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Dedicatoria
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Cartaaloslectores

Deaquete cuentela historiade como nacieronlos Mapas
MentalesBy delaidea que fue & germen de Comod bja
Mapas Mentales®.

De nifio,en laescuel a, me gustabatomar apuntesy aprender.
Pero el métodotradiciona de ensefianzamellevd poco a
poco aodiar € estudio;vivialaparadojade querer aprender
y no tener las herramientas adecuadas para hacerlo. Parasa-
car més provecho de misestudiosy recuperar lailuson perdi-
da,empecé asubrayar las pal abrasclave delostextosque

leia evidenciando deformadigintal os conceptos mésimpor-
tantes. Como por arte de magia, mi memoriaempez6 a po-
tenciarse,d tiempo que renaciami pasion por el estudio.

Durantemi primer afio de universidad,alin seguialuchando.
En esa época, estudiandoel artedelaoratoriadelosgriegos,
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me quedé fascinado por sustécnicas parapotenciar lamemo-
riay recordar milesde acontecimientosy palabras. H sistema
mnemotécnico delos griegos se basaba en desarrollar Imagi-
naci6n y Asociacion,conceptos entonces desconocidos para
mi.

Poco a poco empecé a utilizar sus técnicas paratomar apun-
tes,diferenciandome de todos miscompafieros, que seguian
usando el monétonoy lineal sistema tradicional.

Derepente medi cuentade que en mi cerebro existiaunared
gigante d e pensamientos que necesitaba un nuevo instrumen-
to parapoder expresarse libremente.

Asi empecé abuscar nuevas formulas para desarrollar misca-

pacidades mentales y ayudarme a or gani zar mispensamien-
tosy conocimientoscon masfacilidady soltura.

Como crear MapasMentales”

Acompafiémi busquedacon estudios de diferentes ramas del
conocimiento, en particular de psicologia. Descubri entonces
quetambién paralos psicologos lalmaginaciony laAsocia
ciénfundamentan cualquier proceso mental. Estaslecturas
despertaron en mi unaenorme curiosidad por investigar ain
més sobre mi cerebro y sus poderes. Estos poderes eran mu-
cho mayoresdelo que me hubiese imaginado. Acto seguido,
empeceé a centrar mi atencion sobre temas especificos,como
lamemoria, lacreatividad y lastécnicas paratomar apuntes.

Répidamente descubri quelamayoriadelos grandes pensa-
dores, especial mente Leonardo da Vinei, utilizaban imégenes,
cédigosy lineas o ramas entrel azadas para escribir sus anota-
ciones. Gracias a estos recursos, sus notas eran masllamati-
vas.

Durante este periodo d e investigaciones,a menudo dabalar-
gos paseos por lanaturaleza, donde me resultaba masfacil

Cartaaloslectores



pensar, imaginar y sofiar. De ahi ,|aidea de que, dado que so-
mos parte de la natural eza, nuestros pensamientosy laforma
de expresarl ostienen que estar estrechamentevinculados
conlanaturalezay reflgarla;iel funcionamientode nuestro ce-
rebro manifiesta lasleyes universalesde la naturalezal

Existiasdlo unasolucién parami dilema.H instrumentopara
desarrollar nuestrascapaci dades mental estenia que facilitar
cualquier actividad diaria, ademés de respetar los procesos
naturalesdel cerebro.

Me haciafdta una herramientaductil que se acoplara natural-
mente anuestro cerebro y no lo forzaraatrabajar contrasus
principiosnatural es.Asi fue como nacié un instrumento senci-
lloy brillante como unaestrella, que a tiempo que respetaba
lanatural creatividad de nuestro cerebro, facilitabal os proce-
Sos mentales.

Como crear Mapas Mentales®

iAsi fue como violaluz el primer MapaMental B!

LacadenadeteevisoninglesaBBC mostré enseguidasu in-
terés por este nuevo descubrimientoy me contraté parareal -
zar un programade mediahorasobrelos MapasMentalesy
sus usos en laeducaciondelos nifios.

Duranteel encuentroparapreparar € programa,tracéun
MapaMentalB delaTormentade | deas (Brain Storming) que
estdbamos realizando.Mirando d creciente Mapa MentalB, el
jefedel area educativadelaBBC exclamd: «Aqui hay mucho
més que un programade mediahora, jcomo minimo haranfa-
tadiez!»

Al cabo de un afio, celebramosel lanzamiento delaserieen
diez episodiosde «Use your head» y lacolecciondelibros
guelaacompariaron.jLos M apas Mentales® habian creado su
propio futuro!

Cartaaloslectores
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Desde entonces sigo dedicando mi vidaadar clasesy divul-
gar lateoria y laprécticadelosMapasMentales" Tres el es-
fuerzoy lalucha para conseguir mis titulosacadémicos, esta
ba decidido aensefiar atodo el mundolosincreibles
beneficiosde mi descubrimiento.Mi determinacidnen poner
losMapasMentales®d a cance de todosestaen labasede
este libro.En Como crear Mapas Mentales® te ensefiaré qué
es un MapaMental™ como funcionay como puedes tilizarlo
paraayudarte en multiplestareas.

Cdmo crear Mapas Mentales® te guiarapaso a paso en el sen-
dllo proceso de elaboracion de un MapaMental™. Este méto-
do te cautivardensegui damostrandotel os beneficiosinme-
diatos que podras conseguir enlavidadiaria.

Los Mapas Mental es®han cambiado mi vida por completo,

mejorandome. Esoy absolutamenteconvencidode que al ter-

minar lalecturade este libro podras decir lo mismo.

ComMo crear MapasMentdesP

Prepérate parasorprenderte ja ti mismo!

Toy Buzan
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En este capituloencontraraslares

puestaalassiguientes preguntas.

e ¢Qué esun MapaM entalQ?
» ¢Qué necesitasparacrear un
M apa MentalB?
» ¢Coémo pueden ayudartelos M apas

M entalesB?



cQué esun Mapa Metd @?

Un Mapa Menta™es un método de andli-
sisque permite organizar con facilidad los
pensamientos y utilizar  maximolas ca-
paci dades mentales.

B sencillo Mapa Mental® que encontraras en la pagina
siguienteresume el plan de actividadesd e un dia cual-

quiera, por ggemplo de hoy mismo.

Cadaunadelasramasqueirradian delaimagen central
describe unatarea diferente que se debe redlizar duran-
te el diade hoy, como por ejemplo Llamer al fontanero o
hacer la compra.

Como crear Mapas Mentaes® Introducciénalos Mapas Mentales™



Un MapaMental® eslaformamassencilla de gestionar €
flyjo deinformaciénentretu cerebroy el exterior, porque es
el instrumento maseficaz y creativo para tomar notasy

planificar

tus pensamientos

28 CAomo crear Mgpas Mentdes?

Todoslos Mapas M ental esBtienenalgo en comin: su estruc-
turanatural compuesta por ramasqueirradiande unaima
gen central,y el uso de colores,simbol os,dibujosy palabras
que se enlazan segun un conjunto de reglas basi cas, senci-
llas y amigables. Graciasalos Mapas Mentales® puedes
convertir unalargay aburrida listadeinformaciénen un
diagrama brillante,f&cil de recordar y altamenteorganizado,
en sintonia con los procesos naturalesdetu cerebro.

Un MapaMental® es muy parecido d mapade una ciudad.
B centro del MapaMentalBcorresponde d centro delaciu-
dad,y representa laidea masimportante;las calles principa-
les queirradiandel centro representan tus pensamientos
principales, mientrasque las calles secundarias reflgjantus
pensamientos secundarios, y asi sucesivamente. Los dibujos
y lasformas especial es que en la cartograf iaurbana repre-
sentan loslugares deinterés, en la cartografiamental evi-
dencian lasideas particularmenteinteresantes.

I ntroduccion alos Mapas Mentales?



Fl Como m mapade carreteras,
m MapaMenta?

» Tedaraunavison global de un &rea determinada.

» Tepermitiraorientarte, definiendo dénde estés y hacia
déndequieresir.

» Tepermitiraagrupar una gran cantidad de informacionen
un esquema sencillo.

» Tefacilitardlas tomasde decisionesy lasoluciénde pro-
blemas, mostrandote nuevos caminos.

» Esfé&dl de consultar,leer y recordar.

Como crear Mapes Mentales? Introduccidnalos Mapas Mentaes®

31



Los M apas M ental esB son extraordinarios

mapas decarreteras

parala memoria, dado que te permiten organizar eventosy
pensamientos desde su origen respetando el funcionamiento
natural de tu cerebro. Esto significaque a partir de ahorare-
cordar y memorizar informaciénte resultara mucho més facil
y eficaz.

