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5 consejos para potenciar la inteligencia
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El cerebro idiota

¿Le cuesta retener el nombre de las personas con
las que no tiene trato frecuente?

 ¿Es capaz de recordar una fecha, una dirección
o un número de teléfono sin anotarlo?

¿Se acuerda de aquello que estudió hace tiempo?

¿Es capaz de hacer la compra
sin una lista y sin olvidarse de nada?

¿Y de saber todo lo que tiene que hacer
en los próximos días sin recurrir a su agenda?

La memoria es un instrumento fundamental en todos los ámbitos y 
etapas de la vida, y la sobreinformación que nos rodea en el mundo 
actual nos «satura» muchas veces y nos hace perder capacidad de con-
centración y memorización. Por otra parte, necesitamos continua-
mente mantener activa nuestra capacidad de memorización: para es-
tudiar, aprender idiomas, estar al día en nuestro campo de trabajo y en 
las herramientas que nos ofrecen las nuevas tecnologías, etc.

 Este libro pretende ponerle remedio a través de técnicas, trucos, 
ejercicios y motivación para todos aquellos que quieran mantener su 
memoria a pleno rendimiento: desde estudiantes y opositores a per-
sonas de mediana edad que no quieren padecer deterioro cognitivo.
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PENSAMIENTOS CORRECTOS O INCORRECTOS

Un pensamiento es correcto cuando nos conduce al destino que bus-
camos. Supongamos, por ejemplo, que estamos en Albacete y quere-
mos ir a Madrid; si tomamos la dirección a Sevilla estaremos siguien-
do una ruta incorrecta y, por mucho que continuemos en ella, nunca 
llegaremos a Madrid. Esto parece una obviedad, pero nos suele ocu-
rrir 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 per-
didos.

Hay que tener en cuenta que un ligero cambio en la forma de pensar 
puede hacernos conseguir resultados completamente diferentes a los es-
perados en un principio. Lo podemos entender más fácilmente con el 
siguiente ejemplo: si vamos a lanzar una fl echa 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 resulta-
do y es muy probable que la fl e-
cha entre dentro de la diana. 
Pero, ¿qué ocurre si alejamos la 
diana unos metros? Entonces sí 
hay más probabilidades de que 
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cualquier vacilación en el tiro haga que la fl echa se desvíe y no consiga-
mos el objetivo. De la misma manera, cuando nos proponemos algo, 
una pequeña variación en nuestros pensamientos puede hacer que con-
sigamos 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 mante-
nernos enfocados en él hasta obtener los resultados que buscamos. Estos 
resultados no son inmediatos: debemos de ser pacientes y practicar, por-
que 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 infor-
mación. La información que podemos almacenar puede ser de diferen-
tes 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 tomate.
▪ Información corporal: negar con la cabeza para expresar desacuerdo.
▪ Información mental: la emoción experimentada al subir a una atrac-

ción, o las sensaciones placenteras al estar tumbado en la playa...

Cuando tenemos que utilizar nuestra memoria para adquirir conoci-
mientos, 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 
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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 ás-
pero o suave, si nos quedamos pegados en él o nos permite separar-
nos 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 co-
lor; comprobamos su temperatura, agradablemente fresca; lo lleva-
mos 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 sa-
livación en la boca al terminar este ejercicio de visualización? Con 
este ejercicio podemos comprobar que nuestra mente puede relacio-
narse con el resto de los sentidos y producir sensaciones sin necesi-
dad 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 mu-
cho que sea, impidiendo su aprovechamiento. 

Infl uye de manera directa en nuestras actividades cotidianas, porque 
si tenemos una memoria muy debilitada no seremos capaces de recor-
dar lo que habíamos hecho, lo que estamos haciendo o lo que debería-
mos de hacer. Se nos olvidarán las cosas con facilidad y nos costará re-
tener la información que recibamos, lo cual difi culta mucho el día a día. 
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Una pregunta habitual que suelen hacerme es la siguiente: ¿en qué te 
benefi cia 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 tiem-
po, desenvolverse con fl uidez en cualquier ámbito, porque todo depen-
de de la mente. Si nuestra mente está en forma, será capaz de solucionar 
fácilmente y de forma efi caz cualquier exigencia del día a día.

Algunos benefi cios específi cos de estimular la memoria son:

▪ Aumentar nuestra capacidad de concentración; de esta manera sere-
mos 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 fl uidez mental.
▪ Aumentar de manera exponencial nuestra velocidad de procesa-

miento mental: al igual que un ordenador equipado con un procesa-
dor de última generación es capaz de procesar datos a gran veloci-
dad, 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 posteriormente, o directamente es descartada y olvidada. 

En función de la atención que hayamos prestado a desarrollar nues-
tra 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 puer-
tas de acceso suelen ser de gran tamaño, permiten la entrada de una 
gran cantidad de productos y su distribución es mecánica y automa-
tizada. Todo está en orden y se organiza con rapidez: los productos 
se clasifi can de forma efi caz para permitir un acceso fácil a ellos. Es-
timulando nuestra memoria de forma constante, podemos conseguir 
que responda a este modelo: 
nos permitirá almacenar gran 
cantidad de información, pro-
cesarla rápidamente, organi-
zarla con criterios efi caces que 
garanticen, posteriormente, el 
mejor uso posible de los datos 
almacenados. 

