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About the Author

Como instructor certificado en meditacion, soy un firme creyente en el poder gque la mente nos permite
aprovechar. Como he sido un atleta profesional, entiendo lo que pasa por tu mentey cémo los nerviosy la
presion pueden afectar tu rendimiento. L os tres principal es cambios en mi vida han surgido de la
combinacion de una rutina de entrenamiento, control de peso y una nutricién bésica, mejoramiento de la
flexibilidad, y una mentalidad bien enfocada, caracteristicas que han generado un cambio significativo en mi
desempefio y en mi vida. La meditacién y la visualizacion me han ayudado a controlar mis emocionesy
simular las competiciones en forma vivida antes de que seinicien y sucedan. Ademas lasuma del yogay los
periodos prolongados de estiramiento, han reducido mislesiones acas cero y han mejorado mi reaccion 'y
velocidad. Mejorar mi nutricién me ha permitido continuar desarrollandome en maximo rendimiento, aun en
condiciones climaticas dificiles, que en otras condiciones de preparacion me podria haber afectado causando
calambresy tirones musculares. Radicalmente, la meditacion y la visualizacion cambiaran absolutamente
todo sin importar qué disciplina deportiva te encuentres realizando. Veras |o poderoso que es unavez que
pasas mas y més tiempo practicando esta disciplinay dedicando un minimo de 10 minutos a dia para
respirar, enfocar tus pensamientosy concentrandote. Mis conocimientos'y permanente précticaen la
meditacion y visualizacion, me ha ayudado avivir con mayor salud y fortalezaalo largo de los afios, ademéas
de haberme beneficiado en todos | os aspectos de la vida. Cuanto mas utilizas tu cerebro para desarrollarte ati
mismo y en todo |0 que deseas obtener, més desearas continuar con lavisualizacion y laprécticade la
meditacion. Desbloquea tu verdadero potencial aprendiendo y practicando la meditacion y la visualizacion a
partir de este momento.
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