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Nota para padres y profesores

Bienvenidos a nuestro libro. Estais ayudando a una persona joven
a aprender de manera mads eficaz, asi que jestamos en el mismo
equipo!

Algunas de las ideas que aparecen en estas paginas ya se han
explicado antes en el libro superventas de Barb titulado Abre tu
mente a los numeros. A la mayoria de los lectores les parecio que
esas ideas eran tan simples y tan ttiles a nivel practico que debe-
rian ser compartidas por un publico mas joven. Y, ademads, miles
de personas nos dijeron que les habian resultado muy ttiles para
aprender todo tipo de materias, no solo las matematicas.

Asi pues, este libro est4 dirigido a preadolescentes y adolescen-
tes, aunque los adultos también encontrardn entre estas paginas
un tesoro oculto repleto de ideas nuevas y practicas. Si logramos
comprender como funciona el cerebro, aunque sea solo un poco,
aprender nos resultara mucho mas divertido y menos frustrante.

Este libro se puede utilizar de distintas maneras. Es posible
que algunos jovenes prefieran leerlo por su cuenta. Pueden hablar
con sus amigos sobre las ideas clave para que asi se consoliden.
Puede que algunos jovenes (jy algunos adultos!) sientan la tenta-
cion de leer este libro por encima, convencidos de que van a sacar-
le todo el partido si simplemente lo leen de cabo a rabo. {No pue-
den estar mas equivocados! Implicarse de manera activa con el
libro es crucial, ya que si no completamos los ejercicios, no nos
aportaran nada. Lo mejor es leer este libro con una libreta al lado
para ir tomando notas, respondiendo preguntasy garabatear con-
ceptos clave. Los jovenes que leen por encima se beneficiaran mas
de este libro si un adulto se involucra, les hace preguntas e inte-
ractaa con ellos.



Si eres madre, abuelo o cualquier otro familiar, nos gustaria
proponerte que el joven en cuestion te lea el libro en voz alta. Por
lo general, leer alrededor de media hora seguida es tiempo sufi-
ciente. (Pero si se trata de nifios mas pequefios, pueden leer me-
nos). Leer en voz alta puede ser una aventura divertida en la que
podréis aprender todos juntos en familia.

Si eres profesor, podrias leer el libro en voz alta con tus estu-
diantes. O bien reservar algunos momentos para que cada uno lea
en silencioy, a continuacion, discutir las paginas leidas. Advertiras
que este libro os puede proporcionar un léxico compartido que te
ayudara a ensefiarles otras materias.

Cuanto mas joven seas cuando aprendas a aprender, mejor, ya
que asi podras utilizar estas herramientas durante muchos mas
anos. Ademas, te abriran las puertas a las nuevas carreras profesio-
nales que aparecen una y otra vez debido a los cambios de nuestra
sociedad.

Gracias por unirte a nosotros en esta aventura para aprender.
iVamos alld!

—Barb Oakley, Terry Sejnowski y Al McConville



Capitulo 1

El problema de la pasion

Hola, me llamo Barb. {Encantada de conocerte!

Tengo un secreto. A veces, de pequenia, era una estudiante ho-
rrible. Es cierto que cuando me gustaba una asignatura no tenia
ningun problema. Pero si no me agradaba, no habia manera.

Todo el mundo me decia que tenia que seguir mi pasion. Supu-
se que eso queria decir: «Haz lo que te gusta, no lo que no te gus-
ta». Y me parecio un buen consejo. Odiaba con toda mi alma las
matemadticas y la ciencia, por lo que evité esas asignaturas como si
fueran la peste. Y cuando no tenia mas remedio que asistir a esas
clases, sacaba muy malas notas o directamente suspendia.

En la actualidad soy profesora de ingenieria. jSorpresa! Es im-
prescindible que los ingenieros tengan un amplio conocimiento en
matemadticas y ciencia. Ahora soy muy buena en matematicas y
ciencia, y, ademas, me encantan. ;Que cdmo lo he conseguido?
Descubri los secretos de aprender bien.

Esta es una foto mia, Barb Oakley.
Descubri que era capaz de aprender mucho
més de lo que nunca hubiera imaginado.




En este libro explicaré como puedes convertirte en un buen es-
tudiante. Lo he escrito pensando en los preadolescentes y adoles-
centes, pero las lecciones que contiene pueden aplicarse a todo el
mundo. Y sirven para aprender cualquier cosa. Tanto si te interesa
el futbol como las matematicas, bailar, aprender quimica, montar
en monociclo, aprender otro idioma, mejorar en los videojuegos o
comprender la fisica de por qué botan las pelotas, éste es el libro
indicado para ti.

El cerebro es maravilloso. Es el artilugio mas sofisticado de todo
el universo. Va modificando su estructura dependiendo de como lo
utilices.

