


El autor, renombrado especialista en cursos de Estrategias de aprendizaje,
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Introduccion

Bueno, ;qué le ha parecido hasta ahora? (Tactica para llamar la atencion N.° 1:
plantear una pregunta.) Si su respuesta fue «me parece un poco breve», puede estar
seguro de una cosa: ha leido y digerido correctamente las siete primeras palabras.

Ahora que he atraido su atencion, le diré de qué se trata este libro: del modo en
que puedo ayudarle a que deje de estudiar y empiece a aprender, asi como alguna de
las cosas que puede hacer para que el aprendizaje sea mas sencillo y divertido.

Solo le pido una cosa (tictica de atraer la atencion N.° 2: despertar la
curiosidad). Le pido que acepte que las sugerencias y técnicas que le ofrezco
funcionan, y que puede utilizarlas ahora para aprender mejor.

Bueno, en realidad le pedi que supusiera dos cosas; pero a cambio de haber
leido hasta aqui le haré una promesa: cuando termine de leer este libro no sélo sabra
como mejorar su aprendizaje, sino que habra empezado a aprender mejor.

Ahora bien, para conseguir que llegue a terminar el libro he de mantener su
atencion. Me propongo conseguirlo utilizando todo tipo de pequetios dispositivos
solapados, como Nurf y Gorbish (personajes que conocerda mas tarde) una serie
completa de facilitadores de Fenker, cambios tipograficos, algunas espinas sobre la
silla de montar, alguna trampa explosiva de cuando en cuando, escollos, trampas
mortales, cortocircuitos y cosas semejantes. Ya sabe, las honestas, buenas y antiguas
diversiones americanas. ;Qué porque lo hago asi? Para mantener su mente en estado
de alta velocidad.

Creo que este libro lo consigue porque en lugar de hacerle simplemente leer le
mantiene en actividad. Y cuando puede mantener la mente en actividad se convierte
en un estudiante mejor.

Usted decide ahora: o lee y se convierte en un mejor aprendiz o abandona en
cualquier momento. Si elige lo Gltimo, le prevengo que llevara una vida miserable y
se vera asolado por verrugas, quistes y furunculos, por no mencionar la visita de las
langostas y fuertes dolores de pies. No permita que suceda tal cosa.

Usted se preguntara ahora (hagalo sin miedo, no me importan las preguntas):
«;/Quién es este Fenker y cudles son sus credenciales para escribir un libro sobre el



aprendizaje?».

Me alegro que haya preguntado eso: soy psicologo y profesor. Durante los largos
y tediosos afios que mis amigos emplearon en leer Penthouse, en colgar monos de
juguete en el cristal trasero de sus Alfa Romeo y en hacer fortuna practicando los
dogmas basicos del sistema de libre empresa, yo me dedicaba a otra cosa. Estudiaba
tenazmente, pasaba innumerables horas en bibliotecas, realicé programas de prueba
con estudiantes que no sabian lo que les estaba haciendo y sacaba porcentajes en la
parte posterior de mi pala de jardin con un trozo de carbdn. Y odiaba cada uno de
los minutos que estaban pasando.

Cuando finalmente recibi un doctorado en filosofia y empecé mi carrera de
profesor, descubri un hecho sorprendente: jno era la unica persona a la que no le
gustaba estudiar! En realidad, no le gustaba a casi ninguno de mis estudiantes. Por
otra parte, a la mayoria de ellos (y a mi) nos gustaba aprender. Pero cuando para
aprender tenia que hacer algo tan desagradable como estudiar, hacia todo lo posible
por evitarlo o porque fuera 1o menos doloroso posible.

De ahi result6 una tonelada de técnicas que me permitian evitar las tareas que se
parecian al estudio, o hacerlas rapidamente y sin trabajo.

Mi querido Fenker. Tus credenciales son tan impresionantes como las del
consejero matrimonial de Elizabeth Taylor.

Ah, hola Nurf. Ya me imaginaba que acabarias apareciendo antes o después.
Amigos, este es Nurf. Todo profesor (suspiro) tiene un Nurf en alguna de sus clases.
Se habran dado cuenta de que habla en una audaz negrita y que tiene un notable
talento para las preguntas e interrupciones inoportunas. Y en general posee una
desagradable disposicion mental.

Ahorrate tus hermosas palabras, Fenker. Estoy aqui para que seas honesto,
si es que esa palabra existe en tu vocabulario. ;Y qué hay de lo de Doctor en
Filosofia? Eso no quiere decir nada.

Espera Nurf, creo que has errado el tiro. Mis credenciales son simplemente que
me disgustan las actividades que se parecen al estudio. Y por esa causa he
desarrollado una increible coleccion de técnicas para evitar el estudio y mejorar el
aprendizaje. En los Ultimos diez afios he ensefiado esas técnicas a los estudiantes de
bachillerato superior y primeros afios de Universidad asi como a adultos. |Y ante mi
placer y sulllsorpresa, el método funciona!

Esta es la técnica para llamar la atencion N.° 3: la nota a pie de pagina. Esa voz
que sale del fondo del pozo es la de Gorbish, nuestra computadora, que también
muestra alguna de las caracteristicas menos deseables de Nurf. Debo admitir que sus



circuitos estan saturados de informacidon sobre el aprendizaje. Parte de esta
informacion es importante, otra es bastante inutil.

GORBISH es el acronimo de:

e GASEOUS DISPLAY (ViSOr gaseoso)
e OPTICAL READING (lectura optica)
e RANDOM ACCESS (acceso al azar)

e BINARY (binario)

e INTEGRATING (integrador)

e SELECTIVE (selectivo)

e HISTORY BANK (banco de historias)

Gorbish es plenamente automatico, estd fuera del alcance de mi control e
interviene inmediatamente cuando he omitido detalles o frases que puedan carecer de
una precision total. También es arrogante, pretencioso y pomposo, haciéndole a uno
aforar la €poca en que las computadoras funcionaban con petroleo. Vamos a ver,
(donde estaba yo?

(No recuerdas donde estabas y quieres que la gente confie en tu libro sobre
el aprendizaje?

Ah, si. Usted debe pensar que ha comprado un libro sobre el aprendizaje. Eso es
cierto en parte, pero también es un libro sobre viajes, imaginacion, deportes,
solucion de problema, relajacion y otros muchos temas interesantes.

Observara que el libro tiene cuatro temas de primera importancia. Primero, en
algunos lugares compara el aprendizaje con un viaje. El proceso de aprender se
compara con el de viajar, mientras que lograr una meta de aprendizaje se compara
con llegar a su destino. Siguiendo con esta analogia, la mayor parte de los
estudiantes de las escuelas americanas se han pasado la vida viajando sin mirar
siquiera por la ventanilla.

En los institutos y colegios universitarios nos ensefian que aprender es alcanzar
ciertas metas: pasar examenes, escribir textos, terminar tareas, completar clases,
conseguir un diploma o un trabajo. No prestan practicamente ninguna atencion al
modo en que se logran estas metas; es decir, a la naturaleza del proceso de
aprendizaje.

Por tanto, del mismo modo que la duracion y la diversion de un viaje dependen
de la habilidad del conductor y de la ruta seleccionada, su efectividad como
estudiante y el gozo que obtenga del aprendizaje dependeran de su habilidad en el
dominio del proceso de aprendizaje.



En otras palabras, este libro le estimula a ser consciente del modo en que esta
aprendiendo, en lugar de serlo s6lo de aquello que estd aprendiendo. Me gustaria
que en su viaje del aprendizaje mirara la escena que hay fuera de la ventanilla. No es
una pérdida de tiempo. Al contrario. Una de las claves para gozar de la vida tanto en
la escuela como despues consiste en entender y utilizar en su provecho los métodos
eficaces de aprendizaje.

El segundo tema es que los estudiantes son individuos muy distintos. Cada uno
tiene su propia estructura intelectual, su propia experiencia, estilo de aprender y
objetivos o metas. Por este motivo, no hay dos individuos que empiecen o terminen
un viaje de aprendizaje exactamente en el mismo lugar.

He tratado de escribir un libro que fuera lo bastante flexible para adecuarse a la
diversidad de estilos, intereses, antecedentes y, porqué no decirlo, grados de pereza
de los lectores!?l. Asi, de la larga coleccion de ideas, sugerencias o técnicas que le
ofrezco, quizds s6lo encuentre unas cuantas apropiadas para usted. Confie en su
intuicién. Si la técnica no le gusta o no satisface sus necesidades, no la ponga en
practica ni se esfuerce en ella. Por otra parte, mantenga la mente abierta y no deje
que la pereza le impida utilizar un método que sabe que le puede ser util. Ademas,
conforme vaya siendo un mejor estudiante sus actitudes sobre la utilidad de la
técnica cambiaran.

En tercer lugar, el aprendizaje es mas facil y mas divertido si utiliza los dos
lados de su cerebro. La mayor parte se ha enfocado en el lado izquierdo, que es el
responsable de) lenguaje y de la capacidad de razonamiento. Pero yo creo que es
esencial combinar estas habilidades con los poderes del lado derecho del cerebro, la
1maginacion, la intuicion, la visualizacidn y la perfeccion totalizadora.

Finalmente, los estudiantes mas eficaces son los individuos que operan ante todo
bajo su propio control. Ese propio control contrasta con los controles o directrices
impuestos por los padres o profesores, patronos, empleados, amigos o el entorno.

Es evidente que, en cuanto estudiante y ciudadano, tendrd que enfrentarse a las
tareas para hacer en casa, requerimientos para el trabajo, multas de trafico y
declaraciones de la renta (por mencionar solo unas cuantas cosas). Pero la cuestion
es que si encara cada situacion y toma sus propias decisiones sobre lo que quiere, en
lugar de aceptar pasivamente lo que se presenta, tendrd mas posibilidades de ser
feliz y obtener buenos resultados. Cuando haya decidido lo que quiere conseguir, el
trabajo de viajar o completar alguna tarea le resultard mas agradable. Y su destino
final estara mucho mas cercano a sus metas originales.

Por tanto, mi objetivo no es convertirle en un estudiante de primera clase. Mas
bien quiero que decida si el esfuerzo necesario para ello merece la pena. Si su
respuesta es afirmativa, le proporcionara la pericia necesaria para que realice el
viaje y llegue a su destino. Si la respuesta es negativa, le ensefiaré algunos otros
métodos para acelerar el viaje, de modo que pueda alcanzar un destino aceptable lo



mas rapidamente posible, quizas de segunda categoria, o tercera, o incluso de cuarta.

Una gran parte de este libro estad destinada a los problemas de aprendizaje en los
institutos y colegios universitarios, pero también se aplica al aprendizaje de los
deportes y a cualquier forma de ejercicio de una habilidad o trabajo.

Pongamos en marcha el motor. Pero recuerde que no tenemos prisa por terminar.
Los mapas y herramientas de ayuda para el viaje son buenos, pero hace falta algin
tiempo para practicar y dominarlos. De modo que reldjese, baje las ventanillas de
ambos lados de su coche, ponga la velocidad y dispongase a gozar del viaje.



1. Dos cerebros son mejor que uno

(Especialmente s1 estan dentro del mismo craneo)
Supongamos que le digo:

1. Usted tiene en realidad dos mentes distintas, no una.

2. Su educacion formal en el bachillerato elemental, bachillerato superior o quizas
colegio universitario estuvo centrada en desarrollar solo una de esas mentes. La
otra ha sido casi completamente ignorada.

3. Una clave para convertirse en un mejor aprendiz es utilizar con eficacia ambas
mentes... y

4. El desarrollo de la mente que hasta ahora habia desestimado le abrira la puerta
a un mundo en el que podra:

e Concentrarse y distraerse.

e Memorizar el material casi sin esfuerzo.

e Desarrollar la confianza en su capacidad de aprendizaje y eliminar las
tensiones y ansiedades del aprendizaje.

e Aumentar su imaginacion para eliminar sus problemas y pensar creativamente.

Diria que probablemente eres un charlatan de tercer grado y deberias ser
embreado, emplumado y enviado fuera de la ciudad en un vagon de tren del 55.

Ya veo, Nurf, que has aparecido pronto en este capitulo. Tu reaccion no me
sorprende. Es la misma que tienen muchos lectores antes de terminar el libro. Hace
falta un poco de fe para aceptar estos hechos. Pero son ciertos. Y si deseas ayudarte
a ti mismo, este libro te demostrard como conseguir algunos de estos notables
resultados.

Sin embargo, en primer lugar tenemos que dar los fundamentos de la informacion.
Necesitas familiarizarte con términos como conversacioén interior, conciencia,



hemisferio dominante, estados activos y pasivos de la mente y pensamiento
secuencial versus pensamiento simultineo. Estas ideas no son dificiles, pero
requieren unos minutos de explicacion.

CONVERSACION INTERIOR

Empecemos por entrar en la cabeza de Nurf para recoger lo que esta
murmurando:

iDos mentes bajo un mismo sombrero! Va a hacer un buen libro para
espantar las moscas de mi plato del desayuno. No me extrana que el sistema
educativo americano esté de problemas hasta el gorro.

Ahora que ya hemos entrado ilegalmente en la cabeza de Nurf admitamos que
esta conversacion también puede estar teniendo lugar en su cerebro. Todos hablamos
con nosotros mismos. En nuestro interior realizamos un didlogo constante. Estas
conversaciones, a las que llamo conversacion interior, tienen un proposito definido.
Nos ayudan a clasificar los sentimientos y pensamientos que tenemos sobre el mundo
que nos rodea.

De acuerdo, hablo conmigo mismo. ;Pero quién escucha? Yo solo, y yo soy
una persona, no dos.

Cuenta de nuevo, Nurf. Hay posibilidades de que el HABLANTE y el OYENTE
que hay en el interior de tu cerebro representen entidades diferentes. Seguro que no
siempre estan de acuerdo. Mas adelante veremos que tienen personalidades muy
distintas. ;No recuerdas ninguna ocasioén en que el HABLANTE hacia todo lo
posible para persuadir al OYENTE sobre una decision particular, con la que el
OYENTE no estaba de acuerdo? Y, en consecuencia, la decisién nunca «parecia»
correcta.

Probemos nuestro primer experimento. Nuestro objetivo es desconectar al
HABLANTE. Busque un lugar tranquilo y comodo en donde nadie le moleste.
Siéntese, o timbese, y relaje su cuerpo.

Procure que la constante conversacion interior de su mente se acalle hasta que
finalmente desaparezca. Deje que su mente se quede en blanco, como una pizarra
vacia. Inténtelo durante dos minutos. (Le esperaré¢.)

Se acabo el tiempo. ;|No le funcion6? No me sorprende. Pocas personas pueden
hacer este ejercicio simple sin considerable practica y entrenamiento en las técnicas
meditativas. Salvo en el estado de suefio es dificil hacer callar al HABLANTE.

Intentémoslo de nuevo, pero esta vez concéntrese en repetirse en silencio para si
mismo una palabra especial. Utilicemos una palabra suave y agradable como por
ejemplo «murmullo». Repitala en silencio una y otra vez. ;Le salié un poco mejor?



Con la concentracion es mas facil excluir todo lo demds y poner 1a mente en blanco.

JOUIEN ESTA HABLANDO, QUIEN ESTA ESCUCHANDO?

Su cerebro estd dividido en dos hemisferios, el derecho y el izquierdo. Estan
conectados por un haz de fibras nerviosas llamadas el corpus callosum. Opera como
un cable de teléfono que envia miles de palabras por minuto en una y otra direccion,
manteniendo los dos hemisferios en comunicacion constante.

Los cientificos creen que el lado izquierdo del cerebro alberga las funciones
corticales superiores.

Bravo muchacho. Fenker, vas a impresionar a todo el mundo con tu
educacion.

Lo siento, Nurf. Se me escap6. Funciones corticales superiores quiere decir
simplemente lenguaje, habilidad verbal, razonamiento ldgico y pensamiento
analitico. Se cree que cada una de estas funciones estad relacionada con el hemisferio
izquierdo o el HABLANTE. EL HABLANTE domina nuestra percepcion del mundo
con su constante habilidad verbal.

Se cree que el hemisferio derecho, aunque menos entendido, es el responsable
del razonamiento espacial, la visualizacion y la creatividad. También es el
OYENTE, la parte del cerebro que «escucha» el constante didlogo del HABLANTE.

Oye, Fenker. ;No estaras inventando una gran parte de todo esto?!?!

Muchas gracias, Gorbish. Continuemos ahora... Como los dos lados son
normalmente activos en cierta medida, describimos usualmente el hemisferio que
esta controlando su actividad consciente en cualquier momento como el hemisferio
dominante. Ademas, asociado con un hemisferio particular que es dominante hay un
estado Uinico de mente o conciencia.

Hay muchos de esos estados. Su estado de conciencia normal, cotidiana, de
vigilia, es probablemente el que le resulta mas familiar. En este estado, la vida es
una serie continua de actividades: comer, leer, caminar, hablar, ver la television, etc.
Su conciencia o atencion estdn dirigidas hacia estas actividades. Por otra parte, el
HABLANTE suele estar atareado en controlar, guiar o evaluar lo que esta
sucediendo.

Hay otro estado de mente que es mas pasivo. Esta asociado con la «sensacion»
de los alrededores: atendiendo a los sonidos, gustos, olores, tactos y mucho
pensamiento verbal. Es tipicamente un estado relajado en el que usted es ante todo un
receptor de informacion sobre el mundo, en lugar de un actor o manipulador.

El estado activo de mente, su conciencia normal, se produce cuando el



hemisferio izquierdo es el dominante. Inversamente, el hemisferio derecho es el
dominante en los estados mas pasivos que receptivos de conciencia.

De acuerdo, Fenker, cerebro izquierdo: HABLANTE, activo, dominante.
Cerebro derecho: OYENTE, pasivo, receptivo. ;| No vas a llegar nunca al centro
de la cuestion?

Nos estamos acercando, Nurf. Voy a ensefarte por qué este estado pasivo es
importante para el aprendizaje. El primer paso consiste en demostrar la importante
conexion que hay entre tus «dos cerebrosy, y para ello tienes que entender el
lenguaje de cada uno.

SECUENCIAL VERSUS SIMULTANEOS

El lenguaje del cerebro izquierdo no es problema. Es la lengua comin vy
ordinaria que utilizamos todos los dias con palabras, frases y normas gramaticales
que le proporcionan su estructura. Conoce bien este lenguaje, porque, como ya dije
antes, el 95% de su educacion normal la ha utilizado para leer, escribir, hablar y
razonar.

El pensamiento del cerebro izquierdo es ldgico, ordenado y secuencial. Creamos
las frases palabra a palabra y los parrafos frase a frase. Combinamos estas unidades
de lenguaje trozo a trozo hasta que forman un pensamiento o idea completo.

Ahi esta el problema, cuando tratamos de aprender un material nuevo o complejo
o tratamos de tomar una decision dificil y personal. Hay tanta informacién que
perdemos el sentido de la frase. Tratamos de adecuar las ideas y los datos de un
modo logico y, ;qué sucede? Que por su complejidad, los pensamientos se
convierten en un revoltijo en lugar de fluir ininterrumpidamente hasta una conclusion.

Ahora Nurf, permiteme dejar caer ante ti algo maravillosamente atractivo. ;No
seria estupendo tener un lenguaje que fuera simultdneo en lugar de secuencial? ;En
lugar de recibir informacion trozo a trozo o palabra a palabra que viniera toda al
mismo tiempo... zap, bang, instantineamente?

Ahi es donde entra el cerebro derecho, pues se cree que su lenguaje es
precisamente eso, de naturaleza simultanea.

Te estoy escuchando, Fenker, pero no oigo un lenguaje simultineo. Estas
hablando palabra a palabra como todo el mundo.

Eso es porque no sabes lo que tienes que escuchar. El Unico lenguaje que estas
acostumbrado a oir es el del cerebro izquierdo, que se compone de frases y palabras.
Esos pensamientos se extienden por el tiempo como huellas por el espacio. Cada uno
debe empezar en el mismo punto y terminar en otro punto algin tiempo después o a
cierta distancia. Por desgracia, el HABLANTE, al utilizar el lenguaje de su cerebro



izquierdo hace mucho ruido. Por tanto, si queremos oir o utilizar el poderoso
lenguaje instantaneo del cerebro derecho tendremos que conseguir desconectar de
algin modo al HABLANTE.

Esta es la importancia de los estados de conciencia del cerebro derecho, en los
que el HABLANTE es silenciado. Al desconectarlo obtenemos toda la informacion
enseguida, sin molestar a nuestras mentes con las miles de palabras necesarias para
describir una situacién o problema.

Quitate ese disfraz, Fenker. Huelo el aceite de serpiente vieja del buhonero,
bueno para el hombre y la bestia, que todo lo cura desde las ronchas hasta la
hernia. Siempre que esté cerca de ti procuraré tener la mano en la carteral®l.

No me cuentes historias de hadas, Nurf. Lo que estoy diciendo es que el lenguaje
del cerebro derecho esta compuesto de imagenes en vez de palabras. Las imagenes,
por definicion, dan una vision completa de cuadros sin necesidad de una gran
cantidad de piezas. ;Qué es una imagen? Usualmente es una forma de visualizacién o
cuadro mental. Pero las imagenes pueden representar también sentimientos o ideas
abstractas.

Supongamos que les pido que imaginen los rostros del Monte Rushmore. Algunos
de ustedes podran crear al instante una imagen clara, vivida. Otros s6lo podran
representar escenas muy borrosas.

Leyendo de izquierda a derecha tengo a Washington, Jefferson, Lincoln y
Elton John.

No esta mal, Nurf. La mayor parte de las personas ven a Washington, Jefferson,
Lincoln y Groucho Marx. Pero la cuestion es ésta: la imagineria es una habilidad que
se aprende. Se mejora con la practica. Por otra parte, si no puede usted formarse
cuadros mentales claros no tiene por qué preocuparse. Eso no significa que no tenga
habilidad para utilizar el lenguaje de imagenes de la parte derecha del cerebro.

JES ESO UN ELEFANTE?

Recuerde la vieja parabola de los tres ciegos que se encuentran con un elefante
por primera vez en su vida. Uno de ellos, cogiéndole la cola, llega a la conclusion de
que el elefante era como una cuerda. El segundo le toca la trompa y decide que es
como una serpiente. El tercero, cogiendo una pata se representa al elefante como un
tronco de arbol.

Asi es la percepcion del cerebro izquierdo, pieza a pieza. Una persona que no
fuera ciega habria visto de una sola vez al elefante entero con sus seis toneladas. Y
asi es la percepcion del cerebro derecho, o la sensacion simultanea.



Pero no nos quedemos excesivamente con la imagen de los cuadros. Muchas de
las imagenes que comprende el cerebro derecho no son cuadros mentales, sino que
mas bien son como esquemas de pensamiento o colecciones de sentimientos, ideas y
experiencias. Lo que hay que recordar ahora es que el lenguaje del cerebro izquierdo
une las partes, formando una totalidad. En cambio, en el lenguaje del cerebro
derecho tenemos ya ahi la totalidad desde el principiol®.

Creo que es el momento de hacer otro experimento. Aquiete su mente. Enfoquela
en la imagen «total» de un padre o un amigo intimo. Diga para si mismo el nombre de
esa persona. Deje que su mente abarque la gama total de sentimientos, fantasias o
impresiones visuales relacionadas con esa persona.

Ahora dése cuenta de que esas ideas, experiencias e imagenes separadas no
necesitan en ningin sentido combinarse para formar en su mente la imagen total de la
persona. La imagen es «total» desde el principio. Puede fijarse en las partes
obligando su atencion a ir en direcciones especificas. ;Cudndo fue la ultima vez que
escribio a casa? jRecuerda como sonaba la voz del padre o del amigo mientras usted
estaba bailando? Observe de qué modo, en la creacion de la imagen total, las partes
fluyen de ésta en vez de afadirsele.

Probemos luego con la otra cara de la moneda. Imagine como describiria ese
padre o amigo a una tercera persona. Imagine la serie interminable de frases
descriptivas (aspecto, trabajo, actitudes, capacidades) que necesitaria para construir
un simple esbozo en la mente de esa tercera persona. Este proceso de construccion
aditivo y secuencial es el que caracteriza al pensamiento del cerebro izquierdo. ;Se
da cuenta de lo lento e incompleto que parece en comparacidon de las imagenes del
pensamiento del cerebro derecho?

Fenker, me has convencido. Precisamente la otra noche estaba tratando de
dar a la joven y encantadora Aureola una vision de mis atributos, la brillantez de
mi mente, la agudeza de mi inteligencia, la perfeccion del bronceado en los
musculos de mi cuerpo, la miriada de talentos que estoy consiguiendo llevar
hasta la cima de la perfeccion. Era una tarea asombrosa, y empleé en ella tanto
tiempo que lo que creia era un gruiiido anticipatorio en su garganta resulto ser
s0lo un ronquido. Pero esta noche conseguiré que se desmaye con el viejo
concepto del cerebro derecho!fl,

Desde luego, todos utilizamos los procesos de pensamiento del cerebro derecho
e 1izquierdo en nuestras vidas cotidianas. Algunos tipos de experiencias educativas
en matematicas, arte, atletismo y otros temas desarrollan directa o indirectamente los
procesos de pensamiento del cerebro derecho. Pero como la mayoria de nuestra
educacion formal se centra sélo en las habilidades del cerebro izquierdo, es
probable que las del cerebro derecho estén subdesarrolladas. Pero antes de haber



terminado este libro habra entrenado realmente esas capacidades.
Confirmemos ahora secuencialmente, con el cerebro izquierdo, nuestros puntos
principales (pues €ste es el modo en que mejor se aprende):

1. Su cerebro izquierdo es el HABLANTE, primordialmente responsable del
lenguaje, habilidades verbales, razonamiento 16gico y pensamiento secuencial.

2. Su cerebro derecho es el OYENTE y representa un estado de mente mas pasivo
y receptivo, asociado con la intuicidn, el sentimiento, el presentimiento y la
imaginacion. Percibe el mundo en imagenes no verbales que son a menudo
(pero no siempre) de naturaleza visual.

3. Los procesos del cerebro derecho tienen un caracter total e integrado en
contraste con el pensamiento secuencial, parte por parte, del cerebro izquierdo.

4. Los estados del cerebro derecho se pueden conseguir mediante la relajacion o
meditacion. Hablaremos mas de esto en el proximo capitulo.

Ahora, pongase el cinturon de seguridad porque aprenderemos a obtener el
maximo kilometraje de estos procesos de aprendizaje que han estado en desuso
durante mucho tiempo.



2. ;El cerebro derecho, correcto!

Como llegar alli sin n1 siquiera intentarlo

Es el momento de volver al famoso laboratorio de Fenker. Abrimos la puerta
chirriante, encendemos la vela, apartamos las telarafias y esperamos que se aquieten
las alas agiles de los murciélagos.

Tomamos dos objetos del armario de los instrumentos cubierto de polvo: un
anillo de oro y una cuerda de unas ocho pulgadas de longitud. Ahora quiero que ates
la cuerda al anillo y sostengas el extremo libre de la cuerda entre el pulgar y el
indice.

Fijese en ¢€l. Observara que es imposible evitar que el péndulo se mueva un
poco. Ahora, imagine que el péndulo se mueve de un lado a otro. Obsérvelo
atentamente. ; Ve lo que esta sucediendo? El péndulo estd haciendo precisamente eso.

Imagine ahora que el péndulo se mueve en un circulo. Concéntrese. El esquema
esta cambiando. El péndulo ahora da vueltas y vueltas.

Visualice ahora el péndulo oscilando hacia usted y alejandose, una y otra vez en
linea recta. Concéntrese en este movimiento. El esquema del péndulo esta cambiando
y haciendo exactamente lo que usted habia imaginado.

(Que esta sucediendo en este simple ejercicio?

Le estan haciendo una prueba para la tercera version de «Frankestein
encuentra a Donnie Osmond».

No, Nurf, mi agente ya firmoé este contrato la ultima semana. Puedes comprobarlo
en «Variety». Hay una respuesta simple. Recuerde, lector, que en el primer capitulo
aprendio que el cerebro izquierdo utiliza un lenguaje de palabras y el cerebro
derecho de imagenes. Si usted se dice a si mismo «voy a hacer que el péndulo se
mueva de un lado a otro», entonces el cerebro izquierdo tiene el control. En cambio,
si se forma una imagen del péndulo moviéndose de un lado a otro, el cerebro
derecho utiliza esta imagen para instruir a sus misculos en el modo en que deben
moverse.



Vamos, Fenker. ;Estas diciéndome que mi mente subconsciente movia el
péndulo?

Bueno, eres claramente consciente de desear que el péndulo se moviera. Pero no
estabas diciéndote con palabras que se moviera. Lo que estabas utilizando era una
imagen mental. No creo que esto lo convierta en un proceso subconsciente, Sino mas
bien en un tipo de actividad consciente distinto de lo que estamos acostumbrados a
controlar. Es un tipo de consciencia en la que el hablante tiene menos control.

Bueno, si soy capaz de hacer eso creo que podré vender el gato del coche.

Un momento, Nurf. No estoy diciendo que puedas mover montafias con la mente.
Pero las imagenes formadas con tu cerebro derecho pueden hacer mas que mover un
péndulo. En realidad, cuando has aprendido a controlar estas imagenes, te pueden
ayudar a concentrarte, pensar creativamente, resolver problemas, realizar exdmenes
sin ansiedad y hacer todas esas cosas que prometi hace tiempo.

Pues me quedaré con el gato. Pero abre las vainas de tu jueguecito para que
pueda ver el guisante.

De acuerdo, echemos un vistazo. El mayor problema con el que nos encontramos
para utilizar el cerebro derecho es aprender a comunicarnos con ¢l. Y hay una
técnica para hacerlo. La técnica consiste en «desconectar» el estado relacionado con
el dominante hemisferio izquierdo. Es un proceso pasivo que depende mas del
«dejarte ir de tu conciencia de vigilia cotidiana» que de «hacer algo» con el cerebro
derecho. Dicho simplemente, significa que hay que dejar en silencio al HABLANTE.

El proceso de «desconectar» al HABLANTE podria compararse con el cambio
desde la luz brillante del sol a la oscuridad de una sala de cinel’l. Mientras el
HABLANTE tiene el control, no se puede ver con la claridad suficiente para utilizar
plenamente los poderes del cerebro derecho. Se puede ser consciente de que algunas
«formas», como la intuicion, imagineria o creatividad que se esconden en ultimo
término. Pero es dificil cerrar la luz del sol para percibir estas formas con claridad.

La cuestion del control puede ser el problema mas importante con el que se
encuentre como estudiante. ;Qué significa control para usted?

Facil pregunta, chico. Tengo el control cuando tengo a mi companero de
habitacion atado y amordazado, la television apagada, una botella de Ripple en
una mano y Aureola en la otra.

No es este el capitulo sobre fantasias, Nurf. Aunque probablemente la mayoria
de mis estudiantes estarian de acuerdo contigo. Para ellos, «control» significa



enfrentarse a algo externo a ellos mismos, como encontrar un lugar donde estudiar,
apagar la television, hacer callar a un compainero de habitacioén ruidoso, tener las
notas o el libro correcto para preparar un examen, impresionar a sus profesores o
utilizar buenas técnicas de estudio. La mayor parte de los libros sobre aprendizaje se
centran primordialmente en estos tipos externos de control.

(Estas suprimiendo todos esos libros?

En absoluto. Algunos de ellos funcionan muy bien. Pero como se ocupan de cosas
externas a nosotros, solo representan el control del cerebro izquierdo; es decir,
forman parte de los constantes intentos del HABLANTE de actuar sobre el mundo
que le rodea o manipularlo.

Pero hay otro tipo de control que es vital para el aprendizaje eficaz: el control
interno. Significa el control del mundo del interior del cerebro. Normalmente es un
tipo de control mas pasivo, que significa sentir, manejar y alterar —normalmente
mediante imagenes— nuestro mundo interno. Este tipo de control esta en relacion
con el cerebro derecho.

(De qué modo afecta el control interno al aprendizaje? Bien, de muchos modos, y
he introducido una lista de ellos al final de este capitulo. Pero algunos de los mas

importantes se incluyenl®!:

Capacidad de concentrarse.

Capacidad de relajarse y tratar con eficacia las tensiones, ansiedades vy
situaciones de gran presion.

Capacidad de desarrollar y utilizar la habilidad de las imagenes visuales.
Capacidad de eliminar las dudas en uno mismo y los pensamientos negativos.

Para alcanzar esos controles internos, necesita desconectar el cerebro izquierdo
y conectar el derecho.

TRES CAMINOS AL DERECHO

Hay muchos métodos para conseguirlo, pero los mads comunes son los
procedimientos auto-hipnoticos y las técnicas meditativas. Esos son los vehiculos
que le llevaran a la conciencia «crepuscular» del cerebro derecho.

Fenker, estoy a punto de entrar en otro estado de conciencia... el suefio. A
ver si acabas antes de que esté completamente dormido.

No vayas a dormirte encima de mi, Nurf. jReldjate! Simplemente reldjate, pues
ahora mismo vamos a llegar a ello. Una técnica basica de relajacion progresiva. Va a



abrirte un mundo totalmente nuevo. Asi que, reldjate; No obstante, mantente alerta

mie

ntras yo lo esbozo. Es un modo facil de alcanzar un estado de consciencia del

cerebro derecho si lo practicas durante un par de semanas. Sera una de las mejores
inversiones que puedas hacer nunca para convertirte en un estudiante mas eficaz. Lo
recomiendo por las siguientes razones:

Es simple y directo.

No necesita un compromiso con una revision particular o una escuela de
pensamiento metafisica.

Puede ser aprendido facilmente y experimentado por la mayor parte de las
personas en un tiempo relativamente breve (una o dos semanas), y...

Con practica, uno mismo lo puede aprender sin la ayuda de un profesor.

DE ACUERDO, AQUI ESTA LA TECNICA:

. Encuentra un lugar en donde puedas sentarte comodamente y sin interrupciones

durante quince o veinte minutos. Si es posible, este lugar debera estar alejado
de la television, el teléfono, las voces de los amigos y todo 1o que sea probable
que te pueda molestar o llamar la atencion. Tras un poco de practica, te sera
posible relajarte en una atmosfera ruidosa; pero mientras estds aprendiendo es
mejor estar lo mas tranquilo posible y sin interrupciones.

Puedes tumbarte o estar sentado. Si te tumbas, hazlo sobre tu espalda con los
brazos a los lados. Si te sientas, busca una silla con un respaldo que pueda
sostener tu cabeza y cuello.

. Para incrementar tu conciencia de la diferencia entre estados musculares

relajados y tensos, haz lo siguiente:

Tensa los musculos de los pies durante unos segundos. Relaja ahora esa

tension. Deja que se relajen los musculos. Observa lo que sientes cuando se
relajan las piernas. Repite ahora este ejercicio con los brazos y manos.
Repitelo una vez mas con los hombros, cuello y cabeza. En todos los casos deja
que la tension y la tirantez vaya desapareciendo cuando relajas los musculos.
Cierra suavemente los parpados. Nota como se relajan los parpados. Se van
volviendo pesados y muy sueltos. No hagas ningiin esfuerzo consciente para
mantener los ojos cerrados. Conforme tus parpados se relajan, tus ojos se iran
cerrando por si mismos.
Inspira ahora profundamente y expira lenta y suavemente. Al expirar, repites
mentalmente la palabra «reldjate». Siente como toda la tension de tu cuerpo
fluye mientras expiras. Repite este ejercicio durante varias respiraciones hasta
que sientas todo el cuerpo relajado y liberado de la tension.

. Luego, repasa mentalmente cada parte de tu cuerpo queriendo que se relaje



completamente. Empieza por los dedos de los pies y sube lentamente. Céntrate
en tus:

o dedos de los pies

o pies

o tobillos

o pantorrillas

o rodillas

o parte superior de las rodillas

o muslos

o caderas

o abdomen

o estomago

o pecho

o espalda

o hombros

o brazos

o Manos

o cuello

o mandibulas

o mejillas

o frente

o cuero cabelludo

6. Repite mentalmente: «todo mi cuerpo estd ahora profunda y saludablemente
relajado. Si observo alguna tension, simplemente concentro mi atencion en esa
parte del cuerpo y la tension desaparecerd. Si algin sonido o distraccidn entra
en mi conciencia, no haré ningin esfuerzo por responder a ellos ni me
preocupar¢ de ello. En lugar de esto, dejaré simplemente que vayan
desapareciendo, de un modo semejante a como las nubes desaparecen en un dia
soleadoy.

7. Relajate ahora mas profundamente contando lentamente de diez a uno. Con cada
numero, sientes como te hundes mas y mas profundamente en un estado
saludable y relajado. Siente que tu cuerpo se vuelve muy suelto y casi
adormecido conforme tu conciencia se separa de tus musculos y sentidos y se
concentra en el interior.

8. Cuando llegas a la cuenta del uno, estds completamente relajado y en un estado
de conciencia del cerebro derecho. Es el momento de solucionar cualquier
problema que te estd molestando, de ensayar un deporte, de reducir las
tensiones y ansiedades de un proximo examen, de practicar tu habilidad
imaginativa o simplemente de descansar. Los comentarios que te hagas a ti
mismo durante este periodo deben ser positivos y dirigidos a la finalidad de



aquietar tu mente y ponerla en armonia con tus sentimientos, deseos y objetivos.
En la seccion siguiente de este capitulo incluyo algunos ejemplos de los
comentarios que puedas utilizar para tratar problemas especificos.

9. Cuando estés dispuesto para despertar de ese estado relajado del cerebro
derecho, te recomiendo el siguiente procedimiento: Toma varias respiraciones
profundas. Cada vez que inspires, imaginas que tus pulmones atraen luz y
energia al cuerpo. Siente que la energia se extiende por el cuerpo. Al expirar
dejas que el aire gastado se lleve con ¢l todo el cansancio, la tension y la
enfermedad. Exhala la tension y los pensamientos negativos. Imaginate ahora
que te levantas de las profundidades del suelo del océano y subes a la
superficie. Empiezas a contar de uno a cinco. Con cada numero, vas siendo
cada vez mas consciente de tu cuerpo y de los sonidos que te rodean. Al llegar
al cinco atraviesas la superficie del agua y llegas a un vivo y hermoso dia,
sintiéndote recuperado, pero plenamente despierto y lleno de energia.

(Nurf? jiNurf!!
7z7127...

Bueno, no me sorprende que suceda eso cuando uno intenta relajarse. No es
extrafio que un estado de relajacion se convierta en estado de suefio por una simple
razon: la mayoria de las personas consiguen una relajacion profunda antes de
dormirse, o mientras estdn dormidos, y no en otro momento. Con la practica, esta
relacion entre relajacion y suefio se debilitard. Sera capaz de permanecer al mismo
tiempo relajado y consciente (en un estado del cerebro derecho). Por otra parte,
probablemente necesitaba una siestecita.

No espere dominar esta técnica hoy mismo. Exigira un esfuerzo por su parte —al
menos un par de semanas de practica— aprender el modo de conseguir facil y
rapidamente este estado del cerebro derecho de completa relajacion. A veces,
mientras se esta aprendiendo (e incluso mucho después de la experiencia), le sera
dificil relajarse a causa de la ansiedad, un dolor de cabeza o un entorno ruidoso.

NO SE ESFUERCE

No se preocupe si solo alcanza un estado de relajacion parcial. Ese estado es ya
en si mismo extremadamente beneficioso. Sus musculos y mente estan descansando y
se retardan.

Parecera extrafio, pero una de las dificultades mayores con que se encuentran los
estudiantes mientras aprenden estos métodos es la ansiedad que les produce no
relajarse profundamente, ansiedad que les impide relajarse con mayor profundidad.
Por tanto, acepte cualquier nivel de relajacion que pueda alcanzar como un estado



util y beneficioso. Con la practica llegara a conseguir estados de relajacion mas
completa.

CINTAS GRABADAS

Muchas personas descubren que incluso cuando el HABLANTE les esta diciendo
que se relajen, el hecho de que sea su propia voz les impide un estado profundo de
relajacion. Una cinta o disco de «relaja- cion» grabada por algin otro que le vaya
llevando paso a paso por los procesos de relajacion puede ser muy util en estos
casos.

Tengo justamente lo que se necesita: un programa de conversacion interior. Estos
programas son simplemente colecciones de frases que puedes decirte en un estado de
relajacion del cerebro derecho. Pueden tener un efecto profundo sobre el modo en
que te sientes. ;Quieres sentirte recuperado, alerta y capaz de concentrarte tras una
pausa en el estudio? Pues bien, aqui tienes el programa del viejo Fenker.
jProbablemente podras elaborar uno mejor sustituyendo el mio por tu propio
lenguaje y sentimientos. Pero recuerda que hay que utilizarlo tras haber alcanzado un
estado relajado del cerebro derecho!

METODO DE RECARGA Y RELAJACION DE FENKER

Mi cuerpo esta completamente relajado. Me siento muy equilibrado, armonioso y
tranquilo interiormente. Mi conciencia se ha retirado de mi cuerpo y sentidos y esta
centrada ahora en el interior. Me siento saludable y alerta. Cada dia me siento mejor
y mejor. Si experimento algiin dolor o enfermedad, puedo dirigir ahora toda la
energia de mi mente hacia la parte de mi cuerpo que necesita curacion. Entonces
imagino la energia total de mi mente uniéndose con las otras defensas del cuerpo.
Incluso después de despertar, esta energia mental seguirda ayudando al proceso
curativo.

Antes de despertar, quiero llenar mi cuerpo con energia para la siguiente tarea de
aprendizaje. Puedo ver mi cuerpo rodeado por un mar de energia. Al inspirar, ésta
entra en mis pulmones y se extiende por todo el cuerpo. Al expirar, el aire se lleva
con ¢l todos los sentimientos de enfermedad y negativos. Inspiro energia y frescura.
Expiro cansancio. Repite esto durante unas respiraciones y luego, suavemente,
vuelve al estado normal de vigilia.

