
¿Q u é  e s  l a  v i s u a l i z a c i ó n ?

L a  v i s u a l i za c i ó n  o  " i m a g i n e r í a  m e nta l "  e s  u n a  té c n i c a  q u e  i m p l i c a  i m a g i n a r te  a  t i  

m i s m o  e j e c u ta n d o  u n a  a c c i ó n  o  a l c a n za n d o  u n a  m e ta  c o n  éx i to.  Esto  s e  h a c e  e n  

tu  m e n te,  p e ro  c o n  u n a  g ra n  c a nt i d a d  d e  d eta l l es  s e n s o r i a l es  q u e  h a c e n  q u e  l a  



ex p e r i e n c i a  s e  s i e nta  l o  m ás  re a l  p o s i b l e.  Es  c o m o  e nt re n a r  m e nta l m e nte  p a ra  e l  

re n d i m i e n to  s i n  es ta r  f í s i c a m e nte  e n  l a  a ct i v i d a d .

¿C ó m o  s e  u t i l i z a  l a  v i s u a l i z a c i ó n  d e  m a n e r a  e f e c t i va ?

1 . E n te n d e r  s u  b as e  c i e nt í f i c a :  L a  v i s u a l i za c i ó n  t ra b a j a  p o rq u e,  c u a n d o  i m a g i n as  

u n a  a c c i ó n ,  e l  c e re b ro  a c t i va  l a s  m i s m a s  á re as  q u e  u s a r í a  s i  e s tu v i e ra s  re a l i za n d o  

re a l m e n te  e s a  a c c i ó n .  D e  h e c h o,  a l g u n os  es tu d i os  s u g i e re n  q u e  l a  v i s u a l i za c i ó n  

p u e d e  m e j o ra r  l a  c o o rd i n a c i ó n  y  l a  e j e c u c i ó n  d e  m ov i m i e nto s  a l  refo rza r  l as  

c o n ex i o n e s  n e u ro n a l es  e n  l as  á re a s  m o to ra s  d e l  c e re b ro.  A l  p ra c t i c a r  l a  

v i s u a l i za c i ó n ,  e nt re n as  tu  c e re b ro  p a ra  " a nt i c i p a r "  e l  éx i to  y  a d a pta r te  m e j o r  a  

s i tu a c i o n e s  re a l es .

2 . R e l a j a c i ó n  p rev i a :  A ntes  d e  c o m e n za r  l a  v i s u a l i za c i ó n ,  e s  c r u c i a l  q u e  esté s  e n  

u n  e s ta d o  d e  re l a j a c i ó n .  E sto  ay u d a  a  q u e  tu  m e nte  es té  m ás  re c e p t i va .  P u e d es  

u s a r  té c n i c a s  d e  res p i ra c i ó n  p rof u n d a  o  m e d i ta c i ó n  p a ra  re d u c i r  e l  e s t ré s  o  l a  

a n s i e d a d .

Pa s o s  p a ra  l a  re l a j a c i ó n :

3 .V i s u a l i za c i ó n  d eta l l a d a :  L a  v i s u a l i za c i ó n  s e rá  m ás  ef i c a z  c u a n to  m á s  v í v i d a  y  

d e ta l l a d a  s e a .  I m a g i n a  to d o s  l o s  a s p e c to s  d e  l a  a ct i v i d a d  q u e  estás  t ra b a j a n d o,  

n o  s o l o  l a  a c c i ó n  e n  s í ,  s i n o  c ó m o  te  s i e nte s  m i e nt ras  l a  re a l i za s .

S i é n tate  e n  u n  l u g a r  t ra n q u i l o.

C i e r ra  l o s  o j o s  y  re a l i za  re s p i ra c i o n e s  p rof u n d a s  y  c o nt ro l a d as .

R e l a j a  c a d a  p a r te  d e  t u  c u e r p o,  c o m e n za n d o  d es d e  l os  p i es  h asta  l a  

c a b eza .

S i e n te  c ó m o  tu  m e nte  s e  d e s p e j a  d e  p e n s a m i e nto s  d i s t ra cto re s .



