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PREFACIO

¡Bienvenidos otra vez! Y digo otra vez, porque muchos de nosotros ya nos 
conocemos ¿verdad? Pasamos unos ratos estupendos hace tiempo leyendo 
juntos Aprende A Aprender: Aprendizaje basado en neurociencia (a partir de ahora, 
me referiré a ese libro como AAA). 

No tengáis miedo los que sujetéis en vuestras manos el libro actual sin ha-
ber leído previamente AAA; no tendréis ningún problema en seguir el libro 
y disfrutarlo y aunque encontraréis algún guiño a los lectores de AAA, todo 
cobrará sentido al leer los capítulos del libro que tenéis delante. De hecho, lo 
que espero que ocurra finalmente, es que los aprendices nuevos descubráis 
tantas cosas interesantes, que os quedéis con ganas de más, de modo que 
vayáis a buscar también el libro AAA. 

Con Aprende A Aprender: este libro lo escribes tú, vamos a volver a disfrutar 
juntos de la apasionante aventura del aprendizaje, adquiriendo conocimientos 
nuevos, afianzando otros que ya habíamos adquirido y ayudando a la creación 
de hábitos y conductas que nos ayuden a alcanzar el éxito en cualquier tarea 
en la que nos embarquemos. Y la escritura manual se convertirá en nuestra 
gran aliada para conseguir estos objetivos: te obligará a detenerte, a organizar 
la información y a reflexionar después de cada capítulo.

Me presentaré para los que no me conocéis:

¡Holaaaaa! Me llamo Elena. Soy fisioterapeuta de profesión, pero siempre me 
he formado de manera autodidacta en otros muchos campos porque soy una 
persona muy curiosa e inquieta (ya me conoceréis con más detalle a lo largo 
del libro cuando nos contemos mutuamente nuestras historias y anécdotas). 

Aunque me he dedicado a la fisioterapia de forma continua a lo largo de 24 
años, tanto a nivel asistencial como a nivel docente, también disfruto experi-
mentando en otros sectores como el inmobiliario, la nutrición o la educación 
visual. Incluso hace años que me interesa el análisis de mercados financieros y 
he aprendido a invertir en un derivado llamado opciones de compra en la NYSE 
(New York Stock Exchange, la Bolsa de Nueva York). Finalmente, estudio idio-
mas y si alguien necesita mi apoyo, también enseño dinámicas y trucos que 
a mí me ayudan a mejorar mi nivel de inglés o de chino; además, llevo años 
interesándome por el modo de estudiar de chavales entre 11 y 15 años y 
ayudándoles a perfeccionar su método de aprendizaje.

Por supuesto, he seguido formándome como fisioterapeuta, estudiando algu-
nos másteres y haciendo el doctorado.  Siento deciros que, cuando uno em-
pieza a estudiar, no acaba nunca: «¡Bienvenidos lifelong learners!». Está claro que 
el fondo de cualquier logro es DOMINAR CIERTAS TÉCNICAS Y HÁBITOS 
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DE APRENDIZAJE. Yo las he ido recopilando, poniendo en práctica, adaptando 
y en algunos casos inventando, a lo largo de toda una vida como estudiante. Y 
no solo para conseguir un fin (títulos académicos, dinero o salud), sino para 
DISFRUTAR DURANTE EL PROCESO DE APRENDIZAJE. Estaréis de acuer-
do conmigo en que todo va tan rápido en estos tiempos, que cada día nos toca 
aprender algo nuevo, así que pasárselo bien aprendiendo sería genial, ¿no? Yo 
creo que la mejor manera de disfrutar de la vida sin ansiedad, es saber que 
uno domina las técnicas de aprendizaje necesarias para adaptarse a cualquier 
nuevo reto, ¿qué opináis vosotros?

En fin, continúo. Por todo esto que os cuento, hace un par de años me decidí 
a plasmar en el papel todos estos trucos que he utilizado para aprender a 
lo largo de muchos años: así surgió AAA, UN MÉTODO DE APRENDIZAJE 
CON EJERCICIOS CONCRETOS, EN UN ORDEN DETERMINADO, BA-
SADO EN LA MATERIALIZACIÓN DE TODOS LOS CONOCIMIENTOS 
INCREÍBLES QUE ESTÁ APORTANDO LA NEUROCIENCIA EN LOS ÚL-
TIMOS TIEMPOS. 