En general, casi todo el mundo puede ser bueno en cualquier
cosa si sabe como aprender. Tu cerebro es mas poderoso de lo que
te imaginas, solo tienes que aprender a activar ese poder. Existen
trucos sencillos para poder mejorar tu proceso de aprendizaje, tan-
to si ya eres un buen estudiante como si no. Estos trucos también
pueden hacer que aprender te resulte mas divertido. (Por ejemplo,
a lo largo de este libro vas a conocer a unos cuantos zombis, pero
no te preocupes, jcasi todos son amistosos y quieren ayudarte a
aprender!).
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He escrito este libro junto con el catedratico Terry Sejnowski.
Terry sabe mucho sobre la ciencia del cerebro, es decir, sobre neu-
rociencia.' Terry es un experto del proceso de aprendizaje. Trabaja
con otros neurocientificos que nos estan ayudando a aprender me-
jor. También hay profesores de otras disciplinas, como, por ejem-
plo, psicologia* y educacion, que estan descubriendo mucho sobre
el proceso de aprendizaje.

Este es mi coautor, Terrence Sejnowski.
Es experto en el cerebro.

1. Quizas te estés preguntando qué hace este 1 en voladillo al final de la frase.
El nimero indica que hay una nota a pie de pagina. Esto significa que de-
berias mirar al final de la pagina para obtener mds informacion sobre lo
que se esté explicando en esta pagina en cuestion. (Como ya estds hacien-
do!). Normalmente, las notas a pie de pagina contienen informacién inte-
resante que se desvia un poco del tema principal o que sélo resulta util
para unos pocos lectores. No es obligatorio leer las notas a pie de pagina a
no ser que tengas curiosidad y quieras obtener un poco mas de informa-
cion.

En todo caso, esta nota a pie de pagina es por si no sabes como pronun-
ciar la palabra «neurociencia»; es «neu-ro-CIEN-cia». (N. de los A.)

2. Lapsicologia (pronunciado «si-co-lo-Gi-a») es la ciencia que estudia por
qué pensamos y nos comportamos tal y como lo hacemos. Algunos bro-
mistas dicen que la psicologia es una ciencia que solo te dice lo que ya
sabes pero con palabras que no entiendes. Es cierto que la psicologia uti-
liza términos complicados para hablar de ideas importantes, pero inten-
taremos traducirtelas en este libro. (N. de los A.)
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Terry y yo queremos compartir contigo todas las lecciones que
podemos extraer de todas estas disciplinas. Queremos ayudarte a
mejorar tu habilidad a la hora de aprender. Las lecciones basadas
en ciencia que encontraras en este libro provienen de Terryy de mi.
Alistair McConville también tiene un papel muy importante den-
tro de nuestro equipo de autores. Tiene muchos afios de experien-
cia impartiendo clases a personas jovenes, por lo que nos ha ayu-
dado a escribir de una manera menos formal y mas facil de
entender.

Este es nuestro otro coautor, Alistair
McConville. jAl lleva afios trabajando
con adolescentes!

Terry y yo estamos del todo convencidos de que puedes mejorar
tu capacidad para aprender. ;Que por qué estamos tan seguros?
Pues porque impartimos el mayor curso en linea masivo y abierto
(CEMA) del mundo. Se llama Aprendiendo a aprender, y ya lo han
realizado millones de alumnos. Gracias a este curso, hemos visto
cémo todo tipo de personas ha mejorado enormemente su capaci-
dad para aprender. Pero no nos sorprendio ver que el curso era
muy util, ya que lo creamos a partir de todo el conocimiento que
pudimos extraer de las investigaciones sobre el proceso de apren-
dizaje. jPor eso sabemos que funciona!

Incluso los buenos estudiantes pueden mejorar su capacidad de
aprendizaje. Y también aquellos estudiantes que no sean tan bue-
nos. Las técnicas y lecciones que vamos a ensefiarte no hardn que
aprender te resulte muy sencillo. Pero te ayudardn a tener mas
tiempo libre para poder dedicarlo a todo lo que te gusta, ya sea a
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jugar con videojuegos o al futbol, ver videos en YouTube, o simple-
mente quedar con tus amigos. De hecho, jpuedes utilizar todas
estas ideas para mejorar tu capacidad para jugar a ftitbol y con vi-
deojuegos!

Aprender a aprender hara que tus afios en la escuela sean mas
divertidos y menos frustrantes. Te proporcionaremos poderosas
herramientas que te servirdn para mejorar tu memoria, para ter-
minar mas deprisa tu trabajo y para ayudar a convertirte en un ex-
perto en la materia que elijas. Descubrirds conceptos fantasticos 'y
estimulantes. Por ejemplo, si tienes dificultades y eres un poco
lento aprendiendo, en realidad significa que tienes ventajas espe-
ciales a la hora de ser creativo.

Sin embargo, aprender a aprender te aportarda muchisimo mas.
Te abrira nuevos horizontes para tu futuro. El mundo laboral del
futuro necesitara a personas creativas con una gran variedad de
talentos. jEstamos aqui para ayudarte a desarrollar los numerosos
talentosy la creatividad que tienes dentro!