Cuando despierte de un estado de relajacion o meditacion y vuelva a la
conciencia normal del cerebro izquierdo, la mayor parte de las veces «se sentird
mejor». Experimentard la sensacion de estar recuperado, y se sentira mas separado
del mundo que le rodea y menos preocupado.

iAh, por fin la embriaguez!



Quizas en tu caso, Nurf. Pero el resto de nosotros tenemos una sensacion de

bienestar, de tener el control del mundo en el interior de nuestros cerebros. Y como
veremos en los proximos capitulos, tenemos la capacidad de enfrentarnos en las

luchas internas que interfieren en el aprendizaje. Y ese es nuestro objetivo.

Las posibilidades de utilizar la conciencia del cerebro derecho para mejorar la

eficacia como estudiante son sorprendentes. Con la practica, he aqui lo que podra
conseguir:

1.

Acallar a un HABLANTE ruidoso que nos distrae con el fin de concentrarnos
(capitulo 3).

. Ayudar a solucionar complicados problemas académicos y personales (capitulo

10).

. Mejorar sus realizaciones en los deportes (capitulo 12).
. Desarrollar su capacidad de visualizar o formalizar cuadros mentales (capitulo

).

. Mejorar sumemoria (capitulo 6).

Mejorar su capacidad creativa (capitulos 10 y 11).

. Reducir la tensién y la ansiedad relacionadas con los problemas del

aprendizaje (capitulo 3).

. Aprender a tomar una pausa en los estudios de sesenta minutos increiblemente

refrescante en tan s6lo diez minutos (ver este capitulo).

. Eliminar los sentimientos negativos sobre si mismo, sus maestros o las

actividades de aprendizaje (capitulo 3).

Y ganar una caja gratis de Geritol en «Bowling for Dollars».



3. Eliminar los distractores internos

«jCallense!»

«El 747 aterrizd en la marisma durante el descenso porque... la tripulacion
estaba distraiday. Sinopsis de un accidente de las F.A.A.

Veamos un ejemplo de distraccion. En un reciente programa de television, el
presentador estaba entrevistando a uno de los mas importantes cantantes de América
y le preguntaba si podia recordar su primer gran problema en su carrera al estrellato.
El cantante narr6 uno de los momentos mas terribles de la vida de un hombre. Tras
afnos de esfuerzo fue contratado en uno de los mejores programas de television de
Los Angeles. Le acompafiaba una orquesta maravillosa, tenia grandes arreglos y lo
unico que tenia que hacer para establecerse como un valor auténtico era hacer una de
sus buenas y habituales actuaciones.

Uno de sus amigos, con un extrafio sentido del humor y ningin sentido de la
responsabilidad, estaba sentado en la primera fila del auditorio. Cuando nuestra
incipiente estrella se dirigi6 al micréfono para empezar su cancidon mird a su amigo y
le sonri6 con confianza. Pero el amigo, en lugar de devolverle la sonrisa, parecia
aterrorizado y le murmur6 estas palabras: «jLlevas abierta la bragueta!».

Se produjo un momento de completo terror cuando los DISTRACTORES
LIMITADOS empezaron a actuaren la mente de nuestro cantante. Primero actu6 el
DISTRACTOR EXTERNO: un supuesto amigo haciendo gestos de terror sobre una
omisién embarazosa. Ello produjo toda una serie de DISTRACTORES INTERNOS.
La pequeiia voz interior que siempre le habia dado confianza empezd a mandar ahora
mensajes como: «Vas a perder esta gran oportunidady, o «Pareces estipido».

Todo ello produjo una ruina completa. Perdié la medida de las primeras notas,
olvido las letras e incluso tuvo miedo de incluir sus gestos bien ensayados por miedo
a ensefiar unos calzoncillos de color brillante, mal elegidos. Pasaron varios meses
antes de que pudiera superar el fracaso y su agente fuera capaz de explicar la
situacidn y conseguir otro contrato para que reanudara su ascension a la cumbre.

Nos referimos brevemente a los DISTRACTORES EXTERNOS, pero prestamos



ahora atencion a los DISTRACTORES INTERNOS.

Todos hemos pasado por experiencias similares, aunque no es probable que nos
sucediera en una situacion en la que tanto estaba en juego. Por ejemplo ha conocido a
un chico nuevo y fantastico y una pequefia voz le dice en su interior: «seguramente
vas a decir una estupidez y no te pedird una cita». O entra en una clase para hacer un
examen final y la voz le dice «no estds preparado. Probablemente te van a
suspender». O en el momento en que va a desfilar, esa miserable voz le dice:
«Probablemente vas a perder el paso.

Pero por fortuna esa moneda tiene otra cara. Puede recordar cuando ha tenido
gran confianza en si mismo y en su capacidad para enfrentarse a lo que ocurriera.
Puede pensar que la mayor parte de sus amigos o conocidos le tienen en alta estima,
que casi todo lo que intente lo logrard, y que si no es asi tampoco importa
demasiado. Estos son los momentos en que la voz interior le dice lo bien que lo esta
haciendo y cuanto control tiene. En estos momentos la voz interior normalmente tiene
razon.

Todos estos son ejemplos de conversacion interior positiva y negativa.
Representan una especie de retroalimentacion continua que utiliza usted para
controlar lo que esta haciendo y sintiendo.

Recordara que, como dijimos en el capitulo uno, una gran parte de nuestra
actividad mental no es verbal, sino que depende de los sentimientos, sensaciones,
impresiones e imagenes. Y una de las actividades favoritas del HABLANTE consiste
en controlar esos sentimientos o imagenes y controlarlos verbalmente. Le duele la
cabeza y el HABLANTE dice: «Uh, que dolor de cabeza tan horribley.

Estos sentimientos o imagenes (y la interpretacion verbal que hace de ellos)
determinan en gran medida el «tono» de su mundo: el hecho de que sea bueno, malo
o indiferente.

Maravilloso, Fenker. Eso es como descubrir que acercandote a un fuego
entras en calor. Desde luego mis sentimientos influyen en mi vision del mundo. Y
ademas, todo eso lo pongo en palabras. ;Y qué pasa?

Esto es lo que pasa: estamos escribiendo s6lo la mitad de un sistema de
comunicacion de ida y vuelta. Por una parte podemos producir los sentimientos en
frases sobre lo que estamos haciendo. Pero por otra parte, y €ste es el hecho mas
importante, podemos cambiar lo que estamos sintiendo por medio de lo que nos
estamos diciendo a nosotros mismos.

Permitame repetir esto: digo que puede traducir los sentimientos en frases sobre
lo que esta haciendo, pero, y esto es lo importante, podemos también iniciar frases
verbales y utilizar esas sugerencias para cambiar nuestros sentimientos.

«Cada dia, y en todas formas, me voy sintiendo mejor y mejor». Estas



memorables palabras las tengo grabadas en una camiseta barata.

Bueno, aunque sea un poco simplista, no estda muy lejos de la realidad. Lo que
estamos diciendo aqui son dos cosas:

1. El proceso de hacerse apropiadas sugerencias a si mismo con el fin de influir
en el modo en que se siente, y...

2. Aprender el modo de alcanzar ese estado de mente en que las sugerencias son
mas eficaces.

Constantemente somos bombardeados por sentimientos sobre nuestros estados
fisicos y mentales. Unos son positivos y otros negativos. Los positivos no
representan ningun problema. Sin embargo, para ser un buen estudiante debe
aprender a enfrentarse eficazmente con los sentimientos negativos. Debe aprender a
cambiarlos para que resulten convenientes a sus fines, reducir la ansiedad, eliminar
las distracciones indeseables o mejorar la imagen que tiene de si mismo.

;SHHHH!

Llamamos DISTRACTOR INTERNO a cualquier forma de conservacién interna
negativa. No solo incluye las frases negativas sobre usted mismo, sino también las
interrupciones o conflictos que el HABLANTE pueda producir. Los
DISTRACTORES INTERNOS representan un ruido o confusioén en su cerebro que
interfiere con la mayor parte de las actividades, especialmente las de aprendizaje.
Con el fin de aprender eficazmente, su mente debe estar tranquila y receptiva o al
menos controlada. Hay varios tipos negativos de conversacion interior. Productora
de ansiedad: no estd preparado para el examen. Derrotista: siempre se ha caido al
bajar esquiando y también se caerd esta vez. Distractora: necesito terminar este
capitulo, pero uf, que bien lo pasé bailando con Sam esta noche. Todos estos
comentarios estorban el aprendizaje de un modo sutil pero devastador.

Permitame hablarle sobre la Primera Frustracion de Fenker. En los Gltimos afios
he ofrecido una clase especial a los recién llegados al colegio universitario para que
aprendieran a aprender. Imaginese, con la maravillosa imagen que tengo de mi
mismo, lo que me sorprendié descubrir que no estaba consiguiendo nada. jLos
estudiantes que mas deberian haberse beneficiado aprendian poco o nada! Me refiero
a la tercera parte de los estudiantes que eran los que estaban teniendo dificultad en la
mayor parte de sus clases y apenas sabian nada de las estrategias o métodos de
aprendizaje.

Bueno, Fenker, por fin admites que no puedes caminar sobre el agua.

Cierto, Nurf. En esta ocasion se hundié mi armada. Pero era dificil de entender.



Pensaba que los materiales eran simples y casi que se explicaban a si mismos. Los
ejercicios de clase eran muy basicos y ademas prestaba una considerable atencion
individual.

Para encontrar la respuesta tuve que realizar muchas entrevistas y cuestionarios y
pasar varios meses de preocupacion. Habia subestimado un hecho vital: un mal
repertorio de habilidades de aprendizaje estorba el proceso mismo de aprendizaje,
lo hace mas lento y lo vuelve ineficaz. Pero no impide que el aprendizaje se
produzca. Con independencia de la calidad del estilo de aprendizaje del estudiante,
al cabo de once o doce afios de experiencia usualmente puede aplicarlo lo suficiente
para ir tirando, incluso en un colegio universitario. Pero hay condiciones internas y
externas que se combinan para impedir que el proceso siquiera se inicie, € incluso
aunque comience pueden impedir que continie con eficacial®l.

Lo que quiero establecer aqui es que, para que el estudiante pueda empezar a
aprender ha de ser capaz de enfrentarse con los DISTRACTORES INTERNOS Y
EXTERNOS. Este control es una necesidad basica antes de que las estrategias
especificas para la memoria y comprension puedan aplicarse y aprenderse con éxito.

Recuerde que el OYENTE y el HABLANTE forman un sistema de comunicacion
de ida y vuelta. El HABLANTE trata de describir lo que el OYENTE esta sintiendo.
De este modo, sus sentimientos influyen mucho en el contenido de su conversacion
interior.

Tengo la sensacion de que ya seguimos este camino antes. ;O es que hay un
eco aqui?

Lo repito s6lo para poner de manifiesto este punto: generamos mensajes de
conversacion interior que en lugar de reflejar nuestros sentimientos estan tratando de
controlarlos. En otras palabras, 1o que nos decimos puede cambiar lo que sentimos.

GUERRA ENTRE LOS ESTADOS

Antes de tratar de solucionar el problema, examinemos los sintomas. La mayor
parte de los DISTRACTORES INTERNOS son el resultado de un conflicto entre lo
que el OYENTE esta sintiendo y lo que el HABLANTE esté diciendo. Por ejemplo,
¢ha estado leyendo un libro (quizas este libro)!1%! y ha observado que estaba leyendo
la misma pagina por décima vez? Cuando inicia la lectura décima mas uno esa
pequefia voz interior dirige inmediatamente su atencion a los asuntos mas
importantes.

(Qué estd diciendo el HABLANTE? Probablemente que se «supone» (de
acuerdo con el plan de alguien) que debe leer y entender el libro. Cuando termina
una pagina y no entiende lo que ha leido su conversacion interior le influye para que
empiece de nuevo.



Y qué hay del OYENTE? Es evidente que el OYENTE esta «sintiendo que
preferiria alguna otra actividad. Y por eso estad tirando continuamente de su mente
con recuerdos, ensofiaciones, ansiedades, planes, emociones, e incluso, quizas,
sueno.

Asi, puede ser poco realista e incluso una pérdida de tiempo coger un libro
dificil y empezar simplemente a leer. ;Por qué? Esta es la razon: la «lecturay en si
misma no suele ser un método eficaz para aprender materiales dificiles. Y su mente
protesta de esta actividad inapropiada enviandole senales que crean sentimientos de
aburrimiento, frustracion y disgusto, ademas de producir imagenes
DISTRACTORAS y conversacion interna.

ST LE PARECE MAL, NO LO HAGA

Estos sintomas indican que probablemente estd utilizando una estrategia de
aprendizaje equivocada, y son una advertencia de que estd realizando un esfuerzo
improductivo. Estan soplando el silbato de una actividad sin fruto y urgiéndole para
que haga algo diferente. Luego veremos técnicas que le hardn reducir esos
DISTRACTORES INTERNOS y ponerle en una situacion mas provechosa.

A menudo, los conflictos entre el OYENTE y el HABLANTE van mas lejos de
los problemas relacionados con el modo en que esta aprendiendo y aquello que esta
aprendiendo. Estos problemas mas serios dependen de cuestiones emocionales que
afectan a ambos estados de la mente. He aqui algunos ejemplos que puede reconocer:

1. Frustracion por no entender.

2. Ansiedad ante examenes, trabajos asignados, un experimento, un discurso, un
acontecimiento atlético, etc.

Felicidad o infelicidad con respecto a su relacién con un compafiero.

Colera ante un compaiiero, profesor o los padres.

Presion de los padres o amigos.

Inseguridad, compasion de si mismo, odio de si mismo.

NS kW

Temor ante las consecuencias de alguna accion.

Se ha olvidado del miedo mas terrible de todos los americanos: ir a unos
retretes de pago sin dinero y, una vez que ha cerrado la puerta, ver en el interior
la ranura de las monedas.

A veces, Nurf, me haces sentir como si estuviera realizando mi trabajo
descuidadamente. Pero en cualquier caso, lo importante es que los sentimientos del
OYENTE puedan interrumpir los intentos de estudiar del HABLANTE. Este proceso
se puede producir también en las dos direcciones. Casi todas las personas pueden
racionalizar los sentimientos. «Deberia escribir esta noche a la familia». Y lo hacen



utilizando la l6gica del HABLANTE. «Esta noche estoy demasiado ocupado, lo haré
mananay.

En ambos casos, se produce un conflicto entre los dos estados de mente: un
sentimiento, un estado sensible, y un estado 16gico y verbal. Y esta batalla es la que
genera los DISTRACTORES INTERNOS que se entrometen en el proceso de
aprendizaje.

CONSEGUIR EL CONTROL SIN LATIGO NI SILLA

El control de los DISTRACTORES INTERNOS depende del equilibrio o
armonizacion de ambos estados. ;Como hacerlo? Bien, supongamos que esta usted
leyendo y su concentracion es interrumpida por fuertes sentimientos de ansiedad que
le produce la idea de que va a conseguir una baja nota. Un modo de lograr el
equilibrio es que el HABLANTE le pida al OYENTE que elimine esos sentimientos,
que los posponga o neutralice de algin modo.

Pruebe esto:

«El examen de Matematicas ha terminado. S¢ que lo hice mal, pero no
voy a cambiar ese hecho con mi preocupacion. Ahora es importante que haga
bien mi prueba de espafiol mafiana. Por tanto quiero librarme de todos los
sentimientos de perturbacion, ansiedad y disgusto. Quiero que toda mi mente
esté relajada pero al mismo tiempo sea consciente y capaz de concentrarse
plenamente en estos textos.»

Recuerde, ademas, que un programa de conversacion interna tiene el maximo
defecto cuando se halla en un estado relajado o meditativo.

Otros problemas no pueden evitarse en un instante. Son los que se han ido
formando durante muchos meses o afios. Pueden influir la ansiedad por las pruebas,
un estado general de infelicidad, falta de confianza, miedo al fracaso o un «corazon
destrozado». Los programas de conversacion interna son muy utiles para tratar esos
problemas si (1) reconoce que la solucion del problema requerira tiempo y (2) los
beneficios temporales pueden ser observados y apreciados inmediatamente, aunque
el problema no haya desaparecido.

USTED NO ESTA SOLO

Si su conversacion interna parece recaer mas en el aspecto negativo, no
considere que su caso es unico. Les pido a mis estudiantes que todos los semestres
controlen su conversacion interna. Mis estadisticas (que admito son un poco toscas)
demuestran que aproximadamente el 60% de esos estudiantes tienen una



conversacion interior mas negativa que neutral o positiva. Ademas, si separo los
estudiantes que tienen problemas de aprendizaje, el 80 6 90% de ellos tienen una
conversacion interior predominantemente negativa. Creo que esto es extremadamente
significativo.

.Y su caso? Bueno, hay un modo de saberlo. He aqui lo que quiero que haga:
emplee unos dias en oir realmente los mensajes que se estad enviando a si mismo.

Si sus mensajes son en gran parte negativos, haga una lista de ellos y trate de
sustituirlos por frases neutrales o positivas. Lo que se dice a si mismo como
estudiante afecta al modo en que aprende. Si su conversacion interna es demasiado
critica, tratar de aprender no sera un placer. Las frases negativas interfieren en las
tareas de aprendizaje. Por tanto, es importante controlarlas utilizando los estados del
cerebro derecho y sustituyéndolas por una conversacion interior mas positiva.
Estimulo a mis estudiantes para que, cuando se hallan en un estado del cerebro
derecho, se imaginen superando algin problema. A Gary, que sufre de ansiedad por
los examenes, le pido que se imagine a si mismo sintiéndose relajado y confiado
mientras realiza el examen siguiente. A Shirley, que tiene miedo a hablar en publico,
le pido que se imagine dando un informe delante de la clase.

Me los puedo imaginar tumbados, jugando con sus cerebros derechos.
Acabaran los dos con granos en la cara.

Lo siento, Nurf, pero te equivocas; la combinacion de un mensaje positivo y un
estado relajado funciona. Y también funciona cuando te encuentras en un estado
normal y activo del cerebro izquierdo. Asi, si tu conversacion interna te recuerda
constantemente que estds cansado, perturbado, ansioso, feliz, en buen estado, en mal
estado, estiipido, etc., probablemente tendras unos sentimientos semejantes a los que
estas pensando.

Entonces, en lugar de decir «pienso luego existo» tendriamos que decir «soy
lo que pienso». Personalmente, soy lo que como.

Eso se acerca a la cuestion, Nurf, pero en tu caso lo que importa es lo que bebes,
no lo que comes. Como cada problema requiere una solucién unica, he aqui el Trio
Tremendo de Fenker que puede servirnos como modelo ttil para desarrollar nuestros
propios mensajes.

Pausa de relajacion entre los periodos de estudio: cuando estoy relajado
elimino todos los sentimientos de cansancio de mi cuerpo y mi mente. Cuando vuelva
a estudiar podré concentrarme plenamente en mi trabajo. Mi mente y mis sentidos
estaran alerta. Cuando despierte me sentiré¢ lleno de energia y aplicaré esa energia a
mi aprendizaje.



Problema personal con el profesor, una cita, etc.: mientras estoy relajado
consideraré mis problemas con el profesor (Dr. Trafhey Grunge). Me imaginaré a mi
mismo con el Dr. Grunge. En esa imagen veo poderosos dardos o sentimientos de
disgusto, desconfianza o ansiedad irradiando al Dr. Grunge y rodeandome a mi. Me
doy cuenta de que antes de que pudiera esperar que el Dr. Grunge fuera diferente
conmigo, he de cambiar mis sentimientos negativos hacia él. Veo desaparecer
gradualmente esos sentimientos. No permitiré que los sentimientos negativos
dominen mi percepcion. Los sentimientos negativos del Dr. Grunge ya no me
molestan. Son su problema, no el mio.

Actitud negativa con respecto a las habilidades de aprendizaje: Mientras esté
relajado me centraré en mis problemas como estudiante. Mi eficacia como tal no es
toda la que yo quisiera. Mi actual nivel de efectividad no importa y no tiene que
preocuparme. Ese nivel es simplemente donde estoy hoy. No me culparé a mi mismo
por el punto en el que me encuentro hoy, ni lo lamentaré ni me sentiré mal por ello.
Lo acepto simplemente como un hecho dado.

Lo importante es que a partir de ese punto comienzo a mejorar. Cuando despierte
de ese estado de relajacion, descubriré que la mejora ya ha empezado. Me sentiré
lleno de energia, en estado de alerta y dispuesto a concentrarme en mis tareas de
aprendizaje. Me imagino mi cerebro y veo todos mis sentimientos negativos
bombardeandolo. Ahora le doy la vuelta a esos sentimientos para que irradien hacia
fuera en lugar de hacia dentro. Finalmente, desapareceran. Cada dia, cuando me
relaje, descubriré que soy un estudiante cada vez mejor, hasta que finalmente no
queden sentimientos negativos.

No esta mal, Fenker. Ahora me siento alerta, enérgico y preparado para ser
un mejor estudiante, capaz de brincar por encima de pequeiios edificios de un
simple salto.



4. E1 modo de enfrentarse a los distractores externos

Como el sexo, la television, la pizza y la cerveza le pueden
ayudar a estudiar

Recordara, probablemente, que en la introduccion!!!l... De acuerdo, no lo
recuerda. Pues comparé el aprendizaje con realizar un viaje. Asi que vamos a hacer
uno.

Como preparacion para el viaje, ha dominado las habilidades ofrecidas en el
ultimo capitulo (aunque esto requerira normalmente vanas semanas de practica). Por
tanto, el vehiculo con que va a realizar el viaje, ya sea un antiguo Volkswagen o un
reluciente Ferrari, funciona bien en el interior. Su viaje de aprendizaje esta
comenzando y mira por las ventanillas. Ah, ahi hay un cartel brillante que llama su
atencion. El cartel dice: «lugar de cruce de DEI». Fija la vista en el cartel y se salva
por poco de chocar con un gran camion.

Luego aparece el anuncio de un café en la carretera que dice: «El mayor gusano
del mundo en cautividad». No puede perdérselo, de modo que hace una parada de
media hora. Su viaje de aprendizaje se ha detenido temporalmente.

Bueno, fue un error. El gusano resultd ser una serpiente envuelta en un calcetin
largo de nylon. Pero al irse, observa que hay una pequena sefial que dice:
«Patrocinado por DED»

Vuelve a conducir un rato pero otra sefal de carretera le advierte: «vista
panoramica. S6lo por un breve retraso podra experimentar vistas sensacionales». De
nuevo, en letras pequetias debajo de la sefial estan las iniciales «DED».

Pero usted es un bobo y no puede resistirse. ;Qué significa una hora cuando
puede ver el divertido cafion, las montafas incompletas y el rio de ningiin misterio?

Contempladas las vistas, y de nuevo en la carretera, bosteza, mira su reloj y se
dirige a un motel. Al examinar el mapa, se sorprende de descubrir que solo ha
recorrido un par de kilometros. ;Qué ha sucedido? En lugar de seguir una ruta
directa, permitié que su viaje de aprendizaje fuera controlado por esa diabdlica
organizacion: Distractores Externos Incorporados». Posiblemente estara mas



familiarizado con sus subsidiarios: television, discos, cuadros, voces de amigos, la
cama, su compafiero de cuarto, etc. Su experiencia de aprendizaje ha sido un fracaso
porque casi todo el tiempo su atencion la ha fijado en DEI en lugar de en los
materiales que habia pensado aprender en ruta.

Fenker, esa alegoria es bastante extrafna.

No era una alegoria, Nurf. Era un lagarto en un calcetin largo. Lo que quiero
decir es que no importa si uno iba en un Volkswagen o en un Ferrari. (Estamos
suponiendo, desde luego, que el Ferrari iba cargado con todas las técnicas de
aprendizaje ofrecidas en este libro, lo que no sucedia con el Volkswagen.) El viaje
habria sido un fracaso de todos modos a menos que hubiera aprendido a enfrentarse
eficazmente con DEI.

Con el fin de dominar las nuevas técnicas de aprendizaje, sera necesario que
mejore sus habilidades de conducta o auto-control. No basta que le ofrezcan un
combinado de técnicas de estudio de alto poder y le digan: «aqui los tiene, tome los
que necesite». Hasta que haya dominado algunas habilidades de conducta decisivas,
es dudoso que pueda utilizar con eficacia las técnicas de aprendizaje ofrecidas en
los ultimos capitulos. Y ese es el motivo de que en este punto del libro nos estemos
refiriendo a los distractores y a los problemas de autocontrol.

Que es un DISTRACTOR EXTERNO? Por los ejemplos que acabo de dar, es
evidente que son cosas como sonidos interesantes, cuadros, personas o
actividades... esas cosas que atraen su atencion, alejandola de su tarea de
aprendizaje. Incluyen cualquier cosa externa al estudiante que sirva para distraerle
de su foco de atencion programado. Las mas evidentes, como la television, las
personas que estan hablando o la cerveza del refrigerador, pueden tratarse de un
modo directo. Usted simplemente apaga el televisor, se aparta de esas personas o
mantiene cerrado el refrigerador.

Sin embargo son mas devastadores los DISTRACTORES INTERNOS que usted
une a su estilo de aprendizaje. Si, ;jUSTED!! Como norma general, no solo estan
bien disfrazados, sino que a menudo son extremadamente dificiles de eliminar
porque pueden cambiar de forma, o pueden adaptarse mientras usted desarrolla
nuevas actividades de aprendizaje.

LOS HABITOS PUEDEN FORMAR HABITOS

Tomemos como ejemplo algunos distractores sutiles: el café, los cigarrillos o la
coca-cola. Si descubre que estd tomandose descansos cada pocos minutos para gozar
de uno de esos refuerzos, posiblemente habra desarrollado un habito. Esas cosas, en
si, no son necesariamente malas. Pero si se han relacionado con el aprendizaje o con
el estudio durante un periodo de tiempo, entonces, en efecto, tiene un distractor



«internalizado» como parte de sus actividades de aprendizaje. Pueden ser
recompensas excelentes, pero no deben ser incluidas como parte de su estilo de
aprendizaje. El motivo de esto es simple: dirigen su atencion hacia actividades que
son incompatibles con el aprendizaje.

Para aumentar su eficacia como estudiante, hay un objetivo particularmente
importante: la eliminacidén de toda conducta incompatible con el aprendizaje. Pues
como estas conductas se producen cominmente durante el periodo de estudio,
compiten por su atencidn con las conductas apropiadas de aprendizaje. Si es usted un
fumador empedernido o un constante devorador de café pruebe este método: estudie
intensamente durante un breve periodo, aunque solo sean cinco minutos. Luego,
utilice el cigarrillo como recompensa por haberse concentrado durante este periodo.
Pero no haga ambas actividades a la vez.

Veamos otro tipo de distractor: un modo de habito que es contraproducente.
Muchos estudiantes lo hacen todo en el Gltimo minuto. Van dejando sus tareas hasta
el final, estudian apresuradamente antes de los examenes, escriben sus trabajos horas
antes de tener que entregarlos. En realidad, esta estrategia suele ser rentable, pues
produce maximos beneficios (notas adecuadas) por un esfuerzo de tiempo minimo.

Sin embargo, este esquema no puede funcionar bien para todas las actividades.
Tiene que prestar una atencion diaria a tareas como el aprendizaje de conceptos
nuevos, investigacion de un problema o dominio de una lengua extranjera.

Otras tareas requieren una atencion constante, incluidas las que estan
relacionadas con el aprendizaje acumulativo, como el de las matematicas o la fisica.
En estas dreas, comienza con principios y problemas simples que gradualmente se
van haciendo mas complicados al incorporar lo que previamente habia aprendido. A
corto plazo, una estrategia de fecha de entrega puede funcionar bien, pero si se
convierte en un habito probablemente interferird en sus intentos de aprender
sistematicamente.

Por tanto, es evidente que los estudiantes puedan quedarse encerrados en una
estrategia controlada por una serie de condiciones externas: en este caso, una fecha
de entrega. Sin embargo, seria mucho mejor si la naturaleza de la propia tarea —
estudiar un examen, aprender una lengua, solucionar problemas—, determinara si es
mas apropiada la estrategia de Gltimo minuto o la aproximacion sistematica:

(Que prefiero yo personalmente? Prefiero la estrategia del momento de la entrega
en cualquier tarea que entre en la descripcion de «trabajo intenso». Un trabajo asi no
requiere pensar demasiado: so6lo el tiempo y el esfuerzo suficientes para sentarse y
terminarlo. Las tareas amplias necesitan mucho tiempo, pensamiento o creatividad,
por lo que las descompongo y las trato pieza a pieza de un modo sistematico.

Fenker, soy un entusiasta de la coca-cola. Ademas también soy de los que
esperan hasta el ultimo minuto; pero no creo que ésas sean mis mejores



cualidades. De lo que mas me enorgullezco es de mi capacidad para mirar una
tarea, especialmente si es importante, y luego irme, dejandola plantada. ;Para
eso hace falta caracter!

Eso puede significar tu billete de vuelta a casa desde la Universidad. Algunos de
nuestros extranos académicos no son muy amables con los papeles en blanco o los
asientos vacios.

Pero tienes razon. El habito mas comiin que produce problemas a los estudiantes
(y también a los profesores) es simplemente evitar el estudio o el trabajo académico.
Estoy convencido de que has desarrollado algunas técnicas elaboradas para no hacer
lo que sabes que tienes que hacer. Mira éstas a ver si te parecen familiares:

1. Estoy demasiado cansado para estudiar ahora.

2. Seré mas eficaz mafiana, mafiana por la noche, la tarde del domingo, el dia de
San Blas, etc.

3. No tiene sentido empezar este trabajo hasta que tenga todos los materiales de
referencia a mano.

4. (Hombres) Estudiaré en cuanto llame a Aureola.

5. (Mujeres) Estudiaré en cuanto haya llamado a Ronnie Baby.

Esas excusas son distractores de gran importancia. ;Por que? Porque nos
permiten hacer las cosas que nos gustan en lugar de estudiar. Son sustitutos de los
auténticos comportamientos de aprendizaje. Y seguimos practicandolos porque es el
camino facil.

Muy a menudo, tomamos decisiones sobre todo en base a si tendran, o no,
consecuencias o resultados positivos inmediatos. Lo queremos todo hoy. No mafiana,
ni la semana proxima ni al final del semestre.

Y continuaremos asi hasta que hagamos dos cosas. Una, aceptar la
responsabilidad de nuestras acciones, es decir, admitir que lo estamos haciendo mal.
Y dos, que realmente queramos cambiar.

Echemos una mirada a un par de distractores. «A menudo me molesta el alto
volumen de la radio de los compafieros de cuarto», y «no me puedo poner a trabajar
en seguida». Puede parecer que son muy distintas.

La primera implica un distractor simple que puede ser eliminado apagando la
radio. La segunda implica cambiar un complejo esquema de costumbres. Pero a decir
verdad, ambos estan relacionados con conductas que se producen con la frecuencia
suficiente para convertirse en habito.

No empezar a trabajar es claramente su problema. Pero también lo es la radio
ruidosa. Si ha ocurrido numerosas veces, ;jno sera su responsabilidad apagarla o
hablar con su compafiero de cuarto sobre eso?



Quizas haya dejado que se convierta en el refuerzo de un mal habito. En realidad
es una excusa maravillosa el hecho de no poder estudiar bien o recibir malas notas.
Es mas sencillo culpar a la radio que admitir que lo esta haciendo mal.

Fenker, si va a entrar en lo personal, creo que me saltaré el resto de este
capitulo. La constitucion dice algo que nos protege de la invasion de nuestra vida
privada.

Vamos, Nurf. No interpretes al principe de la paranoia. Es tu responsabilidad y si
quieres cambiar tendras que aceptarlo.

La cuestion es: ;(Realmente quieres cambiar? Si es asi, tendrds que reconocer que
no vale de nada hacer las cosas que son un sustituto del aprendizaje.

Mira, Fenker, no hay ningin modo de que puedas convencerme de que
devanarme el seso recompensa mas que no hacerlo. ;De qué me va a servir
memorizar los nombres y las iniciales centrales de los 24 presidentes de la corte
durante el reinado de Huckbaldo el Gordo?

Ciertamente, no creo que te sirviera de mucho. Siempre hay tareas o temas que
no te gustan. Pero, aunque evitarlas es una especie de recompensa lo es a corto
plazo; a medio plazo te encontraras con grandes problemas en tus examenes y notas.

Por lo tanto la respuesta es €sta: sustituye esa recompensa por una de otro tipo. Y
me refiero a la recompensa del aprendizaje eficaz: emplear el menor tiempo posible
en preparar un examen, y hacerlo bien sin embargo.

Si realmente quieres eliminar estos distractores, debes aceptar el objetivo del
aprendizaje eficaz, en lugar del objetivo de evitar estas tareas desagradables.

Si buscas la recompensa inmediata o el objetivo a corto plazo —evitar el estudio
— a expensas del objetivo a largo plazo —obtener una buena nota— el resultado
serd conflicto y frustracion. He visto algunos estudiantes a los que este sistema les
fue tan mal que acabaron siendo incapaces de estudiar nada. ;Te importa, Nurf, que
te utilice como cobaya? ;Qué hiciste la ultima noche cuando llegd el momento de
mirar los libros?

Bueno, saqué los libros y empecé a leer. Luego oi hablar a esos tipos del
segundo, por lo que me tomé un breve descanso para saber lo que estaba
sucediendo y terminé con Aureolay...

Gracias, Nurf. Es suficiente. Ya ves, un verdadero conflicto. Tu objetivo a largo
plazo era obtener un «10» en historia. Tu objetivo a corto plazo era ver a Aureola.

Necesitaba algunas caricias.

El problema de los objetivos a largo plazo (y el motivo de que se llamen «a



largo plazo») es que las cosas que se hacen para alcanzarlas -tales como estudiar- no
tienen consecuencia positivas inmediatas. Por definicidn, los objetivos a corto plazo
tienen recompensas que son inmediatas. Y cuando te enfrentas a la eleccidén de
estudiar historia o ver a Aureola, la oportunidad de la gratificacion inmediata suele
controlar lo que tu haces.

Volvamos al problema de Nurf'y examinémosle mas cuidadosamente. Su objetivo
a largo plazo es obtener un «10» en historia. ;Qué hay que hacer para ello, Nurf?

,Para convencer a mi profesor? Bueno, probablemente tendria que estudiar
por lo menos cinco dias a la semana.

Muy bien, aceptaremos eso. Estudiar es necesario para alcanzar tu objetivo a
largo plazo. Ahora bien, ;qué hay de tu objetivo a corto plazo? En tu caso, la
respuesta es obvia. Simplemente sales hasta la furgoneta de Aureola, que siempre
esta aparcada fuera de tu dormitorio.

Veamos ahora las consecuencias de estas dos acciones: primero la de estudiar.

Positivos:

1. Estas al corriente en las tareas.

2. Llevas camino de sacar bien el semestre.

3. Careces de ansiedad y sentimiento de culpa.

4. Te sientes bien por lo que estds logrando.
Negativos:

1. No ves a Aureola.

2. Tienes que trabajar.
Veamos ahora las consecuencias de ir a ver a Aureola.
Positivos:

1. Estas con Aureola.

Negativos:

1. Te estas quedando atras en historia.

2. No estas preparado para la clase.

3. Tienes sentimientos de culpa y ansiedad.

4. Tendras que hacer el trabajo alguna vez o perderas el curso.



(Convencido? Bien, la verdad es que salvo por la sensacién de bienestar o
sentirte libre de sentimiento de culpa, no hay nada en la columna de positivos del
estudio que tenga nada de valor de recompensa inmediato. Y cuando sopesas la
posibilidad de sentirte bien contra la seguridad de estar con Aureola, es facil ver el
motivo de que optes por el objetivo a corto plazo.

(Cual es la respuesta a esta situacion? Evidentemente la motivacion es una de las
claves. Tiene que tener un auténtico deseo de aprender historia lo bastante bien para
obtener un «10». Ni este libro ni sus técnicas pueden sustituir esta motivacion
decisiva. Por otra parte, puede ser sincero en su deseo de aprender pero necesita
ayuda. Y eso es lo que te puede ofrecer el viejo Fenker.

Resumamos el problema.

e OBJETIVO A LARGO PLAZO: obtener un «10».
e CONDUCTA REQUERIDA: estudiar historia regularmente.

e OBJETIVO A CORTO PLAZO: estar con Aureola.
e CONDUCTA REQUERIDA: ir a su camioneta.

e CONFLICTO: Nurf prefiere la conducta con consecuencias inmediatas (estar
con Aureola) a la conducta necesaria para obtener un «10» (estudiar).

e SOLUCION: conectar la conducta deseada de estudiar con consecuencias
positivas inmediatas.

(Parece imposible? Bueno, si realmente no te importa, lo es. Pero si tienes un
auténtico deseo de obtener un «10» y deseas aceptar la responsabilidad de tus
acciones, he aqui como hacerlo:

MUSICA TRIUNFAL
iIntroduccion al Estupendo Sistema de Fenker para Lograr Estudiar!

Objetivo: identificar y reformar las conductas de aprendizaje necesarias para
conseguir objetivos a largo plazo (sin dejar de lado la furgoneta).

PLANIFIQUE SUS SISTEMAS

1. Determinar lo que funciona mal ahora. Subrayar toda la serie de conductas
relacionadas con su actividad de aprendizaje. ;Cudles son sus objetivos a largo
y a corto plazo? ;Qué refuerzos positivos o negativos estdn conectados con
cada uno de ellos? ;Qué estd haciendo para obtener una recompensa inmediata
a expensas de conseguir los objetivos a largo plazo?



2. Establezca sus objetivos claramente. No diga «quiero hacerlo mejor». Eso no
significa nada. Cuando establece sus objetivos con términos vagos, siempre
puede racionalizar su camino al éxito con independencia de lo que realmente se
cumple. En lugar de eso diga: «Quiero estudiar dos horas todas las nochesy, o
«quiero completar en el tiempo adecuado todas las tareas de matematicasy.
Procure que sus objetivos sean lo bastante especificos como para ser contados,
medidos y observados.

3. Empiece por objetivos lo bastante pequeiios para ser cumplidos. Siempre podra
ampliarlos cuando su sistema vaya funcionando.

4. Sea realista. Su sistema debe ser capaz de funcionar en el mundo real.
Prometerse un viaje a Tahiti por pasar un examen esta fuera de juego.

DISENE SUS SISTEMAS

Su objetivo es crear un sistema que permita que una actividad dificil, como es el
estudio, compita con €xito con los otros objetivos a corto plazo. Para lograrlo, debe
aprender a utilizar recompensas o castigos que le centren en sus actividades de
aprendizaje en sus objetivos a largo plazo. He aqui algunas de las herramientas con
las que puede trabajar:

1. Refuerzo positivo: Concédase una recompensa por completar una pequefia
tarea. Puede ser una pizza, una cerveza, un programa de television o una
pelicula. Estudie dos horas y recoja la recompensa.

2. Refuerzo negativo: las recompensas pueden no ser suficientes. Quizas una coca-
cola no sea suficiente motivacion para estudiar dos horas, afiada por tanto un
refuerzo negativo. Si no cumple el objetivo de conducta niéguese el postre o
limitese la cantidad de dinero que puede gastar en determinada actividad. O
elimine el refuerzo positivo: no habrd especticulo si no hace la tarea de
matematicas.

3. Principio de Premack: no se asuste por el nombre. Puede utilizarlo cuando
carezca de refuerzos positivos o negativos. (Quizas las coca-colas le pongan
enfermo.) Segin este principio, la conducta que se produce con frecuencia es
mas reforzante que la que se produce con menos frecuencia. ;Qué es lo que mas
suele hacer? ;Comer? (Ir a espectaculos? ;Calcetar? ;Reparar el coche?
(Charlar por teléefono? Es facil aplicar este principio. Simplemente haga un
trato consigo mismo de que hasta que haya completado la tarea no realizara esas
conductas de alta frecuencia.

PONGA EN PRACTICA EL SISTEMA



Pruébelo. Compruebe si funciona. Y no haga excepciones o cambios si no quiere
empezarlo todo. Comprobara que el endiablado ser que hay en su cabeza esta
intentando interrumpir continuamente su sistema. Se encuentre cansado. Necesita esa
coca-cola ahora. Cuarenta y cinco minutos de estudio en lugar de una hora son
suficientes. Si no termina el trabajo ahora tendrd que acortar el dinero de sus
diversiones en dos dolares... pero que demonios... s6lo se vive una vez.

Coja por la garganta a ese pequetio diablo y sacudalo con firmeza.

iFenker, quitame las manos de la garganta!

Tranquilo, Nurf. Limitate a no hacer excepciones y verds como su voz se va
debilitando y haciéndose menos convincente.

EVALUE SU SISTEMA

Si funciona, déjelo asi. Si no, empiece de nuevo. Vuelva a hacer el analisis y
descubra el motivo del mal funcionamiento. Luego, coja otro sistema que crea que va
a funcionar.

Recuerde que una gran parte de su conducta actual estd regulada por esos
sistemas. Habiendo subrayado estos procesos, podra tener mayor conciencia y
percepcion de la mecénica del sistema, y asi podra regularlo para reemplazar los
malos habitos por otros nuevos y eficaces.

Voy a contar ahora algo sobre las personas con las que he trabajado y del modo
que solucionaban sus problemas de esta forma.

COMEDIA MUSICAL DE FENKER: «TODOS MIS ESTUDIANTES»

Jeft!12]: Jeft era una presa facil para los distractores: su tocadiscos, la foto de su
novia, las voces en el salén, pensamientos sobre la cena. Todo ello funcionaba
impidiéndole empezar a estudiar y limitaba el alcance de su atencidon a so6lo unos
minutos cuando habia comenzado. Le encantaban las charlas interminables y se
pasaba muchas horas hablando con los amigos todas las noches.

He aqui lo que hizo Jeft. Primero, elimino los distractores obvios (el tocadiscos
y la foto) del area de estudio. Estableci6 este sistema: estudiaria con eficacia dos
horas todas las tardes antes de ir a charlar con los amigos. Y las dos horas tendrian
que componerse de tiempo productivo.

