Mapas Mentales (Tony Buzan)
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L0S BENEFICIOS DE LOS DIAGRAMAS MENTALES

Lo diagramas mentales te pueden ayudar a:

ser mas crealivo,

shorrar tiampo.
concentrarte.

organizar y clarificar ideas
racordar

planificar

astudiar mas y mejor.

vor las cosas como un todo

Y no menos importante, 8 galvar arboles, ya que no consume tantas

hojas como otros métodos,

JQUE ES L0 GNICO QUE NECESITAS PARA APRENDER LA TECNICA?

una hoja en blanco

lapices y rotuladores de colores.
tu cerabro.

la imagmacion.

y este libro, claro

-

Las habilidades basicas

Para poder producir diagramas mentales hace falta entender como
funciona el cerebro (CAP. 2) y sus habilidades basicas

® La primera es el control del hemisferio derecho. Este hemisfe

esta relacionado con la visualizacion (CAP. 3) y el espacio (CAP, 4

® La sequnda hobilidad esta relacionada con el hemisferio
izquierdo y las palabras (CAP. 5)

® La tercera habilidad nos habla de las asociaciones que estable
el cerebro (CAP. 6)

® Y la cuarta hace referencia a como estructuramos el mundo
(CAP 7)

Una vez comprendidas y ejercitadas las habilidades del carebro podremd

wnclar la creacion de los diagramas mentales con la SECCION 2




El metodo
de los diagramas
mentales:
La naranja

En este capitulo ofreceremos una definicion de diagrama
mental y realizaremos uno paso a paso. También veremos
como se integra todo lo aprendido hasta ahora (hemisferios,
asociaciones y clasificaciones) dentro del diagrama mental.
Y por tltimo, contestaremos algunas preguntas que quedan
pendientes.

¥ La receta de los diagramas mentales

¥ La imagen central

B Asociaciones ramificadas

M Estructuras ordenadas

¥ Mas asociaciones

B Preguntas con respuesta

¥ La receta de los diagramas mentales

Hace tiempo lef un dicho que decia «a un hombre se le conquista

por ol estémagos. Madité sobre ello y me lo lomé muy en serio, asi que
periddicamente intento conquistar a mi e5posa por medio de mis artes
culinarias. Tengo que admitir que he cosechado algunos éxitos, como mi
hnm-puédeodiﬂononﬂgmn-guomnﬂompimte-.m
demwnisnwodadawrmmmmviwmoswam“m&
cocina, Dentro de mi coleccién hay tres que sobresalen, uno se titula
«1,000 recetas sencillass, titulo anganoso, ya que no son tan faciles. Luego
hay otros dos que se flaman «1 libro de las cremass (que contiene unas
150 recetas sblo de cremas) y «£1 gran libro de la cocing vegetananas.

E1 primer paso es hojear el libro y ver qué receta me podria gustar. Una vez
seleccionado el plato a perpetrar, reGno todos los ingredientes necesanios
quevoyauﬁlizacyaquedquiuohawmmdemdasynow
alcachofas me encontraria en un pequedio aprieto.




£Qud ienen que ver las alcachofas con los diagramas mentales? Bueno, lo
(ue he intentado es crear un simil. En este caso hemos encontrado una nueva
feceta, quiero decir, una nueva técnica llamada diagramas mentales. En el
,xnnmcapitwopuﬂistcv«pormmeqoésaborm.aimmm
conlinuarias leyendo el libro. Pero antes de metemnos en la cocina tenemos
(e conseguir los ingredientes, asi que lo que hice fue recopiarlos en

los diferentes capitulos de este ibro. Nuestros ingrediantes para log
dingramas mentales son: un hemisferio derecho, un hemisferlo zquierdo, un
buen putado de asociaciones y una estructuracion de alta graduacion.

Con estos cuatro ingredientes tenemos suficiente para comenzar a cocinar,
Per, Lcudl es la receta? Buaro, si sigues leyendo te la explicaré paso a paso
por medio de un jugoso ejemplo,

¥ Paso 1: La imagen central

£n la definicidn que hemos dado de diagrama mental hay un primer
olemento clave o imprescindible, s la llamada «imagen centrals, La palabra
simagen centrals pertenece a la nomenclatura especifica do diagramas
mentales y hace referencia  la primera imagen que tenemos que buscar
o nuestro interior sobre el tema que vamos a abordar,

Parn poderta ver tendras que concenlrarte un poco, entrar en el
pensamiento alfa e intentar visualizarla. Este es uno de los puntos mas
imporlantes de los diagramas mentales. Al igual que en los ejercicios de
visualizncin, tienes que empezar por las formas globales y luego afadir
totlos los detalles que puedas.

No busques que sea una imagen kgica y realista, defa que te guie lu
hemisferio derecho. La riqueza de esta imagen es muy importante, ya que
a mayor detalle, mayor nimero de asoclaciones obtendrés.