Este proyecto nace, por tanto, de una vida entera dedicada al estudio y a la 
docencia. Cuando compañeros de trabajo y antiguos compañeros de estudios 
empezaron a pedirme que ayudase a sus hijos y sobrinos a estudiar como yo 
lo hacía, me di cuenta de que, a lo mejor, merecía la pena investigar por qué 
funcionaba tan bien lo que yo había convertido en un hábito. Al interesarme 
por diversos cursos, me crucé con los de la Dra. Barbara Oakley en la plata-
forma Coursera (Learning how to learn: powerful mental tools to help you master 
tough subjects; Mindshift: break through obstacles to learning and discover your 
hidden potential). La Dra. Oakley es autora de varios bestsellers, entre ellos, A 
mind for numbers o Mindshift. La casualidad quiso que conociera a Barbara en 
unas jornadas en el Instituto de Empresa en Madrid y me comprometí con 
ella a colaborar como revisora del que sería su siguiente libro: Learning how to 
learn. How to Succeed in school without spending all your time studying (publicado 
en agosto de 2018). Cuando le devolví 15 folios de propuestas vinculando su 
texto a ejercicios prácticos, la Dra. Oakley se mostró sorprendida y muy inte-
resada en toda la parte de ejercicios, hasta el punto de que me pidió permiso 
para añadir ciertas partes a su libro y me propuso participar en un proyecto 
de Workbook con el que quiere culminar la secuela de sus libros dedicados al 
aprendizaje.

Fue sobre todo por sus palabras de ánimo por lo que me embarqué en esta 
aventura y decidí intentar plasmar en el papel mi experiencia de 24 años como 
docente y de 40 como estudiante.

Por su esencia, el contenido va dirigido a cualquier persona que necesite un 
método para aprender algo en cualquier disciplina. El lenguaje sencillo lo hace 
accesible desde los 13-14 años, aunque he tenido alumnos con 9 años que lo 
han seguido sin problema.
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Padres de estos alumnos, que necesitaban volver a estudiar para presentarse 
a oposiciones o aprender idiomas, se han beneficiado también de los consejos 
recogidos en estos materiales.

En la universidad, he tenido alumnos que venían a tutorías para trabajar sobre 
el método de estudio, más allá de una asignatura concreta. El principal proble-
ma que me he encontrado con mis alumnos de grado de Fisioterapia es que 
la mayoría no tiene un hábito ni un método de estudio. Ante las cantidades 
ingentes de tareas e información, no saben organizarse. 

La memorización ha sido criminalizada en cierto modo y desterrada de nues-
tro sistema educativo. Por mucha capacidad de asociación y relación que 
queramos desarrollar en los cerebros de los estudiantes, esas asociaciones 
solo se pueden crear sobre una base de datos previamente implantada en el 
cerebro. Creo que esa es la parte que falla y no se está trabajando en las múl-
tiples propuestas de innovación docente que están surgiendo en los últimos 
tiempos, donde prima la atención a las nuevas tecnologías de la información 
y comunicación (TIC) y se olvida algo muy importante: LAS TIC FACILITAN 
DE MANERA INCREÍBLE EL ACCESO A LA INFORMACIÓN, PERO SI DI-
CHA INFORMACIÓN NO SE TRABAJA, SE PROCESA Y SE HACE NUESTRA 
(PLASTICIDAD CEREBRAL), NO SE HABRÁ PRODUCIDO UN APRENDI-
ZAJE REAL.

Todo esto que os he contado, describe el corazón del proyecto Aprende A 
Aprender, del que llevamos publicados dos libros. Ambos libros son diferentes 
en el formato y modo de presentación de la información, pero tienen mucho 
que ver en el contenido. En los sucesivos temas, partiremos de una frase de 
algún personaje célebre, reflexionaremos juntos, os proporcionaré datos ob-
jetivos y experiencias propias y después, me contaréis vuestras anécdotas y 
opiniones escribiendo de vuestro puño y letra.

