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			En la actualidad ha habido un desarrollo tecnológico muy importante y gracias a estos avances podemos acceder a cualquier tipo de información de manera casi inmediata, con un solo clic. Estas facilidades hacen que en cualquier momento, sea de día o de noche, acudamos inmediatamente a internet a verificar, consultar o recabar información, sin ningún tipo de control. Al mismo tiempo, a lo largo del día, estamos sometidos a un sinfín de estímulos: múltiples notificaciones de WhatsApp, Facebook, redes sociales, llamadas... Hay casos en los que seremos capaces de controlarlos y en otros no. «Pero, ¿qué problema hay?», se preguntará, «si todo el mundo lo hace y no pasa nada. ¿Qué relación tiene esto con la memoria?».

			Todos estos estímulos diarios a los que estamos sometidos contribuyen a desarrollar en nuestra mente una tendencia, un hábito, en este caso negativo. ¿Por qué? Porque, si nos habituamos a recibir este tipo de estímulos con una frecuencia de cinco minutos aproximadamente, ¿qué sucede cuando dejamos de recibirlos? ¿Qué nos ocurre cuando no nos llegan whatsapps, o no vemos el Facebook? Nuestra mente está intranquila y busca satisfacer ese deseo que tanta ansiedad le produce. Como resultado, tenemos dificultades para mantenernos concentrados en cualquier actividad durante más de diez minutos, no recordamos nada —porque aparentemente no lo necesitamos— y nuestra memoria se va debilitando. Este debilitamiento se debe a que no la utilizamos, y cuando algo no se utiliza se deteriora progresivamente.

			No cabe duda, por otro lado, de que el entrenamiento físico está socialmente aceptado: la gente considera importante mantenerse en forma y ejercitan su cuerpo abiertamente, delante de todo el mundo. Sin embargo, en el caso de la memoria, al tratarse de una capacidad interna, parece que como si no contara, tal vez porque las «tabletas» del cerebro no son físicamente visibles. Como la memoria es más difícil de mostrar y no se suele alardear de ella, apenas se le presta atención y el entrenamiento del cerebro se descuida. Socialmente no resulta tan atractivo decir que dedicas parte de tu tiempo a entrenar la mente, y de hecho al principio te miran un poco como si fueras un bicho raro. Aunque externamente parezca tener poca relevancia, conforme vayamos avanzando entenderemos por qué desarrollar la memoria es tan importante y cómo puede afectar de manera directa nuestro día a día.

			Con el objetivo de ayudar a evitar el deterioro progresivo de la memoria, y aprender a estimularla de forma eficaz, nace este libro. Únicamente somos transmisores de unas técnicas que vienen utilizándose desde la antigüedad y, debido a su eficacia, han perdurado en el tiempo hasta la actualidad. Con humildad queremos compartir estos conocimientos, junto a la experiencia de años de entrenamiento en el ámbito de la memoria, para que, al igual que nosotros, usted pueda mejorar su memoria y disfrutar de unas buenas cualidades mentales.

			LA MEMORIA DE LOS ELEFANTES

			El título del libro hace referencia a los elefantes y a su memoria. Debemos por tanto comentar por qué se utiliza esta expresión tan habitual y qué relación tiene con nuestra memoria.

			Tradicionalmente el elefante ha sido considerado como el paradigma de la buena memoria. Es un animal cuyas funciones cerebrales están muy desarrolladas, como está ampliamente documentado: así, por ejemplo, nunca olvidan cuando han sido maltratados por alguien, ni tampoco el olor de la ropa de la tribu que los ha atacado anteriormente; son capaces de distinguir la llamada de más de cien individuos diferentes y de recordar rutas concretas que les conducen a muy diversas fuentes de alimento o de agua. Con estas habilidades mnemónicas almacenan los recuerdos de mayor relevancia para su supervivencia y la de los suyos, para cuando sea necesario recuperarlos.
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			Esta capacidad para recordar información es deseada por muchos. Por suerte, la memoria se puede mejorar mucho con ayuda de diversas técnicas. Desde simples consejos a recursos más elaborados que le permitirán, a usted también, conseguir una memoria de elefante.

