu memoria y
acelerando tus capacidades de aprendizaje, hay varias acelerando tus capacidades de aprendizaje, hay varias opciones:opciones:

Grupos estratégicosGrupos estratégicos: puedes formar parte de grupos exclusivos en la: puedes formar parte de grupos exclusivos en la
mejora de memoria sin ningún costo. En ellos, encontrarás contenido ymejora de memoria sin ningún costo. En ellos, encontrarás contenido y
ejercicios cerebrales todas las semanas para seguir entrenando tusejercicios cerebrales todas las semanas para seguir entrenando tus
habilidades. Para acceder, sólo necesitas suscribirte ahabilidades. Para acceder, sólo necesitas suscribirte a
www.pablolomeli.comwww.pablolomeli.com

Contenido diario:Contenido diario: al registrarte en la página web al registrarte en la página web anterior, recibirás todosanterior, recibirás todos
los días nuevo contenido y estrategias actuales para el constante cuidadolos días nuevo contenido y estrategias actuales para el constante cuidado
de tu memoria.de tu memoria.

Sesiones virtuales:Sesiones virtuales: mensualmente, puedes integrarte a sesiones virtualesmensualmente, puedes integrarte a sesiones virtuales
en vivo, donde se tocarán todos aquellos temas relacionados al desarrolloen vivo, donde se tocarán todos aquellos temas relacionados al desarrollo
del poder de la memoria. Las fechas las irás conociendo vía email ydel poder de la memoria. Las fechas las irás conociendo vía email y
dentro de los grupos estratégicos.dentro de los grupos estratégicos.

Programas de entrenamiento:Programas de entrenamiento: puedes ser  puedes ser un candidato/a para un candidato/a para participar participar 
en los programas de entrenamiento de memoria avanzada y aprendizajeen los programas de entrenamiento de memoria avanzada y aprendizaje
con propósito. Las convocatorias se darán a conocer vía email y en loscon propósito. Las convocatorias se darán a conocer vía email y en los
grupos estratégicos.grupos estratégicos.

http://www.pablolomeli.com/


  

AACERCACERCA  DELDEL  AAUTOR UTOR 
  

Pablo Lomelí es autor y entrenador experto en la mejora de memoria yPablo Lomelí es autor y entrenador experto en la mejora de memoria y
aprendizaje, creador del Método de la Aceleración Mental, para todas lasaprendizaje, creador del Método de la Aceleración Mental, para todas las

 personas  personas que que quieran quieran mejorar mejorar su su memoria, memoria, que que les les permita permita recordar recordar yy
aprender todo lo que es aprender todo lo que es importante en sus vidas en poco importante en sus vidas en poco tiempo.tiempo.

Autor Best Seller en Amazon del libro “Super Memoria”, socio fundador Autor Best Seller en Amazon del libro “Super Memoria”, socio fundador 
de la Academia de Memoria y Desarrollo de Inteligencias: Super de la Academia de Memoria y Desarrollo de Inteligencias: Super 
Humind, donde ha entrenado a cientos de estudiantes y profesionales enHumind, donde ha entrenado a cientos de estudiantes y profesionales en
activar el poder de su mente. Ha compartido su misión en lugares comoactivar el poder de su mente. Ha compartido su misión en lugares como
TEDx, Fundación Politécnico, el Parlamento Juvenil de México, elTEDx, Fundación Politécnico, el Parlamento Juvenil de México, el
Senado de la República, el Centro Fox, Universidades y otrasSenado de la República, el Centro Fox, Universidades y otras
instituciones educativas.instituciones educativas.

Durante su infancia, Pablo no tenía idea de que tenía el talento del rápidoDurante su infancia, Pablo no tenía idea de que tenía el talento del rápido
aprendizaje, sin embargo, lo aplicaba a todas aquellas actividades que noaprendizaje, sin embargo, lo aplicaba a todas aquellas actividades que no
le apasionaban, hasta que equivocadamente, eligió sus estudiosle apasionaban, hasta que equivocadamente, eligió sus estudios
universitarios a base de la opinión de las demás personas, lo que provocóuniversitarios a base de la opinión de las demás personas, lo que provocó
que estudiara por pasar exámenes y concluir semestres, en vez de estudiar que estudiara por pasar exámenes y concluir semestres, en vez de estudiar 
 por aprender y ser un gran profesio por aprender y ser un gran profesionista.nista.

Hasta que concluyó la universidad y se incorporó a trabajos de tiempoHasta que concluyó la universidad y se incorporó a trabajos de tiempo
completo como empleado en áreas administrativas y contables, se diocompleto como empleado en áreas administrativas y contables, se dio
cuenta de que estaba viviendo la vida que menos quería vivir, se sentíacuenta de que estaba viviendo la vida que menos quería vivir, se sentía
muerto en vida, sin ninguna pasión. Ese fue el disparador de sumuerto en vida, sin ninguna pasión. Ese fue el disparador de su
consciencia, que lo hizo renunciar a consciencia, que lo hizo renunciar a absolutamente todo aquello que no loabsolutamente todo aquello que no lo

hacía feliz y emprendió un nuevo viaje hacia todo aquello que le gustabahacía feliz y emprendió un nuevo viaje hacia todo aquello que le gustabahacer.hacer.



  

Hasta que un día se encontró a un atleta de memoria, que le despertó laHasta que un día se encontró a un atleta de memoria, que le despertó la
chispa de la curiosidad y lo inspiró a desarrollar la carrera como atleta dechispa de la curiosidad y lo inspiró a desarrollar la carrera como atleta de
memoria. Y por primera vez, sintió que era por lo que quería vivir toda sumemoria. Y por primera vez, sintió que era por lo que quería vivir toda su
vida.vida.

Desde entonces, brinda contenido y da entrenamientos, seminarios yDesde entonces, brinda contenido y da entrenamientos, seminarios y
talleres, donde ayuda a cientos de estudiantes a aprender más rápido, atalleres, donde ayuda a cientos de estudiantes a aprender más rápido, a

tener una mejor memoria y a elevar su tener una mejor memoria y a elevar su desempeño académicdesempeño académico.o.
Ha desempeñado su misión en la Ciudad de México y otros estados de laHa desempeñado su misión en la Ciudad de México y otros estados de la
República Mexicana, como el Estado de México, Puebla, Guanajuato yRepública Mexicana, como el Estado de México, Puebla, Guanajuato y
San Luis Potosí. Y actualmente, ayuda a todos aquellos estudiantes ySan Luis Potosí. Y actualmente, ayuda a todos aquellos estudiantes y
 profesionistas de  profesionistas de América Latina América Latina a desarrollar a desarrollar una Memoria una Memoria Maestra queMaestra que
les permita vivir una vida de poder les permita vivir una vida de poder y aprendizaje con propósito.y aprendizaje con propósito.

Le apasiona practicar esgrima y aprender todo el tiempo nuevasLe apasiona practicar esgrima y aprender todo el tiempo nuevas
habilidades que mantengan a su habilidades que mantengan a su mente en constante actividad.mente en constante actividad.


