Introduccion

Sé el amo de tu memoria

iAbandona el concepto de que cada afo que pasa te acerca a la
cruel «realidad de la senectud» y a pertenecer al club de los NPRN
(No puedo recordar nada)! La idea de que el cerebro se deteriora
automdticamente con la edad es totalmente errénea, y la ciencia
puede demostrarlo. Lo cierto es que has de cuidarlo, al igual que
cualquier otra parte de tu cuerpo, para que siga funcionando co-
rrectamente; y del mismo modo que éste, tendra que esforzarse
para estar a la altura de tus exigencias si no le das lo que necesita.
De esto trata este libro. Mantén en forma y 4gil tu cerebro, y se-
guird funcionando como deseas. Siempre podrds mantenerlo al
margen del envejecimiento.

Veamos como estdn tus facultades mentales en estos momen-
tos. Tu evaluacién personal se realizard en dos partes: la primera
es un andlisis subjetivo; la segunda, una serie de ejercicios prac-
ticos.
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12 TU CEREBRO MAS JOVEN

¢;Cémo esta tu cerebro?
PRIMERA PARTE: ;Dénde crees que estas ahora?

Este andlisis subjetivo es un indicador muy ttil para saber tu gra-
do de agilidad mental. Guardate los resultados, y cuando repitas
este cuestionario mds adelante, podrds ver tu progreso.

En una escala del 1 (facil) al 5 (tienes un problema real),

scudnto te cuesta recordar las cosas?

Recordar nombres

[ ] De alguien que acabas de conocer

[ ] Amigos

[ ] Familiares

[ ] Lugares donde has estado, como restaurantes

[ ] Titulos de libros y peliculas que hayas leido/visto

Recordar nimeros

[ ] Tu ntimero del DNI

[ ] El numero de tu cuenta bancaria

[ ] Numeros de teléfono de familiares
[ ] Numeros de teléfono nuevos

[ ] Hacer sumas sencillas

Recordar fechas/tareas

[ ] Cumpleafios y aniversarios
[ ] Citas

[ ] Tareas domésticas
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Introduccion 13

Recordar

[ ] D6nde pones las cosas (llaves, mandos a distancia, etc.)
[ ] Dénde has aparcado el coche

[ ] Instrucciones

Recordar historias

[ ] Lo que viste anoche en la tele, leiste en el periddico, etc.
[ ] Lo que acabas de decir

[ ] Lo que acaba de decir la otra persona

[ ] La palabra apropiada para algo

Suma tus resultados y veamos cdmo lo has hecho:

20-30  jEnhorabuena! No tienes problemas de memoria de
ningun tipo. Diviértete con el programa y los retos
mentales que te ofrece este libro para mantener tu
mente en condicién éptima.

31-40 Tienes pequefios problemas de memoria. Sigue el
programa de este libro para poner a punto tu mente
y erradicarlos del todo.

41-60  Tienes problemas de memoria normales. Cifete al
programa y empezards a destacar.

61-80 Tienes dificultades moderadas con tu memoria y
necesitas seguir estrictamente este programa para
volver a estar en forma. Empezards a notar mejoria
en 7 dias.

81-100 Tienes problemas graves de memoria. Puedes empe-
zar a mejorar tu rendimiento utilizando las técnicas
de memoria de este libro y siguiendo el programa.
Persevera, y pronto observards una mejoria en tus

resultados.
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14 TU CEREBRO MAS JOVEN

SEGUNDA PARTE: El Regenerador Mental de 7 minutos

Esta parte de tu evaluacién personal estd disenada para poner a

prueba tu rendimiento mental en seis dreas diferentes:

1. Memoria a corto plazo
2. Memoria a largo plazo
3. Lenguaje

4. Loégica

5. Analisis

6. Creatividad

Este ejercicio te encauzara hacia tu buena forma mental.
Estimulard el flujo de sangre al cerebro y empezara a construir
nuevas conexiones, ambas cosas esenciales para mantenerlo agil
y saludable.