			LA IMPORTANCIA DE UTILIZAR UNA TÉCNICA

			Al principio nos pueden surgir dudas sobre si debemos utilizar técnicas para memorizar o no. Podemos pensar: “Yo lo hago como siempre he hecho, y ya está”. Veamos con dos ejemplos la importancia de utilizar una técnica.
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			Todas las personas con capacidades normales pueden correr; de hecho, son muchos los corredores aficionados que concurren a las carreras y pruebas de atletismo populares. Pero, si todos pueden correr y entrenan durante horas, ¿qué es lo que distingue a un atleta o a un corredor profesional de otro que no lo es?: la técnica. Los corredores profesionales se han tomado la molestia de aprender una técnica que les permite conseguir mejores resultados con menos esfuerzo; también han hecho algo que los diferencia del resto: han seguido un entrenamiento. De la misma manera, aunque todos podemos memorizar, lo que marca la diferencia en los resultados es la utilización de la técnica adecuada. Todo ello podrá aprenderlo a lo largo de este libro.
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			Le proponemos realizar el siguiente ejercicio de visualización mental, con el mayor número de detalles que le sea posible. Vamos a imaginar que estamos en el puerto de Valencia y queremos ir a la bella Italia, que es nuestro sueño. Tenemos un barco preparado para el viaje y, cuando subimos en él, nos damos cuenta de que no tiene sistema de navegación GPS. Soltamos amarras y empezamos a navegar. Ahora nos surgen varias preguntas: ¿dónde queda Italia?, ¿hacia dónde direccionamos el barco?, ¿seremos capaces de llegar?, ¿cuánto tiempo nos llevará el viaje, si es que llegamos? Demasiadas dudas para hacer nuestro viaje con garantías. Al principio puede parecer divertido, y podemos decir: “¡Vamos a la aventura!”. Pero, pasado un tiempo, empiezan a surgir los problemas derivados de la falta de preparación. Lo más probable es que nos perdamos y que el proyectado viaje termine siendo una pésima experiencia. Esto es lo que sucede cuando aprendemos y memorizamos sin técnica: lo hacemos “en bruto”, sin un GPS que nos guíe y nos marque el rumbo para conseguir nuestro objetivo. Algunos llegan a su destino y otros no; lo que está claro es que aquellos que llevan GPS y un buen sistema de navegación tienen muchas más posibilidades de conseguirlo y el viaje les resultará mucho más placentero. Están confiados y seguros de que llegarán.

			Le invitamos a realizar con nosotros un viaje placentero, lleno de aventuras mentales, en las que navegaremos juntos con el fin de que consiga llegar a puerto, disfrutando de los paisajes, y de esta manera pueda utilizar siempre su GPS allá donde vaya.

			EL ÁRBOL DE LA MEMORIA

			Para desarrollar su memoria, los elefantes necesitan alimentarse de los frutos de los árboles. En nuestro caso también nos alimentaremos de un árbol para mejorar la memoria, pero este árbol es especial, porque nos permite nutrirnos de conocimientos. Lo llamaremos el “árbol de la memoria”. Como cualquier árbol, tiene unas partes que son visibles (el tronco, las ramas) y otras que no lo son (las raíces). Si descuidamos lo que no vemos, en el caso de que consiga crecer nuestro árbol mostrará un triste aspecto, como la siguiente imagen:
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			Por ello es de vital importancia desarrollar unas raíces fuertes que nos permitan nutrirnos y obtener buenos y abundantes resultados. Es algo que no podemos ver, y como no lo vemos parece que no existe, pero es de donde parte todo. El mundo invisible determina los frutos que vamos a cosechar pasado un tiempo. Y esta base está formada por nuestros pensamientos, ideas, emociones y sentimientos. Querer solucionar nuestros problemas, únicamente centrándonos en podar las ramas del árbol, no nos llevará a ningún sitio si previamente no abonamos y regamos el suelo. Empezaremos desde las raíces e iremos subiendo hasta llegar a los frutos, los resultados. Este es el orden de la naturaleza.
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			PRIMERA PARTE: RAÍCES

