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PROTOKÓ■ · MATERIA■ DARMOWY

Neuroplastyczno■■ w 30 dni
7 codziennych micropraktyk dla doros■ego mózgu. Nie trening „na IQ” — zmiana

wzorca.

Co wiemy z bada■

Do lat 90. uwa■ano, ■e doros■y mózg si■ nie zmienia. Dzi■ki pracom Mericha Diamonda,

Michaela Merzenicha i V.S. Ramachandrana wiemy: zmienia si■ do ■mierci. Ale zmiana

wymaga trzech rzeczy: uwagi, powtarzalno■ci i nowo■ci.

Ten protokó■ to 7 mikropraktyk × 30 dni. Ka■da trwa 2–10 min. Razem: do 40 min dziennie,

rozsypane po dniu. Trzeba wszystkich — ka■da rze■bi inn■ sie■.

7 codziennych praktyk

1 Uwaga bez scrolla (10 min)

Pierwsze 10 min po wstaniu: ■adnego telefonu. Tylko kawa, oddech, okno. Mózg

nauczy si■ startu w trybie skupienia — zamiast w trybie reaktywnym.

2 Pami■■ aktywna (5 min)

Wieczorem zapisz 3 konkretne rzeczy z dnia: rozmowa, obraz, smak. Nie „ogólny

feedback” — detale. Hipokamp konsoliduje to, na co kierujesz uwag■.

3 Ruch neurogeniczny (20 min)

Dowolny aerobowy wysi■ek przyspieszaj■cy puls do 130–150. Biegi, rower,

skakanka. BDNF — bia■ko wspieraj■ce wzrost neuronów — skacze w■a■nie w

tym zakresie.

4 Nowo■■ (3 min)

Codziennie 1 niewielka zmiana: inna trasa, inna r■ka do mycia z■bów, inna kawa.

Odpala obwody kory przedczo■owej. Schemat = martwica neuronalna.
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5 Sen jako konsolidacja

Neuroplastyczno■■ dzieje si■ w nocy — nie podczas treningu. Minimum 7h snu.

Deficyt = wszystkie praktyki id■ w ■cian■.

6 Przerwa pokarmowa (12h)

Od kolacji do ■niadania: 12h bez jedzenia. Autofagia + wzrost BDNF. Ketony =

paliwo dla neuronów bardziej ni■ glukoza.

7 Spo■eczno■■ z wyzwaniem (2× w tyg.)

Rozmowa 1:1 z kim■, kto my■li inaczej ni■ ty. Nie spór — wymiana. Teoria

umys■u (ToM) to najbardziej plastyczny obszar kory.

Jak mierzy■ post■p

• Dzie■ 1, 15, 30: zapisz te same 5 parametrów. Sen, energia, koncentracja, nastrój, pami■■

(1–10).

• Nie oczekuj liniowego wzrostu. Neuroplastyczno■■ jest nieliniowa — efekt skokiem po 14–21
dniach.

• Pomi■ jeden element — protokó■ dzia■a jak ■a■cuch, nie checklist.

• Po 30 dniach — kontynuuj 3 praktyki, które da■y najwi■ksz■ zmian■.

„Doros■y mózg nie jest jak beton. Jest jak glina — ostygnie je■li go nie dotykasz.”

Gdy sam protokó■ nie wystarczy

Niektóre wzorce s■ zaszyte g■■biej ni■ codzienne nawyki — negatywne przekonania o sobie,

zakodowane traumy, wyuczona bezradno■■. Neurony je utrwali■y tak samo jak ka■dy inny

wzorzec.

Hipnoterapia pozwala otworzy■ te sieci i przepisa■ je bezpo■rednio, z pomini■ciem krytycznego

„stra■nika” ■wiadomo■ci. Nie zast■puje codziennej praktyki — przyspiesza j■.

Protokó■ pomóg■, ale problem wraca?
Umów 15-min. darmow■ konsultacj■:

hipnoterapiabochenek.pl/pages/umow-wizyte.html
lub DM na Instagramie @hipnoterapiabochenek