SERÁ UN LIBRO ESCRITO POR DOS AUTORES, POR ESO HE DEJADO EL 
HUECO EN LA PORTADA PARA QUE ESCRIBAS TU NOMBRE JUNTO AL 
MÍO. EN LOS CAPÍTULOS POSTERIORES, PASARÉ A DIRIGIRME SOLO 
A TI, LECTOR, DIRECTAMENTE EN SEGUNDA PERSONA DEL SINGU-
LAR; AHORA, OS ESTOY DANDO LA BIENVENIDA A TODOS, PERO EN 
UNAS POCAS PÁGINAS, ESTAREMOS SOLITOS TÚ, TU «VOCECITA IN-
TERIOR» Y YO, ¿DE ACUERDO?

Como lo fue en AAA, la clave de este nuevo libro es el orden y la secuencia de 
contenidos: puede parecer que las frases se presentan de manera casual, pero 
no es así. El recorrido está claro: empezaremos por los objetivos y las creencias 
personales, para darle fuerza y sentido a nuestro viaje. Después hablaremos de la 
importancia de la planificación y proporcionaremos datos sobre el cerebro, para 
conocer sus enormes posibilidades. Acabaremos con frases que nos darán pie a 
hablar de técnicas y trucos concretos de aprendizaje.
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Una curiosidad final para despedirnos: ¿sabéis dónde nació la idea de escribir 
este libro? Ya os conté que el esqueleto de AAA, el primer libro, nació en un 
parque donde me encanta pasear y relajarme. Aprende A Aprender: este libro lo 
escribes tú nació, sin que yo lo supiera, de una agenda de más. Esperad, esperad, 
no os impacientéis, que os lo cuento:

Resulta que en las navidades de 2017 me junté con tres agendas de regalo. 
Se ve que a los Reyes Magos les falló la hoja Excel de mis regalos y me pidie-
ron la agenda por triplicado.

Y ahí me planté yo, con tres agendas en las manos. En ese momento, decidí 
que a una la daría el uso habitual (deberes, clases, quedadas, eventos sociales, 
compras…), pero, ¿qué podía hacer con las otras dos?

Pues bien, una de ellas la utilicé para escribir mi «agenda de frases increíbles»: 
cada día del año, fui apuntando una frase o un enunciado que me daba ánimos o 
me motivaba o simplemente me hacía contemplar las cosas de manera diferente. 
Ya sabéis que me gusta leer y, si uno está atento, en cualquier texto encuentra 
frases increíbles; a veces, en una noticia, en un libro de teología, filosofía, psicolo-
gía o autoayuda o incluso en un cartel tras la barra de un bar de carretera; una 
frase increíble también puede sorprenderte en una clase, un curso, una charla, 
una película, una TEDx talk o cualquier otro vídeo de YouTube… Nunca sabes 
dónde aparecerá una superfrase… Hay quien va por ahí capturando pokémones, 
sin embargo, yo decidí llevar siempre conmigo mi agenda y usarla para capturar 
un montón de superfrases. Así, podría aprovecharlas siempre que tuviera preocu-
paciones, miedos o pereza. Las utilizaría como interruptores infalibles.

Un día corriente después de haber escrito AAA, me encontré con la agenda 
en la mano, leyendo unas frases y pensé: «Si a mí me motivan tantísimo, ¿por 
qué no aprovecharlas como núcleo de una reflexión relativa al aprendizaje y 
escribir un libro en un formato diferente?». Diseñé una plantilla de Word para 
organizar el espacio, elegí mi primera superfrase y me puse a escribir…

El resto ya lo conocéis, lo tenéis ahora mismo en vuestras manos.

Deseo que lo disfrutéis, al menos tanto como yo he disfrutado escribiéndolo. Sin 
duda, la mejor manera de sacarle provecho es que lo utilicéis de forma activa, 
como os explico en las páginas siguientes: lectura eficaz con recogida de palabras 
clave y creación de breves resúmenes y, finalmente, escritura de vuestras anécdo-
tas y experiencias para enriquecer y completar mis aportaciones.

