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FERRAN BALLARD


¿Cómo convertir la dificultad en el motor para descubrir un nuevo método de aprendizaje?


La educación no es llenar un cubo, sino encender un fuego.


WILLIAM BUTLER YEATS


Cuando era pequeño, mi abuelo solía contarme historias sobre el psicólogo británico Philip Ballard. Para él, era un referente. Escribió hace más de un siglo sobre cómo aprender, cómo enseñar y cómo pensar. Yo escuchaba con curiosidad, aunque aquellas historias me parecían lejanas. En ese momento pensaba que cada uno tenía su estilo, su manera de aprender, su fórmula. Creía que aprender era cosa de intuición, suerte o genética. En el colegio no me iba mal, pero me costaba más de lo que parecía. Tengo dislexia y TDA, y me frustraba ver que el esfuerzo no siempre se traducía en resultados. Aun así, logré entrar en el doble grado en Derecho y Administración y Dirección de Empresas en la Universidad Pompeu Fabra. Y como muchos que entran en un entorno exigente, llegué pensando que lo importante era trabajar duro. Lo que no sabía es que, como aprendí muy pronto, trabajar duro no iba a ser suficiente. Los primeros meses fueron un jarro de agua fría. El método que había usado toda la vida (estudiar antes del examen, repetir hasta memorizar, repasar releyendo) ya no funcionaba. Por primera vez, estudiar más no se traducía en aprender mejor. Lo cual me obligó a hacerme una pregunta que, hasta entonces, no me había planteado: ¿y si el problema no es cuánto estudias, sino cómo lo haces?


De pequeño me enseñaron a tocar el piano. Antes de comenzar, adquirí una comprensión básica del instrumento, que incluía la disposición de las teclas, la función de los pedales y cómo mantener una postura adecuada. Asimismo, a lo largo de mi vida he aprendido otras disciplinas y deportes: magia, ajedrez, golf... Me enseñaron cómo colocar las manos en la baraja de cartas, a mover las piezas por el tablero, a coger el palo y a colocarme bien. Todo esto lo aprendí antes de ponerme a jugar y practicar. ¿Qué lección obtuve? Que para aprender algo es necesario conocer previamente la herramienta de trabajo. Entonces ¿por qué nadie nos enseña cómo funciona el cerebro, la «herramienta» que hará posible usar todas las demás? Piénsalo. Desde pequeños nos enseñan qué aprender, pero no cómo hacerlo. Y lo hacemos por inercia. Nos creemos que de forma intuitiva hemos llegado a la que, para nosotros, es la mejor forma de aprender. Y lo que es peor: nos convencemos de que nuestra manera de hacerlo es buena, solo porque nos ha funcionado siempre. Hasta que deja de hacerlo.


Ahí fue cuando empecé a recordar esas historias de mi abuelo sobre Philip Ballard, y algo en mí se activó. Llegué a la conclusión de que debía existir una forma de aprender mejor y me propuse encontrarla. Aunque no lo hice solo. En el segundo trimestre de primero de carrera, junto con mi compañera Alejandra Scherk y un grupo de estudiantes que estaban entre los mejores de su promoción, relanzamos una academia universitaria: CETEC. Lo que empezó como un experimento entre alumnos se convirtió rápidamente en un centro al que acudía más de la mitad del alumnado de la facultad de Economía para preparar las asignaturas. Nos dimos cuenta de que no solo había necesidad de aprender mejor, también había un hambre real por entender cómo hacerlo.


Mientras gestionábamos la academia, algo cambió en nuestra forma de estudiar. Alejandra y yo nos pusimos a investigar a fondo: entrevistamos a los mejores estudiantes de la universidad, analizamos técnicas de estudio de todo el mundo, leímos libros de neurociencia, educación, psicología, artículos científicos... Y lo más importante: lo pusimos todo a prueba nosotros mismos. Queríamos crear un sistema práctico y que funcionara. Si algo no funcionaba en nuestra vida académica y no lo aplicábamos, lo descartábamos. Si funcionaba, se quedaba. Con el tiempo, ese sistema se convirtió en lo que hoy llamamos el «método Ballard». Un enfoque práctico, basado en evidencia científica, que ha ayudado a miles de estudiantes y profesionales a aprender con mayor claridad y mejores resultados; pero, como he dicho, esta historia no la escribí solo. Alejandra, coautora de este libro y compañera desde mi primer año de universidad, vivió su propio camino hacia el mismo descubrimiento.
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ALEJANDRA SCHERK


¿Cómo pasar de la frustración a ser la número uno de la promoción aplicando un sistema distinto?


