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Eloszo

Nagyon sok éve mar, hogy el6szor hallottam az elmetérképezésrél egy
olyan el6adéason, ahol a tanulds hatékonysdgat igyekeztiink javitani.
A hagyomanyos, ,egyszini” iskolarendszerben eltoltott évek alatt kialakult
mar egyfajta jegyzetelési szokdsom, amibe nehezen volt beilleszthetd
a szines ceruzak, formak és képek hasznalata, mindenesetre élvezetes volt
ez a jaték. A szokatlan, merében Uj megkdzelités azonban hamar meghozta
a kivant eredményt!

Az elsé meglepetés az volt, hogy egy nagy kiterjedésd, bonyolult témakor
két nap mulva még mindig ugyanolyan élénken élt az emlékezetemben.
Amikor szamot kellett adnom a tudasomrél, sajat rajzaim, formdim és
képeim - amelyek szinesek, ugyanakkor viccesek, jatékosak is voltak -
azonnal eszembe jutottak, ezekrdl pedig kdnnyen eszembe jutott az, ami
miatt lerajzoltam. Vagyis konnyedén hozzafértem a sajat tudasomhoz!

A masodik meglepetés akkor ért, amikor rajottem, hogy az elmetérképezés
segitségével nemcsak az ,egyszeri felidézést” tudtam elésegiteni, hanem
a rengeteg informacié be is épiilt abba a szép nagy konstrukcidba, amit
ugy nevezhetiink: a tudasom. Nem pusztan megtanultam, hanem meg is
értettem az anyagot, és mindez késébb is hozzaférheté maradt!

Nem véletlen, hogy tanuldsmddszertani trénerként tanfolyamaimon az
egyik legfontosabb eszkdzként tanitom az elmetérképezést, és megannyi
tanitvanyom sikerének tudok ortilni nap mint nap!

Tony Buzan konyvét tébb okbdl is meleg szivvel ajdnlom az olvasé figyel-
mébe. Egyrészt 6t tartjuk az elmetérképezés atyjanak, mdsrészt, mert
vildgos, értheté formaban mutatja be az elmetérképezés alapjait, annak
torténelmi elézményeit, tovabbd gyakorlati utmutatét ad az élet minden
egyes teriletén valé alkalmazasahoz.
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Nem tartom tulzasnak, hogy az elmetérképezést mindenkinek ismernie
kell, aki az elméjét hasznalni szeretné a XXI. szdzadban. Az informacié és
a kreativitds iranti igény megkdveteli, hogy az elménket ugy hasznaljuk,
ahogyan egyébként is mikodni képes.

Az elmetérképezés az a ritka eszkdz, amivel ndvelhetjiik szellemi hatékony-
sagunkat, egyuttal élményekhez is jutunk altalal

Valjon magunk és mindannyiunk hasznara!

Kalandra fel!

Lantos Mihaly
tanulasmodszertan-oktatd



Bevezeto

.Konyvet keresek az agy hasznalatarol”

,Ott probalkozzon - mondta a konyvtaros, mikozben az egyik polc felé
mutatott —, az orvosi részen!”

+Nem - valaszoltam -, mar végignéztem az dsszeset, és nem all szandékom-
ban megmdteni az agyamat; csak azt akarom megtanulni, hogyan kell
hasznalni.”

A konyvtaros Gresen bamult ram.

LAttol tartok, errél a témardl nincs konyviink — mondta. - Itt csak tankdnyvek
vannak.”

Amikor elhagytam a konyvtarat, csalédott voltam, és megddbbent. Masodik
egyetemi évem soran Uj mddszerek utan kutattam, amelyek segitségével
képes lennék megbirkézni a hatalmas méretli tananyaggal, mivel tanulasi
modszerem nem biztositotta a vart eredményt. Raadasul minél tobbet
prébéltam megjegyezni az anyagbol, anndl rosszabb lett a helyzet. Még fel
sem mértem a linedris gondolkodas valddi korlatait, de aznap raébredtem,
hogy az én ugynevezett problémam tulajdonképpen 6ridsi lehetéség. Ha
nincsenek konyvek arrél, hogyan lehet hasznalni az agyat, akkor ime egy
teriilet, amelyben rendkivili kutatasi lehetéségek rejlenek.