Pa s o s  p a ra  u n a  v i s u a l i za c i ó n  efe c t i va :

4 . R e p e t i c i ó n  y  c o n s i s te n c i a :  L a  v i s u a l i za c i ó n  d e b e  s e r  u n a  p rá c t i c a  re g u l a r.  

C u a n to  m á s  re p i ta s  u n a  v i s u a l i za c i ó n  ex i to s a ,  m ás  fa m i l i a r  s e  v u e l ve  p a ra  tu  

c e re b ro.  Lo s  at l e tas  d e  a l to  re n d i m i e n to  p ra ct i c a n  v i s u a l i za c i o n es  d i a r i a m e nte,  d e  

m a n e ra  q u e  l a  a c c i ó n  d es e a d a  s e  v u e l va  c as i  a u to m át i c a  c u a n d o  l l e g u e  e l  

m o m e n to  d e  e j e c u ta r.

C o n s e j o s  p a ra  re p et i r  ef i c a z m e nte :

E s c o g e  u n  e s c e n a r i o  e s p e c í f i c o :  P u e d e  s e r  u n  m o m e nto  c r u c i a l  d e  u n a  

c o m p e t i c i ó n ,  u n  e n t re n a m i e nto  o  u n  m ov i m i e nto  té c n i c o  q u e  n e c es i tas  

m e j o ra r.

U s a  t o d o s  t u s  s e n t i d o s :  I m a g i n a  l o  q u e  ve s ,  oye s ,  h u e l es  y  s i e ntes .  Po r  

e j e m p l o,  s i  e res  u n  c o r re d o r,  i m a g i n a  e l  s o n i d o  d e  t u s  za p at i l l a s  g o l p e a n d o  

e l  p av i m e nto,  e l  v i e n to  e n  t u  c a ra ,  e l  c o l o r  d e  l a  p i s ta ,  c ó m o  s e  s i e nte n  tu s  

m ú s c u l o s  a l  c o r re r.

H a z l o  r e a l i s t a  y  p o s i t i v o :  V i s u a l í zate  l o g ra n d o  t u  o b j e t i vo  o  e j e c u ta n d o  l a  

a c c i ó n  p e r fe c ta m e nte.  M a nté n  u n a  a ct i tu d  p o s i t i va  e n  to d o  m o m e nto,  

i n c l u s o  s i  h ay  o b stá c u l os .  V i s u a l i za  c ó m o  l os  s u p e ra s  c o n  c o n f i a n za .

I m á g e n e s  e n  m o v i m i e n t o :  N o  e s  s o l o  p e n s a r  e n  l a  a c c i ó n ,  s i n o  " ve r l a"  e n  

tu  m e n te  c o m o  s i  f u e ra  u n a  p e l í c u l a .  S i  e re s  u n  f u t b o l i s ta ,  i m a g i n a  q u e  

h a c e s  u n  re g ate  c o n  éx i to,  l u e g o  p a s a s  e l  b a l ó n ,  y  f i n a l m e nte  m a rc as  e l  g o l ,  

to d o  e n  u n  f l u j o  c o nt i n u o.

H a z l o  d u r a n t e  5 -1 5  m i n u t o s  a l  d í a :  N o  es  n e c e s a r i o  q u e  s e a  m u c h o  

t i e m p o,  p e ro  l a  c o n sta n c i a  e s  c l ave.

I n t e g r a  l a  v i s u a l i z a c i ó n  e n  t u  r u t i n a  d i a r i a :  P u e d e s  p ra c t i c a r l a  a n tes  d e  

d o r m i r,  a l  d es p e r ta r  o  i n c l u s o  d u ra nte  l os  d es c a n s o s  e n  u n  e n t re n a m i e n to.

H a z l a  e n  m o m e n t o s  d e  r e l a j a c i ó n :  P u e d e s  v i s u a l i za r  m i e n t ra s  e st i ra s ,  

d u ra n te  u n a  c a m i n ata  l i g e ra  o  c u a n d o  te  s i e ntes  t ra n q u i l o.



