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Antes de empezar

Primera lección de la ruta. Visualizar no es soñar despierto: es una práctica

mental breve, con una escena concreta y un propósito, que se puede describir

y registrar. Aquí se separa de la ensoñación y de la preocupación, y se

establecen cuatro condiciones de verificabilidad: qué haces, qué conducta

cambia, cómo lo registras y qué contarías como resultado. Incluye dos

ejemplos resueltos, una escena de dos minutos y un registro de siete días.

QUÉ APRENDERÁS

Definir la visualización como práctica mental, distinguirla de la ensoñación y

establecer qué condiciones hacen que una práctica sea verificable.

Qué vas a poder hacer al terminar

La palabra visualización se usa para casi todo: para el deseo que se pide con los ojos

cerrados, para la fantasía que acompaña una tarde aburrida y para el ensayo que un

deportista hace antes de competir. Esa mezcla hace imposible decir si sirve o no,

porque cada quien está hablando de una cosa distinta. Esta lección pone orden.

Primero define la visualización como una práctica mental deliberada, con una escena,

una duración y un propósito. Después la separa de la ensoñación, que es imaginación

sin plan, y de la preocupación, que es imaginación al servicio del miedo. Al final

establece cuatro condiciones sencillas para que una práctica se pueda evaluar: qué

haces, qué conducta esperas, cómo lo registras y qué resultado te haría cambiarla.

La pregunta que responde esta lección

No es si visualizar cambia el mundo. Es qué estás haciendo exactamente

cuando dices que visualizas, y cómo sabrías, al cabo de una semana, si eso

que haces te sirvió.

1. Visualizar no es soñar despierto

En esta escuela, visualizar significa imaginar de forma deliberada una situación

concreta para preparar la atención y la conducta. Es una práctica mental acotada:

dura unos minutos, tiene un lugar y un momento, y se hace con un propósito que se

puede decir en una frase. No es ver el futuro, no es recibir una señal y no es una

percepción: es imaginación voluntaria. La diferencia entre imaginar y percibir importa,

porque una cosa es ensayar una conversación y otra creer que la conversación ya

ocurrió. La primera te prepara; la segunda te confunde.
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La confusión más común es con la ensoñación. Soñar despierto es imaginar sin borde:

la escena empieza porque sí, cambia cuando conviene y termina cuando algo

interrumpe. Puede ser agradable y hasta útil para descansar, pero no tiene hora, no

tiene acción y no deja registro. Por eso no se puede evaluar: no hay nada que

comparar. La visualización de práctica se parece a la ensoñación en el material que

usa, la imaginación, y se diferencia en la estructura. Tiene un inicio, un final y una

consecuencia fuera de la cabeza.

Lo que la tradición afirma: que imaginar con claridad y constancia orienta la vida

de una persona. Wattles lo formula en 1910 como un ejercicio diario de atención

y propósito; se presenta como creencia, con autor y fecha.

Lo que la psicología estudia: la imaginería participa en la preparación de

acciones, en la atención y en la confianza para intentar. Son efectos acotados y

variables, no una llave maestra.

Lo que la práctica exige: una escena breve, una conducta observable y un

registro. Sin esos tres elementos, no hay manera de distinguir la práctica del

entretenimiento.

2. Ensoñación, preocupación y práctica

Hay tres formas de pasar por la cabeza una situación futura, y las tres se sienten

parecidas por dentro. La ensoñación imagina lo agradable sin plan: la casa, el viaje, el

aplauso. La preocupación imagina lo temido sin plan: la entrevista que sale mal, la

discusión que empieza, el correo que llega. La visualización de práctica imagina una

acción concreta que depende de ti y la ensaya. Las tres usan imágenes y las tres

mueven el ánimo, pero solo la tercera se convierte en una tarea.

Tres formas de imaginar

No todo lo que pasa por la cabeza es práctica

Diagrama original. Las tres usan la imaginación; solo la tercera se puede convertir en una tarea con inicio y final.

Forma Qué la distingue Qué deja

Ensoñación Escena agradable sin plan ni hora Alivio momentáneo, ninguna acción

Preocupación Escena temida que se repite sola Alerta y evitación, no preparación

Visualización de práctica Escena breve con acción y registro Un ensayo y una conducta que probar

La segunda columna es la que decide: la práctica tiene borde, hora y consecuencia. La ensoñación no

tiene ninguno de los tres.
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La diferencia no está en el contenido sino en la estructura. La ensoñación y la

preocupación comparten la ausencia de un paso siguiente: una termina en alivio y la

otra en alerta. La práctica termina en una decisión: esto voy a hacer, así, a esta hora.

Por eso una persona puede pasar años imaginando el negocio propio o la conversación

pendiente sin que nada cambie: está imaginando, pero no está practicando. Y por eso

también una persona puede imaginar dos minutos y cambiar algo: porque los dos

minutos están conectados con una acción.