La disciplina tarde o temprano supera al talento.


ANÓNIMO


Nunca olvidaré mi primer día de clase en la Universidad Pompeu Fabra. Había conseguido plaza en el nuevo doble grado en Derecho y Economía, donde la nota de corte era altísima. Éramos la primera promoción, apenas cuarenta, los mejores estudiantes de cada instituto. No teníamos horarios propios (nos juntaban con alumnos de Derecho y de Economía), pero la primera semana era diferente: los del doble grado estaríamos solos. Una semana de sesiones introductorias para conocernos y empezar a descubrir que esto no iba a ser fácil. Recuerdo llegar pronto, sentarme en una fila intermedia (para no llamar la atención) y sentir que estaba en el lugar correcto. Era una buena estudiante, había sacado nota para entrar en un grado selecto, en la mejor universidad de Barcelona. Todo parecía bajo control, solo que no lo estaba. Los primeros días ya empecé a notar algo. Mis compañeros parecían más preparados. Sabían a qué aula ir, qué libros necesitaban y hablaban de entregas previstas para la semana siguiente. Yo aún ni había abierto el campus virtual. No le di demasiada importancia, pensé que era cuestión de acostumbrarme en unos días... Pues no lo fue. Fue cuestión de todo mi tiempo. Las siguientes semanas fueron una carrera a contrarreloj. Leer apuntes, rehacer esquemas, copiar lo que no había entendido en clase, hacer bloques de ejercicios... y pasarme la noche frente al ordenador para entregar en plazo proyectos que acababa de descubrir que existían. No tenía tiempo para salir, ni para hacer deporte ni para ver a mis amigos. Me decía: «Esto es normal, todos deben de estar igual»; pero, en realidad, no sabía si eso sería cierto y tampoco me atreví a preguntar.


Cuando llegaron los primeros exámenes, también vino el golpe de realidad. Después de todo ese esfuerzo, mi mejor nota fue un notable. Mientras tanto, mis compañeros del doble grado (esos que parecían tan tranquilos) celebraban sus sobresalientes. Y no solo eso: empezaban a conseguir matrículas de honor tanto en Derecho como en Economía. Yo había dado más que nunca, pero no era suficiente. Me pasé días rumiando la misma pregunta: ¿por qué no había funcionado mi método de siempre? ¿Cómo podía ser que, estudiando tanto, todos me hubieran superado? ¿Era una cuestión de inteligencia? ¿De memoria? ¿O es que había llegado a mi límite?. 


En ese punto, decidí hablar con mi amigo Ferran, al que acababa de conocer. También estaba en el doble grado y también se sentía frustrado. Juntos buscamos respuesta a preguntas como: ¿qué estaban haciendo los demás que nosotros no? Si el aprendizaje es una habilidad, ¿no deberíamos poder aprender a aprender? Unos días después, Ferran me trajo un libro de su abuelo, un manual antiguo sobre cómo funciona la memoria y el aprendizaje. Ese libro fue el principio de todo. Y, como te ha adelantado Ferran, empezamos a aplicar lo que íbamos descubriendo. Cinco años después, me gradué como la número uno de mi promoción. Recibí el premio extraordinario de fin de grado el 12 de diciembre de 2017. Éramos una veintena de estudiantes, cada uno representando a su carrera. Durante la recepción, entre felicitaciones y conversaciones, hubo algo que todos teníamos en común: ninguno se sentía un genio. Lo que teníamos era un sistema.


¿Qué hicimos para llegar ahí? Aprendimos qué significa entender un texto, cómo se subraya con criterio, por qué los repasos espaciados funcionan, cómo usar el olvido a tu favor y cómo transformar el estudio en un proceso inteligente, no en una lucha a base de horas. Pero lo más importante no fue aprender a estudiar, fue tener un método para aprender a aprender. Esa fue la verdadera ventaja. Porque un buen método te acompaña siempre.


El mismo año que me gradué entré a trabajar en Boston Consulting Group (BCG), una de las consultoras estratégicas más importantes del mundo. BCG no fabrica productos ni vende servicios: piensa. Las grandes empresas la contratan cuando tienen un problema difícil (cómo vender más, cómo entrar en un nuevo país o cómo ahorrar millones) y necesitan que alguien les ayude a resolverlo. Allí trabajan personas que aprenden rápido, que analizan, que piensan con claridad. Curiosamente, la mayoría no ha estudiado estrategia. De hecho, la mayoría ni siquiera ha estudiado Economía o Empresa. Muchos son ingenieros. Lo que tienen en común no es lo que saben, sino su capacidad para aprender cualquier cosa desde cero, por eso los fichan. Porque saben que, con el método adecuado, puedes enfrentarte a cualquier reto. No importa si nunca has abordado un caso de negocio o no sabes lo que es una ventaja competitiva. Si tienes un sistema para aprender, puedes con todo.


