PASOSES!
EXITO e

Médulo 12
FISIOLOGIA

Fortaleza emocional para el alto desempeno
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Nuestra mente y nuestro cuerpo estan entrelazados en una danza
de influencia mutua.Tu cuerpo segrega cortisol y adrenalina segdn
codmo tu mente se encuentra y puedes controlar a tu mente segun
dispongas tu cuerpo.

Cuando enfrentamos desafios, nuestra mente puede activar una
respuesta de estrés liberando hormonas como el cortisol, la
adrenalina o la testosterona. Sin embargo, aqui estd el giro: podemos
influir en nuestra mente a través de nuestro cuerpo. El simple acto de
tomar una respiracion profunda, relajar los mdsculos 0 moverse
fisicamente puede enviar senales a la mente para que se tranquilice
y se enfoque. Poner una pose de super héroe puede hacerte sentir
poderoso y transformar tu fisiologia ddndote mas recursos para
afrontar tus desafios.

Tenemos el poder de influir en nuestra propia quimica interna. La
proxima vez que te sientas abrumado o estresado, recuerda este
equilibrio entre mente y cuerpo.Toma el control, respira
profundamente y observa como tu mente se calma. El dominio sobre
ti mismno comienza con la sabiduria de esta conexidn Unica.

Ejercicio:

1- Tomate una fotografia

2- Parate por dos minutos frente al espejo y has poses de poder.

3- Difrases de empoderamiento.

4- Revisa coOmo te sientes.

5- Tomate otra fotografia

6- Compara la primera fotografia con la segunda y revisa los
cambios que se observan.
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