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PRÓLOGO

			En la apasionante película de Christopher Nolan Memento (2000), su protagonista, Leonard Shelby, trata de encontrar al hombre que cree que asesinó a su mujer durante un violento allanamiento de morada. La búsqueda de Shelby se ve obstaculizada por una lesión en la cabeza que sufrió durante el ataque y que le hizo perder la capacidad de recordar los acontecimientos, por lo que depende de notas manuscritas, fotografías e incluso de mensajes tatuados para sí mismo con el fin de llevar a cabo la persecución. Parte de la genialidad de la película es que Nolan presenta la trama principal mostrando las escenas en orden inverso, de modo que la experiencia del público es similar a la de Leonard: los acontecimientos se suceden, pero no tenemos ni idea de lo que ocurrió en el pasado para llegar al momento presente, lo que nos obliga a intentar averiguar la identidad, el papel y los motivos de las personas con las que nos encontramos.

			Afortunadamente, ver Memento es lo más cerca que la mayoría de nosotros estaremos nunca de experimentar la vida con un profundo e implacable deterioro de la memoria. Como alguien que ha dedicado toda su carrera al estudio de la memoria, una de las razones por las que Memento me parece tan convincente es que la película nos ayuda a apreciar el enorme papel que desempeña la memoria en nuestra vida cotidiana, algo que solemos dar por sentado, debido a que nuestros sistemas de memoria suelen funcionar perfectamente. Sin embargo, esto no siempre es así. Por eso el nuevo libro de Andrew Budson y Elizabeth Kensinger es tan valioso. La memoria puede fallarnos de muchas maneras, con consecuencias que van desde las ligeramente molestas hasta otras que nos pueden cambiar la vida. Si no podemos recordar el nombre del actor que interpreta a Leonard aunque hayamos visto Memento y podamos imaginárnoslo, puede que nos sintamos frustrados, pero el daño no es grave (el actor se llama Guy Pearce). Sin embargo, resulta totalmente distinto si olvidamos tomar un medicamento esencial, no podemos recordar la información necesaria para rendir bien en un examen o identificamos incorrectamente a un inocente como autor de un delito.

			Psicólogos y neurocientíficos han construido un impresionante cuerpo de conocimientos sobre la naturaleza del recuerdo y del olvido, especialmente durante las últimas décadas, y este conocimiento científico es esencial para comprender cómo combatir los diversos fallos de memoria que pueden asolarnos. Budson y Kensinger están íntimamente familiarizados con este conjunto de conocimientos, y ambos han llevado a cabo investigaciones que han contribuido a ampliar nuestra comprensión de la memoria. Y lo que es igual de importante, ambos han observado de primera mano las consecuencias cotidianas de los olvidos clínicamente significativos. Como neurólogo experto en la enfermedad de Alzheimer y otro tipo de alteraciones de la memoria relacionadas con la edad, Budson ha visto de cerca los trastornos que estas alteraciones pueden provocar en la vida cotidiana. Kensinger es un psicólogo que ha trabajado en el caso más famoso de pérdida de memoria conocido por la ciencia: Henry Molaison, al que la literatura científica nombra con las iniciales H. M. El olvido que experimentó Henry tras la extirpación quirúrgica de regiones cerebrales que ahora se sabe que son esenciales para la memoria fue tan generalizado que se convirtió en el patrón oro del deterioro de la memoria en la literatura científica, y probablemente en un modelo para el personaje de Leonard Shelby en Memento.

			Basándose en sus experiencias combinadas, Budson y Kensinger no solo son capaces de ofrecer consejos prácticos sobre cómo combatir diversos tipos de olvidos, sino que también explican en un lenguaje fácil de entender por qué se producen estos lapsus. Cuando leas este libro, advertirás que algunas, quizá muchas, de las ideas que tenías sobre la memoria son incompletas o totalmente erróneas. Entenderás que la memoria no es algo único, sino que está compuesta por varios sistemas distintos, cada uno asociado a una red cerebral concreta. Aprenderás estrategias basadas en la investigación para crear nuevos recuerdos y estudiar con más eficacia. Comprenderás cómo influyen las emociones, el ejercicio, el sueño y la dieta en el recuerdo y el olvido. Te familiarizarás con las diferencias entre el olvido normal, relacionado con la edad, y el olvido como síntoma de la enfermedad de Alzheimer, y entenderás por qué nunca debes mentir a un enfermo de Alzheimer. Además, comprenderás que olvidar no siempre es negativo: el olvido nos aporta importantes beneficios.

			También conocerás uno de los aspectos más fascinantes de la memoria, algo que los científicos solo han llegado a apreciar plenamente en los últimos años, y una idea en la que mis colegas y yo hemos trabajado intensamente: la memoria no se limita a recordar el pasado; también desempeña un papel crucial al permitirnos imaginar y planificar el futuro. Esta importante función también subraya que la memoria no es simplemente una repetición literal de experiencias pasadas, sino un proceso constructivo mucho más dinámico que apoya numerosas funciones cognitivas. El papel de la memoria en estas funciones —que van desde la planificación a la resolución de problemas y el pensamiento creativo— requiere un procesamiento flexible, es decir, la capacidad de utilizar experiencias pasadas de una manera diferente y en contextos novedosos. La memoria se adapta bien a estas tareas, pero esa misma flexibilidad también puede contribuir a que se produzcan errores y distorsiones al recordar. Como explican Budson y Kensinger, estas y otras complejidades de la memoria son enigmáticas y a veces sorprendentes, pero los investigadores las estudian y avanzan en la comprensión de su naturaleza y fundamento.

			Al intentar describir su extraño estado mental a los demás, Leonard Shelby explicó que, aunque podía recordar experiencias pasadas anteriores a su traumatismo craneal, no podía crear nuevos recuerdos. «Todo se desvanece», reflexionaba. Por desgracia, todos somos susceptibles de sufrir desvanecimientos en nuestra memoria con el tiempo, aunque en menor medida que Leonard. Entender por qué ocurre y cómo reducir o incluso detener el olvido cuando interfiere en nuestra capacidad para realizar las tareas cotidianas constituyen pasos importantes para convertirse en un buen administrador de la propia memoria. Budson y Kensinger son los guías perfectos para acompañarte en este viaje.

			Daniel L. Schacter, doctor
William R. Kenan Jr., catedrático de Psicología, 
Universidad de Harvard
Newton, Massachusetts
enero de 2022

		

	
		
			
PREFACIO

			Si eres como la mayoría de la gente, probablemente pienses que tienes una idea básica del funcionamiento de la memoria. Al fin y al cabo, la utilizas a diario para recordar cualquier cosa, desde tu imagen favorita de la infancia hasta la cena de anoche, pasando por todos los ayeres intermedios. También la utilizas para recordar hechos, como quiénes eran Cleopatra y Harriet Tubman, y qué ocurrió el 4 de julio de 1776. Y, por supuesto, utilizas la memoria cuando practicas escalas de piano y tecleas en el teléfono con los pulgares sin mirar las letras. Así que, si te hiciéramos algunas preguntas básicas sobre cómo funciona la memoria, tus respuestas podrían incluir:

			•Mi memoria funciona como una grabadora de vídeo; grabo la información a través de mis ojos y oídos y luego reproduzco la grabación en mi cabeza cuando quiero recordar algo.

