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Mapas Mentales 

Cuerpo y mente son un sistema que se retroalimentan mutuamente. Lo que 

pensemos afecta nuestra fisiología y nuestra fisiología a su vez afecta la 

calidad de nuestros pensamientos. 

La actitud mental que adoptemos frente a las cosas que nos pasan, 

determina nuestra calidad de vida. Lo importante no es lo que pasa, sino lo 

que hacemos con eso que nos pasa. La elección es nuestra. 

Ejercicio:  

¿Eres consciente de tu cuerpo? 

Lleva la atención a tu cuerpo, quédate quieto por 

un instante y toma nota de tu posición. Presta 

atención a la forma en que el aire entra y sale de 

tu cuerpo. ¿Tu respiración es superflua o 

profunda? Lleva tu atención a cada parte de tu 

cuerpo y toma nota de cómo están tus músculos. 

Tus piernas ¿están tensas o relajadas? ¿Y tus brazos? Dirige tu atención a 

tu rostro, Hay algún musculo en tensión o ¿están relajados? Que emoción 

te trasmiten los músculos de tu rostro.   

PENSAR 



 

Respira profundo y presta atención a como el aire recorre tu cuerpo. Exhala 

y junto con el aire expulsa tus tensiones. 

Respira una vez más y lleva la atención a tu rostro y sonríe. 

Este pequeño chequeo  mente/cuerpo, es excelente para evitar el stress, 

las emociones reactivas, las explosiones de carácter. Hazlo regularmente y 

verás su efectividad. 

 

Cerebro y Mente 

 Son dos cosas diferentes. Howard Gardner sostiene que la mente es un 

conjunto de mecanismos (de computación) específicos e independientes: 

nuestro cerebro es el HARDWARE y nuestra mente el sistema operativo o 

el SOFTWARE.  

Es nuestra mente la encargada de integrar las facultades del cerebro dando 

como resultado nuestras emociones, imaginación, aprendizaje, creatividad, 

etc. 

Y … ¿dónde estaría entonces la 

inteligencia? 

Inteligencia: 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

De qué manera cuidamos nuestro cerebro?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Tony Buzan (Psicólogo, escritor, educador, Británico) creador de los mapas 

mentales:  

 

  

La inteligencia creativa es la habilidad de tener ideas nuevas, 

resolver problemas de manera original y utilizar nuestra 

imaginación. 



 

  



 

  



 

  



 

 

  



 

  



 

 


