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Előszó

Nagyon sok éve már, hogy először hallottam az elmetérképezésről egy 
olyan előadáson, ahol a tanulás hatékonyságát igyekeztünk javítani. 
A hagyományos, „egyszínű” iskolarendszerben eltöltött évek alatt kialakult 
már egyfajta jegyzetelési szokásom, amibe nehezen volt beilleszthető 
a színes ceruzák, formák és képek használata, mindenesetre élvezetes volt 
ez a játék. A szokatlan, merőben új megközelítés azonban hamar meghozta
a kívánt eredményt! 

Az első meglepetés az volt, hogy egy nagy kiterjedésű, bonyolult témakör 
két nap múlva még mindig ugyanolyan élénken élt az emlékezetemben. 
Amikor számot kellett adnom a tudásomról, saját rajzaim, formáim és 
képeim – amelyek színesek, ugyanakkor viccesek, játékosak is voltak – 
azonnal eszembe jutottak, ezekről pedig könnyen eszembe jutott az, ami 
miatt lerajzoltam. Vagyis könnyedén hozzáfértem a saját tudásomhoz!

A második meglepetés akkor ért, amikor rájöttem, hogy az elmetérképezés 
segítségével nemcsak az „egyszerű felidézést” tudtam elősegíteni, hanem 
a rengeteg információ be is épült abba a szép nagy konstrukcióba, amit 
úgy nevezhetünk: a tudásom. Nem pusztán megtanultam, hanem meg is 
értettem az anyagot, és mindez később is hozzáférhető maradt!

Nem véletlen, hogy tanulásmódszertani trénerként tanfolyamaimon az 
egyik legfontosabb eszközként tanítom az elmetérképezést, és megannyi 
tanítványom sikerének tudok örülni nap mint nap!

Tony Buzan könyvét több okból is meleg szívvel ajánlom az olvasó fi gyel-
mébe. Egyrészt őt tartjuk az elmetérképezés atyjának, másrészt, mert 
világos, érthető formában mutatja be az elmetérképezés alapjait, annak 
történelmi előzményeit, továbbá gyakorlati útmutatót ad az élet minden 
egyes területén való alkalmazásához.
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Nem tartom túlzásnak, hogy az elmetérképezést mindenkinek ismernie 
kell, aki az elméjét használni szeretné a XXI. században. Az információ és 
a kreativitás iránti igény megköveteli, hogy az elménket úgy használjuk, 
ahogyan egyébként is működni képes. 

Az elmetérképezés az a ritka eszköz, amivel növelhetjük szellemi hatékony-
ságunkat, egyúttal élményekhez is jutunk általa!

Váljon magunk és mindannyiunk hasznára!

Kalandra fel!

Lantos Mihály

tanulásmódszertan-oktató
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Bevezető

„Könyvet keresek az agy használatáról.”

„Ott próbálkozzon – mondta a könyvtáros, miközben az egyik polc felé 
mutatott –, az orvosi részen!”

„Nem – válaszoltam –, már végignéztem az összeset, és nem áll szándékom-
ban megműteni az agyamat; csak azt akarom megtanulni, hogyan kell 
használni.”

A könyvtáros üresen bámult rám.

„Attól tartok, erről a témáról nincs könyvünk – mondta. – Itt csak tankönyvek 
vannak.”

Amikor elhagytam a könyvtárat, csalódott voltam, és megdöbbent. Második 
egyetemi évem során új módszerek után kutattam, amelyek segítségével 
képes lennék megbirkózni a hatalmas méretű tananyaggal, mivel tanulási 
módszerem nem biztosította a várt eredményt. Ráadásul minél többet 
próbáltam megjegyezni az anyagból, annál rosszabb lett a helyzet. Még fel 
sem mértem a lineáris gondolkodás valódi korlátait, de aznap ráébredtem, 
hogy az én úgynevezett problémám tulajdonképpen óriási lehetőség. Ha 
nincsenek könyvek arról, hogyan lehet használni az agyat, akkor íme egy 
terület, amelyben rendkívüli kutatási lehetőségek rejlenek. 

