PROTOKOL 01

Biologiczne Fundamenty Energii

Jak stworzy¢ biologiczne warunki do stabilnej energii kazdego dnia,
ktora pozwoli Ci zarabiaé wiecej, czerpaé¢ wieksza frajde z zycia,
realizowacé sie¢ w swoich pasjach, osigga¢ kolejne cele zyciowe, rodzinne
i biznesowe w tatwiejszy sposob.

Karol Krajnik
Trener Najwyzszej Energii i Efektywnosci.

Tworca Systemu NeuroEfektywnosci™

“Najwyzsza Energia Wygrywa.”



Wazna informacja

System NeuroEfektywnosci™ nie opiera sie na gotowych planach.
Opiera sie na biologii.
Kazdy cztowiek funkcjonuje w innym rytmie, ma inne obcigzenia, inne cele i inne wyzwania.

Dlatego ten materiat pokazuje sprawdzone fundamenty, ktére pomagajg wiekszosci osoéb
stworzy¢ lepsze warunki do dziatania.

Natomiast ich dobdr, kolejnosé, intensywno$c¢ i sposob wdrozenia zawsze powinny
uwzglednia¢ indywidualng sytuacje konkretnego cztowieka.

To wiasnie dlatego w mentoringu 1:1 nie pracujemy wedtug szablonu.

Pracujemy wedtug Twoich potrzeb.



Zasada
NeuroEfektywnosci™

Zasada NeuroEfektywnosci™ nr 1

Nie zarzagdzasz czasem. Zarzadzasz biologig.
To biologia decyduje, ile wartosci jestes
w stanie stworzy¢ w jednostce czasu.



WSTEP

Z reguty ludzie uwazaja, ze ich najwiekszym problemem jest brak motywaciji.
Ja uwazam inaczej...

Najpierw znika energia.

Potem koncentracja.

Nastepnie jakos¢ decyziji.

Na koncu znikajg wyniki i zadowolenie z zycia.

Coraz trudniej wytrwa¢ w tym, co sie robi, prowadzi¢ firme bgdz czerpac rados¢ z
wykonywanej aktywnosci zawodowe;.

I na to miejsce cztowiek co do zasady szuka sposobow jak rozwigzac problemy biznesowe
czy zawodowe kolejng ksigzka, strategig zarzgdzania czasem albo aplikacjg do
produktywno$ci.

| Zeby nie byto - polecam korzystac z tych rozwigzan, jednak dopiero w momencie, gdy
uswiadomimy sobie sedno oraz przyczyne swoich wyzwan, ktére zaczynajg sie znacznie
wczesniej i lezg zazwyczaj u podstaw.

W biologii.

Ten krotki protokét, ktory teraz czytasz, pokaze Ci kilka prostych dziatan, ktére sam
stosuje i ktorych ucze przedsiebiorcow, w celu odzyskania energii i sprawnosci
dziatania, a tym samym mozliwosci osiggania nowych rezultatéw z wiekszg tatwoscig i
lekkoscia.

Po wdrozeniu tego protokotu zwiekszysz stabilno$¢ energii juz od samego rana,
ograniczysz popotudniowe jej spadki a takze zwiekszysz wyniki w tym, na czym Ci
zalezy. Majgc po prostu wiekszy jej zasob, bedziesz w stanie zaangazowacé jg w
bardziej efektywne dziatania zawodowe albo to, w czym kochasz sie spetniac i
realizowac prywatnie - hobby oraz pasje.

To co? Zaczynamy!



Energia > Motywacja

Energia nie jest kwestig motywac;ji.

Jest konsekwencjg biologii.

Najwyzsza Energia Wygrywa, poniewaz to ona tworzy warunki
do wszystkiego, co dzieje sie pozniej...



Gdzie najczesciej ucieka Twoja energia?

Telefon po
przebudzeniu

Brak sSwiatta rano

Permanentny
stres

Chaos informacyjny

Brak ruchu

Brak regeneracji
Nadmiar kofeiny

Wielozadaniowos¢
Ciggte przekaski

Zbyt pozne

zasypianie Zaburzony

rytm dobowy

Niewiele da wiedza w jaki sposéb produkowaé energie,
jesli nie uswiadomisz sobie gdzie tracisz jej najwiece;.