Az ezt kovetd években tanulmanyoztam a pszicholdgiat és az altalanos
tudomanyagakat - neuropszicholdgiat, neurolingvisztikat és szemantikat,
informaciéelméletet, memoria- és mnemotechnikat, érzékelést és kreativ
gondolkodast. Id6vel megértettem az emberi agy mikodését, és rajottem,
mely feltételek sziikségesek ahhoz, hogy a lehetd legjobban teljesitsen.
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Kutatdsom egyuttal sajat tanulasi médszerem hibaira is ravilagitott. Foko-
zatosan raébredtem, hogy a jegyzeteim szavakon alapul6, monoton, unalmas
szOvegek; ha valami, hat ezeknek a linearitasa rendkiviil hatékony médszer
a teljes elbutulas felé. Ha jol gyakorolsz, a gyakorlas tokéletessé tesz. Am ha
rosszul gyakorolsz, a gyakorlas tokéletesen rossza tesz. Ahogy egyre tobbet
és tObbet prébalkoztam linearis, monoton memorizalassal, egyre inkabb
elbutultam. Stirg6sen valtoztatnom kellett mind a gondolkoddsomon, mind
a hozzaalladsomon.

Az agy szerkezetének tanulmanyozasaval megtalaltam azt az 4ttorést, ame-
lyet kerestem. A tény, hogy minimum szazmillidrd agysejttel rendelkeziink,
amelyek hozzajarulnak a gondolkodasunkhoz, megihletett. Lebilincselének
taldltam, hogy minden egyes neuron a sejt kézpontjabdl sugar alakban
szétdgazd csdpokkal rendelkezik, amelyek leginkdbb egy fa d4gaihoz hason-
lithatok, és radobbentem, hogy alkalmazhatnam diagramszerlien ezt a
modellt egy alapveté gondolkodasi mechanizmus megalkotasanal.

Kiderilt, hogy ez nagy segitséget jelent az Ugynevezett radidns vagy sugaras
gondolkodads (Idsd 31. oldal) kifejlesztésében, amely aztan az elmetérképezés
megsziletéséhez vezetett.

Osszefoglalva: az elmetérkép egy bonyolult diagram, amely egy agysejt
szerkezetét tlukrozi, kdzepébdl kinyulé agakkal, és maga a diagram az
asszociacios folyamat mintajara készil. A hatvanas évek kdzepén tortént
megsziiletése 6ta az elmetérképezés sokkal tdbbnek bizonyult a memoriza-
las egy kivalé mddszerénél; ez egy hatékony és rendkivil inspiralé mddja
éhezé agyunk, szellemiink és lelkiink taplalasanak. Az eltelt id6 alatt
exponencialis fejlédésen ment keresztiil, és — ahogy latni fogod e kényvben
- sokféleképpen alkalmazhat6 a kreativitds fejlesztésén és az emlékezet
erdsitésén at egészen a demencia lekiizdésében valé segitségig.

Az évek sordn némelyek félreértették, masok pedig félremagyardztdk az
elmetérképezést, én azonban ragaszkodom az elképzelésemhez, amelyben



BEVEZETO

a vildagon minden gyermek és minden felnétt érti, miis az az elmetérképezés,
hogyan mUikodik és hogyan alkalmazhat6 az élet minden teriletén.

Ennek a konyvnek az a célja, hogy bemutassa, egy jo elmetérkép hogyan
képes személyre széldan a segitségedre lenni, hogyan novekszik, tagul és
fejlédik folyamatosan, hogy alkalmazasaval képesek legylink megbirkdzni
azokkal az uj kihivasokkal, amelyekkel mindnyajunknak szembe kell nézniink
ezen a bolygén.

Most, hogy beléptlink a XXI. szazadba, az elmetérképezés ujabb és Ujabb
formadi valnak elérhetévé és hasznosithatévd, amelyek UGj, bimbdzé tech-
nikai lehetéségeinket tlkrozik. Az elmetérkép természetesen tovabbra
is megrajzolhaté kézzel, de szamitégépes programmal is Iétrehozhatjuk,
elérheté online, belerajzoltdak a Déli-sarkot borité hdba, beteritették vele
hegyek oldalat, és akar drénokkal is felirhaté az égboltra.

Csatlakozz hozzam ebben a csodalatos kalandban, amely soran olyan tévol-
ra sugarozhatod a mentalis erédet, amelynek |étezésérél eddig nem is al-

modtal!

TONY BUZAN
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Ajanlo

Az elmetérképezés egy forradalmi gondolkodasi mechanizmus, amely, ha
elsajatitod, megvaltoztatja az életedet. Segit az informacidk feldolgozasa-
ban, uj otletek kitalalasaban, az elméd erdsitésében, a szabadidéd kihaszna-
ldsaban és munkamoddszered fejlesztésében.