Los límites de esta escuela

Estas prácticas acompañan y no sustituyen la atención de un profesional de la

salud mental. Y en lo económico: esto es orientación general y no asesoría

financiera personalizada.

3. Qué hace verificable una práctica

Una práctica es verificable cuando otra persona podría repetirla y cuando tú podrías

decir, al final, si ocurrió o no. Eso exige cuatro cosas. Primera, definir: qué haces y a

qué hora. Segunda, medir: qué conducta observable esperas que cambie. Tercera,

registrar: anotar cada día qué hiciste y qué ocurrió. Cuarta, decidir de antemano qué

resultado contaría como cambio y qué te haría ajustar la práctica. Sin la primera

condición no hay práctica; sin la última, cualquier cosa que pase se puede leer como

confirmación.
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Cuatro condiciones para que una práctica sea verificable

Se escriben antes de empezar, no después de fallar

Diagrama original. Sin la primera condición no hay práctica; sin la última, no hay manera de aprender de ella.

Definir Qué haces Una acción y un horario

Medir Qué cambia Una conducta observable

Registrar Siete días Dos columnas y una fecha

Decidir Un criterio Qué te haría ajustarla

Las cuatro condiciones se escriben antes de empezar. Si las escribes después, cualquier cosa que ocurra

parecerá confirmación.

El criterio previo es la parte que casi nadie escribe. Si al final de la semana dices «algo

cambió», no has aprendido nada, porque no sabes qué cambió ni a qué atribuirlo. En

cambio, si antes de empezar escribes «contaré como cambio que haya hecho la

llamada tres veces y que haya anotado la respuesta», al final tienes un dato. Puede

gustarte o no, pero es un dato. Esa es toda la diferencia entre una práctica y una

ilusión bien contada.

Definir: una acción, un horario y una duración. Si no cabe en una línea, todavía es

un deseo.

Medir: una conducta que se pueda ver desde fuera, no una sensación que solo tú

percibes.

Registrar: dos columnas, qué hice y qué ocurrió, con la fecha del día.

Decidir: qué te haría conservar la práctica y qué te haría retirarla.

4. Dos ejemplos resueltos

Los dos casos son ficticios y sirven para practicar la distinción. No son testimonios ni

personas reales.
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ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

1.  Ejemplo resuelto 1: el viaje que

nunca se planea

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE

EN LUMBRE

2.  Ejemplo resuelto 2: la

llamada difícil

5. Tu escena de dos minutos

El producto de la lección es una práctica mínima. Elige una situación concreta de esta

semana, preferentemente una que estés evitando. Escribe en una hoja una escena de

dos minutos: dónde estás, qué haces, qué dices y cómo termina. Escríbela en presente

y en primera persona, como si ya estuvieras ahí. Después escribe, debajo, la conducta

que la escena ensaya y el criterio con el que sabrás si sirvió.

De la ensoñación a la práctica

Cuatro pasos que cambian lo que ocurre al abrir los ojos

Diagrama original. La diferencia no está en cerrar los ojos: está en lo que ocurre después de abrirlos.

Ensoñación
Una escena agradable sin hora,
sin acción y sin registro.

Propósito
Decides qué quieres preparar y
para qué.

Escena
Lugar, acción y desenlace en
presente y en primera persona.

Registro
Anotas qué hiciste y qué ocurrió
durante siete días.

Mira la última caja: si la escena no termina en una acción registrada, sigue siendo ensoñación con otro

nombre.

Hazla una vez al día durante siete días, siempre a la misma hora y siempre antes de la

situación real. No busques sentir mucho: busca que la escena sea repetible. Si un día

no la haces, anótalo también. El registro incluye los días en que no practicaste, porque

también son información.

Al final de la semana compara las dos columnas. ¿Cambió la conducta?, ¿cambió la

situación?, ¿cambió solo la sensación? Las tres respuestas son válidas y cada una te

dice algo distinto. Si solo cambió la sensación, tienes una práctica agradable; si cambió

la conducta, tienes una práctica útil; si no cambió nada, tienes una hipótesis

descartada, que también es un resultado.

¿La escena tenía hora y duración, o empezó cuando apareció?

¿La conducta estaba escrita antes de practicar, o la inventaste al final?
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¿El criterio decía qué contarías como cambio, o solo decía que algo mejoraría?

Estas tres preguntas son el filtro de la lección. Si las tres tienen respuesta, tu práctica

es verificable. Si alguna queda vacía, esa es la parte que falta, y no hace falta

compensarla con más imaginación: hace falta escribirla.

3.  ¿Qué distingue a la visualización de práctica de la ensoñación?

☐ Que la visualización produce siempre el resultado que se imagina.

☐ Que la visualización tiene una escena breve, una acción y un registro; la ensoñación

no.

☐ Que la ensoñación usa los cinco sentidos y la visualización solo la vista.

☐ Que la visualización se hace de noche y la ensoñación de día.