			Pensamientos

			por Miguel Ángel Vergara
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			PENSAMIENTOS CORRECTOS O INCORRECTOS

			Un pensamiento es correcto cuando nos conduce al destino que buscamos. Supongamos, por ejemplo, que estamos en Albacete y queremos ir a Madrid; si tomamos la dirección a Sevilla estaremos siguiendo una ruta incorrecta y, por mucho que continuemos en ella, nunca llegaremos a Madrid. Esto parece una obviedad, pero nos suele ocurrir con frecuencia. Tenemos el deseo de mejorar nuestra memoria, pero es posible que nos distraigamos y tomemos otros caminos que nos lleven a realizar otras cosas totalmente distintas y acabemos perdidos.
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			Hay que tener en cuenta que un ligero cambio en la forma de pensar puede hacernos conseguir resultados completamente diferentes a los esperados en un principio. Lo podemos entender más fácilmente con el siguiente ejemplo: si vamos a lanzar una flecha con un arco y la diana se encuentra muy cerca de nuestra posición, en el caso de que haya una pequeña oscilación en el tiro apenas se apreciará en el resultado y es muy probable que la flecha entre en la diana. Pero ¿qué ocurre si alejamos la diana unos metros? Entonces sí hay más pro­babilidades de que cualquier vacilación en el tiro haga que la flecha se desvíe y no consigamos el objetivo. De la misma manera, cuando nos proponemos algo, una pequeña variación en nuestros pensamientos puede hacer que consigamos los resultados que estábamos esperando, o no, porque nuestra diana se encuentra alejada en el tiempo y cualquier variable le puede afectar de gran manera.

			Por ese motivo debemos seleccionar bien nuestro objetivo y mantenernos enfocados en él hasta obtener los resultados que buscamos. Estos resultados no son inmediatos: debemos ser pacientes y practicar, porque siempre hay un margen temporal desde que plantamos la primera semilla hasta que cosechamos los frutos.

			¿QUÉ ES LA MEMORIA?

			La memoria es una capacidad mental que nos permite almacenar información. La información que podemos almacenar puede ser de diferentes clases: visual, auditiva, táctil, olfativa, corporal y mental. Veamos algunos ejemplos:

			▪	Información visual: cuando vemos un árbol.

			▪	Información auditiva: el sonido de una canción.

			▪	Información táctil: la sensación experimentada al tocar las cuerdas de una guitarra.

			▪	Información olfativa: el olor de un jitomate.

			▪	Información corporal: negar con la cabeza para expresar desacuerdo.

			▪	Información mental: la emoción experimentada al subir a una atracción, o las sensaciones placenteras al estar tumbado en la playa...

			Cuando tenemos que utilizar nuestra memoria para adquirir conocimientos, algunas personas pueden pensar: «Yo soy más visual» o «Yo soy más auditivo»… Desde un punto de vista práctico, la información mental es la más poderosa de todas ellas. ¿Por qué?: porque nos permite utilizar todas las demás sin necesidad de tenerlas presentes; es muy fácil de usar y a su vez muy efectiva. 

			A continuación veremos algunos ejemplos:

			▪	Aunque no tengamos nuestro sofá delante, podemos visualizarlo y sentir su tacto, comprobar mentalmente si es rugoso o liso, si es áspero o suave, si nos quedamos pegados en él o si nos permite separarnos con facilidad. Podemos relacionar la información visual (sofá) con la información táctil (su textura).