Coémo crear Mapas Mentaes®

¢Qué necesitasparacrear
un Mapa MentalB?

Paratrazar un MapaMenta™ no se precisan herramientas es-

peciales; dado que se tratade unareceta sencilla, hacen fdta
muy pocosingredientes:

1. Unahoja de papd en blanco
2. Rotuladoresde color es
3. Tucerebro

4. ;Tu imaginacion!

Introducciénalos Mapas Mentales? 33
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¢Coémo pueden ayudartelos M apas
Mentales ?

Los Mapas Mentales® pueden ayudarte de
mil maner as diferentes. AQUi encontrarassolo
algunasdeéllas.

Los MapasMentales?sirven para:

 potenciar lacreatividad  + estudiar masrapiday
« ahorrar tiempo eficientemente

- solucionar problemas * recordar meor

 concentrarse - tener unavision global

+ organizar méseficientemente  delascosas
lospensamientos - planificar

 aclarar lasideas + comunicar

* aprobar losexdmenes * jsobrevivir!

con mejor esresultados - jsalvar arboles!

COmo crear Mapas Mentales?

Podemos comparar tu

cerebro

y el

conocimiento

almacenado en €, con una biblioteca.
Imagina que tu cerebro es unabibliotecarecién construiday

completamentevacia, alaesperadeser llenada con informa-
ciony datos,en formadelibros,videos, microfilmsy CDs.

Introduccion alos Magpas Mentaes?

35
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Ta eres e bibliotecarioy tienes que decidir primero si quie-
res disponer de una pequefia o una gran cantidad de infor-
maci 6n. Obviamente optarés por tener la mayor cantidad de
informacion posible.

Acto seguido,tendras quedecidir si quieres organizar estain-
formacion.

Imagina por un momento que decides no organizar la infor-
macion,eligiendo apilar en & suelo detu bibliotecay sin nin-
gun criterio los libros y €l material que recibes. Cuando al-
guien te pide una informacién o un libro determinado, te
encoges de hombrosy |e contestas: «L.o que buscas estd en
algin lugar dla entre las pilas, espero que lo encuentres.

iSuertel»

iEsta metafora describe el estado mental delamayoriadela
gente!

Como crear Magpas Mentaes®

La mente de estas personas contienetodalainformacionque
necesitan, pero estdtan ma organizadaqueles resultaimpo-
sible utilizarlaeficazmente.Eto leslleva a sentir frustraciony
rechazo ala hora de asumir mas informacion. ;Qué sentido
tiene, de hecho, almacenar tantainformaciéns en ningin mo-
mento podemos acceder aella?

Imagina,por otro lado, que eres un bibliotecariode primera,
cuyabibliotecaesta repletad einformacion perfectamente or-
ganizada y accesible. En tu biblioteca no hay ninguna refe-
rencia que no esté clasificada y todo se encuentra exacta-
mente donde quieres que esté.

Ademésdetodo esto, dispones de un moderno sistemainfor-

mético que te permite localizar cualquier dato alavelocidad
del rayo.

I ntroduccion alos Mapas Mentales®
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+Un suefio imposible?
NO
iUna posibilidad inmediataparati!

LOS M apaS Mentales® constituyen un

revolucionariosistema de recuperacion de datos y acceso a
labiblioteca gigante que existeen tu potente cerebro.

Los Mapas Mentales® . o a

aprender, organizar, y almacenar tanta informacion como
quieras. Gracias a un criterio de clasificacion sencillo y natu-
ral tendras acceso instantaneo (jy unamemoria de elefante!)
alo que precises en cualquier momento.

Los M apas Mentales®cnen oo va-

lor afiadido. Cuanta mas informacién tengas que organizar,
més eficaz y répido seratu sistemade gestion.

COmo crear Mapas Mentaes?

4201 quée?

Porque gracias alos MapasMentales® cualquier partede
lainformacioén esté estrechamente vinculada a otra, aso-
cidndose automaticamente a otras unidades de conteni-
do. Cuanta mésinformacion posees, mas enlaces menta-
les construyes, y, como consecuencia, tu memoria se
hace mas sélida.

Con los Mapas Mentales®, cuantos mas conocimientos
tengas, masfacilmente aprenderas conceptos nuevos.

introducciénalos Magpas Mentaes?
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En conclusién,los M apas Mentales® te
ofrecentoda unaserie deventgaspara
smplificar tuviday alcanzar tus objetivos.

1Y ahorayapuedesempezar
acrear tu primer Mapa
Mental®!

Cémo crear Mapas Mentales?

Capitulodos

Coémodibujar _
un MapaMental



e Descubretu habilidad natural para
crear Mapas M entales®

» El juegodelalmaginaciony dela
Asociacion

e Comodibujar un MapaMental€en
siete pasos

¢ Creatu primer MapaMental®
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En este capitulorealizaras tu primer Mapa
Mental™ empezando con el juego dela
Imaginaciony delaAsociacion.

Al finalizar este capitulo dominaraslatécnicaparadibujar
MapasMentales®y conocerastodoslosingredientes nece-
sarios paralacreacion de grandes Mapas M ental esB.

Descubretu habilidad natural para
crear M apasMentales@

+Como funcionaun MapaMentalB?,De lamismaformaque
funcionatu cerebro!

Apesar de que tu cerebro puederedizar lastareas mas

compl g as,su funcionamientose basa en principiosmuy
simples.

Cdmocrear MapasMentaes®

Sucede |o mismo conlosM apas M ental es®,que son fécilesy
divertidospreci samente porque respetan las necesidades

y laenergianatura detu cerebro.

<Cudles son,entonces, |losmotoresque ponen en marchatu

cerebro?
Larespuestaes muy f&cil:

Imaginacion

asociacion

S siguesteniendo dudas, prueba este juegoy creatu primer
MapaMental&

Comod by ar un MapaMental® 45



El juego delalmaginacion
y de la Asociacion

Leelapalabraen mayUsculasen el centro de estapagina,y
acontinuacioncierral os ojosdurante 30 segundos y piensa
enela

FRUTA

Cuandol eeslapalabraFRUTAy cierraslosojos, iqué vesen
tu pantallainterior?Seguramente no ves una pal abra desnu-
da, dado quetu cerebro inmediatamentehabré generado
unaimagendetu fruta favorita,o de un cuenco de fruta.o
de unafruteria,y asi sucesivamente.Probablementeveas
tambiénl osbrillantescol oresde cadafruta,y relacionessus
correspondientessaboresy olores.

Cémo crear MapasMentaes®

Los pensamientos irradiantes detu cerebro.

Todo esto ocurre porque tu cerebro produce i mégenes
sensoriales, con aSOCI aCl ONESy enlaces apropiados
queirradiande su centro.Laspal abras desencadenan este
proceso mental. A travésdel as palabrastu cerebro es capaz
de generar imagenesen 3D con infinitas asociaciones,
absol utamentepersonal es.

Lo que hasdescubierto graciasal ((ejerciciode lafruta» es
quetu cerebro utilizal osM gpasMentales® habitualmente.
Ahoraya sabesmuchomasdelo que creesdado que has
abiertoel camino parasacar el maximo provechode tus capa
cidades mental es.jHas aprendidocoémofuncionatu cerebro!

Coémo dibujar un MapaMental®
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Paracomprender mejor € al cancedetus poderes mentales
y delaimportanciadel método delos MapasMentalesP
parael funcionamientode tu cerebro, piensa unavez masen
el gercicio que acabasdeterminar: ;cuanto tiempo haem-
pleado tu cerebro paragenerar laimagen delafruta?
Lamayoriadelas personas contestaquelaimagen le have-
nido alamente «de inmediato)).

Duranteel dia, cada vez que entablas una conversacioncon
alguien, «inmediatamente» tu cerebro produce, deformaau-
tométicay natural,una cantidad tan sorprendente de image-
nesy datos que ni te das cuentas. Ninguin ordenador (com-
putadora) es capaz de realizar este proceso. H ordenador
més potente del mercadoyalo posees. (Estd entu cabezal

Los MapasMentales® aprovechan el poder de esteincreible
bio-ordenador que es tu cerebro.

Como crear MapasMentales?

Los MapasMental esPrefl gjanel funcionamientonaturaly las
habilidades de tu cerebro.

Asfunci ogatu cerebro:
IMAGENES
y unared de

ASOCIACIONES

Asi funcionanlos Mapas Mental esB:

IMAGENES

ASOCIACIONES

Coémo dibujar un MapaMenta @

49
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cémodibujar un MapaMental
en siete pasos

. Empiezaen d CENTRO de unahojaen blanco. For

qué?Porqueello daatu cerebro lalibertad de mover-
se en todaslas direccionesy expresarse mas natural-
mente.