«La idea principal se cristaliza en la Imagen central.»

St tienes una imagen pobre casi no podras consequir asociacionas, Haz un
pequeda prueba, vamos a realizar un sencillo ejercicio con el diagrama
mental de una naranja. Si la imagen que vemos es ¢asi como la de un
circulo no encontraremos asociaciones, 0 1as que encontremos no tendrdn
mucho que ver con fa naranja, sino més bien con el circulo. Cuando la figur
es demasiado abstracta el control lo toma el hemisferio izquierdo y dir
algo parecido como «naranja, de color naranjs, ugosa y dulces, Como ves,
existe poca informacitn, ademds, el propio hemisferio izquierdo se puede
contradecir «a decir verdad, no siempre es jugosa nl dulces.

El chbujo da st i m0 ros sperts nada. de Aacha, Aaska pocis Ger o 00N Comes i il
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IV 0 MIEHINES

Lo que tenemos que buscar es «qué ¢s realmentes para nosotros la naranja,
buscar como la experimentamos. En este caso he reproducido la lustracion
(i representa para mi una naranja. Como ya dije, hay que desatar la Ima-
gimacion al maadm.yestoesbquevldammentoalvavésddpensaMo
alla. Bueno, e mi evisions la naranja me saludaba, pero eso no lo he repro-
dmdo,yademéspmdoasegurarquenowmngw psicotrépico para

la visualizacion del jugoso elemento.

&wmumumwdquuhgmwmlwamddmmah
-a. 4

¥ Paso 2: Asociaciones o lluvia de ideas

Continuando con la recata, una vez que tanemos K wvisions tenemos que
roproduciria en el centro de una hoja grande y apaisada. Si es posible
ieproduce la imagen central en colores y con detalles, tal y como expusimos
on ¢l apartada anterior. Ahora Yo que vamos a hacer es un buen pufiado de
asociacones. Si recuerdas bien, ya hicimos varios ejercicios donde
Iuscabamos asociaciones, s/ que no creo que sea ningun problema. A
continuacion lo que tenemos que hacer es irlas afadiendo alrededor de la
fiqura central, con toda libertad, y conectarias por medio de las llamadas
«ramas». En la definicion que expuse al principio de este capitulo hablamos d
Jformas ramificadass. Esta polabra no es fortuita, la palabra «ramax es otra ¢
w53 palabras clave e los dlagramas mentales. Realizando un bonito simil,
dirismos que el diagrama mental s como un drbol, el tronco es la idea centr
que conecta por medio de tas ramas con la fruta, que en este caso es la
as00iacion. ¢No es poético?

Para el ejemplo de L naranja pensé en unas diez asociaciones que me
vinieron a la cabeza. Como podras observar, algunas nacian de la propia
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naturnleza de la imagen central, ya que si vemos a la naranja bebiendo

un relresco de naranja, €50 ya nos da algunas pistas para las asociaciones.
Es posible que pienses que veo demasiados dibujos animados, cosa que
08 cierta, pero no es menos cierto que utilizar la imaginacion es dotar a los
elementos de vida propla, y es lo que he hecho con la naranja,

Recuerda que tal y como vimos en &! capitulo donde se mencionaba al ilustre
Sigmund Freud, tenemos que realizar un ejercicio de libre asociacion, sin
mingln tipo de censura. Al principio realizaba este ejercicio en los talleres de
diagramas mentales con frutas, de modo que cada uno podia elegir fa que
més le gustaba. Sin embargo, con el tiempo vi que aparecian con frecuencia
plétanos y melones. No es que sea un psicoanalista, ni mucho menos, pero es
bastante sospechosa la aparicion de estas frutas. Ademés, luego cuando
pedia ssociaciones sin censuras aparecion muchos contenidos sexvales, por
lo que cambié el ejercicio y ahora utilizo la naranja, ya que creo que es mas
inofensiva.

Dxagrona cenial cle G tnarasage oon s o primuras ssockaciones Aallades

AAMIAR AL IR RALERE (40 04 0 L)

B Paso 3: Estructuras ordenadas

El tercer paso para cocinar diagramas mentales es afadirle un orden. En

ki definicién aparece acertadamenle «temas importantes relacionadoss.

5i observas, hasta ahora tienes una figura central y toda una serie de
asociaciones, pero no tienen ningdn sentido especial. Este es ol momento
dhe utilizar todo lo que aprendimos de la inteligencia naturalista. Tal y como
thiee el dicho elos drboles no te dejan ver el bosques, nosotros no tenemos
una vision clara del diagrama mental. Espero que hayas realizado el diagran
von lapiz y tengas una goma de borrar a mano, ya que la tendremos que
utilizar. Ahora vamos a reorganizar la Informacién de un modo diferente.