Dlaczego tak sie dzieje?

Jesli pierwsze to co robisz po przebudzeniu, to scrollowanie w telefonie powiadomien z
aplikacji, wiadomosci od znajomych czy klientéw, informacji ze swiata, to Twéj mézg w
momencie jego najwiekszej neuroplastycznosci zalewa fala bodzcow i niepotrzebnych
informaciji, ktére beda drenowa¢ Twojg energie i skupienie pdzniej w ciggu catego dnia,
poniewaz w nieSwiadomej czesci Twojego mdzgu te impulsy zostajg zapisane jako domysiny
tryb dziatania, a wiec reagowanie na swiat zewnetrzny, zamiast umiejetnosci skupienia sie
na tym, co naprawde wazne dla Ciebie z punktu widzenia Twoich celow i potrzeb.

Jedli nie zadbasz o kontakt ze Swiattem stonecznym o poranku - Twdj zegar biologiczny
zaczyna sie co raz bardziej rozregulowywacé i tym samym organizm zaczyna sie gubi¢ -
kiedy produkowac¢ Ci najwigecej energii do dziatania, a w ktérym momencie wigczy¢ u Ciebie
tryb wyciszenia i regeneracji. To wtasnie robig fotony swiatta docierajgce do Twojej siatkdwki
oka i przekazujgc impulsy do moézgu.

Jesli zasypiasz zbyt pézno - to zwyczajnie raz, ze z reguty $pisz zbyt krétko, ale tez
pomijasz najwazniejsze i najgtebsze fazy snu, ktére sg odgornie zdefiniowane przez nature i
odpowiednie hormony takie chocby jak hormon wzrostu czy testosteron nie sg w stanie
spetni¢ swojej roli regeneracyjnej i odbudowujgcej organizm przygotowujgc go do dziatania z
energig nastepnego dnia. Nie zachodzi wtasciwa detoksykacja organizmu, oczyszczanie
mozgu z niepotrzebnego chaosu mysli i budzisz sie nastepnego dnia z uczuciem zmeczenia
mimo tego, ze spates.

Ciagte przekaski - to proste - zwyczajnie nie dajesz organizmowi odpoczynku od
mechanizmow trawiennych, a zatem skoro nie odpoczywa, to nieustannie zuzywa energie i
zasuwa, aby wszystko fadnie zmetabolizowac i przetrawi¢ dla Ciebie, nawet, jesli Ty siedzisz
na dupie i niewiele robisz...

Brak ruchu - ruch i aktywnosc fizyczna to taki paradoks w swiecie natury i biologii.
Paradoksalnie im wiecej sie ruszasz i wykonujesz fizycznej aktywnosci, tym wiecej
produkujesz energii! Uwaga, nie mowie tu o morderczych treningach, czy wyczerpujgcej
pracy fizycznej. Mowie tu o aktywnosci fizycznej i ruchu. Chodzi bardziej nie o zmeczenie
organizmu, a o uktad krgzenia, transport wartosci odzywczych, tlenu we krwi do kazdej
komorki i wszystkiego, co powoduje, ze czujesz sie bardziej pobudzony - a to wtasnie
zapewnia ruch!

Wielozadaniowos$¢ - z angielskiego tzw. multitasking, to nic innego, jak nieustanne
rozproszenie. Istota ludzka, a doktadniej nasz mézg - nie potrafi skupi¢ sie na dwdch
rzeczach na raz, za to posiada umiejetno$c¢ tak szybkiego przetgczania sie miedzy
zadaniami, ze sprawia, jakby wykonywat dwie czynnosci na raz, ale tak nie jest. | od razu
wyjasnie dla tych, ktérzy sie nie zgadzajg podajgc jako podstawe do twierdzenia, Zze oni sg
“wielozadaniowi”, bo potrafig prowadzi¢ samochdd nie myslgc o tym i rozmawiaé z kims
innym. W pojeciu wielozadaniowosci chodzi mi o czynnosci spoza tych uznawanych za
“‘mechaniczne”, bo owszem, faktem jest, ze mdzg potrafi wykonywa¢ mechanicznie

dang czynnos$c¢ zupetnie jak na autopilocie i nie musi o tym mysle¢ a przy tym moze