. Diblaend centrodelahojaunavMAGEN quesimbolicetu

ideaprincipal. ;Por qué? Porqueunai magenvale mas que
mil palabrasy potenciatu Imaginacion. Una imagen cen-
tral esun nlcleodeinterés_ un centrode atencion,y ade-
maéasfacilitalaconcentraciény despiertael cerebro.

- Utilizamuchos COLORES ; Par qué? Porquel os colores

excitan tu cerebro. Como lasimagenes,los colores
ahadenvitalidad, frescuray diversionatus Mapas

GCAmo crear Mapas Mentales®

Mentales”, ademéasde proporcionar energia positivaa
tu Pensamiento Creativo.

Partiendodelaimagen centrairradiahaciad exterior las
palabras clavey lasideas mésimportantesrel acionadas
con & tema escogido. Conectatodasl asideas mediante
lineas 0 ramas. iFor qué?Porquetu cerebro trabgjame-
diante ASOCIACIONES Sivincul astodastusideasme-
diante LINEAS 0 RAMAS, cada vez mésfmas amedida
guetevayas algjando del centro, te sera masfacil re-
cordarlas.

El uso delaslineas o ramas para asociar t us ideas tam-
bién te permite crear unaestructura 0 arquitecturapara
tus pensamientos. Este proceso esidénticoalo que ocu-
rreenlanaturaleza. Piensa en un &bol y enlasramas que
irradian dd troncoy se hacen cadavez mésfinasamedi-
daque sevanaejandodeel. 9 lasramas no estuvieran

Camo dibujar un MapaMental™
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. . . L HH a
vinculadaslaunaalaotra,s hubiese espaciosvacios en- apagan este efecto multiplicador Uh MapaMental” es

tre ellas, no se sostendriany caerian d suelo.Sin cone- como una mano:los dedosirradian del centro por sepa-
xion, los MapasMentales™,y especialmentetu memoria, rado, pero trabgjanjuntosparaal canzar el mismoobje-
se desmoronan.iConecta! tivo. Un MapaMentalMrepleto defraseses como una

mano con todos sus dedos rigidamente entablillados.

5. Trazalineas CURVAS en lugar derectas. ; Por qué?Por-

que laslineasrectas aburren atu cerebro. Laslineas 7. Utiliza muchas IMAGENES. ¢ Por qué? Porque cadaimar

curvasy asimétricas son més atractivasy capturan la gen, comolaimagen central, vale mas que mil pala-

atencion detus ojos con mayor facilidad. bras. Estosignificaquesi utilizas10 imagenes en un

M apaM ental B, jhabras alcanzado,sin casi darte cuen-

6 Utiliza SOl0UNA PALABRA CLAVE POR LINEA. ;Por qué? ta,lamismaelocuenciade 10.000 palabras!

Porquelos nucleosindividuales de pal abras clave pro-

porcionan atu MapaM ental @més flexibilidad y contun- Creatu pr imer M apa Mental™

dencia. Cadapalabra o imagenti eneun efecto multipli-

cador y contiene en si misma un amplioabanicode Siguiendocon € temadela «fruta», utiliza tus poderes de

asociacionesy conexiones. Cuando utilizaspor separa- Imaginacién y Asociacionparacrear tu primer Mapa

dolas palabras clave, confieres acadaunamaslibertad MentalM.Encontraréasunejemplode MapaMentaB enlals

parairradiar nuevasideasy pensamientos.Las frases mina l, pero antes de mirar  miointentacrear € tuyo.

52 Como crear MgpasMentales? Como dibujarun MapaMental® 53



Primera etapa
Coge unagran hojade papel en blancoy unos rotuladores
decoloresbrillantes.

Colocala hojaen formaapaisada y dibujaen su centro una
imagen que simbolice tu idea dela «Fruta». Utilizatodoslos
colorese intenta ser lo més creativo posible. Acto seguido,
escribe lapalabra «Fruta»en el centrodetu dibujo.

Segunda etapa

Partiendo delaimagen central irradiahacia afueralas pala-
bras clave,cadauna de ellasen unalineaseparaday de di-
ferentescol ores.Estaslineasrepresentan tus pensamientos
principalessobre la «Fruta».Como ya sabes, puedes trazar
el nimero que quierasde lineas, pero paraeste gjercicio nos
limitaremosacinco (véaselailustraciéndela péginasi-
guiente).

Como crear Mapas Mentaes®

Escogelas cinco palabras clave que asociasalaideade

«frutay y escribel as claramentey en mayUsculas en cada una
delaslineas.

Moddoparatrazar tu primer MapaMental® (Segunda Etapa)

Como te habréas dado cuenta, tu MapaMental® de momento
cong stesolo enlineas y palabras. ;Cémo podemosmeorarlo?

Cémo dibujar un Mgpa MentalB
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Paramejorar este primer MapaM ental Bpodemosariadir a-
gunosingredientesimportantescomolasimagenes, frutos
de tu poderosa IMAGINACION.

Dado que unaimagen vale méas que mil palabras, utilizar di-
bujoste ahorrard muchismotiempoy energia (jno tendras
que escribir tantaspal abras!)Y lasimagenes se recuerdan
maésfécilmente.

Asociaacada palabraclave unaimagen que lasimbolicey
le afadafuerza. Utilizatus rotuladoresy tu imaginacién.No

tienes que redlizar unacbrade arte.;Un MapaMental® noes

untest que mide tus habilidades artisticas!

Terceraetapa

Ahora utilizala ASOCIACION paraexpandir tu primer Mapa
Mental™.Considerando las cinco pal abras clave escritas en
las cinco ramas queirradian del centro, piensa en otros con-

Como crear Mapas Mentales®

ceptos que se asocianfacilmenteaellas. Por ggemplo, s una
deéstases (Naranja)puedes pensar en el zumo de naranja,
enel color naranja,en la Vitamina Cy asi sucesivamente.

Partiendodelas cinco pal abras clave dibujaunasramas mas
finasy escribe claramenteen cada unade ellasestas asocia-
cionessecundarias.

Terecuerdo otravez que €l nimero de estas lineaso ramas
secundarias puede ser infinito - dependiendodel nimero

de asociacionesque eres capaz de realizar — ,peroen este

gercicionoslimitaremosadibujar solotres.

Ademasdelas palabras en mayusculas,usa imagenes para
representar estasideas secundarias. Unavez mas,formas y

colores serén el ementosimprescindiblesparatu memoria.

iEnhorabuena! Acabasde completar tu primer Mapa

Cdmo dibujar un MgpaMental®
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Modedoparatrazar tu primer MapaMental® (Tercera Etapa)

Menta € Te habrés dado cuentade que, a pesar de ser un
MapaMental® bési co, comprendetodoslos el ementos
—simbolos, codigos,lineas, palabras e imagenes— necesa-
rios paraquetu cerebro trabaje més eficientemente, aprove-
chando a méximo tus capacidades mentales Paratener una

Cémo crear Mapas Mentdes®

idea del alcance de esteprimer gjercicio,consultael Mapa
Menta®delalamina 1.

Ya estéslisto paraexplorar todas|as aplicacionesdel método
delos MapasMentales®y disfrutar de sus ventajastanto en
tu vida profesional como personal.



Capitulotres

Como alcanzar el éxito
personal conlos
M apas M entales@



Aprendea utilizar los M apas Menta-

les® para:

Elaborar presentacionese infor-
mes

Planificar tu vidafamiliar

Per suadir y negociar

Organizar un fin desemanaro-
mantico

Realizar [lamadastelefonicas
Emprender un nuevo proyecto

Ir decompras

Resumir un libroen unasola pagi-

na



Ahorague conoces|os principios basi cos,
estas listo para utilizar el amplio abanico de
aplicaciones practicas delos M apas
Mentales® en tu vidadiaria

L as ventajas delos Mapas M entales?son infinitas, entre ellas
cabe destacar:

Ahorrarsetiempo

Ayudan aorganizarsey aclarar |os pensamientos
Generan nuevasideas

Ayudan arecordar datosy eventos

Potencian lamemoriay la capacidad de concentracion
Estimulanel cerebro

Ampliahorizontesy . .jhacerlos resultadivertido!

En este capitul o,descubriras cada una de estas ventgjas.

Coémo crear Mapas Mentaes®
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Aprenderas a utilizar el método de los Mapas Mentales® en
lamayoriade tareas diarias como comprar, planificar, estu-
diar,tomar apuntes, reflexionar y realizar presentaciones.