<Es importante utilizar la jerarguizacion y categorizacios
para organizar las ideas.~

Al igual qua en los ejercicios del apartado de clasificacion, este es el
momento de organizar las ramas por grupos para crear categorias, Lievar 8
tabo este punto es imprescindible para aclarar los diagramas mentales. Por
opmplo, vemos que hay dos palabras que tienen algo on coman: «zumos y
+lantas. Ambas son bebidas refrescantes, asi que podriamos crear una
taligoria para ellas. Ahora tenemos que pensar qué palabra seria la mas
adecuada, podriamos pensar en la palabra srefrescos o en la palabra «sads,
fue ya aparecio en las primeras asociaciones. En este caso elegiremos lo
palabra «seds y crearemos la catogoria. En un diagrama mental, esta cate-
(onzacion tiene un nombre especial, se lama Idea Organizadora Bésica, y
w0 suolen utilizar las siglas 10B para denominarla. Esta palabra que agnipa
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fueno, Lqué te parace? Asombroso, Lverdad? Como habrds visto, si tienes a
mano todos los ingredientes, realizar la receta del diagrama mental es muy
soncillo, de hecho, ya habias realizado anteriormente algunos diagramas casi

B Paso 4: Mas asociaciones y dibujos
wn dorte cuenta.
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NTECTAN 1O AT 3]

PREGUNTAS CON RESPUESTA ! ks imprescindible poner una imagen cantral?

Si, una imagen vale mas que mil palabras. La imagen posee clentos
de palabras quo @mpujan a tu imaginacion al limite. Una imagen central

s mucho més Interesante Que una palabra, y te ayudard a concentrarte
mejor.

Ahora que ya hemos realizado nuestro primer diagrama mental

completo seguramente te surgirdn una serie de preguntas. Para

ahorrarte el trabajo de llamarme por teléfono y hacérmelas, he

confeccionado una pequeda lista con las preguntas mds frecuentes que

so presenlan en este nivel, : &, ol it
Si. los colores excitan la imaginacion. Si utilizamos colores s como sl
hiciésemos cosquillas al hemisferio derocho, le despierta de sy letargo,
Los colores afaden vida y energfa al diagrama montal, También hay una
razon muy importante: utllizar los colores as mucho més ludico.

mpilqnmmmmmlmmb&!

Al principio del diagrama nos tenemos que concantrar en la imagen

central. Esta imagen la tenemos que plasmar grificamente en e centro

de la hoja para que el cerebro pueda desplegar todo su potencial
. 8In restricciones,

con toda libertad y en todos direcciones, sin restricei 65 Domie o0onio sominti s ok

por medio de ramas?

Coma recordaras, el cerstro funciona por asociacianes y estas

finciaciones crean nexos entre las ideas. En &l papel reproducimos en

parie I estructura profunda del cerobro y por ello, tenemas que

ixpeesar también de forma grafica esta unién, Si no dibujdsemos

I conexiones seria muy complicado entender un diagrama mental.

vy quo dibujar siempre las ramas curvas?

La mapuesta es sfirmativa, Personalmente he realizada diagramas con
liiwan 1octas y se vuelven mas complicados de leer. (Cual es la razon
th ssle londmeno? Resulta Que nuestro hemisfenio deracho se duarme
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Ejercicio Mapa mental: ¢QUIEN SOY?

PO = ——

P algunas personas el autoconocimiento es algo con lo que estan
familiarizados, sin embargo, otros, necesitan comenzar a transitar el
camino del autoconocimiento. No importa si eres de los primeros o
de los segundos, hoy vamos a realizar un ejercicio que es igual de
efectivo para ambos. Aquellos que tienen un gran autoconocimiento
de si mismos, recordaran algunas cosas que tienen archivadas en
algln cajén de la memoria, mientras que aquellos que no tienen un
gran autoconocimiento descubrirdn muchas cosas sobre si mismos.

Toma una hoja de papel grande (A3 o afiche) y marcadores de varios colores.

En el medio de la hoja en blanco dibuja algo que te represente, puede ser tu nombre con una bella tipografia, o algun dibujo que sientas que quieras
hacer.

Como esta vez queremos alcanzar un resultado especifico que es el autoconocimiento, te voy a ayudar con algunas areas o ramas principales de tu
mapa mental, tu puedes agregar las que desees:

e Mifamilia

e Mieducacién

e  Mis valores

e  Mis logros

e Mis aspiraciones

e Mis fortalezas

e Mis puntos a desarrollar



e Mis lista de pendientes
e Lo que me gusta
e Lo quenome gusta

En este mapa mental comenzara a aparecer tu mundo interior. Deja de lado tus juicios, simplemente deja que surja tu verdadero yo a través de tu
mano y que quede plasmado en el papel. Cuando lo veas terminado, comprenderas que hay algunas areas de tu vida sobre las que te gustaria
trabajar. No te apresures, permite que la sincronicidad vaya acomodando las piezas que acabas de hacer conscientes.

Monica




