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Ín di ce
Por ta da
Úl ti mos tí tu los pu bli ca dos
Ci ta
Pró lo go
Có mo uti li zar es te li bro
1. Tu me mo ria, mi me mo ria
2. Có mo em pe zó to do
3. Me mo ria y crea ti vi dad
4. El po der de la aso cia ción
5. Di men sio nes de la aso cia ción
6. Ca de nas de aso cia cio nes
7. El mé to do del vín cu lo
8. ¡Eu reka! Mi pri mer in ten to co rrec to
9. In ven ción del mé to do del via je
10. Apli ca ción del mé to do del via je
11. Prue bas del mé to do del via je
12. Cin co gran des con se jos pa ra crear un ban co de

via jes de me mo ria
13. Ha cer gi rar los pla tos de la me mo ria
14. De los nai pes a los nú me ros
15. El sis te ma Do mi nic
16. Pa res do bles e imá ge nes com ple jas
17. Do mi nio de los nai pes: Ba ra jas múl ti ples
18. Ga nar en ra pi dez
19. De co di fi car el ce re bro: De las téc ni cas a la tec no lo- 

gía
20. Pri mer cam peo na to mun dial de me mo ria
21. Prác ti ca de cam peo na to: Dí gi tos bi na rios
22. Prác ti ca de cam peo na to: Nom bres y ros tros
23. Prác ti ca de cam peo na to: Imá ge nes abs trac tas
24. La vi da del cam peón de me mo ria: Pro nun ciar con- 

fe ren cias
25. La vi da del cam peón de me mo ria: Có mo ser un al- 

ma cén de da tos
26. Uti li zar las he rra mien tas: Es tu dio y apren di za je
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27. Uti li zar las he rra mien tas: For mas co ti dia nas de ejer- 
ci tar la me mo ria

28. Uti li zar las he rra mien tas: Por pu ra di ver sión
29. La edad equi va le a ex pe rien cia, no a pér di da de

me mo ria
30. He lle ga do al fi nal. Y aho ra, ¿qué?
31. ¡Mi ra de lo que eres ca paz aho ra!
Epí lo go: Los cam peo nes del fu tu ro
Cré di tos
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Te da mos las gra cias por ad qui rir es te EBOOK

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre una nue va for ma
de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!
Pr óxi mos lan za mien tos

Clubs de lec tu ra con au to res
Con cur sos y pro mo cio nes

Áreas te má ti cas
Pre sen ta cio nes de li bros

No ti cias des ta ca das

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro
y en nues tras re des so cia les:

Ex plo ra   Des cu bre   Com par te
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Di vul ga ción/Au toayu da

Úl ti mos tí tu los pu bli ca dos

E. Lukas, Equi li brio y cu ra ción a tra vés de la lo go te ra pia
C. Co ria, An na Frei xas y Su sa na Co vas, Los cam bios en la vi da de

las mu je res. Te mo res, mi tos y es tra te gias
E. Lukas, Li ber tad e iden ti dad. Lo go te ra pia y pro ble mas de adic ción
M.-F. Cyr, ¿Ver dad o men ti ra?
B. O’Han lon, Cre cer a par tir de las cri sis
R. Ca va, Có mo tra tar con per so nas di fí ci les
E. Lukas, Ga nar y per der. La lo go te ra pia y los vín cu los emo cio na les
C. Po ch, Ca tor ce car tas a la muer te (sin res pues ta)
M. Bos qued, Mo bbing
E. J. Lan ger, La crea ti vi dad cons cien te
E. Gi mé nez de Abad, Có mo po ner lí mi tes a los hi jos
J. Moix, Ca ra a ca ra con tu do lor. Téc ni cas y es tra te gias pa ra re du cir

el do lor cró ni co
A. Apa ri cio y T. Mu ñoz, Des pués del si len cio. Có mo so bre vi vir a una

agre sión se xual
E. Lukas, El sen ti do del mo men to. Apren de a me jo rar tu vi da con lo- 

go te ra pia
C. Za cz yk, Có mo te ner bue nas re la cio nes con los de más
F. Ré vei llet, Diez mi nu tos. Más de 400 con se jos y ejer ci cios pa ra