Elaborar presentacioneseinformes

Parala mayoriade las personas hablar en publico esel mie-

do numero uno. Mayor que el miedo alas serpientes, las ara

,5 l:]' fas,los ratonesy losinsectos mas horribles,alaguerra, a
|DIOMAS hambre, ala enfermedad, alos ovnis y jhasta ala muerte!

¢Por queé?

ESCRIBIR

MapaMenta®8: O ear tu futuroideal

Como alcanzar d éxito personal con los Mapas Mentaes®
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Porque cuando nos expresamos delante de un grupo nume-
roso de personas estamos fisicay mental menteexpuestos.
No tenemos escapatoria frente ala posibilidad de equivocar-
nos. No nos queda nada méas que €l terror.

Para superar este miedo,lamayoriade las personas desper-
diciatiempoy energia preparando y memorizando presen-
tacionesescritas de formatradicional. Pero estaslargas pa-
rraf ada-gue no reflganen absoluto nuestraformade hablar,
pronto se convierten en una trampa aburriday monétona.
Ademés, en € esfuerzo de seguir palabrapor palabra el bo-
rrador escrito, muchos conferenciantespierden el contacto
con &l publico,sin contar lasinnumerablesocasionesen las
que pierden el hilodel discurso. Siempre por miedo a soltar
el borrador escrito, su cuerpo asume unaposturarigiday
poco expresivaque ho acompafia sus pal abras, desaprove-
chando €l potencial del lenguaje corporal y perdiendo hasta
un 50 por ciento de eficacia en su presentacion.

Como crear Mapas Mentales?

iLos Mapas Mental es?te salvaran!

Como hicisted crear € Mapa Menta® dela«Frutay, escribe
en €l centro de unahojaen blanco el temadetu presenta
cién.Acto seguido, ampliala palabra clave original conlas
asociaciones que consideres més apropiadas. Escribe las
palabras muy claramenteen laslineasque irradian del cen-
tro.No olvidesutilizar colores e imégenes.

Unavez completado el Mapa Mental® enumeralos concep-
tos principal esrespetando el orden que quieres mantener
durante tu presentacion oral y subrayatodos|os puntoso
asociacionesque quieres destacar en tu discurso.

Otro pequefio truco que hay quetener en cuentaconsisteen
dedicar un minuto a cada concepto clave. Como consecuen-
cia, s tu presentacion tiene que durar media hora, tu Mapa
Menta@tendra que contener a menos 30 palabras clave.

CdAmo acanzar d éxito personal con los Mapas Mentaes”
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La principal ventgjade utilizar |os Mapas MentalesPparalas
presentaciones, como millones de gjecutivosya saben, es
queteofrecenuna

((visién gl abal ))

sobre cual quier tema, permitiéndote afiadir o suprimir infor-
macién con facilidad durante los dias previos ala presenta-
ciény garantizdndotecubrir todoslos aspectos més signifi-
cativosdel tema elegido.

Los Mapas Mental es® de una presentacion te brindan la po-
sibilidadde ser libre,libre de ser t mismo.

Y el publico aprecialaautenticidad.

Como crear Mapas Mentales?

En laldmina 3 encontraras un gemplo ilustrativo de Mapa
Mental® sobre este tema.

Planificar tu vida familiar

Tengo una intima amiga que utilizalos Mapas Mentales®
para planificar su vidafamiliar diaria, semanal y anuamente

Sus Mapas Mental es® se encuentran en un lugar habitual-
mente considerado como & centro neurdlgicodelavidafa
miliar:jla puerta delaneveral

A continuaciénencontraras su testimonio,escrito por ella

misma, sobre su experiencia conlos Mapas Mentales™, sus
aplicacionesy ventajas.

Como alcanzar d éxito persona con los Mapas Mentaes® 69



€ zntes deoir hablar delos MapasMentales® de Tony mi vida

eraun caos! Me considero unamujer del siglo xx1, eterna-
mente en lucha con sus multiples papel es, de esposa, de ma-
dre, de profesional.. En otras pal abras, soy unamujer quelo
quieretodoy todo en orden. Ademés me encant a lavidaso-
cial. No quiero renunciar a naday todo esigua mente impor-
tante para mi,aunque mis hijosy sus actividadesson antes
que cualquier otracosa. Lesayudo aprepararse paralos exé
menes, asi stimosjuntos alos conciertos,comparto con ellos
sus aficionesy me aseguro de que vayan a peluquero d me-
nosunavez d mes.

Sin embargo, me doy cuentade que para abarcarlo
todo tengo que ser supereficientey organizada. Mientraspre-
parolos documentos paralas préximasreunionesde trabajo,
me tengo que acordar de poner lalavadora,de pasar abus-
car enlatintoreriael trgjede mi marido —que tiene un con-
greso d diasguiente—,dellamar aalguienparaquelleved
perro d veterinario dado que tengo otro compromiso ala

Cdmo crear Mapas Mentaes

mismahora. No puedo olvidar €l partido defatbol de mi hijo
y quetendré queir abuscarle una horamastarde traslosen-
sayosdel concierto...;Luego tendré que ayudarlecon los de-
beresy preparar lacenal

Y mi madrevendra avernos €l fin de semana.. Tendré
que preparar la habitacion delos huéspedes, comprobar
quelacamatengasabanas limpiasy comprar lacomidaque
mésle gusta..{Y hoy esel Ultimodiaparaenviar lapagay
sefial del piso que hemos alquilado paralas vacaciones!

Tengo también quellamar a Susie para decirle que no
podréir aclase deyogapor lode mi madrey todolo de-
més. Lamayoriadelasveces melasarreglo bien, otrasme
sorprenden llamadastel ef 6ni casrecordandome que mi hijo
me estd esperando desde hace masde media horaenla
puerta del colegio o quetengo que acompafiar ami marido
aunaimportante cenadetrabgjo delaque me habiaolvida
do por completo.

Hastaque no of hablar delos Mapas Mentales! no tenia

Como acanzar d éxito persona con los Mapas Mentaled”
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ni idea de que existiesen técnicas para organizar losdias y
hastalas semanas delagente, pero laideadetrazar un
mapa que sintetizaralas actividadesde cada miembro de mi
familiame fascing. Desde entonces|os Mapas Mentales®
hant r ansf or rado mi vida!

Ahoramismo tengo un mapa colgando delapuertade
mi nevera que describe claramentelas actividadesde la se-
mana que viene. Lo hemos compuesto todos juntos durante
€l fin de semanay sobrela marchavamosariadiendo cosas.
iEs laprimeravez quetengo la sensacion de que mi vida
estaplenay eficientementeorganizadal »

Este testimoniodemuestra quelos Mapas Mentales™ son una
maravillosaherramienta para anotar,de forma atractivay es-
quemética, todo o que tienes que hacer. Siempre puedes
elegir § prefieres utilizar un Gnico Mapa MentalB que cubra
todas|as actividadesde un dia o de unasemana, o varios
que abarquen éreas especificas. Gracias alos M apas Menta-

Como crear Mapas Mentales”

les™, podrés organizarte més f&cil y eficazmente, controlando
cadavez méstu futuroy tu vida

En lal&mina 4 encontraras un jempl o exhaustivode Mapa
Menta™ realizado por mi amiga.

Persuadir y negociar

B arte de persuadir y de aunar voluntades es hecesario para
sobrevivir.

En cada momento de nuestravida, estamos utilizando €l arte
dela persuasi 6n. Cuando decidimos dénde pasar lasvaca-
ciones, pedimos un descuento, vendemos algo o acudimos a
unaentrevistade trabajo, el resultadodepende de nuestra
habilidad para

persuadir.

Como acanzar € éxito persona conlos Magpas Mentaed”



En cada una de estas acciones necesitas estar preparado y
la herramientamés apropiada para tu entrenami entomental
son los Mapas Mentales?.

Antesdeentrar en € ((terrenode la persuasion)) crea un
Mapa Menta™ que sinteti cela situacion global ,incluyendo
tus objetivos princi pal es. Piensa en los argumentos a tu favor
quequieres utilizary an6talosen formade palabras o imé&
genes. Puedes utilizar un Mapa Mental® para pedir un ascen-
SOy concentrarte en las razones que justifiquentu aumento
de categoriay sueldo,teniendo en cuentatodas tusfuerzasy
debilidades para poder rebatir cual quier objecion. Puedes
tambi én utilizar los M apas Mental es para disponer de un
cuadro completodetodostuslogrosalolargodetu carrera
profesional

Es también una buena idea considerar el punto devistade
otraspersonas e incluirlos en tus Mapas Mental es™. Escuchar

Como crear Mapas Mentales?

alosdeméste ofrecela posibilidaddetener unavison méas
objetivay completasobrelostemas de tu interés, ademas
de brindartela oportunidad de crear un ambiente de cola-
boracién mutua en lugar de uno de conflicto.