5 . Ad a p ta r  l a  v i s u a l i za c i ó n  s e g ú n  t u s  n e c es i d a d e s :  L a  v i s u a l i za c i ó n  s e  p u e d e  

a p l i c a r  e n  d i fe re ntes  á re as ,  d e p e n d i e n d o  d e  tu s  m e tas  y  p ro b l e m as .  Aq u í  a l g u n os  

e j e m p l o s :

6 .U s a r  l a  v i s u a l i za c i ó n  p a ra  l a  re g u l a c i ó n  e m o c i o n a l :  Los  at l e tas  d e  a l to  

re n d i m i e n to  ta m b i é n  u t i l i za n  l a  v i s u a l i za c i ó n  p a ra  m a n e j a r  e m o c i o n e s  c o m o  l a  

a n s i e d a d ,  e l  m i e d o  o  l a  f r u s t ra c i ó n .  P u e d e s  i m a g i n a r te  c a l m á n d o te  a n te  u n a  

s i tu a c i ó n  te n s a  o  v i s u a l i za r  u n  e s c e n a r i o  e n  e l  q u e  s u p e ra s  t u s  m i e d os  c o n  

c o n f i a n za .  E s to  ay u d a  a  re p ro g ra m a r  t u  m e n te  p a ra  e n f re nta r  l a  c o m p ete n c i a  c o n  

u n a  m e n ta l i d a d  p o s i t i va .

E s t r a t e g i a s  a d i c i o n a l e s  p a r a  
p r o f u n d i z a r  l a  v i s u a l i z a c i ó n

V i s u a l i z a c i ó n  d e  éx i t o :  S i  te  p re p a ras  p a ra  u n a  c o m p e te n c i a  o  u n  eve nto  

i m p o r ta n te,  i m a g i n a  to d o s  l os  p a s o s  q u e  to m a rá s  y  c ó m o  te  s e nt i rá s  

l o g ra n d o  tu s  o b j e t i vo s .  Esto  a u m e n ta  l a  c o n f i a n za  y  re d u c e  l a  a n s i e d a d  d e  

re n d i m i e nto.

V i s u a l i z a c i ó n  d e  m a n e j o  d e  e r r o r e s :  S i  te m e s  c o m ete r  e r ro re s ,  v i s u a l i za  

c ó m o  m a n e j a rás  s i tu a c i o n e s  d i f í c i l es  c o n  c a l m a  y  re s i l i e n c i a .  E sto  te  

p re p a ra  p a ra  a c tu a r  d e  m a n e ra  efe ct i va  c u a n d o  e n f re nte s  d e s af í o s .

V i s u a l i z a c i ó n  d e  l a  m e j o r a  d e  h a b i l i d a d e s :  S i  e s tá s  t ra b a j a n d o  e n  u n a  

h a b i l i d a d  es p e c í f i c a  (c o m o  e l  t i ro  e n  b a l o n c e s to  o  l a  té c n i c a  d e  n ata c i ó n ) ,  

v i s u a l í zate  re p i t i é n d o l a  p e r fe cta m e nte  h a sta  q u e  s e  c o nv i e r ta  e n  u n  

m ov i m i e nto  f l u i d o  y  n at u ra l .

A n c l a j e  e m o c i o n a l :  A s o c i a  u n  g esto  o  u n a  p a l a b ra  c o n  e l  e s ta d o  e m o c i o n a l  

d e  éx i to  q u e  q u i e res  l o g ra r.  Po r  e j e m p l o,  s i  e s tá s  p ra ct i c a n d o  p a ra  u n a  

c a r re ra ,  p u e d es  to c a r te  l a  m u ñ e c a  c o m o  u n  " a n c l a"  q u e  te  re c u e rd a  l a  

s e n s a c i ó n  d e  c o n c e nt ra c i ó n  to ta l  y  re n d i m i e nto  s i n  l í m i te s .