Az elmetérképet kezdetben a jegyzetelés Ujité formdjanak szantam, ame-
lyet minden olyan helyzetben haszndlni lehet, amelyben az ember linearis
feljegyzéseket készit, példaul iskolai el6éadasokon, telefonaldskor, Uzleti
megbeszéléseken, kutatds és tanulds kézben. Am hamar kideriilt, hogy
az elmetérképet attord dizdjnra és tervezésre is alkalmazhatjuk; egy téma-
kor mélyrehaté attekintésére, Uj projektek fejlesztésére, megoldasok meg-
taldlasara, a meddé gondolkodastdl valé megszabaduldsra és még szam-
talan mas dologra. Ebben a kdnyvben az elmetérkép rengeteg izgalmas
felhasznalasi médjaval taldlkozhatsz, amelyeket akar gyakorlatként is hasz-
nalhatsz az agyad edzésére és kreativ gondolkodasod serkentésére.

Azt is megtudhatod, hogyan segithet az elmetérképezés elnyerni intelli-
gencidd sokszorosat és felfedezni meglévé képességeidet. A konyvben ta-
lalhatd praktikus gyakorlatoknak az a céljuk, hogy felkészitsenek e kiterjedt
gondolkodasmaddra. Tovabba igaz torténeteket olvashatsz masokrol, bele-
értve elmetérképezé mestereket, a maguk teriiletén vilaghirl szakértéket és
uttoréket, akiknek az életét radikalisan megvaltoztatta az elmetérképezés.

Az elméd egy alvo odrias,
és az Elmetérképezés mesterfokon
azért van, hogy segitsen felébreszteni!



AJANLO

Amikor 1960-ban bemutattam a vilagnak az elmetérképezést, nem sejtettem,
mi all eléttem. Az emberi gondolkodas terén folytatott kutatasaim kezdeti
szakaszadban az elmetérképezés egy korai prototipusat alkalmaztam tanulasi
képességeim javitasara. Ez a jegyzetelés egy formdja volt, amelyben a szavakat
szinekkel kombinaltam. Akkor indult fejlédésnek a dolog, amikor elkezdtem
alahuzni a kulcsszavakat a jegyzeteimben, és rajottem, hogy ezek a szavak
kevesebb mint tiz szazalékat teszik ki mindannak, amit leirtam. Pedig ezek
fontos fogalmakat takartak. Amikor az okori gérogokrél tanultam, tudtam,
hogy ra kell taldlnom valami egyszer(i médszerre, amellyel 6sszekapcsolha-
tom a kulcsszavakat, hogy aztdn kdnnyen megjegyezhessem &ket.

Az 6kori gorogok tobb emlékezési modszert is kifejlesztettek, ami képessé
tette Oket arra, hogy tokéletesen visszaemlékezzenek tobb szaz vagy akar
tobb ezer adatra. Ezek a mddszerek a képzelet és a képzettarsitas képes-
ségére éplltek, és példaul a loci modszerrel kapcsoltak 6ssze dolgokat.
Ez egyike volt az ékori gorogok altal feltalalt mdédszereknek, amellyel az
emlékezetiket fejlesztették, és amelyet neveznek még memoriautazasnak,
memdriapalotanak vagy az elmepalota technikdjanak (ldsd a keretben a
kovetkezé oldalon).

A loci médszerre az emberi gondolkodas terén folytatott kutatdsom soran
bukkantam ra, am elsé egyetemi évem elsé napjanak elsé néhany percében
- teljesen véletlenilil - egy masik mnemonikus médszerrel is megismerked-
tem. Ez volt a kézponti rendszer — egy fonetikus mddszer, amelyet Johann
Just Winckelmann (1620-1699) német ir6 és torténész fejlesztett ki. Az elsé
egyetemi el6éadason egy keser(i, gunyos arckifejezésl professzor lépett a
terembe, akinek testalkata leginkabb egy hordéra emlékeztetett. Voros haja
csimbodkokban logott a fejérdl, kezét hata mogott dsszekulcsolta, és tokéletes
pontossaggal felsorolta a didkok nevét. A hidnyzok neve utdn elmondta a
szlleik nevét, a didk szlletési ddtumat, telefonszdmat és lakcimét. Amikor
a lista végére ért, felvont szemoldokkel és enyhén ginyos mosollyal nézett
végig rajtunk. Megvetette a didkjait, de csodalatos tanar volt - és én teljesen
odavoltam érte.