sen tir te me jor to dos los días
A. Frei xas, Nues tra me no pau sia. Una ver sión no ofi cial
V. To bi, Em ba ra zo trans for ma dor
A. Ellis, Us ted pue de ser fe liz
F. Ré vei llet, Diez mi nu tos de pe que ñas ale g rías
J. M. Go tt man y J. S. Go tt man, Diez cla ves pa ra trans for mar tu ma- 

tri mo nio
B. J. Ja cobs, Cui da do res
M. McKay y P. Fan ning, Có mo re sol ver con flic tos. Téc ni cas y es tra te- 

gias pa ra su pe rar las si tua cio nes pro ble má ti cas con éxi to
M. La vi lla, D. Mo li na y B. Ló pez, Min dful ness. O có mo prac ti car el

aquí y el aho ra
M. Bos qued, Que ma dos. Qué es y có mo su pe rar lo
W. Gla s ser y C. Gla s ser, Ocho lec cio nes pa ra un ma tri mo nio fe liz
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J. Ka bat-Zinn, Min dful ness en la vi da co ti dia na. Don de quie ra que
va yas, ahí es tás

M. Bos qued, Su pe rwo man. El es trés en la mu jer
T. Attwood, Guía del sín dro me de As per ger
S. Ber ger y F. Th yss, Diez mi nu tos pa ra sen tir se zen. Más de 300

con se jos y ejer ci cios pa ra al can zar la se re ni dad
M. Wi llia ms, J. Teas da le, Z. Se gal y J. Ka bat-Zinn, Ven cer la de pre- 

sión. Des cu bre el po der del min dful ness
L. Pur ves, Có mo no ser una ma dre per fec ta
G. Cá no vas Sau, El ofi cio de ser ma dre. La cons truc ción de la ma ter- 

ni dad
C. An dré, Guía prác ti ca de psi co lo gía pa ra la vi da co ti dia na
M. McKay y P. Ro gers, Guía prác ti ca pa ra con tro lar tu ira. Téc ni cas

sen ci llas pa ra me jo rar tus re la cio nes con los de más
S. Gu llo y C. Chur ch, El sho ck sen ti men tal. Có mo su pe rar lo y re cu- 

pe rar la ca pa ci dad de amar
R. Brooks y S. Gol d s tein, El po der de la re si lien cia. Có mo su pe rar

los pro ble mas y la ad ver si dad
B. O’Han lon, Atré ve te a cam biar
C. Co ria, De cir bas ta. Una asig na tu ra pen dien te
A. Pri ce, Rein vén ta te. Rees cri be tu vi da des de la ex pe rien cia
M. McKay, M. Da vis y P. Fan ning, Los se cre tos de la co mu ni ca ción

per so nal. Apren da a co mu ni car se de ma ne ra efec ti va en cual- 
quier si tua ción

D. O’Brien, Con si gue una me mo ria asom bro sa. Téc ni cas y con se jos
y que cam bia rán tu vi da
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La men te es co mo un tron co: si es com pac- 
ta, 
lo con ser va ca si to do; si no, ca si na da.

AUGUS TUS WILLIAM HARE 
y JULIUS CHAR LES HARE 

Gues ses at Tru th, by Two Bro thers, 1827
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Pró lo go

Cuan do era pe que ño me diag nos ti ca ron dis le xia. En el
co le gio, mi tu tor me di jo que nun ca lle ga ría a ser gran co sa
en la vi da. De he cho, du ran te mis años es co la res na die
apos tó de ma sia do por mí. Na die po día ima gi nar que un
día apa re ce ría en el Li bro Guin ness de los Ré cor ds por lo
que al guien ha des cri to co mo una ha za ña asom bro sa de
po der men tal, o que se ría cam peón mun dial de me mo ria
no só lo una vez, sino ocho. Vea mos al gu nos frag men tos de
mis in for mes es co la res cuan do te nía 10 años (la lec tu ra no
es muy alen ta do ra):

«Tien de a des pis tar se en me dio de una ope ra ción de cál cu lo,
lo que le ha ce per der el hi lo.»

«[Do mi nic] no ha pres ta do aten ción. Pa re ce que es tá siem pre
en las nu bes.»