Si quieres,
jsaltate unas paginas!

Si quieres pasar directamen-

te alos consejos sobre como

aprender mejor, pasa a la

seccion «jAhora te toca a

til», que encontraréas al final

de este capitulo. Pero si de-

seas saber mas sobre el pa-

sado de Barb y sobre cémo

cambié su cerebro para

aprender mejor, sigue leyen-

do. (Viajarés con ella hasta el

polo Sur, en la Antartida).

Mas adelante, tendrés la oportunidad de leer sobre el pasado de Terry

y Al, y ver lo diferentes que somos todos nosotros.
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Cémo cambié mi cerebro

Cuando era pequeiia, me encantaban los animales y las manuali-
dades, pero no los numeros. Los odiaba. Por ejemplo, los relojes
antiguos me desconcertaban. ;Por qué la manecilla de las horas
era mas pequeiia que la de los minutos? ;Acaso no eran las horas
mas importantes que los minutos? Pero entonces, ;por qué la ma-
necilla de las horas no era mas grande? ;Por qué los relojes eran
tan desconcertantes?

Una foto mia con diez afios con Earl el
cordero. Me encantaban los bichos, leer
y sofar. Las matematicas y la ciencia no
eran lo mio.

Tampoco me llevaba bien con la tecnologia. Era incapaz de
comprender todos los botones de la television (por aquel entonces
no teniamos mandos a distancia). Por eso, sélo veia la televisidon
cuando mi hermano o mi hermana se ocupaban de la parte técnica
del proceso. Dada la situacion, no tenia muchas esperanzas en las
asignaturas de matematicas y ciencias.

Ademds, un golpe de mala suerte hizo que las cosas empeo-
ran en casa. Cuando tenia trece afios, mi padre perdid su trabajo
por culpa de una lesion de espalda y tuvimos que mudarnos. En
realidad, de pequefia me trasladé de residencia muchas veces.
Cuando cumpli quince afios ya habia vivido en diez sitios distin-
tos. Y cada vez que empezaba en una nueva escuela, me habia
perdido una parte de la clase de matematicas. Me sentia perdi-
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da. Era como abrir un libro y descubrir que todos los capitulos
estan desordenados. Para mi las matemadticas no tenian ningtn
sentido.

Perdi todo interés por las matematicas. Casi me enorgullecia de
que se me dieran fatal. Simplemente asi era yo. Para mi, los niume-
ros y las ecuaciones eran como enfermedades mortales que tenia
que evitar a toda costa.

Tampoco me gustaba la ciencia. En mi primer experimento en
clase de quimica, el profesor nos dio a mi compariero y a mi una
sustancia distinta que a los demas alumnos de la clase. Se rio de
nosotros cuando intentamos hacer que nuestro experimento salie-
ra como el de los demas.

Por suerte, habia otras asignaturas que se me daban mejor. Me
gustaba historia, sociales y cualquier otra asignatura relacionada
con la cultura. Las notas que saqué en aquellas asignaturas me
ayudaron a aprobar secundaria.

Dado que no se me daban bien los nimeros, decidi aprender un
idioma extranjero. Habia crecido en un entorno en el que la gente
de mi alrededor sélo hablaba inglés. Me parecia muy exdtico poder
hablar dos idiomas. Pero no podia permitirme ir a la universidad.
;Qué podia hacer?

Entonces descubri que el ejército me pagaria por aprender un
nuevo idioma. Asi que justo al terminar secundaria me alisté en el
ejército para aprender ruso. ;Y por qué ruso? Por ningin motivo en
particular. Simplemente me pareci6 interesante.

Estudié en el Instituto de idiomas del Departamento de Defen-
sa en California. Alli conocian las mejores técnicas para ensefiar un
idioma. Aprender un nuevo idioma no me result6 especialmente
facil. No tenia muy buena memoria, por lo que tuve que practicar
mucho. Pero con el tiempo fui mejorando.

Terminé haciéndolo tan bien que me dieron una beca (dinero
gratis para estudiar) para ir a una universidad normal. Alli segui
estudiando ruso. jEstaba tan contenta! Habia seguido mi pasion
por aprender un nuevo idioma y estaba dando sus frutos.

Salvo que...
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Llega la catastrofe

En el ejército me nombraron oficial de un grupo llamado Cuerpo
de Transmisiones. Aquello significaba que tendria que trabajar con
mi vieja enemiga, la tecnologia. Radios, cables y teléfonos... Pasé
de ser una experta en idiomas a volver a sentirme igual que en cla-
se de quimica de secundaria. Estaba perdida.

Luego me mandaron a Alemania para dirigir a un grupo de cin-
cuenta soldados especializados en comunicaciones. Mas tecnolo-
gia. Resulté ser horrible en mi trabajo. Si yo misma era incapaz de
montar el equipo de comunicaciones, ;como podia ensefiar a los
soldados a hacerlo?