Ya no os adelanto nada más. Tendréis que descubrir la magia vosotros mismos. 
Nos despedimos por el momento, aunque estoy segura de que nos veremos 
pronto… Al fin y al cabo, existe una tercera agenda y no os he contado lo 
que hice con ella ¿verdad? Ja, ja, ja. ¡Ahhhhh! Se sienteeeeee… os dejaré con 
la curiosidad un tiempo. Ahora, ¡que empiece la fiesta neuronal! Arriba esos 
circuitos neuronales, brillando, festejando y creciendo, ¡hasta el infinito y más 
allááááá!
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Introducción: la importancia de la «vocecita interior»  
y la escritura

Hace tiempo hicimos juntos un maravilloso viaje en Aprende A Aprender: Apren-
dizaje basado en neurociencia (AAA). Para hacer ese viaje extraordinario, tuvi-
mos que guiarnos con un plano, con un mapa donde señalamos un origen y un 
destino, claros y definidos. Establecer de dónde partimos y a dónde queremos 
llegar constituye la parte más importante para diseñar una estrategia que 
conduzca al éxito en cualquier tarea que queramos ejecutar.

A partir de ahí, con una receta concreta y en un orden determinado, fuimos 
trabajando con distintas herramientas que nos ayudaron a optimizar el tiempo, 
nuestros recursos, y sobre todo, nuestra capacidad cognitiva.

Es cierto que propusimos y realizamos muchos ejercicios para que los peque-
ños aprendices fuesen aplicando cada uno de los trucos y técnicas tratados, 
Pero, aun así, cualquier cambio que queramos introducir en una conducta re-
quiere, en primer lugar, una explicación del porqué de ese cambio y, en segun-
do lugar, UNA CIERTA CAPACIDAD DE AUTOANÁLISIS E INTROSPECCIÓN, 
UN ESFUERZO METACOGNITIVO, PARA PODER COMPARAR EL MODELO 
IDEAL DE EJECUCIÓN QUE ESTAMOS PROPONIENDO CON LAS POSIBLES 
DESVIACIONES O DIFERENCIAS QUE EXISTEN EN NUESTRA EJECUCIÓN 
REAL.
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Es en ese trabajo de introspección y autoanálisis donde creo que pueden 
necesitar algo más de apoyo nuestros lectores. Por eso, decidí escribir el pre-
sente libro, donde a través de frases motivadoras y extraordinariamente ricas 
en contenido, nos detendremos JUNTOS a reflexionar en cada uno de los 
aspectos claves del aprendizaje. Por eso, como te decía hace un par de páginas, 
empiezo desde ya mismo a escribir «de tú a tú», amigo lector, para simular 
nuestra conversación e intercambio de opiniones. 

Desde mi propia experiencia personal, te formularé preguntas y plantearé 
escenarios a modo de ejemplo, y así, te llevaré de la mano para que es-
cribamos juntos este libro. La parte final de cada tema serán tus propias 
experiencias y reflexiones. Es justo lo que me cuentan mis alumnos, cuando 
estamos en clase, sobre su manera de actuar o de afrontar las situaciones 
y los estudios. Ahora, tú deberás recogerlo a modo de diario, escrito de tu 
puño y letra. Además, deberás ir subrayando y escribiendo las palabras clave 
y también harás pequeños resúmenes a lo largo del texto (tendrás huecos 
habilitados para ello a lo largo de todo el libro). Todo esto te recordará que 
la lectura debe ser un proceso activo que tiene un objetivo claro: la reco-
lección de información.

UN MENSAJE QUE SALE DE UNO MISMO ES MÁS PODEROSO QUE 
CUALQUIER OTRO. Nuestra «vocecita interior» es la que manda en lo re-
ferente a creencias y percepciones personales. Esto que te digo me trae a la 
memoria una frase del gran Pablo Coelho: «La gente nunca aprende nada al 
ser informada, tiene que descubrirlo por sí misma». Pues bien: si, además, esa 
«vocecita interior» utiliza como canal la escritura, se facilita enormemente esa 
tarea de charlar con uno mismo. La escritura manual requiere tanta sutileza, 
tanta delicadeza y precisión en sus movimientos que conecta ampliamente a 
nivel neuronal; nada que ver con un simple aporreo del dedo en el teclado 
de un ordenador. Por esa amplia conexión, podemos utilizar LA ESCRITURA 
COMO UN IMPULSOR DE LA INTELIGENCIA. ¿A alguien le sorprende que 
surjan ideas y razonamientos increíbles al escribir tratándose de una actividad 
que involucra a los cuatro lóbulos cerebrales?

