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Autorem konceptu talire pro zdravou mysl jsou
zakladatel Neuroleadershipu Dr. David Rock a
profesor z UCLA (University of California Los
Angeles) Dr. Daniel Siegel. Vychazi z predpokladu,
ktery jiz overily neurovedecké vyzkumy, ze nas
mozek pro svou idealni funkci potrebuje
ruznorodé podnéty vychazejici z riznorodych
cinnosti.

Na talifi zdravé mysli najdeme sedm zakladnich
dusevnich aktivit nezbytnych pro optimalni dusevni
zdravi v kazdodennim zivote. Téchto sedm dennich
cinnosti tvori uplny soubor ,mentalnich zivin“,
které nas mozek potrebuje, aby fungoval co
nejlépe. Tim, ze se kazdy den zapojime do kazde z
techto porci, umoznime svému mozku koordinovat
a vyvazit své aktivity, coz posiluje jeho vnitrni
neuronova spojeni a projevi se i na nasi interakci s
dalsimi lidmi.




Neexistuje univerzalni a zaroven konkrétni recept
na zdravou mysl, protoze kazdy jedinec je jiny a
nasSe potreby se také v prubéhu ¢asu méni. Jde o to,
abychom si uvedomili celé spektrum zakladnich
mentalnich Cinnosti a stejneé jako kdyz premyslime
O vyvazeneé strave a o tom, jaké potraviny si dame
na talif, tak se ujisteme, ze kazdy den zarazujeme
do naseho mentalninho jidelnicku ty spravne
ingredience a vsechny - byt jen na chvili. Stejné jako
bychom k snidani, k obédu a k veceri nejedli kazdy
den jen pizzu, nemeli bychom zit jen z casu na
soustredeni a z malého spanku. DusSevni zdravi je o
tom, ze davame mozku pestre prilezitosti k rozvoji
velmi rozmanitymi zpusoby.

CviCeni pro vas: zmapujte si svij priumérny den a
zjistete, jake procento casu travite v jednotlivych
oblastech. Stejné jako vyvazena strava muze byt

docilena ruznymi zplsoby existuje mnoho
kombinaci, které mohou dobre fungovat pro
zdravou mysl.



Co patri na nas talir zdravé mysli?

KdyZz se Uzce soustfedime na Uukoly zpusobem
orientovanym na cil a prijimame vyzvy, které vytvareji
hluboka spojeni v mozku.

Kdyz si dovolime byt spontanni nebo kreativni a hrave
Si uzivat nove zazitky, coz pomaha vytvaret nova
spojeni v mozku.

Kdyz se propojujeme s jinymi lidmi, idealné osobne,
nebo si udélame cas na to, abychom ocenili nase
spojeni s prirodnim svetem kolem nas, bohate
aktivujeme relacni obvody mozku.

Kdyz hybeme télo, pokud mozno aerobne, coz v
mnoha ohledech posiluje mozek.

Kdyz tise vnitrné premitame, zamerujeme se na vjemy,
obrazy, pocity a mysSlenky, pomahame Ilépe
integrovat mozek.

Kdyz jsme nesoustredeni, bez jakehokoli konkretniho
cile a nechame svou mysl bloudit nebo jednoduse
relaxovat, coz pomaha nasemu mozku dobijet
energii.

Kdyz spime, dame mozku odpocinek, jez potrebuje,
aby se konsolidoval k uceni a zotavil se ze zazitkl dne.



