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INTRODUGAO

Mapa Mental (Mind Map®) é uma ferramenta dinamica

e estimulante que contribui para que o pensamento € o
planejamento se tornem atividades mais inteligentes e rdpidas. A
cria¢ao de um Mapa Mental é um método inovador que permite
explorar os infinitos recursos do cérebro, tomar decisdes apro-
priadas e entender nossos sentimentos.

Quem conhece meus outros livros sabe que criei o conceito
de Mapa Mental como um método de aprendizado e memoriza-
¢do quando ainda era estudante. Na época, eu tentava descobrir
um meio de fazer as anotagdes de modo mais eficiente.

A extraordindria experiéncia que tive com essa técnica e o
sucesso imediato que alcancei com ela me fizeram perceber que
os Mapas Mentais poderiam ser desenvolvidos como poderosas
ferramentas para a transformagao pessoal e como um caminho
para que cada um de nés conseguisse utilizar ao mdximo suas
habilidades naturais. Minha idéia era tornar esse recurso um
catalisador capaz de influenciar toda uma geragao, sobretudo
empresarios e educadores. Passados mais de 30 anos, ¢ uma
grande fonte de prazer e alegria para mim saber que, no mundo
inteiro, pessoas de diferentes idades e classes sociais usam Mapas
Mentais para aprimorar seu potencial individual e, assim, realizar
uma mudanca pessoal significativa.

6

INTRODUCAO Z

Os Mapas Mentais nos permitem planejar todos os aspectos
da vida com autoconfianca. Eles sdo recursos de comunicagio,
resolu¢ao de problemas, imaginagao, educagao, revisio, geren-
ciamento do tempo e uso da memoéria. E também podem ser
criagdes artisticas por si mesmos.

Quem nao estd familiarizado com os Mapas Mentais en-
contrara neste livro o ponto de partida ideal para aprender essa
técnica, suas aplicagdes e seus preceitos basicos. E interessante
ler também Meméria brilhante, outro livro de minha autoria. Em
primeiro lugar, para adquirir mais conhecimentos sobre as fun-
¢oes da meméria. Em segundo lugar, porque os Mapas Mentais
condensam todos os principios criativos necessirios para esti-
mular com eficiéncia as memorias de curto e de longo prazos.

Desejo que vocé aproveite bastante a aventura proporcionada
pelos Mapas Mentais e que ela lhe garanta muito sucesso.

Q—’\-jb'c‘"‘
T

Tony Buzan




UMA PALAVRA SOBRE A
TERMINOLOGIA

Chave

A palavra “chave” associada aos termos numero, palavra e imagem
significa muito mais do que “importante”. Ela indica que é uma “‘cha-
ve para a meméria”. Os conceitos de Palavra-chave e Imagem-chave
sdo utilizados como dispositivos essenciais para estimular a mente,
ativar a memoria e recuperar os dados armazenados.

Palavra-chave

A Palavra-chave é um termo especial que é escolhido ou criado para
ser uma referéncia Unica a algo importante de que desejamos nos
lembrar. As palavras estimulam o lado esquerdo do cérebro e sio
um recurso vital para mantermos o dominio da meméria. Porém,
sdo mais eficazes quando transformadas em Imagens-chave, pois so-
mente dessa forma conseguem ativar os dois lados do cérebro.

Imagem-chave

As Imagens-chave constituem a base da meméria. Eu as chamo de
Imagens-chave da Memdria Verbal nos meus livros porque elas sao
combinagdes de palavras e imagens cuidadosamente construidas
para trazerem a mente lembrangas armazenadas no fundo da me-
méria. Uma Imagem-chave é muito mais do que uma simples figura.
E uma imagem associada a uma Palavra-chave para estimular a ima-
ginagao e recriar associagoes familiares. Quando eficaz, ativa os dois
lados do cérebro e usa todos os sentidos. As Imagens-chave sdo o
elemento central das minhas técnicas de memorizacio e de criacao

de Mapas Mentais.
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O QUE E UM
MAPA MENTAL?



este livro vocé conhecera uma das mais poderosas ferra-

mentas de aprendizado e autoconhecimento. Os Mapas
Mentais sio um método de armazenar, organizar e priorizar
informacoes (em geral no papel), usando Palavras-chave e Ima-
gens-chave, que desencadeiam lembrangas especificas e estimu-
lam novas reflexdes e idéias. Cada ativador da memoria em um
Mapa Mental é uma chave que dé acesso a fatos, idéias e informa-
coes, além de liberar o verdadeiro potencial da mente, de modo
que possamos nos tornar o0 que quisermos ser.

Sim, essa afirmagdo parece um pouco presungosa. O se-
gredo da eficiéncia do Mapa Mental estd em sua forma e con-
figuragio dinamicas. O Mapa Mental ¢ desenhado como um
neurénio e projetado para estimular o cérebro a trabalhar com
mais rapidez e eficiéncia, empregando um método que ele ja
utiliza naturalmente.

Todas as vezes que olhamos para as nervuras de uma folha
ou para os galhos de uma édrvore, vemos os “Mapas Mentais”
da natureza reproduzindo a forma dos neurénios e refletindo a
maneira como nés mesmos somos criados e ligados. Assim como
os seres humanos, o mundo natural estd sempre mudando e se
reproduzindo e sua estrutura de comunicagao parece similar a
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nossa. Um Mapa Mental é uma ferramenta de pensamento pro-
jetada com base na eficiéncia dessas estruturas naturais.

EM QUE VOCE PODE UTILIZAR UM MAPA MENTAL?

Os Mapas Mentais podem ser usados para todo e qualquer

propdsito na vida. A lista a seguir mostra alguns exemplos:

® Na escola: leitura, revisio de contetuido, anotagoes, desen-
volvimento de idéias criativas, gerenciamento de projetos,
ensino.

® No trabalho: geragao de idéias, gerenciamento de tempo, ela-
boragao de projetos, formagio de equipes, apresentagoes.

® Em casa: estabelecimento de prioridades, planejamento de
projetos e da vida, compras, gerenciamento de acontecimen-
tos e da vida familiar.

® Na vida social: lembranga de datas importantes, recordagiao
de pessoas e lugares, planejamento de atividades de lazer e
eventos sociais, comunicacgao.

Os Mapas Mentais nos ajudam a planejar e administrar in-
formacgoes com eficiéncia e aumentam a probabilidade de sermos
bem-sucedidos. Aqueles que usam esse tipo de recurso como
parte da vida cotidiana — e avaliam seu progresso pessoal com
regularidade — dizem, geralmente, que se sentem confiantes de
que seus sonhos sao possiveis de realizar e que estao no caminho
certo para alcangar seus objetivos.

Os Mapas Mentais sao tteis também quando objetivos e
metas nao estdo muito claros. Todos n6s passamos por momen-
tos na vida em que o futuro nos parece incerto. Nessas fases, os
Mapas Mentais apresentam uma contribui¢do inestiméavel para
a solugao dos problemas. Quando temos decisoes dificeis a to-



12 MAPAS MENTAIS

mar, a questdo mais importante de que devemos nos lembrar &
que ter um objetivo é sempre melhor do que nao ter nenhum. A
vantagem de elaborar um Mapa Mental da sua visdo do futuro
é que isso o manterd no controle da sua vida e fard com que
vocé se lembre de que tem liberdade para escolher suas agoes e
reagoes.

Um Mapa Mental pode ajudi-lo também a ser mais criativo
em termos de idéias e solugdes. Além disso, contribui para que
vocé veja com mais clareza:
® A situacio em que estd: seus anseios, sonhos, problemas e
ideais.

Quem vocé é: em casa, no trabalho, nos momentos de lazer e
nos relacionamentos.

A maneira como vocé entende o mundo: seu modo de se re-
lacionar com os outros.

O que vocé quer: para si mesmo, para as pessoas, para o pre-
sente e para o futuro.

Como conseguir ser 0 que vocé deseja.

©@ ©®© 0 ©0

Um Mapa Mental é também extremamente til nos processos
de armazenagem e organizagao de informagdes e na identificagao
de Palavras-chave e fatos originarios de:
® Livros, jornais e fontes da internet.

@ Palestras, cursos e material de pesquisa.
® Reunides de negocios, atas, conversas, listas.
® Sua prépria mente.

Os Mapas Mentais sdo particularmente de grande ajuda no
ensino escolar e em diversos tipos de treinamento e educagao.
Vocé encontrard mais informagdes sobre esse topico em outros
livros de minha autoria.
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Muitos dos exemplos deste livro mostram como tomar deci-
sOes priticas e como os Mapas Mentais podem ser usados como
uma ferramenta para a vida. Esteja sempre preparado para fazer a
si mesmo perguntas importantes, como “O que eu gostaria que a
histéria registrasse sobre mim e minhas a¢oes?”. Pensar “grande”
fard com que vocé se atenha as realiza¢des a longo prazo e mol-
dara suas agoes e escolhas mais imediatas.

Nos capitulos 4 e 5, falarei sobre a cria¢do e o uso dos Mapas
Mentais. Antes, porém, é importante que vocé tenha uma nog¢iao
de como o cérebro funciona, de como pensamos e de como isso
conduz, naturalmente, ao conceito de Mapa Mental.
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A IMPORTANCIA
DA MENTE




CoMO O CEREBRO FUNCIONA

nosso maravilhoso cérebro comegou a evoluir ha mais de
OSOO milhoes de anos. Mesmo assim, s6 hd 500 anos sabe-
mos que ele estd localizado na cabega, e ndao no coragao. Mais
incrivel ainda é que 90% do conhecimento que temos sobre esse
6rgao e seu funcionamento foi descoberto nos dltimos 20 anos.
Ainda temos muito a aprender.
O cérebro é um processador extraordinério, superpoderoso,
capaz de realizar infinitas reflexdes e criar o Pensamento Radian-
te (Radiant Thinking®). Ele tem cinco fungdes principais:
® Recepgao. Esse 6rgao recebe informagoes por meio dos sen-
tidos.
® Armazenamento. Ele retém e guarda a informagao e consegue
acessa-la quando solicitamos. (Embora nem sempre tenha-
mos a sensagao de que isso acontece.)

® Andlise. O cérebro reconhece padroes e gosta de organizar
informag¢des de um modo que faga sentido: investigando os
dados e questionando seu significado.

® Controle. Ele usa diferentes métodos para controlar o modo
como gerenciamos as informagoes, dependendo do nosso
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estado de satde, do nosso comportamento e do ambiente em
que vivemos.

® Expressdo. Para expressar as informagdes que recebe, o cére-
bro utiliza pensamentos, fala, desenhos, movimentos e todas
as outras formas de manifestagao criativa.

Um Mapa Mental é projetado para utilizar todas essas ha-
bilidades do cérebro, auxiliando-o no armazenamento e na re-
cuperagao de informagoes com mais eficiéncia, sempre que isso
for exigido.

PENSAMENTO LINEAR VERSUS PENSAMENTO TOTAL

Como falamos e escrevemos usando frases, presumimos que
idéias e informagoes devem ser armazenadas de forma linear ou
como uma lista. Isso é um procedimento que nos limita, como
voce vera.

Na fala, sé podemos dizer uma palavra por vez. Do mesmo
modo, na comunica¢do escrita as palavras sao apresentadas em
linhas e sentengas, com comego, meio e fim. A énfase na linea-
ridade também esta presente nas instituigoes de ensino e no tra-
balho, dreas em que a maioria das pessoas é estimulada a tomar
notas em forma de frases ou listas.

A limitagao dessa abordagem é que podemos demorar um
bocado de tempo para chegar a esséncia do assunto em questao.
E, durante esse processo, dizemos, ouvimos ou lemos muitas coi-
sas que ndo sao importantes a longo prazo.

As pesquisas mostram que o cérebro ¢ um 6rgao multidimen-
sional, capaz de absorver, interpretar e recuperar informagoes
por meio de recursos que sdo muito mais sensitivos, criativos,
multifacetados e instantaneos do que as palavras escritas e fala-
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das. A mente é capaz de entender uma informagao nao-linear,
pois é projetada para essa fungao. E ela faz isso o tempo todo, seja
quando vemos fotografias e figuras, seja quando interpretamos
outras imagens que estdo ao nosso redor.