Az ezt követő években tanulmányoztam a pszichológiát és az általános 
tudományágakat – neuropszichológiát, neurolingvisztikát és szemantikát, 
információelméletet, memória- és mnemotechnikát, érzékelést és kreatív 
gondolkodást. Idővel megértettem az emberi agy működését, és rájöttem, 
mely feltételek szükségesek ahhoz, hogy a lehető legjobban teljesítsen. 
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Kutatásom egyúttal saját tanulási módszerem hibáira is rávilágított. Foko-
zatosan ráébredtem, hogy a jegyzeteim szavakon alapuló, monoton, unalmas 
szövegek; ha valami, hát ezeknek a linearitása rendkívül hatékony módszer 
a teljes elbutulás felé. Ha jól gyakorolsz, a gyakorlás tökéletessé tesz. Ám ha 
rosszul gyakorolsz, a gyakorlás tökéletesen rosszá tesz. Ahogy egyre többet 
és többet próbálkoztam lineáris, monoton memorizálással, egyre inkább 
elbutultam. Sürgősen változtatnom kellett mind a gondolkodásomon, mind 
a hozzáállásomon.

Az agy szerkezetének tanulmányozásával megtaláltam azt az áttörést, ame-
lyet kerestem. A tény, hogy minimum százmilliárd agysejttel rendelkezünk, 
amelyek hozzájárulnak a gondolkodásunkhoz, megihletett. Lebilincselőnek 
találtam, hogy minden egyes neuron a sejt központjából sugár alakban 
szétágazó csápokkal rendelkezik, amelyek leginkább egy fa ágaihoz hason-
líthatók, és rádöbbentem, hogy alkalmazhatnám diagramszerűen ezt a 
modellt egy alapvető  gondolkodási mechanizmus megalkotásánál.

Kiderült, hogy ez nagy segítséget jelent az úgynevezett radiáns vagy sugaras 
gondolkodás (lásd 31. oldal) kifejlesztésében, amely aztán az elmetérképezés 
megszületéséhez vezetett. 

Összefoglalva: az elmetérkép egy bonyolult diagram, amely egy agysejt 
szerkezetét tükrözi, közepéből kinyúló ágakkal, és maga a diagram az 
asszo ciációs folyamat mintájára készül. A hatvanas évek közepén történt 
megszületése óta az elmetérképezés sokkal többnek bizonyult a memorizá-
lás egy kiváló módszerénél; ez egy hatékony és rendkívül inspiráló módja 
éhező agyunk, szellemünk és lelkünk táplálásának. Az eltelt idő alatt 
exponenciális fejlődésen ment keresztül, és – ahogy látni fogod e könyvben 
– sokféleképpen alkalmazható a kreativitás fejlesztésén és az emlékezet 
erősítésén át egészen a demencia leküzdésében való segítségig.

Az évek során némelyek félreértették, mások pedig félremagyarázták az 
elmetérképezést, én azonban ragaszkodom az elképzelésemhez, amelyben 
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a világon minden gyermek és minden felnőtt érti, mi is az az elmetérképezés, 
hogyan működik és hogyan alkalmazható az élet minden területén.

Ennek a könyvnek az a célja, hogy bemutassa, egy jó elmetérkép hogyan 
képes személyre szólóan a segítségedre lenni, hogyan növekszik, tágul és 
fejlődik folyamatosan, hogy alkalmazásával képesek legyünk megbirkózni 
azokkal az új kihívásokkal, amelyekkel mindnyájunknak szembe kell néznünk 
ezen a bolygón. 

Most, hogy beléptünk a XXI. századba, az elmetérképezés újabb és újabb 
formái válnak elérhetővé és hasznosíthatóvá, amelyek új, bimbózó tech-
nikai lehetőségeinket tükrözik. Az elmetérkép természetesen továbbra 
is megrajzolható kézzel, de számítógépes programmal is létrehozhatjuk, 
elérhető online, belerajzolták a Déli-sarkot borító hóba, beterítették vele 
hegyek oldalát, és akár drónokkal is felírható az égboltra.

Csatlakozz hozzám ebben a csodálatos kalandban, amely során olyan távol-
ra sugározhatod a mentális erődet, amelynek létezéséről eddig nem is ál -
modtál!

TONY BUZAN

B E V E Z E T Ő
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Ajánló

Miért van szükség erre a könyvre? 

Az elmetérképezés egy forradalmi gondolkodási mechanizmus, amely, ha 
elsajátítod, megváltoztatja az életedet. Segít az információk feldolgozásá -
ban, új ötletek kitalálásában, az elméd erősítésében, a szabadidőd kihaszná-
lásában és munkamódszered fejlesztésében. 