Durante la primera semana, Jeft afirmé que le era dificil mantener el sistema.
Como se distraia continuamente, las dos horas se convertian en tres o cuatro
rapidamente. Pero al cabo de la segunda semana descubri6 que usualmente terminaba
el trabajo hacia las ocho de la tarde y empezaba a sentirse muy bien en algunas
clases que antes le habian desagradado. Posteriormente, Jeft recibié su graduacion 'y



apareci6 en el «Gong Show».

Mary: Odiaba con pasion estudiar francés. Pero necesitaba dos semestres de
lengua para su graduacion en Bellas Artes. Por otra parte, le encantaba la literatura
inglesa y podia pasarse horas leyendo novelas. Solucidon simple: no se permitiria
leer nada de literatura inglesa hasta que hubiera estudiado francés durante una hora.
No tuvo problemas con este sistema. No le gustaba el francés mas que antes, pero
normalmente habia completado su tarea de francés antes de cenar por lo que por las
noches estaba libre para actividades mas agradables. Ademas le arreglaron los
dientes, le desaparecieron los granos y heredé mas de 100.000 ddlares de una tia de
la que nunca habia oido hablar.

Ralph: De todos ellos, era el que mas atrasaba las cosas. Para hacer algo
esperaba hasta el Gltimo minuto. Pero tenia grandes dificultades con los trabajos
trimestrales y otros proyectos importantes. Los hacia a toda prisa y normalmente no
alcanzaba la nota suficiente. Fracasamos en nuestros intentos de utilizar varias
recompensas efectivas como incentivos para que estudiara diariamente. Una parte
del problema era que Ralph siempre habia tenido cerveza y discos en exceso, por lo
tanto los daba por supuesto y no funcionaban como recompensas.

Finalmente establecimos un sistema de refuerzos negativos con relacion a su casi
destrozado coche. Cuando le asignaban un trabajo trimestral escribia un plan dia a
dia que cubria todo el periodo hasta que estuviera terminado. Establecimos
pequefios objetivos, hasta de quince a veinte minutos de trabajo preparatorio al dia.
Si no completaba el plan diario, el compafniero de habitacién cogia las llaves del
coche y las conservaba durante toda la noche. Sorprendentemente este sistema
funciond muy bien, sin sacrificar la amistad del compafiero de habitacion.
Finalmente le robaron y destriparon el coche. Ralph fue visto por Ultima vez
escribiendo un ensayo sentado en la carroceria de su coche.

Betty: Mostraba todos los sintomas del tubo digestivo del famoso Fenker. Su
exceso de peso era ya excesivo y dejaba de ir a clase para ver continuamente
television. Seguia viéndola por la tarde y por la noche, sentada delante del aparato
rodeada de pasteles, patatas fritas y coca-colas en lugar de estudiar. Abordamos su
problema por fases.

Primero tratamos de separar su conducta frente al alimento del aparato de
television. Podria seguir comiendo cuando quisiera, pero no podia comer o beber
mientras veia television. Esto funciond bastante bien. Redujo los alimentos en gran
medida e incluso empezo6 a perder un poco de peso.

Luego empezamos a controlar las horas en que veia television. Establecimos un
sistema, por el que si se perdia una sola clase no podia ver television durante el
resto del dia. Se mantuvo firme y tras haber perdido un par de clases se nego6 a ver la



television esos dias. Al cabo de unas semanas asistia a todas las clases.
Posteriormente establecimos un objetivo de dos horas de estudio, aparte de las
clases, todos los dias. Y acordamos, que el estudio debia completarlo antes de ver
nada de television. En poco tiempo, no solo asistia a las clases, sino que al estudiar
por las tardes tenia tiempo libre para ver television después de la cena. Cuando
termind el semestre, recibid notas muy altas y para mi sorpresa, al llegar el verano
habia perdido casi quince kilogramos. (Sinceramente, no sé qué sistema siguid para
ello.) Betty fue descubierta por un productor de Hollywood y cambid su nombre por
el de Farrah Familiar. Desde entonces nadie ha vuelto a saber nada sobre ella.

Mira, Fenker, me creo todo de los granos, la herencia, el coche robado y el
productor de Hollywood, pero nunca me convenceras de que esos chicos
aprendieron a estudiar y sacaron buenas notas. No soy tan ingenuo.

Lo siento, Nurf. Son historias de regulacion de conducta auténticas. Las inclui
porque tuvieron €xito. Funcionaron porque los estudiantes se tomaron en serio el
cambio de su conducta, desarrollaron sistemas razonables y los siguieron con
firmeza. Su recompensa fue la mejora de la conducta de aprendizaje. Otros muchos
alumnos de mis clases desarrollaron sistemas que no funcionaron. (Y si piensas que
voy a decirte cudles fueron nuestros sistemas estds loco.) En algunos casos los
sistemas fallaron; las recompensas eran inadecuadas o estaban demasiado alejadas
en el tiempo, o los objetivos y las consecuencias no fueron claramente establecidos.
Pero la razon mas comun del fracaso fue que los estudiantes no mantuvieron con
firmeza las normas que habian establecido. Por eso insistimos en que siga su sistema
al pie de la letra o lo olvide.

NO LUCHE CONTRA EL SISTEMA

Antes de terminar este capitulo quiero volver a mencionar un problema del que
ya hablé antes: el sindrome del «ultimo minuto» o «fecha limite de entrega». Dejar
las cosas hasta el ultimo minuto es un estilo de estudio muy popular en los institutos
y universidades. Este sindrome implica empollar el examen en la noche anterior,
escribir los trabajos en el ultimo minuto, no llevar al dia las tareas diarias y
necesitar fechas limites para completar cualquier trabajo. La mayor parte de los
libros sobre aprendizaje ponen de relieve que este sindrome es malo y representa un
método ineficaz de aprendizaje.

Esto no es necesariamente cierto. Si tales estrategias fueran tan malas o
ineficaces, los estudiantes se habrian dado cuenta de ello y no las utilizarian. En
realidad las utilizan tanto los buenos estudiantes como los malos. Creo que esto
refleja algo importante sobre el modo en que funcionan los sistemas de contingencia
en muchas escuelas. Pues, en algunos aspectos, el sistema recompensa ese



tratamiento del ltimo minuto del aprendizaje.
(Como? Bueno, al menos hay dos modos.

1. Poniendo examenes centrados en un material que puede ser memorizado en
lugar de centrarse en un material conceptual que requiere tiempo para ser
aprendido, y...

2. Estructurando las actividades de clase de modo que los estudiantes no tienen
incentivos adecuados para estudiar el material sobre una base de regularidad.

La mayor parte de los estudiantes son increiblemente sofisticados en la eleccion
de las estrategias de trabajo que minimizaran sus esfuerzos para un objetivo a largo
plazo; siempre que este objetivo sea simplemente pasar el examen o obtener un
«10». Si perciben que consumirdn menos tiempo adoptando la estrategia del Gltimo
minuto, y si el sistema recompensa esta estrategia, es evidente que los estudiantes
seguiran utilizandola.

El uso de un sistema de fecha limite de entrega funciona bien en muchos casos.
Pero es importante separar las clases y actividades en las que las estrategias del
ultimo minuto tendran éxito de aquellas en donde no las tendran. La estrategia de la
fecha limite parece eficaz en los cursos en los que es primordial la memorizacion y
para algunos escritos como los textos de estilo libre. Sin embargo, el trabajo de
investigacion, el aprendizaje conceptual y la mayor parte de las actividades
creativas y de solucion de problemas requieren tiempo. Periodol!3!.



5. La regulacion de su conducta de aprendizaje

¢ Hambriento de conocimiento? Ponga en marcha entonces la
vieja retroalimentacion

Si sus profesores de bachillerato elemental y superior hubieran utilizado para
ensefiarle a conducir los mismos métodos que utilizaron para ensefiarle a leer,
estaria usted en una clase de peatones. Y un viaje en la autopista seria por
comparacién como un derby de demolicion.

Mira por donde vas, Fenker, estas atacando a tus compaiieros los profesores.
Si no tienes cuidado te sacaran a golpes de tu despacho cubierto de marfil y
usaran todos tus divertidos diplomas para alfombrar las jaulas de sus pajaros.

Correré el riesgo, Nurf. Veamos como se conduce un coche. Es una tarea
complicada. Debes aprender a coordinar el movimiento del volante con el de los
frenos, el embrague y el acelerador. Tienes que estar controlando constantemente el
estado de la carretera, la presencia de los otros coches, los instrumentos del tablero
y al novio o la novia sentado a tu lado, que puede resultar un gran distractor.

Sin embargo, millones de personas aprenden a convertirse en conductores muy
habilidosos muchos afios con s6lo unos meses de practica. Ademads, la mayor parte
de los conductores experimentados pueden coordinar las acciones anteriores
intuitivamente, sin un esfuerzo consciente, al mismo tiempo que comen, hablan o
fuman.

Puedo oir en mi mente a una multitud que me pregunta a coro: «Por favor, Dr.
Fenker, ;como se puede aprender una actividad tan complicada con tanta rapidez y
eficacia que se convierte en automatica para casi todos?»

Bueno, escuchenme todos, porque voy a compartir uno de los Fundamentos
Fenker: la Retroalimentacion Constante.

Durante el proceso de aprendizaje, alguien —un padre, un amigo o instructor de
la autoescuela— estaba proporcionando continuamente informacion de



retroalimentacion. ;Se acuerda? «Estd yendo demasiado rapido; reduzca la marcha.
Hay una senal de stop en esta interseccion. Permanezca en su carril. Procure no pisar
el freno... la proxima vezy.

La propia calle proporciona aun mas informacion. En una pendiente hacia arriba,
el coche empieza a reducir la marcha, diciéndole que debe apretar con mas fuerza el
acelerador. Si se desvia hacia el arcén las ruedas empiezan a botar. También otros
conductores participan en su ensefianza. En cuanto cruza la linea central el conductor
que viene en direccion contraria toca la bocina y hace en voz alta algin analisis
completo de su ascendencia y/o condicion mental.

En realidad, casi todas las acciones incorrectas que se hagan con un coche tienen
asociadas alguna forma de retroalimentacion inmediata, incluyendo en algunas
ocasiones desafortunadas el poco atractivo sonido del metal estrujandose.

Pero la retroalimentacion tienen poco valor a menos que sea capaz de entenderla
y usarla apropiadamente. Muchos conductores principiantes elaboran rapidamente
programas de «conversacion interna» basados en sus experiencias o en los
comentarios de sus amigos. Y esos programas se convierten en su bolsa de
respuestas a las situaciones que puedan ocurrir: desviarse hacia el arcén, llegar a la
colina, evitar a un animal donde una sefal preveia su presencia, etc.

En realidad, la diferencia entre buenos y malos conductores no es la habilidad
fisica. Es que los buenos conductores tienen una apropiada coleccidon de programas
para responder a cualquier situacion que pueda producirse.

Considérelo que sucede cuando se encuentra resbalando en una carretera himeda
o helada. Un programa de conversacion interna eficaz puede incluir los siguientes
mensajes: «no pises el freno» o «gira el volante en la direccion del deslizamientoy.

No lo diras en serio, Fenker. Cuando hayas tenido tiempo de repetir este
mensaje en una emergencia real tu coche estara boca abajo en la cuneta y la
reclamacion al seguro estara ya archivada.

En realidad, Nurf, en los conductores experimentados la mayor parte de estos
programas actlan automaticamente en un nivel subconsciente. De este modo, la
respuesta es practicamente instantanea y apenas hay conversacion interior. Sin
embargo, casi todas las personas confian mucho en los programas de conversacion
interior mientras estan aprendiendo a conducir. Pero poco despu€s esos programas
se convierten en automaticos.

Mi programa de conversacion interior me esta diciendo: «Todas esas
tonterias sobre la conduccion me estan aburriendo. ;Céntrate en una cuestion!»

De acuerdo, aprender a conducir es en muchos aspectos como aprender a
aprender, salvo en una diferencia importante. Cuando aprendes a conducir, el



proceso de la conduccidn, o el modo en que manejas el automovil se considera de la
maxima importancia. El lugar a donde vas, el destino, es una preocupacion menor.
(Por qué? Porque cuando se tiene ya habilidad para realizar el proceso se supone
que se puede conducir a cualquier parte que se elija.

Desgraciadamente, en los institutos y universidades el proceso de aprendizaje —
el modo en que se va a aprender algo— recibe una importancia secundaria. El
énfasis primordial, y por tanto la mayor parte de la retroalimentacion, se preocupa
de si uno puede alcanzar un objetivo particular: aprobar un examen, recordar una
lista de nombres y fechas, terminar un trabajo, solucionar un problema o recibir un
diploma.

Imagine que un profesor de autoescuela le dice que le lleva a Lost Truss,
Wyoming!'#l, y no comentando su modo de conducir solo se preocupa de cuanto
tiempo tardan en llegar alli. Habra ido dando tumbos por toda la carretera,
infringiendo las leyes de velocidad, ignorando toda buena practica de conducir
conocida pero no habré recibido con ello ninguna retroalimentacion.

Para llegar a tener habilidad en la conduccion o el aprendizaje, necesita
desarrollar programas de conversacion interior que controlen lo bien o lo mal que
esta realizando esas actividades. A estas rutinas especiales de conversacion interior
les doy el nombre de PROGRAMAS DE AUTORREGULACION.

Para obtener una mejoria significativa en su habilidad de aprendizaje, debera
desarrollar programas comparables a los de los estudiantes mas eficaces. Utilizando
estos programas, guiara y conformara su conducta de aprendizaje hasta que una gran
parte del proceso se convierta en automatico como comer, pasear, o conducir.

Veamos ahora cual es el origen de los programas de autorregulacion, el modo en
que esos programas influyen en el aprendizaje y el modo en que puede desarrollar
programas convenientes para su estilo de aprendizaje.

QUIEN DICE QUE Y CUANDO

Revisemos cOémo actia un programa de conversacidn interna... ;Quién habla,
quién escucha y con qué fin? Una gran parte de su actividad consciente se compone
de un chorro constante de mensajes del HABLANTE acerca del mundo y del modo
en que usted esta funcionando en ¢€l. Casi todas las personas tienen una especie de
«modelo» del mundo en sus cerebros. Este modelo, basado en gran parte en muchos
¢xitos y fracasos, representa lo que pensamos que es probable que ocurra o no
ocurra en una situacion. Gradualmente, los programas que se relacionan con las
actividades fisicas devendran intuitivos y no conversacionales. Pero los programas
relacionados con las decisiones o actividades mentales pueden permanecer
conversacionales indefinidamente. «Creo que llevaré el sombrero beige a la
inauguracion. No, quiza el de las cintas estard mejor». O también pueden convertirse
en intuitivos: «No sé nada sobre arte, pero sé lo que me gustay.



JOUIEN ESCRIBE EL GUION?

Los programas de conversacion interior proceden de muchas fuentes: profesores
de escuela elemental, padres, television, y, finalmente, el método de acierto o de
error propio. Solo algunas escuelas elementales o institutos ofrecen ensefianza
formal en las habilidades de aprendizaje. El resultado es que muchos estudiantes de
los institutos o primeros afios de universidad tienen programas de autorregulacion
que probablemente impediran un aprendizaje eficaz cuando sean estimulados a ello.
Tomemos como ejemplo esta escena.

Una inteligente estudiante de bachillerato superior. Jane Smart, tiene el problema
del que hablamos en el ultimo capitulo. Ha descubierto que lo puede hacer todo muy
bien estudiando s6lo en el ultimo minuto. Su conversacidon interna puede ser asi:
«Creo que no voy a trabajar ahora, pero no importa, podré hacerlo mas tarde» Y aqui
es donde empiezan sus problemas.

Es dificil romper este habito pues su recompensa es doble. En primer lugar,
funciona (mas o menos). Jane puede esperar hasta el ultimo minuto y seguir sacando
buenas notas en los trabajos y exdmenes. En segundo lugar, tiene una recompensa
inmediata por haber dejado de estudiar. Ahora puede comer, ver la television, hablar
con los amigos o cualquier otra cosa. Incluso aunque esos programas de
autorregulacion produzcan un desastre en algunas clases, son dificiles de cambiar,
pues pueden seguir produciendo buenos resultados en otras.

En mis clases, he observado que muchos estudiantes empezaban a tener
problemas por tratar de abrir las puertas de la universidad con una serie de llaves de
aprendizaje toscas que se habian hecho en la escuela elemental o en el bachillerato
superior. Sorprendentemente persisten en esta practica a pesar de que la mayor parte
de ellos conocen habitos de aprendizaje mas eficaces. Han dominado el contenido de
las estrategias de aprendizaje pero no las ponen en practica aunque reconozcan la
necesidad del cambio.

(Que podria ayudar a estos estudiantes? Bueno, sobre el papel es facil: necesitan
desarrollar programas de autorregulacion que estimulen y no estorben la aplicacion
de estrategias de aprendizaje eficaces. Estas se convertirdn en una serie de controles

internos!!3l. De hecho, le haré la siguiente promesa.
UNA GARANTIA DE RECUPERAR EL DINERO

Puede usted mejorar drasticamente su capacidad de aprender simplemente con
aprender el modo de regular sus actividades de aprendizaje. ;Por qué? Porque la
calidad de toda la actividad consciente depende en gran parte de la calidad de los
programas de autorregulacion conexos. Y cuando esta usted estudiando, son estos
programas los que determinan la secuencia de pensamiento y acciones que ejecuta



mientras lee, escribe o soluciona algin problema.

(Como funcionan los programas de regulacion? Proporcionan la
retroalimentacion necesaria para cambiar o corregir lo que estd haciendo. Por
ejemplo, si al jugar al baloncesto falla todos sus tiros porque se quedan cortos, un
buen programa de conversacion interna podria ser: «jTira mas fuerte, muchacho!».
En las tareas de aprendizaje , los programas deberan operar de modo que mantengan
su mente activamente comprometida.

(En qué medida son importantes esos programas? Si deja usted de leer al
terminar este capitulo y arroja el libro al cubo de basural'®l, podra hacer no obstante
un cambio espectacular en su capacidad de aprendizaje solo con utilizar los
programas de autorregulacion descritos mas adelante.

Como introducir la etiqueta «A» en la ranura «B»

Vamos a construir ahora un programa de autorregulacion. Y el modo mas sencillo
de hacerlo es modelando el programa, siguiendo las pautas de un buen estudiante.
(Por qué no? Tienen programas que funcionan. Empecemos de nuevo sintonizando
con la mente de Nurf después de que ha estado intentando leer un capitulo de un libro
de filosofia bastante dificil.

«Son las once y aun tengo que leer esta porqueria. Es aburrido y estoy agotado.
Bueno, pongamonos comodos. (Abre el libro perezosamente, revolotea por las
paginas, se fija en unos interesantes garabatos que hizo durante las clases de la
semana pasada.) Hummm. Me pregunto que podrd ser esto. Parece una mosca o
Dolly Parton. Bueno, ya he leido la primera pagina y no me he enterado de lo que
significa. Imagino que tendré que leerla de nuevo.

Bueno, hace calor aqui. Epistologia. ;Qué demonios significa esto?
Probablemente nada importante. Bueno, vuelvo a estar al final de la pagina y sigue
sin servirme de nada. Una vez mas. Belleza estética. Belleza estética. Aureola tiene
belleza estética y muchas otras cosas. Mente errante... de nuevo.»

(Treinta minutos y dos paginas despugs.) «Esto es realmente material duro. Pero
cuarenta y cinco minutos es tiempo suficiente. Un capitulo entero de esto es
demasiado para una noche. Probablemente Aureola a esta hora est¢ duchando su
belleza estética. ;Que significard esa sirena de la policia? Probablemente el
exhibicionista del campus estara de ronda de nuevo.»

;Donde conseguiste esa transcripcion? Se parece mucho a lo que ocurrio
realmente.

De acuerdo, apliquemos a esta situacion algunos programas eficaces de
autorregulacion.



1. «Son las once en punto y tengo que leer este capitulo. Es duro y estoy cansado.
Por tanto no quiero estudiar mas de treinta minutos. Creo que subrayaré las
cuestiones mas importantes que vea. Eso me ayudara a permanecer despierto y
recordaré mafiana el material.

2. «No puedo sacar ningin sentido de la primera pagina. Trataré de parafrasearla
con mis propias palabras. Al menos eso me ayudard a hacer algunas preguntas
sensatas en la clase de mafiana.

3. «Mi mente ha estado vagabundeando por toda esta primera pagina. Sé que estoy
cansado y que es dificil. Es mas sensato coger algo mas sencillo y mas
estimulante ahora. Creo que me dedicaré ahora a esas clases de Inglés y dejaré
la filosofia para mafiana por la mafiana que estaré mas descansado.»

Esos tres programas son buenos porque regulan cuando uno se esta saliendo del
camino y sugieren el modo de volver a ¢€l.

EL TIEMPO ES UNA PERDIDA

Todos los programas de autorregulacion centrados en el aprendizaje deberian
tener un objetivo primordial: emplear con eficacia el tiempo que vaya a dedicar al
aprendizaje.

En el caso de Nurf, un buen programa habia observado su cansancio y decidido
(a) que seria una pérdida de tiempo continuar, o (b) que treinta minutos de estudio
efectivo es el limite en ese punto de la noche. Entonces habria concluido que habia
que dejarlo por esa noche o proseguir s6lo durante un breve tiempo.

Un momento, Fenker. No es siempre tan facil. Supon que tengo una prueba
de filosofia al dia siguiente y no me puedo permitir el lujo de acostarme.
,Quieres que le diga a mi comprensivo profesor a la mafnana siguiente que la
formula magica para el éxito del viejo Fenker me dijo que debia dedicarme ocho
horas al suefio y que en otra ocasion me encantaria dejarme caer por su clase
para hacer su pequeiio y curioso examen?

En absoluto, en tu caso, el programa «he de terminar de leer esto antes del
examen» tiene mas preferencia que el programa «estoy liquidado» . Sirve de muy
poco leer las paginas una y otra vez sin comprenderlas. Por tanto, tu decisién debera
incorporar ambas operaciones de regulacion. Deberas relajarte o dormir antes de
intentar estudiar. O deberas decidir trabajar durante un periodo lo bastante breve
para que tu concentracion se mantenga.

Dicho de otro modo, para desarrollar buenos programas de autorregulacion,
incluso cuando uno se enfrenta a varios problemas conflictivos, no hay que
seleccionar un plan irracional que solo sirva para perder tiempo. Si tiene que dormir



o estudiar s6lo durante un breve periodo de tiempo para que el aprendizaje sea
eficaz, hagalo asi.

ACOSTUMBRESE A LO DIRECTO Y CORTO

Imaginese una bola metalica rodeada por imanes de diferentes tamafios. A lo
lejos esta el iman mas grande que representa su objetivo de aprendizaje y hacia el
cual se esta moviendo. Cerca, hay imanes mas pequefias que representan los
distractores internos, como tener suefio, y a los distractores externos, como la foto de
sunovio o0 novia.
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En la figura 5-1, su camino puede ser desviado, indirecto y requerir mucho
tiempo pues la mayoria de su tiempo de viaje lo emplea en una direccion
perpendicular a su objetivo. Ha permitido que los distractores atraigan su atencion
alejandola del objetivo. La figura 5-1 nos muestra también el funcionamiento de un
buen programa de autorregulacion. Cada vez que su atencion es atraida lejos de su
objetivo, interviene inmediatamente un programa. Este le dirige para que actie de
modo que vuelva al camino recto.

Observara que en ambos casos su viaje de aprendizaje cambia frecuentemente de
direccion. Todos los estudiantes, los buenos y los malos, son tentados frecuentemente
para que se alejen de lo directo y lo corto.

Pero los buenos estudiantes tienen programas de regulacion que estan
percibiendo continuamente esas distracciones, dando la sefial de alarma y sugiriendo
las acciones correctoras apropiadas. La diferencia mayor en las dos ilustraciones es
la longitud de la desviacion desde el curso dptimo.

El estudiante malo lee la primera pagina una y otra vez, pues en todas las
ocasiones su mente se dirige hacia otros temas. Cuando ha llegado al final de la



pagina, su programa le pregunta: «Antes de continuar, ;entendiste 1o que has leido?».
Como la respuesta es «no», mecanicamente empieza otra vez en la parte superior de
la pagina. Tras repetirse esto en varias ocasiones, otra parte del programa dice: « Ya
has leido esto varias veces. Es realmente dificil. No pierdas mas tiempo en ello y
pasa a la pagina siguientey.

El programa estd bien. Pero solo estaba pensado para asegurar que se hiciera
algin progreso con el libro. No garantizaba que se fuera a producir aprendizaje. Sin
embargo, el buen estudiante observo el problema rapidamente tras la primera lectura
de la pagina.

LAS COSAS PEQUENAS PUEDEN MATARLE

La caracteristica mas importante de todos los programas eficaces de
autorregulacion es ésta: estdn disefiados para percibir pequefios cambios en su
conducta o sentimientos y pasar entonces a la accidon antes de que la situacion se
convierta en un problema mayor.

(Que sucedid con el buen estudiante? Fue sensible a las claves sutiles que le
indicaban que se habia salido del camino: somnolencia, distracciones, aplazamiento
de las tareas, temas no relacionados entre si, falta de entendimiento de una frase.
Inmediatamente, pas6 a una forma mas activa: de «leer» a «leer parafraseando». El
buen estudiante observo rapidamente el momento en que el material era demasiado
dificil para ser estudiado con eficacia, por lo que paso casi inmediatamente a otra
cosa. Nuestro mal estudiante dejé pasar algin tiempo antes de reconocer el
problema. Dormido, podria haberse caido de la silla, haber pasado quince minutos
en ensofiaciones o leer una pagina entera antes de darse cuenta que carecia de
significado para ¢l.

Una vez que la sefial de advertencia sono, el buen estudiante podia elegir entre
toda una serie de acciones especificas: proceso mas activo, cambio de tarea,
procedimiento de relajacion, o utilizacion de una variedad de habilidades
imaginativas o mnemotécnicas. El estudiante malo tenia pocas alternativas:
abandonar, irse a la cama o dedicarse a cualquier cosa que le distrajera.
Recapitulemos, pues, las diferencias entre los dos:

1. Los buenos estudiantes tienen programas de autorregulacion que hacen sonar la
sefial de advertencia con mayor rapidez que en el caso de los malos estudiantes.

2. Tienen programas que ofrecen mas opciones en comparacion con la de los
malos estudiantes.

LA FORMULA FABULOSA DE FENKER PARA VENCER EL FRACASO

Asi es como se puede establecer un buen programa de autorregulacién en tres



pasos simples:

1. Establezca su objetivo. Puede ser un objetivo a corto plazo bastante
inmediato, como leer un libro (o un capitulo), escribir un trabajo breve,
solucionar una serie de problemas matematicos o aprender el vocabulario
francés de una leccién. Evite los objetivos vagos y a largo plazo, como
«entender» el calculo, «mejorar» en biologia o tener un «éxito» en los estudios.

2. Controlar los procesos de aprendizaje necesarios para alcanzar el objetivo.
Aprender a reconocer lo que le esta estorbando. Cuando empiece a dar vueltas
y desviarse, tome conciencia de ello. A esto le Hamo el punto GOTCHA. Un
buen programa de regulacidén debe percibir inmediatamente la distraccion y
gritar: (GOTCHA! «Te estas saliendo del camino de nuevo. Vuelve otra vez al
camino de la gloriay. Y debe seguir gritindolo hasta que atraiga su atencion.

3. Decida lo que va a hacer. Cuando su control haga sonar la sefal de alarma (a)
vuelva a la tarea original, (b) seleccione otra tarea mas adecuada a su estado
mental, (c) vuelva a la tarea original pero con una nueva estrategia o (d)
deténgase y descanse.

Si su atencién deambula momentaneamente, puede ser suficiente observar el
hecho y volver al trabajo. Ese primer GOTCHA puede ser bastante. Pero hay mas
probabilidades de que sea una pista de que su método de aprendizaje no es lo
bastante activo. Quizas deberia subrayar o parafrasear. Quizas podria estudiar otro
tema con mayor eficacia.

La respuesta estd en la aplicacion del programa de autorregulacion adecuado a
cada problema de aprendizaje particular. En mis afios de ensefianza, he reunido unos
cuantos de esos problemas junto con una descripcidén de como se han enfrentado con
ellos los buenos estudiantes. He hecho una lista del problema, sus sintomas, el modo
de detectarlo y el programa de autorregulacion corrector. Elija uno para usted. jEs
gratuito!.

Primer problema: El gran aplazador. O cOémo obtener un principio
maravillosamente lento en cualquier tarea de aprendizaje.

Sintomas: Ensofiacion sobre la mesa de trabajo, empleo de una gran cantidad de
tiempo en la organizacion de los materiales, cambio de un lugar de aprendizaje por
otro, cogiendo una coca-cola antes de empezar, hacer llamadas telefonicas, limpiar
la mesa de trabajo, esperar a ese momento perfecto, esperar a que su compafiero de
habitacion deje de hacer ruido.

Punto Gotcha: Una vez que se haya decidido a estudiar, ponga una bandera roja
en cualquier accion antes de empezarla. Pueden ser distractores. Considere cualquier



actividad, evaluela, y si no es necesaria, eliminela. Si persisten los sintomas,
concédase un pequetio periodo de tiempo para «holgazanear» antes de empezar. Pero
cuando ese periodo haya terminado comience el trabajo inmediatamente.

Programa de autorregulacion: Es el momento de estudiar pero preferiria llamar
a Bill, si no lo hago asi ¢l me puede llamar cuando esté trabajando. GOTCHA! Eso
es una excusa. Le llamaré cuando haya terminado. Hummm... quizas fuera mejor
estudiar en la biblioteca, este cuarto estd demasiado revuelto y es ruidoso.
iGOTCHA! Esa es otra excusa. Estuve en la biblioteca hace treinta minutos y decidi
que era demasiado tranquila. Estudiaré aqui y no permitiré¢ que los ruidos ni el
desorden me perturben.

Comentarios: El aplazamiento de las tareas suele producirse cuando nos
enfrentamos con lo que consideremos un trabajo dificil. Ha dejado de estudiar
filosofia porque sabe que tendra que concentrarse mucho en ese tema. He aqui como
solucionar a ese problema: Convierta las montafias en montoncitos de tierra. Digase
a si mismo: «ni siquiera trataré¢ de entenderlo. Simplemente seguiré adelante y
subrayaré los puntos claves a un paso rapido. Luego volveré y examinaré esos puntos
tratando de parafrasearlos. No quiero perder mucho tiempo tratando de comprender
un material dificil y nuevo. Dejaré las cosas mas dificiles para despu€s». Trate de
realizar una tarea relativamente facil en lugar de una dificil. Tras los preliminares, se
dara cuenta de que el material dificil se ha convertido de pronto en algo mucho mas
sencillo. Y posteriormente, cada paso sucesivo en el material le permitird alcanzar
un entendimiento mas profundo.

Segundo problema: Los famosos distractores que ya hemos conocido o de como
se abriria la mufieca (muy ligeramente) antes que terminar esta tarea.

Sintomas: Somnolencia, aplazamiento generalizado de tareas, necesidad de
contacto social, hambre y sed anormales, recordar que s6lo hay una oportunidad en
la vida para ver en el programa de television a ese director de pompas funebres que
hace claque.

Punto Gotcha: Tome conciencia de cualquier sentimiento o actividad que dirige
su atencion alejandola del estudio, con independencia de su aparente importancia.
Sospeche de cualquier actividad que requiera su atencidon inmediata. A menos que
sea un asunto de vida o muerte reconozca que se ha distraido y vuelva al trabajo.

Programa de autorregulacion: «Llevo quince minutos trabajando en este
problema de célculo. Que pérdida de tiempo. So6lo quedan dos dias para la doceava
fiesta anual del bufalo. Tiene que ser divertido. (GOTCHA! Mi mente esta
deambulando. Vuelta al camino. La ensofiacion puede esperar. Esta filosofia es



interesante pero seguramente es dificil de entender. No tengo clase mafiana, por lo
que en realidad no hay necesidad de que estudie ahora. Trabajaré mucho mejor
mafiana por la noche y, jay!, en la television ponen una gran pelicula sobre fiestas de
playa, «Surfs UP», con la familia Lemming, Ari, Barry, Harry, Carne, Gary, Kerrie,
Larry, Mary, Perry, Terry... (GOTCHA! Son solo excusas para dejar de trabajar. Ya
decidi antes que por lo menos tardaria dos noches en entender este material. Trataré
de mejorar mi concentracion plantedndome preguntas para ver si lo he entendido.»

Comentarios: Recuerde que no hay nadie tan listo como usted para elaborar
razones aparentemente validas para abandonar la tarea o dirigir su atencioén hacia
otra cosa. Reconozca su astucia y deje que su programa de autorregulacion dé un
paso adelante.

Tercer problema: He leido esta pagina una docena de veces y solo un genio
podria entenderla.

Sintomas: Releer un pasaje varias veces, buscar distractores atractivos, mirar
los dibujos o diagramas esperando que ayuden a explicar el texto, considerar la
pérdida del curso.

Punto Gotcha: Tome conciencia de una tendencia a escaparse cuando termina
una pagina tras una fuerte concentracion que no le ha llevado a entender mejor el
texto. Observe el deseo de terminar. Escuche a su voz interior que le dice: «;Qué
demonios significa esto?».

Programa de autorregulacion: «La ultima pagina no tiene ningun sentido.
Parece mas conceptual que descriptiva. En lugar de perder el tiempo seria mejor ver
a Arbuckle mafiana por la mafiana antes de clase. Es un genio y probablemente me lo
explicara en treinta segundos. GOTCHA! De acuerdo, quizas deba leer esta pagina
mas atentamente e incluir alguna forma de proceso activo (subrayado, resumen,
parafraseado, plantear preguntas) para obligar a mi cerebro a asimilar esta nueva
informacion en lugar de arafnar simplemente la superficie.»

Son s6lo unos cuantos ejemplos de problemas comunes. Més tarde volveremos a
unas estrategias especificas de aprendizaje que se pueden utilizar con eficacia junto
con estos programas de autorregulacion.

Ni siquiera ha tocado problemas como «mi habitacion se ha incendiado (o si
no es asi, estoy seguro de que pasara», o «me parece que tengo acné terminal»,
0 «creo que las termitas han producido danos en la estructura de mi Eberhart
Faber».



6. Concentracion

«; Le importaria repetirlo?», o «;Que es lo que ha dicho?»

Empecemos reuniendo todos estos métodos para combatir las fuerzas que nos
impiden dirigirnos a nuestros objetivos. Consultemos a Nurf un minuto jNurf! jNurf!

Lo siento. Estaba profundamente metido en una conversacion conmigo
mismo. Me encuentro realmente fascinante.

Muy bien, vamos a trabajar en la concentraciéon Y te advierto que habra una
prueba al final del capitulo Te pediremos que leas y entiendas una pagina de Einstem
y el libro de Leopoldo sobre la relatividad mientras tienes el zapato derecho sobre
un fuego, una conejita de Playboy esta a tus pies buscando su ropa y tu estas de pie
en el centro de la banda de Lawrence Welk que interpreta «Barras y estrellas para
siempre»!17].

Hasta ahora hemos tratado de reducir la influencia de los distractores internos y
externos y del modo en que se puede emplear la autorregulacion para disminuir sus
efectos Pasemos ahora al modo de desarrollar buenos habitos de concentracion jQue

crees, Nurf que es la concentracion'

Bueno, hablando para principiantes, diria que la concentracion es la
capacidad de enfocar la atencion en cualquier cosa que estés haciendo.

Estd muy bien, pero te has dejado un ingrediente fundamental El «como hacerlo»
Profundicemos un poco mas en nuestra definicion.

La concentracion es la habilidad de aplicar eficazmente técnicas de
autorregulacion a las tareas de aprendizajel!8l.

Concentracion es el uso de estas técnicas para eliminar distractores, enfrentarnos
con nuestros malos habitos y hacer cosas que son apropiadas para nuestro nivel de
atencion e implicacion.

La definicion de Nurf dejaba fuera el «proceso» que nos permite centrar la



atencion en una tarea particular. No podemos desear concentrarnos y esperar que
automaticamente desaparezca de nuestra conciencia todo, salvo el trabajo que
tenemos en las manos.

El proceso de aprendizaje requiere una regulacion continua de los distractores y
los niveles de actividad. Los buenos estudiantes se enfrentan a los mismos
problemas que los malos. Pero el buen estudiante desarrollara eficaces programas de
autorregulacion para mantenerse en el camino o al menos para evitar salirse de ¢él.
Los malos estudiantes deambulan tipicamente por todo el campo.

Antes de describir como funcionan las estrategias de concentracidon, examinemos
varias «técnicasy clasicas. Son guias Utiles que se adecuan a todo el mundo.

1. El viejo lugar de trabajo. Esto significa elegir un lugar especial como zona de
trabajo: una mesa de despacho, la biblioteca, un pequeiio gabinete de estudio o
incluso los servicios. Cuando est¢ alli, s6lo estudiara o trabajara con proyectos
relacionados con el estudio. No escribird cartas, ni se permitird ensofiaciones
ni escuchara discos. Si tienen que hacer estas cosas, vaya a otro lugar para
hacerlas. Descubrira que, al cabo de un tiempo, este lugar de trabajo empieza a
servir de estimulo a la concentracion eficaz.

Las Fabulas Fantasticas del irreflexivo Fenker. Recomend¢ este
tratamiento a una hermandad de estudiantes con pobres resultados académicos.
El grupo entero decidi6 intentarlo y eligio la biblioteca como lugar de trabajo
en lugar del local de la hermandad. Pero, ocasionalmente, otros estudiantes
entraban y se sentaban en algunas de las mesas especiales.

Las chicas de la hermandad solucionaron el problema hablando vy
provocando tal conmocidén que los intrusos usualmente se fueron. Entonces,
otras fraternidades se figuraron lo que estaban haciendo y enviaron grupos de
«rompedores» que interrumpieran el estudio. El resultado fue una guerra-de-
los-sexos con poco estudio y mucho flirteo.

Es el ejemplo mas pobre que he oido para desaprobar una cuestion.
. Puedo sugerirte que tu consejo no vale ni el papel reciclado en el que esta
escrito?

iAl contrario! El proyecto fue un éxito a pesar de todas las perturbaciones.
La hermandad pasé desde el ultimo lugar de la clase al tercero en ese mismo
semestre!1°l,
2. Una tarea cada vez. Debe establecer un tiempo regular para estudiar y
utilizar siempre ese tiempo para aprender en lugar de para otras tareas. Cuando
llegue la hora «X», es hora de ir a su lugar de trabajo y abrir los libros. Los



periodos de estudios no tienen por qué ser largos, pero deben estar en bloques
de tiempo que pueda controlar; periodos de tiempo que deben de estar en su
mayor parte posible libres de toda interrupcion. Por ejemplo, el tnico tiempo
libre que encontré para escribir este libro fue a primera hora de la mafiana entre
las doce menos cuarto y las doce del medio dia.

3. Eliminar los ruidos audiovisuales. En el lugar de trabajo hay que eliminar
todos los distractores. Eso significa todo lo que pueda atraer su atencion y
reducir la concentracion. Cuadros, cartas, revistas, radio, tocadiscos, una
ventana o la voz de su compaiiero de habitacion, especialmente si suena como
la de Phyllis Diller.

Estas son las técnicas Utiles basicas, pero confiar en este tipo de control
externo para mejorar la concentracion es como poner una pieza de Ferrari en el
motor y la carroceria de un modelo T. La eliminacion de la resistencia puede
ayudar, pero permaneceran los problemas fundamentales producidos por los
habitos de concentracion escasos.

Volvamos ahora a la definicidon de la concentracidn, que incluia el proceso,
que permite centrar la atencidén en una tarea particular.

NIVELES DE ACTIVIDAD Y CONCENTRACION

La concentracidon que requiere una tarea suele estar determinada por el nivel de
actividad de esa tarea. Pilotar un avion, conducir un coche en una carrera o
manipular tres cartuchos de dinamita exigen una concentracion considerable. Y el
castigo por haber relajado la concentracion puede ser muy desagradable.

Podemos decir, por tanto, que nuestra mente tiene mas probabilidades de
deambularen una tarea de alta actividad que en una tarea mas pasiva, como ver la
television o un libro de lectura. Si se queda dormido mientras est¢ leyendo, las
consecuencias seran minimas en comparacion con lo que sucederia si se quedara
dormido durante una carrera de coches.

En consecuencia, una técnica importante para mejorar la concentracion es
obligarse a incrementar su nivel de concentracion. Puede hacerlo, bien pasando a una
tarea mas activa o cambiando una tarea inherentemente pasiva en una forma mas
activa.

Por ejemplo, en lugar de leer solamente, aumenta su nivel de actividad
subrayando. Esta es una de las habilidades de autorregulaciéon mas decisivas para el
aprendizaje: buscar un nivel de actividad que armonice su capacidad de
concentracion para cada tarea de aprendizaje.

Utiliza ejemplos muy malos. Trate de subrayar libros de comics y vera como
el papel barato se desgarra continuamente.



Me sorprendes, Nurf, no sabia que los lapices sin punta tuvieran ese poder
destructor.

Ahora bien, por lo que hemos dicho no es necesario eliminar todos los
distractores con el fin de concentrarse. En realidad, la concentracion depende de la
eficacia con la que pueda tratar los distractores cuando se presenten. Ciertamente,
les servira de ayuda reducir su nimero y frecuencia. Pero usted es el Unico que tiene
que aprender el modo de manejarlos.

Imagine esta escena. Una chica con buena capacidad de concentracion se
encuentra en una habitacion ruidosa teniendo que leer un libro. Nuestra voluntaria
parece estar leyendo sin distraccion. Sin embargo, si detenemos la conversacion de
fondo un momento, y preguntamos a nuestra lectora el tema del que estidbamos
tratando, sorprendentemente conocera probablemente el tema y tendrd alguna
informacion sobre las Gltimas frases pronunciadas.