Vi que los oficiales que trabajaban a mi alrededor con sus propios
grupos se las arreglaban muy bien. Todos eran ingenieros, por lo que
se sentian a gusto con la tecnologia, las matematicas y la ciencia.

A los veintiséis afios dejé el ejército. Casi nadie estaba interesa-
do en contratarme. Mis capacidades lingliisticas eran geniales,
pero no tenia ninguna otra habilidad que pudiera ayudarme a con-
seguir un trabajo. Me di cuenta de que si s6lo seguia mi pasion, no
tendria muchas opciones.

Los idiomas y la cultura siempre van a ser importantes. Pero,
hoy en dia, la ciencia, las matemadticas y la tecnologia también lo
son. jQueria tener acceso a las nuevas y emocionantes oportunida-
des que estas disciplinas ofrecian! Pero para poder hacerlo, tendria
que volver a entrenar mi cerebro para aprender matematicasy cien-
cias. Pero jacaso era posible que alguien como yo pudiera lograrlo?

Decidi intentarlo.

Reconstruir mi carrera

Volvi a la universidad para estudiar ingenieria. Empecé por el nivel
de matemadticas mas bajo que ofrecian, una clase de dlgebra para
gente que habia suspendido aquella asignatura en el instituto.

Al principio me senti como si llevara una venda en los ojos. Ha-
bia otros estudiantes capaces de encontrar facilmente una solu-
cion a los ejercicios mientras que yo no era del todo incapaz. Du-
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rante aquellos primeros meses, me pregunté si habia tomado la
decision correcta.

Si hubiera sabido entonces todo lo que sé ahora, me hubiera
resultado todo mucho mas sencillo. Y de esto trata este libro. Que-
remos compartir contigo las mejores herramientas mentales de
aprendizaje para que no tengas tantos problemas como tuve yo.

Tras unos cuantos afios en la universidad, mis oportunidades
laborales mejoraron. Ademads, seguia utilizando mis habilidades
lingiiisticas. Por ejemplo, trabajé como traductora en un barco
pesquero ruso. Pero también empecé a usar mis nuevas habilida-
des técnicas. Incluso acabé trabajando de operadora de radio en la
base del polo Sur.

Por cierto, fue en aquella base donde conoci a mi marido Phil.
Aqui lo tienes tras haber estado diez minutos a veintiun grados
bajo cero con un viento feroz. {Tuve que ir hasta el fin del mundo
para conocer a este hombre! Si no hubiera aprendido a aprender
matemadticas y ciencias, nunca lo hubiera conocido. Llevamos ca-
sados casi treinta y cinco afos. (Mas adelante conocerds a una de
nuestras hijas).

Mi marido, Phil Oakley, en la Antartida
tras haber estado diez minutos en el ex-
terior a -21°C. jEs mi héroe!

Con el tiempo, terminé la carrera de ingenieria eléctrica. Des-
pués de trabajar durante cuatro afios como ingeniera, volvi a la uni-
versidad para sacarme un master en ingenieria eléctrica e informa-
tica. Luego, tras estudiar durante varios afos, obtuve una titulacion
llamada «doctorado» en ingenieria de sistemas. Es por eso por lo
que a veces la gente me llama «Doctora» Oakley. (Pero prefiero que
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me llamen simplemente Barb). Me converti en experta en ecuacio-
nes matematicas complejas y conceptos cientificos. Y todo esto vi-
niendo de la nifia que no sabia cambiar el canal de la television.

Tuve que reconfigurar mi cerebro para poder superar mis pun-
tos débiles.

Puesto que soy profesora, me interesa mucho saber como
aprenden las personas. Asi es como conoci a mi coautor, Terry Sej-
nowski. Hablamos mucho sobre coémo aprenden las personas. Y asi
es como conocimos a nuestro otro coautor, Alistair (Al) McConvi-
lle. Al aprendi6 a aprender de una manera muy inusual.

Queremos compartir todo lo que sabemos sobre como lograr que
tu cerebro aprenda mejor. Son unas técnicas muy simples. Muchos
adultos prodigiosos nos han confesado que les hubiera gustado te-
ner estas herramientas tan faciles de comprender cuando eran mas
pequefios, ya que asi les hubiera resultado mucho mas facil apren-
der. Incluso es posible que hubieran cambiado el rumbo de sus es-
tudios. No eran conscientes del potencial que llevaban dentro.

Tienes un don especial para aprender. Si consigues despertarlo
mientras todavia eres joven, disfrutards de sus efectos durante el
resto de tu vida.

Es facil creer que solo deberias concentrarte en las asignaturas
que te resulten mas sencillas. Pero mi propia historia demuestra
que puedes sacar buenas notas en asignaturas que ni siquiera te
gustan. En realidad, seguir tu pasion no tiene nada de malo. Pero
también he descubierto que ampliar mis pasiones me abri6 un gran
numero de oportunidades maravillosas. jAprender sobre nuevas
materias que no creia poderaprender resultd ser toda una aventura!