			•La memoria evolucionó para recordar información textualmente.

			•Olvidar cosas es una debilidad de nuestro sistema de memoria.

			•Cuando alguien tiene amnesia, normalmente no puede recordar su nombre ni su identidad.

			•Si alguien puede recordar su infancia con vívidos detalles, no puede estar sufriendo la enfermedad de Alzheimer.

			•Si uno puede tocar una melodía de memoria, es decir, sin partitura, no tiene demencia.

			•Al preparar un examen, subrayar y releer la información importante es el mejor método de estudio.

			•Los juegos informatizados de entrenamiento cerebral son una forma eficaz de mantener mi memoria fuerte para las actividades cotidianas.

			¿Y si te dijéramos que estás equivocado? ¿Y si te dijéramos que cada una de estas afirmaciones es completamente errónea?

			Si te sientes confuso, no te preocupes, estás en buena compañía. En 2011, los investigadores Daniel Simons y Christopher Chabris descubrieron que la mayoría de las personas a las que encuestaron dieron respuestas incorrectas a preguntas como estas.1 Resulta que muchos aspectos de nuestros recuerdos —y de lo que le ocurre a la memoria cuando se estropea— simplemente no son intuitivos. Los malentendidos sobre la memoria pueden llevarnos a aceptar como verdadera información que en realidad podría ser falsa. Esa es una de las razones por las que las distorsiones de la memoria —y los recuerdos totalmente falsos— son tan frecuentes incluso en personas perfectamente sanas.

			
¿POR QUÉ AHORA?

			En los últimos veinticinco años, los campos de la psicología experimental y la neurociencia cognitiva han revelado muchos datos sobre el funcionamiento de la memoria. Ahora podemos responder a preguntas como:

			•¿Por qué evolucionó la memoria? (Pista: no es simplemente para recordar cosas).

			•¿Cuán fiable es el testimonio de los testigos oculares y qué influye en su fiabilidad?

			•¿Por qué son tan frecuentes los falsos recuerdos?

			•¿Cómo es posible que una persona con Alzheimer recuerde cómo se toca el piano pero no los nombres de sus nietos (o incluso que tiene hijos)?

			•¿Cuáles son las dietas, ejercicios físicos y actividades mentales que se ha demostrado científicamente que ayudan a mantener fuerte la memoria? (Pista: hay cambios en el estilo de vida que cualquiera puede hacer y no tienen por qué suponer un gran esfuerzo).

			•¿Cuáles son las formas más eficaces y probadas experimentalmente de estudiar para un examen?

			•¿Cómo recordar mejor datos cotidianos como el nombre de la persona que acabas de conocer o dónde has aparcado el coche?

			
CINCO PARTES


			Para ofrecerte la respuesta a estas preguntas hemos dividido este libro en cinco partes.

			En la parte I explicamos que la memoria no es una capacidad única, sino un conjunto de capacidades conscientes y no conscientes. Resulta que recordar un número de teléfono, lo que has desayunado, la temperatura a la que hierve el agua y cómo montar en bicicleta utiliza cuatro sistemas de memoria diferentes. Repasaremos cada uno de estos sistemas y explicaremos cómo funcionan en la vida cotidiana. Terminaremos hablando de la memoria colectiva y de lo que significa recordar para un grupo de individuos, o incluso para toda la sociedad.

			En la parte II nos adentramos en el corazón de la memoria: cómo recordamos los acontecimientos que conforman nuestra vida. Aquí nos sumergimos en cómo creamos, almacenamos y recuperamos los recuerdos de estos acontecimientos. Repasamos el impacto de las emociones en la memoria. Debatiremos sobre si realmente podemos controlar lo que recordamos y lo que olvidamos. Y analizaremos algunas de las circunstancias interesantes (y comunes) en las que los recuerdos pueden distorsionarse o ser simplemente falsos. También consideramos la relación entre la confianza y la memoria, y demostramos que, aunque estés firmemente convencido de saber dónde estabas exactamente y qué estabas haciendo cuando te enteraste del asesinato de John F. Kennedy, de los ataques del 11 de septiembre o de los resultados de las elecciones presidenciales de 2016, puedes estar equivocado.

			La parte III comienza explicando el modo en que los distintos trastornos neurológicos y médicos, como la enfermedad de Alzheimer, la esclerosis múltiple, la epilepsia, la enfermedad de Parkinson, los tumores cerebrales, las conmociones cerebrales/lesiones cerebrales traumáticas, la COVID-19, los problemas médicos, la anestesia, los cambios hormonales y los efectos secundarios de la medicación, pueden alterar la memoria. También repasamos cómo afectan a la memoria los problemas psiquiátricos y psicológicos, como la ansiedad, la depresión, el trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH) y el trastorno por estrés postraumático (TEPT). Terminamos hablando de las personas que representan el otro extremo, es decir, las que tienen una capacidad extraordinaria para retener y recordar información.

			En la parte IV revisamos los cambios en el estilo de vida que pueden fortalecer o debilitar la memoria, incluyendo las últimas pruebas sobre ejercicio, nutrición, alcohol, cannabis, drogas, sueño, actividades sociales, música, atención plena, así como entrenamiento cerebral y otras actividades. También hablamos de lo que no funciona, como las dietas de moda, los medicamentos falsos y los juegos mentales que no cumplen lo que anuncian.

			En la parte V hablaremos sobre las diferentes herramientas y estrategias que te ayudarán a recordar cualquier cosa, desde la lista de la compra o el vocabulario de francés hasta esa presentación que tienes que memorizar para el trabajo o el nombre de un colega al que no ves desde hace diez años. Explicaremos cómo Mark Twain enseñó a sus hijos a recordar a los monarcas ingleses y te enseñaremos a construir tu propio palacio de la memoria y a utilizar el sistema fonético.

			Al final del libro, ofrecemos un resumen con algunos consejos que te ayudarán a recordar mejor.

			
CIENCIA INTEGRADA PARA TODOS


			Para ayudarte a recordar los temas principales de este libro hemos tenido al escribirlo en cuenta la ciencia del aprendizaje. Como veremos, la repetición de ideas clave espaciadas en el tiempo y la intercalación de temas diferentes pero relacionados entre sí facilitan recordar la información. Por esta razón, tal vez adviertas que algunos de los temas importantes se mencionan más de una vez. Debes saber que esta pequeña repetición es intencionada. También utilizamos metáforas que pueden imaginarse de forma concreta, otra estrategia conocida que favorece la retención.