Lo tnico que necesitas son 7 minutos, papel, un boligrafo
o un lapiz y algo para calcular exactamente el tiempo (la mayor
parte de los teléfonos maoviles tienen cronémetro incorporado).
Sigue cuidadosamente las instrucciones —asegurate de que utili-
zas sélo el tiempo estipulado para cada pregunta—, luego revisa
las respuestas para ver los resultados. (Las respuestas estan al final
del libro.)
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Introducciéon 15

Ténico para la Memoria

Tiempo: 60 segundos
Objetivo: memoria a corto plazo

Series numéricas
A continuacién hay una serie de numeros. Tienes que recordar
todos los que puedas en 60 segundos.

Tépalos, dejando sélo a la vista el primer ntimero de la co-
lumna izquierda. Memorizalo, tapalo y escribelo. (Para taparlo,
utiliza la mano con la que escribes para evitar la tentacidn de es-
cribir lo que ves.) Ahora destapa el segundo nimero. Recuérdalo,
cibrelo y escribelo. Despldzate por la lista durante 60 segundos y
llega hasta donde puedas.

Cuando haya concluido tu tiempo, revisa las respuestas.
sHasta donde has llegado? Marcate un punto por cada grupo de

numeros que hayas recordado correctamente.

4567 34187824
6788 521980935
56899 768956431
12546 1768518945
178498 6548921237
986734 57234568125
7898239 86735159371
7234512 462729138746
89352627 193426987365

Puntuacién: /18

Tu cerebro ma s joven.indd 15 @ 11/5/09 13:14:51



16 TU CEREBRO MAS JOVEN

Construye tu Memoria

Tiempo: 60 segundos
Objetivo: memoria a largo plazo

Banco de hechos

A continuacidn tienes la lista de los 7 pecados capitales. Tienes 20
segundos para recordarlos. Tapa el libro, y escribe los que puedas
recordar. Apuntate 1 punto por cada respuesta correcta, y 1 extra
si los recuerdas todos.

Soberbia Envidia
Lujuria Pereza
Ira Avaricia
Gula

Puntuacién: /8

Ahora vienen los 9 planetas tipicos del sistema solar, en or-
den. Tienes 40 segundos para recordarlos. Tapa el libro y escribe
los planetas en el orden correcto. Aptntate 2 punto por cada
planeta que recuerdes, y 5 y ¥ si los recuerdas todos en el mismo

orden.
Mercurio Saturno
Venus Urano
Tierra Neptuno
Marte Plutén
Jupiter

Puntuaciéon: /10
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Introducciéon 17

El Poder de las Palabras

Tiempo: 60 segundos
Objetivo: lenguaje

Anagrama

En los anagramas se cambia el orden de las letras de una palabra
para formar otra. En cada una de las palabras que se enumeran
a continuacién figuran, escondidos, 2 nombres de animales (o
incluso 3). Date 60 segundos para resolver estos jugosos anagra-
mas. Apuntate 2 puntos por cada anagrama que resuelvas.

ALBOROTA ATRACAMOS
ARANOSO BARCELONA
APARATOS

Puntuaciéon: /10
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18 TU CEREBRO MAS JOVEN

El Potenciador de la Légica

Tiempo: 60 segundos
Objetivo: logica

Logica de edades

Esta vez ejercita tu poder de la l6gica para adivinar las edades de
estos tres amigos. Tienes 60 segundos. Apuntate 2 puntos por
cada edad que hayas respondido correctamente, y 2 extra si acier-

tas las tres.

George, Tony y John suman 48 afios entre los tres.

Dentro de seis afios, John doblard la edad a Tony.

La edad de George y la de Tony juntas igualan a la de John.
Puntuacién: /8

El Poder Analitico

Tiempo: 60 segundos
Objetivo: logica

Descifrar

;Puedes ver el mensaje oculto del texto? Aparentemente es un
asunto de negocios, pero en realidad se trata de una esposa infiel
que tiene una cita con su jefe. Apuntate 6 puntos si descifras co-

rrectamente el mensaje.

EN SAUNIER TELFORD AGUARDAN NUESTRA OFERTA CERRADA
HASTA ESTA TARDE URGENTE Y OBVIAMENTE DEBEN ACEP-
TARLA NO INTERPONIENDOSE.