A la gente le cuesta creer que puede llegar a ser buena apren-
diendo si tiene problemas con una asignatura. Pero la neurocien-
cia (es decir, la ciencia del cerebro) ha demostrado que esto no es
verdad. Tu cerebro es como una maravillosa caja de herramientas.
Lo que tienes que saber es cuando y cdmo utilizarlas. Al fin y al
cabo, no emplearias un martillo para hacer girar un tornillo.

Sea como sea, ya hemos hablado suficiente sobre mi pasado y
sobre como Terry, Al y yo escribimos este libro. En el proximo capi-
tulo, te ensefiaré lo que ocurre cuando aprender se convierte en
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una tarea frustrante. Pero hay un truco muy sencillo para hacer
que tu proceso de aprendizaje sea mas sencillo y satisfactorio.

jAhora te toca a ti! jDate un paseo por las imagenes!

Antes me leia los libros de texto pagina por pagina. Intentaba asegu-
rarme de que comprendia todas las ideas antes de pasar pagina. Pare-
ce légico, ino?

iNo lo hagas! Es un grave error.

En su lugar, cada vez que empieces un nuevo capitulo, date un pa-
seo por las imagenes.® Echale un vistazo. Observa brevemente todas
las ilustraciones, pies de foto y diagramas, pero también los titulos, las
palabras en negrita y el resumen de cada seccion, incluso las preguntas
al final de cada capitulo, si es que las hay.

Es importante que te des un paseo por
las imégenes de los libros de texto para
ver las ilustraciones y los titulos de cada
seccion antes de empezar a leerlo.

Puede que te parezca una locura. jSi todavia ni siquiera has leido el
capitulo completo! Pero le estas dando a tu cerebro una idea de lo que
va a leer. Es como ver el tréiler de una pelicula o mirar un mapa antes
de empezar un viaje. Te sorprenderas de lo mucho que te va a ayudar
a organizar tus ideas pasar uno o dos minutos echando una ojeada al
capitulo antes de leerlo con detenimiento. Esta técnica también funcio-
na si lees en un dispositivo electrénico. Simplemente marca el inicio del
capitulo para después poder volver a encontrarlo con facilidad.

Es como si estuvieras ordenando un pequefio armario. Ojear las
ilustraciones te proporciona «perchas» en las que ir organizando la in-
formacion que estas leyendo. Sin las perchas, la ropa simplemente cae-
ria al suelo en desorden.

3. También hay una técnica llamada «pasearse por el texto». (N. de los A.)
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ilmportante! Busca una libreta o una hoja de papel para
ir tomando notas, respondiendo preguntas y garabatean-
do conceptos clave a medida que vayas leyendo el siguien-
te capitulo. Esto te ayudara a no distraerte de tu lectura y
a cimentar nuevas ideas en tu cerebro. Y, por supuesto,
antes de empezar a leer el siguiente capitulo, asegurate
de dar un paseo por las imagenes. E intenta responder al-
gunas de las preguntas al final del capitulo para hacerte
una idea de lo que estas intentando aprender.

Si logras convertir todo esto en un habito y lo aplicas en
cada capitulo, jlas ideas de este libro te ayudaran todavia
mas!



Capitulo 2

Tédmatelo con calma

A veces, esforzarte demasiado
puede ser parte del problema

¢Alguna vez tu profesor, tu madre o tu padre te han dicho que pres-
tes atencion? ;O que te concentres? jEs probable que incluso te lo
hayas dicho ta mismo! Y es que es muy facil distraerse. A veces, lo
que ocurre al otro lado de la ventana nos parece mas interesante
que lo que tenemos delante de nuestras narices. Es inevitable pen-
sar que estamos a punto de ver a nuestros amigos o de ir a comer.

Distraerse es siempre malo, ;no?

Quizas no. Vamos a analizarlo mas detenidamente.

Echa un vistazo a la partida de ajedrez que veras en la fotografia
siguiente. Observa al chico de la izquierda. Esta jugando contra el
hombre de la derecha. El chico est4 siendo muy mal educado, ;ver-
dad? Tipico de un chico de trece afios. Los jovenes no saben con-
centrarse. (;Alguna vez has oido a un adulto decir algo parecido?
Suelen echarle la culpa a los teléfonos inteligentes).

Pero sorprendentemente, Kasparov no gano aquella partida de
ajedrez. Acabd en un empate. El mejor campedn del mundo no fue
capaz de vencer a un chico de trece anos que, en apariencia, estaba
totalmente distraido.

iSorpresa! A veces tenemos que perder la concentracion para
pensar con mas claridad. Desconectar en ocasiones (no siempre)
puede resultarte muy util si estas aprendiendo o solucionando un
ejercicio.
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MNUTESM
—

Magnus Carlsen (a la izquierda), de trece afios, y el legendario genio del
ajedrez Garry Kasparov jugando una partida de ajedrez rapido en el Reykja-
vik Rapid de 2004. Kasparov quedd sorprendido de que Magnus se alejara
del tablero y comenzara a mirar otras partidas. Garry Kasparov es uno de los
mejores jugadores de ajedrez de todos los tiempos. Magnus no estaba
concentrado, por lo que tenia pocas posibilidades de ganar, jno?