«Muy len to. Ca si nun ca es ca paz de re pe tir la pre gun ta que
se le ha he cho. De be con cen trar se.»

«Si Do mi nic no es pa bi la y se po ne a tra ba jar, no va a con se- 
guir na da... es muy len to.»

Aun que pa rez can du ros, esos co men ta rios ofre cen una
vi sión bas tan te pre ci sa de mi si tua ción cuan do era ni ño. Me
sen tía co mo si mi ce re bro fue se un mús cu lo en per ma nen te
es ta do de re la ja ción. Mis pro fe so res lo sa bían y se sen tían
frus tra dos con mi go. En aque llos días, los pro fe so res no se
re gían por los mis mos có di gos de con duc ta que exis ten ac- 
tual men te. Uno en par ti cu lar se por tó muy mal con mi go:
me za ran dea ba, me gri ta ba y me hu mi lla ba de lan te de mis
ami gos. Su pon go que con ese com por ta mien to es pe ra ba
sa car me de mi apa ren te es tu por.
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Huel ga de cir que el co le gio me es tre sa ba mu cho. La
ver dad es que me da ba au ténti co pá ni co. A los 11 años lo
odia ba, pe ro no só lo eso: ca re cía de la más mí ni ma au toes- 
ti ma. Me en tris te ce te ner que de cir que salir por la puer ta
del co le gio a la me nor opor tu ni dad era una de las co sas
que más fe liz me ha cían, al me nos en aquel mo men to.

Ca si quin ce años más tar de, apren dí por mí mis mo a
me mo ri zar una ba ra ja de car tas. No pue do des cri bir có mo
me sen tí en aquel mo men to: no só lo con se guí un lo gro
asom bro so de agi li dad men tal, sino que ade más rea li cé
una con quis ta sim bó li ca. Me des hi ce de to do el mal tra to, la
ne ga ti vi dad y las ma las no tas que ha bía re ci bi do en mi in- 
fan cia. De pron to, me di cuen ta de que tal vez no es ta ba
des ti na do a ser el per de dor que to dos es pe ra ban. Si era
ca paz de re cor dar una ba ra ja de car tas, ¿qué más po dría
lo grar?, me pre gun té. Po co a po co, con ca da nue va se ñal
de que po día con se guir una me mo ria pro di gio sa, em pe cé
a ga nar con fian za, a creer en mí mis mo, y se abrió an te mí
un mun do de opor tu ni da des.

Mi mús cu lo de la me mo ria, bas tan te flá ci do en el pa sa- 
do, hoy fun cio na a la per fec ción. Un es tric to ré gi men de
en tre na mien to de me mo ria du ran te vein ti cin co años lo ha
con ver ti do en un mús cu lo to ni fi ca do del que me sien to
muy or gu llo so. ¡Qué pe na que no des cu brie se y prac ti ca se
el ar te de la me mo ria cuan do iba al co le gio!

En es te li bro quie ro en se ñar te a ejer ci tar la me mo ria
no só lo pa ra rea li zar acro ba cias men ta les de las que nun ca
te ha brías ima gi na do ca paz, sino tam bién pa ra dar te una
enor me in yec ción de con fian za, co mo me ocu rrió a mí.
Cuan do em pie ces a vis lum brar el po ten cial de tu me mo ria,
te da rás cuen ta de que es apli ca ble a otros as pec tos de tu
fuer za men tal: des de la ca pa ci dad de con cen tra ción y de
pen sar so bre la mar cha (lo que se co no ce co mo «me mo ria
flui da»), has ta tu con fian za co mo na rra dor u ora dor, e in clu- 
so la ca pa ci dad de en trar en una sa la lle na de gen te a la
que no co no ces y mo ver te co mo si ése fue se tu lu gar en el
mun do.
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Al lle var te por mi pro pio via je de des cu bri mien to, tra- 
zan do las ru tas y las vías se cun da rias que me han con du ci- 
do has ta el pun to en el que me en cuen tro (y a ser quien
soy), es pe ro brin dar te las he rra mien tas pa ra en con trar tu
pro pia me mo ria pro di gio sa. Y de seo que dis fru tes del ca- 
mino tan to co mo lo he he cho yo.