13



14

ELMETERKEPEZES MESTERFOKON

Hogyan épitsiink memédriapalotat?

Arémaiszonok, Cicero (i.e. 106-43) szerint a térbelimemorizaciés
technikat, amit loci (jelentése: helyek; a latin loci sz6bol)
modszerként ismerlink, egy gorog lirikus és szophosz (bolcs)
fedezte fel, akit Keioszi Sziménidésznek hivtak (i. e. 556-468).

Parbeszédében, a De Oratoréban Cicero leirja, Szimoénidész
hogyan adott el6 egy verset egy lakoman vendéglatdja tisz-
teletére. Nem sokkal a vers elszavaldsa utan kihivtdk a hazbol.
Amig kint tartézkodott, a terem, ahol a lakomat rendezték,
beomlott, és az 6sszes vendég meghalt. Némelyikik teste a
felismerhetetlenségig Osszeroncsolédott, ami komoly problé-
mat jelentett, mivel a holttesteket azonositani kellett, hogy a
megfelel6 temetési szertartdsban részesiiljenek. Szimoénidész
vizualis memodridja segitségével képes volt azonositani a ha-
lottakat, felidézve, melyik vendég hol foglalt helyet az asztal
korul.

E tapasztalat alapjan Szimoénidész rajott, hogy barki képes
fejleszteni az emlékezetét azaltal, hogy kivalaszt egy helyet, és
mentalis képet formal arrél, amit szeretne megjegyezni. Ha a
képeket meghatarozott sorrendben tarolja a vizualizalt helyeken,
a képzettarsitas segitségével barmire vissza tud emlékezni. Az
ebbdl kovetkez loci médszerrel szamos retorikai tanulmanyban
foglalkoztak az okori Gorégorszagban és Romaban, de manap-
sag inkabb memdriapalota néven ismert.




AJANLO

Amikor az elsé el6adas utdn megkérdeztem téle, hogyan képes ilyen
elképesztéen braviros médon hasznalni az emlékezetét, nem volt hajlandé
elarulni, csak annyit mondott: ,Fiam, én zseni vagyok.” A kdvetkezé harom
honapban tobbszor is prébara tettem, mig végul egy nap ugy déntétt, hogy
beavat minket a titkaba, és megtanitotta nekiink a kozponti rendszert. Ez a
mnemonikus technika egy egyszer( kédot hasznal, ami a szamokat foneti-
kus hangokka alakitja. Ezt kovetéen a hangokat at lehet valtoztatni szavakka
- és a szavakat képekké, amelyekkel a memériapalota berendezheté.

Uj jegyzetelési mddszerem a mnemonikus rendszer egyre mélyebb meg-
értésén alapult. Szinek hasznalatdval meg tudtam erésiteni a kapcsolatot
Osszefliiggé fogalmak kozott, radikalisan leegyszer(sitve ezzel az okori
gorogok modszerét. Annak ellenére hogy az elmetérképezés még nem volt
teljesen kifejlett, mar ekkor is sokkal hatékonyabb volt, mint az egyszeru
linedrisjegyzetelés,amely egyszinl, monoton éssivar—éseredményességben
is felvette vele a versenyt. Ha csak kék vagy fekete tintat haszndlsz a
jegyzeteléshez, az iras kétségteleniil unalmas, ami azt jelenti, hogy az agyad
elkalandozik, félrehangol, végiil kikapcsol. Ez megmagyarazza, miért fertozi
meg gyakran az el6addtermeket, konyvtarakat és gyUléseket az alomkor.

Mivel Uj mdédszerem sikerével igen elégedett voltam, tanitvanyokat vallaltam,
és elkezdtem oktatni nekik a technikdmat. Sokukat egyetemi tanulmanyok
folytatasara alkalmatlannak tartottak, és jo érzéssel toltott el, amikor lattam,
milyen hamar kezdenek javitani a jegyeiken, és teljesitményiik fellilmulja
évfolyamtarsaikéit (Idsd a keretben a kévetkezé oldalon).