Poco después de que hicieran aquella fotografia, Magnus volvio
a sentarse ante el tablero y se concentré de nuevo en la partida. Se
habia tomado un pequefio descanso para poder concentrarse mejor.

El mensaje principal de este capitulo es que a veces necesitamos
estar menos concentrados para poder aprender mejor. Pero ;cémo
es eso posible?

iTienes dos maneras de pensar!
En el ultimo capitulo mencioné la palabra neurociencia, la ciencia
que estudia el cerebro. Los neurocientificos utilizan una tecnolo-

gia puntera para escanear el cerebro y poder observarlo por dentro
para comprenderlo mejor.
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En la fotografia de la izquierda, puedes ver a un técnico del escaner cere-
bral mirando por el escaner. La gente se tumba en una cama especial que
se desliza hacia dentro del escéner. Entonces, el escaner toma una fotogra-
fia del interior del cerebro, como la que ves en laimagen de la derecha. jEs

genial!

Los neurocientificos han descubierto que el cerebro funciona
de dos maneras diferentes. A estos dos modos de funcionar los
llamaremos «modo centrado» y «modo disperso».' Ambos son im-
portantes para ayudarte a aprender.

Modo centrado

Cuando utilizas el modo centrado, significa que estas prestando
atencion. Por ejemplo, puede que estés intentando solucionar un
problema de matematicas. O que estés mirando y escuchando a tu
profesor. Te centras cuando juegas a videojuegos, haces un puzle o
estas aprendiendo palabras en un idioma diferente.

1. «Disperso» se pronuncia «dis-PER-so». Fijate que «centrado» termina en
«-ado», pero «disperso» no. Significa «esparcir lo que estaba unido». (N.
delos A.)
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Cuando te centras, pones en funcionamiento unas partes espe-

cificas de tu cerebro. Segun lo que estés haciendo, pones en mar-
cha unas u otras partes de tu cerebro. Por ejemplo, si estds hacien-
do multiplicaciones, cuando te centres, usaras una parte distinta
del cerebro que cuando estés hablando.? Cuando intentes apren-
deralgo nuevo, primero tienes que centrarte atentamente en
esto para poder encender estas partes del cerebro y empezar
con el proceso de aprendizaje.

2.
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iFelicidades por prestar atencion a esta nota que hemos puesto para pro-
porcionarte mads informacion sobre el modo centrado. Los psicélogos
cognitivos llaman «red neuronal orientada a tareas» a las pequefias redes
del modo centrado. Dos cientificos llamados Xin Di y Bharat B. Bisal
publicaron un articulo sobre este concepto en 2014. Para hacer referencia
a este articulo de manera mas breve, voy a decir «Di y Biswal, 2014». Pue-
des encontrar toda la informacion completa del articulo en la lista de
referencias.

El concepto al que nosotros nos referimos como «modo disperso» en
este libro los neurocientificos lo ven de varias maneras distintas. A veces,
los investigadores creen que este modo consiste en muchos estados de
reposo neuronales (Moussa et al., 2012). En otras ocasiones, piensan en
este modo como si fuera una forma diferente alternativa de la «red neuro-
nal por defecto». Lee el articulo escrito por Kalina Christoff'y sus coauto-
res mencionados en la seccidn de referencias para un buen analisis de las
diferentes partes que usamos del cerebro cuando esta relajado (Christoff
et al., 2016). (Fijate en que se usa la expresion «et al.» para hacer referencia
a todos los demas autores). Advertencia: el articulo de Christoff, al igual
que la mayoria de los articulos que recomendamos al final del texto, es
muy avanzado.



Cuando estds en modo centrado,
significa que estds prestando
mas atencion.

Modo disperso

Si el modo centrado consiste en esto, ;qué es entonces el modo
disperso?

El modo disperso es cuando tu mente esta relajada y libre. No
piensas en nada en particular. Estds en modo disperso cuando sue-
fias despierto o dibujas por diversion. Si tu profesor te pide que te
concentres, probablemente estés en modo disperso.

Cuando estas en modo disperso,
no piensas en nada en particular.

Cuando estds en modo disperso, utilizas unas dreas de tu cere-
bro que por lo general son diferentes a las areas que empleas cuan-
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do estas centrado. El modo disperso te ayuda a conectar ideas de
forma imaginativa. La creatividad suele aparecer cuando estamos
en modo disperso.

Tu cerebro tiene que ir alternando entre el modo centrado y el
disperso para poder aprender con eficacia.