Nuestra lectora estaba atendiendo primordialmente al libro, pero era consciente
de otras muchas cosas, incluyendo las conversaciones de fondo. Su eficaz programa
de autorregulacion impedia que su atencion pasara a la conversacion, aunque algunas
frases pasaran a su conciencia. Es casi como si las palabras o sonidos flotaran en su
conciencia y nunca se anclaran hasta que se pronunciara una palabra con mucha
importancia: como sexo, 0 sunombre 0 sexo.

.Y qué sucedid entonces? Por miedo a perderse algo bueno, su programa de
autorregulacion desviod la atencion hacia la conversacion. Probablemente habra visto
a conferenciantes que utilizan palabras y expresiones fuertes, e incluso ruidos y
gestos molestos, para atraer la atencion del publico en caso de que la hayan perdido.

Los escritores también utilizan esta técnica. Por ejemplo: (NOTA DEL EDITOR:
EL EJEMPLO QUE PUSO EL AUTOR SOBRE ESTE TRUCO APLICADO A LA
ESCRITURA HA SIDO OMITIDO PORQUE VIOLABA LOS ESTATUTOS
LEGALES.)

Estoy seguro de que este ejemplo da una explicacion completa de mi punto de
vista. Lo que hemos estado diciendo puede describirse graficamente. Mire la figura.
Evidentemente, este dibujo no puede ser tomado demasiado literalmente, pues no
hemos encontrado evidencia de que dentro de su cerebro haya una serie clara de
circulos concéntricos adecuadamente etiquetados... o, por lo que nos importa ahora
inadecuadamente etiquetados. Sin embargo, si hemos encontrado algunos cerebros
huecos. Por ejemplo el de Nurf.

Solo fue una lobotomia frontal, Fenker.



Zona de Conciencia

Concentracion

El circulo central o «Zona de Concentracion», representa esa parte de su
conciencia que esta centrada en la tarea de aprendizaje. El circulo exterior, «Zona de
Conciencia» representa las cosas de las que es usted consciente aunque no esta
concentrado en ellas. En esta Zona de Conciencia entran muchos sonidos, visiones,
olores, etc., pero no reciben su plena atencion. El mas pequetio, el circulo
sombreado representa una zona de amortiguacion representada por los programas de
autorregulacion. Controlan el flujo de estimulacion interna y externa que compite con
su atencion.

Estos programas actian como escudo y reflejan los distractores potenciales antes
de que puedan tener un impacto.

i Enhorabuena, Fenker! Acaba de inventar los anuncios de television para
una cabeza dolorida, dolorida, dolorida, que obtiene alivio rapido, rapido, rapido.
Lo unico que necesita es un pequefio martillo cayendo desde arriba.

Obsérvese como ignoro este distractor y me concentro en la tarea de impartir
sabiduria. Es muy delgada la linea que distingue los programas de regulacion que
son tan automaticos que usted no tiene conciencia de ellos de aquellos programas
que requieren alguna atencion por su parte. Por ejemplo, conozco un hombre que
conscientemente desconecta la voz de su esposa hasta que el proceso se convierte en
inconsciente y automatico. Ante ella es esencialmente sordo, pero oye bien a todos
los demas. Es dificil creer hasta qué punto podemos conseguir que los alrededores
de nuestra casa sean silenciosos. Asi, puede ser capaz de ignorar los ruidos de fondo
producidos por el viento, la radio y los coches sin atender conscientemente a esta
tarea. Sin embargo, ignorar la conversacion telefonica de su compafiero de
habitacion con el novio o la novia puede requerir un esfuerzo consciente por su parte
y un cambio en el nivel de actividad. O quizds sea necesario cambiar de lugar de
trabajo.



Por fin, y prudentemente, puede ser imposible ignorar algunas sefiales decisivas,
como su nombre, gritos de «fuego» o el sonido del jadeo de un animal grande y
velludo en su oreja.

Voy a mandar a un animal grande y velludo de un amigo junto a tu oreja
como no sueltes de una vez las grandes estrategias de concentracion que
prometiste. ;No puedes concentrarte en la tarea que estas haciendo?

Una cosa mas, Nurf. No puedo omitirla porque es el principio basico que
subyace en los buenos habitos de concentracidn, con independencia de las estrategias
que se vayan a utilizar.

NO SE PUEDEN RECOMPENSAR LAS CONDUCTAS DE APRENDIZAJE
QUE REPRESENTAN MALAS ESTRATEGIAS DE CONCENTRACION. Si se
encuentra utilizando un mal método de concentracion, no recompense su USO
cambiandolo por alguna actividad mas agradable. Permitaseme explicarme.
Supongamos que esta estudiando una tarea de historia y descubre que su nivel de
concentracion es tan bajo que tiene que releer cada pagina varias veces. Puede decir
entonces que ha llegado el momento de recibir un descanso y dirigirse
inmediatamente a la nevera o al televisor. ;Qué ha sucedido? Esta recompensando su
bajo nivel de concentracion, pues €ste fue el motivo que le indujo a tomar una pausa.
jEso significa que en el futuro adoptard probablemente una estrategia de baja
concentracion!

RECOMPENSE SOLO LA BUENA CONCENTRACION

Si quiere mejorar seriamente sus habitos de estudio, recompense solo el uso de
las buenas estrategias de concentracion. Por ejemplo, he aqui como puede funcionar
una estrategia efectiva. Imagine que esta leyendo una tarea de biologia y que su
concentracion es baja. Su programa de regulacion observa el lapso en la
concentracion y produce una conversacion interior semejante a la siguiente: «no lo
estoy consiguiendo. He leido esta pagina cuatro veces y necesito un descenso. Pero,
antes de detenerme, voy a leer por 1o menos dos paginas mas con una concentracion
realmente buenay.

Evidentemente, hay una relacion entre la mala concentracion (leer una pagina
cuatro veces) y tomar una pausa. Pero el vinculo mas fuerte se da entre la buena
concentracion —leer las dos ultimas paginas— y recompensarse a si mismo con la
pausa.

Por tanto, lo importante es: recompense so6lo los buenos habitos. Si persiste un
mal habito, debilitelo asociandolo gradualmente a alguna conducta mas deseable.
Recuerde que, con frecuencia, la recompensa mas importante consiste en dejar de
estudiar. Evite las situaciones en que eso se produzca por una mala conducta de
aprendizaje. Trate siempre de terminar su estudio tras un viaje de aprendizaje que
haya tenido éxito (aunque sélo haya sido muy breve), en lugar de como una excusa



para un merodeo desafortunado.

LA BOLSA DE FENKER DE LAS ESTRATEGIAS DEL EXITO

Incluyo aqui las estrategias de concentraciéon que mis estudiantes y yo
consideramos que dieron los mejores resultados. Examine toda la bolsa. Luego
recoja los métodos que mas se adecuen a sus problemas y estilo de aprendizaje.
Practiquelos siempre que pueda y recompense s6lo sus intentos con éxito.

1. Breve pero dulce. Es mejor emprender una tarea breve en la que pueda
concentrarse plenamente, que una mas larga en la que su concentracion suba y

bajel201,

He aqui como puede funcionar:

Trate de identificar el «alcance de su concentracion» en diversas tareas de
aprendizaje. Es la cantidad de tiempo en la que se podra concentrar plenamente
sin que disminuya la atencion. Evidentemente variara de una tarea a otra. La mia
varia desde un minuto para la historia a varias horas para el ultimo nimero de
Penthouse. No se preocupe si tiene que empezar con un alcance muy limitado
para uno de sus temas dificiles. Eso es lo normal.

Estudie todo el tiempo que ha determinado como su alcance de atencidn. Si
su atencion estd dispuesta a deambular hasta el final de este periodo, déjelo.
Reldjese unos minutos y vuelva de nuevo. Por otra parte, si sigue
concentrandose bien al final de este periodo, siga unos minutos mas. Descubrira
que, con un poco de practica, puede aumentar gradualmente el alcance de su
concentracion en la mayor parte de los temas.

Es decir, sus objetivos breves y dulces para la concentracion tratan de ser
una practica de los buenos habitos durante breves periodos, para luego,
gradualmente, desarrollar esa capacidad durante periodos mayores.

iProbé esta estrategia y los resultados fueron desastrosos! Empecé con
un minuto de concentracion y una pausa de tres minutos. El periodo de
concentracion funciono bien, pero consideré necesario aumentar la pausa a
treinta minutos. Tardé tres dias en leer las instrucciones de mi tarea de
matematicas.

Muy bien, entonces tienes que tener en cuenta lo siguiente: la estrategia de
lo breve pero dulce requiere una serie de capacidades de autorregulacion y un
poco de sentido comin. En primer lugar, cuando se inicia un periodo de
concentracion, los programas de autorregulacion deben asegurarle que
comienza inmediatamente. Si pasa diez minutos sin hacer nada para un periodo



de concentracidn de tres minutos lo normal es que no pueda ver el programa de
television de la noche. Hay que detectar los momentos en que deja de
concentrarse y ordenarse a si mismo la vuelta inmediata a la tarea. Debe
aprender que una pausa en la concentracion no es algo que pueda utilizarse
como una excusa para descansar o sofiar. Se convertiria entonces en otro
distractor que tendria que ser tratado con prontitud y eficacia.

Coma las verduras antes del postre. Es un método similar por cuanto el
alcance de la concentracion puede ser muy breve. Sin embargo, cuando su
concentracion ha disminuido establece un objetivo limitado: por ejemplo, una
pagina mas. Continua entonces concentrandose hasta que ese objetivo se haya
alcanzado y s6lo entonces se toma una pausa. Para mejorar la concentracion,
puede aumentar gradualmente la tarea que vaya a ser completada tras la primera
disminucion. Asi, finalmente puede pedirse cuatro paginas o terminar un
capitulo antes de descansar.

Su conversacion interior puede ser semejante a esta: «jSshhee! Es dificil
concentrarse esta noche. Mi mente ya esta yéndose al lavado de mi pelo,
probando ese nuevo concentrado de champu con acondicionador de aceite de
pata de castor, o al tipo que vi en la seccion de limpieza de los almacenes. Me
pregunto si trabajara alli esta tarde. jAlto! las verduras antes que el postre. No
voy a pensar en ¢l hasta que termine una buena parte de la tarea sobre arcos
medievales como eficaces recogedores del polvo. Me obligaré a leer tres
paginas mas antes de descansar.»

Produciré resultado. Saber que podra descansar tres paginas mas adelante
le dara un incentivo para terminarlas mas rdpidamente. Y eso, a su vez, puede
aumentar su nivel de atencion o concentracion.

La mayor ventaja que tiene este método sobre la estrategia del breve pero
dulce, es que su objetivo es una tarea especifica que ha de cumplir —pagina,
problemas, palabras— en lugar de tiempo que ha de pasar. Con un poco de
experiencia, puede aumentar los requerimientos para completar una tarea mucho
mas grande tras notar que su concentracion esta disminuyendo. De este modo,
estara recompensando tanto la buena concentracion como la buena conducta de
terminacion: dos de las habilidades mas importantes en el arsenal de un
estudiante eficaz.

El método del NSA/HAC. No te Sientes Ahi, Haz Algo Chico.
Probablemente es el mas facil de utilizar. Las caidas en la concentracion suelen
producirse cuando estd haciendo algo que no es lo bastante activo o
comprometedor. La actividad de sus manos, o0jos y mente no es suficiente para
mantener su atencion centrada en el aprendizaje.

Probablemente habrd conducido alguna vez por una franja de carretera que



parece seguir y seguir en linea recta. Esa circunstancia le aburre mortalmente o
le hace dormirse. Pero tras un par de sacudidas de cabezal?!l o sobrevivir a una
salvaje cabalgada por el campo antes de volver al camino, probablemente hara
algo para mantenerse mas alerta. Puede poner la radio, leer en voz alta los
anuncios de la carretera o silbar canciones verdes.

Ha cambiado su nivel de actividad que antes estaba centrado sélo en la
conduccion y ahora se centra en la conduccion mas alguna otra cosa. La
finalidad es mantener su mente alerta, activa y al menos parcialmente centrada
en la carretera. El mismo principio se aplica a las tareas de aprendizaje.
Cuando una tarea se vuelve tan aburrida que no compromete su mente y sus 0jos
empiezan a tomar la apariencia de suefio, utilice el NO TE SIENTES AHI,
HAZ ALGO CHICO. Pase a una forma de aprendizaje mas activa. Le ayudara a
mantener centrada su atencion en el material.

La investigacion ha demostrado que una mente activamente comprometida
aprende con mayor efectividad que una pasiva. Aprenderd mas y mas rapido
cuando no esté actuando como una esponja. TENGA CUIDADO CON EL
SINDROME DE LOS OJOS CRISTALINOS.

Permitaseme resaltar la situacion del pobre estudiante pasivo. Elige para
estudiar, por ejemplo, diez minutos su tema favorito. Abre el texto, pasa
lentamente una mirada fija pero vidriosa por las paginas y desea que su mente
absorba algo. Pasa el tiempo y nada sucede.

(Parece ridiculo? jCasi una tercera parte de mis estudiantes me informaron
que la mayoria de su tiempo de estudio lo pasaban en ese estado! Es una
tragedia, porque, invariablemente, esos estudiantes sacan malas notas. Por
tanto, tienen que pasar una enorme cantidad de tiempo estudiando para
compensar este mal habito.

A menudo, esos estudiantes de ojos vidriosos pueden pasarse horas en este
estado adormilado sin reconocer siquiera un bostezo como indicacion de que ha
llegado el momento de cambiar de estrategia. Un buen estudiante detectaria
rdpidamente este estado pasivo y cambiaria a un procedimiento mas activo.
Recuerde que los estudiantes pasivos han de emplear mucho mas tiempo en el
estudio que los activos.

ACCIONES «ACTIVAS»

He aqui algunas cosas que puede hacer para aumentar su nivel de actividad.
jPractiquelas! Recuerde que si no estd utilizando una estrategia de aprendizaje
activo estara perdiendo su tiempo en el estudio. Aprenda activamente o haga
alguna otra cosa. jPero NTA/HAC!

o Subrayar o resaltar.
o Hacer sefiales o escribir en los margenes.



o Organizar los contenidos.

o Resumir los capitulos.

o Parafrasear oralmente o por escrito.

o Formar asociaciones con imagenes.

o Construir reglas mnemotécnicas.

o Plantear preguntas y dar respuestas.

o Imaginese ensefiando ese material a alguna otra persona.

o Hacer diagramas de las relaciones entre las partes del texto.
o Aplicar un lenguaje comprensivo.

(Ha observado que este libro contiene muchos dispositivos para ayudarle a
mantenerse despierto como lector? Encabezamientos, subencabezamientos,
Nurf, Gorbish, nimeros, etc.

Muchas gracias, Fenker, es la primera vez que me han puesto en pie de
igualdad con un «Etc.».

La hierba es mas verde. Sus disminuciones en la concentracion pueden ser
el resultado del aburrimiento, la fatiga o saturacion del tema que estd
estudiando. La técnica de la Hierba es Mas Verde (HMV) exige conectar con
una tarea nueva y quizds mas estimulante. Es similar al método (NSA/HAC)
salvo por el hecho de que cambia de tema en lugar de nivel de actividad. Es un
titulo apropiado porque es facil abusar de su utilidad deseando continuamente
hacer otra cosa. Cambiar cada cinco minutos podra ayudar su atencidn, pero
también le puede resultar una grave interrupcién. Descomponga sus objetivos
de estudio en una serie de periodos breves (de veinte a treinta minutos). Esta
estrategia puede ser eficaz, pero no abuse de ella.

Luces fuera. Tocamos este tema en el tercer capitulo, al hablar de los
distractores internos. Problema: tiene una docena de ideas en la mente, esta muy
ansioso o tiene una gran crisis emocional. Devuelva su atencion a la tarea de
aprendizaje mediante la conversacion interior y la relajacion. He aqui el
procedimiento:

a). Encuentre un lugar coémodo y realice los ejercicios de relajacion
descritos en el capitulo 2. Cuando est¢ completamente relajado, dése la
siguiente instruccion. Digase a si mismo:

o Eliminar¢ temporalmente de mi mente todos los problemas, ansiedades y
sentimientos que me distraigan.

o Me enfrentaré a ellos en otro momento mas apropiado.

o Es irracional tratar de resolverlo todo de una vez, y mi primer problema y
mas inmediato es mi tarea de estudio.



o Una vez que haya terminado de estudiar podré enfrentarme a esos
problemas (si siguen necesitando mi atencion) y...

o Comprobaré que me es mucho mas facil concentrarme cuando deje de
relajarme.

b). Salga de la relajacion.

c¢). Contintie trabajando.

Hay muchos modos de ponerle el cascabel al gato, incluyendo los métodos
clasicos y los procedimientos de que hemos hablado en esta seccion. Pero todos
esos métodos tienen en comin un programa de conversacion interna decisivo.
Es el programa que separa las buenas estrategias de concentracion de las malas.
Aunque lo hemos mencionado previamente, es tan importante que destacaré sus
principales pasos.

o Se esta concentrando en una tarea.

o Por algiin motivo su concentracion disminuye.

o Su sistema de autorregulacion lo observa rapidamente y dirige su atencion
nuevamente a su tarea.

o Vuelve a concentrarse en la tarea.

La clave es la palabra «rdpidamente». Los buenos estudiantes se dan cuenta
de las disminuciones de atencion con mayor rapidez que los malos estudiantes.
Y estan dotados de una variedad de estrategias para iniciar de nuevo la
concentracion.

Muy bien ;Nurf? ;;Nurf??

LQué?



7. Memoria

«Veamos ahora...»

Fenker, tengo problemas. Olvidé totalmente que el cumpleafios de Aureola
era el viernes. Dice que va a matarme. Sabia que era por entonces, pero olvidé
la fecha.

(Quieres decir que no pudiste recordarlo?
No, solo lo olvidé.
No pudiste recordarlo.

Mira, Fenker, lo olvidé. Recuerdo todas las otras cosas de esa mujer: lo que
le gusta comer, beber, sus libros favoritos, sus medidas.

(Medidas?
37-35-25-36/22,
Eso es extrafio. ;No querras decir 37-35-36?

No, con ella puedes leer a lo largo y lo ancho. También hacer incursiones en
la diagonal.

La memoria es un fenomeno extrafio. No estamos seguros de como funciona,
aunque tenemos alguna idea de su mecénica. Es la responsable de la creacion de
palabras nuevas en nuestro vocabulario, como «cudlessunombrey», «cdémosellamay,
que se utilizan para tratar de inducir a otra persona en una conversacion, a que utilice
su memoria y nos ayude a buscar la palabra o frase que no podemos recordar.

La memoria es nuestra revision personal del pasado. Es el material del que se
componen los recuerdos. Puede ser tan engafiosa como el azogue, y, con mucha



frecuencia, no funciona como nosotros quisiéramos. Es cierto, como en el caso de
Nurf, que normalmente recordamos lo que consideramos importante o interesante, o
los detalles de acontecimientos que han tenido sobre nosotros un fuerte impacto
emocional. Pero a menos que hagamos un esfuerzo especifico por grabar hechos,
figuras, nombres, etc, tendemos a no recordar la mayor parte de los detalles de las
miles de impresiones sensoriales que recibimos todos los dias. Quizas piense que
actualmente la buena memoria no es tan necesaria en la escuela. En absoluto. La
triste verdad es que el 75 6 90% de su trabajo en el bachillerato superior y
universidad implican memorizacion de material. Si, incluso en esa fase avanzada de
su educacion en que la mayor parte de los temas son de naturaleza conceptual, atn
tiene que seguir desarrollando los musculos de su memoria. jPor qué? Porque los
profesores tienden a confundir «entender» con memorizar, especialmente por lo que
se refiere a los conceptos.

Asi pues jqué es la memoria? Es el proceso que utilizamos para «almacenary,
«ahorrar» o «retener» el conocimiento o la informacidén. Normalmente, pensamos en
los procesos de la memoria como en dos fases distintas. Primero esta la codificacion
o almacenamiento de la informacidén tal como lo describimos antes. Después esta el
recuerdo de esta informacidon en un tiempo posterior, y aqui esta, sobre todo, el
problema. Muchos de mis estudiantes creen que su capacidad de memoria es mala
porque «olvidan» la informacidn que aprendieron alguna vez. Mi respuesta a esto es:
«jTonterias!»[?3]. La informacion no ha desaparecido como sugeriria la palabra
«olvidary. Probablemente sigue almacenada en su cerebro. El problema real es que
no puede recordarla o traerla a la superficie cuando la necesita.

ESTA EN ALGUNA PARTE

Es dificil medir cuanta informacién hay en su memoria; pero muchos
investigadores creen que contiene practicamente todo lo que previamente ha
aprendido o experimentado. Hay mucho espacio. El cerebro contiene
aproximadamente diez billones de neuronas (y por tanto, casi un numero infinito de
combinaciones de circuitos).

Un investigador llamado Pentield obtuvo unos resultados fascinantes operando
con pacientes a los que sustraia partes dafiadas de su cerebro. Descubridé que
aplicando un pequefio estimulo eléctrico a ciertas areas de la corteza, el paciente
hablaba con gran detalle de un acontecimiento experimentado unos afios antes.

Cambiando de situacion la corriente eléctrica, podia evocarse una gran variedad
de diferentes recuerdos. Sorprendentemente, la mayoria de estas experiencias de
memoria consistian en informaciones que los pacientes creian haber perdido. Esos
recuerdos incluian, por ejemplo, un registro detallado de una conversacion
telefonica, una lista del mercado, musica o una comida tomada muchos afios antes y
se suponia que habia olvidado hacia tiempo. Casi diariamente leemos que los



psicologos de la policia hipnotizan al testigo de un crimen para asegurarse
descripciones detalladas de la escena, los participantes y las secuencias de
acontecimientos.

El problema al que nos enfrentamos es éste: aunque no solemos «olvidar» los
materiales que hemos aprendido, esta informacion suele estar almacenada de modo
que es dificil o imposible recordar. Por tanto, el desarrollo de una buena memoria
depende de haber aprendido el material de tal modo que pueda ser recuperado. Los
altos niveles emotivos facilitan el recuerdo de lo que estabamos haciendo el dia en
que Dallas recibio al presidente Kennedy, ;pero qué podemos decir de otras fechas
menos importantes como el cumpleafios de Washington de hace siete anos?, o bien
trate de recordar la fecha de la batalla de Hastings, el valor de p (pi1) con cinco
decimales, el treinta y seis elemento de una tabla periddica atomica o el nombre del

criado de Tom Swiftl?4l. Dificil, ;no es cierto?

TIPOS DE MEMORIA

Veamos si puedo recordar lo que aprendi en el colegio sobre los tipos de
memoria con que hemos sido bendecidos o maldecidos. Los cientificos creen que
hay tres tipos: Iconica, a corto plazo y a largo plazo.

Icomica. Es una forma de memoria fotografica de muy corta duracion:
probablemente de menos de un segundo. Se presenta una imagen en una pantalla
durante unos segundos y luego, inmediatamente después de haberla quitado, sefialo
con una flecha el lugar donde estaba situado un objeto particular, probablemente
podré identificar correctamente ese objeto con precision. Sin embargo, si esperara
un segundo para poner la flecha es probable que no pudiera recordar el objeto.

Corto plazo. Es la memoria intermedia de la informacion visual y auditiva y
dura s6lo unos segundos. Parece estar limitada a unos siete elementos. Si un amigo le
dice: «mi nimero de teléfono es el 555-9346» y luego le pide al cabo de unos
segundos que repita el nimero es muy probable que lo recuerde perfectamente. Si
espera treinta segundos o un minuto, probablemente sera usted incapaz de recordar el

namerol?3!.

Pruebe esto. Lea el primer nimero de teléfono que hay abajo, deje de mirarlo
durante cinco segundos e intente recordarlo. Probablemente no tendrd dificultad.
Luego, lea el segundo nlimero; pero esta vez deje de verlo durante un minuto. Pocas
personas serdn capaces de recordar el nimero correctamente. Ahora, mire el tercer
numero y deje de verlo durante un minuto mientras se lo repite mentalmente varias
veces. Probablemente acertara, pues €sta es una de las técnicas de convertir la
informacién del corto plazo en memoria a largo plazo.



246-37-66
837-92-68
316-48-15

A largo plazo. Es el tipo de memoria mds importante para el aprendizaje. Se
piensa que la informacién almacenada en la memoria a largo plazo estd
permanentemente a nuestra disposicion. Sin embargo, no es inusual que los
elementos que suponemos haber «memo-rizado» nos fallen en los momentos criticos,
como en un examen. ;/Por qué? Un motivo es que, a menudo, confundimos lo que
llamamos tarea de memoria «maquinal» y «significativa». Y como descubrio Nurf, la
informacion que entra en la memoria a largo plazo de un modo «maquinal» puede no
ser accesible o utilizable cuando la necesitamos; a pesar de que est¢ almacenada.

APRENDIZAJE MAQUINAL FRENTE A APRENDIZAJE SIGNIFICATIVO

Probablemente, la clasificacion mas importante de las tareas relacionadas con la
memoria se descompone en los dos siguientes grupos: tareas significativas y tareas
maquinales. Sin duda sabra lo que requiere la memorizacion maquinal. Si le dan una
horrorosa lista de fechas, términos, vocabulario de lenguas extranjeras o parte de la
anatomia del escarabajo del azicar, encontrara que la lista es completamente nueva,
es decir, no parece relacionada con nada que haya aprendido previamente (ni que se
preocupe mucho de aprender en el momento presente). Por tanto, se ve obligado a
memorizar la lista de un modo «maquinal» sin la ayuda de un conocimiento anterior
de antecedentes, de un marco de referencias conceptual, que relacione los términos o
el vocabulario.

A menudo, cuando estudia un tema por primera vez ha de adoptar una estrategia
maquinal, puesto que el vocabulario y los conceptos le son poco familiares. Cuando
adquiere alguna familiaridad y conocimiento de fondo de los términos, el
aprendizaje posterior se facilita porque los nuevos términos o conceptos «se
adecuan» al conocimiento de fondo. La memorizacion que esta relacionada de algin
modo con un material previamente aprendido se llama «significativay.

Digamoslo en forma de regla: el aprendizaje significativo se produce cuando
tiene una estructura o marco de referencia para organizar el nuevo material, por su
anterior experiencia con materiales similares o relacionados. Por ejemplo, un amigo
le ensefia su coche y dice: «recuérdalo para que puedas localizalo mas tarde en el
parkingy. Tendra poca dificultad en hacerlo. Podra observar el color, estructura, afio
del modelo y quizas la matricula. Basandose en su experiencia anterior sabe que
estos atributos particulares son muy utiles para identificar un coche especifico. Este
proceso de memoria es significativo porque su conocimiento anterior de los coches
le proporciona un modo de clasificar nuevos modelos para poder identificarlos de
nuevo mas tarde.



Recordar solo un coche no es trabajo. Hay un tipo en Washington que el afio
pasado recordo mas de tres millones de coches.

Espera un poco, Nurf. Supongamos, sin embargo, que no hemos visto nunca un
coche antes. Podemos decidir, imprudentemente, recordar el coche del amigo sobre
la base de rasgos como el numero de neumaticos, el color del parachoques o la
forma del volante. Evidentemente, nos serd de poca ayuda para distinguirlo entre
varios coches. Por tanto, es el marco de referencia para la interpretacion y
organizacion del nuevo material el que facilita la tarea de la memoria.

HAGALO MAS FACIL

Es relativamente simple aprender y recordar los materiales que se relacionan o
conectan de un modo significativo con nuestro conocimiento presente. Por tanto, voy
a darle las herramientas para que pueda identificar las conexiones entre los nuevos y
los viejos materiales... Y desarrollar nuevas conexiones cuando no existan.

Sin embargo, antes de empezar quiero que reconozca que la mayor parte de los
libros estan escritos de un modo que resulta muy util. Le estimulan a formar
conexiones mediante el principio de la organizacion. Le proporcionan un resumen de
los capitulos, una lista de las ideas clave o un esbozo que puede leer antes de
empezar el capitulo. Cada uno de estos dispositivos le proporciona un tipo de marco
de referencia que le ayudan a interpretar y a organizar el material. Usted mismo
puede hacerlo: construya sus propios marcos de referencia y esquemas
organizativos. Estos métodos funcionan porque cada elemento que ha de ser
recordado puede encontrarse mas tarde (1) bien por sus caracteristicas Unicas (2)
bien por su conexion con el esquema organizativo. Es una especie de caza mental del
huevo de pascua: busca en su memoria hasta que surge el material apropiado.

LAS ASOCIACIONES: EL PEGAMENTO DE LA MEMORIA

Hay un principio importante en la descripcion del funcionamiento de la memoria:
la asociacion. De hecho, algunos autores afirman que toda la memoria se basa en la
asociacion. ;De qué se trata? La asociacion no se refiere a las conexiones o vinculos
entre términos, conceptos o imagenes que ha almacenado en su memoria.

He aqui algunos ejemplos. Asociaciones de:

SIMILARIDAD: Pollo, pato, pavo, ganso.

SIGNIFICADO SEMANTICO: Pollo; alas, pluma, pico, garras.
CLASIFICACION BIOLOGICA: Flores; rosa, tulipan, orquidea.

SU EXPRESION: Baseball; verano, multitud, perritos calientes, puntuacion.



Las asociaciones son mucho mas faciles de formar cuando entre los elementos
hay una conexion significativa de «sentido comun». Por esta causa, los elementos
abstractos o intangibles suelen ser dificiles de recordar. Digdmoslo de nuevo: las
tareas mecanicas de aprendizaje son dificiles y consumen tiempo, porque no hay un
marco de referencia estructural para interpretar los nuevos materiales. Una lista del
mercado, los términos de biologia o las personas que asistieron a una fiesta son
dificiles de recordar porque es dificil establecer asociaciones significativas entre
estos elementos y lo que existe ya en la mente.

(Cual es la solucion cuando se necesita memorizar material maquinal o
abstracto?

EL FANTASTICO MARCO DE REFERENCIA DE FENKER PARA QUE LO
MAQUINAL FUNCIONE BIEN.

Una solucion, que utilizan los expertos profesionales en memorias es ésta: crear
un marco de referencia o estructura especial en su mente que pueda utilizar para
todas las tareas maquinales. Entonces se podra relacionar ese marco de referencia
con los materiales nuevos. El proceso de aprendizaje ya no es maquinal, pues esta
formando una serie de asociaciones significativas. Ademas, estos marcos de
referencia especiales pueden utilizarse una y otra vez para muchos tipos de
materiales, simplemente con crear una serie apropiada de asociaciones.

Fenker, tienes la rara habilidad de nublar las mentes humanas. ;Te
importaria poner a la luz del dia algunas de esas «estructuras de referencias
especiales» para que podamos aprovechar su brillo?

Encantado. Veamos unas cuantas:

Mnemotecnia. Es el caso mas simple. Implica el uso de una frase o palabra
clave que recuerda a una serie de palabras o elementos que han de recordarse. Y
funciona! Las letras de la palabra o las primeras letras de las palabras de una frase
se corresponden con las primeras letras de la palabra o las primeras letras de los
elementos que han de ser recordados, por ejemplo, trata de recordar los grandes
lagos americanos. No puedes. Entonces recuerde la palabra HOMES. Ahora es facil.
Huro6n, Ontario, Michigan, Eire, Superior.

Es un método simple y extremadamente eficaz para las listas cortas. En estos
casos el orden no es importante. Pero por otra parte suponga que esta en la clase de
astronomia y le encargan recordar las fases del ciclo vital de una estrella tipica.
Alguien (bendito sea su nombre) desarrolld una regla mnemotécnica para esto: «Oh,
Be a Fine Girl and Give Me a Kiss». Las fases son O, B, A. F, G, M, K.



Eres un viejo y sucio miron de las estrellas... un voyeur celestial.

En mis dias jovenes pasé¢ mucho tiempo mirando por un telescopio y certifico
que la luz focal de la lente puede ir desde millones de afios luz a s6lo cien pies,
cruzando la calle, al dormitorio de las chicas.

Con un poco de practica, puede crear reglas mnemotécnicas para cualquier serie
de términos y conceptos que tenga que recordar. La mnemotecnia representa el
«marco de referencia» del que estamos hablando. Una palabra o frase simple que es
facil de recordar por su familiaridad. Las letras o palabras de la regla mnemotécnica
estan relacionadas con otras palabras menos comunes que quiere recordar.

(Cudles son las cuatro voces de un cuarteto? STAB: Soprano, Tenor, Alto y Bajo.
Astuto. Ahora bien, ;coémo recordar una lista del mercado con sopas, toallas, huevos,
carne, frutos secos y zumo de naranja?

Una cosa bastante rara; qué es lo que te daran si los mezclas todos.

No quisiera equivocarte. La construccion mnemotécnica no es tan sencilla, pues
hay dos problemas que limitan su utilidad. En primer lugar, el trabajo de elaborar la
regla puede exigir mucho tiempo, pues cada serie nueva de elementos requiere una
regla distinta. Cuando la lista de los elementos es superior a cinco o seis palabras
puede ser dificil encontrar la frase o palabra mnemotécnica adecuada.

En segundo lugar, puede que no sea una asociacion demasiado informativa.
Incluso aunque cada regla mnemotécnica represente a la palabra o frase, puede
necesitar saber mas que la primera letra para recordar la palabra o frase. No puede
ir por la vida diciendo: «No recuerdo la palabra pero empieza con g.» Por tanto, si
consideramos una asociacion como un vinculo entre algo nuevo que quiere recordar
y algo que esta ya en su memoria, las reglas mnemotecnias pueden ser a menudo
vinculos muy débiles.

Vinculacion. Un vinculo es la asociacidn entre algo que quiere recordar y algo
que ya estd en su memoria. Como mencionamos antes, si 1o mas que puede conseguir
es recordar que se trata de una palabra que empieza por «g» el vinculo es muy débil.
Un modo de crear «cadenas» mas fuertes consiste en formar una coleccion de
asociaciones de imagenes, conocidas como «sistemas de vinculacion.

Por ejemplo, aqui hay una ilustracion de un libro excelente!26! sobre la memoria
de Harry Loring y Jerry Lucas. Considere la siguiente lista de palabras: avién, arbol,
sobre, pendiente, cubo, canto, baloncesto, salami, estrella y nariz. Observe que las
palabras de esta lista no tienen una asociacion o conexion que implique una
secuencia. Por tanto, para utilizar este sistema debemos aprender a vincular las
palabras en el orden correcto.



He aqui cémo hacerlo: utilizamos nuestra imaginacion para representar una
asociacion entre la primera y la segunda palabra. Por ejemplo, puede formar una
imagen mental de un avion chocando con un arbol. Luego asociar un arbol con un
sobre, puede imaginarse abriendo el sobre y encontrando el arbol o imaginar las
hojas de un arbol que tienen la forma de sobre. Continte tratando la lista de este
modo, vinculando cada elemento con el anterior y con el siguiente. Pruébelo con una
lista de diez palabras y vera con qué rapidez puede aprenderlas.

Una vez que ha dominado el sistema basico, tendra a su disposicion un poderoso
marco de referencia para la memoria. Como el marco de referencia es arbitrario
puede utilizarse con una variedad ilimitada de elementos y conceptos que desee
recordar. Veamos, por tanto, el procedimiento:

1. Forme una asociacion entre cada uno de los elementos que quiere recordar y
una palabra correspondiente en el sistema de vinculacion.

2. Si el orden es importante, aseglirese de que el sistema de vinculacidon armoniza
con el orden correcto de los elementos.

iY ahora, sorpresa! Tras formar estas asociaciones usted ha memorizado
efectivamente la lista. ;Como puede recordar cada elemento? Simplemente pasando
por la secuencia de vinculaciones en el orden en que lo aprendi6. Y una vez que ha
aprendido el sistema y ha desarrollado alguna habilidad en la formacion de
asociaciones, se sorprendera de lo rapidamente que puede aprender conceptos,
fechas y palabras.

Ha transformado el aprendizaje mecénico en una tarea pseudo significativa. Al
principio no tenia un marco de referencia para interpretar u organizar la informacion
y por definicion le era imposible establecer asociaciones entre el material viejo y el
nuevo. Pero desarrolld un marco de referencia «falso» y éste hizo el trabajo. Las



asociaciones que formé pudieron ser arbitrarias y extrafias, y no estan relacionadas
de modo alguno con el significado del nuevo material. Sin embargo, facilitan el
recuerdo de los nuevos elementos. Los sistemas de vinculacion son importantes para
aprender nombres, listas de términos técnicos, numeros, fechas y vocabularios de
lenguas extranjeras.

EL MAGO MARAVILLOSO DE LA MENTE

Probablemente habrd visto alguno de esos increibles expertos en memoria.
Conoci a uno en un banquete en Chicago. Antes de la cena visitd cada mesa y se
presentd a todos los huéspedes. Después de la cena, como parte del entretenimiento
de la noche, recitd rapidamente los nombres y lugares de residencia de cada una de
las personas del banquete. Fue una gran hazafa, pues éramos mas de cien. Lo hizo
por asociacion. Posteriormente, al terminar la actuacion, le pregunté como habia
recordado un nombre que me parecia especialmente dificil. Lo habia hecho con
extrafios juegos de asociaciones de palabras. Pero por extrafio que le resulte, esta
técnica puede hacerle conseguir buenas notas y resultarle un modo bastante divertido
de hacer bien las cosas.

TAREAS DE APRENDIZAJE SIGNIFICATIVAS

Del mismo modo que puse algunos problemas a la mnemotecnia, haré lo mismo
con los sistemas de vinculacion. Quizas no los necesite tanto como piensa, pues una
gran parte de su aprendizaje implicard un material con el que ya tienen alguna
experiencia. O descubrira que al desarrollar un marco de referencia, éste se
convierte en una parte inherente de la tarea de aprendizaje.

Esto resulta evidente en la ensefianza superior, en donde ya tiene de ocho a doce
afnos de experiencia media en temas como matematicas, lengua, historia y ciencias.

Muchos métodos de aprendizaje significativos se basan también en la asociacion.
Usted tiene también el marco de referencia, por lo que ahora su problema es, como
lograr vincular o asociar mejor la nueva informacion. En este caso el énfasis se debe
poner en las técnicas que le ayuden a crear rapidamente nuevas asociaciones y
métodos para hacerlas mas fuertes y permanentes.

A estas técnicas las llamamos métodos para la «elaboracion». Son faciles de
entender y simples de utilizar. Vedmoslas.

1. Imagineria. Es la mas importante de las técnicas de elaboracion. La imagineria
es el proceso de tratar de formar en su mente imagenes de los objetos, palabras
o escenas. Es el intento de utilizar su mente en lugar de los ojos para visualizar
las cosas. Cierre los ojos. Imaginese un elefante llamado Nurfo con manchas
azules.



Cuidado, Fenker.

No hay problema. Para unos, el elefante sera claro y de aspecto real, y muy
semejante a como ti lo verias en un suefio. Para otros el elefante puede ser muy
abstracto y apenas visible. Pero eso no implica ninguna diferencia. Nurfo y los
puntos siguen estando alli. Y puede ser utilizado en las asociaciones. Es una
pena que al ir creciendo perdamos con frecuencia esta capacidad. Los nifios
suelen ser mas capaces de formarse imagenes visuales claras que los adultos.
Probablemente, cuando aprenden a leer, escribir y pensar verbalmente dejan de
ejercitar su capacidad de imaginacion.

(De qué modo mejora la imagineria la cualidad o durabilidad de las
asociaciones y nos ayuda a formar rapidamente algunas nuevas? Supongamos
que por alguna extrafa razon quiere asociar un elefante y una pelota de golf.
Trate de representarse en la mente una escena que contenga ambos elementos.
Puede ver al elefante tratando de dar a la pelota de golf con su trompa. O puede
imaginar un elefante tratando de mantener el equilibrio sobre una pelota de golf
muy grande. Si en el futuro le dan uno de esos elementos (por ejemplo una
pelota de golf) y le piden que recuerde el otro, simplemente tendra que formarse
un cuadro mental de la escena en el que aparezca la pelota de golf. ;Imagina por
que? En el cuadro entra también un animal grande y divertido con una trompa. Y
usted sabe que su respuesta correcta es «elefantey.

Para tratar con elementos mas abstractos tendrd que ser bastante creativo,
pero el principio es el mismo. Supongamos que quiere relacionar la fecha de
1849 con la fiebre del oro en California. Puede visualizar a un grupo de
mineros en vagonetas llenas de oro. Cada minero lleva una camiseta con el
numero 18 en la parte frontal. Los 49 vagones estan dispuestos en un cuadrado
de siete por siete. Y puede imaginarse al grupo moviéndose por el desierto.
Podra parecerle complejo, pero sélo tardara unos segundos en formarse las
imagenes, pero una vez que se han formado es casi imposible olvidarlas.

. Fuera de proporcion. Cuando est¢ visualizando elementos, hagalos muy
grandes o muy pequefios. Para que sean inusuales deben ser desproporcionados.
Con el fin de vincular un avidén con un arbol, puede imaginar un arbol con
aviones como hojas o un avion con hojas como alas.

. Exageracion. Haga sus imagenes todo lo inusuales y raras que sea posible. Si
su elemento tiene un rasgo particularmente predominante, exagérelo para
recordar mas ficilmente los vinculos. En lugar de un elemento puede imaginar
cientos, miles o millones. Para vincular un cubo y salami, puede visualizar un
gran cubo lleno de cientos de trozos de salami.

. Accion. Procure que sus imagenes se muevan, choquen o contacten de algin
modo. Al anadir accion se fortalecen los vinculos creados y las imagenes son



mas faciles de recordar. Imagine a un avién chocando con un arbol. Para
asociar un elefante y una pelota de golf, visualice a un elefante lanzando pelotas
con la trompa como si fuera una maquina lanza pelotas.

5. Sustitucion. D¢ las propiedades de un elemento en eslabon a otro elemento.
Para asociar el pendiente con el baloncesto puede imaginar a una persona que
lleva cestas como pendientes o imaginar un partido de baloncesto en el que se
utilice un pendiente como aro.

