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Protocolul de

Resetare a Energiei
Celulare

7 ZILE

Ghidul tau biologic pentru a elimina ceata
mentala
fara sa depinzi de cafea.

ESSENTIA - CUMVISEZ.RO




De ce te simti obosit, desi ai
dormit?

Te trezesti mai obosit decat te-ai culcat. Cafeaua nu mai
are efect, iar pe la pranz simti cum mintea ti se acopera de

ceata.

Problema nu este lipsa de vointa. Este o eroare in
biologia ta celulara — un dezechilibru in ritmul natural al
corpului, care influenteaza direct modul in care ,,uzinele de
energie” ale celulelor tale, mitocondriile, produc

combustibil.

Acest ghid nu iti cere suplimente, diete complicate sau ore
intregi la sala. Iti ofera 3 actiuni simple, zilnice, bazate
pe neurostiinta, pentru a-ti reseta ceasul biologic si a-ti

reporni motorul de energie — in doar 7 zile.

,Energia nu se cumpara de la cafenea. Se restaureaza

— prin lumina, timp si intuneric, la momentul potrivit.”

7 ZILE - 3 REGULI - 1 TRANSFORMARE



REGULA DE DIMINEATA

Ancora de Lumina
(primele 15 minute)

CE FACI
In primele 15 minute dupa trezire, iesi afara — pe
balcon, in curte sau la geamul larg deschis — si priveste

spre cer timp de 5-10 minute, fara ochelari de soare.

DE CE FUNCTIONEAZA

Lumina naturala activeaza receptorii din retina, care
trimit un semnal direct catre hipotalamus. Acesta
opreste productia de melatonina (hormonul somnului) si
porneste cortizolul sanatos de dimineata — cel care iti

da claritate si energie reala, nu agitatie.

‘7 Sfat: Nu e nevoie de soare direct. Chiar si o zi cu cer
innorat ofera de zeci de ori mai multa lumina decat interiorul

casei.



REGULA CAFELEI

Amanarea Cafelei
(fereastra de 90 minute)

CE FACI
Nu bea cafea in prima ora si jumatate (90 de minute)
dupa trezire. Inlocuieste-o cu un pahar mare de apa, in

care adaugi un praf de sare neiodata.

DE CE FUNCTIONEAZA

Dimineata, corpul tau curata in mod natural adenozina
— substanta care produce somnolenta. Daca introduci
cofeina imediat, blochezi receptorii pentru adenozina;

cand efectul cafeinei trece, toata adenozina acumulata

,te loveste” deodata, provocand celebrul crash de la ora
15:00.

4 Sfat: Amdanarea cafelei nu o elimind — o face mai
eficienta. Vei avea nevoie de mai putina cafea pentru acelasi
efect de claritate.



REGULA DE SEARA

Intunericul Digital
(cu 60 minute Inainte de
somn)

CE FACI
Opreste toate ecranele — telefon, laptop, televizor — cu
o ora inainte de culcare. Foloseste acest timp pentru

lectura, conversatie sau liniste.

DE CE FUNCTIONEAZA

Lumina albastra emisa de ecrane perturba biologia
somnului profund — faza in care creierul tau isi curata
deseurile metabolice acumulate pe parcursul zilei. Fara
somn profund suficient, te vei trezi inflamat, cu ceata
mentala si fara energie reala, indiferent de cate ore ai

dormit.

4 Sfat: Dacd nu poti evita complet ecranele, activeazd modul
Llumina calda” / filtru de lumina albastra cu cel putin 2 ore

Inainte de somn.



Tabelul de Monitorizare - 7 Zile

Printeazd aceasta pagina si bifeaza fiecare zi in care ai respectat
regula.

Ancora de Cafea Fara Energie

Lumina amanata ecrane (1-10)
Ziua 1 O O O _
Ziua 2 O O O _
Ziua 3 0O O O _
Ziua 4 O O O _
Ziua 5 O O O _
Ziua 6 O O O _
Ziua 7 O O O _

Noteaza nivelul de energie de la 1 (epuizat) la 10 (vibrant) la finalul
fiecarei zile.

,INu ai nevoie de o transformare radicala. Ai nevoie de 7 Zile
de consecventa cu lumina, timpul si intunericul — la

momentul potrivit.”



