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La memoria

.Don natural o
el producto
de un esfuerzo?

Una buena memoria es
una herramienta muy
uatil para nuestra vida

cotidiana, por ello
merece la pena hacer
un esfuerzo para
potenciarla y mejorarla

des superiores del ser humano,

porque recordar lo acontecido y
conservar este compendio de saberes
para su posterior uso ha sido casi des-
de siempre un reto para la humani-
dad. En muchas decisiones que to-
mamos utilizamos nuestra memoria,
es decir, lo que pensamos, hicimos o
vivimos con anterioridad. Un indivi-
duo sin memoria es un ser a la deriva,
con grave riesgo de inadaptacion so-
cial y aislamiento. No recordar o ha-
cerlo s6lo en muy escasa medida
constituye un problema. Y la falta
de memoria reciente es una sefial que
preocupa mucho a los mayores.

I a memoria es una de las faculta-

Pero la memoria como bien absoluto
ha sido cuestionada, se ha llegado a
decir que es "la inteligencia de los
torpes”. Este menosprecio puede es-
tar vinculado con los métodos de es-
tudio basados en el almacenamiento
mecanico y en la repeticion de enor-
mes cantidades de informacion, sin
entender lo que se memoriza.

Lo que debemos saber es que la me-
moria, ligada a la inteligencia y con-
venientemente estimulada, resulta
imprescindible en nuestra vida de se-
res racionales, que toman decisiones
en las que interviene la capacidad de
pensar indisolublemente unida a la
de extraer recuerdos, tanto recientes
como lejanos, de nuestra memoria.

Qué es la memoria. Es la capaci-
dad de retener y evocar los estimulos
que, tras penetrar adecuadamente en
nuestro cerebro, han encontrado un
hueco en él. Es la permanencia de
partes simbolicas de nuestro pasado
en el presente. La inteligencia es algo
mas complejo, pero no puede enten-
derse sin la capacidad de memoria.
Una persona muy inteligente tiene
normalmente mucha memoria, pero
disfrutar de una gran memoria no
significa ser mas inteligente que un
individuo desmemoriado.

Durante nuestros primeros afios de
vida, la memoria es de caracter sensi-
tivo, graba fundamentalmente sensa-
ciones o emociones. Es més tarde
cuando aparece la memoria de las
conductas: se ensayan movimientos,
se repiten y, poco a poco, se van gra-
bando. De esa forma, los nifios van
reteniendo y aprendiendo experien-
cias que permiten que progrese y se
adapte al entorno. Finalmente, se
desarrolla la memoria del conoci-
miento o capacidad de introducir da-
tos, almacenarlos correctamente evo-
carlos cuando sea menester. Estas tres
fases son esenciales y explican en gran
parte algunos olvidos y las claves para
mejorar la memoria.

Introduccion de los datos. Es el
momento en que los conocimientos,
experiencias y acontecimientos acce-
den a nuestro cerebro. Las circuns-
tancias que rodean este momento
resultan fundamentales para el éxito
o fracaso de la memoria. Son im-
prescindibles la atencién y la con-



centracion. Si en ese momento con-
fluyen elementos ajenos (por ejem-
plo, conversaciones, musica o televi-
sion mientras se esta estudiando) a
lo que se desea memorizar los datos
no llegarén ni se almacenaran ade-
cuadamente.

Si la persona esta viviendo situacio-
nes dificiles, su atencion estaré en
otro lado, la distraccién vencera y se-
r& dificil la recepcion correcta de esos
conocimientos o registros. Por ello,
hemos de asegurar que la entrada de
datos sea adecuada y mediante el méa-
ximo ndmero de canales: vista y oido,
y en su caso, tacto, olfato...

El almacenamiento de la infor-
macion. Es el momento en que los
datos introducidos se registran orde-
nadamente en el cerebro. Ello requie-
re no s6lo de una metodologia, tam-
bién exige estructuras intelectuales
que ayuden al individuo a clasificar
los datos. Un ejemplo: a la hora de
guardar ropa en un armario podemos
clasificarla previamente por tipos de
prendas, para después depositarla en
los correspondientes huecos. La dife-
rencia se hard patente cuando bus-
quemos la ropa, porque un orden co-
nocido por nosotros (somos quienes
lo han establecido) rige en la ubica-
cion de cada prenda.