wykonywac inng czynnosc np. rozmawiac z pasazerem samochodu. Chodzi mi o takie
czynno$ci jak pisanie na komputerze maila do klienta i jednoczesna rozmowa z drugim
cztowiekiem obok na zupetnie inny temat - sprobuj tego dokonaé. Tutaj nie istnieje
multitasking, dlatego jesli juz robisz jedng rzecz, to skup sie na niej, dokoncz jg i dopiero
przejdz do nastepnej. Inaczej organizm traci mnéstwo energii na przetgczanie sie miedzy
tymi zadaniami, a czas ich realizacji znacznie sie wydtuza, o ile w ogdle jakies$ skonczysz
przy takim rozjechaniu mysli...

Nadmiar kofeiny - tu nie chodzi mi stricte o to, ze kofeina kradnie Ci energie, lecz o fakt, ze
ludzie na potege mylnie pojmujg dziatanie kofeiny zywigc przekonanie, ze dodaje im ona
energii. A to gowno prawda. Kofeina nie tyle dodaje energii, co blokuje receptory Adenozyny,
czyli hormonu odpowiadajgcego za uczucie zmeczenia, czyli zmeczenie dalej istnieje, tylko
Ty nie odczuwasz go przez okreslony czas tak mocno i pijgc kolejng kawe pogtebiasz tak
naprawde swoj dtug energetyczny zamiast zadbaé w pierwszej kolejnosci o to, aby tej
energii mie¢ odpowiednio duzo. Nie wspominajgc juz, ze nadmiar kofeiny prowadzi do
adaptacji organizmu na ten bodziec i po jakims czasie bez wzgledu na to ile tej kofeiny
wypijesz - “pozytywny” efekt usmierzenia zmeczenia znika, a pozostajg tylko te negatywne w
skutkach np. rozdraznienie i rozedrganie organizmu.

Permanentny stres - zwyczajnie - jesli Twdj organizm dziata w ciggtym trybie “walki i
ucieczki”, czyli na rozkreconym do czerwonosci uktadzie wspoétczulnym, to bycie w ciggtej
gotowosci, nawet, jesli siedzisz w fotelu i udajesz, ze sie relaksujesz, sprawia, ze ucieka z
niego mnoéstwo energii, bo mechanizmy obronne sg nieustannie w trybie czuwania i
gotowosci do dziatania. Generalnie nie odpoczywasz.

Chaos informacyjny - jednym stowem “przebodzcowanie”. Podobnie jak w przypadku
wielozadaniowosci - mézg zapchany niepotrzebnymi informacjami zaczyna nieswiadomie
analizowac je wszystkie, na niektérych sie skupi, niektére pusci dalej w obieg, ale nie usuwa
ich tak szybko, jak by sie wydawato. Przez Twoj mozg kazdego dnia przetacza sie okoto
73500 mysili. Ty wybierasz i skupiasz sie na wytgcznie kilku z nich - i te juz potrafig by¢
obcigzajace, reszta to nieuswiadomione procesy pojawiajgce sie nawet na milisekunde w
umysle i lecgce dalej, ale jednak zostawiajgce po sobie Slad i zapychajgce tak jakby pamieé
podreczng RAM w mdzgu - zupetnie jak w komputerze. Dotéz do tego swiadome
przebodZcowanie czyli scrollowanie Social Mediéw, oglgdanie informacji ze $wiata (w
wiekszosci negatywnych), wyzwania w pracy, dom, dzieci, zakupy, ttumy na ulicach czy w
supermarkecie i przebodzcowanie gotowe. Niby nic fizycznie wymagajgcego nie zrobites
przez caty dzien, a czujesz sie wypompowany z energii.

Brak regeneracji - tu znéw odniose sie do snu i umiejetnosci odpoczywania, bo siedzenie z
telefonem i przeglgdanie TikToka, Instagrama czy jakiegokolwiek medium - to nie jest
odpoczynek. To ciggly wydatek energetyczny. Z kolei sen to sprawa bardziej ztozona niz sie
wielu ludziom wydaje i stanowi podstawe naszego funkcjonowania jako istot ludzkich, a bez
wiasciwej ilosci | przede wszystkim jakosci snu - nie damy rady funkcjonowac, nawet, jak
bysmy zadbali o wszystkie inne aspekty zycia i energii.