Imagínate qué equipazo: el lóbulo frontal razonando y decidiendo qué escribir 
y calculando la organización en el espacio disponible en el papel; el lóbulo 
temporal transcribiendo las palabras de nuestra «vocecita interior» a la letra 
que corresponde; el lóbulo parietal coordinando la información recibida por 
el ojo y los movimientos para fabricar los trazos; finalmente, el lóbulo occipital 
reconociendo lo que vamos escribiendo.

Seguramente, si eres adulto, esta información te sorprenda; por eso te animo 
especialmente a comprobar el poder de la escritura; es probable que haga 
mucho tiempo que no escribes nada a mano, más allá de la lista de la compra 
o de rellenar la agenda (si eres uno de los pocos románticos que sigue utili-
zando agenda de papel). Siéntate un rato, ponte a pensar, analiza tu día, intenta 
profundizar en ese sentimiento de incomodidad que tienes, realmente sin 
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saber por qué… Verás cómo cada frase que escribas tira de la siguiente y al 
final eres capaz de llegar a lugares secretos de tu mente, a sensaciones que no 
sabías que tenías, a opiniones que no recordabas de dónde provenían… 

Escribir se puede convertir en un momento de conexión, de sosiego y de 
reseteo. El propio Stephen King nos dice que «escribir es un acto secreto, casi 
tan secreto como soñar». O Gabriel García Márquez piensa que «el escritor 
escribe su libro para explicarse a sí mismo lo que no se puede explicar». La es-
critura puede convertirse en nuestra varita mágica para desentrañar situacio-
nes, circunstancias, sentimientos y bloqueos; la escritura puede ser como esa 
amiga que siempre te escucha y te da buenos consejos, básicamente porque, 
para dártelos, se basa en ti mismo y en las experiencias que están grabadas en 
tus circuitos cerebrales. ¿Te imaginas?

Sin nuestra memoria y nuestra imaginación, no seríamos diferentes a otros 
animales. Si ambas nos diferencian del resto, probablemente también sean las 
mayores responsables de nuestra evolución. Normalmente, las utilizamos de 
una manera limitante: memorias dañinas que nos marcan, nos atenazan y nos 
frenan y futuros inciertos que nos aterran y nos bloquean. Y la mayoría de las 
veces, morando ambas, imaginación y memoria, en el inconsciente, marcando 
nuestra existencia dos factores que ni siquiera son una realidad objetiva.

Por eso, este intento de detenernos y pensar: ¿quién soy?, ¿cómo me siento?, 
¿por qué me comporto así? Cada capítulo empieza hablando de otros, pero 
acaba hablando de ti mismo, querido lector. Escribir un libro para intentar 
enseñar algo se hace complicado, porque no sabemos quién está al otro lado; 
el aprendizaje no existe si no hay alguien queriendo dar, pero también alguien 
dispuesto a recibir. En nuestras clases presenciales, los profesores buscamos 
una escucha activa y una participación por parte de los alumnos con los que 
compartimos el aula, pero ahora que estoy escribiendo… ¿hay alguien ahí?, 
¿alguien está contestando realmente a mis preguntas?, ¿alguien está haciendo 
ese esfuerzo de introspección que estoy pidiendo? 

Estoy convencida de que así será, y de que, cada vez que cojas este libro, se 
convertirá en un momento para practicar el mindfulness, para estar en el mo-
mento presente, para experimentar esa extraordinaria capacidad de metacog-
nición que tiene el ser humano. No solo pensamos, sino que también somos 
capaces de analizar lo que estamos pensando. Y ahí está el truco: si me detengo, 
analizo lo que pienso y no me gusta o no me lleva a donde yo quiero ir, tengo 
el poder para cambiarlo. Pero SIN TOMAR CONCIENCIA DE LOS PENSA-
MIENTOS, LA POSIBILIDAD DE CAMBIAR CONDUCTAS SE DESVANECE 
Y, CON ELLA, LA POSIBILIDAD DE DIRIGIR NUESTRO PROPIO DESTINO.