V i s u a l i z a c i ó n  e n  t e r c e r a  p e r s o n a :  A  ve c es ,  v i s u a l i za r te  d e s d e  af u e ra  (c o m o  

s i  e s tu v i e ra s  o b s e r va n d o  a  o t ra  p e rs o n a  h a c e r  l a  a c c i ó n )  p u e d e  s e r  ú t i l  p a ra  



E j e m p l o  d e  v i s u a l i z a c i ó n  
p a r a  u n  j u g a d o r  d e  t e n i s :

O b j e t i vo :  M e j o ra r  l a  c o n c e nt ra c i ó n ,  l a  té c n i c a  d e  u n  g o l p e  e s p e c í f i c o  ( p o r  

e j e m p l o,  e l  s a q u e ) ,  y  l a  g e st i ó n  e m o c i o n a l  e n  u n  p a r t i d o  i m p o r ta nte.

1 .  P r e p a r a c i ó n  i n i c i a l :  R e l a j a c i ó n

E l  p r i m e r  p a s o  es  as e g u ra r s e  d e  q u e  e l  j u g a d o r  e stá  e n  u n  esta d o  d e  re l a j a c i ó n  y  

c o n c e n t ra c i ó n  ó pt i m a .  Esto  s e  l o g ra  c o n  u n a  b reve  s e s i ó n  d e  re l a j a c i ó n  a ntes  d e  

e m p eza r  a  v i s u a l i za r :

2 .  Vi s u a l i z a c i ó n  d e  l a  t é c n i c a  ( S a q u e )

A h o ra  q u e  e l  j u g a d o r  es tá  re l a j a d o,  p u e d e  c o m e n za r  a  v i s u a l i za r  s u  s a q u e,  q u e  es  

u n o  d e  l os  g o l p es  m ás  i m p o r ta nte s  e n  e l  te n i s .  S e  t rata  d e  i m a g i n a rs e  a  s í  m i s m o  

e j e c u ta n d o  e l  s a q u e  p e r fe cto,  d e s d e  l a  p re p a ra c i ó n  h asta  e l  i m p a c to  d e  l a  p e l o ta .

ve r  tu s  m ov i m i e ntos  c o n  m á s  c l a r i d a d  y  c o r re g i r  e r ro re s .

E s c e n a r i o s  d e  s i m u l a c i ó n :  S i  te  e n f re ntas  a  s i tu a c i o n es  d e  a l ta  p res i ó n  

(c o m o  u n  ú l t i m o  m i n u to  e n  u n  p a r t i d o  d e  f ú t b o l ) ,  p u e d es  v i s u a l i za r  s i t u a c i o n e s  

h i p o té t i c a s  d o n d e  te  e n f re nta s  a  es a  p res i ó n  y  m a n e j a s  l a  s i t u a c i ó n  d e  m a n e ra  

ex i to s a .

E l  j u g a d o r  s e  s i e nta  e n  u n  l u g a r  t ra n q u i l o,  c i e r ra  l os  o j o s  y  c o m i e n za  a  

re s p i ra r  p rof u n d a m e nte.

C o n  c a d a  res p i ra c i ó n ,  va  re l a j a n d o  c a d a  p a r te  d e  s u  c u e r p o,  d e s d e  l o s  p i es  

h a s ta  l a  c a b eza .

L a  i d e a  e s  d es p e j a r  l a  m e nte  d e  p e n s a m i e ntos  d i s t ra c to res  y  c e n t ra rs e  

c o m p l e ta m e nte  e n  l a  ta re a .



Pa s o s  p a ra  v i s u a l i za r  e l  s a q u e :

R e s u l t a d o  v i s u a l i z a d o :

3 .  Vi s u a l i z a c i ó n  d e  l a  g e s t i ó n  e m o c i o n a l  e n  m o m e n t o s  c l ave

L a  v i s u a l i za c i ó n  ta m b i é n  p u e d e  s e r  u t i l i za d a  p a ra  p re p a ra r  a l  j u g a d o r  p a ra  

m a n e j a r  e m o c i o n es  d i f í c i l es  d u ra n te  e l  p a r t i d o,  c o m o  l a  f r u s t ra c i ó n  p o r  u n  e r ro r  o  

e l  e s t ré s  e n  m o m e nto s  c r u c i a l es .