Puntuaciéon: /6
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Introduccion 19

El Pensamiento Creativo

Tiempo: 120 segundos
Objetivo: l6gica

Hacer asociaciones
Tienes 120 segundos para pensar en los distintos usos que le pue-
des dar a una navaja segun la siguiente lista de palabras. ;{Sé todo

lo imaginativo y ridiculo que quieras!

silla lluvia

San Jorge oreja
planeta Tierra radio

cena cohete espacial
baloncesto mantequilla
madera Francia
elefante novia
nubes carpintero
0s0 fregadero
pan periddico
zapato bombilla

Puntdate segin los usos que se te hayan ocurrido:

0-10 usos 2 puntos
11-20 usos 4 puntos
21-30 usos 6 puntos
31-40 usos 8 puntos
+40 usos 10 puntos

Puntuacion: /10
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20 TU CEREBRO MAS JOVEN

Suma tus puntos y a ver como lo has hecho:

60-70 iFabuloso! {Realmente eres muy agudo/a! Sigue ejercitan-
do ese fabuloso cerebro que tienes con el programa de
este libro.

45-59 En general, tu cerebro estd en perfecta forma. Es impor-
tante que sigas trabajando con los ejercicios de este li-
bro. Observa en qué dreas has sacado una nota mas baja
y concéntrate en esas partes del programa.

30-44 Esunapuntuacién media que, por supuesto, implica que
puedes mejorar mucho. Sigue las técnicas y el programa
de este libro en cuanto puedas, y tu rendimiento mejora-
rd de forma espectacular.

15-29 Sigue leyendo y empieza el programa cuanto antes. Te
pondrés en forma mentalmente y te permitird acceder a
ese genio ilimitado que hay en ti. Cifiete al programa, y te
sorprenderd ver lo rapido que puedes cambiar tu estado
mental.

0-14 No te desanimes por tu puntuacion pues estas técnicas y
este programa estan diseniados para aumentar tu rendi-
miento mental; la clave estd en poner a prueba tu cerebro
con regularidad para que vuelva a estar en forma, y si eres

constante, lo conseguirds.
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Introduccion 21

LA EDAD NO IMPORTA

Muchas veces se supone que cuanto mds joven eres, mejor nota
sacas en este tipo de pruebas. Lo cierto es que tu puntuacién de-
pende mds de lo en forma que esté tu cerebro. Cualquier persona
de la edad que sea puede descuidar su buena forma mental.

No hace mucho los cientificos todavia nos decian que el cere-
bro perdia facultades con la edad. En realidad, nunca ha habido de-
masiadas pruebas que respaldaran esta afirmaciéon. Durante mucho
tiempo, las pruebas de coeficiente intelectual (CI) parecian demos-
trar que los jovenes sacaban mejores puntuaciones que los mayores,
lo que dio pie a la suposiciéon de que la inteligencia decrecia con la
edad. Pero result6 no ser cierto por dos razones. La primera fue que
simplemente se trataba de una cuestiéon de entrenamiento: los jéve-
nes tenian mas practica en este tipo de ejercicios, por eso sus niveles
de rendimiento eran mayores. En cuanto se entrené a los mayores
a pensar de este modo, su nivel de rendimiento también aumenté
notablemente. La segunda razén fue que en un principio las prue-
bas se hacian contrarreloj. Si se eliminaba la presion del tiempo, los
mayores lo hacian tan bien como los jévenes, y se puede argiiir que
los mayores son mds lentos por la sencilla razén de que su experien-
cia les ha ensenado que han de filtrar mas posibilidades para llegar a
una respuesta. {La edad amplia tus horizontes mentales!