			Espaciar el aprendizaje —e idealmente dormir entre las sesiones de aprendizaje— puede ser útil para una memoria óptima. Por lo tanto, si tu objetivo principal es retener el contenido de este libro, no te recomendamos leerlo entero de un tirón. En lugar de eso, prueba a leer algunos capítulos, dedicar un tiempo a reflexionar sobre el contenido y volver a leerlo un poco más tarde, quizá después de dormir.

			Hemos escrito este libro pensando en que pueda ser comprendido por todo el mundo, por ello hemos utilizado una gran variedad de ejemplos y metáforas para dar vida al texto. Esperamos que este libro te resulte interesante, útil y memorable, tanto si te encuentras al principio o al final de tu carrera, ya seas estudiante o maestro, o simplemente cuides de tus nietos o de tus abuelos.

			
UNAS PALABRAS DE AGRADECIMIENTO


			Nuestro primer agradecimiento está dedicado a la doctora Mary K. L. Baldwin, neuroanatomista, investigadora y artista, por crear las maravillosas ilustraciones del libro. Nuestro segundo agradecimiento va dirigido a los numerosos colegas, estudiantes, amigos y familiares que tuvieron la amabilidad de leer y aportar comentarios y sugerencias sobre el texto, y a los estudiantes de arte que nos ayudaron a representar visualmente nuestras ideas: sus aportaciones nos ayudaron a centrar, aclarar e ilustrar muchos detalles y conceptos clave. También queremos dar las gracias a nuestros colegas y a las muchas personas que se han formado en nuestros laboratorios de investigación y clínicas por las conversaciones e intercambios que nos han inspirado a pensar de diferentes maneras sobre la memoria, a encontrar nuevas conexiones entre estudios y a sentirnos entusiasmados por todo lo que queda por descubrir.

			Por último, pero no por ello menos importante, queremos expresar nuestro reconocimiento a nuestros mentores en este campo, Sue Corkin y Dan Schacter. Si no fuera por su investigación pionera, gran parte de la memoria seguiría siendo un misterio. Y, si no fuera por su paciente tutoría, no seríamos los profesores e investigadores de la memoria que somos hoy.

			

			
				
					1 Simons, D. J. y Chabris, C. F. (2011). «What people believe about how memory works: A representative survey of the U.S. population». PloS One, 6(8), e22757. 

				

			

		

	
		
			PARTE I
TODAS LAS FORMAS DE RECORDAR

		

	
		
			1

			
LA MEMORIA NO ES UNA COSA

			Uno de nosotros (Elizabeth) tuvo la oportunidad de realizar una investigación con un caballero llamado Henry Molaison (más conocido por sus iniciales, H. M.).2 En 1953, a Henry se le extirpó la parte interior de los lóbulos temporales izquierdo y derecho (la zona del cerebro situada junto a las sienes) debido a unos ataques epilépticos difíciles de controlar. Desde un punto de vista técnico, las intervenciones quirúrgicas fueron bien. Pero, según se fue recuperando, los médicos e investigadores no tardaron en darse cuenta de algo muy preocupante: era incapaz de crear nuevos recuerdos. Podía leer y hablar, y si mantuvieras una breve conversación con él, probablemente no notarías nada extraño. Pero, cuando le visitaban sus familiares, aunque sabía quiénes eran, no recordaba que hubieran venido. Le presentaban a nuevos médicos y al día siguiente (o incluso a la hora siguiente) no recordaba haberlos conocido. Fue entonces cuando los médicos comprendieron que, de algún modo, la extirpación de esas partes del lóbulo temporal le habían provocado una amnesia total.

			Casi cincuenta años después de esta intervención, Elizabeth, entonces estudiante de posgrado, conoció a Henry en el laboratorio de Suzanne Corkin en el Instituto Tecnológico de Massachusetts (MIT). Para entonces, Henry había estado muchas veces en el MIT, aunque no recordaba sus visitas anteriores. Normalmente venía por unos días. Un día se le pedía que resolviera unos crucigramas especiales que evaluaban su memoria en cuanto a palabras y conceptos.3 Otro día realizaba unas pruebas de vocabulario y reglas gramaticales.4 Días después se le pedía que recorriera una habitación varias veces y que recordara un lugar concreto de la alfombra que no estuviera marcado.5 Durante la noche, era atendido por el personal de los servicios sanitarios universitarios del MIT. Al ser amnésico, a la mañana siguiente, alguien tenía que ayudarlo a llegar desde su dormitorio hasta el laboratorio del Dr. Corkin.

			Durante una de sus visitas, Elizabeth se encargó de guiar a Henry hasta el laboratorio. Izquierda, derecha, derecha, recto, izquierda, los pasillos continuaban por el laberinto de pasadizos subterráneos del MIT. Pronto llegaron hasta una puerta, una puerta difícil de abrir que siempre suponía un problema para Elizabeth: había que mantener una palanca levantada mientras se giraba el pomo en la dirección correcta… ¿en el sentido de las agujas del reloj?, ¿o en sentido contrario? Después de observarla durante un minuto, Henry, siempre dispuesto a ayudar, se adelantó, realizó las complicadas maniobras correctas en la cerradura y abrió la puerta.

			
SISTEMAS DE MEMORIA


			¿Cómo es posible que un individuo verdaderamente amnésico —alguien que, después de hablar con él durante una hora, no recordara conocerte diez minutos después— pueda recordar cómo realizar el procedimiento para abrir una cerradura tan complicada? Solo había una explicación posible, una que tal vez tú mismo hayas deducido tan rápidamente como los investigadores que trabajaron por primera vez con Henry en 1953: la memoria no puede ser una única habilidad. La memoria debe ser un conjunto de capacidades, de las cuales solo una depende de la parte de los lóbulos temporales que le extirparon a Henry.

			No sería exagerado decir que el contraste entre la profunda amnesia de Henry para los acontecimientos y su capacidad para recordar otras cosas —como conocer el conjunto de movimientos necesarios para abrir la puerta— inauguró la era moderna de la investigación sobre la memoria. Ahora sabemos que existen múltiples sistemas de memoria en el cerebro, cada uno con su propia red anatómica que permite recordar distintos tipos de información. Estos sistemas de memoria pueden clasificarse de distintas formas, como el marco temporal en el que operan: a corto plazo (de segundos a minutos), a largo plazo (de minutos a varios años) y memoria remota (muchos años).

			Los sistemas de memoria a largo plazo y a distancia suelen dividirse a su vez en sistemas explícitos, porque la conciencia es necesaria para el aprendizaje y la recuperación, e implícitos, porque la conciencia (aunque a veces esté presente) no es necesaria para el aprendizaje y la recuperación. La memoria explícita suele denominarse declarativa, porque es fácil decir o «declarar» lo que se ha aprendido, mientras que la memoria implícita también se denomina no declarativa, porque suele ser difícil verbalizar el recuerdo.

			A continuación, se describen brevemente los principales sistemas de memoria (véase también la figura 1.1). (No te preocupes por los detalles; dedicaremos un capítulo aparte a cada uno de los sistemas importantes).