Quando o cérebro ouve uma série de frases, ele nao absorve
a informacao palavra a palavra, linha a linha — ele a considera
como um todo. Ele a classifica, interpreta e assimila de diversas
maneiras. Quvimos as palavras e as situamos no contexto do co-
nhecimento que ja possuimos. Nao temos necessidade de escutar
todo um conjunto de frases antes de elaborarmos uma resposta.

Por exemplo:

® Suponha que, no meio de uma manha, vocé telefone para o
servigo de atendimento de uma companhia aérea para saber
se ainda ha lugar no v6o que parte do Rio de Janeiro com
destino a Sao Paulo as 18h50. Antes que a atendente faga
qualquer mencao a esse voo, ela diz que todos os avides da
empresa estao decolando com atraso.

® Num &itimo, seu cérebro comegara a realizar associagoes:
sentimentos ligados a volta para casa ou a uma noite de sono
na sua propria cama; os sons das vozes das pessoas e do alto-
falante no aeroporto; o cheiro e o sabor de um delicioso jantar.
Todas essas ligagoes o fardo pensar se, em vez de suportar a
espera no aeroporto, nao seria melhor vocé passar a noite
num hotel no Rio de Janeiro ou tentar ir para Sao Paulo de
onibus ou de carro alugado.

® O que provocou esse efeito foi a palavra “atraso” Ela agiu
como uma Palavra-chave que desencadeou uma reagao
multifacetada antes que vocé ouvisse qualquer referéncia a
resposta a sua pergunta — e antes mesmo que a atendente
terminasse a frase.
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® Seu objetivo principal ainda € chegar em casa, mas o atraso se
tornou, naquele momento, o foco principal.

As Palavras-chave e seus contextos sao ativadores fundamen-
tais da memoria. E é sobretudo a rede dentro da mente que nos
ajuda a entender e interpretar a realidade.

DESPERDICAMOS MUITO TEMPO FAZENDO ANOTAQSES

Estamos tdo acostumados as palavras escritas e faladas que
acabamos por acreditar que frases normais sao o melhor mé-
todo de guardarmos e recuperarmos imagens verbais e idéias.
Na verdade, mais de 90% das anotagoes feitas por estudantes
sdo intteis porque o cérebro prefere, naturalmente, Palavras-
chave, que representam todo o contexto. Isso significa que per-
demos tempo quando:
® Anotamos palavras que nao tém serventia nenhuma para a
memoria.

Relemos palavras desnecessdrias.

Procuramos por Palavras-chave que nao ganharam nenhum

tipo de destaque e que, por isso, acabam se misturando com

o todo.

® A velocidade das conexdes entre as Palavras-chave é reduzida
por conexdes com palavras irrelevantes.

® Ha muita distancia nas conexdes entre as Palavras-chave —
quanto mais afastadas elas estiverem, mais fracas serdo as

®
®

associagoes.

Os Mapas Mentais sdao usados por pessoas, escolas, empresas
e 6rgios governamentais em todo o mundo. Esse sistema de ano-
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tagdo cria representagdes de idéias, conceitos e planos de modo
completo e imediato, numa fusdo entre palavras e imagens.

O CEREBRO E 0S MAPAS MENTAIS

Em vez de partir de um ponto inicial e continuar linearmente,
passo a passo, até chegar ao fim, o Mapa Mental comeg¢a com um
conceito central e se expande de dentro para fora, englobando os
detalhes. Entre as muitas vantagens que esse recurso apresenta )
em relagao ao método tradicional de anotagoes estio: i 3
® A idéia principal é definida com mais nitidez.
® A importancia relativa de cada idéia é especificada clara-
mente.

As idéias mais importantes sao reconhecidas de imediato no
centro do Mapa Mental.

As ligagOes entre os conceitos-chave sao identificadas com
facilidade, o que estimula a associagao de idéias e sentidos.
A revisao das informagoes é eficiente e rapida.

A estrutura de um Mapa Mental permite que conceitos adi-
cionais sejam prontamente acrescentados.

Todo Mapa Mental é uma criagdo unica e, por isso, faz com
que as lembrangas sejam mais exatas.

O PENSAMENTO
RADIANTE

©e O 0

®

Nos capitulos 4 e 5, explicarei como criar Mapas Mentais, de
que maneira eles podem ser usados e com que objetivos. Antes
disso, porém, quero apresentar vocé ao conceito de Pensamento
Radiante. Ele descreve o modo como o cérebro cria raciocinios e
idéias. Um Mapa Mental também se espelha na atividade do cé-
rebro ao se organizar de um modo Radiante e, com isso, estimula
o pensamento criativo e a meméria com mais eficiéncia.
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Como o termo sugere, os pensamentos se irradiam de den-
tro para fora, como os galhos de uma érvore, as nervuras de
uma folha ou os vasos sangiiineos, que se propagam a partir do
€oragao.

O cérebro tem a capacidade de criar uma infinidade de
idéias, imagens e conceitos. Um Mapa Mental é projetado para
trabalhar do mesmo modo que esse 6rgao e é uma representa-
¢ao, no papel, do Pensamento Radiante em agdo. Quanto mais
vocé conseguir armazenar informagoes de uma forma que se
assemelhe 3 maneira como o cérebro funciona naturalmente,
mais facilidade ele tera para se recordar de fatos importantes e
memarias pessoais.

ara entender por que os Mapas Mentais sio tao eficientes,

¢ atil saber mais sobre como o cérebro processa e recupera
informacdes. Esse 6rgao ndo raciocina de forma linear e monéto- |
na. Ao contriério, ele pensa em viérias diregdes a0 mesmo tempo
— partindo de ativadores centrais presentes em Imagens-chave ou
em Palavras-chave. Chamo isso de Pensamento Radiante.

EXERcicio — PENSAMENTO RADIANTE

Para ilustrar o que eu digo, sugiro que vocé tente fazer o
exercicio a seguir, que mostrara o extraordindrio poder do Pen-
samento Radiante. Vou lhe pedir que se lembre de uma imagem
sem que tenha tempo de pensar nela antes. Garanto que vocé
responderd certo.

A palavra em questdo é:

BANANA

Vocé ndo me ouviu dizer essa palavra, apesar disso:
Vocé viu uma imagem?

Ela era colorida?

Com que rapidez vocé a compreendeu?

O que era a imagem?

Quais eram as associagoes em torno dela?

Onde ela estava antes de aparecer?

[ONONONONONO;
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® Esse termo ird, como Palavra-chave, acionar sua memdria
analitica do lado esquerdo do cérebro.

® Desenhar a figura de um algodao-doce criard uma Imagem-
chave, que acionard sua memoria visual do lado direito do
cérebro.

® A imagem se tornara um “gatilho”, ou ativador, que nao s6
representara a palavra escrita como também os elementos
visuais, os cheiros, os sons e os sabores tipicos de um parque
de diversoes.

A maioria das pessoas sabe como é uma banana. Ao ler essa
palavra, vocé pode ter visto as cores amarela, marrom ou verde
— dependendo de quanto a fruta esteja madura. Talvez tenha visto
a forma curva. Pode ter associado a palavra a uma sobremesa de-
liciosa, a um lugar exético ou a uma bebida a base de banana. A
imagem apareceu instantaneamente, do nada, e ¢ improvavel que
vocé tenha perdido tempo visualizando as letras. A imagem jd
estava armazenada na sua mente — bastou que se lembrasse dela.

Esse teste rapido mostra que todos nés, independentemente
do sexo, da classe social e da nacionalidade, usamos o Pensa-
mento Radiante para fazer associagoes entre Palavras-chave e
Imagens-chave — de forma instantanea. Essa € a base de todo o
nosso pensamento e também dos Mapas Mentais. §

A palavra, por si s6, nao ¢ suficiente para resgatar toda a ex-
periéncia que temos em um parque de diversées porque ela nio
estimula integralmente o cérebro. Como parte de uma frase, ela
tampouco recuperard todos os aspectos dessa experiéncia, pois
uma frase sempre define e limita algo. Por outro lado, o propésito
da Palavra-chave que foi transformada numa Imagem-chave de-
senhada é se conectar tanto com as fun¢oes do lado direito quanto
com as do lado esquerdo do cérebro. Essa acao irradiard conexdes

Como As PALAVRAS-CHAVE E e remetera a lembrangas completas de informagoes combinadas.
AS IMAGENS-CHAVE FUNCIONAM

Os Mapas Mentais foram criados para melhorar e
intensificar o processo do Pensamento Radiante.

Uma Palavra-chave, ou frase, é aquela que representa uma A LINGUAGEM DO CEREBRO
imagem especifica ou um conjunto de imagens.

Uma Imagem-chave é aquela que, quando enviada ao cére-
bro, resgata a lembranga nao apenas de uma tnica palavra ou fra-
se, mas de uma série de informagdes relacionadas de um modo

A linguagem principal do cérebro niao é nem a palavra escrita
nem a falada. Esse érgao trabalha por meio dos sentidos, criando
associagdes entre imagens, cores, Palavras-chave e idéias.

Muito antes que soubéssemos o que era o cérebro e onde ele
se situava, os antigos gregos descobriram que, para conseguirem
recuperar informagdes quando necessdrio e para acionar a me-
moria com exatidio, era preciso usar uma combinagio de:

multidimensional.

Por exemplo:
® Ao tentar encontrar uma imagem que contenha o conceito
“um passeio em um parque de diversoes na infancia’, vocé

pode escolher a palavra “algodao-doce” Imaginagio e Associacdo
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A Imaginagio e a Associagao estdo ligadas a toda a atividade
cerebral. A Imaginagdo ¢ estimulada principalmente quando
usamos:
® Os sentidos
® Exagero
® Ritmo e movimento
® Cores
® Humor
® Figuras e imagens

As Associacdes sdo acionadas sobretudo quando empregamos:
® Numeros
®© Palavras
® Simbolos
® Ordem

® Padroes

® Imagens

Todos ndés somos atraidos por pessoas que nos fazem sentir
bem e pelas coisas de que gostamos. Para que seu Mapa Mental se
torne algo que vocé aprecie olhar e queira continuar consultando,
ele precisa ser:
® Uma representagdo positiva de eventos ou planos.
® Visualmente atrativo.

Um Mapa Mental que apresente esses dois aspectos impor-
tantes estimula o cérebro a associar pensamentos, medos, sonhos
e ideais de um modo muito mais criativo do que qualquer outra
forma de anotagio. Ele aciona conexdes no cérebro que nos aju-
dam a ter idéias, a chegar a conclusoes e a fazer planos com mais
rapidez e criatividade do que qualquer outra técnica.
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EXERCiCIO — PENSAMENTO RADIANTE
E PALAVRA-CHAVE

O Minimapa Mental a seguir representara o conceito de “feli-
cidade”. Hd um espago ao redor da palavra para mais 10 associa-
¢oes de Palavras-chave.

Tente fazer esse exercicio sozinho ou com duas ou trés outras
pessoas. (E importante que vocés nao falem sobre as associagoes
que estdo criando. Do contrario, acabarao influenciando uns aos
outros.)

® Primeiro, desenhe a imagem central de algo que, para vocé,
represente “felicidade”.

® Depois, em cada uma das ramificagoes, escreva as 10 primei-
ras associagoes de Palavras-chave que se irradiam a partir
do centro quando vocé pensa na figura que desenhou para
representar “felicidade”.

® E importante escrever as primeiras palavras que surgirem em
sua mente, ndo importa quanto vocé as considere ridiculas.
Naio se censure nem dé a si mesmo tempo para refletir.

® Se vocé tiver facilidade para pensar em mais de 10 palavras,
adicione-as ao desenho, criando mais ramificagoes.
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Quando terminar, compare seus resultados com os das outras
pessoas para ver quais palavras coincidiram.

O objetivo do exercicio ¢ mostrar que, assim que 0 cérebro
‘ comeca a fazer combinagdes de palavras, ele ndo para mais. Vocé
percebera que estd pensando em muitas outras conexoes - é
como se estivesse seguindo links na internet.

Outro fato demonstrado pelo exercicio é que, caso compare
seus resultados com os das outras pessoas, vocé ficard surpreso
ao perceber que as coincidéncias entre as palavras escolhidas para
fazer as associagdes sio poucas. Nos realmente somos unicos
como individuos e, de fato, pensamos de um modo Radiante.

£

AS REGRAS DO
MAPA MENTAL



ste capitulo mostra como vocé deve se preparar para fazer
Eseu Mapa Mental: a importéancia de estabelecer um objetivo,
o que deve ser planejado com antecedéncia, como ordenar as
idéias e o papel fundamental das Palavras-chave e Imagens-chave.
Isso Ihe dard as condicdes adequadas para chegar ao capitulo 5,
que inclui instrugdes detalhadas sobre como criar Mapas Mentais
para as principais situacdes e metas da vida.