Pues bien, este libro va de eso. No de fórmulas mágicas ni de promesas vacías. Va de lo que descubrimos mientras aprendíamos de la ciencia del aprendizaje y de los mejores estudiantes y trabajadores que se han cruzado en nuestro camino. Si hasta ahora te has esforzado sin resultados, si sientes que podrías aprender más sin sufrir tanto o simplemente quieres entender cómo aprender mejor, este libro es para ti. Porque el problema no es tu inteligencia o talento innato. El problema es que nunca te enseñaron cómo funciona de verdad el aprendizaje.


Ahora sí. Vamos a ello.
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NUESTRO OBJETIVO


¿Qué queremos que logres a través de este libro?


Una persona no puede enseñar directamente a otra; solo puede facilitar su aprendizaje.


CARL ROGERS


En muchos sentidos, aprender es transformarse. Conforme aprendes, cambia tu forma de ver el mundo y, por ende, cambias tú. Aprender implica atención, preparación y momentos de reflexión para que cada nuevo conocimiento se integre de manera efectiva. Considera el método Ballard como una herramienta que te acompaña en este camino, que te ayuda a desarrollar la habilidad de aprender con intención y a alcanzar la maestría en cualquier área que te propongas. Creamos el método Ballard para ayudarte a aprender lo que quieras. En este libro hemos recogido sus claves prácticas y sus bases científicas, pensando en ayudar a varios perfiles. Mientras escribíamos estas páginas, pensábamos en todos ellos, detrás de nosotros, mirándonos por encima del hombro y obligándonos a contentarles. Primero, padres y profesores, para quienes explicamos cómo aplicar el método paso a paso, añadiendo notas al final de cada capítulo para resaltar los puntos clave. Luego, estudiantes que quieren mejorar su técnica, para quienes incluimos ejemplos sustentados en nuestra propia experiencia y en lo que hemos aprendido de miles de alumnos de distintas edades. También profesionales, con ejemplos del mundo empresarial que muestran cómo aprender mejor en cualquier trabajo. Y, finalmente, los amantes del aprendizaje, para quienes añadimos teoría que profundiza en los conceptos. Seas quien seas de los perfiles anteriores, este libro te ayudará a entender cómo aprender bien.


    Las ideas aquí reflejadas se basan en amplias investigaciones en los campos de la psicología cognitiva, biografías de grandes maestros y en las experiencias de los mejores estudiantes y profesionales que nos hemos cruzado por el camino. Las historias personales que compartiremos te mostrarán que aprender con resultados óptimos no está reservado a «los genios». Todas las personas que mencionamos proceden de ámbitos, clases sociales y orígenes distintos. El aprendizaje que han alcanzado es el resultado de seguir un sistema y de confiar en su capacidad para aplicarlo. Este punto es importante: queremos que tú también creas que, con este libro, podrás aplicar el método, aprender y mejorar.


Suele pensarse que, dado que cada persona es única, el aprendizaje debe abordarse de manera completamente distinta para cada uno. Sin embargo, los avances en la ciencia muestran que, aunque existan diferencias individuales en conocimientos previos y habilidades, los procesos cognitivos que nos permiten aprender funcionan de forma muy similar en todos nosotros. Esto significa que aprender no depende de encontrar un método exclusivo y personalizado, sino de aprovechar principios comunes respaldados por la investigación, sin dejar de estar abiertos a nuevas estrategias a medida que la ciencia aporta mejores evidencias.


No nos detendremos en tecnicismos ni en describir qué ocurre en cada parte del cerebro o qué neurotransmisores intervienen, salvo cuando sea imprescindible. Nuestro objetivo no es desarmar la maquinaria interna, sino mostrarte cómo usarla a tu favor. Preferimos la claridad y la utilidad: queremos enseñarte a conducir el coche, no a desmontar el motor. En la bibliografía encontrarás todas las fuentes que te permitirán profundizar y ampliar lo que aquí se explica de forma práctica.