			Sistemas de memoria explícita/declarativa a largo plazo y a distancia

			•La memoria episódica es la memoria de episodios de tu vida, como, por ejemplo, cómo celebraste tu último cumpleaños o qué cenaste ayer (capítulo 4). La memoria episódica suele dividirse en diferentes partes, como la creación, el almacenamiento y la recuperación de recuerdos.

			•La memoria semántica es la memoria de hechos e información, como el color de las rayas de un tigre, la utilidad de un tenedor y las nuevas palabras del vocabulario de tu clase de árabe (capítulo 5).

			[image: ]

			Figura 1.1. Los sistemas de memoria que permiten recordar distintos tipos de información en diferentes escalas temporales.

			Sistemas de memoria implícita/no declarativa a largo plazo y a distancia

			•La memoria procedimental, a veces denominada memoria muscular, es la memoria que se adquiere con la práctica, por ejemplo, al mover un palo de golf, montar en bicicleta, perfeccionar una postura de yoga o escribir al tacto en un teclado (capítulo 2). Entre los componentes importantes de la memoria procedimental se encuentran la planificación y la coordinación de movimientos.

			•La imprimación se produce cuando un encuentro previo con un elemento concreto modifica tu respuesta al elemento actual, tanto si eres consciente de ello como si no. Por ejemplo, si estás haciendo un crucigrama y la pista es «especialidad culinaria americana», es más probable que pienses en «hamburguesa» si has visto recientemente un anuncio de McDonald›s, tanto si recuerdas haber visto el anuncio como si no.

			•El condicionamiento clásico consiste en emparejar dos estímulos y se hizo famoso gracias al perro de Pávlov. Cuando el estímulo incondicionado (la carne) se empareja con el estímulo condicionado (la campana) varias veces, la respuesta (salivación) puede producirse solo a partir del estímulo condicionado. Este tipo de memoria es importante para los acontecimientos traumáticos y otros sucesos altamente emocionales, como los que pueden provocar un trastorno de estrés postraumático (TEPT).

			Sistemas de memoria a corto plazo

			•La memoria de trabajo permite mantener activamente la información «en la mente» y manipularla, como repetir un número de teléfono en silencio para uno mismo mientras se busca el teléfono para marcar el número, seguir una ruta mental para evitar el tráfico y calcular la propina en un restaurante (capítulo 3).

			•La memoria sensorial se refiere a las imágenes, los sonidos, los olores, los sabores y las sensaciones táctiles momentáneos que afectan a la conciencia, como el color de una puesta de sol, el sonido del canto de un pájaro, el olor del café, el sabor de un melocotón maduro y la sensación del agua fría en la piel (capítulo 3). La memoria sensorial se desvanece rápidamente (en tres segundos o menos), aunque una parte se transfiere a la memoria de trabajo y otra se almacena finalmente en la memoria episódica.

			
LOS SISTEMAS DE MEMORIA TRABAJAN JUNTOS


			Una vez que hemos dejado claro que nuestras capacidades de memoria se basan en un conjunto de sistemas de memoria distintos que procesan información diferente para fines distintos, debemos dejar igualmente claro que, en la vida cotidiana, los sistemas de memoria múltiples suelen actuar conjuntamente, almacenando simultáneamente información y acontecimientos de múltiples formas y en diferentes regiones cerebrales. También es cierto que ninguno de estos sistemas de memoria es completamente independiente: todos interactúan entre sí y, en muchos casos, dependen unos de otros.

			Por ejemplo, cuando escuchas una canción nueva, la memoria sensorial de tus oídos y las áreas de procesamiento del sonido de tu cerebro se activan, almacenando la melodía de la canción durante unos segundos, lo suficiente para que pueda transferirse a tu sistema de memoria de trabajo. Mientras utilizas la memoria de trabajo y piensas conscientemente en la canción (quizá te fijes en el increíble solo de guitarra), tu memoria episódica se activará automáticamente y te recordará dónde estabas (en el coche) y qué estabas haciendo (yendo a cenar con unos amigos) cuando escuchaste la canción. La memoria episódica también relacionará la melodía de la canción con su nombre.

			A la mañana siguiente, mientras te vistes, vuelves a oír la canción. Tu memoria episódica recuerda inmediatamente no solo el nombre de la canción, sino también dónde y cuándo la oíste: de camino a cenar con unos amigos. Te descargas la canción y la escuchas de camino al trabajo. A medida que sigues escuchando la canción en distintos lugares y momentos durante el mes siguiente (en el supermercado, esperando en la cola para tomar un café, paseando por el parque), se va formando una nueva memoria semántica que vincula la melodía de la canción con su nombre, de modo que cuando oyes la melodía te viene a la mente su nombre, y no una de las aproximadamente veinte veces que la escuchaste.

			A finales de mes, decides que vas a aprender a tocar la canción con la guitarra. Buscas la partitura en Internet, lees los primeros compases y guardas las notas «en tu cabeza» utilizando tu memoria de trabajo. «Fa, mi, re, mi, si, re, sol, fa», te repites en silencio mientras tocas las notas en la guitarra, enseñando a tus dedos qué trastes pulsar y qué cuerdas rasguear mientras tu memoria procedimental aprende los movimientos motores necesarios para tocar la canción.

			Un día te haces un pequeño corte en el dedo. Durante unos días, cada vez que tocas un acorde determinado, la cuerda roza la herida y experimentas un breve momento de dolor. A la semana siguiente, el corte se ha curado, pero tu cuerpo sigue preparándose para esa breve sacudida de dolor cada vez que colocas los dedos en posición para tocar ese acorde. Se ha producido un condicionamiento clásico que crea la asociación entre ese acorde y el dolor en el dedo. Solo después de un par de sesiones de práctica sin dolor, esa asociación empieza a desaparecer.

			
LOS SISTEMAS DE MEMORIA DEPENDEN UNOS DE OTROS


			Estos ejemplos ilustran la interdependencia de los sistemas de memoria. La memoria sensorial es un precursor necesario de casi toda la memoria, ya que la mayor parte de lo que se recuerda llega a través de los sentidos. Aunque la memoria episódica es esencialmente «permanente», de modo que no es necesario intentar recordar los acontecimientos de la vida (simplemente suceden), cada vez que se intenta recordar intencionadamente una información (por ejemplo, dónde se ha aparcado el coche o la ecuación cuadrática), es necesario utilizar la memoria de trabajo para centrar la atención en la información. Si quieres adquirir nuevos datos (como el nombre de un restaurante nuevo o la conjugación de un verbo en español), primero tienes que recordarlos con la memoria episódica; solo más tarde (y generalmente a través de múltiples episodios de memoria) los nuevos datos pasan a formar parte de tu memoria semántica.