DEFININDO SEU OBJETIVO

Um Mapa Mental representa uma jornada pessoal feita no
papel e, como qualquer outra experiéncia desse tipo, precisa de
planejamento para ter sucesso. O primeiro passo antes de comegar
a montar seu Mapa Mental ¢ decidir aonde vocé quer chegar.
® Qual é seu objetivo?
® Quais sdo as submetas e categorias que contribuem para seu
objetivo?

Vocé esta elaborando um projeto?

Vocé estd sugerindo idéias?

Vocé precisa avaliar uma situagdo atual?

Vocé est4 fazendo um planejamento estratégico para o futuro?

& OO0OO
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E importante tomar essa decisao porque um Mapa Mental
bem-sucedido tem, em esséncia, uma imagem central que re-
presenta seu objetivo. O primeiro passo, portanto, sera desenhar

no centro do Mapa Mental uma figura que simbolize a meta a ser
conquistada.

O PODER DAS IMAGENS

O ditado que diz que “uma imagem vale mais do que mil pa-
lavras” é verdadeiro. Em um experimento, cientistas mostraram a
um grupo de pessoas 600 imagens, uma por segundo. Depois da
apresentagao, foi feito um teste para analisar a capacidade que os
participantes tinham de se lembrar com exatidao do que haviam
visto. Noventa e oito por cento deles se recordaram com precisao
das imagens exibidas. Para o cérebro humano, é muito mais facil
resgatar memorias de imagens do que de palavras. E por isso
que, em um Mapa Mental, a idéia central é representada por uma
imagem. Usar imagens em diversos lugares do seu Mapa Mental
também ¢ importante.

Exercicio

Para praticar a habilidade de fazer associagdes por meio de imagens,
volte a examinar o Minimapa Mental que vocé criou para a palavra
“felicidade™. Tente recrid-lo integralmente usando apenas imagens.

Como expliquei na pagina 26, gostamos de estar perto de
pessoas e coisas que nos fazem sentir bem, que sdo positivas e
atrativas. Para ter certeza de que seu Mapa Mental se tornard uma
ferramenta verdadeiramente util que vocé desejara desenvolver, a



32 MAPAS MENTAIS

imagem central deve ser multicolorida e desenhada de um modo
que atraia todos os seus sentidos. Ela nio precisa ser uma obra-
prima, mas tem que deixa-lo otimista e concentrado quando
vocé olhar para ela.

Um Mapa Mental nao se limita a usar imagens. Ele ¢,
na sua totalidade, uma imagem - aquela que representa
sua visiao ou seu objetivo.

Quando vocé criar uma imagem positiva, ela ganhard vida e
energia por si propria e o ajudara a manter 0 foco. Permanecen-
do concentrado, vocé atuard como um raio laser superpotente:
preciso, direcionado a um ponto certo € extraordinariamente
poderoso.

JUNTANDO E ORDENANDO SEUS PENSAMENTOS

Depois que vocé soltar as rédeas da criatividade do seu Pen-
samento Radiante, é importante que edite e organize suas idéias,
dando-lhes mais estrutura.

O primeiro passo nesse sentido ¢ definir quais sdo suas Idéias
de Ordenagao Basicas (I0Bs). Elas sdo assuntos-chave essenciais
em torno dos quais todos os outros conceitos podem ser orga-
nizados. Eles sio os “ganchos”, ou “cabides”, nos quais pendura-
mos todas as idéias associadas (exatamente como 0s titulos dos
capitulos de um livro representam o contetido tematico dessas
segoes).

Por exemplo:
O conceito bésico “comida” tem muitas subcategorias, como
frutas, verduras e carnes. Dependendo do seu propdsito, antes
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:

!

: de considerar os tipos de frutas e seus usos, vocé pode escolher

‘ dividir a subcategoria “fruta” em grupos mais especificos, como

1 “citricas” e “nao-citricas”. Outra alternativa é explorar o conceito
“comidas preferidas”. Nesse caso, as categorias ndo sio impor-
tantes e vocé pode ignorar a classificacao “fruta” e mencionar
diretamente banana, morango, mamao, etc.

3

:

Para um Mapa Mental de planos de vida, categorias de 10Bs
pessoais uteis podem incluir:

Historia pessoal: passado, presente, futuro

| Qualidades Fraquezas Gostos Aversdes

| Objetivos de longo prazo Familia Amigos
Realizacoes Hobbies Emocgoes

l Trabalho Casa Responsabilidades

Outras IOBs tteis podem estar relacionadas com o caminho
que vocé esta seguindo na vida:

Aprendizado  Conhecimento Negocios
Satide Viagem Lazer
Cultura Ambicoes Problemas

As IOBs sao como titulos dos capitulos dos seus pensamen-
tos: as palavras ou imagens que representam as mais simples e
6bvias categorias de informagdes. Sdo termos que fardo instanta-
neamente com que seu cérebro pense em um niimero maior de
associagoes.

Se vocé nao sabe ao certo quais devem ser as suas IOBs, faca a

_;81 mesmo as seguintes perguntas a respeito do seu objetivo prin-
¢ipal ou da sua visao de futuro:
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® Que conhecimento é necessario para alcangar minha meta?
Se isso fosse um livro, que capitulos teria?

Quais sao meus objetivos especificos? o
Quais sao as sete categorias mais importantes nessa are.a.- .
Quais 30 as respostas para minhas questdes fundamentais: ?or
qué? O qué? Onde/Em qué? Quem? Como? Qual? Quando-.
Hé uma categoria maior, mais abrangente, na qual tudo :sso
pode ser incluido e que seria mais indicada para esse fim?

®@ 0000

As vantagens de termos 1OBs bem elaboradas sdo: »
® Como as idéias principais foram identificadas, as secunddrias
ird is facilidade.
surgirdo com mais facili . -
® As IOBs ajudam a moldar, esculpir e construir o Mapa Men
tal que estimula a mente a pensar de um modo naturalmente
estruturado.

Montando seu primeiro conjunto de 1OBs antes de comecfa;
a fazer o Mapa Mental, vocé vera que 0 restante das idéias fluir
de maneira muito mais coerente e pratica.

COMEGANDO

Para criar Mapas Mentais eficientes, vocé precisar.é de: papel,
canetas de cores diversas e pelo menos 10 ou 20 minutos sem
gteg;lli)zq: \i:;l caderno de desenho ou de exercicios, de folhas bran-

cas e sem pauta, ou uma quantidade razoavel de folhas também

brancas e sem pauta, de boa qualidade e tamanho gmnde'. .
® As canetas de cores diversas devem ter pontﬁa fina, média e

grossa e deslizar com facilidade para que vOcé possa escrever

confortavelmente e com rapidez.
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POR QUE?

@ E necessario muito papel porque isso ndo é apenas um exerci-
cio priético, e sim uma jornada pessoal. Vocé vai querer con-
sultar seus Mapas Mentais depois de um tempo para verificar
seu progresso e rever seus objetivos.

® Oideal é usar folhas de papel grandes porque vocé necessitara
de espago para explorar suas idéias. Folhas pequenas podem
impor limites ao seu estilo.

®© As folhas brancas e sem pauta deixarao seu cérebro livre para
pensar de um modo nao-linear, livre e criativo.
® Um caderno de desenho (com espiral) ou um fichdrio sdao
boas op¢oes porque as folhas podem ser arrancadas em caso
de erro. Seu primeiro Mapa Mental € o inicio de um didrio de
trabalho e seu subconsciente nao pode ser inibido pela ne-
cessidade de ser “caprichoso”. Além disso, o ideal é que vocé
mantenha suas idéias juntas para ver como seus planos e suas
necessidades se comportam com o tempo.
® As canetas devem deslizar facilmente sobre o papel para que
vocé consiga ler o que criou, ainda que precise escrever com
rapidez.
® As cores sdo importantes porque estimulam o cérebro e ati-
vam a criatividade e a memoria visual. Além disso, permitem

acrescentar estrutura, niveis de relevincia e destaque aos
elementos do Mapa Mental.

APAS MENTAIS: OS PRINCiPIOS BAsicos

As regras do Mapa Mental sao divididas em:
Técnica.

Desenho.
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s N 2. Faca associacdes
As regras relativas a tecnica 530: Use sempre:
® Destaque. » Setas — para guiar o olho quando vocé quiser fazer conexdes.
® Fagca associagoes. » Cores — para melhorar a meméria, intensificar a criatividade e
® Seja claro. resgatar mais lembrangas.
® Desenvolva um estilo pessoal. » Codigos — como asteriscos, cruzes, tridngulos e sublinhados, que
podem funcionar como atalhos, criando associagbes por todo o
i ho sao: Mapa Mental
As regras relativas ao desen ] apa Mental.
® Use hierarquia.
® Empregue uma ordem numMErica. 3. Seja claro

* Use apenas uma Palavra-chave por linha.
= Escreva todas as palavras em letra de férma.

Escreva as Palavras-chave em letra de fé6rma sobre as linhas.
» Faca com que a linha tenha © mesmo comprimento da palavra.

+ Faca com que ramificagdes maiores se liguem a imagem central.
* Conecte linhas a outras linhas.

RESUMO DAS REGRAS DOS MAPAS MENTAIS

Técnicas
« Faca as linhas centrais mais grossas do que as outras,
* Desenhe as imagens com clareza.

* Mantenha o papel posicionado horizontalmente a sua frente.
= Mantenha as letras retas.

I. Destaque

Use sempre:

« Uma imagem central — para estabelecer um foco.

« Imagens — para coordenar oS dois lados do cérebro.

2 ; _ para estimular a memo-
. Trés ou mais cores por imagem central —p 4. Desenvolva um estilo pessoal
ria e a criatividade.

Pe P os el bra e mbe'e e l‘elagaes “sando itens L E
L] Fel S| ctiva nas imagens e a‘avras = Pal a laZEI com que e- 5 nais "CII 'e"l I es
g cer

mesmo tenha criado.
mentos sobressaiam.

a ica dar,
« Uma mistura dos sentidos: visdo, audi¢do, olfato, tato, pala

is faci Desenho
— para tornar O dado real e mais facil de

percepgio espacial I. Use hierarquia
memorizar.

« Variagdes no tamanho das letras, linhas e imagens — para distin-

Fazer distingdes entre niveis de importancia ajudara o cérebro a se

i lembrar dos fatos essenciais.
guir diversos niveis de importincia.

i linhas ordenadas e atrativas
- Espago organizado — para manter as R

e para permitir acréscimos. Ovrdenar as idéias o auxiliard a priorizar as agdes.

i em.
Espagamento adequado — em torno de cada palavra ou imag
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TECNICAS

1. DESTAQUE

O destaque é um dos fatores mais importantes para melho-
rarmos a memoria e a criatividade. Para mais detalhes sobre esse
assunto, consulte Memoria brilhante. Nesse livro, explico por
que nos lembramos mais de imagens, palavras, pessoas e acon-
tecimentos fora do comum do que daquilo que ¢ rotineiro ou se
confunde com outras coisas.

USE SEMPRE UMA IMAGEM CENTRAL

® Uma imagem chama imediatamente a atengio dos olhos e
do cérebro. Ela remete a numerosas associages e € um apoio
muito eficiente para a memoria.

® Além disso, uma imagem que seja atrativa lhe dara prazer e
chamara a atengao por si propria.

® Se uma palavra, em vez de uma imagem, for usada como
elemento central, ela pode ser transformada numa palavra
tridimensional adicionando-se sombra, cor ou fontes mais
interessantes.

USE IMAGENS POR TODO O MAPA MENTAL

® Usar imagens por todo o Mapa Mental acrescentara foco e
tornara esse recurso mais atrativo. Isso também ajudara vocé
a “expandir a mente” para o mundo que o rodeia e estimulara
tanto o lado direito quanto o lado esquerdo do seu cérebro no
decorrer do processo.

® Use trés ou mais cores por imagem central. As cores estimu-
lam a meméria e a criatividade: elas despertam o cérebro.
Figuras coloridas contrastam com imagens monocromdticas,
que o cérebro considera monétonas.
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® Use perspectiva nas imagens e ao redor das palavras. Isso
contribuird para que os elementos se destaquem - e tudo o
que sobressai é lembrado com mais facilidade. A aplicagao da
perspectiva ¢ especialmente efi-

ciente para realcarmos Palavras-
chave.