E s c e n a r i o :

E s c e n a r i o  v i s u a l :  I m a g i n a  e l  e s ta d i o,  c o n  l as  g ra d as  l l e n as  d e  g e nte,  y  e l  

s o n i d o  d e  l a  p e l o ta  re b o ta n d o  e n  e l  s u e l o.  E l  j u g a d o r  está  d e  p i e  e n  l a  l í n e a  d e  

s a q u e,  c o n  s u  ra q u e ta  e n  l a  m a n o  y  m i ra n d o  f i j a m e nte  h a c i a  l a  re d .

D e ta l l e s  s e n s o r i a l es :  E l  j u g a d o r  s i e nte  e l  g r i p  d e  l a  ra q u eta  e n  s u s  m a n os ,  l a  

p e l o ta  e n  s u  o t ra  m a n o,  e l  c a l o r  d e l  s o l  e n  s u  p i e l  o  l a  b r i s a  e n  s u  rost ro  (s i  

e s tá  j u g a n d o  a l  a i re  l i b re ) .  To d o  e s  v í v i d o  e n  s u  m e nte.

P ro c e s o  d e l  s a q u e :

1.  Pos i c i ó n  d e  i n i c i o :  S e  i m a g i n a  e n  l a  p o stu ra  c o r re c ta ,  c o n  l as  p i e r n a s  

l i g e ra m e nte  f l ex i o n a d a s ,  e l  c u e r p o  e q u i l i b ra d o.

2.  M ov i m i e nto  d e  s e r v i c i o :  V i s u a l i za  e l  m ov i m i e nto  d e  e l eva r  l a  p e l o ta  c o n  u n a  

m a n o,  e l  g i ro  d e  s u  to rs o  y  e l  i m p u l s o  d e  l as  p i e r n as  a l  i n i c i a r  e l  s a q u e.

3.  I m p a c to  d e  l a  p e l o ta :  S i e nte  c ó m o  l a  ra q u eta  h a c e  c o nta c to  c o n  l a  p e l o ta ,  

v i s u a l i za n d o  e l  á n g u l o  p e r fe c to  p a ra  e nv i a r  l a  p e l o ta  a  u n a  d e  l a s  e s q u i n a s  

d e l  c a m p o  c o nt ra r i o.

4.  S e g u i m i e nto :  I m a g i n a  e l  m ov i m i e nto  d e  s u  b ra zo  t ras  e l  s a q u e,  e l  e q u i l i b r i o  

y  l a  p re p a ra c i ó n  p a ra  e l  s i g u i e nte  g o l p e.

E l  s a q u e  e s  p e r fe c to,  l a  p e l o ta  v i a j a  c o n  p re c i s i ó n  y  ve l o c i d a d  h a c i a  l a  c a j a  d e  

s e r v i c i o  d e l  o p o n e n te.

E l  j u g a d o r  ve  l a  p e l o ta  c r u za n d o  l a  re d ,  c aye n d o  e n  e l  l u g a r  exa cto  d o n d e  

q u e r í a .

S e  s i e n te  u n a  s at i s fa c c i ó n  i n te r n a ,  c o n f i a d o  y  p re p a ra d o  p a ra  l o  s i g u i e nte.



D e t a l l e s  d e l  p r o c e s o  e m o c i o n a l :

R e s u l t a d o  v i s u a l i z a d o :

4 .  Vi s u a l i z a c i ó n  d e  l a  e s t r a t e g i a  g e n e r a l  d e  p a r t i d o

Ad e m á s  d e  l o s  as p e c to s  té c n i c o s  y  e m o c i o n a l es ,  e l  j u g a d o r  p u e d e  v i s u a l i za r  to d o  

e l  p a r t i d o  p a ra  p re p a ra rs e  p a ra  d i fe re nte s  s i tu a c i o n es  tá c t i c as .