			Algunos de los fenómenos de memoria más interesantes se producen cuando hay una divergencia en lo que recuerdan nuestros distintos sistemas de memoria, como cuando «olvidamos» un acontecimiento de nuestra memoria episódica, pero seguimos «recordándolo» utilizando un sistema de memoria distinto. Por ejemplo, en un momento dado, Andrew se sentía muy satisfecho con su forma de tocar la guitarra, ya que había aprendido una nueva canción en un tiempo récord y con una dificultad mínima. Solo cuando mencionó con orgullo este logro a su profesor de guitarra, se acordó de que ya habían trabajado en esa canción ¡tres años antes! Así que, aunque su sistema de memoria procedimental recordaba la canción —lo que le permitió reaprenderla rápidamente—, su sistema de memoria episódica había olvidado que la había aprendido previamente.

			También puede ocurrir que se olvide la memoria episódica asociada a un trauma emocional previo, pero que sus efectos permanezcan a través del condicionamiento clásico. Supongamos que de adolescente descubres que, a pesar de no tener miedo en la montaña rusa, la noria, las sillas voladoras y las casas encantadas, te aterrorizan los tiovivos. De hecho, ni siquiera puedes acercarte a un tiovivo sin sentir escalofríos. Solo cuando le cuentas este extraño fenómeno a tu madre, ella te cuenta que, cuando tenías cuatro años, un payaso de circo intentó consolarte en un tiovivo, pero acabó dándote un susto de muerte. Luego te explica que por eso nunca te llevaron a parques de atracciones durante el resto de tu infancia.

			* * *

			Ahora que ya sabes que tu capacidad de recordar proviene de un conjunto de sistemas de memoria —en parte independientes, pero también dependientes e interactuantes entre sí—, estamos preparados para examinar cada sistema por separado. Empezaremos por la memoria procedimental, el sistema de memoria que permitió a Henry Molaison abrir esa complicada puerta para Elizabeth.

			
CÓMO FACILITAR QUE TUS SISTEMAS DE MEMORIA TRABAJEN JUNTOS


			Los distintos sistemas de memoria del cerebro se utilizan conjuntamente para aprender y recuperar información. Utilizar varios sistemas de memoria creará recuerdos sólidos y duraderos.

			•Cuando quieras utilizar la memoria episódica para recordar los detalles de un acontecimiento que estés viviendo, presta atención a la información que llega a la memoria sensorial a través de tus sentidos.

			—Para formar una memoria episódica sólida de una celebración de cumpleaños, concéntrate en las imágenes de la tarta, las velas, los regalos y la gente de la fiesta. Disfruta de los sonidos de las canciones y las risas. Saborea la tarta de chocolate. Observa cómo las burbujas de champán te hacen cosquillas en la nariz.

			•Cuando quieras aprender nueva información de memoria semántica, intenta manipular la información en la memoria de trabajo. Esta manipulación te ayudará a formar una memoria episódica fuerte que, a su vez, te ayudará a formar una memoria semántica duradera.

			—Para aprender nuevas palabras de vocabulario, utiliza tu memoria de trabajo para pensar activamente en diferentes aspectos de la palabra y su significado. Ten en cuenta las sílabas y la grafía inusual de la onomatopeya. Piensa en cómo describes palabras como chisporrotear, crujir y aplastar. Imagínate escuchando el boom de un cañón, el miau de un gato y el tictac de un viejo reloj.

			•Para adquirir una nueva habilidad, utiliza tu memoria episódica para aprender las instrucciones que finalmente se interiorizarán en tu memoria procedimental.

			—Para aprender a teclear utilizando la memoria procedimental, primero tienes que utilizar tu memoria episódica para memorizar dónde debes colocar los dedos en el teclado, qué teclas debe alcanzar cada dedo y que el pulgar pulsará la barra espaciadora. Solo entonces estarás preparado para practicar, lo que permitirá a tu memoria procedimental aprender la digitación correcta, lo que nos lleva al capítulo 2.
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			CAPÍTULO 2

			MEMORIA PROCEDIMENTAL 

			Memoria muscular

			Hoy es el gran día: vas a enseñar a tu hija de seis años a atarse los zapatos. Ya está lista, de pie, con los zapatos puestos y los cordones sueltos en el suelo. Te mira expectante.

			«Primero, cruzas los cordones», dices mientras ella lo hace. «Luego…».

			Haces una pausa porque de repente te das cuenta de que no estás seguro de cuál es el siguiente paso.

			Miras tus propios zapatos, deshaces el nudo y lo vuelves a hacer lentamente, observando —y memorizando— cada paso de la secuencia mientras lo haces. Solo entonces continúas: «Bien, ahora coge el cordón de arriba, haz un bucle por debajo y alrededor del cordón de abajo, y tira de él».

			
MEMORIA MUSCULAR = MEMORIA PROCEDIMENTAL = APRENDIZAJE DE HABILIDADES


			¿Cómo es posible que, después de atarte los zapatos casi todos los días desde que tenías su edad, no pudieras explicarle a tu hija cómo hacerlo? ¿Por qué necesitaste desatar tus propios zapatos y observar cómo te los atas para poder enseñarle los siguientes pasos? La respuesta, sencilla pero sorprendente, es que te faltaban algunos aspectos de la memoria para saber cómo atarte los zapatos: no tenías una memoria explícita (consciente) y declarativa (puedes decirlo en voz alta). «De acuerdo, quizá sea cierto que no podía explicarle en voz alta a mi hija cómo atarse los zapatos, pero, por supuesto, que sé cómo atarme los zapatos: lo hago todos los días», replicas. Esta aparente paradoja nos lleva al tema de este capítulo.

			La memoria procedimental es un sistema de memoria implícita (inconsciente) y no declarativa (difícil de verbalizar) que se utiliza para procedimientos, rutinas, secuencias y hábitos que se adquieren con la práctica. También se denomina aprendizaje de destrezas (porque es el sistema de memoria que se utiliza para adquirir y mejorar destrezas) y, a veces, memoria muscular (porque a menudo parece que son los músculos los que aprenden). Sin embargo, veremos que este último término es erróneo, ya que son regiones del cerebro, y no los músculos, las que recuerdan las habilidades que aprendemos, como montar en bicicleta o tocar un instrumento musical. De hecho, utilizamos la memoria procedimental cuando realizamos algunas actividades predominantemente mentales, como sumar una columna de números y extender un cheque.

			
ADQUISICIÓN DE NUEVAS COMPETENCIAS


			Has desarrollado muchas habilidades y hábitos sin la intención de aprenderlos, como girar el pomo de una puerta y abrirla, o tocar madera para tener suerte. Otros procedimientos los ha aprendido intencionadamente, como utilizar palillos o conducir. Para estos últimos procedimientos y habilidades, el aprendizaje suele producirse en tres etapas.

			En la fase 1, las instrucciones se dicen en voz alta (o se escriben) en la medida de lo posible. Si estás aprendiendo a conducir, puede que oigas al instructor decir: «Primero ajusta el asiento para que tu pie derecho pueda alcanzar cómodamente ambos pedales. Familiarízate con los pedales: el izquierdo es el freno, el derecho es el acelerador. Utiliza solo el pie derecho para pisar los pedales. Ajusta los espejos retrovisores y laterales para que puedas ver a ambos lados del coche y detrás de ti por la ventanilla trasera. Ponte el cinturón de seguridad. Arranca el coche con la llave o el botón. Mientras mantienes el pie derecho en el freno, suelta el freno de mano. Manteniendo el pie derecho en el freno, mueve la palanca de cambios y mete primera para arrancar. Retira lentamente el pie del freno para que el automóvil empiece a moverse…».