Así, la estructura del libro es simple: consta de 17 capítulos que avanzan secuencialmente con el método Ballard. Los primeros capítulos te presentarán el origen del método y te mostrarán cómo funciona tu mente. Los siguientes te hablarán de cómo preparar el material que quieres aprender y también de cómo organizarte y mejorar tu concentración. Para finalizar, acabaremos hablando de cómo hacer que toda la información se quede con nosotros para siempre: cómo memorizar, repasar para no olvidar y cómo ponerse a prueba.


Durante todo el libro mencionaremos también la tecnología del aprendizaje (herramientas digitales, inteligencia artificial...), pero siempre como complemento. El método es independiente de las herramientas que uses: funciona igual con papel y lápiz que con tecnología avanzada. Se basa en cómo aprende el cerebro y eso no cambia. Por eso las técnicas que aprenderás aquí seguirán siendo igual de útiles dentro de cien años, aunque cambien las herramientas, los formatos o los dispositivos. De igual forma, encontrarás ejercicios resueltos, ejemplos y explicaciones. En cualquier caso, no te sientas con la obligación de «practicar» y hacer los ejercicios de muestra: la clave es que entiendas los conceptos (basta ver el ejercicio resuelto) y que lo pongas en práctica en los materiales que quieres aprender. Eso sí, te animo a probar el método a medida que avances: no esperes a leerlo entero ni a cambiar tus creencias para actuar. Cambia tus acciones y deja que los resultados transformen tus creencias después.


Por cierto, aquí te hablamos en plural porque somos dos autores, pero los capítulos que siguen están narrados desde el punto de vista de un narrador único. Incluyen todas nuestras experiencias vitales y de aprendizaje. Nosotros, Ferran y Alejandra, te hablaremos desde una sola voz. A veces no sabrás quién ha vivido cada experiencia o quién conoció a los distintos invitados que aparecen en la obra, pero preferimos que quede así. El método Ballard ha sido nuestro proyecto educativo, lo hemos desarrollado juntos, indisolublemente. Y no sabríamos explicártelo de otra forma.


Finalmente, antes de empezar, es importante que sepas cómo usar este libro. No es un texto para leer del tirón, ni para subrayar sin más. Es un libro para trabajar. Para aplicar. Para volver a él una y otra vez. Si quieres sacarle el máximo provecho, hay tres ideas clave que debes tener en cuenta:


Primero, no leas de forma pasiva. Mientras vayas avanzando, piensa en cómo encaja con tu experiencia lo que estás leyendo. Proponemos que te preguntes qué habías hecho ya de forma intuitiva, qué podrías mejorar o qué obstáculo podrías resolver si aplicaras lo que acabas de aprender. Tal vez te ayuden preguntas como estas:




	¿Qué es lo que ya he usado de este capítulo, aunque no fuera consciente?


	¿Qué hábito me está frenando más de lo que pensaba?


	¿Qué pequeño cambio puedo probar esta semana para aprender mejor que la anterior?





A veces, solo con formular una pregunta, el aprendizaje ya se inicia. Una buena pregunta es media respuesta.


Segundo, este libro no se ha concebido para ser admirado, sino utilizado. Subráyalo, anota conceptos clave en el margen, haz dibujos para recordar fragmentos... Hazlo tuyo. Convertirlo en una herramienta de trabajo lo hará más útil y mucho más fácil de recordar.


Y tercero, haz de este libro una referencia a la que volver tantas veces como creas necesario. La memoria necesita repasar y los hábitos necesitan repetición. Cada vez que lo revises, lo harás desde otro punto de partida. Y lo que antes te parecía obvio puede darte una nueva idea justo cuando la necesitas.
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EL MÉTODO BALLARD


¿Qué lo hace único y por qué puede cambiar tu forma de aprender para siempre?


Dímelo y lo olvidaré, enséñamelo y lo recordaré, involúcrame y lo aprenderé.


CONFUCIO


He conocido a muchos estudiantes «número uno». A lo largo de los años los he entrevistado, observado y, en cierto modo, estudiado como si fueran ratones de laboratorio. Quería entender qué hacían diferente, cómo aprendían cosas nuevas, cuál era su sistema. Cuando les preguntaba por sus hábitos de estudio, casi todos me decían lo mismo: «Nunca estudio por las noches», «No he dejado de hacer actividades; al contrario, ahora hago más que en la escuela», «Compaginar estudio y vida social es muy importante para mí». Al principio, cuando estaba la carrera, no les creía. Algunos días pensaba que eran genios o unos fuera de serie y que por eso les daba tiempo a todo: a sacar dieces, tener amigos, dormir ocho horas y apuntarse a cualquier plan. Otros días pensaba que me estaban mintiendo. Me decía: «Esto no puede ser. Seguro que no hacen otra cosa que estudiar y lo maquillan con buenas palabras».


