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Que és laimaginacio vividai com
ens pot ajudar a aconsequir els
nostres objectius

[inicicentrareport]Sempre s'ha dit que la imaginacio és poderosa i és veritat. De fet ens pot servir
per aconseguir els nostres objectius. Aixi ho explica a Psychology Today I'atleta Christopher
Bergland, qui va batre un récord Guinness en completar la carrera més llarga de la historia: 246
quilometres de recorregut.

A banda de I'entrenament fisic, I'esportista assegura que uns dels métodes que més el va ajudar
va ser la imaginacié vivida. | en qué consisteix? Doncs en crear-nos imatges mentals realistes en
qué ens visualitzem complint els nostres objectius. De fet, fins i tot s'estan creant entrenaments
especifics basats en la imaginacio vivida.

Un dels més coneguts és el que han desenvolupat els investigadors de la Universitat de
Playmouth Jackie Andrade i John May. S'anomena "Entrenament d'Imatges Funcionals" (FIT)

i utilitza exercissis d'imaginacio personalitzats que augmenten la motivacié i ajuden a assolir metes
concretes.

Segons els investigadors, el FIT no és un entrenament temporal, ja que el seu objectiu és que
les persones que el practiquen l'incorporin en el seu dia a dia. Es per aixo que al principi es
practica amb imatges quotidianes fins que es converteix en un habit cognitiu.

Si voleu practicar el FIT, el més important no és que us visualitzeu complint un dels vostres
objectius, siné que noteu com us sentirieu. Per exemple, si la vostra meta és entrar a una
determinada carrera universitaria, centreu-vos en les sensacions que us produiria aconseguir-ho i
visualitzeu-vos tenint-les. A la web de la Universitat de Playmouth podreu trobar més informacio.
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