			La fase 2 se produce después de haber aprendido la secuencia correcta de las acciones básicas, ya sea leyendo instrucciones, observando a otros (o vídeos) o escuchando al profesor sentado a tu lado y dándote instrucciones. En la fase 2 tienes que concentrarte y pensar en las acciones —utilizando tu memoria episódica para recordar los pasos y tu memoria de trabajo para repasarlos mentalmente— mientras realizas la habilidad. Así que, como conductor novel, cada vez que te subes al coche piensas: «Ajusta el asiento. Coloca los retrovisores. Cinturón de seguridad puesto. Pie derecho en el freno. Enciende el contacto del coche. Mete primera. Quita lentamente el pie del freno…».

			En la fase 3 realizas todas las acciones en la secuencia correcta de forma automática, sin pensar en ellas. La memoria episódica y la memoria de trabajo ya no son necesarias. En su lugar, tu mente está libre para pensar en otras cosas, como lo que tienes que comprar en el supermercado o la conversación que estás manteniendo con tu amigo que va sentado en el asiento del copiloto. Solo cuando las condiciones son inusuales, como una carretera helada, es necesario pensar conscientemente en la conducción.

			Pero ¿cómo se pasa de la fase 2 a la 3? ¿Cómo se pasa de tener que enumerar los pasos mentalmente a que se produzcan automáticamente? La respuesta se resume en una palabra: práctica. La práctica es lo que te permite pasar de la fase 2 a la fase 3, y más práctica te permite ganar experiencia en tu nueva habilidad.

			Práctica, práctica, práctica

			Hay un viejo chiste que dice así: «Un músico que lleva un estuche de violín para a un taxista de Nueva York y le pregunta: “¿Cómo se llega al Carnegie Hall?”. El taxista se asoma por la ventanilla y le dice: “Práctica, práctica, práctica”». Y, por supuesto, el taxista tiene razón: la mejor manera de mejorar tus habilidades, ya sea en las teclas del piano, en la cancha de baloncesto o en la esterilla de yoga, es practicar. La práctica es la clave para mejorar tus habilidades, y se necesita mucha práctica para alcanzar la maestría.6

			
COMENTARIOS


			Parece bastante sencillo: para mejorar una habilidad, hay que practicarla. Pero ¿cuál es la mejor manera de practicar? Para empezar, tienes que asegurarte de que estás practicando la habilidad correctamente y avanzando hacia tu objetivo; de lo contrario, aprenderás algo equivocado. Por lo tanto, necesitarás algún tipo de retroalimentación para saber cuándo lo estás haciendo bien y cuándo no. Ahora bien, si estás practicando el lanzamiento de dardos, la retroalimentación puede ser inmediata: puedes ver a qué distancia cae el dardo del centro de la diana. Esta información puede ser todo lo que necesites para mejorar tus lanzamientos. Tal vez, después de practicar siete horas durante la primera semana, consigas dar en la diana el 10 % de las veces. Al final del mes, habrás mejorado y serás capaz de acertar el 25 % de las veces. Otro mes más, y ya llegas al 30 %. Tres meses más tarde, estás en el 33 %. Seis meses después, sigues en el 33 %. Vaya… parece que has llegado a un punto muerto en el que la práctica adicional no te permite mejorar. Es un fenómeno común que probablemente hayas experimentado. Para la mayoría de las habilidades, solo puedes mejorar hasta cierto punto por ti mismo. Ahí es donde entra en juego el coaching.

			
ENTRENADORES Y PROFESORES


			Los entrenadores pueden informarte no solo de lo lejos que estás de dar en la diana, sino también de tu técnica para conseguirlo. Un entrenador puede enseñarte a mirar la bola cuando viene hacia ti, a sostener el dardo ligeramente en la mano, a mirar todo el tablero de ajedrez antes de hacer un movimiento y a mantener los números alineados en las columnas cuando estás aprendiendo la división larga. Los vídeos y otros materiales didácticos también pueden ser útiles si no dominas los conceptos básicos, pero, una vez que lo hayas hecho, no hay nada que sustituya a un profesor que pueda mirar y ver lo que haces bien y lo que haces mal mientras te esfuerzas por alcanzar tu meta.

			
ESPACIARLO Y CONSULTARLO CON LA ALMOHADA


			Vale, ahora ya sabes que para mejorar una habilidad debes practicarla y consultar a un entrenador que te ayude a alcanzar tu objetivo. ¿Qué estás diciendo? ¿Ya sabías todo esto? Espera, acabamos de llegar a algunas de las partes más interesantes —y no intuitivas— de la memoria procedimental.

			Supongamos que quieres mejorar tus tiros libres. Tienes un balón de baloncesto y acceso a un aro de tres metros de altura con un tablero reglamentario. Estás dispuesto a dedicar siete horas semanales a practicar. La respuesta es inmediata —la pelota entra o no en el aro— y tienes un entrenador que te ayuda a mejorar tu técnica cada semana. Entonces, ¿cómo debes repartir las siete horas semanales? ¿Debes entrenar una hora al día? ¿O deberías centrarte en los lanzamientos y practicar los sábados, tres horas y media horas por la mañana y por la tarde, con una pausa para comer en medio?

			Si probaras ambas opciones, los estudios sugieren que te sentirías más satisfecho con tu rendimiento tras la opción de practicar todo el sábado frente a la opción de una hora al día. Pero, en este caso, tu intuición estaría equivocada. Los estudios demuestran claramente que te beneficiarás más de las mismas horas de práctica si las espacias, practicas una hora cada día y duermes entre sesiones.7

			
¿PUEDES SEGUIR APRENDIENDO ENTRE SESIONES DE PRÁCTICA?

			Hay una serie de factores interesantes que pueden explicar las ventajas de espaciar las sesiones de práctica en lugar de practicar todo a la vez. Uno de ellos es que tus habilidades pueden estar mejorando entre las sesiones de práctica, es decir, tus habilidades pueden estar mejorando incluso cuando no estás practicando o pensando en ellas. Este aprendizaje «desconectado» puede producirse tanto durante el día, mientras estás despierto, como durante la noche, mientras duermes, aunque el aprendizaje desconectado puede ser más sólido y menos susceptible a interferencias mientras duermes.8

			Otra forma de seguir mejorando entre las sesiones de entrenamiento es repasar mentalmente la habilidad que estás aprendiendo. Puedes imaginarte saltando, soltando la pelota y viéndola pasar por el aro. O puede imaginar otros sentidos, como sentir el violín contra la barbilla y las cuerdas en los dedos mientras pasas el arco con la otra mano y escuchas una nota tras otra. Los estudios han demostrado que las personas que practican la imaginación mental pueden mejorar sus habilidades motrices en todo tipo de prácticas, desde el pimpón hasta delicadas intervenciones quirúrgicas.