USE OS SENTIDOS

® O cérebro recebe mensagens por meio dos sentidos: visao,
audigdo, tato, paladar, olfato e percepgao espacial. Muitas das
mentes mais brilhantes do mundo usam conscientemente os
sentidos e os desenvolvem com o objetivo de aprender mais
sobre 0 mundo que as cerca. Quanto mais seu Mapa Mental for
capaz de acionar memorias sensoriais, mais eficiente ele sera.

USE VARIACOES DE LETRAS, LINHAS E IMAGENS

® Variar o tamanho da fonte no Mapa Mental transmite a idéia
de hierarquia e uma mensagem clara a respeito da importin-
cia relativa dos itens listados.

USE UM ESPACO ORGANIZADO

@® Organizar a aparéncia dos “galhos” do Mapa Mental o ajuda-
rd a transmitir a hierarquia e
a classificar as idéias, além de
facilitar a leitura e tornar o
Mapa Mental mais atrativo ao
olhar.
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USE UM ESPACAMENTO ADEQUADO

® E bom deixar um espago livre em torno de cada item no
Mapa Mental. Isso é recomendado porque permite a clara
visualizacdo desses topicos e também porque o proprio es-
pago exerce um papel importante na transmissao da men-
sagem.

S
S, AMENTS 0

eArlRo

2. ASSOCIAGCOES

As associagdes sdo o segundo fator mais importante para me-
Jhorarmos a memoria e a criatividade. O cérebro cria associagoes
entre os fatos unindo-os por meio de informagoes conectadas. E
através das associacdes que tomamos conhecimento da experién-
cia fisica da vida.

As técnicas a seguir sio métodos usados na criagdo de as-
sociacoes entre diferentes assuntos, idéias e acontecimentos no
Mapa Mental.

USE SETAS QUANDO QUISER FAZER CONEXOES ENTRE AS

RAMIFICAGCOES

® As setas guiam o olhar de um modo que automaticamente
une as coisas. Elas também sugerem movimento, o que € uma
ajuda valiosa para tornar a memoria ¢ as lembrangas mais
eficientes.

® As setas podem apontar em uma diregdao ou em vdrias dire-
¢Hes a0 mesmo tempo e ter todo tipo de forma e tamanho.

-
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USE CORES

® A cor ¢ uma das mais poderosas ferramentas para intensifi-
carmos a memdria e a criatividade.

® Escolher cores especificas para diferentes propésitos lhe dara
acesso mais rapido a informagao contida no Mapa Mental e o
ajudara a se lembrar dela com mais facilidade.

® A codificagao por meio de cores é especialmente util em si-
tuag¢des que envolvem Mapas Mentais de grupos.

UsE copiGos

@ Os cédigos poupam muito tempo. Eles permitem a realizacio
de conexdes instantaneas entre diferentes partes do Mapa
Mental por mais distantes que essas dreas estejam no papel.

®© Eles podem ter a forma de asteriscos, cruzes, circulos, trian-
gulos, sublinhados e até ser ainda mais elaborados.

3. SEJA CLARO
Quanto mais claro vocé for, melhor serd a sua compreensio e
a das outras pessoas. Anota¢des rabiscadas confundem a memé-

ria e atrapalham o entendimento, o que inibe a habilidade que o
cérebro tem de fazer associagoes.

USE APENAS UMA PALAVRA-CHAVE POR LINHA

® Cada palavra, isoladamente, remetera a milhares de possiveis
significados e associagoes.
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® Ao escrever uma palavra por linha, vocé terd o maximo
de oportunidade de fazer associacdes para cada um desses
termos. Além disso, todas as palavras estarao conectadas
a palavra ou imagem posicionada ao seu lado na linha se-
guinte. Desse modo, o cérebro permanece aberto a novas
reflexdes.

ESCREVA TODAS AS PALAVRAS EM LETRA DE FORMA

® As letras de forma sao mais delineadas, por isso a mente tem
mais facilidade para “fotografa-las” e armazend-las.

® O tempo extra que vocé gastara escrevendo em letra de
forma serd compensado pelas vantagens que isso proporcio-
nara em termos do aumento da velocidade de associagao e
lembranga.

® Esse estilo de letra estimula também a concisdo e pode ser
usado para enfatizar a importancia relativa das palavras.

ESCREVA AS PALAVRAS-CHAVE SOBRE AS LINHAS

® As linhas em um Mapa Mental ganham importancia a medi-
da que fazem conexdes entre Palavras-chave isoladas.

® As Palavras-chave precisam estar vinculadas as linhas para
ajudar o cérebro a estabelecer uma ligagao com o restante do
Mapa Mental.

FACA COM QUE A LINHA TENHA O MESMO COMPRIMENTO

DA PALAVRA

® Se as palavras tiverem 0 mesmo comprimento das linhas, elas
parecerdo mais eficientes e se conectardo com mais facilidade
as que estiverem ao lado.

® O espago economizado permitird que vocé adicione informa-
coes ao Mapa Mental.
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CONECTE AS LINHAS A OUTRAS LINHAS E AS

RAMIFICACOES MAIORES A IMAGEM CENTRAL

@ Ligar as linhas no Mapa Mental o ajudara a conectar seus
pensamentos.

@®© As linhas podem ser transformadas em setas, curvas, circu-

los, arcos, triangulos ou ter qualquer outro formato que vocé
escolher.

FACA AS LINHAS CENTRAIS MAIS GROSSAS DO QUE AS

OUTRAS E DEIXE-AS CURVADAS

® Linhas mais grossas indicam ao cérebro que elas siao mais
importantes. Por isso, faca todas as linhas centrais mais es-
pessas. Se, no comego, vocé nao tiver certeza de quais idéias
serdo as mais relevantes, reforce as linhas quando terminar.

CRIE FORMAS E LIMITES EM TORNO DAS RAMIFICAgéES
DO MAPA MENTAL

® As formas estimulam a imaginagao.
® Criar formas no Mapa Mental — por exemplo, desenhar uma

moldura ao redor de determinada ramificag¢ao — o ajudara a
se lembrar de muitos assuntos e idéias.

DESENHE AS IMAGENS COM CLAREZA
@© A clareza da pagina estimula a clareza dos pensamentos. Um

Mapa Mental bem delineado e limpo serd também mais ele-
gante, gracioso e prazeroso de usar.
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MANTENHA O PAPEL POSICIONADO HORIZONTALMENTE A

SUA FRENTE

® O formato “paisagem” da folha lhe darda liberdade ideal para
desenhar e criar seu Mapa Mental.

® Assim serd também mais facil ler o Mapa Mental depois de
concluido.

MANTENHA AS LETRAS RETAS

® A caligrafia reta permitira que o cérebro acesse com mais
rapidez os pensamentos que serdo despertados pelos termos
escritos na folha. Isso se aplica igualmente a0 angulo de incli-
nagio das linhas e das palavras.

4. DESENVOLVA UM ESTILO PESSOAL

Cada um de nos é surpreendente e inico. Os Mapas Mentais
nos dio a oportunidade de mostrar essa individualidade e nossos
processos pessoais de raciocinio.

Toda vez que vocé criar um Mapa Mental, fagca-o um pouco
mais colorido, mais tridimensional, mais imaginativo e mais bo-
nito do que o anterior. Com isso, sentird mais facilidade para se
identificar com ele e terd o beneficio da melhora e do aprimora-
mento constantes das suas atividades cerebrais.

Quanto mais pessoal for seu Mapa Mental, mais facilidade
vocé tera para se lembrar dele.

DESENHO

O modo como vocé formatar e estruturar o Mapa Mental terd
uma influéncia imensa na maneira como vocé o utilizard e na sua
praticidade.

1. USE HIERARQUIA
® Como expliquei antes (veja as paginas 32 e 33), o uso da hie-
rarquia e da classificacao — na forma das Idéias de Ordenagao

Basicas — contribuira significativamente para o fortalecimen-
to do cérebro e da memoria.

2. EMPREGUE UMA ORDEM NUMERICA

® Se o seu Mapa Mental for a base para uma agdo - como um
projeto, uma palestra ou uma viagem —, vocé precisard ordenar
seus pensamentos em ordem cronolégica ou de importancia.

@® Para fazer isso, basta numerar as ramificagdes na ordem de-
sejada de agao ou prioridade.

® Outros niveis de detalhamento, como horas e datas, podem

ser acrescentados. Se preferir, empregue a ordenacéao alfabé-
tica em vez de niimeros.

O QUE EVITAR NA ELABORAGAO DE UM MAPA MENTAL

O préximo capitulo explicard como os Mapas Mentais podem
ser criados, usados e aplicados a diferentes dreas da vida. Antes
de continuar, entretanto, talvez seja ttil vocé dar uma olhada no
que acontece quando um Mapa Mental nao sai de acordo com o
planejado.

Todo criador de Mapas Mentais enfrenta quatro fatores de
risco:
® A elaboragiao de Mapas Mentais que, na verdade, nao sio

Mapas Mentais.
® O uso de frases em vez de palavras tinicas.

@® A preocupagio desnecessdria com o fato de criar um Mapa
Mental “bagun¢ado”
® Uma reagao emocional negativa em relagio ao Mapa Mental.
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QUANDO UM MAPA MENTAL NAO € UM MAPA MENTAL

Dé uma olhada nas formas dos Mapas Mentais apresentados
a seguir. Cada uma delas representa um Mapa Mental inicial que
foi desenhado por alguém que nao dominou muito bem os con-

ceitos basicos.
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Em um primeiro momento, esses Mapas Mentais podem pa-
recer aceitaveis, mas, na verdade, eles desprezam o principio-cha-
ve do Pensamento Radiante. As idéias estao isoladas, dissociadas
umas das outras. Nao ha conexao dindmica entre as ramificagoes
nem elementos que estimulem o cérebro a brilhar com novas
idéias. Esses Mapas Mentais foram desenhados para interromper
o raciocinio.

Compare o desenho a seguir com 0 esquema de um Mapa
Mental que segue a risca todos os principios importantes:
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Lembre-se de que um Mapa Mental verdadeiro faz com que
os pensamentos se irradiem (veja as paginas 27 e 28).

POR QUE PALAVRAS SAO MELHORES DO QUE FRASES?
Dé uma olhada nas trés imagens a seguir. Elas mostram per-

feitamente por que uma frase nao funciona bem em um Mapa
Mental nem produz um bom raciocinio.

MU T0 INFELIZ TARDE

® O primeiro exemplo, que apresenta trés palavras juntas na
mesma linha, ¢ ineficiente porque nao nos permite fugir do
conceito de infelicidade presente na frase.
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do e claro. Se vocé estiver em uma aula, em uma reuniao ou em
uma situacdo em que as idéias nao estejam sendo apresentadas
de maneira ordenada, nem sempre serd possivel identificar ime-
diatamente os conceitos essenciais. O Mapa Mental ird refletir
a situacdo e serd uma representagio exata do seu estado mental
naquele momento.

Por mais “bagun¢ado” que seja um Mapa Mental, ainda assim
ele reunira mais informacgoes valiosas do que se vocé tivesse op-
tado por escrever tudo do modo tradicional. Assim que a aula ou
reunido acabar, transforme as anota¢oes do seu Mapa Mental em
algo que tenha um formato mais construtivo. Use:
® Setas
® Simbolos
® Destaques
® Imagens

® O segundo exemplo € um pouco melhor, uma vez que divide
a frase nas partes que a compdem e, assim, nos da a chance de
fazer associagoes livres com cada uma das palavras. Entretanto,
a opgio pelo uso exclusivo de palavras atrai especialmente o
lado esquerdo do cérebro e limita a reagdo criativa da mente
a esses elementos. Esse mapa também nao mostra com clare-
za qual das palavras encerra seu conceito principal.