Az elmetérképezés ezt kovetd fejlesztési szakaszaiban részletesebben kezd-
tem atgondolni a rangsort, amely gondolkoddsunk mintdit uralja, és ra-
jottem, hogy létezik

kulcsgondolat = kulcs kulcs gondolat = kulcs kulcs ku ICS gondolat

15
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Egy kis pletyka a Buzan-diagramokrol

Jezz Moore tanuldsi nehézségekkel kizdd egyetemi hallgaté
volt, amikor beiratkozott a Buzan-diagramok-tanfolyamra, ahol
egy Uj tanuldsi modszert oktattak. Az eléadd elmagyarazta,
hogyan kell leirni egy cimet a papirlap kdzepére, majd megtolte-
ni korllotte a helyet kulcsszavakkal és emlékeztetdkkel, amelye-
ket vonalak koétnek Ossze, kihagyva a koriilményes felsorolaso-
kat. Jezzt lenyligdzte a modszer egyszerlisége és hatékonysaga,
és 6, aki tanulmanyai elején az atlagosnal gyengébb volt, foly-
tatta a gazdasagtannal és politikaval valé foglalkozast, majd egy
posztgraduadlis (izletipénzligyek-képzést kovetéen Master of
Business Administration (MBA) diplomat szerzett.

Néhany évvel késébb egy evezéklub vacsorajan taldlta magat.
Felmerilt a tanulds és oktatds témaja, és Jezz - akit fltott a
tanulmanyait megvdltoztaté technika iranti szenvedély és
egy vagy két pohar bor - elkezdte magyarazni a mellette l6
vendégnek, hogy ,okosnak lenni egyszer(” Kérte a vendéget,
hogy széljon, ha tul gyorsan beszél, és felvazolta, hogyan
mukodik a mddszer, majd segitékészen lerajzolt egy diagramot
egy papirszalvétara:,Na, errél van sz6. .. Ezek a Buzan-diagramok.”
Egy percis eltelt, mire a vendég megszélalt: ,Tudja, hogy én Tony
Buzan vagyok?”

Nagy orommel toltott el elsé kézbdl hallani, hogy a jegyzetelési
modszerem segitett Jezznek megviltoztatni az életét; azéta Jezz-
zel a legjobb baratok lettiink. Az évek soran elmetérképezés-
technikam felhasznalasaval segitettem Jezznek atlétak edzésé-
ben, akik Nagy-Britannia szineiben eveztek, és olimpiai érmeket
nyertek.




AJANLO

lly médon felfedeztem a sugaras gondolkoddst, amit az 1. fejezetben (Idsd
31. oldal) részletesebben is elmagyardzok. Ahogy egyre jobban kezdtem
megérteni a dolgokat, fokozatosan hozzalattam, hogy felépitsem az elme-
térkép szerkezetét, nyilakkal, kddokkal és gorbékkel kapcsolva dssze 6ket.
Sorsdonté taldlkozdsom a tehetséges ausztral tajkerttervezd muvésszel,
Lorraine Gill-lel, segitett ratalalni a kovetkezé Iépésre. Lorraine ravett a ké-
pek és szinek elmetérképen jatszott szerepének Ujraértékelésére. Eleslatasa
inspiralta az dbrazolds alkalmazasanak modjat a modern elmetérképen.

Amikor &sszehasonlitottam fejl6dé technikdimat olyan torténelmi alakok
jegyzeteivel, mint Leonardo da Vinci (1452-1519) és Michelangelo (1475-
1564), és olyan tudoésokéival, mint Madame Curie (1867-1934) és Albert
Einstein (1879-1955), érdekes parhuzamokat fedeztem fel abban, ahogyan
a képeket, kddokat és Osszekapcsold vonalakat alkalmaztak. Szavaik és
diagramjaik minden irdnyban szétszérédnak az oldalon, szabadon kalan-
dozva, amerre a gondolataik vitték Oket, ahelyett hogy egy egyenes
vonalhoz ragaszkodtak volna. (Ldsd még A gondolkodds rovid torténete
az elmetérképek mogott, 40. oldal) Diakjaim, lgyfeleim és kollégaim
novekvé szama arra utalt, hogy az altalam alkalmazott technikak konnyen
elsajatithatdk; hogy segitenek az élet kiilonb6z6 terileteirél szarmazé em-
bereknek; hogy nem kell eget rengeté felfedezésekkel bliszkélkedd, vilag-
hirG zseninek lenned ahhoz, hogy élvezd az elényeit.

Az elmetérképek elemzé jellegliek abbdl a szempontbdl, hogy barmilyen
probléma megoldasara alkalmazhatod &ket. A képzettarsitas logikajanak
hasznalatédval egészen a téma mélyéig lenyulnak. Ugyanakkor segitenek,
hogy tagabb képet kapj mindenrél. Egyik oldalon mikrokozmikusak, masik
oldalon makrokozmikusak.

