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Antes de empezar

Tema 3 de 9. La memoria con reglas y sin magia: olvido como decisión

administrativa, Hermann Ebbinghaus y sus sílabas sin sentido de 1885, la

curva del olvido como mapa de repasos, evocación activa frente a releer,

Simónides y el palacio de la memoria con método de loci, chunking y la

capacidad estrecha de la memoria de trabajo, y el sueño como archivo. Cuatro

videos verificados, tres diagramas propios y reactivos con evidencia.

QUÉ APRENDERÁS

Explicar la curva del olvido de Ebbinghaus y usarla para colocar repasos,

practicar la evocación activa, construir un palacio de la memoria en cinco

pasos y justificar el sueño como condición del archivo.

Memoria: el arte de no dejar escapar nada

Nadie se queja de no recordar cómo se llama un compañero si ese nombre nunca le

importó; la queja real es otra: estudiar tres horas algo que sí importa y verlo esfumarse

el sábado. La buena noticia del tema tres es que el olvido tiene reglas, y las reglas se

pueden usar a favor. La menos buena es que ninguna técnica convierte la memoria en

un disco duro: el material que nunca se atendió ni se entendió no se salva con ningún

palacio. Con esa honestidad, vamos con las cuatro herramientas que sí cambian el

resultado: conocer la curva, repasar espaciado, evocar en vez de releer, y darle a la

memoria escenas con lugar.

Ficha del objeto · Lumbre

Curso: Los poderes de la mente · Ruta: Ruta de los poderes de la mente ·

Etapa: Los poderes entrenables · Tema 3 de 9 · Dificultad: inicial · Duración

sugerida: dos horas y media con videos, tres diagramas propios y reactivos ·

Edad referencial: desde 15 años · Prerrequisito: temas 1 y 2 (capas y

atención) · Autoría: Roadwise Consulting.

Olvidar no es una avería: es una decisión administrativa del cerebro, que borra lo que

no usó para dejar sitio a lo que sí. Las técnicas de memoria no van contra el olvido:

negocian con él.
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1. El hombre que se aburrió a sí mismo: Ebbinghaus y la

curva

Hermann Ebbinghaus experimentó consigo mismo a partir de 1885 inventando sílabas

sin sentido —una vocal entre dos consonantes, imposible de asociar a nada— y

descubrió dos cosas: que la mayor parte del material se pierde en las primeras horas, y

que cada repaso corto reanuda la caída.

La curva del olvido y sus rescates
Lo que Ebbinghaus midió en 1885 siguiendo su propia memoria

Lumbre · Mente

EBBINGHAUS

1

Recién aprendido
Al 100%: la huella está
fresca pero frágil.

2

Sin repaso
En un día se pierde una
gran parte de lo
memorizado.

3

Repaso breve
Un repaso corto antes de
la caída levanta la
huella.

4

Repasos
espaciados
Días cada vez más
largos: la curva aplana.

5

Evocado, no leído
Recordar de memoria
refuerza más que releer.

Ebbinghaus fue su propio sujeto de estudio: memorizó y olvidó listas durante años para medir la curva.

La curva del olvido no es un defecto: es el mapa. Quien lo conoce decide dónde poner los repasos.

La curva del olvido no es un defecto: es un mapa. Quien lo conoce decide dónde poner

los repasos, y los coloca antes de la caída fuerte, no después del derrumbe.

Traducido a vida de estudiante: lo que aprendes hoy se negocia mañana, el jueves y el

lunes. Tres encuentros breves con el material —diez minutos cada uno en días distintos

— ganan a una maratón de tres horas la noche previa, aunque la maratón se sienta

más productiva. La sensación de dominio tras releer es la trampa más cara del estudio:

sentir que sabes no es poder traer.
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1.  Sin repasar nada desde que terminas de estudiar, ¿cuándo se pierde más

material?

☐ En los primeros días y horas tras aprenderlo

☐ Un mes después, de golpe

☐ El olvido no tiene forma: se pierde parejo siempre

Reflexiona: ¿Tu costumbre de estudiar deja el primer repaso para la noche previa? Ahí está el

desperdicio.

2.  ¿Por qué Ebbinghaus inventó sílabas sin sentido como «bok» o «jef»?

☐ Porque las palabras reales eran ofensivas para el experimento

☐ Para medir memoria pura, sin ventajas de asociación con nada conocido

☐ Porque tardaba menos en escribir el material

☐ Porque quería probar el palacio de la memoria

3.  Releer cinco veces un apunte hasta que se siente familiar es la forma más

fuerte de fijar memoria.