Con el tiempo, dejé de fijarme en lo que decían sobre sus horarios y empecé a fijarme en lo que hacían cuando aprendían algo nuevo. ¿Tomaban apuntes? ¿Subrayaban? ¿Hacían esquemas? ¿Cómo memorizaban? ¿Cuánto tiempo dedicaban al repaso? Me puse a la tarea de recopilar sus respuestas y, poco a poco, comencé a ver patrones. Había algo en común en todos ellos. Daba igual que estudiaran Economía, Derecho, Biología o Matemáticas. O que quisieran aprender una lengua, programación o cómo invertir en bolsa. Todos seguían una serie de principios que se repetían una y otra vez. Y lo más curioso es que muchos ni siquiera eran conscientes de ello. Habían llegado a esos principios de forma intuitiva. Entonces me pregunté: ¿coinciden estos patrones con lo que dice la ciencia sobre cómo aprendemos?


Comparando lo que hacían los primeros de la promoción con lo que afirmaban los estudios más rigurosos de psicología y neuroeducación, detecté lo que buscaba: principios universales del aprendizaje. Esa fue la base sobre la que construí el método Ballard y lo convertí en un sistema que podía enseñar a otros. Fundé The Brain School y desde entonces he compartido este método con miles de estudiantes, profesionales, empresas y centros educativos. Y ahora, lo tienes en tus manos. Pero antes de contarte cuáles son esos principios y cómo ponerlos en práctica, déjame que te explique por qué este método se llama así. Déjame que te hable de Philip Ballard.


Philip Ballard (1865-1950) era un psicólogo, matemático, doctor en Literatura y, además, inspector educativo. Encarnaba la figura del erudito de principios del siglo XX. Como casi todos los educadores de su tiempo, Ballard confiaba plenamente en la teoría dominante sobre la memoria: «La curva del olvido», propuesta por Hermann Ebbinghaus en 1885. La idea era simple y parecía indiscutible: en cuanto aprendemos algo, la memoria empieza a desvanecerse (es como un cubo de agua con agujeros). Según los gráficos de los experimentos de Ebbinghaus, al cabo de un día apenas recordamos un 33 % de lo que hemos memorizado. Después de un mes, nos queda un 21 %. 


La curva del olvido de Ebbinghaus


[image: Gráfico que muestra el descenso porcentual de la retención de información con el paso del tiempo tras el aprendizaje, ilustrando la llamada 'curva del olvido'.]


Figura 1: Ebbinghaus no midió todos estos puntos. Sus datos originales empiezan en 9 h 20 min, 1 día, 2 días, 6 días y 31 días. Los tiempos más cortos, como 20 minutos o 1 hora, son estimaciones posteriores que psicólogos y divulgadores añadieron para hacer la curva más didáctica. Lo importante no son los números exactos, sino la forma: olvidamos mucho al principio y después el olvido se ralentiza. Fuente: elaboración propia.


Por eso solemos estudiar en el último momento, repasar nuestras notas antes de una presentación o memorizar en la víspera del examen. Creemos estar optimizando nuestro aprendizaje porque seguimos la lógica de Ebbinghaus: cuanto más cerca del momento de uso, mejor. O, al menos, eso pensamos. Nadie imaginaba que Philip Ballard estaba a punto de descubrir que la memoria humana no siempre sigue esa curva descendente. Pero no nos adelantemos.


Al inicio de su carrera, Ballard recibió el encargo de inspeccionar una escuela. El informe oficial del gobierno era demoledor; los alumnos estaban muy por debajo del nivel esperado, y la explicación que daban los profesores era simple: según ellos, los niños tenían una memoria terrible. Sin embargo, Ballard no se quedó con la versión oficial y acudió a la escuela para comprobarlo por sí mismo. Seleccionó a los alumnos de la clase más avanzada y les dio un poema para memorizar: «La pérdida del Royal George», de William Cowper. Se aseguró de excluir a cualquiera que lo hubiera leído antes y se quedó con un grupo de chicos que no conocían el poema, que consta de 36 versos. Cada uno recibió una copia y tuvo 13 minutos para estudiarlo en silencio. Tras esos minutos, se les dio una consigna clara: escribir todo lo que pudieran recordar. El resultado fue sorprendente. Uno de los chicos escribió los 36 versos completos. El promedio del grupo fue de 27,6. Ballard se quedó impresionado. El profesor, en cambio, se limitó a encogerse de hombros y dijo: «Mañana ya lo habrán olvidado todo. Y en una semana, no quedará nada».