A bevezetdben leirtam, hogy kutatasaim sordn mennyire lenylig6zoétt ma-
ganak az agysejtnek a formdja: a diagramformaban papirra vetett feljegyzé-
sek gyakran - jéllehet 6nkénteleniil — mintha egy neuron organikus szer-
kezetét utdanozndk, sejtmagbdl kinyuld, hozza kapcsolodo karokkal.
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Mikozben ezeken a dolgokon toprengtem, hosszu sétdkat 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, ugy a gondolkodasunknak és az emlékezetiinknek
is tUkroznie kellene valamilyen formaban a természetet: minden emberi
funkcionkban ki kellene fejeznlink a természet térvényeit, kiilénésen ami-
kor az vélik sziikségessé, hogy az agyunkon kivilre helyezziik azt, ami benne
talalhato.

A technikdimat fokozatosan gondolkoddsi mechanizmussa fejlesztettem,
amelyet egy egész sor mindennapos tevékenységnél lehet alkalmazni, és
amely gondolkodasunk menetének kreativitasara és sokszinliségére ref-
lektal. Az eredmény az els6 igazi elmetérkép volt.

Az aldbbi keretben a linedris jegyzetelés és az elmetérkép alapveté fontos-
sagu jellegzetességeinek 0sszehasonlitasat lathatjuk.

Hagyomanyos jegyzetelés Elmetérkép

lineéris tobb szempontu

egyszinU szines

szoalapu szavak képpel valé kombinacidja
felsorolt logika tarsitott logika

egymas utan kovetkezd tobbdimenzids

korilhatarolt szines képzelet(

rendezetlen elemzé
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Manapsag mar szerte a vildgon ismerik az elmetérképezés modszerét.
Elmetérképezé konferencidk mellett elmetérképezés-vilagbajnoksagot is
rendeztek mar az Egyesult Kiralysagban, Szingapurban, Kindban és mas or-
szagokban. A bajnoksagokon kiilonb6zé képességeket tesztelnek. A ver-
senyzOknek példaul az a feladatuk, hogy elmetérképeket készitsenek, mi-
kozben egy szamukra ismeretlen témardl hallgatnak el6adast. Az eredményt
azutdn husz kulonbozé ismérv szerint osztalyozzak; példaul az abrazolas
hatdsa, a humor alkalmazasa (szojatékok), az elmetérkép vonzereje és
eredetisége, és hogy eleget tesz-e az elmetérképezés alapelveinek.

Az elmetérképezés elterjedése és az ebbdl ered6 globalis mentalis mdlvelt-
ség arra engedne kovetkeztetni, hogy mostanra az elmetérképezést sikertlt
teljesen becsomagolni - védelem alatt all és biztonsagban van, és nagyon
nincs is mit beszélni réla. Sajnos azonban nem ez a helyzet.

Bar volt néhany csodélatos beteljeslilése az eredeti dlmomnak — miszerint
minden férfinak, nének és gyermeknek meg kellene ismernie az elme-
térképezés elényeit —, adodtak problémak. Az eltelt évtizedek soran az
elmetérképezést olyanok értették és értelmezték félre, akiknek az volt a cél-
juk, hogy képzett oktatdi legyenek az elmetérképezés miivészetének. Ok
sajnos alapjaiban hibasan értelmezik a folyamatot, ezért tevékenységik
nem koveti az elmetérképezés kulcsfontossagu szabalyait, amelyeket a 2.
fejezetben olvashatsz (Idsd 58. oldal). Amikor hibasan tanitjak az elmetér-
képezést, fennadll annak a kockazata, hogy elvész magdnak az elmetérkép-
nek a tisztasaga és hatékonysaga.

Szerencsére az elmetérképezés igen erds létez6. Mindent 6sszevetve ez egy
forradalmi gondolkodéasforma, amely tokéletesen alkalmazkodik digitalis
korunk kévetelményeihez — és még sok minden mashoz.
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ELMETERKEPEZES MESTERFOKON

Az Elmetérképezés mesterfokon megmutatja, hogyan alkalmazhatod ezt az

erételjes eszkozt, barhova sodorjon is az élet. A kdnyv szerkezete lehetévé

teszi, hogy az elsé betlitél az utolsdéig végigolvasd, vagy csak itt-ott bele-
kukkants, mint egy Utbaigazité kézikonyvbe.

1. fejezet: Mi az az elmetérképezés? Bevezet az elmetér-
képezés kulcsfontossagu alapelveibe, felsorolja a fontos
alkotéelemeit, és magyarazattal szolgal arra, hogy miért
mUkodik az elmetérképezés. Tovabba rovid vazlatot nyujt
az elmetérképezés torténetérdl a korai civilizacidktol nap-
jainkig.

