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La meditaciOn es una de las mejores formas de alcanzar su verdadero potencial. Comer bien y entre....
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About the Author
Como instructor certificado en meditación, soy un firme creyente en el poder que la mente nos permite
aprovechar. Como he sido un atleta profesional, entiendo lo que pasa por tu mente y cómo los nervios y la
presión pueden afectar tu rendimiento. Los tres principales cambios en mi vida han surgido de la
combinación de una rutina de entrenamiento, control de peso y una nutrición básica, mejoramiento de la
flexibilidad, y una mentalidad bien enfocada, características que han generado un cambio significativo en mi
desempeño y en mi vida. La meditación y la visualización me han ayudado a controlar mis emociones y
simular las competiciones en forma vívida antes de que se inicien y sucedan. Además la suma del yoga y los
períodos prolongados de estiramiento, han reducido mis lesiones a casi cero y han mejorado mi reacción y
velocidad. Mejorar mi nutrición me ha permitido continuar desarrollándome en máximo rendimiento, aun en
condiciones climáticas difíciles, que en otras condiciones de preparación me podría haber afectado causando
calambres y tirones musculares. Radicalmente, la meditación y la visualización cambiarán absolutamente
todo sin importar qué disciplina deportiva te encuentres realizando. Verás lo poderoso que es una vez que
pasas más y más tiempo practicando esta disciplina y dedicando un mínimo de 10 minutos al día para
respirar, enfocar tus pensamientos y concentrándote. Mis conocimientos y permanente práctica en la
meditación y visualización, me ha ayudado a vivir con mayor salud y fortaleza a lo largo de los años, además
de haberme beneficiado en todos los aspectos de la vida. Cuanto más utilizas tu cerebro para desarrollarte a ti
mismo y en todo lo que deseas obtener, más desearás continuar con la visualización y la práctica de la
meditación. Desbloquea tu verdadero potencial aprendiendo y practicando la meditación y la visualización a
partir de este momento.
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