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Como alcanzar una Mentalidad Mas Resistente en el Fisicoculturismo utilizando la Meditación es una de las
mejores formas de alcanzar su verdadero potencial.
Comer bien y entrenar son dos de las piezas del rompecabezas, pero necesita la tercera pieza para alcanzar su
verdadero máximo de rendimiento. La tercera pieza es dureza mental y puedes obtenerlo a través de la
meditación.
Si observa a los atletas que practican meditación regularmente encontrará que son, o poseen:
-Más seguridad durante la competición.
-Estrés reducido.
-Mejor capacidad de concentración durante largos períodos de tiempo.
-Menor fatiga muscular.
-Tiempos más veloces de recuperación después de competir o entrenar.
-Mayor resiliencia.
-Mayor y más equilibrio en el desempeño bajo presión.

¿Qué más se puede pedir como deportista?
Cuando se considera desbloquear el verdadero potencial, son muchos los atletas que se centran en el aspecto
físico y nutricional.
Los objetivos de una preparación profesional, a menudo, pasan por alto el potencial interno, capaz de
conseguirse a través de prácticas como la meditación y la visualización. Es común ver beneficios o mejoras
físicas debido a entrenamientos físicos, pero lo que muchos atletas no saben es que la meditación ha
demostrado también, elevar significativamente el rendimiento y la salud física.
Alcanzar su máximo rendimiento requiere de un entrenamiento y estimulación en el ámbito físico y mental.
Si estos puntos no se tienen en cuenta conjuntamente, ocurre lo que a muchos deportistas, a los cuales se les
dificulta conseguir un equilibrio dentro de un nivel de profesionalismo superior. Con el fin de dar lo mejor de
ti, debes aceptar que el cuerpo y la mente son complementos de una sola cosa, y que trabajándolos
conjuntamente lograrás alcanzar tus metas.

La meditación como ejercicio, ayuda a fortalecer tu mente de la misma manera en que impacta positivamente
en tu cuerpo, en constante evolución a medida que tú practicas.
El acondicionamiento físico, la nutrición y meditación son las tres claves para lograr un estado de óptimo
rendimiento. La mayoría de los atletas no ponen tanta atención a la meditación como deberían, ya que su
preocupación se centra en la apariencia física y en la percepción de otros sobre ellos mismos.

En la meditación los resultados, no son algo que verás físicamente, sino más bien en cómo te sientes y en tu
nueva habilidad para controlar tus pensamientos y emociones. Al comenzar tus sesiones de meditación y ser
disciplinado y constante, notarás mejoras significativas en cómo respondes ante la ansiedad, la presión y el



estrés, tres de los principales problemas en que la mayoría de los atletas tienen inconvenientes de superación,
todo intentando alcanzar tu verdadero potencial.
Cambia tu vida y comienza a usar la meditación para sobrepasar tus límites y liberarte.
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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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