Az elmetérképet kezdetben a jegyzetelés újító formájának szántam, ame-
lyet minden olyan helyzetben használni lehet, amelyben az ember lineáris 
feljegyzéseket készít, például iskolai előadásokon, telefonáláskor, üzleti 
megbeszéléseken, kutatás és tanulás közben. Ám hamar kiderült, hogy 
az elmetérképet áttörő dizájnra és tervezésre is alkalmazhatjuk; egy téma-
kör mélyreható áttekintésére, új projektek fejlesztésére, megoldások meg-
ta lálására, a meddő gondolkodástól való megszabadulásra és még szám-
talan más dologra. Ebben a könyvben az elmetérkép rengeteg izgalmas 
felhasználási módjával találkozhatsz, amelyeket akár gyakorlatként is hasz-
nálhatsz az agyad edzésére és kreatív gondolkodásod serkentésére.

Azt is megtudhatod, hogyan segíthet az elmetérképezés elnyerni intelli-
gen ciád sokszorosát és felfedezni meglévő képességeidet. A könyvben ta-
lálható praktikus gyakorlatoknak az a cél juk, hogy felkészítsenek e kiterjedt 
gondolkodásmódra. Továbbá igaz tör téneteket olvashatsz másokról, bele-
értve elmetérképező mestereket, a maguk területén világhírű szakértőket és 
úttörőket, akiknek az életét radiká lisan megváltoztatta az elmetérképezés.

Az elméd egy alvó óriás, 

és az Elmetérképezés mesterfokon
azért van, hogy segítsen felébreszteni!
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Egy új gondolkodásmód

Amikor 1960-ban bemutattam a világnak az elmetérképezést, nem sejtet tem, 
mi áll előttem. Az emberi gondolkodás terén folytatott kutatásaim kezdeti 
szakaszában az elmetérképezés egy korai prototípusát alkalmaztam tanulási 
képességeim javítására. Ez a jegyzetelés egy formája volt, amelyben a szavakat 
színekkel kombináltam. Akkor indult fejlődésnek a dolog, ami kor elkezdtem 
aláhúzni a kulcsszavakat a jegyzeteimben, és rájöttem, hogy ezek a szavak 
kevesebb mint tíz százalékát teszik ki mindannak, amit le írtam. Pedig ezek 
fontos fogalmakat takartak. Amikor az ókori görögökről tanultam, tudtam, 
hogy rá kell találnom valami egyszerű módszerre, amellyel összekapcsolha-
tom a kulcsszavakat, hogy aztán könnyen megjegyezhessem őket.

Az ókori görögök több emlékezési módszert is kifejlesztettek, ami képessé 
tette őket arra, hogy tökéletesen visszaemlékezzenek több száz vagy akár 
több ezer adatra. Ezek a módszerek a képzelet és a képzettársítás ké pes-
ségére épültek, és például a loci módszerrel kapcsoltak össze dolgokat. 
Ez egyike volt az ókori görögök által feltalált módszereknek, amellyel az 
emlékezetüket fejlesztették, és amelyet neveznek még memóriautazásnak, 
memóriapalotának vagy az elmepalota technikájának (lásd a keretben a 
követ kező oldalon).

A loci módszerre az emberi gondolkodás terén folytatott kutatásom során 
bukkantam rá, ám első egyetemi évem első napjának első néhány percében 
– teljesen véletlenül – egy másik mnemonikus módszerrel is megismerked-
tem. Ez volt a központi rendszer – egy fonetikus módszer, amelyet Johann 
Just Winckelmann (1620–1699) német író és történész fejlesztett ki. Az első 
egyetemi előadáson egy keserű, gúnyos arckifejezésű professzor lépett a 
terembe, akinek testalkata leginkább egy hordóra emlékeztetett. Vörös haja 
csimbókokban lógott a fejéről, kezét háta mögött összekulcsolta, és tökéletes 
pontossággal felsorolta a diákok nevét. A hiányzók neve után elmondta a 
szüleik nevét, a diák születési dátumát, telefonszámát és lakcímét. Amikor 
a lista végére ért, felvont szemöldökkel és enyhén gúnyos mosollyal nézett 
végig rajtunk. Megvetette a diákjait, de csodálatos tanár volt – és én teljesen 
odavoltam érte.

A J Á N L Ó
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Hogyan építsünk memóriapalotát?