Los Mapas Mental es® son particularmente (tiles cuando tie-
nes que negociar un contrato,dado que te proporcionanuna
vision global sobre este importantetemay tefacilitanlata
reade considerar los prosy los contrassegun la perspectiva
més adecuada. Un MapaMenta™ te permite también con-
templar todoslos detailesy laletrapequefia sin perderte,
porquelas palabras, los colores,los simbolosy las deméas
técnicas sintetizanlainformaciony d mismotiempo laorga-
nizan eficazmente.

L oscodigosdecolores

son especiamente Utiles.Graciasd uso de coloresdiferen-
tes puedes destacar las clausulasdel contrato que te interesa

Como alcanzar d éxito persona con los Mapas Mentales? 75



negociar, las innegociables y |as neutral es. Esto te permite
concentrarte enlo masimportantey no desperdiciar tiempo
y energiaen cosas irrel evantes.

Cuanto mas complejo el contrato, tanto mas Utilesseran los
Mapas Mentales™. Un buen Mapa MentalB te permite ver el
todo sin perder de vistaen ningin momento el detalle.

Un abogado, durante laresolucién de un largo y complicado
proceso, utilizd1os Mapas Mentales® para reflejar todos los
eventos més significativosdurante sei s meses.

Lacantidad de datosy acontecimientos que tenia que recor-
dar eratan numerosay su memoriatanllciday eficaz que
los abogados de la competencia, que desconocian laexis-
tencia delos Mapas Mental esB, estaban convencidos de que
disponia de un ordenador de gran potencia.

Cdmo crear Mapas Mentaes®

Organizar un fin desemana
romantico

Organizar un fin de semana romantico puede causar mucha
ansiedad y estrés, porque es tremendamenteimportante
quetodo salga bien. Como para cual quier otro proyecto, si
fataalgun ingrediente imprescindible, el fin de semana se
convierte en unacatastrofe. Unavez méslos Mapas
Mentales® nos salvan de apuros.

Bl Mapa Mental® para organizar unfin de semanaromantico
se compone de unaimagen principal en el centro delahoja
en blanco delacual irradian tus asociaciones primarias, en-
trelas que destacarén el destino del viaje, el medio detrans
porte, el aojamiento,lascomidas, |lascenasy todo el mate-
rial necesario parael vigje (ropa,libros, juegosy sorpresas
especiales).

Cdmo alcanzar el éxito persona con los Mapas Mentales?
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Quizalaprincipal ventajade organizar un fin de semanaro-
mantico con los M apas Mental esP sea darte més seguridad y
confianzaen ti mismo,ademas de aumentar |as probabilida-
desde quetodo salga bien.

iUna persona segura de si mismay relgjadaes mucho mas
romanticaque una estresada e insegural

Enlaldmina5 encontraras un gemplo detallado de Mapa
MentalB sobre este tema.

Como crear Mgpas Mentaes®

Realizar Ilamadastel efonicas

Muchaspersonastoman apuntes durante lasliarnadastel ef6-
nicas, sobre todo las relacionadascon € trabajo u otros asun-
tosimportantes.A veces por tel éfonotratas temas complgjos
y corres el riesgo de perder informacidon si no estas muy
atento.S estas preparando |as vacaciones, por gemplo,y
hablas con la agencia de vigjes es muy importante que tus
notas sobre el itinerario, horariosy precios sean precisas.
Los Mapas Mentales® son herramientasideal es para estas si-
tuaciones. Empiezadibujandolaimagen central que simboli-
cee temadelaconversacion o tu interlocutor. En laprimera
ronda de asociacionesincluirédsel nombre de tu interlocutor
y lafechadelaconversacion.Enlaslineasqueirradiandel
centro escribiras claramentelos conceptos principal es, utili-
zando palabras clave, coloresy dibujos. Lasideas secunda-
rias ocuparan laslineasmésfinasy més alejadas del centro.

COmo dcanzar d éxito persona con los Mapas Mentdes?
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Durantela conversacién,seguiras completando tu Mapa
Mental® con los datos aportados por tu interlocutor Estatéc-
nica para tomar notas ayuda atu cerebro a ORGANIZAR RE-
CORDAR, COMPARAR y ASOCIAR lainformacion mas rapi-
damente. Cuando cambias detema, trazasunanuevalineay
escribesel nuevo concepto clave siempre utilizando pala-
bras,imégenes y coloresquete ayuden asintetizar y memo-
rizar.9 vuelvesa un tematratado con anterioridad, retroce-
dealaslineas oramasy d espacio del mapaquele
corresponde.

Durante unallamadatel ef énicase tratan numerosostemasy
muy a menudo se vuelven atocar |0s mismos asuntosen
momentosdistintos. Con los M apas M ental es® es extremada-
mente fécil avanzar y retroceder dado que lainformacién
esta perfectamente organizaday siempre se pueden aportar
O suprimir elementos.

Como crear Mapas Mentaled”

Laformatradicional detomar apuntes se limitaatranscribir
cronol6gicamente—y casi nuncalégicamente— el flujode
informaci én.Esto significa que lainformacion clave se mez-
clasincriterio conlainformacionirrel evante. Te daras cuen-
tade que gracias alos Mapas M ental es® conseguiras organi-
zar y dar coherencia hasta alasllamadas més cadticasy
complegjas.

En los Mapas Mentaes" paralas|lamadastelefonicas,el co-
lor es un elemento muy importantedado quete permite
priorizar. Puedes utilizar € rojo, por ggemplo, paraindicar los
temas urgentes, y el azul paralos secundarios.

Trazar el esquema de un Mapa Mental® béasico antesde rea-
lizar unallamadatel ef6nicaesla meor forma para tratar to-
doslostemas que te interesan. Este borrador, que seira
completando durantelallamada, serd una herramientaindis-
pensabl e para al canzar tus objetivos.Las personas que tili-
zan los Mapas Mental es® consiguen lo que quieren en me-
nostiempoy acostumbranatener masfacilidadde

Como acanzar € éxito personal con los Mapas Mentdes®



concentraciony aser maés eficientesdado que tienen delan-
tede sus ojosun plano visual delaconversacion.

Conlos Mapas Mentales®nunca tendras que volver allamar
alamisma persona dos veces precisamente porquete has

olvidado de comentarle algo.

iLos Mapas Mentales@l el as|lamadastel ef énicaste ahorran
tiempo, dineroy situacionesembarazosas!

Coémo crear Mapas Mentaes?

Emprender un nuevo proyecto

Como has vigto hasta ahora, |os M apas MentalesBson una
fantastica herramienta de planificacion dado que te permiten
tener unavison global sindejar nada a azar.

¢Puedes imaginarte, entonces, un recurso mejor para ayu-
darte aemprender un nuevo proyecto?

Quizés estés pensando en montar tu propio negoci 0,como una
tienda o una pequefia empresa. O alo mejor quieresempezar
ago mas modesto,como ofrecer tus servicioscomo cangurou
organizar un grupo delectura. Cualquieraque seatu idea,los
Mapas Menta esP te ayudaran allevarla a cabo con éxito.

Hay tantas cosas que considerar antes de emprender un

nuevo proyecto que es muy fécil perdersey sentirse desbor-
dado. Sin embargo, s utilizasun buen Mapa Menta @estarés

Cémo dcanzar € éxito personal con los Mapas Mentaes?
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seguro de haber contemplado todoslos detalles detenida
mente, dando respuesta a todas tus preguntas.

Por ejemplo: ;Dénde ubicar tu nuevo negocio? ;| Necesitas un
local o puedes realizar € trabajo en casa? ;Necesitas un so-
cio,un equipo de personas, o bastas solo ti? ; Cémo conse-
guir el dinero parafinanciar tu proyecto?; Cuanto capital ne-
cesitas? ;Hara fdta una hipoteca?Todos estostemas
quedaran reflejadosen tu MapaMental™ como conceptos
clave. Esto te permitird anticiparte alos problemas, evitando-
losantesde que se manifiesten o encontrando una solucion.

A medida que tu proyecto avanza,puedes utilizar los Mapas
Mentaled para redlizar el seguimientoy comprobar que

todo se desarrollasegun tus planes.

Por jemplo,a menudo el estado de tusfinanzasy el movi-
miento de cajaadquiere ta importanciaque dejas de lado

Cdmo crear Mapas Mentaes®

todas | as extraordinariasideas de marketing que habias pla-
nificado antes de poner en marchatu proyecto (por otro lado
e irénicamenteson justo estas iniciativaslas que harian fun-
cionar tu negocio aumentando los beneficios).Al consultar
regularmente tu Mapa Mental® original, no descuidaras tus
propdsitosy entusiasmosiniciaes.