Fase clave: la evocacion. A la ho-
ra de recordar, de extraer la informa-
cion guardada, si lo almacenado se ha
clasificado bien serd mas facil locali-
zarlo y utilizarlo. Pero no todo es
atencion al registrar y orden al guar-
dar: la edad, la salud y las propias cir-
cunstancias vitales intervienen deci-
sivamente en la memoria.

La preocupacion surge cuando apa-
recen los olvidos, cuando el alum-
no no es capaz de recordar
en el examen lo que
Illeva semanas estu-
diando o cuando, ya
viejos, no recordamos
donde dejamos las lla-
ves hace un rato, si he-
mos cerrado el gas antes
de salir de casa o el nom-
bre de esa persona que tanto
nos llamé la atencién cuan-
do la conocimos hace un

par de afios. :

El porqué de los olvidos. Los olvi-
dos pueden sobrevenir por interfe-
rencia, al haberse mezclado los datos
en la fase de registro, por déficit de
atencion en esa misma etapa, por
desuso (los recuerdos se debilitan
cuando no se utilizan), por desmoti-
vacion (hay cosas que nuestro in-
consciente prefiere arrinconar, no re-
cordar, porque causan sufrimiento o
desazén), y por el paso de los afios.
Con el discurrir del tiempo algunas
facultades, entre ellas la memoria,
pierden vigor: los mayores ven dismi-

nuir la capacidad de recordar cosas
recientes aunque puedan disfrutar de
una buena memoria remota. Los ol-
vidos revelan gque no nos hemos apli-
cado a la hora de registrar los datos o,
también, que con el envejecimiento,
el deterioro de las facultades fisicas e
intelectuales acaba afectando a la ca-
pacidad de recordar.

Pero ante los olvidos no conviene
alarmarse ni obsesionarse. Hagamos
intentos, esfuerzos metédicos, de ex-
traer de nuestra memoria otros datos

relacionados con lo que deseamos re-
cordar. Y si no funciona, lo mejor es
despreocuparse. Obsesionarnos sélo
hara que se bloquee més nuestra me-
moria. El recuerdo vendra por si solo
cuando menos lo esperemos y es en-
tonces cuando ejercitaremos todo lo
gue podamos nuestra memoria. La
amnesia, por otro lado, es un olvido
grave que, relacionado frecuente-
mente con acontecimientos trauma-
ticos (ya sean fisicos o psicol4gicos),
requiere tratamiento médico.

La informacion que
mejor recordaremos es
la que hayamos grabado
con anterioridad con la
atencion y concentracion
suficientes

Mejorar la memoria

Aunque hay condiciones fisicas, atn insuficientemente conocidas, que facilitan
la memoria, ésta siempre se puede optimizar. Veamos algunas sugerencias para
mejorarla:
= Procuremos que en el momento de introducir los datos, intervengan todos
los sentidos posibles: vista, oido, olfato...
= Rodeémonos de circunstancias favorables y evitemos las interferencias.
Si confluyen estimulos de otra naturaleza despistaran la atencion que
requiere memorizar lo que deseamos recordar.

= Aumentemos nuestra capacidad de atencién y concentracion, escuchando
en medio del silencio, resolviendo juegos visuales o los ejercicios de percep-
cion de diferencias que aparecen en periodicos o revistas de pasatiempos.

= Intentemos entender bien lo que pretendemos memorizar. Relacionarlo con
otros conocimientos ayuda a retener..

* Tratemos de asociar con imagenes lo que queremos aprender o recordar.

= Una vez entendido lo que se quiere asimilar, repitamoslo hasta la saciedad.
La repeticion crea el habito, y la insistencia ayuda a grabar mejor los conceptos.
« Comprobemos periédicamente nuestra capacidad de recordar. De vez en
cuando, podemos autoevaluar nuestra memoria, es un ejercicio divertido y
muy recomendable.
< A medida que avanza nuestra edad, es conveniente esti-
mular la memoria reciente mediante una serie de activi-
dades: seguir la actualidad leyendo diariamente los perio-
dicos, hacer de vez en cuando un pequefio resumen
escrito u oral de lo que hemos leido o escuchado, mirar
i con frecuencia el calendario para mantener viva la
orientacion temporal, aprender de memoria letras de canciones
o0 versos de poemas, clasificar nuestras fotografias, mirarlas y re-
cordar los momentos que reflejan, coleccionar objetos, ordenarlos y
disfrutar de ellos de vez en cuando..
= Por altimo, un consejo realmente Util: escribamos nuestras me-
morias. A buen seguro, nos sorprenderemos de lo que somos capa-
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