Creo que estarás de acuerdo conmigo en que es preocupante ver a las nuevas 
generaciones orientadas exclusivamente al mundo exterior y material. Por 
otro lado, con tantos estímulos externos y el ritmo trepidante al que avanza 
todo, no podríamos esperar otra cosa. Nuestra capacidad adaptativa se pone 
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a prueba a diario, ante todos esos cambios y continuos nuevos retos. Pero no 
podemos permitir que, cuando falle lo externo y las cosas no salgan como 
esperamos, no nos quede nada a lo que aferrarnos. De ahí mi interés en que 
PAREMOS, PENSEMOS, SINTAMOS Y ESCRIBAMOS. Si consigues contactar 
con tu «yo», nunca estarás solo. En una época en que la familia y los valores 
están perdiendo su arraigo, corremos el riesgo de encontrarnos vacíos y solos 
en un mundo que solo hemos percibido como algo material. 

Hablando de lo material caben siempre dos posibilidades: no conseguir lo que 
queremos (riqueza, fama, éxito, lujos…) y sentirnos frustrados o fracasados. 
O conseguirlo todo y desde ese aparente éxito, aun así, darnos cuenta de que 
«nos falta algo» y no nos sentimos plenos (bienvenidos a la crisis de los 40). 
Es por eso por lo que considero fundamental llevarte más allá, guiarte para 
que salgas al menos un ratito del ruido mundano y charles contigo mismo en 
silencio y en paz. Este será siempre tu lugar secreto, donde buscar sosiego y 
encontrar amparo y soluciones. En palabras de Daniel Levitin, un autor que 
nos acompañará en varias ocasiones a lo largo de este libro: «Las personas 
exitosas han aprendido a maximizar su creatividad y eficiencia, mediante la 
organización de sus vidas para pasar menos tiempo en lo mundano, y más 
tiempo en las cosas inspiradoras, reconfortantes y gratificantes en la vida».

Lo externo es siempre finito, variable e incontrolable. Solo mi estado mental y 
el diálogo conmigo mismo es controlable. Si conseguimos que este diálogo sea 
sano, todo estará bien. No siempre acabaremos haciendo lo que nos gusta a 
nivel profesional o vital, pero eso no debería condicionar nuestra felicidad: no 
se trata de estar feliz y satisfecho porque hacemos lo que nos gusta, sino que se 
trata de ser feliz haciendo cualquier cosa que nos depare el futuro.

A pesar de la aparente profundidad de esto que te estoy contando, no te 
preocupes, no pretendo «lavar el cerebro» de nadie. Tan solo quiero animarte 
a ti y a todos los jóvenes lectores como tú (y a los no tan jóvenes, a los que 
llamaremos viejóvenes cariñosamente), a que os paréis a pensar en vosotros 
mismos y reflexionéis sobre temas triviales relacionados con vuestros hábitos 
de estudio. Quiero que seáis analíticos y realistas sobre vuestro modus operan-
di en lo referente a las técnicas de aprendizaje. El objetivo es claro: reflexionar 
sobre los pilares del aprendizaje, abordando tópicos fundamentales; lo hare-
mos tomando como punto de partida frases increíbles de grandes personajes. 
¿Lo mejor? El punto final de cada tema serán tus propias frases, basadas en 
tus opiniones y experiencias. Hoy trabajarás desde «tu lugar mental secreto» 
para llevar a cabo esta tarea. Y estoy segura de que, en el futuro, recordarás el 
camino a ese lugar mental, si necesitas encontrar tu verdadero hogar y charlar 
con tu mejor amigo, o sea, «tú mismo».



Sección  Este libro lo escribes tú  
Reflexiones compartidas sobre el tópico. 

He escrito este capítulo a modo de INSTRUCCIONES para el 
buen uso y máximo disfrute de este libro. Presta atención a mis 
sugerencias: 

Después de leer el tema desarrollado, te tocará contar tu 
historia, porque sí, tienes mucho que contar; está ahí en 
tu cabeza, pero si no te paras a tomar conciencia de tus 
experiencias y a materializarlas en el papel, ni siquiera sabrás 
los tesoros que esconde tu cerebro. Yo siempre te daré alguna 
explicación previa para darte pie a seguir.

Además, te ofrezco una guía de preguntas que puedes hacerte; 
seguro que te ayudarán a pescar pensamientos y anécdotas 
dignos de ser contados:

 �¿En qué momentos usé esta herramienta en el pasado? 
(Incluso antes de saber que existía y que tenía un nombre 
propio y una explicación científica).