Autodiagnoza

Zrobmy teraz maty test.

Przeprowadz sobie autodiagnoze.

Zaznacz te stwierdzenia, ktére pasujg do Ciebie:

[J Budze sie zmeczony.
[1 Siegam po telefon zaraz po przebudzeniu.
[ O 15:00 mam spadek energii.
| Podjadam miedzy positkami.
(1 Pije wiecej niz 2 kawy dziennie, bo czuje spadki energii.
[J Mam duzo stresu w swoim zyciu.
(1 Ciezko mi sie skupi¢ na jednym zadaniu i je skonczyc.

U Wieczorem jestem pobudzony.

Im wiecej zaznaczonych odpowiedzi "TAK", potwierdzajgcych te sformutowania, tym wieksze
prawdopodobiehstwo, ze tracisz energie przez btedy opisane w tym protokole.

Czas na rozwigzania...



Protoko6t NeuroEfektywnosci™

BIOLOGICZNE FUNDAMENTY ENERGII

Pobudka

Wstan po pierwszym budziku, bez korzystania z drzemek i odtéz telefon na co najmnie;j
30-60 minut po przebudzeniu.

Po co?

Kazda drzemka po alarmie ponownie wcigga mozg w sen, ale jest to sen niepetny i
niedomkniety, ktory nie konczy sie petnym cyklem regeneracyjnym. Badania opisujg ten
stan jako inercje senng - okres po wybudzeniu, w ktérym mézg funkcjonuje wolniej, a
przejscie do petnej sprawnosci jest opdznione. Zamiast czystego wyjscia ze snu, organizm
kilkukrotnie przetgcza sie miedzy snem a czuwaniem, co dezorganizuje ukfad nerwowy i
opo6znia poranny start biologii. Krotko moéwigc: Mdzg nie wie, czy ma dalej $nié, czy juz
pracowac dla Ciebie w sposob logiczny.

Nawodnienie

Wypij po przebudzeniu co najmniej 1 szklanke wody.

Najlepiej z odrobing soli ktodawskiej lub morskiej i cytryna.

Po co?

Po nocy organizm jest naturalnie odwodniony, a gospodarka elektrolitowa lekko
rozregulowana. Ciepta woda jest szybciej i tatwiej przyswajana, nie obcigzajgc uktadu
nerwowego ani trawiennego. W przeciwienstwie do zimnej wody, nie wymaga
wydatkowania energii na podgrzewanie jej do temperatury ciala, wiec zamiast traci¢
energie na adaptacje, organizm moze jg wykorzystac na start proceséw dnia.

Dodatek sodu i elektrolitdw wspiera przewodnictwo nerwowe, prace miesni i stabilnos¢
ukfadu nerwowego. Cytryna petni role bodzca smakowego i sygnatu aktywaciji - uruchamia
uktad trawienny i delikatnie ,budzi” system, bez agresywnej stymulaciji.

10



Swiatto

Wyjdz rano na zewnatrz bez okularéw przeciwstonecznych, ztap promienie stoneczne lub
chociaz otwérz okno - najlepiej na wschéd i pozwdl, aby wpadty do pomieszczenia wraz ze
Swiezym powietrzem.

Wystarczy 5-10 minut, nawet, jesli jest pochmurno.

Po co?

Swiatto stoneczne to najsilniejszy regulator rytmu dobowego, jaki zna ludzka biologia.
Gdy rano swiatto trafia do oczu, moézg dostaje jasny sygnat: dzien sie zaczgt. To uruchamia
kaskade procesow - wygasza nocne hormony snu i synchronizuje zegar biologiczny na
kolejne godziny. Dzieki temu organizm wie, kiedy ma by¢ aktywny produkujac kortyzol, a
kiedy wieczorem zacza¢ sie wycisza¢ i zaczg¢ pdzniejszg produkcje melatoniny przed
snem.

Noszenie okularéw przeciwstonecznych o poranku ostabia ten sygnat, jakbys mowit biologii:

nie jestem pewien, ktéra jest godzina. W efekcie rytm dobowy staje sie mniej precyzyjny, a
energia i sennos¢ pojawiajg sie w mniej przewidywalny sposéb.