			
CUIDADO CON LAS INTERFERENCIAS


			Ahora que sabes que el aprendizaje de habilidades puede mejorar entre sesiones de práctica con el aprendizaje desconectado, puede que no te sorprenda saber que puedes interrumpir inadvertidamente este aprendizaje desconectado realizando una sesión de práctica similar pero diferente el mismo día. Por ejemplo, supongamos que, aunque nunca has practicado un deporte de raqueta en tu vida, has ganado un abono gratuito de un mes en un club de deportes de raqueta que incluye tenis, squash y frontón. Como quieres aprovechar al máximo esta promoción, te apuntas a tres clases diarias: tenis por la mañana, squash a mediodía y frontón por la tarde. ¿Es una buena forma de aprender? Bueno, aunque estés espaciando el aprendizaje de los tres deportes y durmiendo entre clase y clase, tu clase de squash del mediodía va a interferir con parte de lo que hayas aprendido en la pista de tenis esa mañana, y tu sesión de frontón de la tarde interferirá tanto con tu clase de tenis como con la de squash. Por lo tanto, lo mejor sería concentrarse en un solo deporte durante ese mes y dominarlo a fondo para que tu aprendizaje desconectado te permita mejorar tus habilidades sin interferencias.

			
EMPEZAR DESPACIO Y PRACTICAR DE FORMA DIFERENTE


			Ha llegado el invierno y estás absolutamente decidido a dominar esa pista negra de esquí de doble diamante que tanto te costó el año pasado. Así que, este año, has decidido que vas a esquiar por esa pista no cinco, ni diez, sino quince veces cada vez que salgas a esquiar. Así tendrás más posibilidades de dominarla, ¿verdad?

			Resulta que, en la mayoría de los casos, variar la práctica es mejor que practicar siempre de la misma manera. Dado que las condiciones de la nieve, los esquiadores anteriores, la iluminación, la temperatura, la humedad, el viento y otros factores van a ser diferentes cada vez que esquíes por una pista, no habrá dos descensos iguales. Un día cualquiera, la nieve puede ser fina y polvorienta, espesa como la avena, llena de hielo deslizante o suelta y granulada. Si quieres ser capaz de esquiar por esa pista negra de doble diamante con confianza en cualquier condición, puedes buscar activamente zonas de la montaña con todos estos tipos diferentes de nieve y practicar en ellas.

			Además, una de las mejores formas de variar la práctica es empezar despacio y aumentar gradualmente la dificultad. Esto significa que, para tener las máximas posibilidades de dominar la pista negra de doble diamante, conviene calentar en las pistas verdes más fáciles, practicar en las pistas azules intermedias y dominarlas de verdad, después hacer algunas de las pistas negras para expertos y, por último, practicar esa pendiente de doble diamante.

			Del mismo modo, cuando se aprenden piezas nuevas, la mayoría de los músicos empiezan calentando con escalas y luego practican la nueva música a un ritmo más lento del que se tocaría normalmente, antes de aumentar el tempo hasta alcanzar la velocidad adecuada. Por lo general, el entrenamiento gradual no solo conduce a un mejor rendimiento general, sino que también requiere menos esfuerzo total que si se intentara alcanzar el mismo nivel de dominio practicando cada vez la tarea más difícil.

			
¿NECESITAS PRACTICAR SI TIENES TALENTO?

			Algunas personas parecen tener un talento o un don que les permite aprender una habilidad más rápidamente. Pero la práctica es esencial para sacar todo el potencial de cada persona, independientemente de su talento. Con más práctica, las personas con aparentemente poco talento innato pueden progresar más que los llamados prodigios. También está demostrado que la práctica puede hacer aflorar el potencial genético de los individuos. Cuanto más practican, más se parece el rendimiento de los gemelos idénticos, mientras que el rendimiento de los mellizos diverge.9 La conclusión es que, tanto si crees que eres el próximo Mozart como si solo eres el segundo violín, la única forma de averiguar lo bueno que puedes llegar a ser es practicar.

			
¿DURAN TODA LA VIDA LOS RECUERDOS PROCEDIMENTALES?

			Hay un dicho que dice que una vez que has aprendido a montar en bici nunca lo olvidas. Pero ¿es cierto? Sí y no. Sí, los recuerdos procedimentales, incluidas habilidades como montar en bicicleta, pueden durar mucho tiempo, a menudo mucho más que la mayoría de los recuerdos episódicos y semánticos de sucesos y hechos, respectivamente. Sin embargo, las habilidades se deterioran con el tiempo si no se practican. Por tanto, no esperes poder tocar ese solo de guitarra tan bien hoy como hace treinta años si no has tocado la guitarra desde entonces hasta ahora. De hecho, aunque el ritmo de pérdida de las memorias procedimentales es menor que el de las memorias episódicas y semánticas, el patrón de deterioro es similar, de modo que el deterioro es rápido al principio, luego se ralentiza y finalmente se estabiliza. En otras palabras, cuando no tocas la guitarra, tu capacidad para tocar solos disminuye considerablemente en las primeras semanas y meses, empeora un poco durante el año o los dos siguientes y, después, decae más lentamente. La buena noticia es que, cuando decidas volver a tocar la guitarra, no tardarás mucho en volver a estar como antes.

			
LOS GANGLIOS BASALES, EL CEREBELO Y LA CORTEZA CEREBRAL


			Si deseas evitar los molestos términos anatómicos con nombres en latín, no dudes en saltarse esta sección; te prometemos que seguirás entendiendo lo que viene a continuación. No obstante, nos parece fascinante que el aprendizaje de habilidades tenga su propio sistema anatómico. Su anatomía separada es una de las razones por las que los científicos consideran que la memoria procedimental es un sistema de memoria propio. Hay tres regiones cerebrales especialmente importantes para el aprendizaje de destrezas: los base node (término latino para ganglios basales), el cerebellum (cerebelo) y el cerebral cortex (corteza cerebral) (véase la figura 2.1).

			Aunque está ampliamente aceptado que estas tres estructuras cerebrales son esenciales para la adquisición y el uso de habilidades, resulta que este pequeño sistema es tremendamente complejo. Aún no comprendemos con precisión cómo funciona el sistema en conjunto, ni cuáles son exactamente las funciones de los ganglios basales frente a las del cerebelo. Te daremos una pequeña muestra de algunos de los hallazgos que se conocen, aunque no haya suficiente información para dibujar un cuadro claro (metafórica y literalmente).

			Los ganglios basales, situados en el centro del cerebro, pueden ser especialmente importantes para las interacciones estímulo-respuesta (como ver una señal roja de STOP y pisar automáticamente el pedal del freno). Por ejemplo, las personas con daños en los ganglios basales fueron más lentas en el aprendizaje de pruebas motoras y no motoras de tiempo de reacción.10 Del mismo modo, las células de los ganglios basales cambian su patrón de disparo cuando se aprende una habilidad o un patrón, incluso si el aprendizaje es puramente mental y no implica ninguna acción, como aprender las tablas de multiplicar.11

			[image: ]

			Figura 2.1. En la memoria procedimental intervienen el cerebelo y los ganglios basales, así como la corteza premotora y motora. El recuadro inferior izquierdo muestra un corte de los ganglios basales en el interior del cerebro.

