TANIER PRE MOZOG

Zamerne nie je uvedena dizka jednotlivych ¢innosti, kedZe kazdy sme
individualita a nase potreby sa casom menia. Zaroven sa mozu viaceré
aktivity prekryvat. Délezité je uvedomovat si priebezne, ¢i venujeme
pozornost celemu spektru cinnosti. SU ako ziviny pre optimalne
fungovanie mozgu.

Uistime sa, ze davame do svojej dusevnej potravy spravne prisady.
Klucom je vybalansovat kazdy den ¢asom na vSetky aktivity.

Cas na sistredenie Ked sa hiboko sustredime na tlohy s imyslom dosiahnut ciel,

prijimame vyzvy, ktoré tvoria hlboké prepojenia v nasom
mozgu.

Cas na hru Ked'si dovolime byt spontanni a kreativni, hravo si uZivajuc
nové skdsenosti, pomahame nasmu mozgu tvorit noveé
prepojenia.

Cas na kontakt Ked sme v kontakte s druhymi ludmi (idealne osobne) a
urobime si ¢as ocenit prepojenie s prirodou okolo nas,
aktivujeme a posilnujeme vztahové okruhy v mozgu.

Cas na pohyb Ked sa nase telo hybe, posilnujeme mozog réznymi spbsobmi.
Pokial nam to zdravotny stav dovoli, mala by to byt aerébna
aktivita.

Cas na zamyslenie Ked potichu v mysli reflektujeme, sustredime sa na pocity,
obrazy, emadcie a myslienky, pomahame mozgu k lepsej
integracii.

Cas vypnit Ked nie sme sustredent, len tak bez ciela nechame behat
myslienky hlavou alebo jednoducho relaxujeme, pomahame
mozgu dobit energiu.

Cas na spénok Ked nechame mozog odpocivat, ako potrebuje, zotavi sa z
toho, ¢o sme zazili a konsoliduje sa to, ¢o sme sa naucili.
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