Ruch

Nie trening... Ruch.
5 minut, uruchomienie organizmu.

Przysiady, pajacyki, podskoki, marsz w miejscu, spacer.

Po co?

Ruch jest jednym z najsilniejszych bodzcéw dla uktadu nerwowego i hormonalnego. Juz
kilkadziesigt sekund pracy miesni zwigksza przeptyw krwi, dotlenienie mozgu i pobudza
uktad odpowiedzialny za czuwanie i gotowos$¢ do dziatania. Ciato dostaje jasny komunikat:
to jest dzien, czas sie uruchomic.

Poranny ruch dziata jak biologiczny przetgcznik - skraca czas ,rozruchu”, stabilizuje energie i
poprawia komunikacje miedzy mozgiem a ciatem. Zamiast czekac¢, az energia ,sama sie
pojawi”, wymuszasz jg ruchem, zgodnie z tym, jak dziata fizjologia.

11



PdzZniej w ciggu dnia, w przerwie od pracy zamiast zatracac¢ sie w telefonie - zréb sobie 20
przysiadow, 20 pajacykow, poskacz, wigcz ulubiong piosenke i tancz jakby swiat sie miat
skonczy¢ - zobaczysz ile energii dotrze do Twojego ciata na kolejne bloki pracy.

Pierwszy positek dnia

Sniadanie bgdz pierwszy positek biatkowo-tluszczowy, BEZ weglowodandéw.

Protokét polegajacy na rozpoczeciu dnia od positku opartego na biatku i thuszczach, bez
dodatku weglowodandéw.

Celem jest utrzymanie stabilnej energii, wysokiego poziomu skupienia i brak wahan
glukozy we krwi.

To nie jest zaden rodzaj planu zywieniowego.
To strategiczne narzedzie sterowania energig i praca moézgu.

Po co?
Brak weglowodanow oznacza brak gwattownego wyrzutu glukozy i insuliny.
Dzigki temu:

poziom cukru we krwi pozostaje stabilny,

organizm dalej korzysta z kwaséw ttuszczowych jako paliwa,

nie dochodzi do ,crasha energetycznego” po jedzeniu,

dopamina i noradrenalina wspierajg koncentracje,

kortyzol poranny nie zostaje sztucznie rozchwiany przez insuline.

Mozg pracuje w trybie stabilnej energii przez wiele godzin bez zjazdéw energetycznych.
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Dlaczego ten oraz inne protokoty
czesto nie dziatajq?

Nawet najlepszy protokoét nie zadziata, jesli popetnisz kilka typowych btedow.
Zanim przejdziesz dalej, upewnij sie, ze ich unikasz.

Btad nr 1: Chcesz zmieni¢ wszystko jednoczesnie.

To najczestszy btad ludzi ambitnych.
Kupuja ksigzke, kurs, otwierajg checkliste i...
Pierwszego dnia proébujg zmienic:

godzine pobudki,
diete,

trening,
suplementacje,
medytacje,
oddech,

telefon,

kawe,

sen.

Przez 2-3 dni sg zmotywowani, a po tygodniu wracajg do starych schematéw i nawykow.
Co sprawia, ze tak sie dzieje?

Bo organizm potrzebuje czasu na adaptacje!

Zasada:

Wdrazaj jeden element.

Utrzymaj go przez kilka dni.

Obserwuj i/lub zapisuj zmiany.

Dopiero pézniej dodawaj kolejny.
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Btad nr 2: Oceniasz efekty zbyt szybko.

Jesli oczekujesz, ze po jednej dobrze przespanej nocy bedziesz funkcjonowac jak reaktor
jadrowy produkujacy nieskohczong energig, to musze Cie zmartwic...

Biologia tak nie dziata.
Uktad nerwowy potrzebuje czasu.
Hormony potrzebujg czasu.

Rytm dobowy potrzebuje czasu.

Zasada:
Nie oceniaj protokotu po jednym dniu. Potrzebujesz szerszej perspektywy.
Daj organizmowi minimum 7 dni na adaptacje, najlepiej 14.

Obserwuj zmiany i dopiero ocen dziatanie.

Btad nr 3: Szukasz magicznego rozwigzania.