☐ Verdadero

☐ Falso

Regla de los tres toques

Un material nuevo merece tres encuentros: el mismo día (aunque sean diez

minutos), a las 24-48 horas y una semana después. Tres toques cortos cuestan

menos tiempo que una maratón y rinden el doble: es la aplicación directa de

la curva que acabas de ver.

2. Evocar es la ejercitación: la memoria se construye al

usarla

Recordar no es reproducir: es reconstruir. Cada evocación reescribe el recuerdo, y por

eso autoexaminarse sin apuntes fortalece mucho más que releer por quinta vez.

Releer es reconocer; evocar es traer. La sensación de esfuerzo al traer sin apuntes es

la señal de que la memoria está trabajando: la facilidad del repaso leído engaña y se

disuelve en el examen.
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ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

4.  Autoexaminación en cuatro

pasos (10 minutos)

VIDEO

Cómo estudia la ciencia: repaso espaciado y evocación

Anota las dos palabras que el video presenta como los pilares del estudio eficaz; son

exactamente «espaciado» y «evocación», y ya están explicadas arriba.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=YuSMRnJmdXE

VIDEO

La curva del olvido de Ebbinghaus, con ejemplos reales

Compara la forma de la curva del video con la figura del tema: si tu versión cae más lento que

el promedio, pregúntate qué asociaciones personales te están salvando.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=3TR11B7fX7Y

3. El palacio de la memoria: escenas con lugar

El palacio de la memoria funciona porque la memoria no guarda datos: guarda escenas

con lugar. Según la leyenda, Simónides de Ceos salvó el método tras un derrumbe:

recordó a los invitados muertos por el orden en que estaban sentados.
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Cómo se construye un palacio de la memoria
La técnica que viene de Simónides y sigue ganando concursos mundiales

Lumbre · Mente

TÉCNICA

1
Elige un lugar real
Tu casa, con un recorrido fijo sin
ambigüedad.

2
Marca estaciones
Diez sitios en orden: percha,
cuadro, sillón…

3
Convierte en imagen
Cada dato, una escena absurda y
exagerada.

4
Coloca la escena
Una estación, una imagen: sin
mezclar.

5
Recorre y recoge
Camina el palacio en la mente y
evoca.

Se llama método de loci: loci significa lugares en latín.

La memoria no guarda datos: guarda escenas con lugar. El palacio le da el lugar que pide.

El método de loci —latín de «lugares»— fue la tecnología intelectual de oradores

romanos antes de que existiera cualquier apunte impreso, y hoy lo usan los

competidores mundiales de memoria, que recuerdan mazos de cartas enteros. El truco

no es tener otra mente: es usar la que ya tienes, que recuerda espacios y desastres con

una precisión que jamás tendrá con listas de vocabulario. La versión pobre del método

es memorizar imágenes sueltas; la versión que funciona las coloca, las hace absurdas y

las deja en ruta ordenada.

5.  Ordena los cinco pasos para construir un palacio de la memoria.

Elegir un lugar real y conocido: tu casa, el camino a la escuela

Marcar estaciones en un orden fijo: puerta, sala, cocina, patio

Convertir cada dato en imagen absurda y con cuerpo 

Colocar cada escena en su estación, una por estación 

Recorrer el palacio mentalmente y traer las escenas en orden
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6.  Un amigo te reta a recordar una lista de quince palabras. ¿Qué hace un

usuario experto del palacio?

☐ Repite las palabras en voz alta veinte veces seguidas

☐ Convierte cada palabra en escena absurda y la coloca en el recorrido de su casa

☐ Anota las palabras en una libreta pequeña y la lee en el examen

☐ Memoriza la primera letra de cada palabra en orden alfabético

4. Las cuatro condiciones de una memoria que retiene

Cuatro herramientas con ciencia detrás
Las técnicas que más replican su efecto en estudiantes reales

Lumbre · Mente

KIT

Repaso espaciado TIEMPO

Volver al dato justo antes de perderlo. La app o el
papel: importa el intervalo creciente, no el medio.

Evocación activa ESFUERZO

Cerrar el libro y intentar sacarlo. Duele más que
releer y por eso funciona.

Palacio de la memoria IMAGEN

Datos sueltos convertidos en recorrido de escenas.
Sirve listas y discursos enteros.

Dormir entre medias SUEÑO

El sueño consolida: estudiar y dormir gana a
trasnochar repasando.

El concurso de memoria más grande del mundo se entrena con estas cuatro, sin atajos mágicos.

Ninguna consiste en memorizar más fuerte: consisten en darle a la memoria las condiciones que necesita.