E s c e n a r i o  d e  e s t r a t e g i a :

V i s u a l i z a c i ó n  d e  l a  t á c t i c a :

I m a g i n a  q u e  e l  j u g a d o r  e stá  e n  u n  p u n to  d e  q u i e b re,  p e rd i e n d o  3 0 - 4 0  e n  u n  

s e t  i m p o r ta nte.

V i s u a l i za  c ó m o  e l  j u g a d o r,  e n  l u g a r  d e  s e n t i rs e  f r u s t ra d o  o  n e r v i o s o,  m a nt i e n e  

l a  c a l m a ,  re s p i ra  p rof u n d a m e nte  y  v u e l ve  a  c e n t ra rs e  e n  s u  est rate g i a .

E l  j u g a d o r  ve  c ó m o  re s p i ra  p rof u n d a m e nte,  s i e n te  l a  c a l m a  q u e  re c o r re  s u  

c u e r p o  y  s e  re c u e rd a  a  s í  m i s m o  q u e  aú n  t i e n e  l a  c a p a c i d a d  d e  g a n a r  e l  

p u n to.

S e  i m a g i n a  m i ra n d o  a l  f re nte,  e n fo c á n d os e  e n  l a  p róx i m a  j u g a d a  y  n o  e n  e l  

m a rc a d o r.

V i s u a l i za  e l  m o m e nto  e n  q u e  g a n a  e l  p u nto  d e  fo r m a  t ra n q u i l a  y  e s t raté g i c a ,  

s i n t i e n d o  u n  a l i v i o  m e nta l .

E l  j u g a d o r  s e  ve  m a nte n i e n d o  l a  c o n c e nt ra c i ó n ,  s i n  d e j a rs e  l l eva r  p o r  l a  

p re s i ó n .  S e  s i e nte  s e g u ro  d e  s í  m i s m o  y  e n  c o n t ro l  d e  s u s  e m o c i o n e s ,  l o  q u e  

l e  p e r m i te  s e g u i r  j u g a n d o  a l  m á x i m o  d e  s u  c a p a c i d a d .

E l  j u g a d o r  i m a g i n a  esta r  e n  e l  p a r t i d o,  c o n  s u  o p o n e nte  e n f re nte.  S e  ve  

j u g a n d o  p u n tos  l a rg os ,  y  s e  e n fo c a  e n  s u  est rate g i a  p a ra  g a n a r  e l  p a r t i d o.

P u e d e  v i s u a l i za r  l os  d i fe re nte s  t i p os  d e  g o l p es  (d r i ve,  revé s ,  vo l e a s ,  e tc. )  q u e  

u t i l i za rá  p a ra  d e s esta b i l i za r  a  s u  o p o n e nte.



R e s u l t a d o  v i s u a l i z a d o :

5 .  R e p e t i c i ó n  y  c o n s o l i d a c i ó n

E s te  p ro c e s o  d e  v i s u a l i za c i ó n  d e b e  re p e t i rs e  c o n  re g u l a r i d a d ,  i d e a l m e nte  d e  1 0  a  

1 5  m i n u to s  a l  d í a .  C u a nto  m á s  f re c u e nte  y  d e ta l l a d a  s e a  l a  v i s u a l i za c i ó n ,  m ás  fá c i l  

s e rá  p a ra  e l  j u g a d o r  re p l i c a r  e s o s  m ov i m i e ntos  y  e m o c i o n e s  d u ra nte  e l  p a r t i d o  

re a l .

R e s u m e n  d e l  e j e r c i c i o  d e  v i s u a l i z a c i ó n  p a r a  u n  j u g a d o r  d e  t e n i s :

B e n e f i c i o s  d e  l a  v i s u a l i z a c i ó n  p a r a  u n  j u g a d o r  d e  t e n i s :

S e  v i s u a l i za  c o l o c a n d o  l a  p e l o ta  c o n  p re c i s i ó n  e n  l as  e s q u i n a s ,  a l te r n a n d o  

e n t re  g o l p e s  rá p i d os  y  l e nto s  p a ra  ro m p e r  e l  r i t m o  d e l  o p o n e nte.