Pense também em outros recursos, a fim de identificar as
Idéias de Ordenacao Bésicas, estabelecer hierarquias e associa-
¢oes e colorir suas anotagdes. Se necessario, desenhe outra vez o
" ,l( Mapa Mental seguindo as regras basicas para que, no futuro, sua
l ® O terceiro exemplo segue todas as regras de elaboragao do memoria consiga acessar mais facilmente as informagoes.
;‘ Mapa Mental. J nao é mais uma imagem unicamente nega-
“’ ] tiva. Podemos ver que a causa da infelicidade foi separada de
m “tarde” e que o conceito basico de felicidade foi introduzido

SEU ESTILO PESSOAL

|

‘f na equagio. E uma imagem dinamica em que mudangas e Além de terem um objetivo pratico, os Mapas Mentais nos
!( escolhas sdo possiveis. ajudam a desenvolver nossa personalidade artistica e criativa.
' } d Muitos dos meus alunos e funciondrios transformaram a criagiao
\‘ || QUANDO UM MAPA MENTAL BAGUNGADO E UM BOM de Mapas Mentais em uma forma de arte.

:{I)l MAPA MENTAL Um Mapa Mental utiliza todas as habilidades do cérebro

;“‘ Dependendo da circunstancia em que vocé estiver fazendo as : para interpretar palavras, imagens, niimeros, conceitos légicos,
“l anotagdes, pode ndo ser possivel criar um Mapa Mental capricha- ritmos, cores e percep¢do espacial com uma técnica simples e
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eficiente. Ele nos d4 a liberdade de ir aonde quer que nossa mente

nos leve.
A criagio de um Mapa Mental artistico ajudard vocé a:

® Desenvolver suas habilidades artisticas e sua percepgao vi-
sual, o que lhe proporcionaréa ganhos em termos de memoria,
raciocinio criativo e auto-estima.

® Reduzir o estresse, melhorar o relaxamento e utilizar um ins-
tigante meio de autoconhecimento.

No préximo capitulo, abordarei o processo criativo com mais
detalhes e esclarecerei qualquer divida que vocé possa ter sobre
a elaboragao de um Mapa Mental.

S5

CRIANDO UM
MAPA MENTAL




os capitulos anteriores falei sobre as ferramentas, as regrase
o0s erros mais comuns que envolvem a criagao de um Mapa

Mental. Este capitulo serd um guia detalhado de como elaborar
um Mapa Mental, como aplici-lo e como usid-lo como um instru-
mento para planejar a vida, tomar decisoes e agir.

CRIANDO UM MAPA MENTAL

Vocé reuniu seus materiais, leu as instrugoes e agora tem uma

idéia de por que um Mapa Mental é mais do que um conjunto de
pensamentos dispostos sobre uma folha de papel. Entdo ¢ hora
de comegar,

52

. Concentre-se no seu objetivo principal, no seu desejo, na sua

visio do futuro. Defina claramente qual é seu propésito ou o
que vocé estd tentando resolver. (Caso precise de ajuda extra
para decidir qual ¢ sua prioridade, volte a pigina 32 para mais
instrugdes.)

Posicione uma folha de papel na direcao horizontal, 4 sua
frente (no formato “paisagem’, como nos cadernos de dese-
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nho), a im de comegar a criar o Mapa Mental em seu centro.
Isso lhe dara mais liberdade de expressao, pois vocé nio se
sentira restrito as margens.

Faga uma imagem no centro da folha para representar seu
objetivo. Nio se preocupe se vocé acha que nio é capaz de
desenhar bem - isso ndo importa.

E essencial usar uma imagem como ponto de partida
para o Mapa Mental porque esse tipo de recurso estimula
imediatamente o raciocinio, ativando a imagina¢do. Quanto
mais imagens vocé utilizar, mais o impacto visual sobre seu
cérebro (sua memaria) sera reforcado.

Como primeiro passo, use cores para enfatizar, estruturar,
acrescentar textura e criatividade e um elemento de diversao
ao seu pensamento. Isso estimulara a percepgio visual e gra-
vard a imagem em sua mente.

Tente usar pelo me-
nos trés cores e crie
seu proprio sistema de
codificagdao por cores.
As cores podem ser
empregadas para hie-
rarquizar conteudos
ou dividi-los por tema
e até para destacar cer-
tos pontos.

Desenhe agora uma série de linhas grossas irradiando-se a
partir do centro da imagem. Essas sdo as ramificagdes prima-
rias do Mapa Mental. Elas dardo apoio as suas idéias assim

53
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como um tronco sus-
tenta uma arvore.

E importante que
vocé conecte forte-
mente as ramificagoes
primarias a imagem
central, pois o cérebro
- e por conseguinte a
meméria — trabalha por
meio de associagoes.

Nao desenhe as linhas retas, e sim curvas, Dessa forma, elas
serdo mais atrativas aos seus olhos e o cérebro se lembrard
delas com mais facilidade.

Em cada ramificagio, escreva uma Palavra-chave que vocé
associe ao assunto, Esses sdo seus Pensamentos Principais (e
suas Idéias de Ordenagio Basicas) relacionados a elementos
como:

Situagao Emog¢ao Fatos Escolhas

Lembre-se de que usar apenas uma Palavra-chave por linha

permite que vocé defina a esséncia primordial dos assuntos que
estiver explorando. Ao mesmo tempo, isso ajuda a fazer com
que a associagio seja armazenada de modo mais enfdtico no cé-
rebro. Frases e sentengas limitam e confundem a memoria.

8.

[nsira algumas ramificagdes em branco no Mapa Mental. O
cérebro vai querer preenché-las com algo.
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9. A seguir, crie ramificagoes secunddrias e tercidrias para os

respectivos Pensamentos Associados e Secundérios. O nivel
secunddrio se conecta as ramificagdes primarias; o tercidrio,
as secunddrias; e assim por diante. A associagdo é o ponto
vital nesse processo.

As palavras que vocé escolher para cada uma das ramifi-
cagdes podem estar relacionadas a qualquer questio que seja
do seu interesse no momento. Talvez vocé pretenda incluir
assuntos que envolvam perguntas relacionadas ao tema ou
a situagdo - como quem, o que, onde/em que, por que e
como —, além de suas Escolhas Pessoais para agir e mudar.

Nas paginas 57 a 64, o processo de elaboragao do Mapa
Mental ¢ dividido em fases mais rdpidas e ficeis que o ajuda-
rdo a praticar a técnica passo a passo antes de transformar os
resultados em um Mapa Mental completo.
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COLOCANDO AS IDEIAS EM PRATICA

Seu Mapa Mental completo ¢ tanto uma imagem dos seus
pensamentos quanto a primeira fase da elaboragdo de um plano
de ac3o. Priorizar os assuntos ¢ suas conclusdes ¢ algo que pode
ser feito de maneira bem simples por meio da numeracio de cada
ramificagio do Mapa Mental.

Faga com que seu ponto mais importante seja o nimero 1, o
segundo mais importante o 2, depois o 3, 0 4 e assim por diante.
Os pontos podem ser ligados por setas ou por um cédigo de co-
res, como expliquei na pigina 37.

TOMANDO DECISOES COM MAPAS MENTAIS

Quando estamos fazendo um planejamento de vida ou
tomando decisdes, o uso de Mapas Mentais € ideal porque nos
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ajuda a ter uma visdo equilibrada da situagdo. Nas préximas
segOes, vocé verd todas as etapas do processo de tomar uma
decisio.

IDENTIFICANDO FATOS E SENTIMENTOS
Vocé:

® Tende a tomar decisoes e formar opiniées com base em seus
sentimentos ¢ instintos - as vezes ignorando o bom senso ¢ a
racionalidade?

® Costuma decidir com base em dedugdes logicas — as vezes
ignorando seus verdadeiros desejos e necessidades?

® Considera dificil ter uma visdo equilibrada de uma situagao
quando ja formou uma opinido sobre ela?

A maioria das pessoas responderd “sim” a pelo menos uma
dessas perguntas. Um bom modo de estimular o cérebro a ser
mais criativo ¢ equilibrado na abordagem de situacbes adversas é
criar trés Minimapas Mentais. Isso ajudard vocé a ter uma visdo
mais abrangente da situagdo. Esses Mapas Mentais podem ser
desenhados rapidamente, no entanto devem ser honestos.

Esbogar Minimapas Mentais lhe dara uma idéia mais clara
das suas proprias opinides. Esse processo ¢ util em diversas
situagoes. Vocé pode emprega-lo quando estiver estudando de-
terminado assunto na escola ou na faculdade ou quando estiver
planejando uma estratégia no ambiente de trabalho ou organi-
zando um evento social.

Assim que vocé olhar para os fatos e os sentimentos separa-
damente, podera combind-los em um Gnico Mapa Mental que o
ajudard ver a situacio de modo mais abrangente.
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Pcrgumeasimesmooquecstiacomccendo:

® O que vocé pensa a respeito disso?
Escreva apenas uma Palavra-chave em cada linha para repre-
sentar os diferentes elementos do assunto ou da situacio.

>&

@ Oquevodsenteemnhﬁoaino?
Escreva apenas uma Palavra-chave em cada linha para repre-

sentar seus sentinmentos em relagio ao assunto ou a situacdo.

@ Quais sdo os fatos envolvidos nisso?
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Escreva apenas uma Palavra-chave em cada linha para repre-
sentar os fatos que giram em torno do assunto ou da situagio.
Faca a si mesmo perguntas como:

Por que é assim?

Qual é o resultado positivo?

Quem esti envolvido?

Em que isso terd impacto?

Como posso alcangar meu objetivo?

Se vocé ndo tiver certeza da exatiddo dos fatos, insira um
ponto de interrogagao apds a palavra.

Os trés Minimapas Mentais serdo um reflexo preciso de como
vocé estd pensando no assunto e reagindo a ele em determinado
momento. Esse pode ser um modo muito atil de fazé-lo ver “o
todo ¢ as partes” - principalmente se vocé estiver em uma situa-
¢do em que sabe que sua resposta talvez esteja sendo exagerada,
irracional ou incerta.

© A esta altura, o que esta orientando a decisio que vocé vai
tomar: os fatos ou seus sentimentos?

IDENTIFICANDO SUAS ESCOLHAS

Se vocé estd inseguro a respeito da decisdo a tomar ou do seu
ponto de vista sobre um assunto ou uma situagdo, o préximo
passo deve ser identificar suas escolhas.
como imagem central do Mapa Mental. Acrescente pelo menos
duas ramificagdes para representar as escolhas possiveis. Essas
ramificagdes podem ser chamadas de "Agdes” e “Nio-acdes” (ou
qualquer variagio disso).
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Sem dar a si mesmo muito tempo para pensar (de modo
que procure em seu inconsciente), desenhe seus pensamentos.
Os resultados o ajudario a se lembrar de que alguma forma de
mudangca é inevitdvel e a decidir que tipo de realizagao vocé
prefere.

O que esté guiando sua decisao? Uma opinido firme? Um
desejo de mudanga? A vontade de fugir da situacdo atual? Uma
esperanca de que, no fim, nao seja necessdrio tomar nenhuma
atitude?

Esse é um processo rapido e poderoso e pode revelar alguns
pensamentos interessantes e surpreendentes, além de dar a vocé
uma nova perspectiva.

Assim que esses pequenos brainstormings o ajudarem a ver
os pontos centrais do assunto, vocé poderd reunir os resultados
em um Mapa Mental maior, temitico, que lhe permitird pensar
com mais criatividade no futuro. Vocé comegard a fazer associa-
coes e identificar conexdes entre as ramificagbes do Mapa Mental
combinado. Essas ligagoes o colocario com mais rapidez na dire-
¢io do movimento ou da atitude ideal.
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AVALIANDO

Quanto mais vocé olhar para os detalhes da situacdo, mais
preparado e mais flexivel se sentird para enfrenta-la.

Em todas as chamadas “mds” situagdes, existe algo positivo.
Também ¢é possivel que haja um territério desconhecido que nao
seja nem “bom” nem “mau” e que represente uma nova oportuni-
dade a considerar. Chamo essa drea de “fascinante”. Os elementos
fascinantes sao aquelas observagdes, perguntas e fantasias que
podemos construir para o futuro. Elas podem ajuda-lo a decidir
que caminho seguir.

Em primeiro lugar, imagine:
® Se eu fizer “x”, 0 que pode acontecer de pior? Quando? Em

qué?

(Insira as palavras neste Minimapa Mental.)

Depois pergunte a si mesmo:
© Se eu fizer “X", quais seriam as coisas boas nessa situacio?
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(Insira as palavras neste Minimapa Mental.)

O desafio é chegar a um ponto em que VOcé sempre conse-
g\ﬂdenconm:umsememedeespemmouumaspectoda
situagio que represente algo de bom para o futuro. Uma vez que
vocé identifique seu foco positivo, sera capaz de confiar nele e
criar um novo objetivo para si mesmo.

