Entrenamiento Mental para

Poker

Optimice su mentalidad. controle sus
emociones y lleve su juego al siguiente nivel
con psicologia y mindset de poker

Tobias yOungpOkergOd



Créditos / Aviso legal

“Tobias youngpokergod” esta representado por:

Tobias Florek

Hagedorn 14

59929 Brilon

Alemania

ISBIN: 9789403914688

Copyright © Tobias Florek 2026

Publicado e impreso a través de Bookmundo.

Esta obra, incluidas todas sus partes, estd protegida por derechos de autor.

Queda prohibida cualquier utilizacién sin el consentimiento del autor.



1.

Indice

Introduccién: El poder oculto de la mentalidad del
poker

. Autoevaluacién: <En qué punto se encuentra

mentalmente?

3. Los mayores bloqueos mentales en el péker

12.

13.
14.
15.
1e.

17.
18.

19.

20.

Controlar la voz interior: el didlogo interno en la mesa

de poker

. Gestion emocional: del tilt al triunfo

. Enfoque y concentracion: desarrollar resistencia

mental

. Dominar los procesos de decision bajo presién

. E1 ABC del analisis de rivales sin “tells”

. Reconocer y utilizar los estados mentales de juego
10.
11.

La psicologia del farol y de ser victima de un farol
Miedo y codicia: los dos mayores enemigos
emocionales

Rutinas de preparacién mental: la clave de la
constancia

Gestidn de crisis: estrategias mentales de emergencia
Anilisis de sesidn: el arte de la autorreflexion

El plan de transformacién mental de 30 dias
Psicologia de la banca: estabilidad mental mediante la
gestién financiera

La psicologia de los distintos formatos de juego
Seleccién mental de partidas: el arte de elegir el juego
correcto

Integracion en el estilo de vida: la mentalidad del
poker en la vida diaria

Conclusién: el camino hacia la maestria mental

10

16
21

26
29
33
37
41

45
49
53

58
63

66
70

74

78
82






Capitulo |

Introduccion: El poder oculto
de la mentalidad del poker

hil Ivey acaba de perder un millén de délares en una sola

mano. Las cdmaras del formato High Stakes Poker apuntan

directamente a su rostro. ¢Su reaccién? Un leve asenti-
miento, un breve movimiento de cejas. Ni rastro de emocién.

Dos manos mads tarde, gana un bote todavia mayor con un farol
brillante. {Su reaccién? Exactamente la misma.

Lo que acaba de leer no es un cuento sobre un autocontrol sobre-
humano. Es el resultado de una mentalidad entrenada: un marco
mental que no nace con uno, sino que se desarrolla. Un sistema que
usted ird incorporando paso a paso a lo largo de los préximos
capitulos.

La diferencia invisible

Imaginemos a dos jugadores de poker. Ambos conocen las reglas,
ambos entienden las pot odds, ambos saben interpretar a sus rivales.
Sin embargo, uno gana de forma constante, mientras que el otro, en el
mejor de los casos, apenas consigue mantenerse en equilibrio.

¢Cuadl es la diferencia?

No es el conocimiento técnico. Es la forma mental de abordar el
juego.

La historia del poker estd llena de ejemplos: jugadores con una
comprension técnica excelente que terminan fracasando por sus debi-
lidades mentales. Y otros que, aun teniendo habilidades técnicas
promedio, dominan gracias a una fortaleza mental excepcional.

La conclusidn es clara: la fortaleza mental suele ser el factor deci-

sivo entre el éxito y la mediocridad.
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El gran malentendido

Ser mentalmente fuerte no significa no tener emociones. No
significa jugar como un robot ni aceptar cada pérdida con frialdad
absoluta.

Ser mentalmente fuerte significa:

Pexrcibir las emociones antes de que influyan en sus decisiones.

Utilizar el estrés como un recurso, no como un obstaculo.

Tomar decisiones claras cuando otros se dejan arrastrar por la
emocion.

Extraer las conclusiones correctas de las derrotas.

Aprovechar los éxitos sin volverse arrogante.

Qué encontrara en este libro

Este no es otro libro mas sobre estrategias de poker. No es un
libro sobre juego GTO ni sobre ajustes explotativos. Es un libro sobre
el aspecto mds importante de su juego: su estado mental.

En los siguientes capitulos aprender:

Cémo desarrollar su fortaleza mental de manera sistematica.

