HUMAN CoNNecTi¥n

VISION BOARD

Los limites comienzan donde termina la vision.
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Emocién Dialogo
inconciente interno

Materiales: una hoja doble oficio o una cartulina, muchas revistas con fotografias, tijeras y pega.
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HUMan connecti¥n

Dream Board, Action Board, Vision Board, Mapa de la intencién, Mapa
del Tesoro®:

* Es una herramienta de visualizacion de gran alcance que ayuda a poner en
marcha el engranaje de la accidn para lograr los propdsitos y metas
personales.

» Utiliza la capacidad de nuestro cerebro de observar y conectar con las
necesidades y la habilidad para abrirse a la inspiracion, a laintenciény a
los desafios de cambio y transformacion.

El cerebro tiene una gran versatilidad para comprender el mundo a partir
de imagenes.

* Representamos la experiencia a través de imagenes sensoriales que luego
conceptualizamos.

* Cadaimagen esta vinculada con una sensacidén y con una reaccion
emocional.

* El aprendizaje es fijado en la memoria cuando es acompafiado por la
emocion.

Usualmente se realiza una visualizacion creativa antes de comenzar esta
actividad que:

* Consiste en focalizar la atencidn en imagenes mentales relacionadas con las
metas personales visualizandolas como ya logradas.

! Durante muchos afios he utilizado este ejercicio a titulo personal y con mis clientes. La pregunta recurrente suele ser
“iDonde ubico tal o cual imagen? Esto me Ilevo a investigar sobre los significados del espacio gréfico y decidi tomar dos
enfoques para combinarlos y obtener algunas pistas con cierto nivel de consistencia, que puedan ser confiables Considero
que este ejercicio es muy util para elegir metas, cristalizarlas y darles seguimiento durante el tiempo que se elija. Mi
recomendacion es que sea anual con revision mensual (para comprender cuan cerca estoy de lograrlo).
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* Esfundamental la conexién de esta visualizacién con las emociones y con las
sensaciones corporales (aromas, sabores, gustos, etc.)

* Esrecomendable que un facilitador guie esta visualizacidn creativa.

Al finalizar la visualizacion es el momento de comenzar seleccionar imagenes para
el collage que llamaremos Mapa Visionario / Vision Board.

Si el ejercicio lo haces en grupo, es el
momento de compartir. Al revisar las
revistas es importante conectar con las
imagenes o frases que surgieron en la
visualizacidon creativa y elegir aquellas
fotografias que mejor representen las
intenciones, metas u objetivos.

En este momento cuenta los colores, los
fondos que tiene la imagen, las
expresiones presentes en ellas. La
imagenes deben cumplir con el requisito
de ser inspiradoras para quien las esta
eligiendo.

La seleccion de las imagenes para el Vision Board.
* Imagenes basadas en tu visidon y que resuenen como inspiradoras.

* claras, precisas, detalladas, con colores o caracteristicas sensoriales
significativas.

El siguiente paso es darles un lugar en el espacio grafico que representa la cartulina
o la hoja doble oficio.

Para tener un criterio exploramos el significado del espacio grafico en la grafologia y
en la programacion neurolinglistica.
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El lugar que deberia ocupar cada imagen

La ilustracion que sigue muestra una interpretacion general del uso del espacio en la
escrituray lainterpretacion inicial que puede darse. La ubicacion en el espacio grafico
parece reproducir algunos patrones relacionados con la conducta personal y con la
manera de desempefarse de forma consciente e inconsciente.

PASADO FUTURO

MADRE PADRE
Cuatro cuadrantes, por una parte,

identificando Pasado-intelecto- instinto
INTELECTO a laizquierda del espacio.
ESPIRITU
PRESENTE : o
EMOCIONES Futuro-intelecto- instinto a la derecha
SENSACIONES del espacio.
INSTINTO _ _
MATERIA El centro de la imagen tiene que ver con
el presente, las emociones consientes y

las sensaciones

Otra forma de entender este espacio

seria que combinar los espacios para q - z0na superior bkl
. . . . mental, intelecto,
ubicar diferentes objetivos o metas. pt planes, “to do”

Puede ser complicado comprender los

. - El Yo, principio de realidad,
cuadrantes del pasado. Sin embargo, zona media elpresents,afectividad,

emociones
graficamente se relacionan con recursos
ya sea con aquellos que se cuenta
(aprendizaje, instinto, emociones,
CreenCiaS, Iogrosl |n5p|raC|én, ona mfe”or ?nstitntos sexuales,vmater-i'ales,,
. . se seguridad, estabilidad.

necesidades conscientes o no, logros, Mundo inconciente
suenos, dinero...

Emociones.
e hial

Fpr 2.

7 i

Tal vez mirando hacia el presente y el
futuro es mas facil ubicar las metas o lo propdsitos.
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La Programacidn neurolingiiistica también tiene una aproximacion al espacio, pero
desde el punto de vista de la persona que esta observando. Simplificando esta
aproximacion podriamos decir que de acuerdo con esta disciplina los movimientos
oculares activan algunos circuitos neuroldgicos que ofrecen oportunidades para
reconocer la naturaleza de la actividad mental de las personas. Asi, cuando alguien esta
improvisando o y mira a la derecha arriba, esta creado la respuesta, pero si lo hace
mirando arriba a la izquierda, entonces esta recordando.

Si esto es asi, podriamos tomar ventaja de estos mecanismos de modo que cada vez
que observemos nuestro Mapa Visionario / Vision Board activemos algunos circuitos
neuronales a la vez que reforzamos nuestras metas y propdsitos.

En la siguiente ilustracion se explica el significado de los movimientos oculares.

Visual Visual
recordado creado

auto

recordado conciente creado

dialogo

Sensitivo interno

Esta imagen esta representado el movimiento ocular que esta haciendo el lector en
este momento: mirando arriba a la derecha activa imagenes creadas y a la izquierda
imagenes recordadas... y asi sucesivamente. Esto nos da una pista para disefiar un mapa
que active algunos circuitos neuronales y refuerce el foco en las metas y propdsitos.
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Combinando los dos enfoques podemos tener una primera sugerencia para ubicar las
metas en el espacio grafico, tomando ventaja del funcionamiento automatico de la
percepcion del espacio y los circuitos neuronales.
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PODVER PERSONAL
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Emocién Dialogo
inconciente interno

Cuando mires tu Vision Board hacia arriba a la derecha estaras reforzando la vision de
los planes y la creatividad. Al mirar hacia el centro te conectaras con la vision de tu

centro e identidad. Cada espacio tiene la potencialidad de activar aspectos conscientes
o inconscientes.
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Finalmente, intentando una sintesis mas elaborada, sugiero seguir el siguiente criterio
para ubicar las diferentes metas en el disefio del Mapa Visionario / Vision Board.
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Emocion Dialogo
inconciente interno

Este modelo puede ser de gran ayuda para realizar este ejercicio ya sea individualmente
como en grupo. Cada vez que creamos significado en nuestra vida honramos nuestra
humanidad y damos un sello original a nuestra experiencia.

La invitacién es a crear significados en tu propia existencia con este ejercicio anual.
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