 �¿Qué oportunidades tengo para utilizarla a partir de ahora?

 �¿Cómo podría haber mejorado mi vida si hubiera sabido 
esto?

 �¿Cómo va a cambiar mi vida a partir de ahora si aplico estos 
conocimientos en mi día a día?

 �También puedes pensar en gente de tu entorno: tus amigos, 
tus padres, tu hermano pequeño. A veces, vemos más claras 
las cosas en los demás que en nosotros mismos: puede ser 
que detectes la procrastinación en tu hermano a la hora 
de hacer los deberes, los olvidos de tu padre con las fechas 
de los cumpleaños porque no usa ningún tipo de agenda, 
la actitud derrotista de tu amigo Rafa con el tema de los 
deportes porque piensa que lo hace fatal…

En definitiva, para poder escribir, deberás convertirte en un 
observador del mundo exterior, pero también de tu mundo 
interior, no lo olvides.

 �Nunca viene mal una visión crítica: tal vez encuentres 
argumentos para rebatir la idea. No tienes por qué creerte 
a pies juntillas todo lo que dicen los libros. Por ello, también 
puedes incluir comentarios y opiniones en contra o matices 
que podrían mejorar o complementar el apartado.

Palabras clave

¿Qué palabra puedo elegir que 
represente la idea o concepto? 
Esa palabra provocará un 
tirón mental del resto de la 
información, incluso de un 
párrafo entero.

Por ejemplo:

Tu historia

Guía preguntas:

 �Pasado
 �Futuro (oportunidades)
 �¿Mejoras?
 �Gente entorno
 Observador
 �Visión crítica

(¿Has observado que en  
el texto ya he ido subrayando 
las palabras clave? Así puedo 
localizarlas si necesito revisar 
algo  
al respecto)

Esta es tu sección para resumir la información. Con tus palabras clave construye un pequeño mapa 
mental o, si no hay suficiente información, algún esquema sencillo con flechas, llaves, dibujos... Te darás 
cuenta de que cuando quieras repasar la información, con solo un golpe de vista serás capaz de volar 
por las páginas casi de manera instantánea. Te daré algunos ejemplos en los siguientes temas. Otros 
los tendrás que hacer tú.
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No hay ningún viento favorable  
para el que no sabe a qué puerto se dirige

Arthur Schopenhauer (1788-1860): filósofo alemán

Este cuadro incluirá un CONCEPTO,  
IDEA O FRASE CÉLEBRE SOBRE  

LA QUE REFLEXIONAR.
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 �¿En qué momentos usé esta herramienta en el pasado? 
(Incluso antes de saber que existía y que tenía un nombre 
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deportes porque piensa que lo hace fatal…

En definitiva, para poder escribir, deberás convertirte en un 
observador del mundo exterior, pero también de tu mundo 
interior, no lo olvides.

 �Nunca viene mal una visión crítica: tal vez encuentres 
argumentos para rebatir la idea. No tienes por qué creerte 
a pies juntillas todo lo que dicen los libros. Por ello, también 
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cuenta de que cuando quieras repasar la información, con solo un golpe de vista serás capaz de volar 
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¿Sabes quién me hizo reflexionar sobre esto? Anxo Pérez en unas «Jornadas 
del éxito». Ya hablé de Anxo en AAA, pero, por si no has leído todavía el otro 
libro, te presentaré a Anxo: es una persona muy inteligente y trabajadora, con 
varias carreras universitarias y muchas facetas profesionales. Últimamente, se 
ha hecho famoso en España por ayudar a la gente a estudiar idiomas con una 
plataforma llamada 8Belts. Ahí empecé yo a estudiar chino mandarín. Anxo 
también trabaja como coach impartiendo jornadas y seminarios. Pues bien: en 
uno de estos seminarios, nos contaba que, si queríamos vender un producto 
a alguien, en el intercambio de información entre ambas partes, debíamos 
conseguir que EL CLIENTE NOS DIJESE CON SUS PROPIAS PALABRAS 
qué no le convencía del producto pero, sobre todo, QUÉ ES LO QUE MÁS 
LE GUSTABA DEL MISMO. Escucharse a sí mismo hablando de las bondades 
de nuestro producto era el arma más potente para convencerle; su propia 
voz argumentando las ventajas del producto, siempre le inspiraría mucha más 
confianza y convencimiento que el mejor de los argumentos esgrimidos por 
el comercial más increíble del mundo. 

