
c o n t e n i D o

CAPÍTULO i
el cereBro humano 1

glucosa Y oxÍgeno  5
la neurona 5
mensaJeros QuÍmicos: neurotransmisores 9
transmisiÓn De los imPulsos nerViosos  10
imPortancia De los neurotransmisores  14
PrinciPales neurotransmisores Y la alimentaciÓn 16

La acetilcolina 16
La dopamina 17
La serotonina 18
La noradrenalina 20
Las endorfinas 20
El GABA  23
El glutamato 24

las sustancias QuÍmicas Y el cereBro  25
las onDas cereBrales  28
el cereBro en resumen  30

CAPÍTULO ii
inVestigaciones soBre el cereBro humano 33

Paul Pierre Broca: el hemisferio iZQuierDo contiene el centro Del haBla 36
roger sPerrY: hemisferios cereBrales con funciones esPecialiZaDas 38
Paul maclean: la eVoluciÓn Del cereBro en tres estructuras 48

El Sistema Reptil, Complejo Reptil, Cerebro Básico o Bulbo Raquídeo 50
Estructuras del sistema reptil 53

Los ganglios basales 53
El tallo cerebral 53
El sistema reticular activador 53

Sistema límbico, paleomamífero o cerebro emocional 55
Estructuras del sistema límbico 58

La amígdala 59

i n t r o D u c c i Ó n         x i V

Pág.



El Hipocampo 60
El Tálamo 61
El Hipotálamo o Núcleo Hipotalámico 62
El Área Septal 63
Los Bulbos Olfatorios 63

La neocorteza, neocórtex o corteza cerebral 66
Hemisferio cerebral izquierdo 67
Hemisferio cerebral derecho 69
Guía orientativa para la identificación de tu preferencia cerebral 76
Pensamiento y comportamiento de una persona con  
tendencia a las habilidades del hemisferio izquierdo 80
Pensamiento y comportamiento de una persona con tendencia  
a las habilidades del hemisferio derecho 81

Neuroplasticidad 83
La neuroplasticidad, en resumen 92

CAPÍTULO iii
neurociencia Y eDucaciÓn: enseÑanZa Y renDimiento De alta 
caliDaD 93

la neocorteZa en la eDucaciÓn 96
Hemisferio cerebral izquierdo, hemisferio cerebral derecho 96

el sistema lÍmBico en la eDucaciÓn 100 
el sistema rePtil en la eDucaciÓn  101
algunas sugerencias Para lograr una eDucaciÓn integral  102

CAPÍTULO iv
mente Y cuerPo en armonÍa 105

control Del estrés  106
El estrés y la educación 109
El estrés y las tres estructuras cerebrales 112
Beneficios de la reducción del estrés 113

emociones Y sentimientos 113
Impulsos hacia la acción positiva 116
Impulsos negativos 117

la música: sinfonÍa De la mente 118
La música y la educación 119
Música para estudiar 121
Música y emociones, realidades indivisibles 122
Beneficios de la música sobre el cuerpo y la salud 123
La música, en resumen 125
Música recomendada para el bienestar mental y físico 129

la resPiraciÓn  132
Ejercicios de respiración 133
La respiración, en resumen 138



la relaJaciÓn 138
Beneficios de la relajación 143
Recomendaciones para padres, docentes y alumnos 144
Guía para comenzar a realizar la relajación 145
Algunas sugerencias para la práctica de la relajación 148
La relajación, en resumen 149

la meDitaciÓn  150
¿Cómo crear el hábito? 153
Los mantras 154
Pasos para comenzar a meditar 155
¿Qué hacer si afloran otros pensamientos durante la meditación? 158
Beneficios de la meditación 158
La meditación, en resumen 160

la intuiciÓn 161
la emPatÍa  165
Desarrollo De háBitos Y rutinas  169
un esPacio Para ti  171
mente Y cuerPo en armonÍa, recomenDaciones 172

CAPÍTULO v
cuiDa tu cuerPo Y tu cereBro 173

una sana alimentaciÓn 173
Las proteínas 175
Las grasas 178
Los carbohidratos 184
La glucosa y el cerebro  186
La fibra 187
Las vitaminas 188
Los minerales  192
Las frutas 194
El agua 195
La alimentación, en resumen 196
Algunas recomendaciones adicionales 197

la actiViDaD fÍsica  200
La actividad física, en resumen 202

el Descanso  202

CAPÍTULO vi
reta a tu mente 205

la imaginaciÓn  205
la creatiViDaD  209

Algunas recomendaciones para desarrollar tu creatividad 212
la memoria 215

Las funciones de la mente y la memoria 215



La memoria 217
Clasificación de la memoria 219

Memoria a corto plazo 219
Memoria a largo plazo 221

¿Qué recorDamos meJor? 222
¿cÓmo estimular la memoria? 225
la memoria en el aPrenDiZaJe 231

CAPÍTULO vii
los maPas mentales 241

¿Qué constituYe un maPa mental?  244
asPectos imPortantes en la elaBoraciÓn De los maPas mentales  246
uso De una Plantilla Para la DistriBuciÓn Del esPacio  254
Pasos De la elaBoraciÓn De un maPa mental  256
recomenDaciones Para la elaBoraciÓn De los maPas mentales  259
herramientas claVes Para la elaBoraciÓn De maPas mentales  261
¿Qué no DeBemos hacer?  263
los colores Y su imPortancia en los maPas mentales  264
uso De los maPas mentales  265
¿cuánDo se reQuiere un maPa mental?  267
¿Por Qué los maPas mentales en el ámBito eDucatiVo?  269
maPas mentales Para alumnos  270

¿Cómo preparar al alumno para la elaboración de los mapas mentales?  271
maPas mentales Para Docentes  272

¿Cómo puede evaluar un docente a sus alumnos usando mapas mentales? 272
Obstáculos para la elaboración de mapas mentales en los salones de clase 278

maPas mentales en eQuiPo  281
toma De Decisiones usanDo maPas mentales  283
VentaJas De los maPas mentales  285
esQuemas analÍticos Vs. los maPas mentales 287 
la memoria Y los maPas mentales  288
maPas mentales ráPiDos  291

CAPÍTULO viii
la comPleJa reD De inteligencias Del cereBro Y los maPas 
mentales 297

inteligencia lingÜÍstica  299
inteligencia lÓgico-matemática  301
inteligencia esPacial  302
inteligencia musical  304
inteligencia Kinestésico-corPoral  306

Algunos ejercicios para activar el cuerpo 308
inteligencias Personales 311

 Inteligencia Interpersonal e Inteligencia Intrapsíquica 311



inteligencia emocional  313
inteligencia exitosa  321
inteligencia analÍtica  323
inteligencia creatiVa  325
inteligencia Práctica  328
inteligencias múltiPles  330

Inteligencias mentales del sistema neocortical 330
Inteligencias emocionales del sistema límbico 331
Inteligencia del comportamiento del sistema Reptil 331

inteligencia social  335
inteligencia eJecutiVa  337
inteligencia intuitiVa  339
inteligencia comPutacional  340
inteligencia Del maneJo temPoral 343 
inteligencia Del sentir  345

CAPÍTULO ix
galerÍa De maPas mentales 349

glosario  357
listaDo De caracterÍsticas Y haBiliDaDes Personales 386

BiBliografÍa  391
ÍnDice analÍtico  399




