


Velliv

Nar du smiler eller griner, udlgser
hjernen endorfiner, som gor dig glad
-ogsa selvom det er et "falsk” smil.
Du kan altsa snyde hjernen til at
hjeelpe humaret pa vej.

Balancetraening styrker samarbejdet
mellem hjerne og muskler.

Ga en tur eller kig ud ad vinduet
pa noget grant eller pa himlen i

et minut. Naturen far maengden
af stresshormoner til at falde

og aktiverer dit parasympatiske

nervesystem, som genopbygger
hjernen.

Sta op og streek dig bagover sa du straekker
ryg og bryst. Det virker afslappende og @ger
blodtilferslen til hjernen.

L.ad hjernen op

Drop standardfrasen

"Gar det godt?", men sparg
| stedet en kollega, hvilket
projekt vedkommende
arbejder med. Forsgag at
forsta, hvad det drejer

sig om. Nar vi gger vores
forstaelse af andre fagfelter,
danner vi nye koblinger
og nye nervecellenetveerk
I hjernen og @ger generelt
hjernens vidensdatabase.

Luk @jnene og veer stille i et minut.

Traek vejret dybt og roligt. Det hjzelper
med at fokusere og fa styr pa tankerne.

Byt om pa bestikket, ga bagleens eller
borst teender med den "forkerte" hand.
Ved at forstyrre de automatiserede
handlinger, aktiveres nye hjerneomrader
og derved traenes hjernen.

Feerre forstyrrelser eger koncentrationen.

Tag en anden vej hjem fra arbejde.
Ved at bryde et monster og laeegge
nye ruter og steder til dit mentale
kort, treener du din orienteringsevne.



Velliv

Sig farven

Her er en sjov ovelse, som gar hjernen skarpere. Tag tid pa, hvor hurtigt
du kan sige den farve, som ordene er skrevet med - ikke det der star.

Gentag til du har alle rigtige, og kan gere det hurtigt.
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Kilde: Knivskarp af Troels Wesenberg Kjeer ml.