Gracias alos Mapas Mentales" darés a tu nuevo proyecto un

empujon

haciad Yo -
ex|to.
Enlalamina 6 encontrarés un Mapa Menta™ exhaustivoso-
breestetema

Como dcanzar € éxito persona con los Mapas Mentaes?
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Ir de compras

Los MapasMentales® pueden ser de muchaayudacuando
vasde compras, dado que garantizan que no te olvidesnada
racionalizando el proceso de compra. Son también un poten-
te estimulante para tu cerebro forzéandole adar lo mejor de
si, recorddndote en cada momento lo que deseas comprar.

iBasta yade papelitos sueltos— donde ibas apuntando de
maamaneralalisadelacompra— que tan a menudo per-
diag!

Los Mapas Mentales® son también de mucha utilidad ala
horade elegir los regal os més apropiados para Navidad o

en cualquier otraocasin especial.

Primero,dibujalaimagen central que simbolice laideadeir
de compras.Luego piensaen los destinatariosde tus compras

Como crear Mgpas Mentdes®

y escribe sus nombresenlaslineasqueirradian del centro.

Estas personas representan los conceptos clavede este
MapaMental® que se ird enrigueciendo con la descripcion
de cada uno de tus destinatari 0s,sus aficiones,sus gustosy
aversiones.Estosdatoste permitirandecidir con mayor faci-
lidad los regal os més apropiados para cada uno.

Puedes utilizar también los Mapas Mentales® para elegir €
trayecto mas rapido parallegar alas mejorestiendas o para
decidir cudl esel lugar mas apropiado para comprar cada
regal 0. Usa tus M apas M entalesBcomoguias.

9 te acostumbras air de compras con los Mapas Mentales®
te sorprenderés por tu rapidez y eficiencia,olvidando para
siempre lostemoresy las prisasdelas malas adquisiciones.
iA partir de ahoranuncavolverdsdosveces alamismatien-
da por haberte olvidado comprar alguna cosa!

Como acanzar € éxito personal con los Mapas Mentaes®
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Enlalamina 7 hallarasun Mapa Menta™ sobre este tema

Resumir un libroen unasola pagina

Trazar un MapaMental® de un libro esfécil.Los libros,de
hecho, se escriben para ser convertidosen Mapas
Mental es"!

Los Mapas M ental es"te permiten memorizar |os conceptos
clavede cualquier texto y son unaherramienta indispensa-
ble en cualquier proceso de aprendizaje:

Parareducir unlibro a unapégma primero tienes que ho-
jearlo por completo paratener unaidea clarade su conteni-
do, centrandote en los titulosde los capitulosy en los con-
ceptos destacados. Con esto podrés dibujar laimagen
central y dar un nombre atu MapaMenta™ ademasde tra-
zar laslineascon lasideas clave.

Como crear Mapas Mentaled!

Tras haber elaborado la estructurabési ca, te sera méasféacil
enriquecer tu MapaMental® amedida que avances conla
lectura, incluso aunque no respetes el orden delos capitulos.

H MapaMenta B es un sistema auto-organizadoque te
muestraunavision global del libro, potenciando tu compren-
siény asimilacion delamateriatratada, ademas de acelerar
tu aprendizaje, fortalecer tu memoriay divertirte.

Consultar un MapaMental®de un libro es como mirar un al-
bum defotografias donde cada imagen desencadenamdilti-
plesrecuerdosy emocionesvividas,y vale més que mil pa-
labras.

Como acanzar € éxito persona con los Mapas Mentales®
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Las novelas son facilesde resumir en un Mapa MentalB. Por
lo general, en las novelaslostitulos delos capitul os no co-
rresponden alasideas principal es, pero hay otros elementos
clave...;y ahoralos descubriremosl!

Todas|as novel astienen unos componentes estandares que
nos permiten resumirlasfécilmenteen una pégina.

Estos elementos son:

La tramailaestructuradelos acontecimientos

Los personaj es: su caracter y evolucion

Ellugar dela accion: déndey cuando se desarrollala
trama

El lenguaje: e vocabularioy € ritmo delanarracion.

COmo crear Magpas Mentdes?

Loselementos visuales: € tipo deiméagenesqued
autor evoca para aimentar laimaginaciondel lector.

Los temas: lasideas tratadasen la obra,incluyendo el
amor, el poder, el dinero,lareligién, etc.

El simbolismo: cuando el autor sustituye palabras o con-
ceptos por simbol os,como por gjemplo lasflores por €
amor, lostruenos por larabia, el mar en calma por lapaz,
etc.

La filosofia: algunoslibrospresentan puntosde vista po-
| émi co-e provocadores.

El género: cadanovelapertenece aun género (por gjem-
plo,lanovelarosa,la policiaca,lahistérica,etc.).

Como acanzar € éxito persona con los Mgpas Mentaes®
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Al utilizar |os Mapas Mentales® para organizar el contenido
de una novela,nuncavolveras a olvidartede los personajes
secundarios,delaépocadescrita o de su trama. Un Mapa
Mental™ es como un faroque teiluminael camino a medida
que vasleyendo, brindandote la posibilidad de unalectura
mésrica, profunday completa.

S estés estudiando o asistiendo acualquier curso deforma

cién,los Mapas Mentales" de loslibros seran tus aliados
parasacar |las mejores notas.

Como crear Mgpas Mentaes®

M apas M entalesB por ordenador

H ordenador puede ayudarte acrear tus Mapas MentalesB.
A pesar de que sigue siendo tu cerebro e principal motor
detus Mapas Mentales? puede resultarte (til aprender adi-
bujar mapas virtuales.Las ventajasson obvias. S utilizasun
ordenador puedes guardar tus Mapas Mentales® y enviarlos
por e-mail a conocidosy amigos. Los Mapas Mentales™ por
ordenador te permiten almacenar muchainformacién, reali-
zar referenciascruzadas o enlaces, incorporar datos nuevos
y actualizar sus contenidoscon gran facilidad. {Hasta podras
mostrar tus mapas durante videoconferencias!

Numerosascompariiasestan utilizando|os M apas M ental es®
virtualespara almacenar e intercambiar informaciény para
controlar el grado de avancede sus proyectos. Utilizalos Ma
pas MentalesPpor ordenador en combinacién con los que
realicesamano, ila mezclaresultaraexplosival

Como acanzar € éxito personal con los Mapas Mentdes®
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Como has podido comprobar, las
aplicaciones delos Mapas Mentales®son

LR Capitulo cuatro
infinitas.
En el capitul o siguiente,te mostraré como potenciar tus ca- 4 :
" pross | d COmo potenciar tu
pacidades mentales y creativasconlos Mapas Mentales? La
creatividad es un ingrediente imprescindible paralavida Creativi d ad m ed lante
moderna, y utilizar los M apas Mentales® con creatividad re-
vela aspectos detu cerebro y su potencial quete dejarén I 0S M apas M ent al eS@

asombrado.

94 Cdmo crear Mapas Mentales®



Estimulatu asombr osa creatividad
con los M apasM entales@

L os problemasdetomar apuntes
deformalineal

El poder creativodela Red Global
detu cerebro

Aprende atomar apuntescon los

grandesgenioscr eativos
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Este capitul o te mostraracémo los Mapas Mental es™ basan-
dose enlos principiosde lalmaginacion y dela Asociacion,
potenciantu creatividad.

Estimulatu asombr osacreatividad
con los M apas Mentales®

¢Te sientes crestivo?

En este capitulo descubriras que eres asombrosay natural-
mente creativo.Revisael ((gjerciciodelafruta» y observa
atentamenteel MapaMenta™ realizado por ti o por mi enla
[&mina 1 con sus cincolineas principal esy quince secunda-
riasen el tercer nivel de Asociacion,te daras cuentade
queesél resultadode un proceso complegoy elaborado. Del
concepto «Frutay fuiste capaz deirradiar cinco palabras cla-

Como crear Mapas Mentaes®

vey multiplicandopor cinco tu idea originaria, alcanzaste un
500 por ciento de aumentodetu creatividad.

Multiplicando estos cinco conceptos por tresy trazandolas
lineas secundarias consegui ste otro aumento de tu creativi-
dad del 300 por ciento.

En poquisimo tiempo pasaste de unaidea a quince,aumen-
tando en un 1.500por ciento tu creatividad.

Ahora plantéate la pregunta siguiente: «;Podria crear otras
cinco ideas a partir de cada unadelas quince del Ultimo ni-
vel de mi MapaMenta @ Claro quesi! De estaformacrea-
rias 75 nuevasideasen un abrir y cerrar de 0jos.