Por eso mismo, necesito que participes todo el tiempo, que te detengas a 
escuchar tus pensamientos y que los escribas. Siempre te fiarás más de tu 
«vocecita interior» que de lo que te pueda decir yo. Y, recuerda que, al fin y al 
cabo, TODOS SOMOS COMERCIALES, siempre queremos vender algo: una 
opinión, un punto de vista, una respuesta en un examen oral, un argumento en 
una conversación con tus padres, una determinada imagen personal cuando 
conocemos a una persona nueva (por ejemplo, esa chica que te gusta, pues 
claro que me he dado cuenta… se te pone una cara de pánfilo cuando mi-
ras a Iratxe…). Así que podrás usar con frecuencia este pequeño truco para 
conectar con los demás y acercarles tus posturas. Yo lo estaré usando conti-
nuamente a lo largo de estas páginas y conseguiré vender «mi producto» (mis 
consejos) solo si consigo que participes escribiendo tus experiencias pasadas 
y tus planes futuros aplicando estas enseñanzas.
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Siguiendo con las instrucciones para el manejo de este libro, te doy otro conse-
jo: cómprate un precioso cuaderno, te hará falta. Este libro está lleno de huecos 
que te animarán a participar y a escribir continuamente, pero estoy convencida 
de que, en poco tiempo, el espacio se te quedará corto. Cada vez tendrás más 
cosas que contar, serás más crítico, te vendrán más ideas a la mente... Será tu 
cuaderno de «reflexiones profundas». Incluso podrías diseñar un esquema/resu-
men al final de cada tema, incluyendo tus aportaciones y las mías. ¡Sería genial! 

Por otro lado, para que nuestro cerebro trabaje mejor con cada tópico, intenta-
remos proporcionarle una imagen de cada concepto o idea que tratemos. Pue-
des incluir todos los dibujos que quieras. Ya vimos en nuestro otro libro, AAA, 
que la imagen que iba después de un párrafo entero en numerosas ocasiones 
venía a resumir la idea de fondo del párrafo, actuando como una palabra clave 
más. Mira qué bien, pensando contigo, puede ser que hayamos bautizado un 
nuevo concepto: «la imagen clave». Los editores, diseñadores y maquetadores 
de libros son unos auténticos artistas a la hora de captar ideas de fondo y refle-
jarlas en una imagen, incluso en un formato. Presta atención a todos los detalles 
en este libro (y en todos los demás), nada es casual…

En tus reflexiones, podrías incluir más frases célebres relacionadas con el 
tema del que estamos hablando. Pueden ser de artistas, escritores, filósofos, 
humoristas, YouTubers, deportistas… Seguro que eres fan de muchos per-
sonajes que te sirven de inspiración. Busca frases bonitas y motivadoras que 
puedan enriquecer nuestro libro.

NOTA i (IMPORTANTE) Lo que vamos a hacer 
a lo largo de esta lectura no acaba cuando acabes de leer este 
libro. Me gustaría que de aquí en adelante te acostumbrases a 
hacer esta labor de recoger palabras clave de manera rutinaria, 
en cualquier lectura, hasta en los libros que leas por ocio. Es una 
manera de que mantengas mucho mejor la atención mientras 
lees. Además, si subrayas y apuntas las palabras clave en el mar-
gen, si algún día necesitas volver a leer el libro para refrescar los 
contenidos, lo podrás hacer saltando de una palabra clave a la 
siguiente: ese libro que tardaste en leer una semana, podrás re-
leerlo en un par de horas gracias a las palabras clave y a ciertas 
frases muy concretas que habrás subrayado en el texto o escrito 
en los márgenes. Ni que decir tiene que, si leemos por el mero 
placer de la lectura, nos recrearemos con el texto entero, sus 
descripciones, su estilo y su gramática. Pero, si lo que nos intere-
sa es el contenido, las palabras clave nos ayudarán a releer como 
si fuésemos un cohete espacial.