Las técnicas de elaboracion ayudan a fortalecer las asociaciones entre los
elementos dando a éstas distintos rasgos. Esos rasgos ayudan a anclar las
imagenes en su memoria. Quizds necesite utilizar varios métodos de
elaboracion para un vinculo con el fin de aferrarlo en su memoria. Si ha tratado
de visualizar estos ejemplos sin €xito, no se preocupe. Su imaginacion puede
estar un poco oxidada. Contintie creando sus propios vinculos, pues la practica
ayuda mucho.

YO ESTABA ESTRUCTURADO

Otra técnica para mejorar su memoria en las tareas del aprendizaje significativo
consiste en entender de qué modo el conocimiento se organiza antes incluso de tratar
de memorizarlo. Dicho de otro modo, construya el mejor marco de referencia para la
asociacion posible antes de tratar de vincular la nueva informacion con la estructura.

Como ya dije antes, muchos textos se escriben de forma que le proporcionen un
marco de referencia. Al final o principio de un capitulo, se incluyen a veces
resumenes de los puntos principales. Los encabezamientos se escriben con otro tipo
de letra para conducirle a través de la secuencia de informacion. Los diagramas y
dibujos organizativos pueden ayudarle a organizar el material para retenerlo mas
facilmente. Los ejemplos importantes, dibujos y técnicas de escritura relativas a sus
experiencias le ayudan a formar asociaciones mejores y le proporcionan un primer
estimulo.

Si hojea un capitulo buscando listas organizativas antes de intentar leerlo con
detalle, se estara formando un marco de referencia que le ayudard a interpretar y
recordar el material.

(Cuanto tiempo debe emplear en ello? Normalmente, como maximo unos
minutos. Si tiene verdaderos problemas con un tema, probablemente valdra la pena
hacerse una idea general del capitulo antes de empezar. Una vez leido, podra
cambiar la idea general cuando le sea necesario y omitir los detalles.

Es como estudiar un mapa antes de hacer un viaje. El mapa le indica coémo hacer
la mejor ruta y le sefiala los lugares mas importantes que puede ver. Sabiendo lo que
puede esperar en ruta, podra determinar si se esta saliendo del camino. Si ha hojeado



un capitulo buscando las pistas organizativas o puntos mas importantes, le resultara
evidente si se pierde alguno de esos puntos en la lectura posterior (También
necesitara tener en funcionamiento sus programas de autorregulacion).

REALIZAR EXCAVACIONES

Ahora que hemos visto algunos métodos de almacenar informacion, veamos
como podemos recuperarla cuando queramos. Y volvamos a mi discusion con Nurf,
quien insistia en haber «olvidado» el cumpleafios de Aureola.

Lo olvidé. Simplemente lo olvidé.

T eres como todos los demas, Nurf. Piensas que tu capacidad de memoria es
pobre porque olvidas informacion que has aprendido. Mi respuesta es: jPfaugh! Eso
es una tonteria. No lo has olvidado. Todavia estd en tu memoria a largo plazo. El
problema es que no has podido recordarlo cuando lo necesitabas.

FENKER DICE «PFAUGH»

Hay varios libros sobre el aprendizaje que ofrecen estrategias de «recuperaciony
para recordar la informacion almacenada en la memoria a largo plazo. Francamente,
creo que es como tratar de cerrar una herida abierta con una venda. Si la informacién
que queremos recordar no la aprendimos del modo apropiado —utilizando pistas
organizativas o un marco de referencia de asociacion—, entonces es inaccesible en
su mayor parte. Una estrategia de recuperacion puede ayudar a recordar algunas
piezas de informacion, pero no toda la serie. Por tanto, emplee el tiempo necesario
en desarrollar técnicas de aprendizaje eficaces y el recuerdo podra ser automatico.

Volvamos de nuevo a la analogia del viaje, aunque se esté volviendo un poco
manoseada. Imagine que estd viajando por un bosque muy denso y grande, lleno de
lugares interesantes donde detenerse: hamburgueserias, pizzerias y parkings. Cuando
ha completado su tour del bosque quizas quiera recordar todos los lugares que visito
para averiguar donde le envenenaron. O quizas quiera volver a un lugar determinado
para recuperar el colmillo derecho superior que se dejé al morder un hueso en una
hamburguesa de lujo. Para recordar estos lugares le servira de ayuda haber hecho
algunas asociaciones con la gente que conocid, los bocadillos que comio, o las
actividades que realizo de modo que cada lugar fuera mas personal.

También le ayudaria si hubiera marcado en el mapa su ruta y los lugares en que
se detuvo.

Entonces, simplemente tendria que volver a hacer el camino para decidir en qué
lugar se detuvo y cuando. Ese mapa se convierte ahora en una poderosa herramienta
organizativa para estimular su capacidad de recuerdo. Igualmente, en las tareas de
aprendizaje ordinarias los marcos de referencia organizativos o los sistemas de



vinculacion funcionan como un mapa de viaje. Proporcionan un camino a través de
su memoria con una serie de puntos claves o paradas que puede relacionar con los
detalles del viaje.

EL MARCO DE REFERENCIA FAVORITO DE FENKER

Consideremos el siguiente parrafo:

«lLas cosas que van dando golpes por la noche nos suelen atemorizar,
pero no siempre. Los ruidos grandes, como cristales rompiéndose, puertas
golpeando, los muebles moviéndose o las pisadas fuertes nos asustan. Pero
los ruidos pequeiios nos dan miedo cuando parecen extranaturales o los
hacen personas o animales que no nos resultan familiares (o algunos seres
aun mas extrafios). En esos ruidos incluimos gemidos, rugidos, suspiros
altos, sonidos electronicos y una respiracion extraia y potente. Son
amigables los sonidos de los animales domésticos, el goteo del grifo, el tic-
tac del reloj o el dinero maduro cayendo del arbol de la sala de estar.»

Supongamos que quiere recordar todos esos sonidos. He aqui el modo de
hacerlo.

El primer problema es recordar el marco de referencia. Usual-mente sera facil,
porque usted lo construy6 y sus partes estaran logicamente interrelacionadas. Puede
utilizar sus categorias para formar asociaciones especificas con los sonidos. En
lugar de tratar de recordar la lista total de 15 «cosas que suenan en la nochey,
simplemente trazard un camino por entre el marco de referencia, deteniéndose en
cada categoria en la que haya almacenado asociaciones especificas. Al llegar a
«ruidos grandes y atemorizantes» o «ruidos pequefios y amigables» se detendra para
recordar los sonidos de cada una de esas categorias.

(OQUE ESTA SUCEDIENDO REALMENTE?

Vamos a profundizar un poco mas en el modo en que se relacionan la
organizacion y la asociacion. Las asociaciones forman lo que llamo el «pegamento»
o sustancia de la memoria. Vinculan todos los términos, conceptos e ideas que ha
almacenado con la experiencia. Los marcos de referencia operan sobre estas
asociaciones de dos maneras:

1. Filtran los elementos extrafios no relacionados con los contenidos en el marco
de referencia. El sonido de un reloj puede traer a la mente otras asociaciones,
como una bomba de relojeria, la cuenta atras de un lanzamiento espacial, «60
minutos» o contadores Geiger. Sin embargo, el marco de referencia elimina



todas esas asociaciones irrelevantes, pues solo contiene un tipo de asociacion
que es el de «las cosas que se oyen por la nochey.

2. Clasifican los elementos en categorias especificas. Cada elemento tiene un
lugar o situacion especial. Por tanto un gemido no es simplemente una cosa que
se oye por la noche, sino un elemento pequetio y atemorizador.
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Veamos la figura 7-1. Representa el modo en que se pueden almacenar en su
memoria las cosas que se oyen por la noche. Las distancias entre sus elementos se
corresponden con sus grados de asociacion. Cuanto mas cercanos, mas asociados
estan en la memoria. Los tipos similares de sonidos se arraciman juntos. Cuando le
piden que recuerde los sonidos nocturnos, y trata de hacerlo sin un marco de
referencia organizativo, su proceso de recuerdo se asemeja al de la figura superior.
En el mejor de los casos es un ejercicio al azar. Entra en un punto arbitrario y va
recordando un grupo de sonidos sobre la base de su asociacion. Un sonido le
estimula a recordar el que estd mas asociado con ¢l. Deambula por la estructura de
una asociacion a otra, hasta que no recuerda nada mas. Si entra en otro punto, por
ejemplo «respiracion fuerte», probablemente dard una lista de sonidos distinta.

Contraste ese procedimiento con el de la ilustracion inferior de la figura. Se
sigue el camino del mapa organizativo, con lo que esta seguro de pasar por todas las
categorias de sonido especificas. Las categorias, como los sonidos individuales, se
utilizan para formar asociaciones.

Le recomiendo, por tanto, que guarde en su mente la nueva informacidén de modo
que pueda alcanzarla. Utilice un marco de referencia organizativo o asociativo, pues



simplifican los procesos de memoria y los hacen mas veloces. Si el material le
resulta familiar, tendrd ya un marco de referencia para utilizarlo. Si el material es
nuevo, utilice las ideas de este capitulo para desarrollar su propia estructura. Y si el
material no tiene una estructura evidente o se compone de una lista de palabras o
numeros, utilice los sistemas de vinculaciéon o mnemotécnicos.

Para vincular el material dentro de su marco de referencia, utilice técnicas de
elaboracion. Las habilidades de imagineria son especialmente importantes en las
técnicas de exageracidn, sustitucion y activacion. Cuanto mas extrafias sean las
asociaciones mas facil le resultara recordarlas.

.Y qué le parece si digo que «olvidé recordar»?

No, Nurf, simplemente no recordaste.



8. Estrategias de comprension

Ponga su cerebro a alta velocidad

Peticion oficial

Nosotros, los abajo firmantes, protestamos por las tacticas
solapa das, turbias e injustas utilizadas por el Profesor
Smpegrabber en su curso para estudiantes avanzados de
cinco horas «Lint callejon sin salida o mundo feliz» (O

como construir una bomba nuclear con 15 hierbas comunes
) Durante todo el semestre realizamos, tal como se nos

pedia, las lecturas, estudio y hechos contenidos en su libro
(Nueve revisiones en nueve anos Sin utilizar libros,
naturalmente ) Sin embargo, en el examen final no se nos

pregunto palabra por palabra ni uno solo de esos hechos, y
fuimos suspendidos casi todos los de la clase Rogamos
encarecidamente que el Dr Snipergrabber sea retirado y

cuarteado (u ochavado) y que el informe de esta accion se
incluya en el archivo de personal para que sea tenido en

cuenta para una plaza en un nuevo parking

Probablemente una peticion semejante habrd pasado por la mente de todo
estudiante en una ocasion u otra, especialmente después de los exdmenes Al fin y al
cabo, cuando se sabe recitar de memoria las definiciones exactas y/o las respuestas a
preguntas concernientes a los puntos principales de un curso, parece que al menos se
puede obtener un aprobado

No es asi. Y la razon depende de la diferencia que hay entre la memorizacion de
un concepto y el entender ese concepto tal como se aplica generalmente Los
estudiantes, frecuentemente, suelen creerse bien preparados para un examen hasta



descubrir que no pueden responder las preguntas, pues su preparacion no tenia
relacién con el tipo de entendimiento que estaba buscando el profesor

Y el Dr. Snipegrabber les habia pedido a sus estudiantes, de manera solapada,
turbia e injusta, que demostraran su entendimiento de un principio —que los
estudiantes habian memorizado— aplicdndolo a una situacidon que nunca se habia
discutido en clase. Es una situacion desgraciada y frustrante tanto para el estudiante
como para el profesor, pero ocurre una y otra vez.

Volvamos a las diferencias mas importantes entre los buenos y los malos
estudiantes. Recordemos que los malos estudiantes no tienen programas de
autorregulacion eficaces. Otra diferencia importante es que los malos estudiantes
suelen carecer de capacidad de comprension.

Eso es lo que vamos a tratar ahora. Esa capacidad es esencial para entender el
nuevo material, antes de memorizarlo. Para dominar nuevos conceptos o un material
conceptual nuevo, es obligado. (Y asi, para que estas estrategias de comprension
funcionen eficazmente también es necesaria la capacidad de autorregulacion.)

ADVERTENCIA: LA COMPRENSION PUEDE «DANAR» SUS HABITOS
DE DESCANSO

Va a ser duro, probablemente uno de los trabajos mentales mas duros que
realizard nunca. Requerira tiempo, concentracion y el uso de muchas estrategias
diferentes. Pero es el secreto del éxito en una carrera universitaria.

Aclaremos una cuestion: jAunque el Coeficiente de Inteligencia tiene alguna
relacion con la capacidad de comprension, las variables mas importantes son las
estrategias eficaces, las habilidades de autorregulaciony la pereza!

iFantastico! Puedo calificarme en una. Estoy muy orgulloso de mi desarrollo
superior en la ultima area.

No lo decia en ese sentido, Nurf. La mala capacidad de comprension es con
frecuencia el resultado de buscar el modo facil de salir de los problemas. Como ya
he dicho, estoy muy a favor de los métodos de aprendizaje eficaces y rapidos, pero
la comprension suele exigir esfuerzo y tiempo. Lo que voy a ofrecer, por tanto, son
estrategias y un lenguaje para que el proceso resulte lo mas rapido y significativo
posible. Aunque puede ser perezoso en muchas tarecas de aprendizaje, la
comprension exige que su cerebro vaya a alta velocidad.

JOUE SIGNIFICA TODO ESTO?

La comprension es el «meollo» del proceso de aprendizaje. Significa
simplemente entendimiento, lo que va mas alla de los libros y exdmenes. Una de las
claves del éxito en la vida es la capacidad de entender las experiencias, ya estén



basadas en libros, TV, personas, relaciones o cualquier otra situacion con la que se
pueda encontrar.
Comprender o entender una idea suele significar dos cosas:

1. Tiene probabilidad de recordarla, pues esta «significativamente» conectada con
su aprendizaje previo.

2. Probablemente tiene algo de generalidad. Es decir, se aplica a otras situaciones
ademas de al contexto especifico en que se ha presentado.

Por tanto, entender la idea significa que entiende el concepto o principio mas
general del que se ha extraido el ejemplo especifico.

COMPRENSION VERSUS MEMORIA

Muchas personas dicen que nos les gustan las matematicas, las ciencias o la
filosofia. ;Por qué? Sospecho que la verdadera «razon» es la dificultad de tratar con
conceptos, y esas tres areas estan llenas de conceptos.

El aprendizaje conceptual es de los mas dificiles, simplemente porque un
concepto no lo podemos memorizar sin mas. También hemos de entenderlo. Si lo
memorizamos sin entenderlo, s6lo lo podremos aplicar en el caso especifico en el
que lo hemos memorizado. Si en un examen le piden que aplique un concepto a una
situacion totalmente nueva y usted simplemente lo ha memorizado, se vera en un
problema.

En mis clases sobre aprendizaje he descubierto que la mayoria de los estudiantes
pueden mejorar rapidamente sus capacidades de concentracion y memoria con muy
poca practica. Pero la comprension es mas dura por una razdén que parece
inverosimil: jA los estudiantes les suele resultar dificil decidir si han entendido
realmente o no el tema! jSimplemente no lo saben!

Pueden agradecer esta desafortunada situacion a los métodos tipicos de
enseflanza empleados en la mayor parte de los centros de bachillerato superior y
universidad, pues en esas clases suele ser mas necesaria la memorizacion que la
comprension. Por tanto, los estudiantes desarrollan estrategias de aprendizaje
orientadas a la memorizacion. Cuando se encuentran en una clase en la que es
necesario un verdadero entendimiento, el resultado es un GRAN PROBLEMA.

JCUAL ES LA GRAN DIFERENCIA?

Examinemos la diferencia entre memorizacion y entendimiento en este ejemplo
de Fenker.

Se detiene ante un semaforo en rojo en la interseccion de una pequefia ciudad.
Mira por el espejo retrovisor y ve que un camion viene por detras hacia usted a



mucha velocidad y tocando la bocina. Tiene dos elecciones:

1. Confiar rigidamente en la norma de trafico memorizada de que «todos los
vehiculos se deben detener ante el semaforo en rojo, y suponer que el camion se
detendra con un chirriar de frenos detras de usted. O...

2. Comprender la situacion real, que al camion se le han roto los frenos, y ponerse
en marcha a pesar de la luz roja antes de que le aplasten.

En este ejemplo puede ver que hay alguna similaridad entre las estrategias de
comprension y las estrategias de memoria. Confié en su memoria, que le decia que a
veces los frenos de los camiones se rompen.

Sin embargo, el problema de esta norma memorizada o de cualquier informacién
memorizada es evidente. Sin comprension, todo lo que se memoriza deviene
inflexible, especifico y resulta inutil en las situaciones nuevas. Las estrategias de
memoria son utiles ante todo para aprender informacidon con poca conexidén con su
aprendizaje previo.

Por otra parte, la comprension es siempre un proceso significativo. O bien 1)
entiende rapida y facilmente la informacion porque se adecua a su conocimiento
anterior, 0 2) cambia su conocimiento creando nuevas categorias de experiencia con
el fin de entender. En ambos casos el material no es arbitrario; o tiene un marco de
referencia apropiado o lo crea.

Ya, ya, Fenker. CREO que comprendo lo que estas diciendo. Cuando vine a la
universidad vi a esa estupenda chica saliendo de la biblioteca. Me dirigi hacia
ella, pero en ese instante un tipo de diez metros de altura y varios de anchura
me agarro por el brazo y me dijo: «Piérdete. Yo soy su gallo. ;Te lo has metido
en la cabeza?» No s6lo memoricé sus palabras y me concentré en su tamaifo,
sino que he aplicado el concepto a otras situaciones. No hablo con ella en clase,
no la sigo en la discoteca, cuando ¢l esta cerca, cruzo de calle para no
encontrarme con ella. ;Por supuesto que me lo meti en la cabeza!

Eso es Nurf. Y «meterse» es una bella definicion de la comprension. Quizas el
haber comprendido la situacion te permita llegar a viejo.

JOUE SUCEDE CUANDO COMPRENDE?

Suponemos que queremos comprender o entender. Hay palabras buenas, pero
también hay algunas bastante vagas o abstractas. Tratemos de reducirlas a términos
concretos y veamos algunos ejemplos de estrategias.

Para empezar, examinemos los diferentes procesos que implica la comprension.



1. Expansion de su marco de referencia mental. Como vimos en el Capitulo 5,
todos tenemos un marco de referencia mental para interpretar, clasificar y ver el
sentido del mundo que nos rodea. A menudo, la comprension obliga a ese marco
de referencia a ampliarse o a cambiar de algin modo. Imaginemos la situacion
siguiente.

Es la primera cita de Aureola con un tipo de magnifico aspecto al que
admira desde hace meses. El la lleva a la Taberna Aceitosa. restaurante de
cuestionable reputacion, y, con gran repugnancia por parte de Aureola, el chico
pide la especialidad de la casa, «Filete de piedra», para los dos. Treinta
minutos mas tarde el camarero aparece con dos piedras elipsoidales bastante
cocidas. El comienza a comer. ;Qué debe hacer ella? Siempre ha sabido que las
piedras no se comen. Su eleccion es clara. Aunque en aquel momento su marco
de referencia mental no incluia la categoria «piedras» en los alimentos, ha
llegado la hora de ampliarlo. ;Resultado? El principio de una maravillosa
relacion unida por el suflé de raspaduras de metal y el ponche de propano como
postre.

No cacarees tanto la experiencia de Aureola. Al fin y al cabo adn
seguimos saliendo.

Comprension es el proceso de construccion de marcos de referencia
mentales que posibilitan el aprendizaje significativo. Las estrategias de
comprension son de hecho muy similares a las estrategias de memoria, pues
ambas le ayudan a formar asociaciones o vinculaciones entre el material nuevo
y el antiguo. Recordara que los vinculos de la memoria pueden ser extrafos y
no realistas, pues su Unico proposito es ayudarle a conectar dos ideas en la
memoria. Sin embargo, en las estrategias de comprension la naturaleza de los
vinculos entre los términos y las ideas es a menudo una parte importante del
conocimiento que esta tratando de aprender.

Si le preguntan como funciona un motor de combustion interna, necesitard
dos tipos de conocimiento para dar una respuesta correcta. En primer lugar
tendrda que conocer las partes basicas: pistones, valvulas, cilindros vy
carburador. En segundo lugar tendré que entender el modo en que esas partes se
relacionan o vinculan unas con otras.

No podra entender el funcionamiento del motor hasta que comprenda esos
vinculos: que las explosiones que hacen descender el piston sobre el cilindro
son el resultado de que la bujia ha encendido una mezcla de aire y gasolinal?7!,
2. Generalizacion. La comprension es un proceso continuo de generalizacion.

Primero se desarrolla un marco de referencia mental muy estrecho para

entender el mundo, y luego se amplia constantemente para dar cabida a la nueva

informacion. Por ejemplo, tomemos el concepto de «refuerzo» tal como se



utiliza en psicologia. Muchas personas consideran que el refuerzo es una
especie de recompensa. «Si haces esto asi te daré un dolar, un coche o un
platano.» Ello reforzard cualquier accidén que vaya a realizar. Cualquier nueva
recompensa que entre en la estrecha categoria de «acontecimiento muy
agradable» seréd entendida como «refuerzo».

Sin embargo, el verdadero concepto de refuerzo incluye acontecimientos

negativos, como golpes o que nos lancen un pastel a la cara. También incluira
acontecimientos secundarios sin consecuencias agradables obvias, como ver un
flash o escuchar un zumbador. Por tanto, para un individuo con un entendimiento
limitado del término «refuerzo», comprension significa ampliar el marco de
referencia mental original para que incluya una variedad de acontecimientos
negativos o neutrales.
. Organizacion. La comprension es también un proceso de organizacion. La
mente no so6lo se amplia (como en el ejemplo anterior), sino que se vuelve mas
detallada y mejor organizada. ;Se acuerda cuando de nifio todos los coches le
resultaban muy parecidos? Los nifios pequefios suelen dividir los vehiculos que
circulan por la carretera en tres categorias: coches, camiones y motos. Cuando
crecen, especialmente cuando en la adolescencia desean su propio coche, la
clasificacion del sistema es mucho mas detallada y organizada.

Estos dos tipos de cambio se dan inseparablemente. Cuando el marco de
referencia mental se amplia para incluir mas casos o situaciones, tendra que
organizarse mejor para ayudarla a identificar estos casos. Asi, un Porsche que
solo era considerado como un «coche pequefion, pasa a ser un «deportivo
aleman bien construido, de buen manejo, caro y rapido».

Las encuestas demuestran que las madres de hijas adolescentes clasifican
todos los vehiculos en «furgoneta» «no-furgoneta» (con buenos motivos).

. Aprendizaje de conceptos. Ya definimos el concepto como una norma o
principio que se aplica a una variedad de situaciones.

Usualmente, los conceptos se aplican en un contexto particular con unos
cuantos ejemplos especificos. Como estudiante, su problema es extraer el
principio subyacente de estos pocos ejemplos y ser capaz de ampliarlo a
situaciones nuevas y diferentes.

Puede aprender un concepto en dos niveles. Puede memorizar la definicion
y los ejemplos, esperando desesperadamente que en las preguntas del examen le
pidan que repita las reglas palabra por palabra o recite uno de los ejemplos. Es
el tipo de aprendizaje de conceptos memorizados, que profesores y alumnos
suelen confundir con el auténtico aprendizaje de conceptos. Memorizar el
concepto no significa entenderlo.

El segundo nivel de aprendizaje de conceptos implica comprension.
Entiende el significado del concepto en el sentido que puede ver 1) por qué



funciona en los ejemplos particulares que le han dado y 2) como puede
aplicarse a nuevas situaciones. Cuanto mejor es la comprension, mas puede
extender el concepto mas alla del ejemplo original o explicar o solucionar tipos
de problemas nuevos y diferentes.

Por ejemplo, cuando ha aprendido el concepto simple de guiar un coche con
un volante de direccidn, ha dominado un concepto que puede extenderse a otros
coches, camiones, autobuses, barcas e incluso algunos aeroplanos.

Si sus profesores solo le piden que memorice conceptos, dé un nuevo paso y
trate de entenderlos. Le facilitard el aprendizaje del tema y puede ayudarle a
desarrollar un marco de referencia poderoso y capaz de expandirse.

MANTENGA LA ACTIVIDAD

La actividad es un rasgo de toda buena estrategia de comprension. Toda
estrategia es un método para asegurar que su mente estad activamente implicada en la
tarea de aprendizaje: que en su viaje de aprendizaje su transmision estd en
«impulso», no en «neutral» ni en «inversiony.

Esto es necesario, porque la comprension no es un proceso pasivo. Su mente
debe estar constantemente percibiendo, interpretando, asociando la nueva
informacién con la antigua, creando y ampliando categorias, generalizando y
aplicando lo que ya ha aprendido a nuevas situaciones.

A esto se le llama «pensamiento». Y es duro. Especialmente si su mente se ha
vuelto perezosa por el desuso.

Veamos, pues, algunos ejercicios que tonificaran un poco su musculatura mental.
He llenado su cabeza con mucha informacion que era necesaria antes de poder
utilizarla efectivamente. Pero ahora le prometo esto: estas estrategias seran simples y
directas, y podra utilizarlas inmediatamente con muy poca practica.

Pero recuerde que su ¢xito dependera en gran parte de la calidad de sus
programas de autorregulacion, por lo que debe mantenerse en el camino y bajo
control.

ESTRATEGIA DE COMPRENSION N.° 1: PARAFRASEADO

Que es eso? Bueno, si abusa en exceso de un trabajo escrito se llama plagio, o
mas sencillamente copiar. Pero dicho mas apropiadamente, es el proceso de volver a
decir con sus propias palabras lo que oye o lee. Seria una tonteria, y una pérdida de
tiempo, tratar de volver a reelaborarlo todo, por lo que el parafraseado so6lo es util
cuando no estd seguro de haber entendido lo que ha leido. Los mensajes simples no
necesitan mas interpretacion. Entran en esta categoria de mensajes simples frases
como las siguientes: «Quitame las manos de encimay, «Carlos tiene una zanahoria en



la oreja», o «Apliquese en el area infectada.» Pero en muchos libros y clases es
probable que se encuentre con algunos de estos problemas:

e Escritores que emplean varias paginas en establecer una cuestion para la que
habria bastado una frase o dos!?8!.
e Vocabulario dificil que parece ocultar el significado de la frasel?1.

,Quieres decir que algunos autores utilizan palabras grandiosas para
impresionar al lector a expensas de que la frase sea oscura, dificil e imposible de
entender?

Ignorare eso.
e Afirmaciones conceptuales que son dificiles de entender cuando las

encontramos por primera vez o estan expresadas en palabras de otro.

En estos casos, el parafraseado facilita el entendimiento y el posterior recuerdo
de la sustancia importante del material. Eche un vistazo a lo siguiente. En primer
lugar lea la frase y trate de parafrasearla antes de leer mi propia parafrasis.

La antigiiedad y la opulencia forman la encrucijada del pasado de
Turquia mientras el brillante sol rojo se pone sobre el claro azul
mediterraneo, acomodandose a la tecnologia del siglo veinte. Los aviones a
reaccion, los rascacielos y los cepillos de dientes eléctricos se van abriendo
agujeros en la tranquila y agraria historia turca.

Ahora inténtelo.
He aqui mi parafrasis: EN TURQUIA ESTA EMPEZANDO UNA NUEVA ERA
TECNOLOGICA.

Probemos esta otra:

La masticacion excesiva de Bob le produyjo un sindrome hipertrofico
similar al de algunos animales con ablacion lateral del hipotalamo.

Haga su parafrasis. La mia es ésta: BOB ESTA OBESO.

Veamos otra:

La evidencia sugiere que un complejo de Edipo en los varones sirve de



excelente predictor de la homosexualidad.

Su turno.
He aqui el mio: MUCHOS GAYS VARONES HAN TENIDO RELACIONES
MUY ESTRECHAS CON SUS MADRES.

En el primer ejemplo, un punto importante se extrae del propio fraseo del autor.
En el segundo, hemos desprovisto el material de su terminologia tecnologica. Y en el
tercero se utilizan frases profanas para un complejo concepto psicologico.

Si sus versiones utilizan palabras distintas a las mias, pero con un significado
similar... jPor San Jorge, lo ha cogido! Pero si tuvo dificultades, le recomiendo que
practique con un material mas familiar con la ayuda de un amigo o profesor.

He aqui como el parafraseado ayuda a la comprension. Cuando dice con términos
y conceptos que le son familiares una idea nueva, ya ha obtenido algin entendimiento
de ella. En los primeros intentos el lenguaje debe ser simple y nada ambiguo. Al
utilizar términos familiares, garantiza que la parafrasis se asocia con el aprendizaje
anterior. Podra sacrificar la generalidad, pero eso tiene una importancia secundaria
si es capaz de lograr algun entendimiento de la idea.

Cuando su entendimiento siga aumentando, encontrard que el parafraseado se
vuelve mas sofisticado. Muchos de los términos y conceptos que al principio
parecian demasiado técnicos y complicados, le serdn familiares ahora.

El parafraseado es un modo de comprobar que ha entendido el material. Si su
comprension del tema es buena, el parafraseado sera bastante sencillo. Pero si su
entendimiento es solo superficial y no depende de términos de su propio lenguaje, se
convierte en una tarea casi imposible.

Tomemos, por ejemplo, la siguiente frase: «Su conducta era dificil de tolerar por
su narcisismo casi infantil.» Puede pensar que la entiende bastante bien, pero si no
puede parafrasear claramente la palabra «narcisismo» (orientado hacia si mismo),
no entendera en realidad cuales eran las conductas objetables.

ESTRATEGIA DE COMPRENSION N.° 2: PREGUNTA-RESPUESTA

Es simple. Formula una pregunta sobre el material y trata de responderla. El
¢éxito de esta estrategia depende de su habilidad para formular preguntas. Cuando ha
entendido bastante bien un tema, por ejemplo el futbol, suele ser facil plantear una
pregunta que ilustre su entendimiento.

Formemos una buena pregunta sobre ftbol. (En caso de que no sea un hincha, es
su oportunidad de practicar su comprension de un tema dificil y trivial.)

«Por qué los defensas pesan mas que los extremos?» Es una buena pregunta,
pues:



e Refleja suficiente entendimiento del tema para ser relevante. La pregunta
implica que puede haber alguna relacion entre el tamafio de un jugador y su
posicién o funcidn.

e Esta planteada de tal modo que la respuesta aumentara su entendimiento del
tema. El uso de palabras como «qué», «por qué» o «cOmo» asegura que la
respuesta tendrd alguna capacidad explicativa. Las preguntas que se pueden
responder con una o dos palabras suelen ser por lo general menos informativas
(respuestas de «si», «no»,«depende»).

e Tiene una respuesta significativa. Las preguntas vagas (;es bueno el futbol?) o
que categéricamente carecen de respuesta (;les gusta el futbol a los fantasmas?)

301 proporcionan poca informacion.

La técnica de pregunta-respuesta (P/R) es un método excelente para mejorar su
capacidad de comprension porque:

e Es un proceso activo que dirige su atencién a los puntos importantes del
material.

e Cuando ha aprendido a plantearse cuestiones significativas sobre un tema, lo
generaliza a otras muchas tareas: participacidon en clase, realizar exdmenes y
conversaciones. Ademas le sera mas facil prever las preguntas que vaya a
hacerle un profesor.

e Le ayuda a identificar las partes que entiende y las que no comprende.

Es una buena costumbre hacerse tanto las preguntas que pueda responder como
las que no va a ser capaz de hacerlo. Estas ultimas le indican el aprendizaje
adicional que necesita, y la ayuda que le falta. Ademas descubrird que al formalizar
la pregunta aumenta su entendimiento del tema.

Uno de los usos mas importantes de la técnica de P/R es para evaluar su
entendimiento de un concepto o tema. ;En qué sentido lo entiende? ;Puede
describirlo, explicarlo o relacionarlo con algo mas?

Su conocimiento de «como» entiende depende de la posesion de un lenguaje que
exprese los tipos posibles de entendimiento.

ESTRATEGIA DE COMPRENSION N.° 3: JUGAR A SER PROFESOR

En este método se utilizan habilidades de los dos métodos anteriores. Imaginese
que tiene que explicar el material a un amigol*!l. E imagine un amigo estupido...
(ESTUPIDO! Eso significa que sus explicaciones deberan ser claras y estar
compuestas en un lenguaje simple. Ademas tendrd que suponer que si no esta muy
seguro de algunas partes, su amigo le hard preguntas precisamente sobre ellas. Su



amigo tiene una vena diabolica y siempre encuentra los puntos en donde su
conocimiento es mas débil. (Pareceria que no es usted muy eficaz eligiendo amigos.)
En mis clases he descubierto que es una técnica excelente para mejorar la
comprension.
También es Util que los estudiantes practiquen, explicandose unos a otros el
material dificil. Mejora su capacidad para los examenes y las clases, al desarrollar
un sentido de anticipacion sobre preguntas que ponen a prueba el entendimiento.

ESTRATEGIA DE COMPRENSION N.° 4: HACERLO

Este método se aplica especialmente bien a los materiales de naturaleza fisica o
concreta. La finalidad es entender mediante la traduccidén de conceptos en acciones
imaginadas. Asi, para entender por qué la fuerza iguala a la masa por el tiempo de
aceleracion, se imagina dando una patada a una lata o una pelota de baloncesto!32!,
Descubrira que al patear la pelota necesitard mas fuerza (en su patada) para que
acelere en la misma tasa que la late. Al imaginar la patada que da en cada caso, esta
traduciendo la ley fisica abstracta (f=ma) a términos concretos.

Puedes considerar también que dar una patada a un ladrillo traduce una ley
fisica en una herida fisica. ;Comprenez vous?

Oui, mon petit gamin. Los principios psicoldgicos y socioldgicos se pueden
aprender de este modo. En lugar de memorizar la ley psicoldgica abstracta, aplique
la légica de esta ley a una situacion familiar. Por ejemplo, tome el principio
psicolégico: «Los acontecimientos que han sido parcialmente reforzados son muy
resistentes a la extincion.»

(Que significa esto? Bueno, si recompensa a un perro con un dulce cada vez que
se pone sobre dos patas, y de pronto deja de recompensarlo, el perro rompera el
habito rapidamente. Pero si le da el dulce por ello s6lo ocasionalmente (refuerzo
parcial), persistird en hacerlo mucho tiempo después de haberle dejado de dar el
dulce.

(Puede ver este principio en funcionamiento en su propia conducta? Puede
encontrar algunos ejemplos relacionados con las maquinas de bolas, con la mayor
parte de los juegos y con muchas citas.

ESTRATEGIA DE COMPRENSION N.° 5: IMAGINERIA

Ve como la técnica de la imagineria aparece por todas partes. ;No es cierto?!33]
Bueno, también se aplica a los problemas de comprension. La imagineria es util para
entender el material visual que es dificil de explicar verbalmente utilizando el
parafraseado o la técnica de P/R. Por ejemplo, es mucho mas facil imaginarse un



buen golpe de golf que describirlo con palabras, para lo que podria hacer falta todo
un libro. La imagineria también es util para entender como se adecuan para formar
una tonalidad las partes de un problema o los hechos asociados con un concepto.

ESTRATEGIA DE COMPRENSION N.° 6: ORGANIZACION

Practicamente todos los conocimientos estin muy organizados, con
independencia de su forma: conceptos, descripciones, términos. Hemos visto como
se puede utilizar esta organizacion para ayudar a los procesos de memoria. Y
encontramos ahora que un conocimiento de los principios organizativos es vital para
la comprension. jPorqué? Porque raras veces los materiales se encuentran en forma
aislada. Forman parte de una gran coleccidon de conocimiento que esta organizado de
alguna manera. Tomemos como ejemplo la guerra civil americana. So6lo es una
pequefia parte de la historia del siglo XIX. Y para entenderla tenemos que estar algo
familiarizados con esa historia.

Cuando trata de entender un material nuevo, esta 1) aprendiendo las propiedades
especificas de ese material, y 2) descubriendo como se adapta ese material al plan
organizativo para este tipo de informacion. Por ejemplo, la conexion entre los
pdjaros (material especifico) y un diagrama zoologico (marco de referencia
organizativo) es una parte importante del conocimiento necesario para entender
zoologia. Y el proceso de adaptar las partes del diagrama es una estrategia de
comprension.

;AUTORES, UFGHH!

Veamos ahora los problemas que tiene usted con algunos libros de texto. Cuando
el autor escribe un libro, evidentemente estd intentando compartir algin
conocimiento con usted. Y en su mente esa informacidn esta organizada o vinculada
de alguna manera. Por desgracia, cuando por fin la pone sobre el papel, muchos de
los objetivos y planes organizativos del autor se mezclan y se vuelven indistintos!34l.

Cuando lo lee, usted puede tener problemas para decidir qué estaba pensando el
autor. Probablemente no sea culpa suya. La mayoria de los autores de libros de texto
no tienen la habilidad de presentar una informacion de modo que a usted le sea facil
entenderla. Si la tuvieran, usted apenas se veria obligado a hojear, subrayar u
organizar el material. Sin embargo, en la mayor parte de los casos usted necesita
utilizar estas técnicas para compensar la falta de claridad del autor!33!.

RECOMPENSAS DE LA REVISION

Todas las estrategias anteriores se aplican a la parte de revision de una tarea de
estudio. Es decir, las utilizaria después de haber hojeado o leido el material y



cuando estaria empezando a revisarlo para mejorar su entendimiento.

(Cuanto tiempo debe emplear en leer y releer el material en comparacion con el
tiempo empleado en la revision? Bueno, veamos uno de los Fasciculos de Hechos
del Dr. Fenker:

Un grupo de estudiantes universitarios tuvo que aprender una serie de materiales.
Fueron divididos en cinco grupos y cada grupo tenia que utilizar cuatro horas de
estudio de los siguientes modos:

Grupo 1: cuatro horas de leer y releer el material.

Grupo 2: tres horas de lectura y una de revision.

Grupo 3: dos horas de lectura y dos de revision.

Grupo 4: una hora de lectura y tres de revision.

Grupo 5: cuatro horas, utilizando cada estudiante su método preferido.

Los resultados le sorprenderan. El grupo que mejor quedo en la prueba fue el 4,
seguido de cerca por el 3. Los grupos 2 y 5 quedaron muy por debajo del 4 yel 3. Y
el 1 fue el peor de todos.

Significado: la mayor parte del tiempo de estudio se debe emplear en la revision;
es decir, en aplicar una estrategia de comprension al material que desea aprender. La
simple lectura y relectura no es un medio eficaz de aprender en la mayor parte de los
casos.

Leer sin revisar y sin utilizar una estrategia de comprension es como viajar en
una marcha corta. Llegard finalmente a su destino, pero tardard mucho tiempo. Los
métodos de comprension exigen la marcha larga. Obligan a sus procesos mentales a
ser mas eficaces. Terminar un capitulo puede representar el logro de un objetivo
practico, pero sin comprension no habra avanzado mucho hacia el destino del
aprendizaje. La estrategia de comprension le sirve de aceleracion.

JOUE OBJETIVO Y CUANDO?

Como los temas complejos son duros, quizas no resulte obvio que la estrategia
de comprension esta realizindose. De hecho puede tardar meses en entender
realmente el material. Puede acercarse el final del semestre sin que realmente
domine el significado y propodsito de una clase.

La razén es ésta: las sefiales que le permiten saber que «estd entendiendo una
cosa» no son siempre evidentes. Con frecuencia no existen las tareas inmediatas, con
lo que toda la tarea es algo brutal. Los objetivos de memoria o trabajos especificos
pagan rapidamente la recompensa. Pero como los objetivos de comprension son mas
dificiles de lograr, quizas no sea capaz de ver el destino claramente, o ni siquiera de
planificar cudndo debe llegar alli.



AUTOMONITOR O AUTORREGULADOR

Aqui es donde cobran gran importancia los programas de autorregulacion. Son
sus herramientas para evaluar el progreso. Vamos a establecer un escenario de
autorregulacion que podria utilizar un buen estudiante. (Supondremos que nuestros
estudiantes no tienen dificultades de concentracion.)

Escenario: Un area de estudio confortable, equipada con luz apropiada,
materiales, etc. El estudiante va vestido con chaqueta de smoking de terciopelo azul,
pantalon gris de franela, corbata de pajarita, y entra en el escenario por la derecha y
se sienta.

Estudiante: jAy de mi! Seguro que este curso de nuclear es muy duro. He estado
leyendo con concentracion desde hace 15 minutos y alin no he entendido el material.
(Desciende una lampara hasta colocarse justamente encima de su cabeza. Se oye un
click y se enciende la bombilla, que significa el pensamiento.)

Estudiante: Bueno, ha llegado el momento de aplicar a mi problema una de las
Formulas Fantasticas del Dr. Fenker: una estrategia de comprension que me ayude a
aprender. Trataré de parafrasear.

(Las luces de escenario se apagan durante quince segundos, indicando que han
pasado 15 minutos. Se encienden las luces.)

Estudiante: jPiedad, piedad! Ni siquiera el parafraseado me sirve de ayuda.
Tengo que reemplazar muchos términos técnicos por sustitutos apropiados. Estoy
palideciendo al pensar en el examen de dentro de dos dias. Es evidente que no podré
entender todo esto en un periodo tan corto. ;Qué debo hacer? (La lampara desciende
de nuevo y se enciende.) Estudiante: Bueno, creo que trataré de hacer un esbozo del
material. Al menos eso me ayudard a recordar los elementos claves para el examen
que me hace palidecer solo de pensar en ¢él.

(Las luces de escenario desaparecen, indicando que han pasado otros 15
minutos.)

Estudiante: ;Glorioso! Organizar esta basura técnica en forma de resumen me ha
ayudado. Para hacer mi resumen he seguido los encabezamientos del autor. También
empiezo a ver de qué modo las i1deas especificas se relacionan con todo el capitulo.
Quizds haya podido entender esto cuando llegue el examen. Y recuperaré el color
que he perdido.