			▪	Utilizando nuestra imaginación, intentemos visualizar que tenemos en la mano medio limón recién partido: observamos su vibrante color; comprobamos su temperatura, agradablemente fresca; lo llevamos a la boca y lo exprimimos ligeramente para probar su jugo; imaginamos las gotas en nuestra lengua... Concéntrese durante unos instantes en las imágenes mentales que estas líneas han suscitado en usted. A continuación ¿podría decir si ha observado una mayor salivación en la boca al terminar este ejercicio de visualización? Con este ejercicio podemos comprobar que nuestra mente puede relacionarse con el resto de los sentidos y producir sensaciones sin necesidad de tener los objetos delante.

			BENEFICIOS DE DESARROLLAR LA MEMORIA

			Gracias a nuestra memoria podemos almacenar información y aprender con facilidad. Sin ella nuestra mente funciona como un colador, que no es capaz de retener el líquido que se vierte dentro de él, por poco o mucho que sea, impidiendo su aprovechamiento. 

			Influye de manera directa en nuestras actividades cotidianas, porque si tenemos una memoria muy debilitada no seremos capaces de recordar lo que habíamos hecho, lo que estamos haciendo o lo que deberíamos hacer. Se nos olvidarán las cosas con facilidad y nos costará retener la información que recibamos, lo cual dificulta mucho el día a día. 

			Una pregunta habitual que suelen hacerme es la siguiente: ¿en qué te beneficia trabajar tanto la memoria? Mi respuesta es siempre la misma: en todo.

			Con una memoria fuerte y desarrollada se puede estudiar cualquier temario con facilidad, aprender a desempeñar un trabajo en poco tiempo, desenvolverse con fluidez en cualquier ámbito, porque todo depende de la mente. Si nuestra mente está en forma será capaz de solucionar fácilmente y de forma eficaz cualquier exigencia del día a día.

			Algunos beneficios específicos de estimular la memoria son:

			▪	Aumentar nuestra capacidad de concentración; de esta manera seremos capaces de mantenernos enfocados en una actividad durante tiempos prolongados evitando las distracciones.

			▪	Mejorar los niveles de atención.

			▪	Desarrollar la parte creativa de nuestra mente.

			▪	Acceder con facilidad a la información que hayamos memorizado previamente.

			▪	Adquirir fluidez mental.

			▪	Aumentar de manera exponencial nuestra velocidad de procesamien­to mental: al igual que una computadora equipada con un procesador de última generación es capaz de procesar datos a gran velocidad, con una memoria desarrollada podemos manejar gran cantidad de información y acceder a ella rápidamente.

			CÓMO FUNCIONA LA MEMORIA

			Nuestra memoria funciona como un almacén: la información entra a través de nuestros sentidos y, en función de su relevancia, es almacenada para poder disponer de ella después, o directamente es descartada y olvidada. 

			En función de la atención que hayamos prestado a desarrollar nuestra memoria, almacenaremos los datos que hemos ido recibiendo según tres modelos distintos:
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			▪	Como un almacén moderno. En los almacenes modernos las puertas de acceso suelen ser de gran tamaño, permiten la entrada de una gran cantidad de productos y su distribución es mecánica y automatizada. Todo está en orden y se organiza con rapidez: los productos se clasifican de forma eficaz para permitir un acceso fácil a ellos. Estimulando nuestra memoria de forma constante podemos conseguir que responda a este modelo: nos permitirá almacenar gran cantidad de información, procesarla rápidamente, organizarla con criterios eficaces que garanticen, posteriormente, el mejor uso posible de los datos almacenados. 
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			▪	Como un almacén antiguo. En los almacenes antiguos las puertas de acceso son más pequeñas, lo que a veces dificulta la entrada de la mercancía; la gestión interna también es más deficiente pues, al no estar automatizado, la colocación de la mercancía nueva depende de localizar dónde queda espacio disponible. Si no prestamos atención a nuestra mente terminaremos ra­lentizando su funcionamiento, haciendo que se asemeje a este tipo de almacén: dificultades para asimilar nueva información, problemas para retenerla, dudas sobre cómo organizarla, lentitud para acceder a ella.
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			▪	Como una bodega. En las bodegas todo se encuentra, como suele decirse, “patas arriba”. Las cosas se van amontonando aleatoriamente, en cualquier sitio —si es que cabe—, y, en el caso de que ­tengamos que utilizar alguna de las cosas que allí habíamos metido, necesitaremos mucho tiempo y energía para localizarlas, pues tendremos que ir removiendo todo lo que allí habíamos metido de cualquier ­manera. Esto nos puede ocurrir a nivel men­­tal cuando, en lugar de estimular la memoria, la perjudicamos. ¿Cómo la podemos perjudicar?: con actividades que consideremos divertidas pero que, en realidad, re­sultan dañinas como, por ejemplo, beber alcohol o tomar cualquier tipo de drogas.