Vamos a jugar al pinball

Para entender mejor el modo centrado y disperso, vamos a imagi-
narnos una maquina de pinball. Es un juego muy facil de jugar, solo
tienes que tirar de un resorte. Cuando lo sueltas, éste impulsa una
bola hacia el tablero. Se van sumando puntos a medida que la pelo-
ta rebota en unos topes de
goma. Y, entre tanto, se en-
cienden luces parpadeantes
y sonidos estridentes. Las
paletas de la parte inferior
del tablero sirven para gol-
pear la pelota y que siga re-
botando durante el maximo
tiempo posible.

Los tableros de pinball se
parecen un poco a tu cere-
bro. Los topes de goma pue-
den estar mds juntos o mas
alejados segun el tablero.
Cuando los topes estan muy
juntos, es como si tu cere-
bro estuviera mas centrado.
La pelota rebota rapida-
mente por un area pequefia
antes de quedarse sin ener-
giay caer.

Una méquina de pinball. Existen videojuegos basados en este juego. A dia de hoy,
jtodavia sigue siendo un juego divertido!
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Imagina que tu bola de pensamientos dejara marcado el cami-
no que ha recorrido. Pues algo parecido ocurre cuando estas en
modo centrado, es como si dejaras caminos sefialados en tu cere-
bro cuando te centras. Estos caminos quedan marcados cuando
aprendes algo y empiezas a practicarlo. Por ejemplo, pongamos
que sabes multiplicar. Si te pidiera que resolvieras un ejercicio de
multiplicaciones, tus pensamientos irian por el camino marcado
de las multiplicaciones que ya tendrias dentro del cerebro. Para
entender mejor a lo que me refiero, observa los dibujos siguientes:

Centrado Disperso

A la izquierda verés la version en pinball de un cerebro en modo centrado.
iVes lo juntos que estén los topes de goma? La bola se mueve dentro de un
patrén muy estrecho. jTus pensamientos no pueden ir muy lejos! La pelota
seguird un patrén difuso que ya habias marcado previamente al haber pensa-
do antes en la misma informacién. A la derecha hay la versién de pinball de un
cerebro en modo disperso. jObserva lo mucho que tus pensamientos pueden
deambular por tu cerebro!

El modo disperso es diferente. En este modo, los topes del ta-
blero estan mucho mas separados. La pelota de tus pensamientos
puede desplazarse de una manera mas amplia por todo el tableroy
chocar con menos topes.

Nuestros cerebros pueden actuar como ambos tipos de tableros
de pinball. Si queremos alternar entre pensar en los detalles y pen-
sar libremente en la vision mas general, tenemos que alternar en-
tre el modo centrado y el modo disperso. Necesitas los dos table-
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ros. (Pero es importante recordar que nuestro cerebro no puede
estar en los dos modos al mismo tiempo. {El zombi no puede jugar
con dos maquinas a la vez!).

Aqui tienes una divertida manera de ver la diferencia entre es-
tos dos modos:

Modo centrado - jNo pierdas de vista el objetivo!

Modo disperso - jNo pierdas de vista las moscas!?

~

Alternar entre el modo centrado y el modo disperso

Si alternar entre ambos modos es tan importante, ;como podemos
hacerlo?

Bueno, si lo que queremos es centrarnos, es muy facil. Tan
pronto como nos obligamos a centrar nuestra atencion en algo,
activamos el modo centrado. La pelota de tus pensamientos em-
pieza a dar vueltas con celeridad por todo el tablero. Por desgracia,
es muy dificil mantener nuestra atencion en algo durante largos
periodos de tiempo. Es por eso que a veces podemos caer en el
modo disperso y empezar a sofiar despiertos. Tal y como puedes
ver en la imagen siguiente, en cuanto sueltas las paletas, la pelota
de tus pensamientos cae al tablero del modo disperso, que est4 si-
tuado justo debajo del tablero del modo centrado.

3. Unagradecimiento especial a Joanna Eukasiak-Hotysz.
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Tu mente se quedard en modo centrado siempre y cuando sigas moviendo las
paletas. Pero en cuando las sueltes, jtu mente se liberarad! La pelota caerd
debajo, al tablero de modo disperso.

El modo disperso es cuando no nos centramos en nada en parti-
cular. Puedes entrar en modo disperso sencillamente soltdndote y
no concentrandote en nada. Dar un paseo puede ayudarte a conse-
guirlo. O mirar por la ventana mientras vas en autobus. O darte una
ducha. O quedarte dormido. (Muchas personas famosas han tenido
grandes revelaciones al rememorar los eventos de su dia en suefios*).