A római szónok, Cicero (i. e. 106–43) szerint a térbeli memorizációs 
technikát, amit loci (jelentése: helyek; a latin loci szóból) 
módszerként ismerünk, egy görög lírikus és szophosz (bölcs) 
fedezte fel, akit Keioszi Szimónidésznek hívtak (i. e. 556–468).

Párbeszédében, a De Oratoréban Cicero leírja, Szimó nidész 
ho gyan adott elő egy verset egy lakomán vendég látója tisz-
teletére. Nem sokkal a vers elszavalása után kihívták a házból. 
Amíg kint tartózkodott, a terem, ahol a lakomát rendezték, 
beomlott, és az összes vendég meghalt. Némelyikük teste a 
felismerhetetlenségig össze ron csolódott, ami komoly probl é -
mát jelentett, mivel a holttesteket azonosítani kellett, hogy a 
megfelelő te me tési szertartásban részesüljenek. Szimónidész 
vizuá lis memóriája segítségével képes volt azonosítani a ha-
lottakat, felidézve, melyik vendég hol foglalt helyet az asztal 
körül. 

E tapasztalat alapján Szimónidész rájött, hogy bárki képes 
fejleszteni az emlékezetét azáltal, hogy kiválaszt egy helyet, és 
mentális képet formál arról, amit szeretne megjegyezni. Ha a 
képeket meghatározott sorrendben tárolja a vizualizált helyeken, 
a képzettársítás segítségével bármire vissza tud emlékezni. Az 
ebből következő loci módszerrel számos retorikai tanulmányban 
foglalkoztak az ókori Görögországban és Rómában, de manap-
ság inkább memóriapalota néven ismert.
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Amikor az első előadás után megkérdeztem tőle, hogyan képes ilyen 
elképesztően bravúros módon használni az emlékezetét, nem volt hajlandó 
elárulni, csak annyit mondott: „Fiam, én zseni vagyok.” A következő három 
hónapban többször is próbára tettem, míg végül egy nap úgy döntött, hogy 
beavat minket a titkába, és megtanította nekünk a központi rendszert. Ez a 
mnemonikus technika egy egyszerű kódot használ, ami a számokat foneti-
kus hangokká alakítja. Ezt követően a hangokat át lehet változtatni szavakká 
– és a szavakat képekké, amelyekkel a memóriapalota berendezhető.

Új jegyzetelési módszerem a mnemonikus rendszer egyre mélyebb meg-
értésén alapult. Színek használatával meg tudtam erősíteni a kapcsolatot 
összefüggő fogalmak között, radikálisan leegyszerűsítve ezzel az ókori 
görögök módszerét. Annak ellenére hogy az elmetérképezés még nem volt 
teljesen kifejlett, már ekkor is sokkal hatékonyabb volt, mint az egyszerű 
lineáris jegyzetelés, amely egyszínű, monoton és sivár – és eredményességben 
is felvette vele a versenyt. Ha csak kék vagy fekete tintát használsz a 
jegyzeteléshez, az írás kétségtelenül unalmas, ami azt jelenti, hogy az agyad 
elkalandozik, félrehangol, végül kikapcsol. Ez megmagyarázza, miért fertőzi 
meg gyakran az előadótermeket, könyvtárakat és gyűléseket az álomkór.

Mivel új módszerem sikerével igen elégedett voltam, tanítványokat vállaltam, 
és elkezdtem oktatni nekik a technikámat. Sokukat egyetemi tanulmányok 
folytatására alkalmatlannak tartottak, és jó érzéssel töltött el, amikor láttam, 
milyen hamar kezdenek javítani a jegyeiken, és teljesítményük felülmúlja 
évfolyamtársaikéit (lásd a keretben a következő oldalon).

Következő lépések

Az elmetérképezés ezt követő fejlesztési szakaszaiban részletesebben kezd  -
tem átgondolni a rangsort, amely gondolkodásunk mintáit uralja, és rá-
jöttem, hogy létezik

kulcsgondolat ➡ kulcs kulcs gondolat ➡ kulcs kulcs kulcs gondolat

A J Á N L Ó
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Egy kis pletyka a Buzan-diagramokról

Jezz Moore tanulási nehézségekkel küzdő egyetemi hallgató 
volt, amikor beiratkozott a Buzan-diagramok-tanfolyamra, ahol 
egy új tanulási módszert oktattak. Az előadó elmagyarázta, 
hogyan kell leírni egy címet a papírlap közepére, majd megtölte -
ni körülötte a helyet kulcsszavakkal és emlékeztetőkkel, amelye-
ket vonalak kötnek össze, kihagyva a körülményes felsoroláso-
kat. Jezzt lenyűgözte a módszer egyszerűsége és hatékonysága, 
és ő, aki tanulmányai elején az átlagosnál gyengébb volt, foly-
tatta a gazdaságtannal és politikával való foglalkozást, majd egy 
posztgraduális üzletipénzügyek-képzést követően Master of 
Business Administration (MBA) diplomát szerzett.