DOMI NIC o’BRIEN
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Có mo uti li zar es te li bro

A di fe ren cia de otras guías pa ra me jo rar la me mo ria,
es te li bro no es tá pen sa do co mo una in tro duc ción exhaus ti- 
va a to das las téc ni cas mne mo téc ni cas que exis ten. Se tra ta
de dar a co no cer mi pro pio via je ha cia el po der de la me- 
mo ria y mis des cu bri mien tos so bre el fun cio na mien to del
ce re bro. He ga na do el cam peo na to mun dial de me mo ria
en ocho oca sio nes, y es to ha si do po si ble por que, des pués
de pro bar una y otra vez, de una per se ve ran cia in que bran- 
ta ble y de mu cha de di ca ción, he des cu bier to las téc ni cas
es pe cí fi cas que me han pro cu ra do una me mo ria per fec ta
(de acuer do, ¡ca si per fec ta!). Es te li bro es una for ma de
com par tir esas téc ni cas que sé que fun cio nan (por que son
las que a mí me han fun cio na do).

Pa ra sa car el má xi mo be ne fi cio de él, in ten ta leer lo en
or den, no de for ma alea to ria. En la pri me ra mi tad, ca da ca- 
pí tu lo se ba sa en el an te rior; por tan to, no en ten de rás las
téc ni cas o los de ta lles si no lees la in for ma ción de ma ne ra
se cuen cial. La se gun da mi tad del li bro pro por cio na los di fe- 
ren tes mé to dos pa ra apli car las téc ni cas, ya sea pa ra ha cer- 
lo a con cien cia o en el día a día, así co mo al gu nos con se jos
pa ra ase gu rar te de que tu cuer po es té tan sano co mo tu
men te (otro as pec to im por tan te del en tre na mien to de la
me mo ria).

Es po si ble que te pre gun tes cuán to tiem po vas a ne ce- 
si tar has ta que las téc ni cas em pie cen a fun cio nar. No exis- 
ten pla zos fi jos. Al gu nas te ac ti va rán de in me dia to, pe ro
con otras ne ce si ta rás más prác ti ca. Lo más im por tan te es
que no te rin das. Te su gie ro, no obs tan te, que no pa ses a
una nue va téc ni ca o a un nue vo re to has ta que ten gas ab- 
so lu ta con fian za en el pa so an te rior. Por ejem plo, es inú til
pre ten der me mo ri zar una ba ra ja de car tas si aún no has
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con se gui do acer tar vein te nai pes sin fa llar. Si in ten tas ha cer
de ma sia das co sas de ma sia do pron to, te frus tra rás y ten drás
más pro ba bi li da des de ren dir te.

El otro fac tor im por tan te es que el li bro te pro por cio na
los mé to dos, pe ro tú tie nes que po ner la prác ti ca. Si quie- 
res, pue des de di car ca da día unos mi nu tos a me mo ri zar
unas car tas o una se cuen cia de nú me ros, pe ro lo cier to es
que la vi da dia ria nos ofre ce to do ti po de opor tu ni da des
pa ra prac ti car sin te ner la sen sación de ha ber rea li za do un
es fuer zo es pe cial. Lo ve re mos en el ca pí tu lo 27.

En es te li bro hay quin ce ejer ci cios. El pri me ro y el úl ti- 
mo son test pa ra va lo rar tu ni vel; ve rás lo le jos que lle gas
en la me jo ra de la pun tua ción. Los otros tre ce tra ba jan as- 
pec tos es pe cí fi cos de la me mo ria y te ani man a prac ti car
ha bi li da des o a re pe tir cier tos de sa fíos que de sa rro llan la
me mo ria. En va rios ca sos, los ejer ci cios in clu yen ele men tos
tem po ri za dos. Es muy im por tan te que no mi res el re loj
cuan do es tés me mo ri zan do, así que te re co mien do que uti- 
li ces un cro nó me tro con alar ma pa ra sa ber exac ta men te
cuán do ter mi na el tiem po asig na do.