Dos días más tarde, Ballard volvió a la escuela. Se aseguró de que ninguno de los chicos hubiera vuelto a ver el poema o repasado el contenido mentalmente. Les entregó otra hoja en blanco y les pidió que volvieran a escribir todo lo que recordaban. Les hizo, por así decirlo, un examen sorpresa. Esta vez el resultado fue aún más sorprendente que el primero. Ocho alumnos lograron escribir el poema completo. El promedio de líneas recordadas subió más del 10 %. Ballard quedó perplejo y decidió repetir el experimento con miles de niños de otras escuelas, aprovechando su trabajo como inspector. Diseñó experimentos cuidadosos, comparó resultados, y el patrón se repitió. La memoria no se desvanecía, al contrario: alcanzaba un pico espontáneo a los dos o tres días. Un efecto que él llamó «reminiscencia». Finalmente, Ballard recogió esos experimentos, desarrollados durante años, en su libro Olvido y reminiscencia. Allí presentó, por primera vez, una idea que rompía con todo lo establecido: que la memoria humana no siempre se desvanece con el tiempo, como aseguraba Ebbinghaus, sino que, en ocasiones, puede mejorar por sí sola.


Desde siempre, mi abuelo me contaba esta historia y para mí era pura magia. Cada vez que iba a su casa le pedía que me la repitiera. Lo hacía con la esperanza de que algún detalle escondido me revelara el secreto detrás de aquel fenómeno y yo pudiera aprender a dominarlo, como si se tratara de un superpoder. Lo que más me fascinaba era que, a pesar de todos sus esfuerzos, Ballard no logró descubrir por qué ocurría ese fenómeno. Solo tenía hipótesis. En cualquier caso, su investigación no fue bien recibida cuando la publicó en 1913. La comunidad científica estaba convencida de que la curva del olvido de Ebbinghaus era universal, aplicable a todo ser humano y en toda circunstancia. Incluso hubo quien argumentó que los niños habían hecho trampa, que habían repasado el poema en secreto. Pero Ballard fue muy meticuloso: había hecho experimentos con más de 10.000 niños y adolescentes, en diferentes escuelas, con distintos textos y bajo controles estrictos. Sus resultados eran consistentes y su conclusión clara y desafiante: «La memoria humana no siempre se apaga con el tiempo. A veces, crece y se fortalece por sí sola». Sin embargo, la fría acogida lo decepcionó profundamente. Nunca volvió a publicar nada sobre memoria. Aquel descubrimiento accidental, aquel golpe al dogma del olvido, quedó enterrado.


Eso no significa que Ballard abandonara del todo sus investigaciones. Aunque dejó de escribir sobre el tema, lo siguió explorando en silencio. Había demostrado que el aprendizaje podía crecer sin intervención, pero se planteó nuevas preguntas: ¿qué ocurriría si intervenimos en ese proceso? ¿Cómo podríamos potenciar la memoria para obtener resultados extraordinarios? En experimentos posteriores evaluó a los niños sobre el poema de una forma concreta y se dio cuenta de algo fascinante. El recuerdo podía seguir una curva ascendente, donde la retención aumentaba con el paso del tiempo. Lo que Ballard no sabía entonces es que los mejores estudiantes y profesionales que he conocido siguen esa misma curva por la manera en la que aprenden. Es la curva que describe a quienes aprenden más rápido y con menos esfuerzo, aunque lo hagan de forma intuitiva. ¿Eres consciente de lo que implica aprender siguiendo esta curva? Esto quiere decir que, si memorizas algo en septiembre, en diciembre lo recordarás perfectamente. Normal que los que aprenden así sean los que más saben.


[image: Gráfico comparativo de la retención de contenido: la curva Ebbinghaus muestra olvido y la de Ballard, mejora con el tiempo gracias al método propuesto en el libro.]


Figura 2: La curva clásica de Ebbinghaus muestra cómo el contenido recordado disminuye con el paso del tiempo, mientras que la curva de Ballard representa el fenómeno contrario. Fuente: elaboración propia.