▪ Como un almacén antiguo. En los almacenes antiguos las puertas de 
acceso son más pequeñas, lo que a veces difi culta la entrada de la mer-
cancía; la gestión interna también es más defi ciente pues, al no estar 
automatizado, la colocación de la mercancía nueva depende de locali-
zar dónde queda espacio disponible. Si no prestamos atención a nues-
tra mente terminaremos ralen-
tizando su funcionamiento, 
haciendo que se asemeje a este 
tipo de almacén: difi cultades 
para asimilar nueva informa-
ción, problemas para retenerla, 
dudas sobre cómo organizarla, 
lentitud para acceder a ella.

▪ Como un trastero. En los trasteros todo se encuentra, como suele 
decirse, “manga por hombro”. Las cosas se van amontonando aleato-
riamente, 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 ten-
dremos que ir removiendo todo lo que allí habíamos metido de cual-
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quier manera. Esto nos puede 
ocurrir a nivel mental cuando, en 
lugar de estimular la memoria, la 
perjudicamos. ¿Cómo la podemos 
perjudicar?: con actividades que 
podemos considerar divertidas 
pero que, en realidad, resultan da-

ñinas como, por ejemplo, beber alcohol o tomar cualquier tipo de 
drogas.

Cualquier persona con capacidades normales, pero que tenga inte-
rés, puede hacerse con 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 refi riendo 
al Impuesto de Actividades Económicas, sino a la entente formada 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 contextua-
les que la rodearon (lugar donde ocurrió, si estaba solo o en com-
pañía, lo que estaba haciendo en ese momento, si hacía frío o ca-
lor) 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 su-
perior a cualquier otro. Por lo tanto, vamos a aprender a utilizar 
estos mismos principios para grabar información en nuestra me-
moria, de forma efectiva y —¡no se preocupe!— sin necesidad de 
tener que lesionarse.
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TIPOS DE MEMORIA

En función del tiempo que somos capaces de recordar una información 
distinguimos tres tipos de memoria:

▪ Memoria grabada en arena. La 
duración de este tipo de me-
moria puede ser de segundos, 
minutos u horas. Cuando es-
cribimos algo en la arena pue-
de 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 cuan-
do 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 sufi cientemente importan-
te 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.

▪ Memoria grabada en papel. La 
duración de este tipo de me-
moria puede ser de días, sema-
nas o meses. Cuando escribi-
mos algo en un papel la 
información dura más, perma-
nece más estable y puede ser 
recuperada durante cierto tiempo recurriendo a la nota que escribi-
mos en su momento. Este soporte es más estable, pero no es perma-
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nente, 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 mante-
nerla durante más días y acceder a ella con facilidad. Es la denomi-
nada “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 fa-
cilidad 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 in-
formación porque se mantendrá de forma estable en nuestra men-
te. Si hace tiempo que la grabamos, con solo volverlo a leer (qui-
tarle 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 co-
noce su límite.

Memoria 
en arena

(a corto plazo)

Memoria 
en papel

(a medio plazo)

Memoria 
en piedra

(a largo plazo)

segundos
minutos

horas

días
semanas
meses

años

MEMORIA Y RAZONAMIENTO

Acabamos de ver los benefi cios que reporta tener una memoria desarro-
llada. Sin embargo, tal vez nos surja una duda: ¿qué ocurre con el razo-
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namiento y la comprensión? Desarrollar unas buenas capacidades de 
memorización es totalmente compatible con el razonamiento, de he-
cho, en nuestra opinión, mantienen una relación feliz y se complemen-
tan a la perfección.

M
EM

ORIA

RAZON
AM

IEN
TO

Gracias a que somos capaces de retener en nuestra memoria una in-
formación 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 
específi cos... Por ejemplo, el día de nacimiento de Miguel de Cer-
vantes (29 de septiembre de 1547), la capital de Angola (Luanda), 
etc. 

Dentro de los datos que deben memorizarse incluimos la memori-
zación literal (palabra por palabra). Por ejemplo, en determinadas 
oposiciones se exige recordar el texto exacto de los artículos, para pos-
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teriormente reproducirlo de forma literal; lo mismo sucede en el tea-
tro, donde los actores deben memorizar literalmente el parlamento de 
sus personajes. Abordaremos esto de forma específi ca 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, pode-
mos 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 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 exis-
tiera, nuestra mente sería como un ordenador que graba toda la infor-
mación que recibe. Pero, como no somos ordenadores, el olvido nos 
afecta de una u otra forma, no se puede eliminar: simplemente debe-
mos conocer su funcionamiento, aceptarlo y estimular de forma cons-
tante su oponente, que es la memorización.

En nuestros cuerpos, junto a la musculatura, también tenemos grasa 
que, como sabemos, cuenta con muy mala prensa 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 funciona-
miento equilibrado de nuestra mente.
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