So bre to do, in ten ta man te ner una ac ti tud abier ta. Lee
las téc ni cas e in ten ta ha cer los ejer ci cios con una ac ti tud
po si ti va. Es toy se gu ro de que el éxi to em pie za por creer en
uno mis mo. ¡Bue na suer te!
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1. Tu me mo ria, mi me mo ria

El ce re bro hu ma no tie ne dos mi ta des o he mis fe rios: el de- 
re cho y el iz quier do. Ac tual men te se acep ta y se en tien de que
el he mis fe rio iz quier do ri ge la ac ti vi dad de la par te de re cha del
cuer po, y que el de re cho go bier na la ac ti vi dad de la par te iz- 
quier da. Es to po dría ex pli car por qué los test de mues tran que
en mi ca so do mi na la par te de re cha del ce re bro: soy zur do en
ca si to das las ac ti vi da des. Es cri bo y lan zo una pe lo ta con la
ma no iz quier da, y chu to un ba lón con el pie iz quier do (y en el
co le gio era el ale ro iz quier do del equi po de fú tbol). Sin em bar- 
go, ¿có mo fun cio nan exac ta men te los he mis fe rios? ¿Es tan
sen ci llo co mo pa re ce?

Las teo rías so bre las fun cio nes de los dos he mis fe rios cam- 
bian cons tante men te. En 1981, el co mi té del No bel otor gó el
co di cia do pre mio de me di ci na al neu rop si có lo go Ro ger Spe rry
por su in ves ti ga ción so bre el ce re bro di vi di do, en la que de- 
mos tró que ca da he mis fe rio del ce re bro es res pon sa ble de
fun cio nes con cre tas. ¿Qué ha ce ca da mi tad? Des de la dé ca da
de los ochen ta, la con ven ción dic ta que el he mis fe rio iz quier do
es el res pon sa ble de la se cuen cia ción, la ló gi ca, el ha bla, el
aná li sis y la ca pa ci dad arit mé ti ca; mien tras que el de re cho tie- 
ne que ver con la ima gi na ción, el co lor, el rit mo, la di men sión y
la con cien cia es pa cial. No obs tan te, in ves ti ga cio nes más re- 
cien tes su gie ren que esa dis tin ción no es tá tan cla ra. Ac tual- 
men te, los psi có lo gos creen que am bos he mis fe rios par ti ci pan
en to das las fun cio nes; lo úni co que su ce de es que ca da la do
pro ce sa las fun cio nes de ma ne ra dis tin ta. Por ejem plo, cree- 
mos que el he mis fe rio iz quier do pres ta más aten ción a los de- 
ta lles, mien tras que el de re cho ob ser va las co sas des de una
perspec ti va más am plia. La ma ne ra en que al ma ce na mos y en- 
ten de mos el len gua je ofre ce un buen ejem plo. Aun que el ce- 
re bro iz quier do sea el res pon sa ble de al ma ce nar y se cuen ciar
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pa la bras, el de re cho se ocu pa de as pec tos co mo la en to na ción
y el hu mor (es de cir, có mo pue de in fluir el tono de voz en
nues tra in ter pre ta ción de las pa la bras).

Pon ga mos co mo ejem plo la fra se «¡Fue ra de aquí!». Si al- 
guien te di ce al go así con un tono ale gre y amis to so, se gu ra- 
men te se rá una ex pre sión de sor pre sa o in cre du li dad. Si te le- 
van tas pa ra mar char te (pa ra salir, li te ral men te), de mos tra rás
una «de pre sión» en la fun ción del la do de re cho del ce re bro.
Ha brás in ter pre ta do las pa la bras li te ral men te, que es una ca- 
rac te rís ti ca del he mis fe rio iz quier do, que tie ne muy po co o nin- 
gún sen ti do del hu mor, mien tras que el de re cho adop ta una vi- 
sión más am plia y me nos li te ral del mun do, y de ci de en qué ti- 
po de de ta lles de be ría con cen trar se la par te iz quier da.