POR QUE FAZER UMA PAUSA E IMPORTANTE

Como sabem aqueles que leram meu livro Memoéria brilhan-
te, a memoria trabalha melhor em intervalos de 20 a 50 minutos.
Além disso, temos mais facilidade para nos lembrar das informa-
Qbaquenosfmmtnnsmilidasnocoma;oonnoﬁnaldeuma
reuniao, de uma aula ou de qualquer outro evento. Pesquisas
mostram que hd um aumento inicial nos niveis de entendimento
e lembranca depois de uma pequena pausa. Isso acontece porque
o cérebro precisa de tempo para assimilar ¢ compreender uma
infonnaqio.(?orwuolado.nomapacidadedcmcorda@ai
deformasigniﬁcaﬁvaqnandotmbalhamosporlongospcriodos
sem fazer pausas breves.)
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Portanto, se vocé tem se concentrado insistentemente em um
assunto e nao sabe ao certo como lidar com ele, faga uma pausa!
Ougca misica, dé uma caminhada, converse com um amigo. Fa¢a
algo que estimule seus sentidos e permita que sua mente assimile
os resultados do seu trabalho.

Quando voltar, pense no que hé de dtil no que vocé fez até
aquele momento. Olhe para as informag¢bes como se estivesse
avaliando a situagao de outra pessoa. O que vocé vé? O que lhe
causa impacto? Seu objetivo se tornou mais claro?

O PROXIMO PASSO

O préximo passo é combinar esses elementos em um Mapa
Mental completo que contém seu objetivo pessoal no centro, Essa é
“a visdo geral” que o ajudard a definir suas escolhas e opinides, bem
como as atitudes que vocé precisa tomar para alcangar suas metas.

7%
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O exemplo a seguir foi desenhado por uma experiente exe-
cutiva de uma empresa, que concluiu que era hora de avaliar seu
sistema de crengas, a si mesma e seu futuro.

Quantonmisvocéueinaressasléa\ias.maissedcqmzde
usnrosMapasMenmiscnmoferramenuspriﬁmsooﬁdianaseﬁm-
cionaispammamersuavidaemumaperspecﬁvaposiﬁvaepara
ajuda-lo a tomar decisbes.

6

MAPAS MENTAIS
PARA TODAS AS
OCASIOES




CRIANDO UMA AGENDA NO FORMATO
DE MAPA MENTAL

s agendas tradicionais sdo lineares, seguem uma ordem
A cronolégica e estio fixamente ligadas aos dias da semana e
aos meses do ano. Elas sdo instrumentos que nos ajudam a plane-
jar e nos fornecem um relato do que aconteceu.

Uma agenda no formato de Mapa Mental, por outro lad?.
trata nossas necessidades e nossos desejos como pontos centrais
de atengdo, a0 mesmo tempo que incorpora elementos de uma
agenda tradicional.

A agenda no formato de Mapa Mental apresenta todas as
instrucdes associadas & criagdo de um simples Mapa Mental:
cores, imaginagdo, simbolos, codigos, humor, sonhos, abrangén-
cia, perspectiva, associagio ¢ ritmo visual. Ela nos proporciona
um reflexo verdadeiro do que estd acontecendo na nossa mente.
Além disso, nio é um mero sistema de gerenciamento do tempo
_ é um sistema de gerenciamento da vida.

Sua agenda no formato de Mapa Mental deve, idealmente,
incluir as seguintes fases:

ol
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O PLANEJAMENTO ANUAL

No inicio de cada ano - nao importa se ele comega no dia 1°
de janeiro ou em outra data da sua preferéncia (como seu ani-
versario ou o fim do ano fiscal da sua empresa) -, crie um Mapa
Mental que esboce sua visao desse novo periodo. Ele tem que ser
o mais otimista possivel e ndo deve conter detalhes especificos
(que serdo considerados nos Planejamentos Mensais e Didrios
que se seguiriao). O Planejamento Anual é uma visio otimista do
ano que se inicia e tem que ser uma inspiragio estimulante para
os desafios encontrados ao longo do ano.

Ele deve conter

® Cores, cédigos, imagens.

® Talvez vocé deseje incluir também uma codificagio por cores,
que pode ser usada da mesma maneira em seus Planejamen-
tos Mensais e Didrios, enquanto o ano avanga.

Seu Planejamento Anual pode ser organizado por tema, esta-
¢ao do ano, més ou em qualquer estilo de ordenagao basica que
vocé considere apropriado.

Ramificagoes divisorias geralmente incluem assuntos (Idéias
de Ordenacio Bdsicas) como:
® Familia e amigos.

@ Finangas e trabalho.
@ Criatividade e lazer,
® Saide e bem-estar.

O PLANEJAMENTO MENSAL

A agenda no formato de Mapa Mental Mensal é uma con-
tinuagdo e um aprimoramento do seu Planejamento Anual.
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Ela usa o inicio de cada més como ponto de partida e deve
apresentar:

® Datas ¢ dias.

® As horas de cada dia.

Vocé pode escolher usar o Planejamento Mensal para fazer
um esquema prévio ou para rever sua evolugio. Ele pode ser uma
{inica visdo geral de todo o més ou uma combinagao de quatro
Mapas Mentais semanais.
® O uso de c6digos e cores lhe dard uma visdo geral instantanea

do que o aguarda no més que se inicia.
® A medida que o ano for avancando, mantenha os Planeja-

mentos Mensais perto uns dos outros e do seu Planejamento

Anual. Isso o ajudard a avaliar suas prioridades e seu progres-

so em qualquer periodo.
® Cruzar referéncias entre os meses tornard mais ficil a locali-

zacao de tendéncias gerais.

O PLANEJAMENTO DIARIO

Um Mapa Mental Didrio é baseado em um relogio de 24
horas. Em um mundo ideal, vocé criaria dois Mapas Mentais a
cada dia: um para planejamento prévio e outro para avaliagio
retrospectiva do dia (que também serviria como base para o pla-
nejamento do dia seguinte).

Codigos de cores e outros simbolos usados nos Planejamen-
tos Anual ¢ Mensal podem ser aplicados da mesma forma aos
Planejamentos Didrios. Com isso, basta vocé dar uma rapida
olhada num bom nimero de dias para ter uma visao da “si-
tuagao geral” e, assim, concluir com mais facilidade quais sao

MAPAS MENTALS PARA TODAS AS OCASIORS 69

os pontos em que deve se concentrar nos dias, nas semanas e
nos meses a frente.

OsS BENEFICIOS DE SE TER UMA AGENDA NO
FORMATO DE MAPA MENTAL

Uma agenda no formato de Mapa Mental proporciona muitas
vantagens. Ela ¢ o unico tipo de agenda que lhe dara tanto uma
visdo abrangente da vida quanto dos detalhes que a compdem — e
de uma s6 vez. Vocé serd capaz de verificar, por exemplo, quando
foi sua ltima consulta ao dentista ¢ também como se sentia em
relagio a vida em geral em determinado dia. Ou poder4 identifi-
car a data em que assinou um contrato superimportante ¢ como
ficou enlevado por um show de muisica a que assistiu naquela
mesma noite. Uma agenda no formato de Mapa Mental nio é
apenas sobre fatos e datas - é igualmente sobre sensacdes, senti-
mentos € momentos de inspiracao.

Em linhas gerais, ela é:
® Uma ferramenta de gerenciamento da vida que pde cada um

dos acontecimentos em perspectiva.

@ Um lembrete visual atrativo de quanto nossa vida € tinica.
® Uma referéncia de consulta rdpida para datas, tendéncias e
eventos-chave.

O sistema da agenda no formato de Mapa Mental o colocard
firmemente no controle da sua vida e o ajudari a priorizar aque-
las dreas que sdo mais importantes para vocé. O uso regular da
agenda contribuird para que vocé antecipe e solucione problemas
e melhore a organizagiao da sua vida pessoal. Se vocé tem uma
familia, pode adaptar esse esquema a fim de estimular as pessoas
a usar Mapas Mentais com regularidade também.
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Os MAPAS MENTAIS EM CASA

Independentemente de vocé usar ou nio uma agenda no
formato de Mapa Mental, serd util manter um Mapa Mental
Anual para rever as conquistas passadas e para avaliar metas.
Em nenhuma outra drea isso é mais importante do que na vida
pessoal ¢ em casa.

Na escola, na faculdade e no ambiente profissional, o pla-
nejamento tende a ser algo natural, parte do ritmo do ano e da
passagem das estacdes. Nesta época frenética em que vivemos,
estamos sempre apressados, com a sensagio de que nossa vida
precisa se ajustar as obrigagoes e responsabilidades do trabalho
e de outras atividades.

Usar Mapas Mentais para avaliar regularmente sua vida fard
com que vocé tenha certeza de que estd mantendo equilibrada a
relagio entre sua vida pessoal e o trabalho. Também ficard mais
tranqiiilo por saber que estd onde queria estar fazendo o maxi-
mo que consegue dentro das condigoes de que dispoe.

Mais importante, os Mapas Mentais também podem ser usa-
dos de modo construtivo, como um método de troca de idéias
com amigos e pessoas queridas (veja as paginas 73e74).
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TODA A SUA VIDA EM UM MAPA MENTAL

Reserve um tempo para criar um Mapa Mental de Toda a
Vida. Ele ndo precisa ser complexo. Coloque a si mesmo no cen-
tro e inclua categorias bdsicas, como:

Casa Amigos Amor Familia Filhos
Trabalho Lazer
Criatividade Finangas Satde & Bem-estar
Espiritualidade - ou qualquer outra categoria
que preencha suas necessidades

Assim que vocé tiver completado a tarefa - e talvez vocé
queira fazer isso em breves reflexdes ao longo de virios dias -,
pense naquelas aptidoes que vocé possui mas que talvez venha
desprezando. Ha habilidades, talentos, ambigdes e prioridades
que vocé tem deixado de lado? Avalie ¢ considere os resultados.
Defina que idéias e assuntos se apresentam como um objetivo a
ser alcangado.

Insira esses propésitos no centro de um novo Mapa Mental.
Dessa vez, acrescente topicos mais proativos, que o estimulem a
perguntar a si mesmo quando vocé tomard uma atitude, como
realizard essas conquistas, por que deseja alcangar essas metas,
de quem vocé precisa para auxilid-lo a atingi-las, aonde chegara
com isso ¢ o que fard para que elas se concretizem. (Veja a pagina
59 para se lembrar de como fazer essas perguntas.)

Para manter um equilibrio sauddvel ¢ essencial que, mesmo
nas épocas em que suas prioridades mudam, vocé mantenha a
vida equilibrada de forma geral. Quando uma ramificagao da
sua vida crescer, fortalega as outras ramificagdes basicas também,
para nao negligenciar suas raizes nem a consciéncia de quem
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vocé é. Ha certos aspectos da vida que a maioria de nés deseja
manter constantes: os beneficios de se ter familia ¢/ou amigos
préximos, os interesses pessoais, os desafios do trabalho.
Consultar os Mapas Mentais Anuais fard com que vocé se
lembre da sua jornada e das suas conquistas até aquele momento.
Eles sao um relato continuo de toda uma vida e fornecerao a vocé
(e possivelmente is geragdes futuras) reflexdes importantes sobre
quem vocé ¢ ¢ que rumo sua vida tomou - ¢ estd tomando.

RESOLVENDO PROBLEMAS COM MAPAS MENTAIS

Os Mapas Mentais nio dizem respeito apenas a um ponto
de vista pessoal em relagio ao mundo - eles também podem
ser usados para explorar opinides de outras pessoas € como um
modo de solucionar conflitos e dificuldades. Podemos emprega-
los como um método objetivo de compararmos pontos de vista e,
a0 mesmo tempo, de darmos aos participantes uma oportunida-
de igual de serem ouvidos. Os Mapas Mentais sao, ainda, um ins-
trumento prético de comunicagio pessoal e um processo criativo
de resolvermos problemas e ver o mundo com mais clareza.

O PROXIMO PASSO

Se vocé estiver resolvendo problemas em equipe, pode optar
por criar um Mapa Mental em conjunto. Ou, como alternativa,
cada pessoa pode elaborar Mapas Mentais separados que abor-
dem, por exemplo:

Pontos positivos Problemas Solugdes

A criacio dos Mapas Mentais deve ser feita de acordo com
o processo — agora ja conhecido - de se desenhar uma imagem
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central, seguida de uma sele¢do-relampago de associagoes liga-
das ao tema principal. Essas conexdes sao organizadas de acordo
com um conjunto de I0Bs (veja as paginas 32 e 33) e sub-ramifi-
cagoes, que podem ser priorizadas da maneira que vocé preferir.