			Cualquier persona con capacidades normales, pero que tenga interés, puede hacerse de un “almacén” moderno. Veamos cómo funciona este tipo de almacén.

			Las puertas de acceso a nuestro almacén se abrirán con facilidad cuando utilicemos el principio del IAE. No, no nos estamos refiriendo al Impuesto de Actividades Económicas, sino al pacto formado por tres poderosos recursos de nuestra mente: Imágenes, Asociaciones y Emociones.

			El potencial de nuestra memoria se ve aumentado cuando nos encontramos en alguna situación fuera de lo normal. Por ejemplo, si una persona ha sufrido una lesión en un momento dado, es muy probable que sea capaz de recordar vívidamente, y con facilidad, las imágenes visuales de ese momento (la zona del cuerpo afectada, la situación en la que se encontraba), todos los detalles contextuales que la rodearon (lugar donde ocurrió, si estaba solo o en compañía, lo que estaba haciendo en ese momento, si hacía frío o calor) y, por último, las emociones que experimentó cuando tuvo lugar el hecho (molestia, dolor, malestar, angustia). La huella que deja este tipo de acontecimientos en nuestra memoria es muy superior a cualquier otro. Por lo tanto, vamos a aprender a utilizar estos mismos principios para grabar información en nuestra memoria, de forma efectiva y —¡no se preocupe!— sin necesidad de tener que lesionarse.

			TIPOS DE MEMORIA

			En función del tiempo que somos capaces de recordar una información distinguimos tres tipos de memoria:
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			▪	Memoria grabada en arena. La duración de este tipo de memoria puede ser de segundos, minutos u horas. Cuando escribimos algo en la arena puede durar unos instantes, ya que con facilidad una simple ola, o el viento, borran lo que en ella se grabó. Esto es lo que ocurre cuando nos llega información y no le prestamos una atención especial: la retenemos brevemente y se borra con facilidad para dejar paso a la siguiente. Esta memoria es conocida en psicología como “memoria a corto plazo”: la que conserva la información que necesitamos en un momento determinado para hacer lo que estamos haciendo. Olvidar esta información es un mecanismo natural; de hecho, la mayor parte de la información que recibimos no es lo suficientemente importante para almacenarla durante más tiempo. Cuando su interés va más allá de lo inmediato, porque pensamos que puede servir para más ocasiones además de la presente, podremos pasarla a otro tipo de memoria para conservarla durante más tiempo.
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			▪	Memoria grabada en papel. La duración de este tipo de memoria puede ser de días, semanas o meses. Cuando escribimos algo en un papel la información dura más, permanece más estable y puede ser recuperada durante cierto tiempo recurriendo a la nota que escribimos en su momento. Este soporte es más estable, pero no es permanente, porque tanto el papel como la tinta se acaban deteriorando y la información así registrada pierde legibilidad con el tiempo. De la misma manera, cuando nos esforzamos en grabar una determinada información, y le prestamos una especial atención, podemos mantenerla durante más días y acceder a ella con facilidad. Es la denominada “memoria a medio plazo”.