Internet uwielbia sprzedawac tabletki, obiecywac cuda na kiju, gruszki na Wierzbie i
natychmiastowe efekty dzieki niesamowitej, zaawansowanej formule opartej o najnowsze
rozwigzania technologiczne...

Biologia dziata inaczej. Najwiekszy wptyw na energie majg zwykle:

sen,
Swiatto,
ruch,

rytm dnia,
jedzenie,
stres.

Dopiero pézniej suplementacja i inne dodatki. Nie odwrotnie.

Zasada:

Najpierw fundamenty.

Skup sie na tym, co dostepne naturalnie, co dla Ciebie pierwotne, dopiero pézniej dodatki.
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Btad nr 4: Myslisz, ze motywacja rozwigze problem.
Nie rozwigze.

Motywacja jest skutkiem, nie przyczyng, a Ty potrzebujesz rozwigza¢ swoje wyzwania w
zarodku, tam, gdzie ich pierwotny poczatek.

Kiedy zadbasz o biologie... motywacja bardzo czesto pojawia sie sama.

Zasada:
Najpierw tworz energie.
Potem korzystaj z motywacji.

Nie odwrotnie.

Btad nr 5: Nie obserwujesz wiasnego organizmu.

Najlepsi przedsiebiorcy mierzg wyniki marketingowe i finansowe swoich firm.

Najlepsi sportowcy mierzg swoje postepy, czasy i efekty treningéw.

A Ty nie zawracasz uwaznosci do swojego wnetrza aby zmierzy¢ wtasne samopoczucie?
To jak chcesz sie dowiedzieé:

kiedy masz najwiecej energii,

co Cie osfabia,

co poprawia koncentracje,
po czym lepiej $pisz itd.?

Zasada:
Nie zgaduj, obserwuj.
Biologia zostawia $lady i daje wskazdwki.

Wystarczy stuchac¢ swojego samopoczucia, lecz to takze wymaga praktyki i uwaznosci.
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Btad nr 6: Odpuszczasz, gdy robi sie lepiej.
To bardzo czesty schemat.

e zaczynasz spac lepiej,

e odzyskujesz energie,

e czujesz sie coraz lepiej,

...i nagle wracasz do starych schematow.

Po kilku dniach czy tygodniach problem wraca przez brak konsekwenciji.

Zasada:
Nie traktuj protokotéw jako kuraciji.

Traktuj je jako nowy sposéb funkcjonowania, swojg nowg tozsamosé, nowe, fatwiejsze zycie.
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Checklista Wdrozenia

Jesli chcesz - wydrukuj te strone i powie$ na lodéwce codziennie zaznaczajgc wdrozone
nawyki z tego protokotu.

Pon Wt Sr Czw Pt Sb Nd
Pobudka O 0 0 0 0 O 0
Nawodnienie (] O O (] 0 0 O
Swiatto O O 0 O 0 O O
Ruch O 0 0 0 O O 0
Sniadanie B+T O O 0 O 0 O O
Energia (1-10)




Co dalej?

Ten materiat to zaledwie maty wycinek tego, co kryje petne spektrum wiedzy i Swiadomosci

wokot zagadnienia jakim jest energia osobista, a ona z kolei stanowi tylko jeden z filaréw
wchodzgcych w skfad Systemu NeuroEfektywnosci™.

Réwnie wazne sa:
» Skupienie

» Sen i regeneracja
» Stres

* Dopamina

* Deep Work

 Testosteron

Materiat Cie zainteresowat?

Juz dzi$ potacz wszystkie elementy w jeden spersonalizowany i zaprojektowany dla
Ciebie system optymalizacji biologicznej dopasowany do Twojego stylu zycia
prywatnego i zawodowego.

Zgtos sie teraz na darmowy Discovery Call, gdzie osobiscie przeanalizuje Twoje

wyzwania, wycieki energii, zdiagnozuje Twdj gtdwny biologiczny problem i sprawdze
czy moge Ci pomaoc.

Kontakt:

www: synebio.pl

e-mail: kontakt@synebio.pl

LinkedIn: linkedin.com/in/karolkrajnik

Instagram: instagram.com/karolkrajnik

Facebook: facebook.com/krajnikkarol

YouTube: youtube.com/@karolkrajnik

TikTok: tiktok.com/@karolkrajnik90
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