Néhány évvel később egy evezőklub vacsoráján találta magát. 
Felmerült a tanulás és oktatás témája, és Jezz – akit fűtött a 
tanulmányait megváltoztató technika iránti szenvedély és 
egy vagy két pohár bor – elkezdte magyarázni a mellette ülő 
vendégnek, hogy „okosnak lenni egyszerű”. Kérte a vendéget, 
hogy szóljon, ha túl gyorsan beszél, és felvázolta, hogyan 
működik a módszer, majd segítőkészen lerajzolt egy diagramot 
egy papírszalvétára: „Na, erről van szó… Ezek a Buzan-diagramok.” 
Egy perc is eltelt, mire a vendég megszólalt:  „Tudja, hogy én Tony 
Buzan vagyok?”

Nagy örömmel töltött el első kézből hallani, hogy a jegyzetelési 
módszerem segített Jezznek megváltoztatni az életét; azóta Jezz-
zel a legjobb barátok lettünk. Az évek során elmetérképezés-
technikám felhasználásával segítettem Jezznek atléták edzé sé-
ben, akik Nagy-Britannia színeiben eveztek, és olimpiai érmeket 
nyertek. 
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Ily módon felfedeztem a sugaras gondolkodást, amit az 1. fejezetben (lásd 
31. oldal) részletesebben is elmagyarázok. Ahogy egyre jobban kezdtem 
megérteni a dolgokat, fokozatosan hozzáláttam, hogy felépítsem az elme-
térkép szerkezetét, nyilakkal, kódokkal és görbékkel kapcsolva össze őket. 
Sorsdöntő találkozásom a tehetséges ausztrál tájkerttervező művésszel, 
Lorraine Gill-lel, segített rátalálni a következő lépésre. Lorraine rávett a ké-
pek és színek elmetérképen játszott szerepének újraértékelésére. Éleslátása 
inspirálta az ábrázolás alkalmazásának módját a modern elmetérképen. 

Amikor összehasonlítottam fejlődő technikáimat olyan történelmi alakok 
jegyzeteivel, mint Leonardo da Vinci (1452–1519) és Michelangelo (1475–
1564), és olyan tudósokéival, mint Madame Curie (1867–1934) és Albert 
Einstein (1879–1955), érdekes párhuzamokat fedeztem fel abban, ahogyan 
a képeket, kódokat és összekapcsoló vonalakat alkalmazták. Szavaik és 
diagramjaik minden irányban szétszóródnak az oldalon, szabadon kalan-
dozva, amerre a gondolataik vitték őket, ahelyett hogy egy egyenes 
vonal hoz ragaszkodtak volna. (Lásd még A gondolkodás rövid története 
az elmetérképek mögött, 40. oldal.) Diákjaim, ügyfeleim és kollégáim 
növekvő száma arra utalt, hogy az általam alkalmazott technikák könnyen 
elsajátíthatók; hogy segítenek az élet különböző területeiről származó em-
bereknek; hogy nem kell eget rengető felfedezésekkel büszkélkedő, világ-
hírű zseninek lenned ahhoz, hogy élvezd az előnyeit.

Az elmetérképek elemző jellegűek abból a szempontból, hogy bármilyen 
probléma megoldására alkalmazhatod őket. A képzettársítás logikájának 
használatával egészen a téma mélyéig lenyúlnak. Ugyanakkor segítenek, 
hogy tágabb képet kapj mindenről. Egyik oldalon mikrokozmikusak, másik 
oldalon makrokozmikusak. 

Közel a természeteshez

A bevezetőben leírtam, hogy kutatásaim során mennyire lenyűgözött ma-
gának az agysejtnek a formája: a diagramformában papírra vetett feljegyzé-
sek gyakran – jóllehet önkéntelenül – mintha egy neuron organikus szer-
kezetét utánoznák, sejtmagból kinyúló, hozzá kapcsolódó karokkal.