			▪	Memoria grabada en piedra. La duración de este tipo de memoria puede ser de años. Cuando se realiza un grabado en una piedra, por ejemplo en mármol, permanece inalterable durante mucho tiempo; aunque vaya acumulando polvo se puede limpiar con facilidad y continuará legible durante mucho tiempo. De la misma manera cuando grabamos algo en nuestra memoria utilizando la metodología adecuada, con facilidad podremos acceder a esta información porque se mantendrá de forma estable en nuestra mente. Si hace tiempo que la grabamos, con solo volverlo a leer (quitarle el polvo) nos resultará sencillo recordarlo. Los psicólogos designan a esta memoria como “memoria a largo plazo” y, aunque hay distintas estimaciones sobre su capacidad, realmente no se conoce su límite.
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			MEMORIA Y RAZONAMIENTO

			Acabamos de ver los beneficios que reporta tener una memoria desarrollada. Sin embargo, tal vez nos surja una duda: ¿qué ocurre con el razonamiento y la comprensión? Desarrollar unas buenas capacidades de memorización es totalmente compatible con el razonamiento, de hecho, en nuestra opinión, mantienen una relación feliz y se complementan a la perfección.
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			Gracias a que somos capaces de retener en nuestra memoria una información determinada la podemos relacionar con información previa que tengamos y llegar a su comprensión; si la memoria no tiene un adecuado funcionamiento tampoco lo puede tener el razonamiento porque no dispondríamos de información para razonar.

			En cualquier texto debemos tener en cuenta que puede haber dos tipos de datos:

			▪	Datos para memorizar. Es información que no tiene lógica, que no se puede razonar. Nos referimos a fechas, lugares, eventos, nombres específicos... Por ejemplo, el día de nacimiento de Miguel de Cervantes (29 de septiembre de 1547), la capital de Angola (Luanda), etcétera. 

			Dentro de los datos que deben memorizarse incluimos la memorización literal (palabra por palabra). Por ejemplo, en determinados exámenes de oposición se exige recordar el texto exacto de los ­artículos, para posteriormente reproducirlo de forma literal; lo mismo sucede en el teatro, donde los actores deben memorizar literalmente el parlamento de sus personajes. Abordaremos esto de forma específica más adelante.

			▪	Datos para razonar. Es información que sigue una secuencia lógica y que se puede razonar. Por ejemplo, en la secuencia de una película conocemos el orden y podemos decir qué escena viene a continuación una vez que la hayamos visto. Si intentamos recordar el desarrollo de una fábula que hemos leído, como la de la cigarra y la hormiga, podemos deducir qué le sucede a la cigarra cuando llega el invierno puesto que sabemos que no se ha aprovisionado de alimentos.

			En este libro nos centraremos en la memorización, ya que es la base para que el resto de nuestras capacidades puedan tener un buen desarrollo.

			CÓMO FUNCIONA EL OLVIDO

			Oír hablar del olvido no suele resultar agradable para nadie y todos cruzamos los dedos, esperando que no nos afecte. Si el olvido no existiera, nuestra mente sería como una computadora que graba toda la información que recibe. Pero como no somos computadoras, el olvido nos afecta de una u otra forma, no se puede eliminar: simplemente debemos conocer su funcionamiento, aceptarlo y estimular de forma constante su oponente, que es la memorización.

			En nuestros cuerpos, junto a la musculatura, también tenemos grasa que, como sabemos, cuenta con muy mala fama ya que, por salud y para vernos bien en el espejo, la mayoría de nosotros queremos tener la menos posible. Sin embargo, por mucho que lo trabajemos, nuestro cuerpo siempre dispondrá de un determinado nivel de grasa porque es necesaria para el buen funcionamiento del organismo. El olvido actúa de forma similar: con una mente en forma el olvido se reduce, aunque nunca llegaremos a eliminarlo porque es necesario para un funcionamiento equilibrado de nuestra mente.
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			¿Cómo funciona el olvido? Podría decirse que la acción del olvido en nuestra mente es similar a la del óxido sobre el hierro. De hecho, en cierto sentido, el olvido es el óxido mental. ¿Por qué? Cuando un objeto de hierro lleva tiempo sin moverse, sin ser utilizado ni cuidado, aparece el óxido, que lo deteriora y le hace perder propiedades; de forma similar, cuando no utilizamos una información aparece el olvido, la distorsiona y hace que resulte más difícil acceder a ella. El olvido selecciona la información “inerte”: la que lleva tiempo almacenada sin ser utilizada, pero también la que acabamos de recibir y consideramos poco relevante. El olvido, como el óxido, actúa en todo momento, de modo que si queremos reducir sus efectos en nuestra mente tenemos que estimular la memoria de forma constante, al igual que cuidamos un objeto de hierro para retardar la aparición del óxido.