¢Podrias afiadir otrascinco nuevas asociacionesa partir de

estas 75? Por supuesto questi,y crearias 375 nuevasideas
sumando un aumento del 31.500 por ciento desde el punto

Como potenciar t creetividad mediantel os Mapas Mentales?

99



de partida. ; Podrias continuar este proceso, completando el
nive siguiente?;Y € siguiente? ;¥ otro mas?Claro quesi!
&Y durante cunto tiempo podrias seguir ampliando tu Mapa
MentalB?Indefinidamente! ;Y cudntasideas podrias llegar a

crear? jInfinitas!
OOL > ool
ool e soo!
8, oot
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Mapa MentalB que demuestraque posees un nimero infi-
nito de habilidades creativas.

100 Como crear Mgpas Mentales?

Lo que acabas de aprender tiene un amplio abanico de apli-
caciones. Nuncate fatardn palabras y tendrasla seguridad
de que siempre encontrarés el vocablo més apropiado;
siempre serés capaz de dar conlasolucién aun problema;
siempretendrésideas creativas;siempre podréslidiar con
éxito con cualquier proceso mental gracias atu natural habi-
lidad para asociar y vincular ideas; y jsiempre sabras que
eres mucho mésinteligentede lo que crees!

De formainconsciente, has demostrado tu infinita capacidad
creativa alolargo detodatu vida jLlamémosla procrastina-
cién! Piensasolamente en el sorprendente nUmerodeideas
originales y creativasque generas cada dia cuando encuen-
traslas razones (jo excusas!) para ho reordenar tu armario,
leer un determinado libro, reaizar unatareaaburrida.. {Esta
si que es creatividadinfinital

Unavez generadas lasideas creativas principales, gracias d
poder de la asociacion, puedesdedicarte alas secundarias,

Como potenciar t creetividad mediantelos Mapas Mentales®
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igual menteimportantes para solucionar problemas, tomar
decisionesy ayudarte a concebir los pequefios inventos co-
tidianos que podrian convertirseen las semillasde tu futuro
éxito.

Este poder de asociacioninfinito te permite crear todaslas
ideas que precises en cada momento.Este método funciona
como laloteria: cuantos més nimeros poseas, més probabili-
dades tendrasde ganar el gordo (jdar conlaideaquete
hard alcanzar €l éxitol).

Los Mapas Mentales® son, por consiguiente,la mejor manera
de manifestar el infinito potencial creativode tu cerebro.
Quedainmediatamenteclaro por quélas personas que utili-
zan laformalineal tradicional detomar apuntes se enfrentan
atantos problemas, dado que este método no real zasu po-
tencial creativo.

Coémo crear Mapas Mentales®

L osproblemasde tomar apuntes
deformalineal

¢ Como te ensefiaron atomar apuntes? ;Y cdmo siguesto-
mandolos?

B 99,9 por cientodelapoblacién aprende atomar apuntes
delaformatradicional enlaescuela. A mi me paso lo mismo
y me ensefiaron a utilizar,en secuenciaslineal esldgicas, pa-
labrasy nimeros.

No es un método del todo erréneo, pero tiene un serio pro-
blema.

B problemaradicaen el hecho de que este método no recu-

rre aningunadelas habilidadesdel hemisferioderecho detu
cerebro,como el ritmo, el color,el espacio y laensofiacion.

Como potenciar tu creatividad mediantelos Mapas Mentaled!
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En otras pal abras,tanto ti como yo, aprendimos a utilizar sdlo
el 50 por ciento delacajade herramientasde nuestro cerebro.

Escomo s te pidierarealizar unacarrera de 100 metrospara
evaluar tu eficienciafisca en dos pruebas distintas. En la pri-
merate permitiria utilizar las dos piernasy en lasegunda
solo una

Como consecuencia, en la primera carrera probablemente
alcanzariasun rendimiento del 90-100 por ciento,mientras
que en lasegunda ni siquiera podrias empezar acorrer, te
caerifas d suelo d primer centimetro recorrido. Tu nivel de
eficienciaseria cero. Ademés podrias hacerte dafio.

Pasa exactamentelo mismo cuando utilizamos solamente
unaparte de nuestro cerebro.

Laformatradicional detomar apuntes, ademas de utilizar

CAmo crear Mapas Mentales?

s6lo un 50 por ciento de nuestrascapacidades mentales, tie
ne otro inconvenientesignificativo.

Losaumnosdetodo e mundo deben utilizar paratomar
apuntes boligraf osde color negro o azul. En mi escuelafue
incluso peor, dado que sdlo podia utilizar el color azul y el
boligrafotenia que ser de unamarcadeterminada. S utiliz&
bamos otros col ores nos castigaban haciéndonos escribir en
la pizarramontonesde frasesde enmienda.

¢Cuaéles son lasdesventgjasde este enfoque monocromatico?

Piensa en ello: un Unico color es paratu cerebro un color
MONO (individua)tONO.

Al combinar estos dos conceptos|legamos ala pal abra:

iMonétono!

Cdmo potenciar tu cregtividad mediantelos Mapas Mentaes?
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Las cosas monétonas son aburridasy el aburrimientollevaa
tu cerebro aperder laconcentracion,a olvidar datosy a
adormecerse.

De modo que yaseas un occidental tomando apuntes deiz-
quierdaaderecha,o un &rabe escribiendo de derechaaiz-

quierda, o un chino apuntando sus notas verticalmente,tu ce-
rebro siempre se rebelaré contrael

aburrimiento

y seadormecera

106 COmo crear Mgpas Mentdes

La conclusién gue sacamos de todo esto esque e 99,9 por
ciento delapoblacién mundial con estudi ostomaapuntes
para memorizar,planificar, organizar y comunicar sus pensa-
mientos, de unaformaespecificamente disefiada para ador-
mecer su cerebro, aburrirloy cansarlo hastael agotamiento.

Estristementeirdnico darse cuentade que el sistematradi-
cional detomar apuntes conviertelas cosas mas sencillasen
complicadas.

Los trazos d e tus anotaci onestradicionales son como las re-
jasdeunacércel gueencierran tu infinito potencial creativoy
no te permiten desarrollar tus capaci dades mentales,a me-
nosgue no lasliberes mediantelos Mapas Mentales?

Literalmente,estas notas que formanlasrejasdetu carcel

mental son verdaderas sentencias de muerte paratu cere-
bro.

CAmo potenciar tu credtividad mediante los Mapas Mentales? 107



Laformatradicional detomar apuntes, por su naturalezay
estructura, no favorecetu creatividad.Los M apas M ental es®,
en cambio, utilizando todos los recursos de tu Imaginaciény
todas las herramientas de los hemisferiosderecho e izquier-
do del cerebro,te permiten dar rienda sueltaatu creativi-
dad.

El poder creativodela Red Global
detu cerebro

LaRed o Internet es considerada un granaliado alahorade
potenciar lacreatividad. Ademés utilizamosla Red para ac-
ceder alainformacidn,comunicar,almacenar datos y diver-
tirnos.

Como crear Mgpas Mentaes®

Como te habrés dado cuenta, tu cerebro posee en su interior
su propiaRed. Tu cerebro, de hecho, esta organizado como
I nternet, pero tiene muchas mas ventajas:

» Disponede un equipo mucho més potente.

» Esmucho mésrpido alahorade acceder alainforma-
cion.

» Puede generar su propiainformacion con extremaeficien-
cia

+ Contienemuchos mas parérnetros de pensamiento (si
comparas|os parémetros de Internet conlosdetu cerebro
te pareceraestar comparando el tamafio de un guisante
conel de un planeta).

Los MapasMentales® reflgjan esta Red en el interior detu
cerebro y actiian como un conducto entre tu universo perso-
nal y el exterior. Las grandes genios creetivos, como descu-
briras pronto,dominan magistralmente esta Red interior.

Como potenciar tu cregtividad mediante los Mapas Mentales?



110

e
—
TSR

/(’. .
AN
’/"l

Coémo crear Mapas Mentaes®

Aprendeatomar apuntescon
los grandesgenioscr eativos

A medida que vayas adquiriendo solturacon los Mapas
Mental es® empezaras a compartir 10s mismos procesos
mentales delos grandes genios creativosdelahistoria. Tan-
to Leonardo da Vinci como Einstein utilizabantodo el poten-
cia desu Imaginacién.

Fue Eingtein quien dijo que:

«La imaginacion esmas importante
que e conocimiento.))

iY estabaenlo cierto!

Como potenciar tu creatividad mediantelos M apas Mentaes®
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Leonardo da Vinci, declarado Cerebro del Milenio en el afio
2000, es €l perfecto gemplo de personaque aplicélos prin-
cipiosdelos Mapas Mentales® a todos sus procesos cerebra
les. Los apuntes cientificosde Leonardo son unafietade
imagenes, simbol os,asociacionesy colores.