Centrarnos en otra cosa puede ayudarnos a entrar en modo dis-
perso respecto a lo que estdbamos haciendo, ya que dejamos de
centrarnos precisamente en aquella tarea. Cuando estamos centra-
dos en acariciar a nuestro perro, no nos estamos centrando en el
ejercicio de matematicas. Cuando estamos centrados en la partida
de ajedrez de otra persona, no estamos centrados en nuestra propia
partida de ajedrez. Por eso, cuando te quedes encallado en un ejer-
cicio de matematicas, deberias probar a centrarte en estudiar geo-
grafia durante un rato. Y asi, podrds seguir avanzando cuando vuel-
vas a centrarte en las matematicas. Pero parece ser que la mejor

4. www.famousscientists.org/7-great-examples-of-scientific-discoveries-
made-in-dreams/
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manera de dar al modo disperso la posibilidad de resolver un ejer-
cicio dificil es a través de actividades como, por ejemplo, dormir,
hacer ejercicio, o salir a dar una vuelta en algun tipo de vehiculo.

Para los nifios con TDAH? es como si su tablero centrado tuvie-
ra unos cuantos agujeros de mas. Pero estos agujeros tienen una
ventaja oculta: jincrementan la creatividad! Si tienes TDAH, al te-
ner agujeros de mds, tendrds que mover tus paletas mas a menudo
que el resto de nifios para mantener la pelota de tus pensamientos
en el tablero centrado.

;Y como puedes mover mds tus paletas? Participando tanto
como puedas, por ejemplo, haciendo preguntas, escribiendo en la
pizarra, repartiendo hojas a tus compaiieros y trabajando con ellos
cada vez que tengdis que hacer un ejercicio juntos.

Los nifios que tienen problemas para prestar atencién es como si tuvieran
unos cuantos agujeros de més en su tablero del modo centrado. Esto significa
que van a tener que mover més sus paletas mentales para volver a enviar la
pelota al tablero del modo centrado cada vez que caiga, pero también quiere
decir que son mucho mas creativos por naturaleza. jNo es un mal trato!

5. «TDAH» significa «Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactividad».
En lineas generales, significa que una persona tiene problemas para pres-
tar atencion y controlar sus impulsos. En cierta medida, esto les ocurre a
todos los nifios, pero en las personas con TDAH es mas frecuente de lo
normal. (N. de los A.)
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iAhora te toca a ti! Alternar entre modos

Aqui tienes un ejemplo que te ayudara a entender cdmo alternar entre
el modo centrado y el disperso.

Utiliza el mismo nimero de monedas para hacer un nuevo tridangulo
que apunte hacia abajo. Pero sélo puedes mover tres monedas. (Qui-
zas te resulte mas sencillo poniendo monedas de verdad delante de ti
para ver si puedes solucionar este problema).

Pista: cuando relajas tu mente y no te centras en nada en particular,
la solucién acaba apareciendo con mas facilidad.

Algunos nifos encuentran la solucién de inmediato, mientras que
algunos profesores acaban rindiéndose porque se centran demasiado.

Encontraras la solucién a este problema en la nota al pie.¢

Quedarse atascado

Hay dos motivos por los que puedes quedarte atascado cuando in-
tentas resolver un ejercicio de matematicas o ciencias. O cuando
tratas de aprender algo nuevo, como, por ejemplo, tocar un acorde
con la guitarra o hacer una jugada concreta de ftitbol. El primer
motivo por el que puedes quedarte atascado es por no haber en-

6. Simplemente mueve las monedas como se muestra en el dibujo de la pa-
gina 235. ;Ves que el nuevo tridngulo apunta hacia abajo?
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tendido la explicacién inicial. Por desgracia, con este tipo de atas-
co, pasar al modo disperso no va a servirte de mucho, ya que no
habras introducido nada en tu modo centrado. En estos casos, tu
mejor apuesta seria retroceder y mirar los ejemplos y las explica-
ciones en tus notas o en el libro. O pedirle al profesor que vuelva a
explicartelo. O mirar un video en YouTube para obtener mas infor-
macion. (Pero no te distraigas con otros videos).

Pero hay un segundo motivo por el que puedes quedarte atasca-
do aunque hayas estudiado o te hayas centrado, es decir, aunque
hayas introducido la explicaciéon en tu modo centrado. Empiezas a
intentar solucionar el ejercicio, tocar el acorde o hacer la jugada,
pero te quedas atascado. Vas frustrandote cada vez mas. ;Por qué
no te sale?

Es facil acabar frustrado con los estudios.

iEl motivo por el cual te quedas atascado es porque no le has
dado al modo disperso de tu cerebro la oportunidad de ayudarte!
El modo disperso no puede activarse a no ser que dejes de prestar
atencidn a aquello en lo que te estas centrando. Al igual que Mag-
nus Carlsen, el jugador de ajedrez en la fotografia que habia unas
paginas atras, a veces necesitas tomarte un descanso para conven-
cer al modo disperso del cerebro para que venga a rescatarte. Aleja
tu mente de lo que estabas pensando durante un rato. Eso te abrira
el acceso al modo disperso del cerebro.

También puedes intentar centrarte en algo diferente. Por ejem-
plo, si estabas estudiando algebra, comienza a estudiar geografia.
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