(Un miembro de la Equidad de Actores coge al estudiante y lo arrastra fuera del
escenario. Se oye un disparo. Baja la cortina. Nadie aplaude.)



Fenker, cuando representé a una berenjena en el espectaculo de la escuela
elemental tuve un texto mejor.

De acuerdo, no soy un dramaturgo, pero la escena anterior, tinque no me sirva
para ganar un premio Pulitzer ilustra varios puntos de importancia en la aplicacion
de las técnicas de autorregulacion a la comprension.

Comprobémoslo:

1. Sus programas deben permitirle reconocer las situaciones en las que la lectura,
concentracion y memorizacion no le estan sirviendo. En ese momento debe
pasar a la accion.

2. Utilice una estrategia de comprension especifica y compruebe si le es util.

. S1no es asi, cambie a otra estrategia mas apropiada.

4. Ante una fecha fija, una estrategia organizativa es mas necesaria, pues le ayuda
a desarrollar un marco de referencia para la memoria que al menos le permita
recordar el material si no ha logrado una buena comprension.

(8]

Comprendo, ;pero puedes indicarme donde podria encontrar un buen libro
sobre la comprension?

No he entendido la pregunta.



9. El lenguaje de la comprension

. Que como te entiendo? Déjame decirtelo...

No soy uno de esos «arreglalotodo». Incluso he tenido problemas para cambiar
una bombilla. Y cuando levanto el capd del coche, lo encuentro todo tan familiar
como si me hallara en el interior de una selva brasilefia. No hace mucho tiempo,
conducia por una carretera cuando empezo a fallar. Consegui llegar hasta un garaje
que estaba dos millas mas adelante y localicé a un mecéanico que estaba casi metido
dentro de un motor. Traté de describirle el problema, diciéndole que algo del motor
de mi coche habia empezado a jadear y chisporrotear. De pronto el motor empezo a
vibrar, a sacudirse y finalmente se paro.

El mecanico escudriiid un par de minutos debajo del cap6 y dijo algo asi: «Bien,
tiene usted problemas. Parece que se haya roto el eje giratorio del distribuidor,
produciendo un desahneamiento que llevo al colapso del visor del gascolator, lo que
hizo que penetraran particulas ferrosas en el diafragma del carburador, produciendo
una inadecuada proporcién de aire y combustible.»

Me quedé atonito unos momentos y luego reaccioné preguntandole por el
significado de todo eso.

Se saco un palillo de la boca y dijo: «;Quién puede saberlo? Pero de todos
modos €sa es la razon de que vaya a costarle tan caro el arreglo.»

Estas mintiendo, Fenker. Sabes perfectamente que esa conversacion no se ha
producido nunca.

Bueno, quizas no fuera asi palabra por palabra, pero el resultado fue el mismo.
No sabia de qué estaba hablando, y eso me cost6 ocho billetes de los grandes.

La cuestion es ésta: el mecanico utilizaba un lenguaje que yo no entendia. Y eso
me dejaba fuera de juego. Por lo que a mi respectaba me hubiera dado igual que me
hubiera hablado en lengua urdo. Y ése es el problema con que se encuentran muchos
estudiantes. El profesor utiliza un lenguaje que ellos entienden s6lo parcialmente.

Por ejemplo, he aqui un conversacion que se ha producido muchas veces entre



profesores y estudiantes.

Estudiante: Mire, estudi¢ y estudi¢ este examen y sabia el temario, pero he
sacado un vil 3,5. Y esta pregunta la respondi bien y me la ha puesto como mal.

Profesor: Yo le habia pedido que comparara la rebelion de los pigmeos en el
verano del 42 con las algaradas en la Chelsey Square Station en el 66, cuando los
Beatles salieron del tren llevando chaquetas Nehru. Usted me describid la rebelion
con todo detalle. Y luego describid la algarada de los Beatles. Pero yo le habia
pedido que comparara esos acontecimientos. Por su respuesta no puedo saber si ha
entendido esos acontecimientos, puesto que no ha identificado sus similitudes y
diferencias.»

Y aqui es donde entra el lenguaje de la comprension. El lenguaje contiene las
palabras que se refieren a los tipos de entendimiento que se espera que usted tenga:
palabras como definir, comparar, organizar, explicar las consecuencias o identificar.

Cuando mi coche se rompid necesitaba desesperadamente conocer su lenguaje
especial. ;Por qué? Porque las palabras de este lenguaje de diagnostico especial me
permiten describir especificamente a un mecéanico lo que tiene que arreglar. En suma,
es una serie de herramientas para traducir las frases vagas y generales sobre el coche
(esta haciendo un ruido) en afirmaciones concretas y precisas sobre lo que necesita
ser arreglado (las valvulas necesitan ajuste).

;NO LO CONSEGUI?

De un modo similar, un lenguaje de comprension le permite traducir frases vagas,
como «esto no tiene ningun sentido», en afirmaciones especificas, como «puedo
describir las partes de una célula, pero no puedo localizarlas ni organizarias». O «la
viruela y el sarampion se clasifican como enfermedades infantiles, pero no puedo
comparar sus causas». O «desconozco las consecuencias de vivir en un entorno muy
ruidosoy.

Por tanto, un lenguaje de comprension es util para regular sus actividades de
aprendizaje, asi como para ayudarle a comunicarse con un profesor o amigo.

(ENTIENDE EL «kENTENDIMIENTO»?

1. Describalo. Es una gran caja con una pantalla en un extremo unida a una serie
de botones y que tiene un corddn eléctrico y una serie de agujeros en el otro
extremo.

2. Definalo. Es un dispositivo para recibir ondas electromagnéticas vy
convertirlas en imagenes sobre una pantalla.



3. Parafraséelo. A menudo se le llama «caja bobay.

4. Clasifiquelo. Es uno de los numerosos dispositivos electronicos para la
comunicacion y el entretenimiento en casa. Otros dispositivos semejantes son
las radios, equipos estereofonicos, grabadoras y proyectores de diapositivas.

5. Organicelo. Se compone de tres secciones: las partes que incluyen la
estructura, la parte posterior y las unidades de apoyo; las partes que reciben 'y
amplifican las sefiales; y las partes que transforman las sefiales en imagenes
sobre la pantalla.

6. Comparelo. Es mucho mas caro y complicado que una radio.

7. Observe su influencia sobre algo. Su grado de entretenimiento es tal que
por ¢l se quedan en casa muchas personas que de otro modo saldrian.

8. Observa algo que influye sobre él. Los aviones que vuelan bajo suelen
interferir en la calidad de la imagen.

0. Presente evidencias o argumentos. Es una poderosa herramienta
educativa, asi como un medio para el entretenimiento.

Estos son tipos comunes de entendimiento. Pero lo importante es que estos
términos son «operativos». Cada uno describe algo especifico que puede hacer para
desarrollar o comprobar su entendimiento. Algunos de ustedes tienen las ufias llenas
de grasa y poseen varios tipos de entendimiento sobre los automdviles, pero si les
digo «generador de energia nuclear» probablemente no podran expresar su
entendimiento con tanta facilidad como antes.

Sin embargo, el lenguaje de comprension que acabamos de describir puede
ayudarle a decidir de qué modos especificos esta limitado su entendimiento. Y eso es
una buena posicion para convertirse en un estudiante efectivo.

ESCOJASU LENGUAJE

A mis estudiantes les gusta la idea de utilizar un «lenguaje de entendimientoy,
pero con frecuencia no han logrado que funcione, pues mis términos no eran
apropiados para ellos. Tenian un buen principio, pero la lista anterior no es Unica.
Hay muchos modos de describir, organizar, comparar, etc.

He aqui algunos términos adicionales asociados con estas nuevas categorias.
Posiblemente algunos se adecuen a su lenguaje de comprension mejor que los que he
utilizado.



. Describir
Dar una descripcion. Caracterizar. Etiquetar. Elaborar. Identificar partes,
rasgos, atributos y componentes.
. Definir
Dar una definicion. Explicar. Identificar. Entender el significado de.
Analizar.
. Clasificar
Adecuar a un esquema clasificador. Observar de dénde forma parte.
Categorizar. Identificar como miembro de un grupo, familia, subgrupo u
organizacion.
. Parafrasear
Reafirmar. Decir con palabras diferentes. Repetir algo en su propio
lenguaje. Articular.
. Comparar
Contrastar. Relacionar. Examinar ambos lados. Discriminar. Formar
analogias. Encontrar similidades o diferencias. Expresar la relacion entre las
cosas en el tiempo o en el espacio.
. Organizar
Identificar la estructura basica. Dividir en clases o categorias. Diagramar.
Relacionar las partes de alguna forma ordenada. Unir las partes.
. Puede influir en algo
A donde conduce. Puede tener efecto sobre. Es la causa, o causa parcial, de
algln resultado. Va a producir un cambio. Ha de expresar una interaccion entre
dos cosas. Ha de ver una relacion de causa-efecto.
. Es influido por algo
Es afectado por algo. Ha de ver como una causa produjo un efecto
particular. Ha de ver el resultado de una acciéon. Ha de observar las
consecuencias. Ha de ver las fuerzas en operacion que producen un resultado
final.
. Citar evidencias
Presentar datos de apoyo a. Proporcionar informacion relevante. Ofrecer
argumentos favorables. Demostrar la ldgica de una posicion. Dar argumentos
racionales. Refutar los contra-argumentos. Aclarar la informacion
contradictoria.

A veces sabra por intuicion si entiende o no algo. Pero aun en ese caso seguira

necesitando comunicar su grado de entendimiento. Los términos anteriores forman un
«lenguaje» para describir como es su entendimiento. Ese lenguaje le ayuda a evitar
situaciones en las que sabe que no entiende, pero sin poder decidir el motivo ni
saber lo que deberia hacer.



Estupendo, Fenker, seré directo. Ahora que poseo un billon de términos y ya
me has dejado impresionado por lo valiosos que pueden ser, ;como hablo en
términos de «comprension»?

Te agradezco que hayas establecido la proxima seccion, Nurf. Me encantara darte
una leccion de LERC basico. Es el acronimo de « Lenguaje para una Rapida
Comprension». Incluiré un par de escenas en las que un buen estudiante tiene una
conversacion consigo mismo sobre un problema de comprension. Observaras que
hablando LERC la conversacion es significativa y especifica. Elimina una gran parte
de la vaguedad e incertidumbre que suele asociarse a los problemas de
entendimiento.

EL FAMOSO CASO DE FENKER SOBRE LA PROFESORA
INCOMUNICATIVA (O ;QUE DEMONIOS PRETENDE?)

Escenario: Clase nueva y profesora nueva. El estudiante sabe que el bajo nivel
de comprension significa memorizacion directa de los elementos. Pero sospecha que
la profesora quiere que tenga un entendimiento mas profundo del tema. Se enfrenta al
problema de decidir cudles son los tipos de entendimiento que la profesora
considera importantes. Sintonizamos con su conversacion interior.

«Fui un idiota al elegir este curso de Historia de la Grainola Inferior del siglo
XVLI. Parecia garantizado un sobresaliente, o un notable en el peor de los casos. Pero
esta profesora es extrafia... espera que aprendamos algo. Insiste en utilizar la
historia de la Grainola Inferior para extraer conclusiones sobre los acontecimientos
de hoy. Bueno, sera mejor que lo consiga. Pero antes de perder mucho tiempo
leyendo el material he de decidir cual es el tipo de entendimiento que ella espera.
Sera mejor que hable en LERC para mantener mi pensamiento en lo concreto.

En primer lugar, espera que veamos similitudes entre el grainoliano inferior y los
acontecimientos actuales. Primero he de hacer una lista de los acontecimientos del
grainoliano inferior (no tardaré mucho, en su historia so6lo hay cuatro
acontecimientos, razon por la cual habia pensado que este curso seria una siesta) en
una columna y los acontecimientos actuales en otra. Entonces veré si tienen
semejanzas o puntos en comun. ;/Necesitaré algiun otro tipo de entendimiento?

Bueno, se supone que discutiremos la influencia de la historia del grainoliano
inferior sobre los acontecimientos actuales. Puede ser dificil, pues el mundo ha
ignorado totalmente la historia grainoliana. En una ocasion su Rey, Bruce el Calvo,
sufri6 el primer trasplante de cabello de la historia. En una tormenta resbalo, siendo
¢sa la causa de que le saliera un mechén de pelo en la frente. Pero ésa es la Unica
influencia que han tenido los grainolianos.»



EL FAMOSO CASO DE FENKER SOBRE EL LIBRO DE TEXTO
APARENTEMENTE AMBIGUO (0O ;QUE ES LO QUE DICE REALMENTE?)

Escenario: Libro nuevo, sin profesor. Nadie ayuda al estudiante para que sepa
que tipo de entendimiento es de esperar que logre. Sabe que la mayoria de los libros
proporcionan pistas suficientes que comunican cual es el tipo de entendimiento que
importa en ese caso. Su problema es aprender a reconocer esas pistas para
utilizarlas directamente en su estudio.

«Este libro de sociologia es una estupidez. Solo trae un caso historico tras otro.
Algunos son interesantes... ;pero qué se supone que he de sacar de todo esto? Seria
ridiculo tratar de memorizarlo (aunque mi memoria funciona ahora estupendamente,
gracias al Capitulo 7 del Bendito Dr. Fenker). Quizas el texto contenga algunas pistas
que me ayuden a decidir qué es lo que debo entender. ;Por qué presenta el autor
estos casos? Bueno, estdn organizados en capitulos cortos, y al principio de cada
capitulo hay una afirmacion bastante amplia que representa lo que el autor cree que
es cierto. | Ah, qué estiipido he sido! El titulo de cada capitulo es simplemente una
version de la frase que describe el proposito del capitulo.

Por ejemplo, el titulo del Capitulo 5 es «lLas Bandas como Sustitutos de la
Familia». Y el tratamiento introductorio sugiere que una banda callejera proporciona
en muchos aspectos una serie de necesidades, como disciplina, compafierismo y
afecto, que normalmente estan asociados con el grupo familiar.

(Qué tipo de entendimiento comunica este capitulo? Cada uno de los casos
representa una evidencia de las teorias del autor. Puedo aprender qué tipo de
evidencia representa cada caso y organizar la informacion. Asi no tendré que
recordar los detalles especificos de cada caso. Asi, el capitulo contiene tres casos
que ejemplifican que la disciplina de la banda sustituye al control de los padres. Ese
es el tipo de entendimiento que el autor quiere comunicar.»

HE SIDO ESTRUCTURADO, AFORTUNADAMENTE

Hace unos capitulos vimos que la comprension y los procesos eficaces de
memoria dependen del desarrollo de marcos de referencia asociativos. Representan
un tipo de diagrama organizativo que resume los hechos o ideas claves. Las partes
mas importantes (o ndédulos) de esos marcos de referencia estan vinculados de
muchos modos. Para las tareas de memoria, es suficiente con saber que varios
términos estan asociados: coches, neumaticos, parabrisas. Sin embargo, para las
tareas de comprension es importante la naturaleza o tipos de los vinculos. Para saber
lo importante que es, lea esta fabula.

UNA FANTASIA DEL FORMIDABLE FENKER



Grosselda fue criada en estado salvaje hasta que a la edad de 16 anos fue
capturada por nativos, vendida a un tratante de animales y lleg6d a este pais con un
cargamento de perezosos faltos de sentido musical. La podemos ver en un escaparate
de animales domésticos con una cuerda y un collar antiparasitario. Como nunca esta
dispuesto a lamentar una ganga, la lleva a casa y comienza su educacion.
Gradualmente, ella empieza a coger algunas palabras, coche, motor, amortiguador y
ruedas. Aprende que estan relacionadas. Asi, su estructura de memoria podria
parecerse a la fig. 9-1. Los circulos representan los nodulos, las partes del coche que
ella recuerda. Los vinculos, o lineas que conectan los nddulos, son completamente
arbitrarios, porque ella no sabe como estan asociados.
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Figura 9.1 Marco de referencia de memoria simple para automévil

Tras amenazarla con el latigo y la silla, ella aprende finalmente que estas
palabras son parte de un coche. Y asi los vinculos del marco de referencia de su
memoria devienen significativos, y el marco de referencia se vuelve util para el
entendimiento, no solo para el recuerdo. Estos marcos de referencia con vinculos
significativos se llaman redes!3%l. Ahora que ha aprendido que las cosas son «partes
de» un coche, sured se parecera a la de la fig. 9-2.

}\ Automavil

= vinculos e parte de-

Figura 9.2 Una red simple con vinculos que representan “es parte de”

Finalmente tras privarla durante cinco dias de su alimento favorito, chirivias
fritas bajo plastico, entendi6 finalmente la relacion entre las partes. Ahora bien, hay
muchos tipos de vinculo, simples y complicados, que expresan las relaciones de las
partes con el concepto «coche». Y sured se parece ahora a la fig. 9-3. Podemos ver



como una red tipica se va haciendo complicada conforme cada nueva pieza de
experiencia o informacion se va uniendo a la totalidad.

Groselda se caso recientemente con un empleado de correos y se convirtid en
presidente de la General Motors.

Qué historia tan fascinante, Fenker. Debe ser maravilloso ser un autor
famoso y codearse con gente tan interesante.
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Figura 9.3 Una red mas complicada con varios tipos de vinculos.

Te proporciona un objetivo a donde apuntar, no lo dudes, Nurf. Pero comparti
contigo esta personalisima experiencia para indicarte que una gran parte del
aprendizaje que se produce en las aulas se realiza de ese modo. Cuando estudias por
primera vez un nuevo tema, puedes pasar la mayor parte del tiempo memorizando
términos o definiciones sin entender realmente como estan vinculados. Conforme
progresa el curso, aprendes cOmo se conectan varios términos y conceptos, y
desarrollas nuevos vinculos en tu red para ese tema. Esos vinculos son el pegamento
que te permite construir y mantener complicadas redes de conocimiento.

LOS VINCULOS Y EL LERC

Hay un nimero infinito de relaciones posibles entre los nddulos de una red. Pero
los mas probables los dimos antes en este capitulo al describir el lenguaje de
comprension, LERC.

Cuando hacemos una pregunta que mejora nuestro entendimiento, estamos
anadiendo un nuevo vinculo a nuestra red. Esas preguntas son, entre otras, las
siguientes:

¢ ;De donde forma parte?
e /En qué influye?

e ;Que lo influye?

e ;Como lo describes?

¢ ;Con qué lo comparas?
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Flgura 9.5 Una red conceptual snnple

Por ejemplo, una red descriptiva simple podria parecerse a la fig. 9-4. Una red
conceptual se pareceria a la fig. 9-5. La fig. 9-6 muestra otra red, que indica
organizacion o clasificacion.

Conforme aumenta su conocimiento de un tema, unos cuantos vinculos abstractos
pueden reemplazar a un gran numero de vinculos especificos. Asi, en la anterior red
de coches podemos hacer una lista de muchas «partes». Pero una red posterior los
clasificara en categorias, como «partes de la carroceria» y «partes del motory.

Revisemos, por tanto: la comprension depende de la construccion de redes
mentales en las que estén vinculados de algin modo los términos, ideas o conceptos.
Y los vinculos definen como esta relacionada cada pareja de elementos.

i partidis podines ]
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Figura 9.6 Red de clasificacion

LAS REDES' Y EL APRENDIZAJE VELOZ

Los temas con los que estamos familiarizados —coches, deportes, amigos,
incluso las matematicas o la lengua basica—, estan probablemente organizados en
redes muy complicadas. Pero el problema al que se enfrentan muchos estudiantes es
el de tener que construir redes para nuevas areas. Puede ser un proceso lento y al



azar. Primero, se memorizan los hechos. Gradualmente se desarrollan los vinculos
apropiados. Finalmente, se forma una red de alta calidad.

Acabo de meterme profundamente en mi sexto paquete de prevision y he bebido
alli mucho. Fenker, ;por qué dar un rodeo al granero de Robin Hood para llegar alli?
(Por qué no poner simplemente el material que queremos entender directamente en
forma de red, eliminando asi al intermediario?

Qué magnifico, Nurf. Esa es una gran preguntal®’l. No puedes hacer simplemente
eso. No puedes eliminar algunos pasos intermedios entre la memorizacion y el
entendimiento.

Conforme lee, estudia, subraya, escucha conferencias, toma notas o utiliza
cualquiera de las estrategias de comprension que he sugerido, puede intentar
construir redes sistematicas y simultaneamente. Hay, ademds, otro beneficio
secundario. Cuando ha desarrollado una red no necesita apenas ningin esfuerzo para
recordarla.

Por ejemplo, memorice esta frase:

« Dises Madchen geht abends oft auf den Strich.»

(Dificil?
Muy bien, pruebe con ésta:

« La joven pasea a menudo de noche por las calles»!381.

(Mas facil? Su lengua es el espafiol, no el aleman. Usted tiene una «red» para el
espafiol, y asi lo puede recordar facilmente. El entendimiento esta instituido en la
estructura de una red de comprension cuando procede de la lectura de una frase en
espafiol.

CONSTRUYA UNA RATONERA MEJOR

Veamos el problema de construir una red de comprension del material nuevo o
dificil. He aqui como puede hacerlo.

1. Explorar o abandonar los marcadores de pistas. La primera vez que explore
un material nuevo, mantenga dispuesta la escopeta y pase por €l con bastante
facilidad. No se empantane en los detalles o pasadizos dificiles. Esté alerta
para observar los rasgos importantes del terreno: los puntos importantes del
material textual. Subraye, circunvale o sefale de algin modo las ideas,
conceptos y términos que piensa que son importantes. Marque también los que
no entiende claramente con un signo especial, como por ejemplo el signo de



interrogacion.

2. Revisar y elaborar. Haga una lista de todos los términos o conceptos que
subrayo en la parte izquierda de una hoja de papel. Luego vuelva a leer el
pasaje con mas cuidado, prestando atencion especial a los términos subrayados.
Si aprendi6 algo nuevo sobre ellos, o el modo en que se relacionan unos con
otros, anotelo en el margen mientras lee. Por ejemplo, si encuentra las palabras
«refuerzo» y «recompensa» utilizadas intercambiablemente, andtelo en la
columna de la parte derecha. Si no entiende la definicidon de un término, pongala
en la columna de la parte derecha. Como si fuera un explorador, estd
organizando ahora la informacidn sobre todos los rasgos de terreno importantes.

3. Construya un mapa o una red. Organice todos los términos o conceptos posibles
en un «mapa de terreno» o red. Ponga cerca uno de otro los términos que estan
estrechamente relacionados. Luego trace unas lineas entre los términos que
estan unidos de modo importante. Luego etiquete los vinculos que los conectan.
Si no estd seguro del modo en que se relacionan, investigue las partes de
informacion relevante o pregunte a alguna otra persona.

Es mas facil entender un texto dificil si lo hace por partes. Tiene mejores
posibilidades de obtener informacion Util cuando pregunta por vinculos y
nodulos especificos, en lugar de decir «no lo entiendoy» . La red le servird ahora
de guia para futuras exploraciones con el mismo material. Y le proporcionara
un poderoso marco de referencia para la memoria que le ayudaré en el momento
del examen, cuando no pueda utilizar el mapa.

Siempre habra algunos términos o conceptos familiares que le sirvan de
«base». Procure aumentar su entendimiento, relacionando estos términos
familiares con los que le son desconocidos. Observara que su circulo de
conocimiento se amplia gradualmente alrededor de esos términos familiares,
conforme va haciendo nuevos vinculos y ampliando la red.

4. Relajese. Ahora ya casi lo ha conseguido. Una vez que haya construido la red se
sorprendera de entender mucho mejor el material. Le serd mas facil anadir
nuevos conceptos o vincularle todo tipo de detalles y hechos especificos.
Cuando llegue la época de exdamenes, su preparacion consistira en poco mas
que revisar la red y plantearse si ha podido omitir algiin vinculo.

VAMOS A HACERLO

Vamos a hacer una red del siguiente pasaje:

Como miembro de la expedicion cientifica que recorria las selvas ecuatoriales
inexploradas de la cadena central de la Peninsula Malaya en 1935, me presentaron a
una tribu aislada de gentes de la selva que empleaban métodos de psicologia y
relaciones interpersonales tan asombrosas que parecian venidas de otro planeta.
Esas personas, los Senoi, vivian en grandes casas comunales hechas habilidosamente



con bambu, retina y paja, y levantadas del suelo por medio de estacas. Se
alimentaban de la agricultura en tierra seca rotatoria, de la caza y la pesca. Su
lengua, en parte Indonesia y en parte neokamiana, les relacionaba con los pueblos de
Indonesia del sur y el oeste, y de las tierras del interior de Indochina y Burma, lo
mismo que sus caracteristicas fisicas.

El estudio de su organizacion politica y social indica que originalmente la
autoridad politica de sus comunidades estaba en manos de los miembros mas viejos
de los clanes patrilineales, de modo semejante a como sucede en la estructura social
de China y otras partes del mundo. Pero ahora la mayor autoridad de sus
comunidades la tienen sus psicélogos primitivos, a quienes ellos llaman halaks. El
unico titulo honorifico en la sociedad es el de tohat, que es equivalente al de doctor,
y en nuestros términos seria curador y educador.
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Para identificar el tipo de vinculo, simplemente hay que dar una etiqueta a la
linea:

(Como hacerlo? He aqui lo que hemos subrayado:

Viven en la Peninsula Malaya.

Casas comunes sobre el nivel del suelo, de bambu y paja.

Agricultura limitada, caza y pesca.

Lenguaje y caracteristicas fisicas similares a las de indonesios y montafieses.

El jefe es un halak», un tipo de psicologo.

El jefe honorario es un «tohat», educador y curador.

El siguiente paso consiste en organizar estos términos clave en una red. Como
todos se relacionan con los senoi, este término ocupa el nodulo central. La fig. 9-7
ilustra esta red. Si tiene que cubrir mucho material, su red no sera tan detallada. Si el
material es mas dificil, puede hacer pasillos adicionales para definir o elaborar
mejor los nddulos.

También le serviran de ayuda algunos simbolos graficos en el momento de tomar
notas y estudiar. Vea mi sistema grafico, ilustrado en la fig. 9-8.

Solo no estoy seguro de una cosa. El tohat, el tipo ese mencionado en el
articulo. Creo que le conozco. ;Hizo el bachillerato elemental en la John Wilkes
Booth?

No, Nurf, fue un senador de California del Sur que ayudd a que el sur se
recuperase después de la guerra civil al conseguir que se aprobase una ley que
obligaba a poner trocitos de algodon en los frascos de aspirinas.



10. La solucion de problemas

La vida es solo un problema tras otro

«jHouston, tenemos un problema!

Estas palabras, crujiendo siniestramente desde las doscientas mil millas de
espacio en que se encontraba el médulo de mando del Apolo 13, pusieron en marcha
uno de los intentos de solucién del problema mas intensos, masivos y concentrados
de la historia de la humanidad. La explosion de los tanques de oxigeno habia dejado
a los tres tripulantes en una situacion que nunca antes habia sido experimentada por
los miembros de la raza humana: verse encallados para siempre lejos de su propio
planeta.

Cientos de cientificos, técnicos, especialistas y expertos en docenas de
disciplinas pusieron su capacidad de aprendizaje, memoria, comprension,
concentracion y creatividad al servicio de una situacion de vida o muerte en un
periodo de tiempo lamentablemente breve. Pero como en las buenas viejas historias
del oeste, la caballeria llegd galopando por el horizonte en el momento preciso de
salvar el tren. Nuestros cientificos de hoy, como los soldados de ayer, planificaron
una secuencia de acciones que devolvio a los astronautas sanos y salvos a su planeta.

Cuando hablamos de un «problemay», solemos pensar que hay algo que estd
«equivocado», como en el caso del Apolo 13. Error. Vamos a verlo. La vida es una
secuencia interminable de problemas. Y probablemente la solucion no es mas que
tomar la iniciativa para alcanzar un objetivo particular. Y hasta que alcance ese
objetivo (o deje de intentarlo), representa un problema. Por tanto, en este contexto la
solucion de un problema es el proceso de obtener de la vida lo que quiere. Y la
capacidad de solucion de problemas es la herramienta que le ayuda a hacerlo.

EL BUEN APRENDIZAJE NO ES SUFICIENTE

Ahora deberd estar ya en camino de convertirse en un estudiante mas eficaz.
Pasemos, pues, a la solucion de problemas, pues el aprendizaje efectivo no depende
solo de la memorizacion, concentracion y comprension. Exige también su capacidad



de aplicar su aprendizaje a la solucién de un problema particular.

Me vienen a la mente las clases de laboratorio. A menudo requieren la
aplicacion de su entendimiento a un tema para solucionar problemas elementales. En
la formacion en el puesto de trabajo, tanto en la recogida de basuras como en la
enseflanza en la universidad, se le pide que aplique un cierto conocimiento a la
realizacion de su trabajo. Y probablemente se tratara de un conocimiento que no
habra aprendido en la escuela.

Examinemos mas adelante el problema de la solucion. Es el acto de poner en
practica ideas o capacidades aprendidas para lograr un objetivo particular. Consiste
mas en hacer que en pensar, preocuparse, anticipar y planificar, aunque normalmente
puede implicar todas esas actividades. Es un proceso de viaje con muchos caminos
posibles. Algunos llegan a su destino; otros no. Y el éxito de sus esfuerzos por
solucionar problemas depende de su capacidad de navegar entre las muchas
soluciones posibles, y solucionar un camino que conduzca a su destino elegido.

Como la comprension, la solucion de problemas es una actividad que puede
llevarle un tiempo considerable, simplemente porque no puede forzar siempre la
aparicion de la solucion. Por tanto, es esencial que se centre en el proceso o técnica
de solucionar problemas. Un buen proceso —es decir lo que hace realmente cuando
intenta solucionar un problema— le dirigira siempre en la direccidon de una solucion.

Para quien carezca de las capacidades adecuadas en este area, la solucion de
problemas puede ser una especie de pesadilla. jAlgunas personas tratan de evitar la
solucion de problemas desarrollando un estilo de vida que ignora los problemas!
Pero esto no funciona nunca, pues la vida es una serie continua de problemas en la
escuela, problemas sociales, problemas de trabajo, problemas de dinero y asi ad
iniinitum.

JOQUIEN LO PIDIO?

Si eso no fuera suficiente, muchos de nuestros problemas nos los creamos
nosotros. Por ejemplo, sus padres pueden querer que se haga usted doctor. Pero usted
desea ser abogado.

Como estudiante, empleado o incluso miembro de la sociedad, no puede evitar
esos problemas. A menudo, para alcanzar sus propios objetivos, ha de solucionar
problemas que otro ha creado. La terrible verdad es que la mayoria de los trabajos
estan basados exactamente en ese principio. Para eso pagan los patronos.

Pero la solucion de los problemas es buscar una meta. Y ésta es la esencia de la
vida realizada. No puede dar de lado a los problemas; no puede enganarse a si
mismo no enfrentdndose a ellos o negandose a reconocer cual es el problema real.

Por tanto, el viejo Fenker va a procurar que esté usted armado con la capacidad
de enfrentarse a los problemas personales, académicos y relacionados con el
trabajo. Estas capacidades le ayudaran a poner en accion su habilidad de memoria,



concentracion y comprension. Y accion es el nombre del juego.

(PROBLEMA SOLUCIONADO? BIEN...

Antes de profundizar mas en esta materia, permitame advertirle sobre el uso de
la palabra «solucionado». Hay en ella una hermosa y cortante finalidad. Problema
solucionado, el sol brilla y todo va bien en el mundo. ;Correcto? No, equivocado de
nuevo.

Muchos problemas, en particular los de la vida real, no se solucionan nunca. Lo
mas frecuente es resolverlos. Como el de conseguir un amigo para una relacion
estable. O tratar de que una irritable abuela de 70 afios sea feliz viviendo sola.
Problemas reales. Son problemas que podrian solucionarse, pero que es mas
frecuente que se resuelvan. jPor qué? Porque el resultado depende de los demas.

Concertar una cita puede no funcionar (la solucién es romper). Quizas no obtenga
el trabajo que desea. O su abuela puede no ser feliz sola. En cada caso, la solucion
preferida puede no ser factible, pues depende del acuerdo de otra persona. A menudo
puede conseguirse un compromiso u otra forma de resolucion con el fin de terminar
con un dilema desagradable.

i Tienes un problema, Fenker! Hasta ahora has empleado varias paginas en
decirnos lo importante que es solucionar problemas... pero sin una sola palabra
que nos diga como hacerlo. Te diré, devolviendo tus poco especificas palabras
sobre tus curiosamente dispuestos dientes que, «no puedes evitarlo, y el juego se
llama accion».

Touché, Nurf. Pero a riesgo de que parezca que estoy contestando con evasivas,
diré que no hay nada que te pueda transformar de un estudiante ordinario en un
dindmico supersolucionador capaz de saltar grandes obsticulos con una sola
solucion. Lo mejor que te puedo ofrecer es una técnica de solucionar problemas.
Funcionara bien con muchos tipos de obstaculos si reconoces que la solucion de un
problema no estd garantizada por un proceso rapido. A menudo, incluso enfocar el
problema exige un tiempo considerable.

LA TSTF ES UN POCO LENTA

La TSTF (Técnica para la Solucion Terrible de Fenker), es un poco lenta, pues
exige dar varios pasos en la secuencia apropiada y completar cada uno antes de
haber pasado al siguiente. Empecemos seleccionando uno de sus problemas actuales
y decidiendo en qué punto de la secuencia se encuentra. Luego trataremos de aplicar
los pasos restantes para llegar a la solucion del problema.

PASO 1. ACEPTAR LA RESPONSABILIDAD DEL PROBLEMA



Si no esta dispuesto a reconocer que el problema es de su responsabilidad (o
esta dispuesto a que pase a serlo), olvidelo. Admita sin mas que no desea aceptar el
problema o reconozca que no tiene solucidén y deje de preocuparse. En otras
palabras, o se toma en serio la situacion de solucionar un problema o ni siquiera la
aborda.

Pocas veces los problemas se resuelven solos. Suelen resolverse por la accion
(las personas aceptan responsabilidades y actian sobre ellas) o por la inaccion
(manteniendo el status quo sin hacer nada). Pero recuerde esto: Es usted responsable
de cualquier inaccidn o de cualquier accidn particular. El ignorar un problema no le
alivia de la responsabilidad del problema.

(Por qué la aceptacion de la responsabilidad es el primer paso mas importante?
Por la misma razon de que el primer paso importante de quien se une a «Alcoholicos
Anonimos» es que reconozca ser un alcohodlico. A un mal estudiante le suele ser
dificil mejorar, porque se niega a aceptar la responsabilidad de sus dificultades. Una
persona asi suele decir: «Yo no queria venir a la escuela», o «este tema no me
importa nada», o «es inatil estudiar, pues el profesor la tiene tomada conmigo», o
«es una pérdida de tiempo estudiar para este examen, pues en realidad a mi no me
importan nada las notas»[3°1.

Tales excusas tratan de endosar a alguien o algo ajeno a usted mismo la
responsabilidad de su falta de interés para aprender: padres, profesores, temas,
escuela, amigos, hambre, enfermedad, pestilencia y/o guerra.

A pocos estudiantes les gustan todos los temas que estudian. E incluso son menos
los que disfrutan con los exdmenes sobre esos temas. Sin embargo, la mayoria lo
hacen bien en los centros escolares. ;jPor qué? Porque no permiten que sus razones
para estar en el centro influyan en cudnto aprenden. Aceptan la responsabilidad de lo
que sucede. No importa que haya ido alli para complacer a sus padres, para empezar
una carrera, para aprender o para hacer amigos. Lo que suceda es de su
responsabilidad.

PASO 2. EXAMINE EL PROBLEMA Y RECOJA INFORMACION

Esto significa simplemente descubrir cudl es el problema. Se sorprendera de lo
poco que sabe (o reconoce saber) sobre €l. La informacion puede provenir de su
propia experiencia, o de amigos, libros o expertos en el problema. Puede que tenga
que volver una y otra vez a esta fase, conforme vaya recibiendo nueva informacion.

(Como aprender mas sobre ¢1? Quizas tenga que descomponerlo en pequefias
partes para ver como se interrelacionan o se relacionan con la totalidad del
problema. Quizas necesite compararlo con situaciones similares, decidiendo en qué
se asemejan y en qué se diferencian. Quizas quiera ver lo que han hecho otras
personas en situaciones similares. Y finalmente, puede necesitar plantearse



cuestiones que determinen el problema real.

No existe un modo correcto y exclusivo de solucionar un problema. Tendra que
decidir cual es el que funciona mejor para usted. jPero no intente solucionarlo en
esta fase! Si considera ahora una posible solucion puede empeorar las cosas. Debe
limitar sus esfuerzos a reunir informacion, evitando considerar todas las alternativas
posibles. En esta fase céntrese en la recogida de informacidn, en el analisis y en el
planteamiento de preguntas.

PASO 3. DEFINA EL PROBLEMA

El mejor modo de solucionar un problema es descubrir en los dos primeros
pasos que en realidad el problema no existe! El problema real no es el que usted
pensaba. El propdsito de definir el problema es comprobar si el problema original
ha cambiado, o si necesita una redefinicion. Cuando comenzd a trabajar con el
problema parti6 de una definicion basica. Cuando penso en el problema y recogio
informacion, su entendimiento aumentd. Cada reafirmacion o redefinicion del
problema le acerca mas a la verdad. Finalmente, obtiene alguna percepcion del
«verdadero» problema.

iMuchas gracias! Cuando finalmente estoy llegando a lo especifico me
arrojas a esa nebulosa llamada percepcion. ;Donde se compra el paquete grande
y economico de eso? Para empezar, si tuviera percepcion probablemente no
habria necesitado este libro.

La percepcion es una especie de habilidad que nos permite solucionar problemas
«viéndolos» desde una perspectiva diferente. Un zorro frustrado por el alto muro que
le separa del corral de las gallinas, tiene una percepcion cuando descubre que sélo
necesita rodear el muro, no saltar sobre ¢l. Cada vez que reestableces el problema
en términos mas claros y correctos, estds obteniendo nuevas percepciones.

Tomemos el ejemplo de Absent Abigail. Ella odia asistir a las clases de la
mafana. En realidad ha perdido la mayoria de las clases anteriores al mediodia. Su
primer andlisis fue asi: «lLas clases de la mafiana son aburridas, y a menudo me
quedo dormida porque me acosté muy tarde.»

Decide reunir nueva informacién. Y se sorprende al ver que las cosas cambian.
Descubre que a) teme ir a clase porque sus notas son bajas, no le gusta participar en
las discusiones y le molesta parecer estipida; y que b) no todas las clases son
aburridas. De hecho dos de ellas son sobre sus temas favoritos.

Cuando trate de redefinir mejor el problema, se centrara en sus experiencias
infelices en el aula en lugar de en las cuestiones mas superficiales, como «acostarse
tarde» o «temas aburridos». Acostarse tarde puede ser una parte del problema que
hay que solucionar. Quizas se acueste tarde porque no tenga pensado ir a clase al dia



siguiente.

Duro, Fenker. Incluiste en el Paso 2 la recogida y analisis de la informacion,
en el Paso 3 la redefinicion del problema. También dijiste que estos pasos
teniamos que darlos en la secuencia apropiada, pero ahora los estas mezclando
todos, yendo de adelante hacia atras y de uno a otro.

Culpable, Nurf. Aunque la definicion del problema pertenece al tercer paso y «la
recogida y analisis de la informacion» al segundo, estas actividades suelen
producirse simultdneamente, lo mismo que las restantes actividades referidas mas
adelante. Hay que pensaren el proceso de solucion del problema como una secuencia
de acontecimientos, pero también como una serie de vueltas de retroalimentacion,
pues cada fase proporciona simultdneamente datos a las demas.

Cuando hayas completado la fase de definicion, tendras una afirmacion clara de
lo que consideras que es el problema. Esta definicion te compromete con un plan
particular de accion, pues actia como «filtro» de tus futuras descripciones del
problema. Pero en un momento posterior puedes necesitar una definicion totalmente
nueva. Por tanto no debes tener miedo de dejarlo todo, cambiar de idea y empezar de
nuevo. Ya te dije que era un proceso que no admitia la precipitacion.

MANERAS DE PONERLE EL CASCABEL AL GATO

Hay muchos modos de definir un problema. Incluyo aqui algunos que pueden dar
fruto. Su definicion del problema puede ser:

Su concepto o actitud sobre el problema.

La verdad en tanto en cuanto la conoce en este momento.
Su actual comprension del problema.

Su intencién mas clara, su objetivo Gltimo.

Sus expectativas.

Su titulo para el problema.

PASO 4. GENERAR IDEAS PARA SOLUCIONAR EL PROBLEMA

Ahora que lo ha definido, es el momento de encontrar algunas ideas para una
solucion. Advertencia: tenga cuidado con sus ideas favoritas. Las ideas son caminos
que llevan su pensamiento y acciones en ciertas direcciones. Muchos de esos
caminos seran callejones sin salida. Otros s6lo le conduciran a una solucion tras un
proceso largo y tortuoso. Por tanto, elija las ideas que estan relacionadas con sus
objetivos, en lugar de tratar de alterar sus objetivos para que se adecuen a una idea.

Las ideas son baratas; hasta que nos centramos en un objetivo particular y nos



ponemos en acciodn, las tenemos a docenas. Portante, el primer objetivo es generar un
gran numero de ideas. Cuantas mas ideas, mas probabilidades de dar con una
ganadora.

He aqui algunas ideas generadoras que producirdn muchos pensamientos
alternativos:

Tormenta de cerebros. En esta técnica, utilizada por los grupos pequefios, todos
contribuyen rapida y libremente con ideas segun las siguientes directrices:

1. No criticar ninguna idea en esta fase.

2. Ser libre; deje que su mente deambule en cualquier direccidn, particularmente
en la inusual y extrafia.

3. No esperar a que aparezca una idea nueva. Salte desde la Giltima idea dada.

4. Preocuparse de la cantidad en lugar de la calidad. Ya podra clasificarlas mas
tarde.

Verbos manipulativos. Seleccionar verbos que cambien la perspectiva de un
problema: magnificar, minimizar, sustituir, reinvertir, invertir, combinar, dividir,
separar, rotar, repetir, abstraer, ensanchar, etc. Por ejemplo, inviniendo el argumento
de «Los Peligros de Paulinay», puede hacer que la heroina, Paulina, se aproveche del
villano, y el extranjero alto y moreno puede sergay.