COMPARTILHANDO OS RESULTADOS

Se os Mapas Mentais estiverem sendo usados na solugao de
um problema, ¢é importante que todas as pessoas saibam o que
cada uma delas tem a dizer ¢ que suas opinides sejam respeita-
das. Por exemplo, os participantes podem se revezar na apre-
sentagdo do seu Mapa Mental. Os argumentos negativos devem
ser expostos primeiro, seguidos das consideragées positivas e
das solugoes, de modo que a discussio evolua num clima favo-
ravel. Assim, hd uma grande chance de que a fase de resolugio
tenha inicio quando todos estiverem com uma disposicdo espe-
rangosa e otimista.

Mesmo nas situagdes em que as emogoes estejam exaltadas,
os participantes devem demonstrar total respeito pelas opinides
alheias. Todo ouvinte precisa se lembrar de que, por mais que ele
discorde do que esta sendo dito, a pessoa que estd apresentando
seu Mapa Mental estd defendendo algo que, com base na sua pers-
pectiva pessoal, é verdadeiro.

A troca de opinides construtivas acrescenta energia positiva
e otimismo a discussio e faz com que todos ougam com mais
interesse as solugoes propostas pelos demais.

Em seguida, pode-se estabelecer uma discussdao para que
todos procurem por pontos de concordincia. Dessa forma, é
possivel colocar em pratica agdes que sejam cronologicamente
planejadas e acompanhadas. Essas solu¢oes podem ser combina-
das em um Mapa Mental conjunto.



74 MAPAS MENTAIS

Os beneficios gerais desse processo incluem:

+ Uma troca justa de idéias.

« Uma visio equilibrada da situacio como um todo — incluindo
solucdes.

Honestidade e respeito entre os participantes.

A anilise de todo tipo de problema. '

A utilidade dos Mapas Mentais como registros da discussio.

A conquista de um melhor entendimento.

AaplicaqiodeMapasMenmisnasrehqéespesoaisepmﬁs- 7
sionais é potencialmente a mais desafiadora - e também a mais
recompensadora — aplicacio de todas as abordagens descritas
neste livro. Quando ela é feita com cuidado e respeito por todos os MAPAS
os envolvidos, os beneficios sao muitos.
O préximo capitulo mostra como os Mapas Mentais podem

ser usados com otimos resultados na educagio, no trabalho e nos MENTA.S NA
planos para o futuro.
EDUCAGCAO




m dos resultados mais gratificantes da minha carreira tem

sido 0 modo positivo como educadores e criangas em todo
o mundo comegaram a adotar Mapas Mentais, fazendo do ensi-
no ¢ do aprendizado um processo mais estimulante, prazeroso e
eficiente.

Os Mapas Mentais sio usados em cursos de treinamento de
professores, na preparagdo de aulas, na explicacio simplifica-
da de conceitos complexos, na revisio de anotagoes, na sintese de
livros e nas licoes de casa. E possivel, ainda, utilizar uma série
de programas de computador altamente eficientes que criam e
atualizam Mapas Mentais com rapidez e facilidade.

As tradicionais “normas” da educacio dizem que a elabora-
cio de listas e anotagdes monocromaticas ¢ boa, enquanto dese-
nhos, rabiscos e recursos imaginativos sio naturalmente errados.
Como vocé ja deve ter percebido, minhas crengas e descobertas
mostram que o oposto é verdadeiro: a anotagio convencional li-
mita o pensamento, enquanto a fantasia e o desenho intensificam
o Pensamento Radiante.

Quanto mais nova for a crianga, menos ela sera condicionada
pelas limitagdes das crengas educacionais tradicionais e mais
aberta estara ao alcance criativo que os Mapas Mentais fornecem.
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As criangas sdo, por natureza, criadoras de Mapas Mentais. Elas
amam fazer desenhos, brincar com letras, usar destaques, simbo-
los e cores — sem mencionar adesivos - quando estio escrevendo,
desenhando ou se comunicando.

Contar histdrias e explicar assuntos cientificos, fatos do passa-
do, regras musicais e matematicas com a ajuda de Palavras-chave ¢
imagens no formato de um Mapa Mental tém um impacto forte
€ permanente no modo como uma crianga recebe e retém essas
informagbes e se lembra delas. Se a habilidade de criar um Mapa
Mental for desenvolvida no inicio da infincia, ela serd usada na-
turalmente por toda a vida.

Para criancas ¢ alunos mais velhos, a utilidade dos Mapas
Mentais € mais prética: tornar o ensino e o aprendizado uma ex-
periéncia mais facil e prazerosa. As aplicagoes descritas a seguir
reforcam os beneficios essenciais do uso dos Mapas Mentais na
educagao.

PREPARANDO ANOTAGOES DE
AULAS OU DE PALESTRAS

Preparar uma aula ou palestra no formato de Mapa Mental é
um processo mais rapido e eficiente do que escrever um texto ou
fazer anotagoes palavra a palavra, linha a linha. A vantagem é que
0 Mapa Mental dd ao professor ou ao palestrante uma visdo geral
de todo o assunto a ser abordado.

Realizar uma apresentagao oral usando como recurso um
Mapa Mental, ¢ ndo anotagoes lineares, também deixa a pessoa
livre para falar com mais fluéncia, utilizando seu préprio conhe-
cimento. Ela nao fica presa a uma férmula rigida e inerte. Em vez
de ser dominado pelo medo de se perder em meio as anotacoes,
o orador ¢ estimulado pelo Mapa Mental a se pronunciar com
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paixio, com base nas informagdes que possui. O resultado € que
cada aula ou palestra se tornard um pouco diferente — e mais
centrada — do que a anterior. Um dos beneficios dessa abordagem
é garantir que a platéia permanega atenta e interessada, e ndo so-
nolenta, como se estivesse ouvindo uma leitura. O apresentador,
por sua vez, gostard da experiéncia de discursar livremente em
vez de sentir que estd sendo enfadonho e repetitivo.

Do mesmo modo que uma agenda no formato de um Mapa
Mental pode ser empregada na organizagio e no planejamento
anual de atividades pessoais, um Mapa Mental pode ser utilizado
na programagio anual ou semestral dos estudos e até mesmo na
preparacio de aulas e apresentagoes tnicas.

PREPARANDO-SE PARA AS PROVAS

Os Mapas Mentais sio um apoio eficiente ¢ muito Gtil nos
estudos, sobretudo na época de provas. Se o verdadeiro propésito
de um exame é testar o conhecimento ¢ a compreensio de um
aluno, os Mapas Mentais s3o a ferramenta de revisio de contet-
do perfeita, pois permitem que © estudante concentre tudo o
que sabe - e tudo o que precisa saber — em uma tnica referéncia
visual. Isso significa que os fatos essenciais podem ser vistos €
testados com mais rapidez durante o processo de revisao. Além
disso, o aluno pode medir seu progresso recriando Mapas Men-
tais do zero e comparando o conhecimento que adquiriu aquele
registrado no Mapa Mental original.

Por todas as razdes explicadas anteriormente (veja o capi-
tulo 4), a memoria se sentird estimulada a se lembrar do Mapa
Mental. Isso significa que podemos armazenar informacdes na
mente de um modo preciso e nos recordar delas de imediato e até
recria-las quando estivermos fazendo uma prova.
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Agora, muitos cursos para executivos, profissionais e educa-
dores adotam os Mapas Mentais nos programas de treinamento
e avaliam os alunos com base na qualidade dos seus Mapas Men-
tais. Eles sdo usados com sucesso por grupos diversos, como a
Policia Metropolitana de Londres e professores de criangas com
dislexia.

Os aspectos essenciais de um Mapa Mental voltado para o
ensino e o aprendizado sao:

* A abrangéncia dos assuntos tratados.

« A profundidade da abordagem desses temas.

* A inclusio de idéias proprias.

* A adogio de técnicas que facilimm o aprendizado, como cores,
simbolos e setas.

OS BENEFICIOS DE ENSINAR E APRENDER
com MAPAS MENTAIS

Os Mapas Mentais despertam o interesse imediato dos estu-
dantes porque podem ser criados como um exercicio de equipe.
Eles também estimulam os alunos a se manterem mais receptivos
e atentos na sala de aula. Além disso, tornam a experiéncia de
dar aulas e palestras algo mais espontineo, prazeroso e criativo,
tanto para estudantes quanto para professores. A flexibilidade do
sistema de Mapas Mentais permite que os professores adaptem e
alterem as aulas com facilidade, de acordo com as necessidades
do grupo ¢ do contetdo que estd sendo apresentado. Como esse
método enfoca a criatividade e o apelo visual, ele é particular-

mente Gtil no ensino voltado para pessoas com dificuldade de
aprendizado, sobretudo dislexia.
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Outra vantagem dos Mapas Mentais é que, ao contririo do
texto linear, eles tém a flexibilidade de mostrar ndo apenas os
fatos, mas também as relacdes entre eles, 0 que proporciona um
maior entendimento. Além disso, como esse sistema inclui ape-
nas assuntos relevantes, os alunos nio ficam sobrecarregados
com anotagdes extensas e, assim, tendem a se lembrar mais facil-
mente das informagdes importantes nas provas.

8

Os MAPAS
MENTAIS
NA VIDA

PROFISSIONAL




ste capitulo mostra como os Mapas Mentais podem ser usa-

dos com eficiéncia no gerenciamento de informagdes em
reunides, em planejamentos, na geragao de idéias ¢ na organiza-
¢io de apresentagGes.

Um Mapa Mental é o instrumento perfeito de comunicagio,
administra¢io e desenvolvimento eficiente de projetos profissio-
nais. E também a ferramenta ideal para secbes de brainstorming
e tem a vantagem de poupar horas de trabalho destinadas a ela-
boracio de relatérios escritos. Os Mapas Mentais sdo usados para
melhorar a comunicagao em:

Reunides Apresentagdes Agdes de gerenciamento

Muitos lideres empresariais, politicos e educadores usam
Mapas Mentais com grande eficiéncia na administragdo de suas

Por exemplo:
David Burt, OBE*, Presidente da Deutsch Ltd. (organizacio
multinacional que produz conexdes de alta qualidade para a

* Order of the British Empire. (N. do T')
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industria aerondutica), utiliza esses recursos sempre que faz co-
municados importantes para os funciondrios da empresa. Alan
Matcham, da Oracle, adota Mapas Mentais para planejar e definir
prioridades hd mais de 20 anos. Ele 05 usa no formato eletronico,

a fim de compartilhar e desenvolver idéias com seus colegas em
todo o mundo.

APROVEITANDO MELHOR AS REUNIOES

Todas as pessoas que participam de uma reunido acabam se
beneficiando de alguma informagao que assimilam durante o
encontro.

COMO USAR UM MAPA MENTAL PARA TOMAR

NOTAS EM UMA REUNIAO

© A imagem central do Mapa Mental corresponderd ao assunto
mais importante da reunido.

@ - As Idéias de Ordenagao Basica (10Bs), que formam as rami-
ficagdes essenciais do Mapa Mental, serdo os itens principais
da pauta.

® A medida que a reunido avancar, novas idéias e reflexdes
poderido ser acrescentadas como sub-ramificagoes das
IOBs.

© Se a reunido for composta de uma série de apresentagdes,

podemos criar Minimapas Mentais para registrar as idéias
expostas individualmente pelos oradores.

® Com todas as verses na mesma folha de papel, é mais facil

identificar as referéncias entre elas e os temas & medida que
eles forem surgindo.
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INSTRUGOES PARA A CRIAGAO DE
MAPAS MENTAIS EM GRUFO

Em um trabalho de equipe, é util ter um Mapa Mental que
todos possam ver, a fim de manter um registro das idéias com-
partilhadas ¢ também estimular as pessoas a criar seus proprios
Mapas Mentais individuais. Desse modo, nenhum membro do
grupo ¢ ignorado e as sugestdes podem ser acrescentadas conti-
nuamente.

O uso eficiente de c6digos de cores, simbolos, setas e outros
recursos assegurara que todos os elementos do Mapa Mental
estejam conectados no fim da reunido. Como cada um dos mem-
bros do grupo tera contribuido para o produto final, todos eles
se sentirdo um pouco donos do Mapa Mental quando sua versio
final circular entre os presentes.

