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			Introduccion

			El interés que despierta toda la temática referente a la memoria humana, aún hoy, continúa en aumento. Somos conscientes de que la memoria es una capacidad básica en nuestra vida. Nos es necesaria para podernos desenvolver en nuestro día a día. Nos permite adquirir, almacenar y recuperar cualquier información. Gracias a ella podemos aprender y recordar experiencias pasadas. Se trata de una facultad que nos identifica como individuos, que nos imprime individualidad. Somos el resultado de nuestra experiencia, la cual vamos adquiriendo a lo largo de los años.

			Los fallos recurrentes de memoria nos suelen poner sobre aviso de que algo no va bien. Poco a poco hemos ido tomando consciencia de que nos corresponde a nosotros hacer algo al respecto. Quizá el detonante hayan sido las enfermedades neurodegenerativas que, desgraciadamente, cada vez son más frecuentes en nuestro entorno. El temor a que nos pueda llegar a pasar a nosotros, en muchas ocasiones, nos impulsa a movilizarnos para intentar evitarlo. 

			También sabemos que la memoria puede entrenarse. Para poder mejorar nuestra memoria, primeramente, necesitaremos centrarnos en nuestras circunstancias actuales y valorar cómo nos desenvolvemos habitualmente en nuestro entorno. Analizar la forma en que hacemos las cosas y memorizamos cualquier información, nos permitirá detectar errores que favorecen el olvido. Los fallos de memoria que tenemos puede ser que se produzcan de forma esporádica o incluso frecuentemente. Si conocemos qué factores influyen en el proceso de memorización, dispondremos de herramientas suficientes para poder reforzar nuestra memoria. Capítulo a capítulo iremos desvelando un criterio básico que nos dará las pautas para mejorar la memoria. Veremos que todos ellos se encuentran interrelacionados entre sí y son muy sencillos de aplicar. Si conseguimos integrarlos poco a poco, y los potenciamos, nuestra memoria llegará a ser óptima.

			Inicialmente, para poder memorizar un material determinado, deberemos prestarle atención, sin duda este es el paso previo. Tendremos que disminuir cualquier tipo de interferencia para así favorecer la concentración. Muchos de los considerados fallos de memoria en realidad no son más que fallos de atención. Por ello, hablaremos de olvido solo cuando seamos incapaces de recuperar una información que habíamos registrado previamente, pero nunca si no ha llegado a grabarse en nuestra memoria. Nos resultará más fácil prestar atención a una determinada información si es de nuestro interés. El interés, la motivación o la curiosidad, como queramos llamarlo, además, nos facilitará la concentración. Una vez dispongamos del material que queremos memorizar, deberemos estructurarlo. Es decir, para poderlo memorizar deberemos organizarlo bien. El hecho de organizar el material nos facilitará su comprensión. Si no comprendemos la información que queremos memorizar, nos resultará mucho más difícil poderla reproducir después. Podemos recurrir a alguna estrategia que nos facilite la retención. Una forma sencilla de recordar el material será asociándolo a una cosa conocida. Es decir, utilizando alguna técnica de memoria formal o de cosecha propia, la que nos resulte más práctica. Además, posteriormente, deberemos repasar la información en determinados momentos para evitar olvidarla. Es recomendable espaciar las sesiones de aprendizaje en el tiempo, para garantizar el recuerdo. Si ligamos la información a una emoción, será mucho más probable que la recordemos. Nuestras emociones juegan un papel importante a la hora de recordar. Habrá cosas que las recordaremos durante un largo tiempo, otras incluso a lo largo de toda la vida; pero, sin duda, para poder recordar es imprescindible que estemos relajados: un estado nervioso dificultará el recuerdo, pues sabemos que el estrés es el causante de muchos fallos de memoria. Podremos conseguir un estado de relajación siempre y cuando mantengamos un estilo de vida saludable. Además, nuestra memoria mejorará si hacemos ejercicio físico de forma regular, llevamos una dieta equilibrada, dormimos adecuadamente, tenemos una vida social activa y nos mantenemos estimulados cognitivamente. También sabemos que ejercitar diariamente nuestro intelecto aporta grandes beneficios a nuestra memoria. 

			A lo lago del libro se irán desarrollando diez reglas básicas que nos ayudarán a mantener nuestra memoria en óptimas condiciones. Analizaremos cuáles son las situaciones y dificultades que favorecen la pérdida de memoria, y resolveremos qué podemos hacer para que esta mejore. Aunque, tampoco es necesario esperar a tener quejas de ella. Podemos empezar desde ahora mismo a modificar todas aquellas pautas de comportamiento que favorecen el olvido. Está en nuestras manos conservar la memoria.

		

	
		
			1. Presta atención

			Cuanto más detenidamente observemos aquello que queremos memorizar, más fácilmente lo recordaremos. 