Analogias. Relacionan el problema con algin otro tema o situacion. Los
atributos de ese otro tema o situacion pueden darle alguna idea nueva sobre el
problema original. Suponga, por ejemplo, que estd disefiando una casa en base a su
entorno. Puede comparar la casa con un animal, con un 0so o un zorro. Un atributo de
esos animales son sus pieles protectoras, que cambian de espesor con las estaciones.
Por tanto, podria funcionar una casa cubierta con una planta que sea espesa y aislante
en invierno, y ligera y aireada en el verano.

PASO 5. ELIJA UN PLAN DE ACCION

Ahora que ha decidido qué es lo que constituye el problema real y que ha
generado una lista de ideas posibles para una solucion, seleccione una como plan de
accion. Esa es la clave: accion. Quiere el plan que signifique la mejor solucion.
(Pero cudl es la mejor? No hay respuesta garantizada. Y hay muchas situaciones en
las que no seréd capaz de lograr una decision clara. PERO HAGA ALGO. Elija una
de las ideas. Incluso si resulta ser la segunda o tercera mejor, al ponerse en accion
podra descubrir ese hecho.

No se preocupe si no ha elegido la mejor al principio. Pocas decisiones son
irreversibles. Normalmente tendréa la oportunidad de corregir una mala decision. Y
las consecuencias de no haber actuado suelen ser peores que tomar una decision



equivocada. ;Por qué? Porque si no actlia estara dejando que algin otro o las
«circunstanciasy» tomen las decisiones por usted. Seria ridiculo estar indeciso sobre
si ha de estudiar inglés y geografia, y solucionar este problema no estudiando nada
(aunque a veces resulta divertido). La misma logica se aplica al disefio de una casa,
la eleccion de un tema, la compra de un coche, la seleccion de una carrera o la
eleccion de un compafiero. Si usted no toma estas decisiones, alguien (o las
circunstancias) las tomara por usted.

ELLA ME AMA, NO ME AMA, ME...

Ahora tenemos el problema de decidir qué alternativa es la mejor. Considere que
la «mejor idea» es la pieza perdida de un rompecabezas. La definicion del problema
es su descripcion de la pieza perdida. Si su definicion es muy vaga, general y no
especifica, se aplicard a muchas piezas y no podra seleccionar la mejor. (La pieza
que estoy buscando es redondeada y con dos protuberancias.) Por otra parte,
conforme su definicion del problema es mas precisa, elimina todas las piezas
incorrectas, al no adaptarse a su descripcion de la mejor pieza. Asi, el problema de
seleccionar un plan de accidn es el de clarificar continuamente sus objetivos y metas
(llegar al problema real) hasta que una de las mejores alternativas equilibre los
beneficios y obligaciones de la situacion.

No pierda el tiempo, una vez que ha decidido lo que quiere conseguir, empiece
inmediatamente. ;Como? Es simple:

e Haga una tabla de tiempo para la tarea.

e Descomponga los proyectos muy largos en una serie de pasos pequeiios. Trate
cada paso como un objetivo importante. Los grandes objetivos suelen resultar
abrumadores. Mastique un trozo pequetio cada vez. (No olvide asignar una tabla
de tiempo a cada una de las piezas.)

e Considere todo el proceso de llevar a cabo la idea como un experimento. No es
necesario que triunfe en cada idea. La experimentaciéon es un proceso
acumulativo y autocorrector. Simplemente aprenda lo suficiente para que en el
proximo intento haya una mejora.

HACER ES APRENDER

Poner sus ideas en accion es el tipo mas importante de experiencia de
aprendizaje. Si tiene profesores que estimulan la pasividad de la conferencia y le
ponen sélo examenes faciles y directos, no le estan haciendo un favor. Se esta
estafando a si mismo cada vez que trata de aprender dejando que algin otro piense
por usted, o utilizando su memoria en lugar de su capacidad de pensamiento.



Esto queda de manifiesto en un interesante experimento realizado con gatos. Se
descubrio que los gatos que eran conducidos por un entorno simple aprendian muy
poco de €l. Pero los gatos a los que se les permitia explorar el entorno por si mismos
aprendian muchisimo mas. Similarmente, aprendera mas de una ruta similar si
conduce el automovil, en lugar de ir, simplemente, mientras otro conduce.

Al actuar sobre una idea tiene la oportunidad de obtener una retroalimentacion
significativa. Y ésta es la base de la mayor parte del aprendizaje. Como
mencionamos en el Cap. 5, millones de conductores muestran un alto grado de
habilidad y coordinacion en las horas altas de trafico, pues sus habilidades se
afilaron con la continua retroalimentacion. Si la educacidn estuviera igual de bien
controlada, seriamos una naciéon de genios. Recuerde que para recibir la
retroalimentacion usted debe ser el actor: plantear preguntas, explorar, hablar,
disefiar, construir.

PASO 7. EVALUAR

Es la prueba de todo el proceso de solucion de problemas. Y requiere una critica
imparcial y objetiva. La clave estd en responder a las siguientes preguntas: a) ;Logré
mis objetivos con la solucidn; b) ;Qué mejoras pude hacer en caso afirmativo?; ¢)
En caso negativo , ;como deberé solucionar el problema la proxima vez y por que?

La parte mas importante de una evaluacion es no decidir si la solucidon fue un
¢xito. La mayor parte de las evaluaciones son importantes, porque enlazan las partes
utiles de una experiencia de solucidn de problemas con su conciencia.

Si ha cenado en muchos restaurantes pero no ha evaluado la calidad o el precio
de las comidas, no tendrd una informacion util para decidir donde ha de comer en el
futuro. Lo mismo sucede con la solucion de problemas. Una evaluacion honesta
resume lo que ha aprendido y quiere recordar. Y su proposito es el de ayudar a tomar
decisiones correctas para solucionar en el futuro problemas similares. Es mas facil
hacer una evaluacion honesta cuando sus objetivos estan establecidos claramente.
Entonces sera simple decidir si la solucion cumple con sus objetivos. Un objetivo
vago (quiero mejorar mi capacidad de aprendizaje) es imposible de evaluar hasta
que se ha establecido en términos concretos (quiero conseguir un sobresaliente en el
Laboratorio de Educacion Sexual).

El método de solucion de problemas del que hemos hablado no estd disefiado a
prueba de estupidez, ni es el Unico buen método. Sin embargo, con la practica, le
puede convertir en un confiado y eficaz solucionador de problemas. Tendrd que
hacerlo durante el resto de su vida: establecer objetivos, enfrentarse a problemas,
encontrar soluciones, ponerlas en accion y evaluar sus esfuerzos.

Recuerde esto: con frecuencia tiene mas importancia aumentar su entendimiento
del problema que llegar a la solucion. Los problemas pueden estar muy
interrelacionados. La ruptura de una relacion insatisfactoria puede convertir su



suspenso en un aprobado o notable.

No podra evitar los problemas a menos que quiera entregar el control de su vida
a alguna otra persona. Y ésa es la verdadera razon por la que tener habilidad para
solucionar problemas es fundamental para tener una vida feliz y gratificante.

En una ocasion me dijeron que los problemas eran en realidad oportunidades
disfrazadas con una palabra sucia. Pero quien me lo dijo llevaba puesto solo un
impermeable con un cartel que decia: «Los calcetines de Argyle producen
cancer.».



11. Pensamiento visual

La magia del ojo mental

(Dice que no sabe encontrar el camino para salir de la bolsa de papel? ;Qué es
tan creativo como 500 metros de papel carbon? ;Que no puede recordar cual era el
aspecto de su madre? ;Que tiene tanto control sobre su vida como un cuenco
engrasado cayendo de la cima del Everest? ;Que ha ganado por novena vez
consecutiva el premio de «Torpe de la semana» de Sports Illustrated?

iLe dir¢ lo que vamos a hacer! Aqui, dentro de esta simple bolsa de papel
marronl4?l estan mis especiales Gafas Espectaculares que le ayudaran a ver con el
ojo de su mente. Pongaselas y contemple el afio anterior, obtenga una vision clara del
ahora o escudrifie las probabilidades desconocidas del futuro.

Ya tenemos aqui al viejo buhonero, vestido con traje de cuadros, convocando
a la gente desde una esquina. Quitate el disfraz, Fenker. Te reconoceria en
cualquier parte. ;Qué estas pregonando ahora? ;Lecciones de voyeurismo?

No las necesitarias, Nurf.

No, este capitulo trata del pensamiento visual. Recuerde que en los capitulos 2 y
3 hablamos de la importancia de la visualizacion o la imagineria para realizar
muchas tareas de aprendizaje. Pues bien, ahora podemos definir esas actividades del
«cerebro derecho» con mas detalle, dandole algunos ejercicios para que mejore su
capacidad de pensamiento visual.

(Por qué molestarse? Porque el pensamiento visual es la clave para mejorar su
memoria, su habilidad para la solucidén de problemas y comprension, su creatividad,
su ejecucion en los deportes, ademas de su bienestar y autocontrol. Una lista bastante
larga.

Espera un minuto, Fenker. Hay una ley federal sobre libros que exige que los
empaquetamientos sean auténticos. Y si utilizas un poco de imaginacion visual
veras que el encargado de la defensa del consumidor esta respirando junto a tu



nuca.

Ten un poco de paciencia, Nurf. Déjame dar un pequeiio paso cada vez y te
demostraré¢ lo que digo. Ante todo, una definiciéon. El pensamiento visual es
pensamiento con imagenes en lugar de palabras. A menudo implica tres factores: 1)
«very, que es obtener una correcta percepcion visual del mundo; 2) «imaginar», que
es crear imagenes mentales, y 3) «dibujar», es decir, expresar esas ideas de algin
modo.

Si estos términos no le resultan familiares es porque probablemente le han
engafiado en su educacion. En realidad, a menos que se haya formado como artista o
disefiador, hay muchas posibilidades de que no le hayan formado en este area visual.

(Por qué? Porque la mayor parte de las clases se basan en un modelo de
educacion que tiene cientos de afios de antigiiedad... y llevan muchos afios pasadas
de moda. Esencialmente, le han ensefiado las mismas habilidades verbales analiticas
que a sus padres: lectura, escritura, hablar y razonamiento matematico.

Todo ello es el resultado del proposito original de la educacion: eliminar el
analfabetismo. Y seconsideraba como fruslerias (y a menudo se igue considerando
asi) todo lo que no contribuyera directamente a esa meta, como las clases de arte o
los ejercicios de creatividad y pensamiento imaginativo. Si se ofrecieran estas
clases, serian las primeras en ser eliminadas al llegar las dificultades
presupuestarias.

Pero los propositos de la educacion de hoy van mas alla de las capacidades
basicas, especialmente en la ensefianza superior y universitaria. La educacion es
tanto la preparacion para una carrera o trabajo como la oportunidad de desarrollar
una conciencia general del mundo, su historia, los pueblos y culturas. Es la
posibilidad de crecer personal, social e intelectualmente. Y uno de sus fines mas
importantes es afiadir gozo y riqueza a su vida.

Desde esta perspectiva hay otras muchas cosas que son importantes, como la
creatividad, la solucién de problemas, la autorregulacién o el atletismo. Y sus
habilidades en cada una de estas dreas dependerdn en cierto grado del pensamiento
visual.

Los curriculums escolares cambian muy lentamente, pero no hay motivo para que
espere otros cincuenta afos para aprender esos aspectos vitales de una vida
productiva y feliz. Vamos a verlos ahora mismo.

PENSAMIENTO VISUAL Y PERCEPCION

Casi todas las actividades implican algin grado de pensamiento visual: conducir
un automovil, hablar con amigos, leer, practicar un deporte, ir caminando a clase,
planificar, limpiar la casa, etc. Evidentemente, toda actividad que exige percepcion
visual implica también pensamiento visual.



Pero hay otras formas de pensamiento visual que tienen muy poca relacidn con la
percepcion. Las imagenes de memoria son escenas de acontemientos pasados que se
representan en nuestra mente. ;JPuede recordar como era su dormitorio cuando tenia
cinco afios? ;O el rostro de un amigo que no ha visto desde hace afos?

Puedo ver ahora mismo a Tio Godzillia. El pelo verde, el bigote, los biceps
de 40 pulgadas... ;Qué hombre!

Ahorrame tus recuerdos infantiles, Nurf. Luego vienen las imagenes creadas por
su imaginaciéon. Pueden contener elementos del pasado o imagenes actuales
dispuestas de una nueva manera o en un contexto diferente. Por ejemplo, puede
imaginar como seria su habitacion pintada de blanco, o como le sentaria perder
cinco kilos. Los artistas y los que saben solucionar problemas suelen generar y
manipular las imagenes de imaginacion, del mismo modo que un escritor selecciona
y organiza las palabras.

La ensonacion o fantasia es otra forma de pensamiento visual. En la ensofiacion
visualizamos a personas, objetos o escenas que nos pueden ser familiares o no,
conocidos o desconocidos. Las ensofiaciones pueden ser suefios de cumplimiento de
deseos sobre el trabajo, sistemas estereofonicos, ejercicios sexuales o dirigidos a un
objetivo de solucidon de problemas o creatividad. Las ensofiaciones pueden estar
orientadas al pasado, presente o futuro.

El pensamiento visual tiene también un impacto sobre el lenguaje que
comunmente utilizamos para describir los procesos mentales o de toma de
decisiones. Los origenes visuales son evidentes en términos como percepcion,
prevision, vision de alcance, clarividencia, claridad; o en expresiones como «tener
una mejor perspectivay, «ver todo el cuadro» y «buscar un diferente punto de vistay.

EN EL PRINCIPIO ALGUIEN HABLO

Si, por ejemplo, hubiera nacido usted el 23 de octubre del 9999, a. de C, su
mundo habria estado dominado por la conciencia visual. Para el hombre primitivo,
todas las plantas, animales, montafias y tormentas eran una expresion de su realidad
interior, animada por las fuerzas interiores de su mente. Su vida cotidiana estaba
condicionada por los dioses, espiritus y por una variedad de otras criaturas misticas.
Con frecuencia, sus sueflos y visiones eran indistinguibles de su percepcion del
mundo.

Luego vino el desarrollo de un lenguaje. Y con €l el hombre empezo a separar su
conciencia interna de la realidad externa. Las palabras se convirtieron en un modo
abstracto de describir y manipular los objetos, en lugar de la interactuacion con esos
objetos. El hombre habia descubierto su ego mental. Y esa mente se separo del
mundo visual que dominaba sus sentidos, y de su cuerpo.



Poco a poco, el hombre separd su conciencia del mundo del mundo mismo. Se
convirtié en un observador que veia la cresta de la realidad, olvidando rapidamente
su historia pasada de supervivencia. Con el desarrollo de la movilidad, esa
separacion aumentd. Incluia no solo palabras, sino también un sistema de
pensamiento sobre el mundo que se conocié como el pensamiento cientifico o
racional. Las matematicas y el lenguaje le permitieron ver no sélo los objetos, sino
también las interacciones entre los objetos de un modo separado y no visual.

Fascinante, Fenker. Acabas de cubrir miles de afnos y has llegado a
Gutenberg y Galileo. No puedo soportar la espera para descubrir lo que sucedio
después. ;Gané Napoleon? ;Se hundio la Santa Maria?

Puedes ver la pelicula de las once para descubrirlo, Nurf. Lo que estaba tratando
de senalar es que, a pesar de haber pasado todo ese tiempo, la mayor parte de los
libros sobre las capacidades de aprendizaje siguen reflejando esa orientacion
racional y separada. Ofrecen una serie de técnicas para controlar el mundo externo
—Ilibros, tiempo, realizacion de pruebas, conducta de estudio—, sin considerar el
mundo que hay dentro del cerebro del estudiante.

Compruebe de nuevo su memoria. Recordard que dije que una de las diferencias
mas importantes entre el pensamiento visual y el pensamiento con palabras es que las
imagenes visuales representan conceptos «totales». Las palabras solo representan
partes de la totalidad.

Si ha de depender de las palabras para describir el aspecto de un novio o una
novia, podria ser un proceso largo, tedioso y bastante impreciso. En cambio, una
fotografia puede comunicar toda esta informacion, y mas, en un solo instante.

Asi, «aprendizaje visual» significa aprender a ver las partes en relacion con la
totalidad en un instante. Por eso una gran parte de la creatividad o la solucién de
problemas depende del pensamiento visual. La combinacion de las partes puede ser
la percepcidon creativa que estaba buscando. Cuando tal cosa se produce, suele
generar la siguiente respuesta verbal: «Eso es. ;Lo ves ahora?»

Con el fin de que entienda de qué modo el pensamiento visual ayuda a solucionar
los problemas y a aprender, hemos de examinar el modo en que el cerebro combina
las partes formando totalidades. Empecemos con una afirmacion directa sobre la
percepcion de objetos. ;Observa el arbol que esta mas alla de la ventana?

Si.
Est4 viendo el arbol con su mente, no con los ojos.

Bendito seas, Fenker. Nunca me decepcionas. Siempre puedo contar contigo
para alguna observacion estupida de ese tipo. ;Como sabes lo que ve mi



«mente»?

Porque sé que tus «ojos»!*!l no podrian distinguir un arbol de una lata de
cerveza. Lo unico que pueden hacer tus ojos es descomponer la luz reflejada por el
arbol en un mosaico consistente en millones de puntitos. Luego el cerebro
descodifica esos puntos en imagenes reconocibles cuando la informacion llega al
nervio optico.

Muchas gracias, Fenker. Has simplificado realmente las cosas.

Espera un minuto, Nurf. Lo que quiero decir es que lo que terminas viendo es el
resultado de muchos procesos de organizacion o «busqueda de orden». Coge un
periddico y mira una fotografia. Ves un rostro o una escena. Pero si lo miras con una
lupa veras que se compone de miles de puntos. Cuando la fotografia esta en negativo
apenas encuentras puntos. Pero tu 0jo y tu mente organizan €sos esquemas en tonos
grises. Y tomas una foto y dices: «Vaya, aqui estd Alfred E. Newman liando un
cigarro.»

Similarmente, el pensamiento visual es un proceso de organizacion o de
blusqueda de orden. A veces la organizacion es obvia, como un tablero de damas. Sin
embargo, con mas frecuencia el esquema correcto solo se aprende cuando nuestras
experiencias nos ayudan a filtrar nuestra informacion irrelevante y a centrarnos en
los detalles criticos.

Aunque es posible observar una escena que parece complicada o desorganizada,
sera dificil visualizar mentalmente esa escena hasta que obtenemos un cierto grado
de orden. Por ejemplo, trate de formarse una imagen mental del panel de
instrumentos de un automdévil tipico. Es facil, ;verdad? Inténtelo ahora con el panel
de instrumentos de un avidn. A menos que sea un piloto, su imagen sera vaga y
contendra una variedad de diales y medidores desconocidos o arbitrariamente
situados. Sin embargo, casi todos vemos imagenes o paneles de avion en muchas
ocasiones. Pero hasta que aprende la funcidon de cada instrumento y el modo en que
esta organizado, es dificil formarse una imagen mental coherente.

PONGAMOSLO TODO JUNTO

En la psicologia del Gestalt hay varias leyes de «agrupamientos» que son
descripciones de estos procesos de busqueda de esquemas. Incluyen:

1. Buena continuacion. Es la tendencia a ver una coleccion de puntos o partes
dispuestos en una secuencia como si estuvieran conectados, o formando la
figura perfilada por la secuencia. Los antiguos lo hicieron asi con las estrellas,
viendo todos los signos del zodiaco como diferentes disposiciones de animales,



objetos o personas.

2. Similaridad. Es la tendencia a agrupar objetos similares. Vemos las camisetas
rojas de un equipo de futbol convergiendo sobre las camisetas azules del
equipo oponente.

3. Proximidad. Es la tendencia a ver los objetos que estan juntos formando
grupos. Solemos ver grupos de arboles, casas de vecindad o montafias —en
otras palabras, GRUPOS de cosas— cuando aparecen en proximidad.

Estas leyes Gestalt son importantes porque los procesos de agrupamiento que
describen se aplican tanto a la vision como a la visualizacion. Su mente
subconsciente estd organizando las entradas constantemente, tratando de obtener un
sentido del mundo en términos adecuados a sus necesidades personales. Sus
«soluciones» pueden aparecer como imagenes en los suefios, ensofiaciones o en otras
formas de visualizacion. Asi, utilizando la imagineria para aprenderd solucionar
problemas, esta poniendo en funcionamiento esos poderosos procesos de busqueda
de orden.

Creo, Fenker, que por este capitulo ya has impresionado bastante a tus
compaiferos psicologos. ;Qué te parece bajar el nivel de comunicacion al
nuestro, los legos en la materia?

No te enfades, Nurf. Probemos un experimento. Tome un respiro profundo y
reldjese unos momentos. Cierre los o0jos y trate de formarse una imagen mental de un
amigo especial o querido. Visualice sus rasgos faciales con el mayor detalle posible.
(Lo consiguid? ;Le ha salido una imagen clara, o vaga y borrosa? ;Puede «ver» la
1magen de su amigo, o se limita a «sentir» su presencia?

Sin practica y entrenamiento especiales, casi todas las personas dicen que sus
imagenes mentales son vagas, poco claras y muy oscuras en comparacion con la
percepcion visual familiar.

Sin embargo, algunas personas pueden formarse imagenes tan claras y detalladas
como las de una fotografia. Reciben el nombre de imagenes «eidéticas». Las
personas que tienen esta capacidad pueden rehacer mentalmente una escena con gran
detalle. Tras mirar esta pagina, podrian seguir leyéndola proyectando su imagen
mental.

Yo debo tener esa capacidad, pues estoy visualizando a Marilyn Monroe con
minucioso detalle.

Qué suerte la tuya, Nurf. Nunca estards totalmente solo. Probablemente también
se te dan bien otro tipo de imagenes... los suefios. A muchas personas, las escenas
de los suefios les parecen las mas «reales» de todas. Y no es inusual que la



impresion de que un suefio «se produjo realmente» se extienda hasta el estado de
vigilia.

Eso explica este libro. Una pesadilla tras otra.

Reldjate, Nurf, ha llegado el momento de un poco de magia. Primero veremos de
queé modo el pensamiento visual puede mejorar tu capacidad de aprendizaje; luego te
daré algunas técnicas para mejorar la capacidad de tu imaginacion.

He aqui algunas areas en las que el pensamiento visual puede ayudar a los que
quieren aprender.

1. Memoria. La visualizacion del material que quiere recordar le ayuda a
establecer los vinculos que transfieren informacion de la memoria a corto plazo
a la de largo plazo. En el Cap. 7 hablamos de los sistemas de vinculacion
mnemotécnica, que dependen también de una secuencia relacionada de
imagenes visuales. ((Recuerda el avion aterrizando sobre un arbol?) La
visualizaciéon puede mejorar mucho las tareas de memoria «mecanicas» y
«significativas». No solo acelera el proceso de recordar el nuevo material, sino
que ayuda a proporcionar otro camino para llegar a la informacion almacenada.

2. La comprension y la solucion de problemas. Cuando hablamos de estas areas,
descubrimos que el tiempo era un factor critico. El tiempo es necesario para la
comprension, de modo que podemos cambiar o ampliar nuestra vision del
mundo para incluir nueva informacion. Necesitamos tiempo para disponer los
hechos y alternativas en el mejor esquema para solucionar problemas. La
visualizacién acelera estos dos procesos al permitirle ver simultineamente
todos los componentes de un problema.

3. Creatividad. La imaginacion se suele utilizar para describir los procesos
mentales de los que depende la creatividad. Es en gran parte un proceso visual
que incorpora imagenes actuales, ensofiaciones o suefios y memorias, en lugar
de utilizar el lenguaje.

La mayor parte de los sistemas para mejorar las capacidades creativas
dependen de que nos pongamos en un estado de dnimo receptivo para las
«visualizaciones espontaneas» o para «incrementar el fluyjo de imagenes
internas». Asi, conforme mejore su capacidad para el pensamiento visual
también lo hard su potencial para las ideas creativas.

4. Deportes. Nos ocuparemos de este area mas tarde. De momento aceptemos
esto: la visualizacion puede mejorar el aprendizaje de los deportes al
comunicar a sus masculos, con imagenes en lugar de palabras, los esquemas de
movimiento apropiados. La ejecucion competitiva puede mejorar si ensaya
mentalmente situaciones criticas, visualizandose a si mismo, realizando las
acciones apropiadas a cada caso.



5. Autocontrol. Ya vimos anteriormente el papel del pensamiento visual para
controlar las situaciones cotidianas. Las imagenes que creamos de nosotros
mismos influyen en el modo en que pensamos, nos comportamos y sentimos en
el mundo real. Y nuestra capacidad de regulacion y de control de los
distractores internos, asi como nuestra actitud global ante la vida, pueden verse
influidos espectacularmente.

Fenker, estas plantando tu semilla en cemento. Con la excepcion de varias
partes de Marilyn, tengo la pantalla en blanco. Es inutil perder el tiempo en
mejorar mi capacidad visual cuando carezco de vision. Tengo la imaginacion
pedida por correo a Detroit.

No digas tonterias, Nurf. Todo el mundo tiene una imaginacidén que al menos
funciona en los suefios y ensonaciones. Tu problema es que no la controlas o diriges
hacia un fin utill4?l. Este tipo de control requierepractica. Pero la capacidad de
pensar imaginativamente y de utilizar la imaginacion visual no depende de la calidad
o realidad de nuestras imagenes. Lo importante es que practiquemos el uso de la
imaginacion lo suficiente para que podamos interpretar de modo coherente las
imagenes con independencia de lo borrosas o aciagas que sean.

Por ejemplo, si suimagen de la jirafa no es real, sino s6lo un cuadro o sensacion
borrosa en amarillo y negro, ello no afectara a la calidad de su propio pensamiento
visual. Lo importante es que interprete coherentemente la imagen. A menudo
interpreto mis visualizaciones como «sentirlas» en lugar de «verlas» como si fueran
una fotografia. Muchas personas han descubierto que con la practica mejora la
claridad, y finalmente su imaginacion en estado de vigilia puede llegar a ser tan clara

como las imagenes de sus suefios.

De acuerdo, pero habias hablado de dibujo y de talento artistico. Eso me
hizo emplear mucho tiempo con el afilalapices.

La habilidad artistica es una capacidad aprendida, como la de la lectura, la
escritura o las matematicas. Si en tu escuela hubieran empleado tanto tiempo en
desarrollar tu capacidad para el dibujo como emplearon en otras cosas, todos seriais
artistas. No necesitas ser un artista para pensar visualmente. Y tener una buena
capacidad de imaginacion no significa que tengas talento artistico. Los artistas y
disefiadores suelen poseer ambas habilidades porque han recibido formacion en el
pensamiento visual, especialmente en la expresion de ideas visuales.

Vale, vale. No saques de nuevo la caja del jabon. Ademas me prometiste
técnicas, no charlas.



ENCIENDA SU TV INTERNA

Escuchame atentamente, Nurf. A eso vamos. Aqui tienes la formula Favorita de
Fenker para Facilitarla Buena Sintonizacioén. Sin embargo, antes de empezar con los
ejercicios, hay algunos pasos preliminares.

ANTES DE EMPEZAR

1. Busque un lugar tranquilo y confortable en donde haya pocas probabilidades de
que le distraigan otras personas, ruidos, el teléfono o animales grandes y
peligrosos.

2. Pongase en un estado relajado pero alerta, utilizando el método de relajacion
progresiva descrito en el Cap. 2 (o cualquier otra técnica que le resulte
apropiada).

3. Cuando esté relajado, concentre toda su conciencia en la imagen o imagenes que
esta utilizando para el ejercicio. Si se vienen pensamientos distractores, déjelos
desaparecer «flotando» sin esfuerzo por su parte. No centre su atencion en ellos
y desapareceran rapidamente.

4. Cada vez que practique un ejercicio, recuérdese a si mismo que la imaginacion
que estd ejercitando se estd volviendo mas clara y vivida, y que su capacidad
de concentrarse se esta haciendo mas fuerte y consistente.

5. Recuerde que la visualizacion es un proceso que pertenece al OYENTE, no al
HABLANTE. Probablemente la conversacion interior interferird en sus intentos
de visualizacion.

De hecho, si el HABLANTE interrumpe una de sus sesiones practicas, muy a
menudo la imagen mental que estaba «viendo» desaparecerd rapidamente. Los
pensamientos negativos sobre si mismo o sobre la calidad de la imaginacion son
especialmente devastadores. Si esa pequeiia voz le esta castigando continuamente
con una retroalimentacion negativa, diciéndole cosas como «no lo estoy haciendo
bien», «mis imagenes son tan claras como el barro», etc., entonces el OYENTE
respondera de acuerdo con esas ideas. Si se produce conversacion interior durante la
practica de la visualizacion, no la «combata» con una resistencia activa. Trate
simplemente de volver su atencion a la imagen propuesta.

EJERCICIOS DE VISUALIZACION

1. Empezaremos por la visualizacion de los colores. Llene su mente de rojo,
verde, azul, naranja o el color que elija. Concentre toda su conciencia en
mantener los colores concretos y puros. Si los colores que crea su mente no le
parecen claros (lo que es probable que suceda hasta que haya practicado varias



veces el ejercicio), concéntrese en los rasgos especificos que distinguen los
colores unos de otros. ;En qué se diferencia el rojo del azul? Concéntrese en
esta diferencia, estidiela y los colores se le irdn apareciendo con mas claridad.
. Intente luego visualizar formas geométricas familiares, como un circulo,
cuadrado o tridngulo. Primero dibuje una de esas formas sobre un trozo de
papel, y péngala delante de usted a la altura de los ojos. Estudie con el ojo
mental, detalladamente, todas las partes de la figura, y luego contemple la
totalidad. Experimente cambiando de tamafo, forma o color el objeto. Visualice
el objeto rotando en su mente.

Si tiene dificultades con este ejercicio, no se desanime ni suponga que su
capacidad de visualizacion es escasa. A algunas personas les resulta mucho mas
dificil imaginar formas abstractas que objetos o rostros.

. Trate de visualizar ahora un objeto tridimensional familiar, como una silla, una
pelota, un tomate, un lapiz o una taza. Sitle la imagen a unos metros de usted,
relajese, estudie el objeto y luego cierre los ojos y trate de visualizarlo. Estudie
los detalles del objeto y trate de incluirlos en su imagen mental. Ahora rel4jese
con mas profundidad y deje que su mente cree la imagen sin evaluacion critica
ni retroalimentacion del HABLANTE.

. Visualice a un animal o una persona que le sean familiares. Concéntrese en el
rostro, estudiando todos los detalles cuidadosamente. Cambie ahora la
perspectiva mental y observe el rostro desde lejos, y luego desde muy cerca.
Después véalo desde el lado derecho, desde el izquierdo y finalmente desde
atras. Observe que las visualizaciones no estan limitadas por las leyes fisicas.
Puede acercarse a un objeto o rodearlo en un instante.

. Visualice ahora un edificio o casa familiar. Imaginese abriendo la puerta y
entrando. Estudie el suelo que tiene delante, las pinturas y objetos que cuelgan
de la pared y las puertas de las otras habitaciones. Explore con la mente el
camino de una habitacion a otra. Luego salga y explore con el mismo cuidado el
exterior de la casa o edificio.

. Visualice ahora una calabaza. Es una calabaza recta y de color naranja vivo con
un tallo arriba. Imagine que la calabaza flota delante de usted, elevandose
lentamente hacia el techo. La calabaza desciende hasta la altura de los ojos y
empieza a girar sobre si misma, cada vez con mas rapidez. De repente se
detiene y empieza a hacerse mas y mas pequefia, hasta que tiene el tamano de
una manzana. Ahora cambia de colores y se vuelve azul vivo, luego verde, y
luego vuelve al naranja.

. Imaginese a si mismo tumbado comodamente en la cama. Examine mentalmente
la habitacion, viendo los muebles y objetos familiares. Repita ahora el proceso
de examen, pero en esta ocasion muévase mentalmente por la habitacion viendo
los objetos, muebles, ventanas y puertas desde arriba. Pongase ahora frente a la



10.

ventana y sienta que flota lentamente hacia ella, traspasandola y llegando al
exterior. Observe que se va elevando mas y mas, hasta que estd muy por encima
de su barrio. Estudie las calles, casas, prados y arboles desde esa perspectiva.
Luego baje lentamente al nivel del suelo, aterrizando suavemente sobre sus
pies.

. Visualice ahora un lugar muy especial en su mente e imaginese en ese lugar.

Puede tratarse de su lugar favorito de vacaciones o un espacio monumental que
ha visitado antes. Puede ser un lugar que desea visitar, o una zona imaginaria
que usted ha creado. Debe ser un area tranquila, de descanso, en donde se siente
muy a gusto. Explore la zona con la mente. Examine los alrededores. Estudie los
colores, formas y texturas. Si es exterior, sienta el calor del sol y la brisa ligera.
Preste atencion a los olores y sonidos. Deseara visitar ese lugar especial en
muchas ocasiones en el futuro. Visualicese llegando a ese lugar para descansar,
para trabajar con problemas o para realizar otros ejercicios.

. Visualice su «lugar especial» e imagine que encuentra en ¢l a un guia o una

persona muy sabia. Imaginese mentalmente dando la bienvenida al guia y
expresandole su amistad. El guia puede ser un amigo real o imaginario.
Visualicese pidiéndole al guia que le ayude a responder las preguntas, a
solucionar los problemas o a trabajar en cualquier tarea que haya elegido.
Escuche cuidadosamente 1o que le dice su guia.

Finalmente visualice otro lugar especial, su «lugar de trabajo», que contiene
todos los instrumentos y herramientas que pueda necesitar para responder a una
pregunta o solucionar cualquier problema. Imaginese una pantalla en la que
pueden aparecer las imagenes que elija. Imagine que su guia le visitara en el
lugar de trabajo siempre que necesite su ayuda. Practique viendo en la pantalla
imagenes de personas y objetos.

De acuerdo, pero en mi pantalla siguen apareciendo reposiciones de

«Gilligan's Island» y anuncios sobre el mal aliento y el mal aseo de las axilas.

Estos ejercicios son s6lo un comienzo, Nurf. Pero si practicas aproximadamente

una semana cada uno antes de pasar al siguiente, y utilizas para ello el estado de
relajacion, te prometo resultados impresionantes en pocas semanas.

EJERCICIOS DE IMAGINACION COTIDIANOS

Incluyo aqui algunas otras ideas para experimentar con el pensamiento visual o

mejorar su capacidad.

1.

Imagen posterior. Tome dos trozos de papel de colores brillantes. Corte un
triangulo de un trozo y coloquelo en el centro del otro. Mire fijamente el centro



del triangulo durante 30 segundos, y luego mire rapidamente la pared blanca y
vacia. Verd la imagen del tridngulo, pero el color serd completamentario del
tono original.

2. Excitacion de la retina. Cierre los ojos (preferiblemente en una habitacion
oscura) y frotese los parpados muy ligeramente, o aplique una suave presion
sobre ellos. Esta excitacion de su retina produce flashes de luz. Trate de
organizados en dibujos significativos.

3. Fotografia mental. Imagine que su mente es una camara Polaroid. Mire
rapidamente sus alrededores, cierre los ojos y trate de visualizar la escena con
la mayor claridad posible. Tras un poco de practica, trate de esbozar los
detalles de la escena. Es un ejercicio util para mejorar su capacidad de «ver»
el mundo sin falsas perspectivas.

4. Leer con la imaginacion. Siempre que lea trate de transformar el didlogo en
imagenes visuales. Cree su propia historia visual o imagenes que armonicen con
las frases verbales. Con la practica podra utilizar este método para aumentar su
memoria incluso en los materiales abstractos.

5. Marcos de referencia de asociaciones visuales. Por ejemplo, diagramas,
planes organizativos, mapas y tablas. Proporcionan un plano visual en el que
introducir los elementos que han de ser recordados. Estos elementos tienen una
relacidn espacial tnica con otros elementos, facilitando con ello el recuerdo.

6. Sueiios. Trate de controlar sus suefios. Antes de quedarse dormido, cuando se
halle en estado de relajacion, digase a si mismo en qué le gustaria sofiar. Digase
también que recordara el suefio al despertar. Cuando esté sofiando, trate de ser
consciente (en todos los sentidos) dentro del suefio y sin despertarse.

Todos estos ejercicios le ayudaran a agudizar su capacidad de imaginacion,
ademas de resultarle muy divertidos.

Creo que estoy mejorando. Estoy consiguiendo «Nova», «60 Minutes» y
«Barth Gimble» sin anuncios.

Grandioso, Nurf. Ahora quizés seas capaz de reconocer los rostros individuales
del Coro del Tabernaculo de Morma.



12. Aprendizaje de deportes

Deje de estudiar y empiece a puntuar

Muy bien, pasemos ahora a uno de los Platos Significativos de Fenker. jLuces,
camara, accion!

Esté usted a seis pies del agujero 18. Su oponente es un
pobre ganador, un duro de pelar, y nunca le gan6. Tiene
tantos deseos de vencerle que casi saborea el triunfo. Tiene
un tiro pendiente abajo, el mas dificil sobre hierba. Un
helicoptero se acerca hacia el campo de golf. Toma usted el
palo y siente que el sudor se desliza goteando desde la
frente y cae desde la nariz. Su vil oponente se mueve
ligeramente dentro de su vision periférica. Tira el baston
hacia atras y, como de costumbre, el oponente tose, o
quizas lo haga inintencionadamente. Usted golpea la pelota.
Rueda suavemente formando una maravillosa curva, y cae
en el mismo centro del agujero. Cortar e imprimir.

(Le suena familiar? ;Puede imaginarse practicando bien un deporte, dando un
golpe decisivo, cogiendo un pase, ganando una carrera? Si es asi ha empezado a
convertirse en un buen aprendiz.

Para, Fenker. Ven y prepara las camaras de nuevo. Quiero tener un buen
plano tuyo mientras recoges el premio a la estupidez en un dia de numero
extrafio. ;Qué tendra que ver hacer un hoyo, con toda la teatralidad de tus
peliculas de la serie B, con mi examen de fisica del viernes?

Todo, Nurf. ;Que, por qué? Porque la misma capacidad que nos convierte en un



buen atleta nos permite ser un buen estudiante. Las técnicas de este libro se aplican a
ambos. jApuesto a que puedes dominar estas estrategias de aprendizaje con mas
facilidad y rapidez en el campo de juego que en tu mesa de estudio!

*%11.-§$!!

De acuerdo, deja que me explique. Muchas de las habilidades necesarias para
ser un buen estudiante son igualmente necesarias para practicar bien un deporte. El
entrenamiento atlético significa practica, concentracion, autodisciplina, estrategias
para tratar los distractores, memoria, etc. Y no olvidemos el tiempo, el esfuerzo y la
perseverancia que se necesita para alcanzar un objetivo a largo plazo.

Hermosas palabras, Fenker. Pero sigo sin convencerme. Casi he terminado
este libro y sigo sin esperar hacer el Equipo de Porta-Caber de Todo el
Condado!*3], Eso me produce un gran peso en el corazén y puede causarme otra
hernia, ademas de la que sufri en las semi-semi finales.

Tengo que agradecerte que, sin ti quererlo, hayas planteado una importante
cuestion, Nurf. Muchas personas creen que simplemente con leer un libro se
convertiran en mejores estudiantes. jTonterias! Esas mismas personas serian las
ultimas en esperar que iban a convertirse en un buen jugador de golf, tenis o
lanzamiento de troncos, solo por leer las instrucciones. Para tener habilidad en el
aprendizaje hace falta el mismo tipo de compromisos de tiempo y energia que hay
que emplear para dominar un deporte. Sin embargo, los beneficios son
potencialmente ilimitados. En lugar de deportes, que para casi todos nosotros son
actividades de fin de semana, realizara alguna version del juego del aprendizaje en
la escuela, el trabajo o en casa todos los dias de su vida. Lo que impide a la gente
convertirse en buenos estudiantes es el siguiente problema.

Hace falta practica y autodisciplina. Y eso puede ser duro cuando el campo de
practicas es una mesa llena de libros o temas académicos dificiles o impopulares,
como historia, matematicas o biologia. Aqui es donde el atletismo puede ser de una
gran ayuda. Pues créase o no, el mejor lugar para desarrollar su capacidad de
aprendizaje es el campo del atletismo, no el aula. ;Por qué? Porque el proceso de
obtener una buena capacidad de aprendizaje tiene mas relacién con el dominio de un
deporte que con el de la geologia o la literatura.

(JEn qué consiste este proceso? Bueno, un buen entrenador le exigira que regule
su ejecucion —su concentracion, técnica y actitud mental— , en lugar de pensar sélo
en si gana o no gana. Y la clave de la mejora es ese proceso de regulacion, esa
preocupacion por la retroalimentacion.

Lo importante es que cuando haya dominado un deporte y haya desarrollado una
buena capacidad de concentracion o autorregulacion, le serd facil aplicarlo a los



problemas de estudio.

CAMPO COMUN

(Aun hay una sombra de duda en su mente? Entonces pasemos a esas habilidades
para comprobar como se aplican a los deportes y a los estudios académicos. En el
caso de que se pregunte si seguire utilizando los ejemplos de golf, le responderé que
pienso seguir haciéndolo. Practico ese deporte. Admiro a Jack Nicklaus por su
habilidad, su devocion al juego, su auténtica caballerosidad, su gracia en la victoria
y la derrota y porque ha hecho mucho dinero.