A J Á N L Ó
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Miközben ezeken a dolgokon töprengtem, hosszú sétákat tettem a ter-
mészetben, ahol a képzeletem és a gondolataim sokkal szabadabban ka -
landoztak. Felderengett bennem, miszerint ahogyan mi, emberek, a ter-
mészet részei vagyunk, úgy a gondolkodásunknak és az emlékezetünk nek 
is tükröznie kellene valamilyen formában a természetet: minden emberi 
funkciónkban ki kellene fejeznünk a természet törvényeit, különösen ami-
kor az válik szükségessé, hogy az agyunkon kívülre helyezzük azt, ami benne 
található. 

A technikáimat fokozatosan  gondolkodási mechanizmussá fejlesztettem, 
amelyet egy egész sor mindennapos tevékenységnél lehet alkalmazni, és 
amely gondolkodásunk menetének kreativitására és sokszínűségére ref-
lektál. Az eredmény az első igazi elmetérkép volt.

Hagyományos jegyzetelés vagy elmetérkép?

Az alábbi keretben a lineáris jegyzetelés és az elmetérkép alapvető fontos-
ságú jellegzetességeinek összehasonlítását láthatjuk.

Hagyományos jegyzetelés Elmetérkép

lineáris több szempontú

egyszínű színes

szóalapú szavak képpel való kombinációja

felsorolt logika társított logika 

egymás után következő többdimenziós

körülhatárolt színes képzeletű

rendezetlen elemző
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Egyenesen előre

Manapság már szerte a világon ismerik az elmetérképezés módszerét. 
Elmetérképező konferenciák mellett elmetérképezés-világbajnokságot is 
rendeztek már az Egyesült Királyságban, Szingapúrban, Kínában és más or-
szá gokban. A bajnokságokon különböző képességeket tesztelnek. A ver-
senyzőknek például az a feladatuk, hogy elmetérképeket készítsenek, mi-
közben egy számukra ismeretlen témáról hallgatnak előadást. Az eredményt 
azután húsz különböző ismérv szerint osztályozzák; például az ábrázolás 
hatása, a humor alkalmazása (szójátékok), az elmetérkép vonzereje és 
eredetisége, és hogy eleget tesz-e az elmetérképezés alapelveinek. 

Az elmetérképezés elterjedése és az ebből eredő globális mentális művelt-
ség arra engedne következtetni, hogy mostanra az elmetérképezést sikerült 
teljesen becsomagolni – védelem alatt áll és biztonságban van, és nagyon 
nincs is mit beszélni róla. Sajnos azonban nem ez a helyzet.

Bár volt néhány csodálatos beteljesülése az eredeti álmomnak – miszerint 
minden férfi nak, nőnek és gyermeknek meg kellene ismernie az elme-
térképezés előnyeit –, adódtak problémák. Az eltelt évtizedek során az 
elmetérképezést olyanok értették és értelmezték félre, akiknek az volt a cél -
juk, hogy képzett oktatói legyenek az elmetérképezés művészetének. Ők 
sajnos alapjaiban hibásan értelmezik a folyamatot, ezért tevékenységük 
nem követi az elmetérképezés kulcsfontosságú szabályait, amelyeket a 2. 
fejezetben olvashatsz (lásd 58. oldal). Amikor hibásan tanítják az elme  tér-
képezést, fenn áll annak a kockázata, hogy elvész magának az elme térkép -
nek a tisztasága és hatékonysága.

Szerencsére az elmetérképezés igen erős létező. Mindent összevetve ez egy 
forradalmi gondolkodásforma, amely tökéletesen alkalmazkodik digitális 
korunk követelményeihez – és még sok minden máshoz.

A J Á N L Ó
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Hogyan használjuk ezt a könyvet?

Az Elmetérképezés mesterfokon megmutatja, hogyan alkalmazhatod ezt az 
erőteljes eszközt, bárhová sodorjon is az élet. A könyv szerkezete lehetővé 
teszi, hogy az első betűtől az utolsóig végigolvasd, vagy csak itt-ott bele-
kukkants, mint egy útbaigazító kézikönyvbe.

1. fejezet: Mi az az elmetérképezés? Bevezet az elmetér-
képezés kulcsfontosságú alapelveibe, felsorolja a fontos 
alko tóelemeit, és magyarázattal szolgál arra, hogy miért 
mű ködik az elmetérképezés. Továbbá rövid vázlatot nyújt 
az elmetérképezés történetéről a korai civilizációktól nap-
jainkig.