Ta m b i é n  p u e d e  i m a g i n a rs e  u t i l i za n d o  l a  re d  p a ra  vo l e a s ,  a nt i c i p a n d o  e l  

m ov i m i e n to  d e  s u  r i va l  y  c o r ta n d o  l as  j u g a d a s  c o n  u n a  g ra n  l e ct u ra  d e l  

p a r t i d o.

E l  j u g a d o r  s e  i m a g i n a  g a n a n d o  p u nto s  d e  m a n e ra  est raté g i c a ,  c o n  s u  

o p o n e n te  s i e n d o  d es b o rd a d o  p o r  l a  c o l o c a c i ó n  d e  l a  p e l o ta  y  s u  c a p a c i d a d  d e  

a n t i c i p a r.

E l  j u g a d o r  s i e nte  u n a  g ra n  s e n s a c i ó n  d e  c o nt ro l  s o b re  e l  p a r t i d o,  i n c l u s o  

c u a n d o  l a s  c os as  n o  va n  p e r fe cta m e nte,  p o rq u e  está  e j e c u ta n d o  s u  p l a n .

1.  P re p a ra c i ó n :  Re l á j ate,  re d u c e  e l  es t rés  c o n  res p i ra c i o n es  p rof u n d a s .

2.  V i s u a l i za c i ó n  té c n i c a :  I m a g i n a  e j e c u ta r  u n  s a q u e  p e r fe cto,  v i s u a l i za  to d os  l os  

d e ta l l e s :  p ostu ra ,  m ov i m i e nto,  i m p a cto  y  re s u l ta d o.

3.  M a n e j o  e m o c i o n a l :  V i s u a l i za  c ó m o  g e s t i o n a s  m o m e ntos  d e  p re s i ó n ,  

m a n te n i e n d o  l a  c a l m a  y  vo l v i e n d o  a  c o n c e nt ra r te  e n  tu  re n d i m i e n to.

4.  E s t rate g i a  d e  p a r t i d o :  I m a g i n a  tu  p l a n  tá c t i c o,  j u g a n d o  p u n tos  c o n  p re c i s i ó n  y  

a n t i c i p a c i ó n ,  m a nte n i e n d o  e l  c o nt ro l  d u ra nte  to d o  e l  p a r t i d o.

5.  R e p e t i c i ó n :  H a z l o  d e  fo r m a  re g u l a r  p a ra  q u e  t u  c e re b ro  as o c i e  e s tos  

e s c e n a r i o s  c o n  l a  re a l i d a d .



L a  v i s u a l i za c i ó n  n o  es  s o l o  u n a  té c n i c a  p a ra  " s o ñ a r  d e s p i e r to" ;  es  u n a  

h e r ra m i e n ta  c o g n i t i va  p ote nte  q u e,  b i e n  u t i l i za d a ,  p u e d e  ay u d a r te  a  m e j o ra r  tu  

re n d i m i e n to  d e  m a n e ra  s i g n i f i c at i va

M e j o ra  té c n i c a :  Au m e n ta  l a  p re c i s i ó n  d e  l os  g o l p es  y  e l  c o nt ro l  s o b re  l a  

ra q u e ta .

C o n f i a n za :  Ref u e rza  l a  c re e n c i a  e n  t u s  h a b i l i d a d e s  y  l a  c a p a c i d a d  d e  e j e c u ta r  

b a j o  p re s i ó n .

M a n e j o  d e  l a  p res i ó n :  Ay u d a  a  g e st i o n a r  l a  a n s i e d a d  y  m a n te n e r  l a  c a l m a  e n  

m o m e n to s  c l ave  d e l  p a r t i d o.

C o n c e n t ra c i ó n :  M e j o ra  l a  c a p a c i d a d  d e  m a nte n e r  l a  ate n c i ó n  e n  l o  q u e  

re a l m e n te  i m p o r ta  d u ra nte  e l  p a r t i d o.