2. fejezet: Hogyan alkalmazzuk az elmetérképezést? Prak-
tikus gyakorlatokat, hasznos tanacsokat és képzési for-
makat ajanl az elmetérképezés hatékony hasznalatahoz.
Kiemeli az elmetérképezés szabdlyait, és célszer( alkalma-
zasokkal szolgal az elmetérképekhez a mindennapi életben,
beleértve a szabadid6t, a munkat, a tanulast, a kreativitast,
az egészséget és az emlékezést.

3. fejezet: Mi nem elmetérkép? Eloszlatja a gyakori tévkép-
zeteket arrél, hogy mi az elmetérkép és mi nem az, és igyek-
szik tisztazni az e koril a csodalatos eszkdz koril felmeriilé

félreértéseket.

4, fejezet: Megoldas keresése. Annak attekintése, milyen
Iépéseket kell megtenned, ha az elmetérképed nem muiko-
dik. Széba keriil az elmetérképezés és a bizonytalansag
kapcsolata. Feladatokat is taldlsz az elmetérképezéshez.
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5.fejezet: Azelmetérképezés végtelen szamu alkalmazasa.
Bemutatja az elmetérképezés hihetetleniil széleskord alkal-
mazasi terlleteit és azt, hogyan lehet ezeket sokkal ma-
gasabb szinten haszndlni. A fejezet tovabbi Uutmutatdval
és betekintéssel szolgal arra nézve, hogyan valtoztathatod
meg az életedet az elmetérképezés Ujitd modszerével.

6. fejezet: Az elmetérképezés jovoje. Attekinti az elmetér-
képezést és annak kapcsolatat a mesterséges intelligencia-
val a digitdlis korban, mikézben a jovébe tekint.

Nem tudnam elképzelni az életemet az elmetérképek nélkiil. Mindennap
hasznadlom 6ket, mikézben tanitok, megtervezem a kovetkez6 hetemet
vagy cikket, konyvet irok. Tobb mindenben megvaltoztattdk az életemet,
mint azt barmikor lehetségesnek hittem volna. Meggyézédésem, hogy az
Elmetérképezés mesterfokon rad is ilyen hatassal lesz.

Azok szamara, akiknek ez a technika teljesen Uj, ez egy elképeszté eszkodz
felfedezése lesz, amitél egészen biztosan megddbbennek. Azoknak, akik mar
ismerik az elmetérképezést, ez a kdnyv nem fog Ujat mutatni az alapokkal
kapcsolatban, az azonban biztos, hogy Uj, er6teljes autégumikkal szereli fel
ezt a jarmuvet, és olyan helyekre visz el, amelyek [étezésérél nem is almodtal.

Most pedig ideje belevagni a sajat elmetérképezés-kalandodba, és fel-
fedezni elméd hihetetlen képességeit...
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Mi az az elmetérképezés?

Ez a fejezet bemutatja az elmetérképezés
csodalatos vilagat. Pontosan
elmagyardazza, mi az az elmetérképezés,
melyek a kulcsfontossagu alkotoelemei

e hihetetlen gondolkodasi
mechanizmusnak, és melyek

azok a lényeges lépések, amelyek
elengedhetetlenek, ha elmetérképet
akarsz késziteni. Felfedezheted

az elmetérképezés helyét

a torténelemben, és hogy hogyan
kapcsolddik az elmetérképezés az emberi
agy mukodéséhez. Ami azonban

a legfontosabb: fokozatosan megérted,
hogyan segit az elmetérképezés feltarni
valodi képességeidet.
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E holisztikus gondolkodasi mechanizmusnak mind a szépsége, mind a
hatasa az egyszer(iségében rejlik. Papiron ez egy szines vizualis diagram,
amely informacié rogzitésére hasznalhatd. Am ez hatassal van az agykéreg
mukodésére is. Aktivalja ,a mindkét agyfélteke”-gondolkodast, egyszerre
allitva munkaba az agy logikus, bal, és kreativ, jobb oldalat.