Ballard murió en 1950 sumido en el olvido, igual que los versos del poema que, según sus críticos, ningún alumno recordaría. Pero el olvido, como él bien sabía, no siempre es el final. Décadas más tarde, la ciencia empezó a recorrer el mismo camino que él había trazado en solitario y sin llegar a publicar. Los estudios confirmaron lo que Ballard había observado en sus investigaciones posteriores y la comunidad científica lo catalogó como el mayor descubrimiento de la ciencia del aprendizaje. Y algo que es muy importante para mí: demostraron que Ballard tenía razón.


    Hoy sabemos que existe una manera de aprender que logra que sigas la curva ascendente. Y los que más saben siguen esta curva sin ser conscientes de ello. No pretendo que entiendas aún por qué funciona, lo sabrás más adelante. Pero quédate con esto: es el resultado de un método, de un sistema de aprendizaje, y tú también puedes aplicarlo siguiendo el método Ballard. Además, como descubrirás en los próximos capítulos, se estructura en 8 pasos que maximizan tu aprendizaje. Cada uno te obliga a pensar y conectar ideas, porque cuanto más piensas sobre lo que aprendes (una lengua nueva, un sector nuevo tras un cambio de trabajo, el temario de un examen...), más memorable se vuelve.


Los 8 pasos del método Ballard son:




	Tomar apuntes.


	Hacer una lectura exploratoria.


	Hacer una lectura de profundización.


	Resumir.


	Hacer una hoja de preguntas.


	Esquematizar.


	Memorizar.


	Repasar.





Puede que al leer esta lista pienses: «Bueno, esto es lo que yo hago». Pero hacer algo no significa hacerlo bien. Yo puedo coger una raqueta y darle a la pelota, pero eso no me convierte en Rafael Nadal o en Serena Williams. La diferencia no está en si hago el gesto o no, sino en cómo lo ejecuto. Muchos estudiantes llegan a la universidad con técnicas mediocres que les sirvieron en su etapa escolar, donde el temario era más corto y sencillo, y aprobar no era tan complicado. Sin embargo, en la universidad, esas técnicas dejan de funcionar y, en lugar de cuestionar su forma de estudiar, culpan a la dificultad del temario o a los exámenes. Y así, sin haber aprendido a aprender de verdad, arrastran esas carencias al mundo laboral. Por eso tantas personas que afirman tener veinte años de experiencia, en realidad, tienen un año repetido veinte veces: no aprenden bien y por eso no evolucionan ni avanzan.


En tu etapa escolar podías aprobar (incluso con buena nota) y luego olvidarlo todo. No pasaba nada, porque probablemente no ibas a necesitar saber de la cultura mesopotámica en tu día a día. Pero en la universidad lo que aprendes construye las bases de tu profesión y en el trabajo la exigencia es aún mayor: vivimos en la economía de la información, donde el conocimiento crece a un ritmo vertiginoso y los trabajos cambian todo el tiempo. Ya no basta con aprender una vez: tienes que aprender, desaprender y reaprender durante toda tu vida. En un mundo donde lo que sabes hoy puede quedar obsoleto mañana, aprender bien no es una ventaja, es una necesidad. La buena noticia es que se puede aprender a aprender. Aunque este libro está pensado para cualquier estudiante, profesional o amante del aprendizaje, lo explicaré siguiendo los pasos de un método de estudio. Lo he hecho porque la mayoría de las personas que aprenden a estudiar bien saben transferir su método de aprendizaje al mundo laboral. Y en cada paso haré ese paralelismo entre el aula y la empresa, para que veas cómo se produce dicha transferencia.


En los próximos capítulos, te enseñaré cómo ejecutar cada paso y te daré variantes, adaptaciones y combinaciones para que encuentres la manera de aprender mejor según tu momento vital. No siempre tendrás que aplicar todos los pasos, pero sí necesitas conocerlos todos. Eso sí, antes de empezar necesitas algo fundamental: entender cómo funciona la memoria y cómo aprovechar la herramienta que lo hace posible. Esa herramienta es tu cerebro.
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LAS REGLAS DE LA MEMORIA


¿Qué leyes invisibles gobiernan lo que recuerdas y lo que olvidas?


El origen de todo nuestro conocimiento está en nuestras percepciones.


LEONARDO DA VINCI


Antes de entrar de lleno en los pasos del método Ballard, déjame contarte cómo funciona tu cerebro. No vamos a entrar en tecnicismos ni a diseccionar todas sus partes: ya hay libros muy buenos sobre ello. Lo que quiero es que entiendas, de forma clara, por qué hay cosas que recuerdas con nitidez y otras que se olvidan en un abrir y cerrar de ojos.


