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2 MINUTOS DE VISUALIZACION DIARIA

Objetivo: Implementar la visualizacion como un habito
diario para reforzar el enfoque y la motivacion.

Instrucciones:

1. Encuentra un Momento Tranquilo: Dedica 2 minutos al
dia, preferiblemente por la manana o antes de acostarte.

2. Visualiza tu Proceso: Durante estos 2 minutos, clerra los
ojos y visualiza un dia tipico de tu proceso de
transformacion. Imagina con detalles como te sientes
mientras sigues tus habitos saludables (comer bien,
entrenar, descansar). Enfocate en el progreso y el exito que
estds alcanzando.

3. Conectate con las Emociones: Siente la satisfaccion y el
orgullo de estar en el camino hacia tu mejor version.

Duracion: Solo 2 minutos cada dia, durante una semana.

Proposito: Esta tareardpiday simple te ayudarda a empezar el dia con la mente
enfocada en tus metas, reforzando tu motivacion y tu compromiso diario con la
transtormacion.
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Evidencia Cientifica:

La visualizacion ha sido objeto de multiples estudios
en neuroclenciay psicologia. Segun un articulo de
Psychology Today (2020), se ha demostrado que la
visualizacion activa las mismas dreas cerebrales que
el movimiento real, mejorando el control motor, la
atencion y la memoria. Esto ha sido utilizado en
deportes, con atletas que experimentan mejoras
significativas en su rendimiento tras practicar
mentalmente sus movimientos .

Ademas, en estudios publicados en Oxford Academic
(2020), se ha encontrado que la visualizacion puede
aumentar la motivacion, la confianza y la resiliencia,
al ayudar a las personas a visualizar y planificar sus
metas, lo que les permite superar mejor los desafios
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