
energia 
z umysłu
Umysł jest jak spadochron, nie działa jeśli nie jest otwarty.
Frank Zappa



Czy wiesz że?
1300 - 1400 - tyle ważny przeciętny mózg
86 - 100 miliardów - liczba neuronów w mózgu
10 biliardów - tyle połączeń nerwowych tworzą
neurony
2% - tyle procent całkowitej masy ciała zajmuje
mózg
25 watów - energia elektryczna, którą generuje
nasz mózg (wystarczy do zasilenia żarówki)
20% - tyle energii zużywanej przez ciało
pochłania mózg

dane pochodzą z książki Rafała Ohme, emo sapiens



4 źródła energii mentalnej

higiena informacyjna,
przekonania, gimnastyka

mózgu

umysł
odżywianie, sen, woda, ruch

ciało
relacje ze sobą i innymi,

zasilanie konta
emocjonalnego, wampiry

energetyczne

emocje
wartości, uważność,

kontemplacja, rytuały religijne,
medytacja

duch



Czy wiesz że?
Świadome stosowanie treningu umysłowego może wywołać plastyczne zmiany w mózgu, które są trwałe
i zmieniają nasz styl rozumowania i odczuwania? R.J. Dawidson, Transform Your Mind, Change Your Brain

Już po 8 tygodniach
praktykowania uważności 
w mózgu zachodzą zmiany
bez interwencji chirurga.
Zwiększa się gęstość kory
czołowej i tylnego zakrętu
obręczy, co skutkuje
poprawą pamięci i zdolności
przetwarzania informacji.

Mindfulness 

Nieustanne sprawdzanie
smsów i poczty
elektronicznej - podstawowe
zajęcie osób robiących kilka
rzeczy jednocześnie -
tymczasowo zmniejsza
poziom IQ aż do 15 punktów!
D. Rock, Your Brain at Work,
Harper Business

SMS-y



Na ile zaspokajasz swoje ambicje?
Na ile w codziennej pracy
wykorzystujesz swoje talenty?
Co robisz dla swojego
intelektualnego rozwoju poza
pracą?

AMBICJE

W jaki sposób gimnastykujesz
swój mózg?
Jak praktykujesz uważność?
Ile czasu przed snem odkładasz
niebieski ekran?
Czy wyłączasz na noc wifi?

HIGIENA UMYSŁU

Jakie mentalne wdruki 
z przeszłości nie pozwalają Ci    
 ruszyć do przodu?
Jakie przekonania na temat
rozwoju, dobrobytu, bogactwa w
Tobie rezonują?

PRZEKONANIA

Czy wiesz, co Cię obciąża? 
Niezałatwione sprawy, niepodjęte
decyzje?
Co daje Ci odwlekanie, jakie
widzisz w tym korzyści?
W jaki sposób działasz? Planowo
czy impulsywnie?

PROKRASTYNACJA

Twoja energia umysłowa



Obniża Wzmacnia

Nadmiar informacji

Oglądanie na godzinę przed snem
niebieskiego ekranu

Odwlekanie, impulsywne działania

Higiena informacyjna - jeśli chcesz
scrollować internet umów się 

ze sobą na konkretny czas

Realizacja zaległych rzeczy,
oczyszczenie umysłu

Mindfulness



7 dniowy
detoks 



Tydzień spokojnej głowy

Warto przekonać się na
własnej głowie jak zmiana kilku
drobnych rzeczy podnosi
wydajność umysłu.

Zachęcam do przetestowania
przez 7 dni kilku dobrych
nawyków.

Na początek proponuję 3 
- z doświadczenia wiem, że
wprowadzanie wszystkiego od
razu buduje niechęć do zmian.

Odłóż telefon, tablet, laptopa na min godzinę
przed snem. Włacz tryb samolotowy. 
Zainwestuj w budzik, telefon wynieś z sypialni.

Tryb samolotowy

Codziennie rano medytuj 15 minut. 
Możesz leżeć na macie i słuchać muzyki
medytacyjnej. Reszta przyjdzie z czasem.

Medytacja

Wieczorem zapisz na kartce wszystkie rzeczy 
do zrobienia następnego dnia. To uwolni Cię 
z myślenia o tym i zapewni spokojniejszy sen. 

Papierowy pendrive



Jaki jest Twój chronotyp?

Jesteś lwem, niedźwiedziem, delfinem 
czy wilkiem? 
Poznaj swój chronotyp i dowiedz się, jakie pory
snu i pracy umysłowej najefektywniej podniosą
Twoją wydajność:)

Polecam: Potęga Kiedy 

Michael Breus



Powodzenia!
Jeśli chcesz się podzielić efektami swojej
pracy nad wzmacnianiem energii
umysłowej, zachęcam do kontaktu:

marzena@fitspirit.pl

Polecam również:
 
*Energia z emocji*
*Mental shoot - 15 prostych sposobów 
na podniesienie energii*

Znajdziesz na mojej stronie:
fitspirit.pl