			El cerebelo, situado en la parte posterior de la cabeza, justo encima de la nuca, puede ser especialmente importante en el aprendizaje de habilidades que implican secuencias y tiempos precisos, como las acrobacias, el baile y el seguimiento de un objetivo. El correcto funcionamiento del cerebelo se considera fundamental para un alto nivel de rendimiento en los deportes de competición. El cerebelo también es fundamental para muchas funciones cognitivas y emocionales,12 por lo que también interviene en el aprendizaje y el uso de habilidades no motoras.

			El córtex o corteza, la cubierta externa del cerebro, interviene en la mayoría de las funciones cognitivas y motoras que requieren un alto nivel de precisión para el control o la discriminación. Se ha observado que las regiones corticales relacionadas con el movimiento de los dedos y las manos se expanden y reorganizan en violinistas y jugadores de tenis.13 De hecho, pueden observarse cambios en el córtex tan solo una semana después de entrenar una tarea. Y si el entrenamiento implica sensaciones en lugar de habilidades motoras (leer en braille, por ejemplo), es el córtex sensorial el que se reorganiza.

			
LAS ENFERMEDADES CEREBRALES PUEDEN ALTERAR LA MEMORIA PROCEDIMENTAL


			No es sorprendente que las enfermedades cerebrales que deterioran la memoria procedimental sean aquellas que pueden alterar los ganglios basales, el cerebelo, la corteza cerebral o sus conexiones entre sí y con otras regiones del cerebro. Tales trastornos incluyen la enfermedad de Parkinson, la demencia con cuerpos de Lewy, los accidentes cerebrovasculares, los tumores y la esclerosis múltiple, entre otros (para más información, véanse los capítulos 13 y 14).

			Quizá te interese saber que los pacientes con trastornos de la memoria episódica más típicos —incluido Henry Molaison (H. M.), del que hablamos en el capítulo 1, y los que padecen la enfermedad de Alzheimer leve— suelen poder aprender tareas de memoria procedimental sin dificultad. ¿Por qué ocurre esto? Porque el deterioro de la memoria episódica está causado por daños en distintas regiones cerebrales, como veremos en el capítulo 4.

			
¿ES LA ATENCIÓN PLENA UNA HABILIDAD DE LA MEMORIA PROCEDIMENTAL?

			Hoy en día, muchas personas practican habitualmente uno u otro tipo de meditación, incluida la atención plena, en la que se entrena la observación de la mente, de modo que, cuando divaga (como suele ocurrir), se pone la intención en hacerla volver suavemente para centrar la atención en el momento presente. Al igual que con otras actividades, si te esfuerzas en ser consciente, por supuesto que te gustaría mejorar. Lo que plantea una cuestión interesante: ¿es la atención plena una habilidad que pueda practicarse y mejorarse como cualquier otra habilidad procedimental? Creemos que la respuesta más probable sea afirmativa. Hemos dejado esta cuestión para el final porque su respuesta tiene un carácter más especulativo que todos los demás temas abordados en este capítulo.

			¿Es posible considerar que el mindfulness es una habilidad? Ciertamente, la gente habla de capacidad, entrenamiento y práctica de atención plena, y, si has practicado el mindfulness en un momento u otro, puedes reconocer fácilmente que entrenar tu mente requiere trabajo como cualquier otro tipo de actividad, y puedes observar que te mueves a través de las etapas del aprendizaje de habilidades.

			Entonces, ¿por qué la atención plena no puede considerarse una habilidad? Principalmente porque no tiene un resultado objetivo y exteriormente observable que se pueda medir, como cuántos tiros libres puedes encestar, lo rápido que puedes esquiar por esa pista o incluso cuántos dígitos puedes sumar mentalmente.

			Una forma de ayudar a determinar si el mindfulness es una habilidad consiste en observar qué regiones cerebrales se activan con esta práctica. ¿Las regiones cerebrales que se activan con el entrenamiento de mindfulness son las que se sabe que se activan con el aprendizaje de habilidades y la memoria procedimental? ¿O las que se activan con otro tipo de aprendizaje, como la memoria episódica y semántica?

			La respuesta convergente de muchos estudios es que la práctica de la atención plena activa diversas regiones y redes cerebrales, incluidas las de la memoria procedimental, como los ganglios basales y el cerebelo.14 Que la red de memoria procedimental no sea la única implicada es un buen recordatorio de que los sistemas de memoria casi nunca actúan de forma aislada, sino con otros sistemas de memoria y otras funciones cerebrales, como la atención, el procesamiento sensorial, la emoción, el razonamiento y el juicio.

			
CÓMO MEJORAR LA MEMORIA PROCEDIMENTAL


			Ahora que ya sabes cómo funciona la memoria procedimental, mejorar las habilidades que la utilizan es bastante sencillo:

			•Trabaja en aprender de la manera correcta desde el principio para no adquirir malos hábitos que necesites corregir. Así que, en lugar de intentar aprender a tocar la guitarra o a jugar al tenis por tu cuenta, toma clases.

			—Una vez que sepas lo que hay que hacer, practica, practica y practica. Si practicas de la manera adecuada, mejorarás.

			•Utiliza las observaciones sobre el desarrollo de tu habilidad para mejorar tu práctica y tu rendimiento. 

			—Los comentarios o el feedback sobre tu manera de trabajar son esenciales para confirmar que los cambios que realizas en tu práctica realmente te acercan al objetivo, ya vengan estos de un profesor que escucha cómo tocas el clarinete o del cronometro que utilizas para medir tus cien metros lisos.

			•Cualquiera que sea la habilidad que practiques, sigue trabajando con un profesor o entrenador para obtener un rendimiento óptimo.

			•Espacia tu práctica para optimizar el aprendizaje desconectado.

			—Si estás practicando un total de siete horas cada semana, es mucho mejor trabajar una hora cada día en lugar de siete horas en un día.

			•Minimiza las interferencias evitando practicar otra habilidad similar el mismo día que pueda interferir con lo que deseas aprender. 

			—En otras palabras, si estás decidido a aprender lindy hop, no intentes practicar otro tipo de baile al mismo tiempo.

			•Cuando practiques, empieza por una tarea más fácil y deja para el final las más difíciles. 

			—Es decir, haz algunos giros básicos y saltos simples antes de abordar tu combinación de doble axel y triple toe loop.

			•Varía tu práctica para que puedas rendir al máximo en distintas condiciones.

			—Por ejemplo, para mejorar tus posibilidades de encestar, practica tu triple desde diferentes lugares alrededor de la línea.

			•Por último y puesto que es lo más importante, insistimos: practica, practica, practica.
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