Creo que po ner en for ma la me mo ria con sis te en ha cer
que los dos la dos del ce re bro co la bo ren de la ma ne ra más efi- 
caz po si ble. Voy a en se ñar te a apli car la ló gi ca, el or den y el
pen sa mien to (ten den cias del he mis fe rio iz quier do) a imá ge nes
ocu rren tes, co lo ri das y di ver ti das (ten den cias del he mis fe rio
de re cho) pa ra lo grar que to do fun cio ne en per fec ta sin cro nía.
Lo me jor es que no ten drás la sen sación de rea li zar es fuer zo al- 
guno: con un po co de prác ti ca, ar mo ni zar los dos la dos del ce- 
re bro se rá al go que em pe za rá a sur gir de for ma na tu ral, y tu
me mo ria te pa re ce rá más gran de, me jor y más só li da ca da día.

Pri me ro prue ba: ana li za tu me mo ria

Pa ra dis po ner de un pun to de re fe ren cia que te per mi ta
me dir tu avan ce a me di da que apren des las téc ni cas de es te li- 
bro, ne ce si tas un pun to de par ti da. A con ti nua ción en con tra rás
dos test bá si cos que pa so a to dos mis alum nos pa ra me dir su
ca pa ci dad de me mo ria.

DEN TRO DE MI MEN TE: EL DO MI NIO DEL HE MIS FE RIO DE RE- 
CHO

Re cuer do que cuan do iba al co le gio, gran par te del tiem po
lo de di ca ba a mi rar por la ven ta na, de sean do ser otra per so na, o
bien mi ran do de ma ne ra fi ja y dis traí da al pro fe sor, pe ro sin con- 
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cen trar me en lo que de cía. Ca si siem pre es ta ba so ñan do des pier- 
to. A lo me jor pien sas que esos sue ños eran his to rias fan tás ti cas
con al gu na ló gi ca sub ya cen te, pe ro no era así: eran for tui tos, sin
una lí nea cla ra. De ja ba que mi men te di va ga se y pa sa ba de una
his to ria a otra con gran ra pi dez. Me pre gun to si lo que su ce día era
que mi he mis fe rio iz quier do no es ta ba su fi cien te men te en for ma
co mo pa ra pro ce sar de ta lles du ran te un pe río do de tiem po ra zo- 
na ble, lo que sig ni fi ca ría que mi he mis fe rio de re cho go za ba de to- 
tal li ber tad. Aun que en aquel mo men to eso su po nía un de sas tre
pa ra mi vi da es co lar, creo que mi ca pa ci dad pa ra ver las co sas
des de to dos los án gu los me brin dó la crea ti vi dad tan ne ce sa ria
pa ra el en tre na mien to de la me mo ria.

La me mo ria a cor to pla zo con ser va una me dia de en tre
sie te y nue ve da tos (por eso, los nú me ros de te lé fono tie nen
un má xi mo de nue ve nú me ros). Ade más, el apren di za je por re- 
pe ti ción no es ne ce sa ria men te el me jor mé to do pa ra me mo ri- 
zar. Los me jo res re sul ta dos se pro du cen con la apli ca ción de
una es tra te gia.

In ten ta rea li zar los test. Si te re sul tan com pli ca dos, se gu ra- 
men te es por que aún no te he en se ña do las me jo res es tra te- 
gias pa ra me mo ri zar. Si crees que tu pun tua ción es muy ba ja
en al guno de ellos (o en am bos), no seas de ma sia do du ro con- 
ti go mis mo. Ano ta tus re sul ta dos y, cuan do ha yas leí do el li bro
y te sien tas lo su fi cien te men te se gu ro con las téc ni cas apren di- 
das, in ten ta ha cer los test de com pa ra ción que en con tra rás al
fi nal. Es pe ro que mi ex pe rien cia de tra ba jo con la me mo ria, los
des cu bri mien tos que he ido ha cien do y las téc ni cas que he
apli ca do te per mi tan am pliar la tu ya has ta su ver da de ro po ten- 
cial. Ten en cuen ta que has ta el mo men to he des cu bier to que
el po ten cial de mi pro pia me mo ria (y de to das las que he en- 
tre na do) es in fi ni to.

EJER CI CIO 1: Puntúa tu me mo ria ac tual

Es tos dos test te da rán una pun tua ción de me mo ria bá si ca
que te ser vi rá pa ra va lo rar tu pro gre so a me di da que apren des las
téc ni cas de es te li bro. El pri me ro con tie ne una lis ta de trein ta pa la- 
bras que de bes me mo ri zar en el or den exac to. El se gun do con sis- 