Az agy kétféle, megosztott gondolkodasmoddjanak elképzelését els6ként
egy Betty Edwards nevl amerikai mivész kezdte terjeszteni hires, Jobb
agyféltekés rajzolds — A kreativitds és a miivészi magabiztossdg fejlesztésének
uj utja cimU kdnyvében (Bioenergetic Kiadd, Budapest, 2008). Az 1979-ben
megjelent konyv dr. Edwards neurotudomanyos” nézetén, ezen belil is
kilonosképpen dr. Roger W. Sperry (1913-1994) Nobel-dijat nyert munkajan
alapul. A kényvben a rajzolas és tanulas forradalmi modjat mutatja be, azt
bizonyitva, hogy az agy kétféle médon érzékeli és dolgozza fel a valésagot:
bal oldala verbdlis és elemzd, mig a jobb vizudlis és észlelési. Tanitdsi
modszerét Ugy tervezte meg, hogy kikerllje az agy elemzé, bal oldalanak
ellendrzését, és felszabaditsa a jobb agyfélteke kifejez6képességét. Késébb
megalapitotta az Agyféltekekutatds-oktatds Alkalmazasi Kozpontjat, és
munkdja azéta is vilagszerte nagy hatassal van mind a mdlvészekre, mind a

tanarokra.

Bal Jobb agyfélteke
agyfélteke térbeli tudatossag
logikus képzelet

szamok szinek

sorozat holisztikus
elemzés tudatossag
szavak almodozas
jegyzék dimenzio

A bal és a jobb agyfélteke altal iranyitott feladatok



Ml AZ AZ ELMETERKEPEZES?

Hogy néz ki az elmetérképezés a gyakorlatban? Elsé Iépésként készitslink
egy alapelmetérképet.

KEZDES
Amire sziikséged lesz:

v’ egy nagyméretd, sima, fehér papirlap;

v szines tollak, vagy ceruzdk;

v az agyad;

v nyitottsag;

v képzelbero;

v egy targy vagy téma, amelyet szeretnél atvizsgalni.

A jo elmetérkép harom lényeges jellegzetességgel bir:

1. Kozponti kép, amely a vizsgalat alatt all6 f6 targyat vagy témat
abrazolja. Példaul ha az elmetérképet egy projekt megtervezésére
hasznalod, rajzolhatsz egy dossziét kdzépre. Nincs sziikség kii-
I6nleges mivészi képességre egy jo elmetérkép készitéséhez.

2. Vastag, sugar alakban szétterulé agak a kozponti képtél.
Ezek az 4gak a f6 targyhoz vagy témdahoz kapcsol6dé alapvetd
fontossagu informacidkat jelentik. Minden ag mas szin(. A féagak
aztdn mellékdgakra valnak szét — vagy ha ugy tetszik, gallyakra
a masodik és harmadik szint( eldgazas formajaban —, amelyek
tovabbi témakhoz kapcsolédnak.

3. Egyetlen kulcsszé vagy kép helyezkedik el minden dgon.
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ELMETERKEPEZES MESTERFOKON

1. lépés

Helyezz egy papirlapot magad elé vizszintesen. Ezt kdvetden
legaldbb hdarom kiilonboz6é szinnel rajzolj a kozepére
egy képet, amely azt a témat jelképezi, amelyet szeretnél
attekinteni. Ebben a példaban ez William Shakespeare (1564—
1616) 6sszes szinmUve. Ha nem akarod lerajzolni az ir6 fejét,
felvazolhatsz helyette egy ludtollat vagy barmilyen egyszer(
szimbélumot. A kozponti kép beinditja a képzeletedet és
asszociacidkat valt ki. Ha szeretnél kozépre egy szét, jelenitsd
meg azt tobbdimenziés formdaban, és kombindld egy
képpel.

2. lépés

Most vélassz ki egy szint, és rajzolj egy, a kozponti képtdl
kiindulé vastag agat, ugy, mintha egy fabdl néne ki. Ezt ugy
is megteheted, hogy két vonalat rajzolsz a kézéppontbdl
kifelé, amelyek a hegyiiknél 6sszekapcsolodnak. Hagyd,
hogy az 4g természetesen gorbiljon, mivel ez kellemes
latvany, ezdltal érdekesebb az agy szadmara, igy nagy
valdszinliséggel konnyebben megjegyzed az agon 1évé
informaciét. Szinezd ki az 4gat. Vastagsaga jelképezi ennek
az asszociaciénak a sulyat az elmetérképed rangsoraban.

3. lépés

Feliratozd az agat egyetlen széval, amelyet csupa nagy-
betlivel irsz le. Mivel ennek az elmetérképnek Shakespeare
mavei allnak a kdzéppontjaban, az elsé ag lehet VIGJATEK
vagy TRAGEDIA vagy TORTENELEM. Ugy is dénthetsz, hogy
az iras helyett odarajzolsz egy alarcot, egy tért vagy egy
koronat.
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