Cuatro condiciones que la investigación apoya, sin magia y sin apps de pago

Condición Qué hace por ti Cómo se ve en la práctica

Repaso

espaciado

Le pega a la curva antes de la caída fuerte Tres toques: hoy, en 24-48 horas, a

la semana

Evocación

activa

Construye la ruta de recuperación, no la

sensación de familiaridad

Traer sin apuntes antes de checar;

autoexamen corto

Escena con

lugar

Da anclaje espacial y absurdo a lo que es

abstracto

Palacio de la memoria, exagerar

sentidos y emociones
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Condición Qué hace por ti Cómo se ve en la práctica

Sueño entre

medias

Archiva el día y limpia lo que estorba Dormir después de estudiar; siesta

corta que ayuda

La memoria de trabajo es estrecha: lo clásico son siete elementos, más o menos dos, y

por eso las técnicas funcionan: agrupan y anclan en lugar de memorizar más fuerte.

Poner fronteras convierte un dato largo en tres datos cortos: un número de diez cifras

se recuerda como tres bloques, y una lista de quince cosas se recuerda como cinco

grupos.

7.  Clasifica cada movimiento de estudio según la condición de memoria que

aprovecha.

Elementos:

Estudiar diez minutos hoy, veinte mañana y otro toque el lunes

Cerrar el libro y escribir lo que recuerdas antes de abrirlo otra vez

Ver en la cocina de tu casa un elefante congelado para recordar la palabra

«arancel»

Renunciar a la hora extra de estudio para dormir setenta minutos más

Cortar el número de teléfono en tres bloques en vez de diez sueltos

Hacer el examen de práctica con el tiempo encima, sin consultar

Repaso espaciado ·  ·  ·

Evocación activa ·  ·  ·

Escena con lugar ·  ·  ·

Sueño ·  ·  ·

8.  Completa: la memoria no guarda datos: guarda 

con lugar.

ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

9.  En cada línea, marca la afirmación

que contradice lo que este tema

demostró.

Lumbre · Memoria: el arte de no dejar escapar nada

lumbre.lat Página 8 de 11



ACTIVIDAD

INTERACTIVA

DISPONIBLE

EN LUMBRE

10.  Frente a dos sesiones de estudio con el

mismo tiempo total —tres toques espaciados o

una maratón la noche previa—, ¿con qué

seguridad eliges la maratón?

5. Vocabulario y repaso del tema

Regla del tema 3

No confíes en la sensación de saber que queda después de releer: ponte a

prueba con el libro cerrado. Si puedes traer el material y reconstruirlo sin

apuntes, la memoria lo tiene; si solo lo reconoces en la página, el olvido

todavía lo tiene.

Dormir entre medias de un aprendizaje no es perder tiempo: es cuando el cerebro

archiva. Quien roba horas al sueño para estudiar entrega la tarea a una biblioteca

cerrada.

VIDEO

Técnicas de memoria: del palacio de Simónides a la competencia

mundial

Anota qué estación de tu propio recorrido usaste para la primera imagen del video: si no la

tienes, diseña hoy un palacio de cinco estaciones.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=2HCCEoYsDx4
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VIDEO

Dormir para aprender: qué hace el cerebro en la noche

El video explica el archivo nocturno: escribe una línea sobre a qué hora te acuestas cuando

estudias y qué te costó esa costumbre la última semana.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=UzUiX90eoyw

ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

11.  Parejas de

la memoria

Une cada término con su

operación exacta.

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN LUMBRE 12.  Tarjetas del tema 3

13.  ¿Qué material importante estás dejando a la suerte del cansancio? Elige

una materia o tema, y diseña sus tres toques de esta semana con día, hora y

lugar escritos: el palacio se construye con planos, no con deseos.

Escribir el plan es el primer toque: ya estás evocando al contestar.

Trazabilidad curricular del objeto

Dónde vive este objeto dentro de la ruta del curso

Campo Valor

Categoría Vida interior y mente
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Campo Valor

Curso Los poderes de la mente

Ruta Ruta de los poderes de la mente

Etapa Los poderes entrenables

Área de conocimiento Memoria · curva de olvido, evocación y método de loci

Tema Memoria: el arte de no dejar escapar nada

Objeto en la ruta 3 de 9

Dificultad Inicial

Modalidad Autoestudio con video, diagrama propio y reactivos con evidencia

Prerrequisito tema 2

Autoría Roadwise Consulting

Referencia curricular

Materia: Vida interior y mente

Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, v\u00eddeos y

autoevaluaci\u00f3n):

https://lumbre.lat/object/pm-03

Material educativo generado desde Lumbre · lumbre.lat
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