			DISTRACCIONES E INTERRUPCIONES.
¿CÓMO ACTUAR?

			Además de conocer el funcionamiento de la memoria y del olvido, debemos tener en cuenta otros factores que surgen en el día a día y que, muy posiblemente, incidan sobre nuestro objetivo de desarrollar una gran capacidad de memorización.

			Mientras realizamos cualquier actividad pueden aparecer dos factores que nos afectan de manera negativa y dificultan el desarrollo mental. Uno es interno y el otro externo:

			▪	Distracciones. Se trata de un factor interno (parte de nosotros mismos) que hace que nuestra mente, en lugar de mantenerse enfocada en lo que estamos haciendo, se distraiga y divague entretenida en otras cosas. Como resultado, la mente se dispersa y nos quedamos con la sensación de haber perdido el tiempo ya que, efectivamente, el tiempo no se ha invertido íntegra ni eficazmente en la tarea que nos habíamos propuesto realizar. Por ejemplo: mientras estudiamos nos ponemos a pensar en la ropa que nos pondremos mañana, si nos habrán escrito o no en el muro de Facebook, qué estarán haciendo los amigos...

			▪	Interrupciones. Son estímulos externos que interfieren en nuestra concentración, interrumpiéndola y, en ocasiones, haciendo que la perdamos por completo y no podamos terminar la tarea que nos habíamos propuesto acometer. Por ejemplo: mientras estudiamos, el sonido del WhatsApp, una llamada telefónica, alguien que viene a hablarnos de otro tema…

			
				
					[image: ]
				

			

			¿Cómo actuar? Protejamos nues­tra actividad mental con un fire­wall. Cuando queremos proteger un bosque para que no se ­propague el fuego, colocamos barreras naturales que impidan que el fuego avan­ce. En este caso, mientras estemos realizando cualquier actividad que requiera concentración, lo mejor es apagar el celular sin pensarlo (el mundo no se acaba por ello), y/o avisar que, mientras dure la actividad que nos habíamos propuesto realizar, no queremos ser interrumpidos.
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			Para eliminar las distracciones debemos actuar como si tuviéramos un antivirus interno: cuando detecta que el virus de la distracción ha entrado en el sistema, se activa y lo bloquea. Del mismo modo, en cuanto detectemos que nos hemos dispersado, hay que volver a concentrarnos en aquello que estábamos haciendo. Al principio nuestro “antivirus” personal saltará muy a menudo, pero a medida que vayamos mejorando la concentración iremos aumentando el tiempo que permanezcamos enfocados en esa actividad.

			CÓMO SUPERAR LAS DIFICULTADES

			Cuando queremos mejorar nuestra memoria y vemos a otras personas que son capaces de hacerlo, un pensamiento habitual es: “Yo no voy a poder, es demasiado para mí”. Es una expresión habitual que está muy arraigada en nuestra sociedad. Cada vez que la escucho sonrío. ¿Por qué? Porque mi subconsciente está programado contra ella y automáticamente la contrarresta con una pregunta: “¿Cómo puedo conseguirlo?”. En ese momento empiezan a desplegarse ante mí múltiples alternativas que me ayudarán a alcanzar el objetivo que busco, en forma de cursos, libros, actividades... No es algo automático, sino que siempre hay un proceso temporal hasta llegar al resultado final; es decir, desde que desarrollamos ese pensamiento hasta que se convierte en realidad debemos contar con un tiempo determinado.
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