2. fejezet: Hogyan alkalmazzuk az elmetérképezést? Prak-
tikus gyakorlatokat, hasznos tanácsokat és képzési for-
mákat ajánl az elmetérképezés hatékony használatához. 
Kiemeli az elmetérképezés szabályait, és célszerű alkalma-
zásokkal szolgál az elmetérképekhez a mindennapi életben, 
beleértve a szabadidőt, a munkát, a tanulást, a kreativitást, 
az egészséget és az emlékezést.

3. fejezet: Mi nem elmetérkép? Eloszlatja a gyakori tévkép-
zeteket arról, hogy mi az elmetérkép és mi nem az, és igyek-
szik tisztázni az e körül a csodálatos eszköz körül felmerülő 
félreértéseket. 

4. fejezet: Megoldás keresése. Annak áttekintése, milyen 
lépéseket kell megtenned, ha az elmetérképed nem műkö-
dik. Szóba kerül az elmetérképezés és a bizonytalanság 
kapcsolata. Feladatokat is találsz az elmetérképezéshez.
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5. fejezet: Az elmetérképezés végtelen számú alkalmazása. 
Bemutatja az elmetérképezés hihetetlenül széleskörű al kal -
ma zási területeit és azt, hogyan lehet ezeket sokkal ma-
gasabb szinten használni. A fejezet további útmutatóval 
és betekintéssel szolgál arra nézve, hogyan változtathatod 
meg az életedet az elmetérképezés újító módszerével.

6. fejezet: Az elmetérképezés jövője. Áttekinti az elmetér-
képezést és annak kapcsolatát a mesterséges intelligenciá-
val a digitális korban, miközben a jövőbe tekint.

Nem tudnám elképzelni az életemet az elmetérképek nélkül. Mindennap 
használom őket, miközben tanítok, megtervezem a következő hetemet 
vagy cikket, könyvet írok. Több mindenben megváltoztatták az életemet, 
mint azt bármikor lehetségesnek hittem volna. Meggyőződésem, hogy az 
Elmetérképezés mesterfokon rád is ilyen hatással lesz. 

Azok számára, akiknek ez a technika teljesen új, ez egy elképesztő eszköz 
felfedezése lesz, amitől egészen biztosan megdöbbennek. Azoknak, akik már 
ismerik az elmetérképezést, ez a könyv nem fog újat mutatni az alapokkal 
kapcsolatban, az azonban biztos, hogy új, erőteljes autógumikkal szereli fel 
ezt a járművet, és olyan helyekre visz el, amelyek létezéséről nem is álmodtál.

Most pedig ideje belevágni a saját elmetérképezés-kalandodba, és fel-

fedezni elméd hihetetlen képességeit…

A J Á N L Ó



Ez a fejezet bemutatja az elmetérképezés 
csodálatos világát. Pontosan 
elmagyarázza, mi az az elmetérképezés, 
melyek a kulcsfontosságú alkotóelemei 
e hihetetlen  gondolkodási 
mechanizmusnak, és melyek 
azok a lényeges lépések, amelyek 
elengedhetetlenek, ha elmetérképet 
akarsz készíteni. Felfedezheted
az elmetérképezés helyét 
a történelemben, és hogy hogyan 
kapcsolódik az elmetérképezés az emberi 
agy működéséhez. Ami azonban 
a legfontosabb: fokozatosan megérted, 
hogyan segít az elmetérképezés feltárni 
valódi képességeidet.

Mi az az elmetérképezés?

1
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Mindkét agyfélteke használata

E holisztikus  gondolkodási mechanizmusnak mind a szépsége, mind a 
hatása az egyszerűségében rejlik. Papíron ez egy színes vizuális diagram, 
amely információ rögzítésére használható. Ám ez hatással van az agykéreg 
működésére is. Aktiválja „a mindkét agyfélteke”-gondolkodást, egyszerre 
állítva munkába az agy logikus, bal, és kreatív, jobb oldalát. 

