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PROTOKOm - MATERIAm DARMOWY

Neuroplastycznomm w 30 dni

7 codziennych micropraktyk dla dorosmego mozgu. Nie trening ,na IQ” — zmiana
wzorca.

Co wiemy z badam

Do lat 90. uwam ano, me dorosmy mozg sim nie zmienia. Dzimki pracom Mericha Diamonda,
Michaela Merzenicha i V.S. Ramachandrana wiemy: zmienia sim do mmierci. Ale zmiana
wymaga trzech rzeczy: uwagi, powtarzalnom ci i nowoms ci.

Ten protokém to 7 mikropraktyk x 30 dni. Kam da trwa 2—10 min. Razem: do 40 min dziennie,
rozsypane po dniu. Trzeba wszystkich — kamda rzem bi innm siem .

7 codziennych praktyk

1 Uwaga bez scrolla (10 min)
Pierwsze 10 min po wstaniu: madnego telefonu. Tylko kawa, oddech, okno. M6zg
nauczy sim startu w trybie skupienia — zamiast w trybie reaktywnym.

2 Pamimm aktywna (5 min)
Wieczorem zapisz 3 konkretne rzeczy z dnia: rozmowa, obraz, smak. Nie ,,0golny
feedback” — detale. Hipokamp konsoliduje to, na co kierujesz uwagm.

3 Ruch neurogeniczny (20 min)
Dowolny aerobowy wysim ek przyspieszajmcy puls do 130-150. Biegi, rower,
skakanka. BDNF — biam ko wspierajm ce wzrost neuronéw — skacze wm am nie w
tym zakresie.

4 Nowomm (3 min)
Codziennie 1 niewielka zmiana: inna trasa, inna rmka do mycia zm béw, inna kawa.
Odpala obwody kory przedczom owej. Schemat = martwica neuronalna.
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5 Sen jako konsolidacja
Neuroplastycznom m dzieje sim w nocy — nie podczas treningu. Minimum 7h snu.
Deficyt = wszystkie praktyki idm w mcianm.

6 Przerwa pokarmowa (12h)
Od kolacji do mniadania: 12h bez jedzenia. Autofagia + wzrost BDNF. Ketony =
paliwo dla neuronéw bardziej nim glukoza.

7 Spomecznomm z wyzwaniem (2x w tyg.)
Rozmowa 1:1 z kimm, kto mym li inaczej nim ty. Nie sp6r — wymiana. Teoria
umysm u (ToM) to najbardziej plastyczny obszar kory.

Jak mierzym postmp

» Dziem 1, 15, 30: zapisz te same 5 parametrow. Sen, energia, koncentracja, nastrdj, pamim m
(1-10).

* Nie oczekuj liniowego wzrostu. Neuroplastycznom m jest nieliniowa — efekt skokiem po 14-21
dniach.

* Pomim jeden element — protokom dziam a jak m am cuch, nie checkilist.
* Po 30 dniach — kontynuuj 3 praktyki, ktore damy najwimkszm zmianm .

.,Dorosmy moézg nie jest jak beton. Jest jak glina — ostygnie jemli go nie dotykasz.”

Gdy sam protokom nie wystarczy

Niektére wzorce sm zaszyte gmmbiej nim codzienne nawyki — negatywne przekonania o sobie,
zakodowane traumy, wyuczona bezradnom m. Neurony je utrwalimy tak samo jak kamdy inny
wzorzec.

Hipnoterapia pozwala otworzym te sieci i przepisam je bezpomrednio, z pominim ciem krytycznego
,Stram nika” mwiadomom ci. Nie zastm puje codziennej praktyki — przyspiesza jm.
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