			Sin duda, este es el paso previo para poder mejorar nuestra memoria. Muchas de las cosas que creemos haber olvidado, en realidad, son consecuencia de una falta de atención. A menudo somos incapaces de recordar algo, básicamente, porque la información nunca ha llegado a ser registrada. Si realmente deseamos recordar una cosa, lo primero que deberemos hacer es prestarle atención. Nos concentraremos en aquello que queremos memorizar y estaremos seguros de haberlo captado. Solamente podemos hablar de olvido si existe evidencia de aprendizaje. 

			La interferencia

			Sabemos que la atención es fácilmente interferible. Cualquier nuevo estímulo puede provocar el olvido de aquello que intentábamos memorizar o de lo que estábamos a punto de hacer. ¿A quién no le ha pasado que, cuando nos dirigimos a un lugar determinado de nuestra casa a coger una cosa o a hacer algo, una vez llegamos, no recordamos que habíamos ido a buscar o qué es lo que íbamos a hacer allí? Habitualmente el fallo se debe a una interferencia, ya que mientras nos dirigimos a buscar el objeto en cuestión o a hacer algo en concreto, hemos desviado nuestra atención hacia otra cosa que ha eliminado, provisionalmente, el pensamiento inicial. Pero, como la memoria depende del contexto, es muy útil volver al sitio donde se generó el pensamiento, es decir, donde se registró la información perdida, para poderla recuperar. En adelante, deberemos concentrarnos exclusivamente en un solo pensamiento mientras realizamos una tarea.

			¿Qué cosas captan nuestra atención?

			En el estado de vigilia el cerebro se ve bombardeado continuamente por innumerables estímulos: imágenes, sonidos, olores, sabores… van sucediéndose sin cesar a nuestro alrededor. Resulta imposible prestar atención a todo a la vez, ya que nuestra atención es limitada. Por este motivo, solo aquellos elementos que creamos que son más significativos se convertirán en objeto de nuestra atención, y se eliminarán aquellos que consideremos irrelevantes, conocidos y repetitivos. 

			El sonido de las campanas del campanario de un pueblo, deja de oírse para aquellas personas que hace ya un largo tiempo que viven allí. Contrariamente, a las personas foráneas, que permanecen eventualmente en ese pueblo, con frecuencia provenientes de ciudades, les suelen resul­tar estresantes. Oyen continuamente los cuartos y las horas, sobre todo por la noche cuando todo está en calma. Pero, si estas personas forasteras permanecieran allí durante un largo tiempo, también dejarían de oírlas, como el resto de los habitantes. 

			Límites de la percepción humana

			Sin duda, necesitamos la atención para poder adaptarnos a nuestra vida cotidiana. Se trata de un proceso selectivo de la memoria mediante el cual atendemos a los estímulos destacados de nuestro entorno e ignoramos los estímulos irrelevantes, de manera inconsciente. Es el cerebro quien se encarga de decidir qué información es lo bastante nueva o relevante, sin que nosotros seamos conscientes. Pero, evidentemente, no es infalible, a veces podemos ignorar cosas que probablemente desearíamos haber visto. 

			La ceguera perceptiva 

			Es muy frecuente que pasemos por alto algo que tenemos delante nuestro pero no nos lo esperamos. Es lo que se llama ceguera perceptiva, que se produce cuando no somos capaces de ver algo inesperado porque tenemos la atención concentrada en otra cosa. En general, cuando estamos prestando atención a un aspecto concreto, tendemos a no advertir objetos inesperados, a pesar de que sean prominentes, potencialmente importantes y aparezcan justo allí, donde estamos mirando. Esta es a la conclusión que llegaron los psicólogos de la Universidad de Harvard, Daniel Simons y Christopher Chabris después de realizar el famoso experimento de El gorila invisible, donde se muestran las limitaciones que tiene la percepción humana y, además, la incapacidad de algunos personas en admitir esas limitaciones. 

			Se ha hecho popular ya que revela, de forma humorística, cómo vemos en realidad nuestro mundo y, evidentemente, lo que no vemos. Suponemos que los objetos especiales o inusuales siempre nos llaman la atención cuando, realmente, a menudo nos pasan inadvertidos completamente. Pensamos que deberíamos percibir cualquier cosa que esté delante nuestro, pero, en realidad, solo advertimos una pequeña porción de nuestro campo visual en cada momento. De ello se sirven los magos cuando realizan sus espectáculos.

			Nuestra atención es selectiva

			La atención es un proceso que se ve influenciado por todo aquello aprendido con anterioridad. Es decir, percibimos en función de nuestros conocimientos previos, nuestras experiencias y esquemas que intervienen en el momento de darle sentido a la nueva información. Si por ejemplo tenemos un interés especial por el antiguo Egipto, tan pronto veamos un jeroglífico haciendo zapping en la televisión, nos detendremos en ese canal para atender a lo que explican. De hecho, nos puede llamar la atención algo que ya conocemos porque nos es familiar. Pero además, nuestra atención aumentará ante estímulos que nos resulten agradables y, evidentemente, disminuirá ante estímulos que para nosotros sean desagradables. 