LOS FILTROS DE LA MEMORIA


A menudo pensamos que no tenemos buena memoria, pero la realidad es que la capacidad del cerebro para almacenar información es inmensa. Si lo necesitáramos, podríamos guardar en forma de recuerdos cada segundo de nuestra vida y aún nos sobraría espacio. Entonces ¿por qué no lo hacemos? Porque no sería útil. De hecho, existe una enfermedad real (la hipermnesia) que consiste en recordarlo todo. Lejos de ser una ventaja, es un trastorno. El cerebro necesita olvidar, necesita filtrar. Y lo hace muy bien. Así, podemos entender el sistema de memoria como un filtro de tres etapas:


Memoria sensorial: la puerta de entrada


El cerebro ocupa apenas un 2 % del cuerpo, pero consume cerca del 20 % de la energía. Es un órgano costoso de mantener y por eso no guarda todo lo que percibe: filtra y selecciona. La llamada «ley del mínimo esfuerzo» no es un capricho, sino una consecuencia de su diseño. Cada segundo, recibimos miles de estímulos visuales, auditivos, táctiles y olfativos, pero la mayoría se descarta de inmediato. Solo aquello que destaca (porque resulta inusual, relevante o potencialmente útil para la supervivencia) consigue pasar al siguiente nivel de procesamiento.


Memoria de trabajo: el centro de operaciones


En esta segunda etapa es donde realmente se procesa la información. Es la memoria activa, que usamos para mantener en mente lo que estamos pensando en cada momento y es también la más limitada. Puedes imaginarla como el embudo del aprendizaje: solo puedes procesar unas cuantas cosas al mismo tiempo y eso limita lo que puedes aprender. Tradicionalmente, se creía que las personas podían retener en su memoria de trabajo 7 ± 2 elementos a la vez, según propuso Miller en 1956. Sin embargo, esa cifra hoy se considera optimista. Investigaciones más recientes apuntan a que muchas personas solo retienen de 3 a 5 unidades de información de manera simultánea, y en ciertos contextos incluso menos. Por eso los números de emergencia tienen tres cifras (como el 112) y los mejores mensajes publicitarios son breves: Just do it solo tiene tres palabras.


Puedes imaginarte estas «3 a 5 unidades de información» como habitaciones mentales: si todas están ocupadas y llega un nuevo dato, uno anterior tiene que salir para dejarle espacio. Seguro que alguna vez has intentado memorizar un número de teléfono. Lo repites mentalmente, una y otra vez... y justo cuando lo tienes, alguien te habla. Adiós número. Tu memoria de trabajo se ha saturado. Por eso muchos memorizamos en bloques: es más fácil recordar 65-17-46 que 6-5-1-7-4-6. Esta técnica se llama chunking y es uno de los «trucos» más usados para memorizar de forma más eficiente. Aun así, incluso usando esta técnica, la memoria de trabajo es frágil: si no haces nada con la información, desaparece enseguida. Solo cuando la procesas activamente, es decir, cuando le das sentido o la relacionas con lo que ya sabes, tiene la posibilidad de pasar a la siguiente fase y consolidarse en la memoria a largo plazo.


Memoria a largo plazo: el archivo definitivo


Aquí, en la tercera etapa, es donde se guarda la información de forma permanente. Todo lo que llega hasta la memoria a largo plazo se queda. Nunca se borra del todo. Pero entonces ¿por qué no te acuerdas de todas las capitales del mundo? ¿O de aquella fórmula que repetiste cien veces? Porque, pese a que lo tienes guardado, no sabes cómo acceder a ello. El problema no es de almacenamiento, sino de recuperación.


Imagina una biblioteca enorme. Guardar libros nuevos no es difícil, el reto es encontrarlos cuando los necesitas. Por eso, aunque creas que has olvidado algo, muchas veces lo que pasa es que no tienes la pista adecuada para recuperarlo. Te pongo un ejemplo: si te pregunto qué hiciste el 8 de agosto de hace dos años, probablemente no tengas ni idea; pero si te digo: «Estábamos en Roma, entramos en una trattoria del centro y terminamos pidiendo una pizza tan grande que casi ni cabía en la mesa». De pronto, todo vuelve a tu mente. No lo habías olvidado. Solo necesitabas la llave adecuada para encontrar el recuerdo. El verdadero reto de la memoria no es guardar cosas, sino recuperarlas cuando las necesitas. Y ahí es donde entran los trucos y técnicas que estás a punto de aprender.
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