VISUALIZACIÓN
El poder de la imaginación
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Sólo el que sabe la meta puede encontrar el camino.
Lao Tsé.
Cuando se realiza una actividad, por ejemplo: entrenar taekwondo, se están estableciendo senderos neuronales en nuestro cerebro. Estos senderos se activan de modo automático y forman otros sin que nos demos cuenta.  

Los senderos neuronales son lo suficientemente fuertes y complejos para que cada vez que se aprenda algo nuevo, éstos se vayan complejizando y ampliándose de manera inimaginable. Esto permite simplificar las cosas, puesto que la próxima vez que se intente o se ponga en práctica algo que se aprendió previamente, cada uno va a partir de allí y no comenzará desde cero. 
La visualización no sirve sólo para los atletas de elite, también puede utilizarse y ayudar con numerosos aspectos en las más diversas e inimaginables situaciones de la vida cotidiana. Cuando una persona visualiza, está mandando señales a su cerebro. Las cuales, por medio de la estimulación realizada, pueden alcanzar hasta la mitad de la activación que ocurre cuando realmente se está realizando esa actividad. 

La activación que se produce cuando un individuo está visualizando, se debe a que las señales eléctricas que le mandamos al cerebro activan (en menor cantidad) a los tejidos nerviosos y a los músculos que serían utilizados en dicha actividad. Y, un dato muy interesante es el hecho de que la mente no discrimina entre lo real y lo que imaginamos acerca de lo real. 
La visualización implica la puesta en marcha de todos nuestros sentidos: gusto, oído, olfato, tacto, vista y el del propio movimiento corporal. Los cuales sirven para evocar y/o reproducir mejor una situación y, así, reforzar el proceso de aprendizaje de habilidades físicas y el manejo emocional, para mejorar la concentración, la autoconfianza y la preparación para el entrenamiento y/o competencia, entre tantas otras (Jugo, 2010). 
En líneas generales, la práctica de técnicas de imaginería, como lo es la visualización, puede ser de gran ayudar para los deportistas, con cualquiera de los siguientes objetivos (Buceta, 1996; Buceta, 1998):
· Ejecutar movimientos técnicos, para su adquisición y perfeccionamiento;
· Dirigir la atención a estímulos antecedentes discriminativos, para mejorar el comportamiento estratégico y táctico;

· Exponerles a  las condiciones de competición, para que ensayen en este contexto;

· Preparar la actuación en competiciones concretas;

· Repasar las conductas más prioritarias en los períodos previos a una competición;

· Ensayar algunas conductas justo antes de ejecutarlas;

· Aprender otras habilidades psicológicas (por ejemplo: habilidades atencionales, técnicas para combatir pensamientos disfuncionales, etcétera);

· Anticipar dificultades psicológicas y ensayar las habilidades para controlarlas;

· Provocar sensaciones positivas y asociarlas a estímulos potencialmente estresantes;

· Analizar, retrospectivamente, la actuación en una competición;

· Contribuir, en algunos casos, al proceso de recuperación de una lesión.
En definitiva, la aplicación de este tipo de técnicas sirve para anticipar, evaluar y manejar eficientemente las situaciones. Imaginarse cómo va a hacer el torneo, cómo querés que vaya a desarrollarse, la estrategia que llevarás a cabo, cómo querés sentirte, etcétera; genera mucha seguridad, confianza y disminuye las dudas en el momento de la competencia. Ya que no sería una situación nueva, o bien potencialmente peligrosa, a la que el individuo tenga que enfrentarse; porque él, al haberla vivido con anterioridad en su mente, ya conoce el desenlace que quiere obtener. 
Grotberg (2006) asegura que sería de gran ayuda si se practicara enfrentarse con adversidades reales o imaginarias. Pese a que en los deportes no se presentan situaciones entre la vida y la muerte propiamente dichas, sí existen situaciones-problema que hay que afrontar. 

Es parecido a entrenar bien antes de una competencia. Durante la misma, el atleta se  encontrará con un mayor nivel de confianza en sí mismo. Por el contrario, si no ejercita, el atleta tendrá más probabilidades de no poder animarse a dar lo mejor de sus capacidades. Con la visualización pasa algo parecido. 
Ésta predispone al deportista de forma positiva para el momento de la competición, disminuyendo las dudas, permitiendo un mejor manejo de miedos, de los pensamientos que rodean a esa situación y del nivel de concentración, entre tantos. Además, la visualización es una herramienta que también sirve para que los individuos puedan aprender y asimilar la estrategia y los gestos deportivos de forma más eficiente.  
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