			¿Podemos hacer varias cosas a la vez?

			Si intentamos aprender un material difícil, no lo captaremos muy bien si nuestra atención está dividida o distraída. Contrariamente a lo que se cree, nuestro cerebro solo puede concentrarse en una cosa a la vez, que suele ser la que considera más importante, sobre todo si estas cosas son complejas. En realidad no disponemos de un cerebro que nos permita elaborar varias informaciones a la vez. Lo que hace nuestro cerebro es pasar de una actividad a la otra. Es decir, presta­mos o quitamos atención a una determinada ta­rea de modo que podamos procesar la otra tarea, y así vamos pasando de una actividad a la otra consecutivamente. 

			Por ejemplo, hablar por el móvil mientras se conduce, hace que el conductor deje de percibir información de las señales de tráfico, por lo que podría saltarse un stop fácilmente y causar un accidente. O si leemos un periódico mientras miramos la televisión, solo será posible prestando y retirando la atención a lo que estamos leyendo, y no atendiendo simultáneamente a las dos tareas, ya que ambas son complejas.

			A pesar de ello, muchas personas piensan que pueden realizar varias cosas a la vez. Esto es factible siempre y cuando la ejecución de alguna de ellas requiera muy poca atención. Indica la adquisición de destrezas y el desarrollo de rutinas automáticas que permiten realizar una serie de tareas sin la necesidad de prestar mucha atención. 

			Diferencias entre jóvenes, adultos y personas mayores

			Generalmente, los jóvenes y adultos disponen de esa capacidad, pero suele ser una habilidad que se va perdiendo a medida que envejecemos, ya que va disminuyendo nuestra capacidad de atención. Cuando se altera este proceso con la edad, o en muchas ocasiones por estrés, las personas suelen quejarse de bajo rendimiento, de dificultades de concentración y de pérdida de memoria. 

			Un tipo frecuente de olvido consiste en tener que comprobar varias veces si se ha hecho una determinada tarea, como cerrar la puerta con llave cuando salimos de casa o apagar la placa eléctrica cuando hemos acabado de cocinar. Se trata de conductas automatizadas; de hecho, la mayoría de las veces que se comprueban se realizaron correctamente. En estos casos se produce una economía de atención para poder realizar otra tarea en el mismo momento y, por tanto, existe un menor recuerdo de haber realizado la acción, ya que se hizo casi sin prestar atención.

			El nivel de atención varía a medida que envejecemos

			Existen grandes diferencias entre los jóvenes y las personas mayores a nivel cognitivo. Además, los problemas sensoriales, es decir, de audición, de visión… muy frecuentes entre los mayores, hacen más difícil la entrada de información y, por consiguiente, dificultan la atención. 

			Sabemos que cuando un estímulo ha captado nuestra atención, si no se codifica y se almacena en la memoria se olvidará rápidamente. En general, las personas mayores tratan de forma más superficial las tareas que quieren aprender, releen menos el material a memorizar y cuando recuerdan una información, se centran más en aquello que tienen almacenado en la memoria a largo plazo y recuerdan menos la información a corto plazo que acaban de adquirir. Por ejemplo, en mis Talleres de Memoria, si hago memorizar un texto breve a mis alumnos durante unos minutos sobre cosas cotidianas (el café, el limonero…), donde se introducen detalles muy concretos, cuando posteriormente responden de memoria a una serie de preguntas referentes a él, se observa claramente cómo la mayoría suele recurrir a sus conocimientos previos y olvida los detalles concretos, que suelen ser nuevos. 

			Mecanismos para mejorar nuestra atención

			Para poder mejorar nuestra memoria es necesario que desarrollemos nuestra atención. Existen numerosos ejercicios en el mercado que nos permiten hacerlo. Algunos de ellos en forma de juego, como Lince, que desarrolla la atención visual y que consiste en encontrar determinadas imágenes entre otras quinientas más (existe la versión infantil y la versión para adultos). El Mahjong, es un juego chino que puede encontrarse por Internet o en forma de juego. En la versión por 
Internet hay que ir aparejando fichas con imágenes similares dispuestas en una pirámide hasta eliminarlas todas y sin que se acaben las posibilidades. En formato libro encontramos las archiconocidas Sopas de Letras, que desarrollan la atención y la memoria inmediata. Encontrar las Seis Diferencias o más entre dos dibujos aparentemente iguales, que encontramos en algunos periódicos. También en libros de psicoestimulación hay ejercicios de atención similares a este ejemplo: Encuentra cuál es la flor que está desparejada y dibújala en el recuadro en blanco final1. 
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