Az agy kétféle, megosztott gondolkodásmódjának elképzelését elsőként 
egy Betty Edwards nevű amerikai művész kezdte terjeszteni híres, Jobb 
agyféltekés rajzolás – A kreativitás és a művészi magabiztosság fejlesztésének 
új útja című könyvében (Bioenergetic Kiadó, Budapest, 2008). Az 1979-ben 
megjelent könyv dr. Edwards neurotudományos* nézetén, ezen belül is 
különösképpen dr. Roger W. Sperry (1913–1994) Nobel-díjat nyert munkáján 
alapul. A könyvben a rajzolás és tanulás forradalmi módját mutatja be, azt 
bizonyítva, hogy az agy kétféle módon érzékeli és dolgozza fel a valóságot: 
bal oldala verbális és elemző, míg a jobb vizuális és észlelési. Tanítási 
módszerét úgy tervezte meg, hogy kikerülje az agy elemző, bal oldalának 
ellenőrzését, és felszabadítsa a jobb agyfélteke kifejezőképességét. Később 
megalapította az Agyféltekekutatás-oktatás Alkalmazási Központját, és 
munkája azóta is világszerte nagy hatással van mind a művészekre, mind a 
tanárokra.

Jobb agyfélteke

térbeli tudatosság
képzelet
színek
holisztikus 
tudatosság
álmodozás
dimenzió

Bal 
agyfélteke 

logikus 
számok
sorozat 
elemzés
szavak
jegyzék

A bal és a jobb agyfélteke által irányított feladatok

* Az idegrendszer anatómiájával, fi ziológiájával és biokémiájával foglalkozó tudomány.
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Hogyan készítsünk elmetérképet? 

Hogy néz ki az elmetérképezés a gyakorlatban? Első lépésként készítsünk 
egy alapelmetérképet.

K E Z D É S

Amire szükséged lesz:

✔ egy nagyméretű, sima, fehér papírlap;

✔  színes tollak, vagy ceruzák;

✔ az agyad;

✔  nyitottság;

✔ képzelőerő;

✔ egy tárgy vagy téma, amelyet szeretnél átvizsgálni.

A jó elmetérkép három lényeges jellegzetességgel bír:

1. Központi kép, amely a vizsgálat alatt álló fő tárgyat vagy témát 
ábrázolja. Például ha az elmetérképet egy projekt megtervezésére 
használod, rajzolhatsz egy dossziét középre. Nincs szükség kü-
lönleges művészi képességre egy jó elmetérkép készítéséhez. 

2.  Vastag, sugár alakban szétterülő ágak a központi képtől. 
Ezek az ágak a fő tárgyhoz vagy témához kapcsolódó alapvető 
fontosságú információkat jelentik. Minden ág más színű. A főágak 
aztán mellékágakra válnak szét – vagy ha úgy tetszik, gallyakra 
a második és harmadik szintű elágazás formájában –, amelyek 
további témákhoz kapcsolódnak. 

3. Egyetlen kulcsszó vagy kép helyezkedik el minden ágon.

M I  A Z  A Z  E L M E T É R K É P E Z É S ?
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1. lépés
Helyezz egy papírlapot magad elé vízszintesen. Ezt követően 
legalább három különböző színnel rajzolj a közepére 
egy képet, amely azt a témát jelképezi, amelyet szeretnél 
áttekinteni. Ebben a példában ez William Shakespeare (1564–
1616) összes színműve. Ha nem akarod lerajzolni az író fejét, 
felvázolhatsz helyette egy lúdtollat vagy bármilyen egyszerű 
szimbólumot. A központi kép beindítja a képzeletedet és 
asszociációkat vált ki. Ha szeretnél középre egy szót, jelenítsd 
meg azt többdimenziós formában, és kombináld egy 
képpel.

2. lépés
Most válassz ki egy színt, és rajzolj egy, a központi képtől 
kiinduló vastag ágat, úgy, mintha egy fából nőne ki. Ezt úgy 
is megteheted, hogy két vonalat rajzolsz a középpontból 
kifelé, amelyek a hegyüknél összekapcsolódnak. Hagyd, 
hogy az ág természetesen görbüljön, mivel ez kellemes 
látvány, ezáltal érdekesebb az agy számára, így nagy 
valószínűséggel könnyebben megjegyzed az ágon lévő 
információt. Színezd ki az ágat. Vastagsága jelképezi ennek 
az asszociációnak a súlyát az elmetérképed rangsorában.

3. lépés
Feliratozd az ágat egyetlen szóval, amelyet csupa nagy-
betűvel írsz le. Mivel ennek az elmetérképnek Shakespeare 
művei állnak a középpontjában, az első ág lehet VÍGJÁTÉK 
vagy TRAGÉDIA vagy TÖRTÉNELEM. Úgy is dönthetsz, hogy 
az írás helyett odarajzolsz egy álarcot, egy tőrt vagy egy 
koronát.
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