&Y para qué tomabaapuntes L eonardo? Para convertirseen
el mayor geniode todoslostiemposy en el mejor anatomis-
ta, arquitecto, astrénomo,cocinero,gedl ogo, pintor,ingeniero
y musico de su época.

Leonardo descubri6 el poder delasimégenesy delas aso-
ciaciones paraestimular lasinfinitascapaci dades de su ce-
rebro.

Siguesu gjempl o, jutiliza |os M apas Mentales™

Como crear Mapas Mentaled”

Capitulo cinco

Como planificar tu futuro
ideal mediantelos
M apas M entales®



e Creatu futuroideal
e LosMapasMentales®y el futuro

 Unsuenohechorealidad



Creatu futuroideal

Ya conoces los poderes extraordinariosde los M apas Menta-
les®. Ahoraaprenderas como utilizarlospara ayudarte a con-
trolar tu futuro.

Probablemente ya sabes que ((tiendesa conseguir lo que
piensas que vas a conseguir)).Un MapaMenta & el més so-
fisticado método para ayudarte a organizar tus pensamien-
tos, seratu aliado ala horade pensar enlo que quieres, au-
mentando significativamente |a probabilidad de quelo
consigas.

El préximo paso ser4, entonces, dar riendasuelta
atuimaginacion.

Como crear Mgpas Mentdes®

Imagina que dispones detodo el tiempo,losrecursosy la
energia necesarios parallevar acabo cualquier tareaque
desees. Utiliza una hoja en blanco, dibujaen su centro algo
que representelaesencia detu futuroideal y elabora un
MapaMentd™ (jo diez!)sobre todas aquellas cosas que te
gustariarealizar si no tuvieras ningunalimitacion. Este Mapa
Mental" reflgjara todas aquell as aficionesque siempre has
sofiado cultivar, ademés de todos tus otros suefios. Algunos
delos suefios mésfrecuentesincluyen vigjar, aprender un
nuevo idiomao atocar un instrumento musical, pintar un
cuadro, bailar, hacer deporte con regularidad y dedicar méas
tiempo ala actividad fisca en general . (Unaformarépida
para redlizar este MapaMenta™ consisteen pensar en todas
las cosas que no quieresincluir en tu futuroideal .)

Algunas éreas que no puedesolvidar incluir son:

* tueducacion y formacion

Como planificar tu futuro ideal mediante los Mapas Mentdes?
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 tusamigosy familia
 tutrabajoy aficiones
* tusobjetivosy logros

Creaun MapaMenta® de como te gustariaque fueratu vida
hastalos minimosdetalles,e imaginaque un geniode lalam-
parate haya garantizado que cumplira cada uno detus deseos.

Intentaque tu mente estélibre de ataduras, y que tu Mapa
M ental Breflgjeabsol utamente todo lo que te gustanasi tu-
vierastodo € tiempoy el dinero del mundo.

Utilizamuchasimégenesy el méximo de colores para esti-
mular alin méstu pensamiento creativo.

También puedes empezar trazando el MapaMental® de un

di a ideal en tu futuro. Utilizando un reloj como imagen princi-
pal irradiatodaslasideas que relacionascon un diaperfec-

Como crear Mapas Mentaes?

to. Unavez completado este Mapa MentalB,intentaque cada
diaen tuvidareal se conviertaen el dia perfecto.

B MapaMentalMde tu futuro ideal te servira como estimuloy
como guia para afiadir calidad y esperanzaatu futuroreal
que estas simultdneamenteviviendoy creando. Tomalade-
cision de aunar todos tus recursos mentalesy fisicos para
conseguir que tus deseos se conviertanen realidad.

Lamayoriadelas personas que han utilizado este método
constataron profundos cambios en sus vidas al canzando bie-
nestar y éxito. Después de algunosarios de haber trazado el
MapaMentalB de su futuroideal, cumplieron el 80 por ciento
de sus suefios.

Paratener un ejemploilustrativo de MapaM ental"sobre este
tema, consultalaldmina8.

Como planificar tu futuroideal mediantelos Mapas Mentdes®
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LosMapasMentalesBy el futuro

Todoslos genios del mundo han buscado una herramienta
que les permitiese organizar sus pensamientosy desarrollar
sus capacidades mentales,y que, ademas, respetara sus pro-
cesos naturales de funcionamiento,entre ellosla creacion es-
pontaneay dindmicade imagenesy asociaciones.

Ahoraya disponemos de esta herramienta, que hace poco
fue definidapor un periodistairlandéscomo «la obrade arte
perfecta paralamente)).

LLos Mapas M entalesBte sorprenderan,
teenriquecerany tedivertiran.

Los Mapas MentalesPharanque tu
vidasea mas satisfactoria, productiva
y llena.

Como crear Mapas Mentales®

Los Mapas Mentales® son toda una aventura y un compro-
miso entrelo quetrazasen el papel y lo que pasaentu
mente.

Yate diste cuentade gue los M apas Mental esBtienenmiles
de aplicaciones. Pero ;de cudntos usos estamos hablando
exactamente? Infinitos!

Ademésdelas aplicacionesanalizadasen este libro,entre
los usos mas comunes delos M apas M entales® destacan:

+ Organizar vacaciones, fiestas, cel ebraciones, bodas, even-
tos familiares y profesionales.

+ Crear Mapas Mentales® que resumen la rel acién, constan-
temente actualizada,entre un equipo comercial y sus
clientes.

+ Sintetizar materias de estudio.

Como planificar tu futuro ideal mediantelos Mapas Mentaes®



Elaborar actasde reuniones.
. Solucionar cualquier tipo de problema, incluyendolos

personales,los interpersonalesy 10s académicos.
. Obtener una perspectivaglobal sobre cualquier tema.
* Preparar unaentrevista.
* Liderar una multinacional o un negocio.

iPodras explorar a solaslasinfinitas aplicacionesque no ca-
ben en estas paginas! S descubres nuevosusosdelos Ma
pas Mental e, experimentas extraordinariosbeneficiosy
quieres compartir conmigo esa experiencia,no dudesen
escribirme alasdireccionesincluidasen las paginas 125y
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CAmo crear MapasMentales”

Un suefio hecho realidad

Cuando inventélos Mapas Mentales”, mi mayor deseo era
el decrear laherramientaclave para el pensamiento huma-
no que estuvierad acancede cualquier persona,y quese
pudiera utilizar en milesde situacionesdistintasy sirviera
como ayudaen cualquier aspecto delavida; en otraspal a-
bras, una herramienta aplicable alavida misma. Ademéas
esta herramientateniaque servir para expresar lasingulari-
dad detodoslosindividuosy paradivertir.

La herramienta que creé reflgala perfeccion natural del ce-
rebro humano. {Esta herramientason los Mapas Mentales™

Como planificar tu futuro ideal mediantelos Mapas Mentaled"



Los Mapas Mental esP pueden ayudarte en todas tus activida-
desdiarias, desde lastareas més basicas hastalatomade
decisiones importantesy la creacion de nuevasideas. Los
Mapas Mental esP estan siendo utilizados por cada vez mas
personas en el mundo. Estoy encantado de que tambiénti
ahoraformes parte de esta comunidad global de amigosde
los Mapas MentalesB. Te deseo muchasuerte en el largo
proceso de potenciar tu asombroso cerebro y sus capacida-
descon los Mapas MentalesB.

CAmo crear Mapas Mentales?

Aprender apensar en el siglo xx1

Las CentrosTory Buzan, Uinicas organi zaci onesautorizadas

parae uso exclusivodelamarcaMapasMenta es?, te ofrecen:

» Programasespecificos para potenciar tus capacidades
mentales.

+ Seminariospersonalizadosen tu propiaempresa.

 Cursosde formacién para conseguir €l titulo de profesor
del método delos Mapas Mentales®.

S deseas mésinformacion sobre Tony Buzany los Mapas
Mentales®, 0 si estasinteresado en participar en juegos,
concursosy debates sobre todos | os temas que se han
tratado en estelibro, visitala paginaweb:
www.Mind-Map.com
Email: Buzan@Mind-Map.com
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0 contactacon Tony en el Buzan Centre:
Buzan CentresL td.
54, ParkstoneRoad
Poole,Dor set BH152PG

Buzan Centresinc
PO Box 4

Palm Beach
Florida 33480
USA

Buzan CentresM éxico
5488-0804 World Trade Center M éxico, Piso 22
Email:info@buzanmexico.com

{POTENCIA TUS CAPACIDADESMENTALES AHORA!

126 Cbmo crear Mapas Mentales"





