Teécnicas para estimular la memoria del

campeon Nelson Dellis

http://lwww2.esmas.com/salud/dia-a-dia/776236/tesestimular-memoria-del-

campeon-nelson-dellis/
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El tres veces Campedn de Memoria en Estados Unidos, Nelson

Dellis brinda algunas técnicas para estimular la me  moria

La memoria, como cualquier otra habilidad del sen&éino, se puede desarrollar
utilizando diversas técnicas que, conforme se peidaan, las posibilidades adquiridas

pueden ser enormes y Utiles en la vida diaria.

Llegar a memorizar el orden de 52 cartas de una baja en menos de un minuto o

el de 310 numeros en cinco minutos, asi como el nombres en 15 minutoson



records que ostenta el tres veces Campeodn de Mesroistados Unidos, Nelson

Dellis.

Esta puede llegar a ser una informacion inttilppersorprendente es la capacidad que
se puede desarrollar para almacenar tal cantidadatenacion utilizando las técnicas
adecuadas, dijo el joven de origen inglés.

Al participar en un evento donde también se di@rconocer lo®eneficios que para
estas habilidades aporta el 4cido graso denominad@HA, detallé que muchas de
estas técnicas provienen desde la Grecia antigua,"las hemos olvidado".

Técnicas para estimular la memoria

En el acto realizado en el Papalote Museo del Nifemte6 que estas técnicas, para las

cuales se necesita practicar cuatro aspectos basico

1 Ejercitar la mente
2 Comer bien

3 Ser social

4 Ejercitar el cuerpo

Estas herramientas pueden ser de gran ayuda actididades laborales o de la
escuela’Ustedes pueden hacerlo también, de verdad puedemterlo, sélo

necesitan conocer las técnicasgseguro el fundador de la asociacion "Climb For
Memory", quien detallé que a él le funciona asoifarmacion abstracta con imagenes

coloridas.

Anadir significado a las cosas

De esta maneres mucho mas facil cuando se le afiade significagldas cosas, ya

gue el cerebro no memoriza bien cuando la informaéih no tiene sentido.

Para lograr esto ejemplificé al asociar diversaigsele nUmeros con imagenes a lo
mejor no coherentes pero muy coloridas, como inzagihcientifico Albert Einstein

patinando sobre una guitarra o un canguro grit@&naaeina peluca.



De esta manera asocia los numeros 0155253 coratgeimmmental que se formulo de
Einstein y el 7541830 con la del canguro, asi salena imagen en la mente a algo

abstracto yentre mas colorida o emotiva sea es mejor para ques represente algo.

Para esto se puede utilizar cualquier imagen afig@id caso de que utilicemos, por
ejemplo, la de una pizza, entre mas detalles agreguen, como los ingredientes, el

olor, incluso la temperatura y el sabor, sera mejor

Por lo que, si en el proceso se olvida algo essgyaono se le prestd suficiente atencion
0 porque no se afladieron las imagenes correctaasmtiacion.

[No te pierdas:Usan corriente eléctrica para estimular la memoria]

Ubica la imagen asociada en tu cerebro

El siguiente paso, una vez que se tiene la asociasentaks poder guardar y
"ubicar" esa imagen en algun lugar de nuestro ceretm, como si fuera una

computadora, para poder utilizarla posteriormente.

Para esto utiliza lo que denomina el "método dgkVj en donde lo primero es recordar
un espacio que conozcamos bien como la propiacchsmres donde se ha estado

mucho tiempo.

Las imagenes se "colocan” en puntos conocidos que llamdpuntos ancla”, como
pueden ser, en caso de haber pensado en el irdenora casa: la puerta de entrada, el

sillon de la sala, la estufa de la cocina, la cgrasi sucesivamente.

De esta manera, al iniciar el "viaje por la casa" B el orden que acomodamos las
cosas, las imagenes se van representando en la regnpor consiguiente la

informacion que les asociamas

Para comenzar a usar esta técnica no es necesagibdchcon informacion tan abstracta

como los nimeros, sino con palabras que por si asisemgan significado.



Para mostrar el funcionamiento de la técnica us@ddabras: jirafa, pie, galaxia,

manzana, cuerda, sofé, escuela, television, copa, filete, botdn, caja y berenjena.

Una vez formada la imagen mental de cada una,asocalracteristicas sefialadas,
imagind acomodarlas en diversos lugares de unalealas en dos, y al final del
ejercicio repasar esos lugares llevando a la mMiastenagenes para recordarlas.

Dar sentido a la informacion diaria

Por su parte, el médico Adolfo Leyva Rendén, puigdajue en todo el proceso de
memorizacion se activan una serie de circuitosamales muy intrincados en donde se

activan diversas partes del sistema nervioso.

Finalmente, el especialista en enfermedad vasculeerebral agreg6 que al final no
se trata solo de aprender "trucos", sino una vez ggise tiene comenzar a darle

sentido a esa informacién en nuestra vida diaria.