Utilizando técnicas como la RMF (Resonancia Magnética
Funcional), los cientificos han descubierto que el cerebro es un
organismo vivo flexible con una sorprendente capacidad de cam-
bio y desarrollo a lo largo de la vida. Se dice que es «plastico»,
maleable, es decir, que se puede programar y reprogramar a si
mismo casi ilimitadamente. Son este tipo de pruebas las que es-
tan convenciendo a los cientificos de que, al igual que el cuerpo,
el cerebro necesita ejercicio para estar en forma.
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HECHOS SOBRE EL CEREBRO

Las monjas de Mankato

Las monjas de la congregacién Hermanas Educadoras de Notre Dame de un
recéndito lugar llamado Mankato, en Minnesota, han despertado mucho
interés en los investigadores del envejecimiento cerebral, y no es de extrariar.
Muchas de ellas tienen mas de 90 afios, y unas cuantas mas de 100. La her-
mana Marcella Zachman, que aparecié en una portada de la revista Life, dio
clases hasta los 97. La hermana Mary Esther Boor trabajé en la recepcién
hasta que decidié jubilarse ja los 99 afios! Ademds, las monjas parecen sufrir
muchos menos casos de demencia senil u otras enfermedades cerebrales que
el resto de las personas, y cuando las padecen, son menos graves.

El profesor David Snowdon, de la Universidad de Kentucky, cree que
hay una buena razén para ello. Las monjas se toman muy en serio lo de
que «una mente perezosa es el taller del diablo», y hacen todo lo posible
para mantener sus mentes ocupadas. Siempre estan compitiendo en con-
cursos, resolviendo enigmas, manteniendo vigorosos debates, escribiendo
en sus publicaciones, dirigiendo seminarios y muchas cosas mas. Snowdon
ha examinado los cerebros de més de 100 monjas de Mankato, que fueron
donados tras su fallecimiento, y cree que el estimulo intelectual hace que
los conectores del cerebro que suelen atrofiarse con la edad se ramifiquen

y creen nuevos vinculos.
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iTU CEREBRO ESTA EN TUS MANOS,
EN TUS PENSAMIENTOS!

El descubrimiento mdas impactante e importante de los dltimos
tiempos es que el rendimiento del cerebro estd bajo nuestro con-
trol en mayor medida de lo que los cientificos habian sospechado
hasta el momento. El futuro de nuestro cerebro esta basicamente
en nuestras manos, o mejor dicho, jen nuestros pensamientos!
El grado en que pongamos a prueba al cerebro y mantengamos
nuestro afan de aprender es lo que mads influye en su funciona-
miento.

La presente obra combina la teoria y la practica en un progra-
ma de entrenamiento que te ayudard a sacar el méximo provecho
de tu sorprendente cerebro, sea cual sea tu edad. Aprenderds va-
rias maneras de estar en buena forma mental, desde la agilidad
mental y la memoria hasta el ejercicio fisico y la dieta.

Cuanto mads sepas sobre tu cerebro y su funcionamiento, me-
jor podras utilizar sus increibles habilidades. Lo mejor es que el
propio acto de aprender y pensar en su funcionamiento es un
estimulo tan valioso para él, como para el cuerpo es saludable la
comida. A medida que vayas leyendo irds viendo toda una gama
de técnicas y consejos que te ayudardn en tu programa de entre-
namiento mental y a que pases enseguida a la accién.

El programa esta dividido en sesiones de distinta intensidad
y duracién. Empieza con el plan de 7 dias para poner a punto la
mente, que te robard sélo 1 hora de tu tiempo durante 7 dias. Al
final de la semana observards que ha aumentado tu perspicacia 'y
agilidad mental.

En la segunda parte del programa tendrds que dedicar 1 dia
a la semana durante 7 semanas: el plan de 7 semanas para man-

tener la mente en forma. Al final de esta parte del programa no-

Tu cerebro ma s joven.indd 23 @ 11/5/09 13:14:52



24 TU CEREBRO MAS JOVEN

tards que tienes tanto ingenio como hace 10 anos, o incluso mas.

La dltima parte del programa es para mantener y seguir de-
sarrollando el progreso que has hecho. Hay unos cuantos po-
tenciadores mentales de 7 minutos para mantenerte en forma, y
un montén de sugerencias para que tu cerebro siga rindiendo al
maéximo. Al final del programa, tus habilidades mentales debe-
rian haberse desarrollado por encima de lo que habias consegui-
do hasta ahora. Puesto que tu cerebro te estara funcionando tan
bien, descubrirds que tu calidad de vida también ha mejorado:
deberias sentirte mas feliz, mas seguro, con mas ganas de aventu-
ray con un renovado interés por la vida.

sA qué estds esperando? {Pasa la pagina y empieza!
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