1. Concentracion. Aprenda a centrar la atencion en una pelota de golf (de
acuerdo, o en una pendiente de esqui o en la pista de carreras), pues es similar
a concentrarse en un libro de texto. Los viejos distractores estan ahi: el
movimiento, la tos, el helicoptero o esa pequeiia voz que dice: «Nunca has
vencido a ese maldito, y ahora que tienes la oportunidad de hacerlo vas a
echarla a perder.» Sin embargo, el estudiante o atleta eficaz es capaz de
minimizar esos lapsos en la concentracion.

Recuerde que al concentrase simplemente estd enfocando su energia
consciente en una cosa, cerrandola ante los sonidos, olores y vistas que le
rodean. Cuando realmente estd concentrado, el dolor de cabeza desaparece, la
musica de fondo se silencia y deja de pensar en su Aureola. Cuando aparece un
distractor, no «lo combata» dandole toda su atencion. Aprenda a ignorarlo
manteniendo la atencion centrada en el libro de texto o en la calle del golf'y
dejando que la perturbacidon desaparezca de su conciencia.

2. Retroalimentacion. Le he sugerido que empiece a controlar el proceso de
aprendizaje utilizando las técnicas de relajacion y autorrelajacion. Ese mismo
principio se aplica al aprendizaje de los deportes. Ser un buen jugador de golt
es algo mas que hacer los hoyos cada vez con menos tiradas. Necesita un
aprendizaje detallado de su golpe, como lo percibe, cual es su apariencia y
como los diversos efectos produciran cambios sutiles en su postura o0 modo de
coger el palo. Implica un conocimiento del viento, la arena y los diferentes
tipos de hierba. El entendimiento de esos factores le ayudara a controlar lo que
suceda en el campo de golf. Pero la clave para conseguir esos tipos de control
en los deportes o en el aula es la practica, mas la retroalimentacion. El
desarrollo de las habilidades depende de como regula lo que esta haciendo, y
luego de la practica para mejorar su ejecucion.

3. Elimine los malos habitos!*4l. La mejora deportiva o académica depende de
que cambie los malos habitos por los buenos. Las estrategias de manejo de la
conducta que ofreci en el Cap. 4 funcionaran bien en ambos casos. Con decir

eso basta 431,



4. El desafio y el miedo al fracaso: lo académico y el atletismo son un desafio
que ofrece oportunidades ilimitadas al crecimiento. Sin embargo, muchas
personas no son capaces de rendir plenamente en esas situaciones, pues el
miedo al fracaso, la ansiedad por la competicion o los programas destructivos
de conversacion interna les hacen comportarse anormalmente. Pero a menudo es
preciso un desafio para que un atleta o estudiante rindan su potencial pleno. Los
nadadores, corredores y saltadores soélo suelen batir récords cuando son
estimulados por buenos competidores. Probablemente recordara a algun
profesor que le impulsé hasta el limite de sus fuerzas. Quizas se quejo de la
dureza del trabajo y de la injusticia, pero cuando reconoci6 lo bien que lo
estaba haciendo se sinti6 satisfecho.

5. Pensamiento visual. Ya hemos visto que el pensamiento visual es importante
para muchos procesos de aprendizaje, la memoria, concentracion, comprension
y creatividad. También es vital para tener €xito en el atletismo. La parte fisica
de los deportes es en gran parte una actividad del «cerebro derecho». Y el
cerebro derecho aprende mucho mas con imagenes que con palabras. Una
pelicula de Jack Nicklaus oscilando un palo de golf sélo dura unos segundos.
Pero haria falta un pequefio libro para describir con palabras todo lo que hizo.

Imaginese diciéndole a un ciempiés como debe de andar: «Mira, Sam,
primero mueves la pata n.° 1 del lado derecho y cuando la estas levantando —
aproximadamente en ese mismo momento empiezas a levantar la pata n.° 1 del
lado 1zquierdo, pero no te precipites, no tan pronto, y luego empiezas a mover
la pata n.° 2 del lado derecho...»

LA RENUNCIA FAMOSA Y FINAL DE FENKER

(Esta dispuesto a realizar algunas técnicas especificas para mejorar su capacidad
atlética?

Un momento, Fenker. Aun no estoy convencido de que este loco capitulo
sobre los deportes mejorara mi capacidad académica. Llevo casi tres afos
lanzando el disco y aun suspendi mi clase favorita del ultimo trimestre. «La
economia del enderezamiento del queso.»

Muy bien, Nurf. Responde entonces a estas preguntas. ;Con qué grado de
seriedad lanzabas el disco? ;Trataste alguna vez de concentrarte? ;Aprendiste a
apreciar y regular el proceso de equilibrar el disco? ;Estudiaste las contracciones
secuenciales de los musculos apropiados para lograr una distancia maxima? Eh,
Nurf, ;lo hiciste?.

Cada vez que cogias el disco tuviste la oportunidad de hacer todo eso, pero ti te
limitabas a tirar lejos!4l.



Es posible que tus actividades deportivas no ayuden a las académicas. No
importa. Si este capitulo s6lo te ayuda en los deportes, habra tenido éxito desde mi
punto de vista. Pero si eres serio en el dominio de un deporte y aprendes a realizarlo
bien, te aseguro que tu capacidad de concentracion, regulacion y autocontrol
mejoraran también tu rendimiento académico. Entremos en el proposito principal de
este capitulo: darte las herramientas necesarias para aumentar tu dominio de un
deporte.

PRACTICA, PRACTICA, PRACTICA

Dos de los requerimientos para convertirse en un atleta superior son obvios. Y
puede encontrarlos en cualquier libro deportivo:

1. Condicion fisica. Nadie paga 150 dolares por un equipo de tenista con raqueta,
paga 500 dolares para ser miembro de un club y sélo por eso empieza a
desgarrar las paredes por la fuerza de sus servicios desde la esquina. Cada
deporte tiene sus propias directrices para mejorar su condicionamiento
muscular, la coordinacion y resistencia. Y puede encontrar libros excelentes
sobre el tema en cada uno de los deportes. Pero recuerde que las actividades
mentales parecen requerir el mismo tipo de condicionamiento, por lo que debe
prepararse para ambos.

2. Practica. Es otra necesidad. Lanzar una pelota, caer entre el primer y el
segundo hoyo, nadar el largo de la piscina y dar un rapido salto mortal son
acciones complejas. Y se necesita una practica considerable para hacerlas con
eficacia, poder y precision. La practica sirve para «programary el cerebro
derecho con las secuencias de accion apropiadas. Asi se produce la
coordinacion fisica necesaria para que las secuencias se hagan
automaticamente.

El siguiente requerimiento también es obvio, aunque su significado es mas
esquivol47l.

ACTITUD MENTAL APROPIADA

Maravilloso, Fenker, para alguien que como tu insiste en las definiciones
exactas y en cuantificar todo lo que se ve, la actitud mental apropiada tiene la
precision de un pufiado de arena. ;Qué demonios quieres decir?

Sinceramente, no estoy seguro. El profesor del club en donde aprendi a jugar al
golf siempre estabadiciendo: «Seras un magnifico jugador cuando seas mayor si
sabes desarrollar la actitud mental apropiada.»Me he pasado afios leyendo libros
sobre golf tratando de encontrar las sugerencias adecuadas. He descubiertoque,



aparte de sugerencias como «conceéntrese», «piense positivamente» 0 «no permita
que un mal hoyo leconmuevay», habia tantas actitudes mentales diferentes como
autores.

Algunos autores sugieren que los jugadores de golf deben permanecer siempre
relajados o «sueltos». Para otros era decisiva una cierta tension. Algunos se
centraban en la necesidad de mantener un deseo competitivo «proximo a la victoriay.
Y otros ignoraban todas las condiciones externas y se concentraban en el proceso de
darle a la pelota con el palo.

Y yo? Diria que la mejor actitud mental es una combinacion de la propia
personalidad y las necesidades propias del deporte. Pero hay varios rasgos de la
«buena actitud mental» que son comunes a la mayoria de los deportes, si no a todos.
(Cudles son?

e confianza en uno mismo

e deseo de ganar o de hacerlo bien

e programas positivos de conversacion interior

e mantenimiento de un nivel 6ptimo de tension!*8!

e mantener separados el pensamiento y las actividades no pensadas

JACTIVIDADES NO PENSADAS?

jExactamente! En realidad, en el deporte la actividad mental mas importante es el
no-pensamiento.

iMaravilloso! Voy a convertirme en una estrella, firmar autografos,
patrocinar productos y hacer anuncios en TV. Fenker, tu vas a ser mi agente y
me llevaras el disco de una competicion a otra.

Espera un momento, Nurf. Cuando digo «no-pensamiento» no estoy pensando en
un talento innato como el que ti tienes para ese deporte. Hablo de silenciar al
HABLANTE para que los pensamientos negativos sobre ti mismo, las circunstancias,
tu oponente, tus realizaciones pasadas o lo que pueda o no pueda sucederte no
afecten a tus acciones. Supon que te sorprendes diciendo:

«Mi revés es un desastre. Nunca podré devolverle el servicio.»

«Fallé ese ultimo blanco por una milla. Probablemente fallaré también éste.»

«No voy a poder mirar a mis amigos a la cara si pierdo este partido.»

«Tengo un estanque delante de la hierba, y un arenero al otro lado. Este tiro esta
condenado al fracaso.»

«Es la campeona provincial. No puedo competir con ella.»



«Llevo toda la tarde fallando tiros faciles. ;Por qué no me saca el entrenador?»

Todas estas frases negativas se convierten en informacion enviada desde el
cerebro a los musculos. |Y se convierten en imagenes o instrucciones que los
musculos ejecutan!

Idealmente, una accion atlética (como un golpe u oscilacion, una patada, un tiro o
un servicio, un salto, un lanzamiento o una presa) es un acontecimiento inconsciente.
Es un proceso automatico controlado por el cerebro derecho en el que los misculos
realizan una serie de movimientos coordinados. ;Qué sucede cuando el HABLANTE
participa en ese proceso inmediatamente antes de la actividad o en el momento en
que la estamos realizando? Probablemente, que su participacion interferird en la
realizacion.

(Por qué? Porque los programas para su mejor realizacion ya estan almacenados
en sus musculos y en el cerebro derecho. Lo unico que tiene que hacer es dejarlos
funcionar en los momentos apropiados. Y es mejor hacerlo «no-pensando» a la
manera verbal usual. La conversacidén interior, particularmente la negativa,
interrumpe esos programas automaticos transmitiendo tension a los musculos que
deberian estar relajados.

Timothy Galloway describe muy bien este proceso en su libro sobre tenis,
titulado Inner Gante of Tennis:

Analicemos mas atentamente este proceso tensionador, pues es un fendémeno que
afecta a todos los atletas de todos los deportes. La anatomia nos ensena que los
musculos son mecanismos de doble direccion; es decir, un misculo estd relajado o
contraido. No puede estar parcialmente contraido, por la misma razéon que un
conmutador de la luz no puede estar parcialmente apagado. La diferencia entre
sostener una raqueta de modo suelto o tenso esta en el nimero de misculos que estan
contraidos. ;Cudntos musculos, y cudles, se necesitan realmente para sacar un
servicio fuerte? Nadie lo sabe, pero si una mente consciente piensa que lo hace y
trata de controlar esos musculos, utilizara inevitablemente los musculos que
necesita. Cuando utilice mas musculos de los necesarios, no so6lo perderd energia,
sino que ademas algunos de los musculos tensos interferiran en la accidén de los
otros. Al pensar que hay que utilizar muchos musculos para golpear la pelota 1o mas
fuerte posible, éste (el hemisferio izquierdo) iniciara el uso de los misculos en el
hombro, antebrazo, mufieca, € incluso rostro, que reducen en realidad la fuerza del
golpe.

Evidentemente, en los deportes hay una parte «pensante»: adonde hay que servir;
qué¢ jugada equivocara a la defensa; qué palo de golf hace falta; como bajar
esquiando esa pendiente. Pero normalmente este tipo de razonamiento verbal
precede a la actividad. Una vez que se ha iniciado el servicio, el tiro, el juego, la
patada, etc., la clave esta en el no-pensamiento. Recuerde, por tanto, que no debe
permitir que el HABLANTE cree una tension innecesaria. Conserve los tapones en



los oidos.

El siguiente requerimiento para convertirse en un atleta habilidoso es saber como
cambiar su conducta mediante retroalimentacion o con estrategias de regulacion de
conducta.

Regulacion de conducta. La capacidad de cambiar la propia conducta es tan
importante en el aprendizaje deportivo como en el académico. Las técnicas que
aprendimos en el Cap. 4 se aplican directamente al aprendizaje de los deportes.

1. Examine la conducta presente. Decida qué es lo que estd equivocado y lo que
le gustaria cambiar. Me encanta practicar el tiro libre con pelotas de golf, pero
nunca creo encontrar tiempo para practicar el minigolf. Por desgracia, el
acercamiento es la parte mas débil de mi juego.

2. Establezca sus objetivos en términos de conducta claros. Voy a emplear al
menos 30 minutos de mi sesion de entrenamiento en trabajar mi juego en el
minigolf.

3. Disefie un sistema de conducta que le sirva para lograr sus objetivos:
utilizaré el principio de Premack. Como el lanzar con palos de hierro y de
madera me resulta gozoso y una conducta de alta probabilidad, lo haré si he
practicado el minigolf. Sistema: 30 minutos antes de practicar tiros mas largos.

4. Ejecute el sistema. Esta fue la parte que me resultd mas sencilla. Todos los
dias durante dos semanas hice tiros cortos, y luego me dediqué a los largos.

5. Evalie su sistema. Funcion6 estupendamente. Mis tiros cortos mejoraron
considerablemente. Incluso empezd a gustarme practicarlos.

6. Retroalimentacion o mejoras necesarias en el sistema: ninguna.

Este procedimiento funciona bien para muchas clases de atletas. Sin embargo,
hago dos advertencias:

Primero, en los deportes de equipo, la regulacion de conducta se complica por la
presencia de otras personas o circunstancias que estan fuera de nuestro control.
Como norma general, no desarrolle un sistema de conducta que dependa mucho de la
cooperacion de otros o de circunstancias poco realistas.

En segundo lugar, a menudo es dificil simular los sentimientos de presion y
tension que influyen en su ejecucion en el juego real. Si sus esfuerzos en el
entrenamiento no dan resultados en la practica competitiva, puede probar uno de los
métodos de escenario descritos mas adelante. O trate de relajarse en la linea blanca
central de una autopista para producir la tension necesaria.

EL DRAMA DE LA OBTENCION DEL PREMIO EN LA VIDA REAL (POR
FENKER)



Grant era miembro del equipo universitario de baloncesto de la TCU. Su talento
le habia permitido jugar al principio, pero su juego era tan erratico, que se pasaba la
mayor parte de los partidos en el banquillo. Grant culpaba de su mal juego a
problemas con el entrenador. Cuando durante los entrenamientos el preparador le
criticaba, la reaccion normal de Grant era de colera y autoderrotismo. Se decia: «De
qué me va a servir mejorar. El preparador siempre encontrard faltas.» Entonces su
juego se volvia lento e irregular9l.

Cuando vino a pedirme ayuda le habian echado del equipo por segunda vez.

Tras conversar un rato, Grant confesd6 que probablemente el entrenador «no la
tenia tomada con él», sino que sOlo estaba intentando ayudarle a mejorar. Sin
embargo, su sensibilidad ante cualquier tipo de retroalimentacion critica estropeaba
sus oportunidades de aprendizaje y mejora.

El programa de conducta que disefiamos Grant y yo se centraba en esta cuestion
clave: considerar las criticas del preparador como positivas en lugar de negativas.
Primero desarrollamos una serie de afirmaciones de conversacion interior
positivas!®®l que se iniciaban con una observacién critica del entrenador. Luego
establecimos un sistema simple de conducta que recompensaba a Grant por recibir
criticas o retroalimentacion y responder a ellas constructivamente. De hecho, el
sistema estimul6 a Grant a pedir retroalimentacion.

Los resultados me sorprendieron incluso a mi. Al final de la temporada Grant no
solo jugaba regularmente, sino que era la atraccion. Posteriormente le llamaron a
todas las selecciones.

. Te estas inventando todo esto, Fenker? No hemos tenido un solo jugador en
la seleccion desde hace veinte afios. No pasaron nunca de la prueba.

No desde que yo escribi este libro, Nurf. Sigue leyendo. Las técnicas finales son
las mas poderosas de todas.

Visualizacion. El uso de la visualizacién o técnicas de imaginacion en los
deportes no es nuevo. Los rusos y los europeos orientales lo han estado practicando
desde hace dos décadas. Pero esas técnicas han recibido atencion en los Estados
Unidos desde hace muy poco. La mayor parte de las aplicaciones de la imagineria se
basan en una compleja ley psicologica: el mono hace lo que ve.

Para el carro, Fenker.

Mis excusas, Nurf. Solo estaba intentando mantener el tema a tu nivel. Como ya
dijimos en el Cap. 11 y en el 3, la imagineria es el lenguaje del cerebro derecho. Y
el cerebro derecho es el responsable de coordinar las secuencias automaticas de la
actividad fisica requerida para la mayor parte de los deportes. Por tanto, la



imagineria es la clave del rdapido aprendizaje deportivo o de la ejecucidon de un
campeon, pues al crear una imagen mental de lo que desea que suceda, logra dos
cosas importantes. En primer lugar ayuda a eliminar la conversacion distractora del
HABLANTE; en segundo lugar comunica sus objetivos o instrucciones directa e
instantdneamente al cerebro derecho.

Veamos como se pueden aplicar estos principios al aprendizaje deportivo.
Supongamos que usted es un esquiador que se esfuerza por dominar los giros en los
slaloms. Su instructor le sugiere que para la accion de giro utilice las rodillas en
lugar de la parte superior del cuerpo. Antes de iniciar la siguiente bajada, se sienta
tranquilamente unos minutos y se visualiza haciendo los giros con una exagerada
accion de las rodillas. O bien visualiza al instructor (o a cualquier buen esquiador)
haciendo los giros correctamente. Ensaye esta accion varias veces, pues con este
procedimiento le estara diciendo al cerebro derecho «coémo deberan moverse las
rodillasy» cuando haga el siguiente giro.

Ahora bajara la montafia visualizando la apropiada accion de las rodillas, pero
sin utilizar instrucciones de conversacion interior. En cuanto empiece a actuar el
HABLANTE, se puede producir una avalanchal®!l de pensamientos distractores
como e€ste: «Vamos a ver, empiezo girando el cuerpo desde el interior del esqui, o es
desde el exterior? Vaya, esta colina es empinada. Cuidado, vigila el baston de ese
esquiador enterrado. El viento es borrascoso. Rodillas dobladas, el hombro
enfilando colina abajo. jAhora a girar y torsionar esas rodillas! jEse arbol!»
iISPLAT!

Esas secuencias de pensamiento crean tension en algunos musculos, lo que
interfiere en la coordinacidn natural de sus movimientos. Mis mejores experiencias
con el esqui empecé a tenerlas cuando silencié todo pensamiento y empecé a sentir.
Eso solia suceder cuando seguia al instructor o a otro buen esquiador colina abajo,
duplicando visualmente sus movimientos.

Eso lo explica todo. El otro dia iba por la calle siguiendo a una chica y
observando estrechamente todos sus movimientos. De pronto vino un tipo y me
pidio una cita.

RECUERDE RELAJARSE

Examinemos ahora algunos métodos especificos para mejorar su ejecucion
deportiva utilizando la imagineria. Recuerde que los ejercicios de imagenes son
mucho mas eficaces si Jos realiza en un estado de relajacion o meditacion. Por tanto
busque un lugar tranquilo, utilice la técnica de relajacion progresiva descrita en el
Cap. 3 y utilice el ejercicio de imaginacion apropiado.

a. El modelado es maravilloso. En muchos deportes, los instructores tratan de



ensefarle una complicada serie de movimientos parte por parte: dirijase a la pelota
(¢donde va, es eso la pelota?), eche hacia atras el palo lentamente, eleve su peso,
mantenga rigido el brazo izquierdo, gire los hombros, etc. jEs ridiculo! No solo
porque las palabras son un lenguaje muy pobre para describir una serie compleja de
acciones musculares, sino porque ademas es casi imposible controlar acciones
distintas y luego combinarlas en una secuencia coordinada y uniforme.

Un método eficaz que se ha popularizado en el tenis, el esqui y el golf es el
modelado. Asi es como funciona. Primero observa a un buen atleta realizando las
acciones que a usted le gustaria dominar; por ejemplo un servicio de tenis. Puede
hacerlo observandolo en persona, en peliculas o en la TV. Luego trate de visualizar y
recordar el golpe de tenis, el lanzamiento de golf o cualquier otra accion. Cree una
imagen mental del movimiento, pues vale mas que decenas de miles de palabras.
Este proceso funciona incluso aunque su imagineria sea abstracta y no muy clara.

Luego viene la practica. Reldjese y despues, mentalmente, repita las imagenes
que ha aprendido. Puede seguir visualizando la ejecucion del atleta (su servicio), o
visualizarse a si mismo sirviendo del mismo modo que el atleta. Repita las sesiones
de practica diariamente durante dos semanas por lo menos. Luego ponga a prueba su
aprendizaje en donde cuenta: en el campo de deportes. Prometo que los resultados le
asombraran.

b. Pseudopractica. Es similar al modelado, salvo porque se suele utilizar para
ensayar una actividad bien aprendida, no para desarrollar una nueva habilidad. La
pseudopractica es un ensayo mental de una actividad deportiva, utilizando la
imaginacion. Por ejemplo, un jugador de rugby puede imaginarse bloqueando,
lanzando pases o cogiéndolos. Un jugador de béisbol puede imaginarse lanzando o
cogiendo la pelota o corriendo por el campo.

Utilizo regularmente la pseudopractica para mantener mi habilidad para el vuelo.
Me imagino practicando el deslizamiento, sosteniendo la corriente de aire uniforme,
rompiendo el deslizamiento en la altura apropiada, sosteniendo el avion a altura,
mientras la velocidad se reduce y aterrizando con el morro alto. Puedo hacer una
docena de aterrizajes con la mente. E invariablemente me sirve de ayuda en mi
siguiente vuelo real.

c. Escenario. Significa imaginar acontecimientos probables con los que se pueda
encontrar en una confrontacion atlética, imaginando como responder a ellos de un
modo ideal. Dicho de otro modo, anticipa las cosas que es probable sucedan y
ensaya coOmo quiere actuar en tal caso. Es especialmente Util para los problemas o
situaciones cuya frecuencia no es suficiente para tener probabilidad de haber
practicado la respuesta.

He aqui algunos ejemplos de escenarios!>2!:

e Béisbol: un jugador de dentro del campo puede ensayar sus responsabilidades



cuando hay hombres en la base. Planea lo que ha de hacer si la bola es golpeada
en tierra o en el aire.

e Baloncesto: el jugador puede ensayar diferentes juegos durante el partido.
Visualizara sus acciones en cada juego ante varias disposiciones defensivas.

e Tenis: el jugador puede ensayar el escenario de algunas pelotas inusuales que el
oponente lanza de vez en cuando durante un partido. Pelotas que rozan la red,
volean por encima de la cabeza, servicios poco ortodoxos, o pelotas con
excesiva rotacion.

Drama de Fenker de Obtencion de Premio en la Vida Real: ;L.a Resurreccion
de Ralph!

Uno de mis estudiantes que se «beneficio» de la practica de los escenarios fue un
jugador de rugby llamado Ralph. Era un lanzador de 130 kilogramos. Aunque habia
aprendido las jugadas sin dificultad, solia sentirse confuso en las situaciones
especiales que se producian en los partidos. Las formaciones defensivas audibles e
inusuales y los cambios del Gltimo minuto le confundian ocasionalmente, llevandole
a cometer errores.

Para empezar, Ralph hizo una lista de las situaciones que mas le confundian.
Luego elabord una breve escena para cada situacion, imagindndose que actuaba
correctamente en cada ocasion. Tras tres semanas de ensayar las escenas, Ralph
recibia la posicion de partida correctamente. Cuatro partidos mas tarde estaba fuera
del equipo por fractura de claviculal®3.

d. Cuidado con las mariposas. No es infrecuente que los atletas «se
descompongan» en situaciones competitivas por la tension o la ansiedad que les
produce el deseo de actuar bien. Una forma de «descomposicion» se produce cuando
la mente es bombardeada por todos los acontecimientos negativos que pueden
suceder (y cuando se esperan es normal que sucedan). Otras veces se producen
porque la presion es tan grande que inhibe los movimientos o interfiere en ellos.
Incluso los atletas profesionales pierden a veces su concentracion en las situaciones
de presion. Y el endurecimiento de los misculos equivocados suele producirse como
resultado de esa pérdida de concentracion.

La practica de escenas es excelente para eliminar las «mariposas» debidas a la
presion o los pensamientos negativos. En la semana anterior a la competicion logre
un estado relajado y luego imaginese a si mismo superando las posibilidades
negativas que puedan producirse. O imaginese siendo consciente de lapresion, pero
actuando bien de todos modos. Un psicologo deportivo o su preparador podran
ayudarle adisefar estos ejercicios, y quizds incluso prepararle una cinta grabada
especial que le ayude a ensayar.

e. Programas de imaginacion de tiempo real: hasta ahora s6lo hemos hablado



del modo de utilizar la imaginacion en las sesiones de practica. Pero también se
puede utilizar con eficacia durante la competicion en muchos deportes, como el golf,
tenis, esqui, bolos, baloncesto, natacidon o béisbol, en donde la accidén no es continua.
Antes de cada lanzamiento, servicio, descenso, bola, lanzamiento de personal,
zambullida o golpe, imaginese realizando esa accidon correctamente. Visualice la
trayectoria de la pelota en su menta y véala caer limpiamente en el centro de la calle.
Imaginese sirviendo la pelota de tenis con un lanzamiento limpio y fuerte y vea como
pasa por encima de la red y bota dentro de la lineca de base. En todos los demas
deportes, emplee uno o dos segundos en visualizarse realizando la accion correcta.
iLuego hagalo tal como lo visualizd! Los resultados le sorprenderan.

LA SAGA DEPORTIVA DEL PROPIO FENKER

(Cansado de tanto oir hablar de golf? Yo también. Intentemos un ejemplo de
béisbol. En los ultimos afios he jugado como «slowpitch» de un equipo de «softball»
(especie de beisbol en campo mas pequefio y con pelota mas grande) llamado los
PSYCHLONES. Soy un campista medio, y hasta hace poco un bateador mas que
medio. Pero el verano pasado utilicé la técnica de imaginacion de tiempo real. Un
minuto o dos antes de mi turno de batear cerraba los ojos y me imaginaba dando un
golpe de nivel a la pelota y logrando un buen contacto. Es increible lo bien que
funciono. Mi media del afio anterior habia sido de 263. jEste afio fue de 740!

i Tienes razon, no te creo!

f. Afirmaciones: ;Qu¢ es una afirmacion? Es algo que se dice interiormente
acerca de algo que quisiera hacer o llegar a ser, afirmandolo de modo regular. Por
ejemplo: «Voy a ser el nadador de estilo libre mas rapido del estado»; o «Mi fuerza
y resistencia mejoran diariamente»; o «Soy el levantador de pesos mas fuerte de mi
clase»; o «Mi concentracion es excelente». Muchos entrenadores y atletas han
descubierto el poder de combinacion de la imaginacidon y la afirmacion. Uno se
convierte en aquello que afirma mediante las palabras y la imaginacion. Si se dice a
si mismo que estd mejorando, visualice entonces esa mejora. Mejorara. jInténtelo!

Para obtener mejores resultados, seleccione un periodo de tiempo regular para
repetir sus afirmaciones. Por la mafiana, antes de levantarse, durante una relajacion
al mediodia o por la noche antes de acostarse son periodos excelentes. Entre en un
estado relajado del cerebro derecho, empiece sus afirmaciones y visualicese en lo
que se va a convertir. Mantenga su pensamiento positivo y realista, pero no tema
ponerse altas metas. Evite los pensamientos negativos, porque este proceso actia en
doble direccion. Y antes de darse cuenta, «sera» aquello que se ha imaginado.

ACERCANDONOS AL FINAL

El aprendizaje de los deportes y el de los estudios son unos procesos muy
similares. En ambos casos son esenciales la practica, la concentracion y un poderoso



deseo de mejorar. Cuando tenga la posiblidad de aplicar lo que ha aprendido, en un
examen o una competicion atlética, recuerde que debe mantener la mente en el
presente —relajado pero consciente- y tener la voluntad de utilizar su potencial al
mAaximo.

Practicamente ha terminado el libro. Pero vuelvo a recordarle que la lectura es
solo el primer paso. En ¢l ha podido encontrar multiples técnicas, métodos y
estrategias para que el proceso de aprendizaje resulte mas efectivo. Son como los
cepillos de un artista, de los que puede elegir aquel que tiene la longitud adecuada,
el equilibrio, textura y tamafio apropiados para cumplir una necesidad particular.
Muchos le resultardn nuevos y le abriran interesantes puertas al aprendizaje. Otros
seran viejos amigos que quizds puedan mejorar con mis sugerencias.

Recuerde que el aprendizaje es un proceso individual, por lo que debe
seleccionar las herramientas que mas le convengan a usted, aquellas que pueden
responder a sus problemas especificos y con las que mas comodo se sienta. Y
necesitard practicar algin tiempo, pues casi todos hemos de superar afios de falta de
uso y atencion.

Pero si quiere mejorar realmente su capacidad como aprendiz, es la mejor
inversion que puede hacer. Es la llave de un mundo nuevo de desarrollo mental y
mejorara también muchas de las estrategias presentadas en este libro. La mejora no
se producira de la noche a la mafiana, pero con persistencia obtendra resultados.
Maravillosos resultados. Resultados que podra medir. jLo prometo!

Estoy seguro de que muchas de las personas que cogieron este libro y empezaron
a leer reaccionaron como Nurf. Pero espero que ahora su escepticismo (o parte de
¢l) haya desaparecido.

No corras tanto, Fenker. No estoy seguro todavia de que funcione en mi
caso.

Miralo de este modo, Nurf: funcionara para ti si ti funcionas para ¢l. Ahora es tu
responsabilidad. No puedes seguir culpando a tu compaiiero de habitacion, la TV, los
profesores, los libros ni a Aureola. Los problemas siguen estando ahi, pero ahora
tienes los instrumentos para vencerlos.

Eso que dices es un truco sucio y vil.

Estas aprendiendo, Nurf. Estas aprendiendo.



Notas



(1] «Su» se refiere a los estudiantes y adultos que utilizaron las técnicas del Dr.
Fenker y quedaron sorprendidos de los resultados. Observara que con gran
frecuencia el Dr. Fenker es muy vago en sus pronombres. Se trata de un rasgo
mostrado en los periodos postdoctorales por los que se han convertido en expertos
en un campo especifico pero nunca han llegado a dominar ese arte tan simple, que se
ensena en el bachillerato elemental, de disponer bien una frase sencilla. Uno se
maravilla de estas cosas. <<



[2] EI cociente de pereza del Dr. Fenker, medido segin la escala de Freen-Trafney
Sloth, se sale del diagrama. Estos datos han sido confirmados por la esposa del Dr.
Fenker, quien regularmente se ve obligada a tomarle el pulso para saber si se halla
entre los vivos o si se ha muerto. <<



[3] Permitame responder al moralistoide de Mr. Nurf. La lucha mental con él es para
mi como jugar con un nifio. El Dr. Fenker tiene toda la razon, y cito como
autoridades los estudios de Sperry, Milner y Strong. Confio, Dr. Fenker, que no le
molestara que le interrumpa de vez en cuando para aplastar los necios coméntanos de
este barbaro, extrayendo de mi infinita fuente la informacion infalible que tengo en la
punta de los transistores. Creo... <<



[4] ;Calumnia! Mis registros precisos demuestran que el Dr. Fenker no tiene historial
de robo, ni latrocinio grande ni pequeio, si bien algunas agencias legales incluyen en
su descripcion la frase «de mirada furtivay. <<



[5]' ;Me permite una explicacion, Dr. Fenker? Esto se llama pensamiento
«totalizador» (a veces se le llama «holistico»). Un término muy impresionante que se
utiliza para describir estas imagenes holisticas es «Gestalty. Menciono esto para que
el Dr. Fenker pueda estar seguro de que siempre que se le olvide algin dato o
pensamiento importante estaré yo aqui para afianzarle o sacarle de la confusion que
se haya creado. <<



(6] La microcomputacion del tiempo para enumerar secuencialmente los meritorios
atributos del Sr. Nurf con detalle me da la miniscula cantidad de 4,813 segundos,
sobrando tiempo para un bostezo reprimido. <<



[7] Para edificacion de los lectores, deben saber que esta analogia fue presentada... y
grotescamente distorsionada... ya desde excelente libro de Roben Ornstein, Psy-
cholugv of Consciousness. Sus lectores no tienen que preocuparse. Vigilaré al Dr.
Fenker en este aspecto todo el tiempo. <<



[8] En su precipitacion, el Dr. Fenker omiti® muchas escuelas metafisicas,
organizaciones religiosas, grupos psicologicos de desarrollo orientado, sociedades
hipnoticas y empresas de «control mental» que ofrecen técnicas para la utilizacion de
la mente intuitiva y subconsciente. Entre esos grupos o filosofias estan el yoga,
hinduisnio, constructores del Aditum, control mental del Dr. Silva. Escientologia,
meditacién trascendental, Zen, Sufismo y Krishna. jYa dije que le wvigilaria

constantemente! <<



(] Encontrara la documentacion en la gran obra sin publicar del Dr. Fenker titulada
«Como aprendi de los que querian aprender pero no podian aprender porque no
habian aprendido cdmo podian aprender a aprender». Fue rechazada por 84 editores.
(Véase el Libro de los récords de Guiness). <<



[10] iEspecialmente este libro! <<



[1] Nadie necesita introducciones. Véase el estudio de Glanders and Crupper The
l'itrodui tion a Funt non ofthe Author's Ego En su introduccion a este estudio, G & C
sefialan las introducciones como recepticulo de las sefiales de libros, recibos de
gasolina, tiras de baicon y cartas de los padres. <<



[121 E] Dr. Fenker los ha identificado a propésito con sus nombres reales porque ha
sentido el perverso deseo de meterles en algiin problema. <<



[13] Si le parece que este capitulo termina algo abruptamente tiene razén: El Dr.
Fenker dejo de escribir y fue al salon de la facultad donde fue visto con un paquete
de patatas, una coca-cola y un largo cigarro viendo en la television Days of Our
Uves. Tiene pensado terminar este capitulo la noche anterior a la fecha en que ha
planeado enviarlo al editor. Todos le deseamos que triunfe en sus esfuerzos de
completarlo antes de la fecha limite, porque sino... <<



[14] Estoy seguro de que sus lectores tendran curiosidad sobre Lost Truss Wyoming.
Bueno, es tan pequeiio, tan pequeio, que las palabras «limite de la ciudad y reanude
la velocidad» estan pintadas en la misma sefial. NOTA DEL EDITOR: Gorbish
estara fuera del libro durante unas cuantas paginas, mientras comprobamos sus
circuitos de «humory. <<



[15] EI Dr. Fenker se esté refiriendo a una forma de psicocibemética o, dicho de otro
modo, un mecanismo regulador/retroalimentador autogenerado. Ustedes los seres
humanos parecen tener problemas para desarrollar esos mecanismos. Como
computadora, claro estd, la mayor parte de mis circuitos ldgicos estan controlados
con precision por j XRKL3 NSFLTRENT @EIOU EIEIO! <<



[16] Evidentemente, seria una estupidez hacerlo. <<



[17] Se trata de una prueba habitual de Fenker que usualmente realiza sin la banda
peru en este caso, necesita toda la ayuda que pueda conseguir. <<



[18] Dése cuenta de que la definicion del Dr. Fenker es muy estrecha, lo que se

justifica por el hecho de que este libro trata del aprendizaje. La misma frase, sin
embargo, se aplicaria muy bien a otras actividades, como conducir, los deportes, el
S€xXo0, etc. <<



[1 Es de risa. El Dr. Fenker cree que te engafié. ;No es cierto, Nurf? Sin embargo se
olvido mencionar que la biblioteca era una ruina poco despue€s y decidiod prohibir
totalmente los futuros grupos de estudiantes. <<



[20] Las subidas y bajadas estan en el piso quinto junto a la puerta de los jabones,

detergentes y limpiadores. Si no encuentra lo que busca, por favor, llame al
encargado. <<



[21] Pueden incluirse en esta categoria los directores de colegio, catedraticos, jefes
de departamento y decanos. <<



[221 NOTA DEL TRADUCTOR: El libro es americano y las medidas son por tanto en
pulgadas. <<



[23] Fenker es muy dado a estas expresiones. No se sabe si es asi por la pobreza de
su vocabulario o porque su madre se quedd traumatizada por una mala version que
hizo una compafiia itinerante de A Christmas Caro!. <<



[24] Eradicate Sampson. jEse es! <<



[25] No quisiera parecer engreido, Dr. Fenker, pero tengo una técnica de memoria

para los nimeros. He descubierto que es eficaz descomponerlos en grupos de dos; es
decir, 36-25-34 6 38-25-34. <<



[26] Es realmente un buen libro, aunque en este momento no recuerde su nombre.

Probablemente me acordar¢ de ¢l. En cuanto lo haga interrumpiré el libro para
decirlo. Creo que empieza con una «By <<



[27] Los cientificos de la automocion han descubierto con sorpresa que los zapatitos
de bebé que cuelgan del espejo, los sistemas estereofonicos en ocho pistas y los
adhesivos que piden la eleccion de Popeye no juegan ninglin papel en el proceso de
combustion. <<



[28] No me mire a mi, Dr. Fenker, no he dicho una sola palabra. <<



[29] Tampoco ahora he dicho nada. <<



[30] La respuesta es «Si». (Véase The Gallopmg Ghost, biografia de Red Grange.) Dr

henker, a veces utiliza usted los peores ejemplos. <<



[311 Si no es capaz de imaginar a ese amigo, piense que estd hablando ante una clase
de estudiantes bailantes o ante una pared vacia. <<



[321 Mis circuitos de memoria me indican que un balén de rugby o futbol serian un

ejemplo excelente. Pero supongo que en ese caso este capitulo tendria demasiado
sentido. <<



[331 Bien hecho, Dr. Fenker. Ha ganado tres puntos por la astuta yuxtaposicion de ver
e imaginar en la misma frase. Va mejorando conforme avanza el libro. <<



[341 Vamos, Dr. Fenker, esta siendo demasiado duro consigo mismo. <<



[35] Entre esos autores, el Dr. Fenker ha logrado convertirse en leyenda. <<



[36] E] Dr. Fenker esta ejerciendo su inclinacion a la pedanteria. Utiliza el término de
redes para describir los marcos de referencia utilizados para la comprension. Dice
que lo hace asi para enfatizar el hecho de que los vinculos para el entendimiento
deben ser significativos, mientras que en un marco de referencia para la asociacion,
los vinculos pueden ser significativos o no serlo. Este hombre es una pena. <<



[37] «Gran pregunta» es la estrategia que utiliza el Dr. Fenker para enfrentarse a una
pregunta que no sabe contestar. <<



38 :
[33] E] Dr. Fenker afirma que simplemente se trata de una antigua amiga de la familia.
iEs tan trasparente! <<



[39] Para ejemplos adicionales, solicitar nuestro compendio de 28,48 libras de peso

titulado «Las Veintiocho Mil Cuatrocientas Ochenta Grandes Excusas de Nuestro
Tiempo». 28, 48 $. Gastos de envio: 28,48 $. <<



[40] Aunque por lo comin esas envolturas se suelen asociar con el whisky barato, se
sabe que el Dr Fenker ha llevado en ellas pelota de golf, sandwiches de crema de
cacao, pequeiias sumas de dinero y a su propia esposa. <<



[411 EI Dr. Fenker se esta refiriendo en realidad a la retina del ojo, que contiene
millones de células sensibles a la luz conocidas con los nombres de bastones y
conos. <<



[42]1 Una desafortunada eleccion de palabras, Fenker. <<



[43] Caber Tronco de arbol joven, utilizado como elemento de arrastre en las antiguas
pruebas de fuerza escocesas. En la version moderna, el tronco se engrasa y se une
por una cuerda al cuello del oponente. Los jugadores decapitados son descalificados
automaticamente. <<



(441 Apostaria que e! Dr. Fenker va a iniciar otra larguisima repeticion de las

estrategias de dominio de la conducta. <<



[45] De acuerdo, estaba equivocado. <<



[46] Dr Fenker, creo que esa es la idea tirar simplemente lejos. <<



[471 Si era esquivo al principio, cuando el Dr Fenker termina con ¢l es totalmente
incomprensible. <<



[43] Al Dr Fenker se le olvidé mencionar que los niveles optimos de tension varian
considerablemente en los diferentes atletas y deportes. Muchos atletas necesitan
relajarse para obtener este nivel Optimo, pero otros muchos han de aumentar su
tension para poder actuar bien. <<



[49] Le recomendamos las Pildoras de Higado Pequefio de Carter. <<



[30] Por si esta interesado, tengo unas cuantas afirmaciones de esas en la memoria. 1)
«Bueno, el preparador me estd demostrando su interés al proporcionarme una
retroalimentacion utily. 2) «Excelente, aqui tengo otra oportunidad de desarrollar mi
habilidad»; 3) «Tengo mas potencial que cualquier jugador del equipo. Por eso el
preparador se preocupa tanto de que mejorey. <<



[511 Muy astuto, Dr Fenker Muy astuto, pero una avalancha se define en realidad

como una repentina 0 abrumadora precipitacion de nieve y otros materiales montafia
abajo. Igual que este libro, que es una «caida de nieve gigantey <<



[32] E] escenario y la escena favoritos del Dr. Fenker son éstos: él esta de pie, en una
esquina, se detiene el Mercedes plateado en el que viaja una atractiva rubia; €sta
abre la puerta, le pide que suba y le ensefna una cartera que contiene 20.000 $ en
billetes grandes, preguntdndole: «;Es tuyo esto?» Aun no ha sucedido, pero el Dr.
Fenker esta preparado para cuando ocurra. <<



[33] Una escena que no habia practicado. <<
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