4.  Una práctica de visualización se vuelve verificable cuando se define qué se

hace, qué conducta se espera y cómo se registra.

☐ Verdadero

☐ Falso

5.  Une cada forma de imaginar con lo que deja.

5. Ensoñación _ _ _ _ _ _

5. Preocupación _ _ _ _ _ _

5. Visualización de práctica _ _ _ _ _ _

Opciones: Alivio momentáneo sin acción · Alerta y evitación · Un ensayo y una conducta que

probar

6.  Clasifica cada frase según sea ensoñación, preocupación o práctica

verificable.

Elementos:

Imagino la casa de mis sueños cada noche, sin fecha ni acción

Repaso una y otra vez la conversación que salió mal

Escribo la escena de la llamada y anoto si la hice

Me veo recibiendo un premio y no sé qué haría para llegar

Anticipo que me van a rechazar y evito pedir el aumento

Ensayo los tres primeros minutos de la entrevista y los grabo

Ensoñación ·  ·  ·

Preocupación ·  ·  ·

Práctica verificable ·  ·  ·
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7.  Ordena las condiciones de una práctica verificable, de la definición al

criterio de decisión.

Registrar siete días en dos columnas 

Definir qué haces, cuándo y durante cuánto tiempo 

Decidir de antemano qué resultado te haría ajustar 

Medir una conducta observable que esperas que cambie

ACTIVIDAD

INTERACTIVA

DISPONIBLE EN

LUMBRE

8.  Una persona anotó estas cinco frases

después de un taller. Marca las que no se

sostienen.

9.  La escena de práctica se escribe en  y en

primera persona, con una acción concreta y un 

que permita comparar lo practicado con lo ocurrido.

10.  Producto de la lección: una escena de dos minutos sobre una situación

concreta de esta semana. Escribe lugar, acción, palabras y desenlace en

presente y en primera persona. Debajo, anota la conducta que la escena

ensaya y el criterio con el que sabrás si sirvió. Practícala siete días y registra

cada día qué hiciste y qué ocurrió, incluidos los días en que no la hiciste.

Si la escena no cabe en dos minutos, no es una escena: es una película. Recorta hasta que puedas

repetirla igual todos los días. Y si el criterio no se puede responder con sí o no, todavía no es un

criterio.

ACTIVIDAD

INTERACTIVA

DISPONIBLE EN

LUMBRE

11.  Memoria:

las formas de

imaginar

Empareja cada término con su rasgo.

Con estas seis parejas puedes explicar la

diferencia sin mirar la tabla.
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ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

12.  Tarjetas de repaso antes de

la lección dos

Fuentes y para saber más

Esta lección no afirma que imaginar produzca hechos ni cita estudios con cifras. La

tradición de la visualización creativa se consulta en las obras de dominio público, con

autor y fecha; las definiciones de imaginería y práctica imaginada se buscan en las

fuentes de psicología. Lo que la lección propone es una práctica acotada con un

registro propio, y eso es lo único que se puede evaluar con los datos de quien la hace.

APA: imaginería y práctica imaginada https://www.apa.org/search?query=mental+imagery

Busca las definiciones de imaginería mental y ensayo imaginado; sirven para separar la

práctica de la fantasía.

Project Gutenberg: Wattles, 1910 https://www.gutenberg.org/ebooks/search/?query=Wattles

La tradición de la visualización creativa está en dominio público; compara lo que el

autor propone con lo que esta lección pide registrar.

Para dominar este tema

Ya tienes la definición, las tres formas de imaginar y las cuatro condiciones que

vuelven verificable una práctica. Sabes que la visualización no es una percepción ni

una promesa, que la ensoñación no deja registro y que el criterio se escribe antes de

empezar. Lo siguiente es lo que la investigación ha observado sobre el ensayo mental

en tareas motoras: qué se puede trasladar a una meta personal y qué no.

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN

LUMBRE

13.  Chequeo de la

lección

Para mirarlo de otra manera

El simulador y las horas de vuelo

Un simulador de vuelo sirve para ensayar procedimientos y reconocer situaciones,

pero ningún piloto aprende a volar solo en el simulador. La visualización funciona

parecido: prepara la atención y la respuesta, y no sustituye las horas de práctica real.

La analogía también marca el límite: el simulador no promete que el avión llegue solo.
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La escena de dos minutos

Elige una situación de esta semana que estés evitando. Escribe dónde estás, qué dices

y cómo termina, en presente. Cronometra dos minutos y léela en voz alta. Después

escribe una sola acción que la escena ensaye y llévala a cabo. Si no puedes nombrar la

acción, la escena todavía no es una práctica.

Referencia curricular

Materia: Manifestar con método

Dominio: ATR

Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, v\u00eddeos y

autoevaluaci\u00f3n):

https://atraccion.lumbre.lat/object/atr-man-r01-oa01

Material educativo generado desde Lumbre · lumbre.lat
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