Cémo no solo controlar el tilt, sino convertirlo en una ventaja.

Cémo tomar decisiones dptimas incluso en situaciones extremas.

Cémo construir una mentalidad resiliente que le ayude en todas
las 4reas de la vida.

Cdémo reconocer y aprovechar las debilidades mentales de sus
rivales.

La diferencia frente a otros libros de poker

Le prometo algo: este libro serd diferente.

No encontrard tratados tedricos ni conceptos abstractos sin apli-
cacién real. En su lugar, recibird:

Técnicas concretas que podra aplicar de inmediato.

Ejemplos reales extraidos de miles de manos jugadas.

Ejercicios practicos para su préxima sesion.

Rutinas mentales utilizadas por los jugadores mas exitosos.

Un camino estructurado hacia la maestria mental.
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La verdad incomoda

Seamos honestos: este libro no resolvera sus problemas de la
noche a la manana.

El entrenamiento mental es un proceso. Requiere dedicacion,
préctica y, sobre todo, una autorreflexién sincera.

Pero le prometo algo: si aplica de forma constante los principios
de este libro, no solo se convertird en un mejor jugador de pdker.
También aprendera a desarrollar fortaleza mental en todas las 4reas
de su vida.

Como deberia utilizar este libro

No lea simplemente un capitulo tras otro. Cada capitulo contiene
ejercicios pricticos y preguntas de reflexién. Témese el tiempo nece-
sario para trabajarlos de verdad.

Lleve un diario de péker en el que registre sus aprendizajes, sus
patrones y sus avances. Y, sobre todo, aplique inmediatamente lo
aprendido.

Al final de cada capitulo encontrar:

Puntos de accién concretos.

Preguntas de reflexion.

Ejercicios practicos.

Métricas de éxito.

Su primer paso

Antes de profundizar, quiero que se tome un momento y
responda a la siguiente pregunta:

“{Cuidl es el mayor error mental que comete con regularidad en la
mesa de poker?”

Escriba su respuesta. Sea completamente honesto consigo mismo.

Esa respuesta serd su punto de partida. Al final de este libro no
solo entenderd por qué comete ese error. También tendrd las herra-
mientas necesarias para superarlo.

{Estéd preparado?

Entonces empecemos.
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Preguntas de reflexion para comenzar

{Qué significa para usted la fortaleza mental?

{En qué situaciones pierde con més frecuencia el control mental?

{Cudl ha sido hasta ahora su mayor victoria mental en la mesa de
poker?

{Qué patrén mental quiere romper con la ayuda de este libro?

{Cdmo seria su juego si tuviera un control mental absoluto?

Sus primeros puntos de accion

Prepare un diario de péker separado.

Documente sus desafios mentales actuales.

Fijese tres objetivos mentales concretos para los préximos 30
dias.

Encuentre un companero de responsabilidad para su desarrollo
mental.

Defina sus métricas personales de éxito.

El viaje hacia la maestria mental comienza ahora.



Capitulo 2

Autoevaluacion: ;ln qué punto
se encuentra mentalmente?

| evento High Roller de 1oo.000 délares de la WSOP.

Daniel Negreanu acaba de perder un bote enorme. Su reac-

cién se transmite en directo. Se levanta, respira hondo y
dice con calma: “Buena mano”.

Dos minutos después sigue jugando con precision, como si nada
hubiera ocurrido.

La pregunta no es si usted también puede hacerlo. La verdadera
pregunta es: {en qué punto exacto se encuentra en su camino hacia
ese nivel de control mental?

El chequeo de su estado mental

Antes de adentrarnos en el entrenamiento mental profundo,
necesitamos entender con exactitud dénde se encuentra ahora
mismo. Esta guia de autoevaluacién le dard una imagen clara de sus
fortalezas mentales actuales y de las dreas en las que todavia puede
desarrollarse.

Los cuatro pilares de la fortaleza mental en el poker

1. Control emocional

Responda con total honestidad:

{Con qué frecuencia entra en tilt durante una sesién? Nunca,
rara vez, a veces, a menudo.

{Cuanto tiempo tarda en recuperarse mentalmente después de
un bad beat?

{Influyen las grandes ganancias en sus decisiones posteriores?

{Puede tomar la siguiente decisién de forma completamente

neutral después de perder una mano?