Em secdes tradicionais de brainstorming, hd sempre o pe-
rigo de que boas idéias nao sejam ditas ou de que outras sejam
deixadas de lado por conta de uma voz que sobressai ou de uma
sugestdo mais nova. Os métodos tradicionais de se estruturarem
reunides e de dar a cada um dos participantes um tempo deter-
minado para falar restringem consideravelmente a flexibilidade
da comunicag¢io. Um Mapa Mental tem o efeito oposto, pois
permite a classificagdo e o desenvolvimento de idéias que surjam
em qualquer etapa do encontro.

Elaborado em grupo, o Mapa Mental incorpora dois elemen-
tos da reunido:

Brainstorming Planejamento

Como um Mapa Mental tem a vantagem de fornecer uma
visdo clara e equilibrada do verdadeiro tema da reunido, ele ¢
especialmente valioso quando a estamos presidindo ou tomando
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notas para a ata. A estrutura do Mapa Mental deverd se basear
nos itens que constam da pauta. Pensamentos, pontos de discus-
sdo e agoes sugeridas sio elementos que podem ser acrescentados
as ramificagdes junto com as iniciais de quem apresentou essas
contribuigoes. Essa abordagem garante mais credibilidade e equi-
librio a cada um dos assuntos tratados (se necessidrio, a codifica-
¢do pode ser usada como um meio de relativizar a importincia
dessas intervengoes).

Quando usados em reunides, os Mapas Mentais
proporcionam os seguintes beneficios essenciais:

+ Fazem com que todos os participantes entendam os pontos de
vista uns dos outros.

+ Garantem que todos os presentes sejam inseridos no contexto
com o mesmo nivel de importincia.

* Permitem que todas as contribuigdes individuais sejam incluidas,
© que aumenta a energia e o entusiasmo entre os membros do
grupo e também a cooperacgio entre eles.

+ Fornecem 2 todos os participantes um registro completo da reu-
niao, fazendo com que entendam as decisdes tomadas e se lem-
brem delas.

= Tornam as reunides mais ripidas ¢ produtivas e diminuem o tem-
po gasto com a discussio das decisdes a serem tomadas.

+ Aumentam a possibilidade de que um objetivo seja alcancado.

COMUNICANDO E TRANSMITINDO INFORHAQSES

COMUNICAGAO EFICIENTE
No mundo empresarial, ¢ imprescindivel que a comunicagao
seja eficiente. Quando ela é insatisfatoria ou os departamentos fun-
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damentais de uma organizagio nio lidam com essa questiao de for-
ma segura, as divisdes perdem o rumo e os negécios fracassam.

Sio muitos os motivos que tornam os Mapas Mentais perfei-
tamente adequados ao gerenciamento empresarial. No universo
corporativo, em que as pessoas sofrem com a escassez de tempo,
eles permitem que informagoes complexas e detalhadas sejam
transmitidas com rapidez, simplicidade e de um modo que todos
compreendem.

O mundo dos negdcios tem necessidades parecidas com as
que existem na drea da educacio — € preciso manter as pessoas
motivadas e fazer com que elas participem dos acontecimentos.
Um Mapa Mental pode ser entendido por qualquer individuo.
Além disso, pode ser atualizado e enviado facilmente para todos
na organizagao. O envolvimento de todos os colaboradores cria
um comprometimento maior da equipe.

APRESENTACOES PERFEITAS

Uma apresentagido perfeita estimulard e envolvera a platéia,
tornando-a o meio ideal para transmitir informagdes importan-
tes a um grande nimero de pessoas. Os beneficios sdo similares
aqueles mencionados nas paginas 77 e 78 para professores e
palestrantes profissionais. Uma apresentagio mal elaborada, por
outro lado, produz um efeito oposto, negativo. E por isso que
muitas pessoas ficam amedrontadas diante da possibilidade de
falar em publico.

A preparagao e o planejamento sao a chave para se fazer uma
apresentagao bem-sucedida, ¢ um Mapa Mental € a ferramenta
ideal para ajuda-lo a alcangar esse objetivo.

As instrugdes para preparagio sdo muito parecidas com
aquelas usadas no ensino e na auto-avaliacio:

OS5 MAPAS MENTAIS NA VIDA FROFISSIONAL

-

=
g ?

)

=

»
/

a3 a0 NIV

N
ad
[
=
S
=
oc
e

N-u-

W
‘M

Mapa Mental preparado por Raymond Keen, OBE, mestre em xadrez,
como preparacio para uma apresentacio feita para aTV espanhola.

@ Escolha uma imagem central para representar o tema princi-
pal do seu discurso.

® Um Mapa Mental ¢ uma representagio-relampago de idéias
que vém & mente de forma imediata e que estio relacionadas
ao assunto principal.
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© Selecione os topicos mais fortes, que se tornardo as rami-
ficagdes mais importantes do Mapa Mental, e examine as
idéias ali contidas para ver se hd outro item que mereca ser
incluido.

® Atenha-se a cada tépico de todas as ramificagoes do Mapa
Mental e pense em no méximo 50 Palavras ¢ Imagens-chave
combinadas que possam ser relacionadas ao assunto prin-
cipal. Seu objetivo serd falar por cerca de um minuto sobre
cada Palavra-chave.

A seguir, estabelega a prioridade dos topicos: em cada uma
das sessoes, reduza-os ao essencial e numere as ramificacoes, de
modo que vocé ndo tenha davida sobre a ordem em que o assun-
to deve ser apresentado.

Mapa Mental preparado por Tony Buzan quando era reitor da Faculdade
da Organizacio de Jovens Presidentes (O)P) para seu discurso de boas-
vindas a uma comitiva internacional de professores e dignitarios vindos no
Queen Elizabeth 2 (QE2).

OS MAPAS MENTALS NA VIDA PROFISSIONAL  #9

® Acrescente cores, codigos, setas e outras conexdes para in-
dicar vinculos, associagdes e intervengdes praticas, como
apresentacgoes de slides, videos e outros materiais utilizados.

® Determine hordrios para cada tépico. Em seguida, basta se-
guir suas proprias instrucoes.

Had muitos beneficios no uso de Mapas Mentais para a prepa-
racao de discursos — e essas vantagens sio similares aquelas que
os professores tém.
® A platéia ficara interessada porque a apresentagio serd em-
polgante e original.
® Vocé nao precisara fazer anotagdes detalhadas e conseguird
ser auténtico e dar destaque ao discurso por meio de gestos.

® Sua fala mostrard o equilibrio perfeito entre um discurso
estruturado e preparado com antecedéncia e uma conversa
espontanea - sem o ruido de pdginas sendo viradas ou a rigi-
dez das apresentagdes de PowerPoint.

® Vocé terid liberdade para interagir com a platéia e aceitar per-
guntas.

® Descobrird que é mais ficil atualizar e adaptar o discurso de
acordo com a platéia e a ocasido.

Um Mapa Mental proporciona ao palestrante a liberdade e a
flexibilidade de falar naturalmente e também de forma ordenada.
Se vocé for interrompido, o formato do Mapa Mental lhe dard
condigoes de incorporar outras questdes e perguntas a apresen-
tagdo. Se for preciso, vocé também podera acelerar ou diminuir a
velocidade da sua fala.
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Resumindo, os beneficios de usarmos Mapas Mentais
para apresentagdes, discursos e palestras s3o:

+ Eles aumentam o envolvimento e o contato direto com a platéia.

» O orador pode ser auténtico e controlar a situagio — o que es-
timula o interesse das pessoas.

* Tanto o palestrante quanto o publico se envolvem mais com a
apresentacio,

= Eles proporcionam mais flexibilidade e capacidade de adaptacio
— dependendo da necessidade, o orador pode se aprofundar em
determinados pontos ou falar mais brevemente sobre eles.

» O resultado do trabalho tende a ser mais eficiente e prazeroso e
também mais ficil de memorizar do que uma apresentacio feita
com base em anotagSes escritas.

* As palestras nunca sio iguais umas as outras.

MAPAS MENTAIS PARA ADMINISTRADORES

Todos nés somos administradores. Gerenciamos nosso tem-
Po. nossa vida, 0 modo como conversamos com 0s amigos, assim
como nossos planos para o futuro. Os projetos que registramos
no papel tendem a se tornar realidade com mais freqiéncia do
que aqueles que mantemos apenas na imaginagio porque, desse
modo, damos substincia ao sonho. Vocé ji sabe que o formato
mais eficiente para expressarmos essas idéias no papel é usando
um Mapa Mental.

Os Mapas Mentais podem ser aplicados ao mundo corpora-
tivo por todos os individuos em qualquer circunstincia em que
se usariam normalmente anotagdes escritas. Exemplos dessas
situagoes incluem:

(O ONONONONONO,
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Administra¢do de estruturas ¢ mudangas.

Pesquisas ¢ desenvolvimento/prioridades para o futuro.
Estratégias de marketing e vendas.

Habilidade de lideranga, treinamento e melhoria da equipe.
Sistemas de gerenciamento de tempo.

Lucros e viabilidade.

Visao de futuro/expansao.

Mapa Mental preparado por Brian Lee, da B. H. Lee & Company,
Accountants, sobre as melhorias, os riscos ¢ a expansio de
uma pritica de negécios.

B
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océ acaba de descobrir uma alternativa ao modo como pen-
samos hi séculos.

Durante a Revolugio Industrial, o sistema de anotagoes padro-
nizado era um reflexo da rigidez ¢ da linearidade necessarias nas fa-
bricas, nas linhas de producao e no processo de militarizacao. Pen-
sar era também uma atividade simples, do tipo “ou isto ou aquilo”

Essa forma de raciocinio e de metodologia linear n3o tem
mais relevancia nesta era de informacgoes ¢ conhecimentos
abundantes em que vivemos. Hoje, necessitamos de um racio-
cinio nio-linear, radiante, de natureza muito mais agil e flexivel.
Vocé acabou de aprender a ferramenta que reflete isso.

Os Mapas Mentais sdo, para o século XXI, o que o sistema de
anotagdes por escrito foi para os séculos XVIII e XIX.

Assim que vocé estiver acostumado & criagio de Mapas
Mentais, comegari a usd-los intuitivamente para fazer anotagoes,
listas, planos e transmitir idéias até que cles se tornem uma parte
inestimavel ¢ indispensivel da sua vida.

Lembre-se de que, ao desenvolver suas habilidades como criador
de Mapas Mentais, vocé terd dois conjuntos de estrelas no cérebro.
O primeiro deles se compde dos neurdnios — milhées de minisuper-
computadores que tém a forma de estrelas que irradiam luz.
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O outro conjunto ¢ o universo ilimitado, habitado pelas es-
trelas do seu pensamento: o centro das suas idéias, que irradiam
associagdes ¢ que estabelecem conexdes umas com as outras em
redes de transmissdo infinitas.

Esses dois sistemas formam a base do Mapa Mental, que é um
reflexo desses universos. Ao criar um Mapa Mental, vocé interage
com o poder ndo de um deles, mas de ambos.

Os Mapas Mentais resolvem um antigo problema: a incapaci-
dade de vermos a parte no todo ¢ o todo na parte. Com um Mapa
Mental, conseguimos identificar simultaneamente a parte e o todo.

Um funciondrio publico experiente percebeu, apés meses de
uso dos Mapas Mentais, que o volume das suas anotagdes diminuiu
significativamente depois que ele passou a adotar esse tipo de ferra-
menta, enquanto o poder e a precisao das suas notas aumentaram de
a seguinte frase: “Use um Mapa Mental e salve uma drvore”

Os Mapas Mentais nos colocam no controle e na dianteira
dos nossos pensamentos e das nossas emogoes.

Os Mapas Mentais sdo um
instrumento de raciocinio e emogao.

Com o tempo, vocé verd que as possibilidades de emprego
dos Mapas Mentais sio infinitas, assim como o uso que podemos
fazer do pensamento.

Ao continuar a adoti-los e a estudar mais a teoria que funda-
menta esse tipo de recurso e suas aplicagdes, vocé se tornard um
verdadeiro pensador do século XXI, com um “capital intelectual”
que aumentara e se expandird rapidamente.

No que diz respeito 2 mente, descobriri que ela importa de
verdade e que os Mapas Mentais sio uma maneira maravilhosa
de usa-la, cuidar dela ¢ desenvolvé-la.
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