Kako prirodnim putem poboljsati koncentraciju?

Svako inteligentno bic¢e ima u sebi strah od starenja. Mnogi se plase i stalno traze bar
neki znak starenja i time poprili¢no rasipaju svoju energiju. Vrlo Cest slu¢aj tzv. slabe
koncentracije mnogi u 30, 40 ili 50 godina tumace kao siguran znak starenja. Da li je
bas tako? Nametnut, a sa nase strane masovno prihvaéen, prebrz i poprili¢no
destruktivan nacin zivota, izaziva stalnu zaokupljenost mozga kako bitnim, tako i
nebitnim stvarima. Dobro je poznato da je Zenama te$ko, a muskarcima gotovo
nemoguce da kvalitetno razmi$ljaju 0 dve, a da i ne govorim o vise stvari
istovremeno. Ovo je posledica razlike u gradi i funkcionisanju zenskog i muskog
mozga. S obzirom na to da je mozak vecine ljudi stalno zaokupljen istovremenim
reSavanjem nekoliko slozenih situacija i pritisnut teretom od vise neresSenih, nije retko
Sto se javlja haos u mislima, ¢esto naprosto ne ostaje dovoljno mesta za dobru
koncentraciju. Taj fenomen se javlja kako u dvadesetoj tako i u osamdesetoj godini
zivota, i ne mora imati nikakve veze sa starenjem. Stvar je jedino u tome §to vecina
ljudi tokom vremena sve viSe nagomilava nereSene probleme, a to u sve vec¢oj meri
zaokuplja i opterecuje njihov mozak.

Najbolji lek za tu vrstu “starenja” jeste sredivanje svog zivota i svojih misli, kao i
prihvatanje po nas prijatnijeg i realnijeg ritma funkcionisanja.

Takode, ukupnom zdravlju 1 vitalnosti doprinosi pravilna ishrana uz redukovanu
koli¢inu kalorija. Ovo potvrduju primeri onih naroda koji ne koriste “blagodeti
civilizacije” — beli Secer, belo brasno, so i mnoge druge Stetne namirnice 1 napitke.

Uz to, ako redovno koristimo omega 3, alge, kao i druge korisne dodatke, voce i
povrée, pijemo sokove i zeleni ¢aj, @ povremeno pojedemo zdravu ¢okoladu od kakaa
i meda, uz mogucnost redovnijeg kretanja na svezem vazduhu, omoguc¢i¢emo svom
mozgu da zadrzi mladalacke sposobnosti tokom celog naseg zivota, koji ¢emo ujedno

produziti i ulepsati.
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