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MIND FLOW - Jak trenowa! Koncentracj" i Wyobra#ni"$ka%dego dnia

"WICZENIE

!onglowanie - to umiej"tno#$ dzi"ki której fizycznie 
zwi"kszy si" Twój mózg! Synchronizacja pó%kul i wiele 

wiele innych korzy#ci. Idealne jako rozgrzewka lub 
przerwa przed/w pracy

ALFABET GAME - Gra dzi"ki której rozpoznajesz 
swój wzorzec koncentracji, rozp"dzasz umys% i 

uczysz si" wchodzi$ w stan flow. Twoim celem jest 
wej#cie w stan w którym nawet podczas du&ej 

pr"dko#ci nadal jeste# w stanie utrzyma$ rytm i 
wprowadzi$ umys% na naprawd" wysokie obroty.

Color Game - Gra dzi"ki której szybko podniesiesz 
stan koncentracji i wprawisz umys% w stan flow

Magiczny Przedmiot   - 'wiczenie 
pozwalaj(ce aktywnie rozwija$ wyobra)ni".

Potrafi" wykona$ 
kilka „okr(&e*” !

i poczu$ stan Flow.

ETAP 1 ETAP 2 ETAP 3

Potrafi" wykona$ !
1 min $wiczenia !

bez zatrzymywania i 
wypadania z rytmu.

Potrafi" wykona$ !
3 min $wiczenia !

bez zatrzymywania i 
wypadania z rytmu.

Gram na poziomie 
%atwym

Gram na poziomie 
#rednim

Gram na poziomie 
trudnym

MindReset  - prosta technika do 
natychmiastowego oczyszczania i 

regenerowania umys%u w trakcie dnia.

Przerzucam 3 
pi%eczki zgodnie !

z technik(.

!ongluj" 3 
pi%eczkami przez 

conajmniej 1 minut"

!ongluj" 3 
pi%eczkami d%u&ej ni& 

2 minuty

Potrafi" wej#$ w stan 
alfa i zrelaksowa$ si" !

w ci(gu 25min

Potrafi" wej#$ w stan 
alfa i zrelaksowa$ si" !

w ci(gu 10min

Potrafi" wej#$ w stan 
alfa i zrelaksowa$ si" !

w ci(gu 10min

Potrafi" zobaczy$ 
przedmiot w wyobra)ni

Potrafi" utrzyma$ 
przedmiot w wyobra)ni 

i wykonywa$ na nim 
ró&ne operacje

Potrafi" d%ugo 
utrzyma$ przedmiot i 
wykonywa$ z%o&one 

operacje.
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