Biohacking mindset scorecard

Zijem dlhy a zdravy Zivot

To ako dlho Zijem, je Gplne mimo moju
kontrolu. Jeto dané genetikou, spravanim
mojho okolia. Je jedno, ¢o si myslim o tom ako
dlho budem Zit. Dlzku méjho Zivota neviem
ovplyvnit.

Meno

Datum

Chcel by som pre?it dobry a zdravy Zivot, ale
neviem ako nato. Robim to, ¢o robi moje okolie.
Ocakavam, Ze sa doZijem cca tolko ako moji
predkovia.

Svoje zdravie a kondiciu mam pod kontrolou, snazim
sarobit pozitivne zmeny v strave, v spdsobe ako
pouzivam svoje telo a/alebo cvi¢im. Nemdam Ziadny
konkrétny ciel, chcem sa citit lepSie.

Spravam sa tak ako keby som mal Zit dlhy Zivot.
Mam v hlave presné ¢islo, kolko rokov sa chcem
doZit a svojedennodenné aktivity a ciele
prispésobujem tomuto ciefovému veku.

Zdravo spim

Spdnok je strata ¢asu. Pravidelne sa stimulujem
energy drinkami alebo kofeinom, aby som ho
minimalizoval. To, ¢i som unaveny je znak
toho, Ze sa musim stimulovat.

Nad spankom nijak nerozmyslam. Ked'zaspim,
zaspim. Rano mam budik a zobudim sa nan.
Niekedy to boli. Cez vikend si doprajem dlhsi
spanok.

Mam pravidelnu rutinu, spim kolko moje telo
potrebuje, pravidelne v rovnaky ¢as zaspdvam aj
zobudzam sa. Vacsinou sa zobudim este predtym ako
mi zazvoni budik.

Spanok je rovnako dolezity ako bdenie. Telo sa
regeneruje. Sledujem jeho dizku a najma kvalitu a
robim napravné opatrenia. Spanok je mojim
zakladnym nastrojom na zdravy, produktivny a
Stastny Zivot.

Zdravo sa stravujem

Jem ked'som hladny, obedujem menucko v
kantine alebo lacné jedlo z potravin. Pri vybere
jedal sa orientujem podla ceny alebo podla
toho, ¢o mi chuti. Ak v kaviarni nemaju
veternik, uztam nepridem. Zdravé jedlo mi
nechuti.

Mam zakladnu filozofiu ohfadom stravovania.
Sledujem konkrétnu diétu alebo preferujem
kvalitnejsie potraviny. Nemam vzdy pevnu volu na
to, aby som tuto filozofiu dodrziaval. Casto ju
menim na zaklade trendov.

Experimentovanim som prisiel nato, ktoré jedlo je pre
mna najlepsie. Radsej si dam jedno kvalitné jedlo
denne ako tri nekvalitné.

Jedlo je zdkladnym stavebnym kameriom mojho
tela. Jemibato, ¢o je pre mnanajlepsieajeto
jednoduché. "Nepodvadzam" sdm seba - vyhybam sa
tomu, ¢o mdjmu telu nerobi dobre, ddvam mu
vsetko, co mu dobrerobi. Diverzifikujem.

Telo pouZivam spravne

Vacsinou sedim v praci, pred telkou a pri
pocitaci. VSade chodim autom alebo
dopravou. Preferujem stalu konstantnu
teplotu. Telo mam iba nato, aby som mohol
rozmyslat a ked's nim budem mat problém,
pojdem k doktorovi.

Chodim peso atrochu Sportujem - hodinu za
tyZzden pohybu naihrisku staci. Obcas si zaplavam.

Mam aktivny pohybovy program, ktory pozostava z
aerébnych a anaerdbnych aktivit. Robim jeden
konkrétny typ Sportu.

Aktivne vyuZzivam superkompenzaciu tela. U¢im ho
nové veci a odvdaci sa mi novymi schopnostami.
Chronologicky starnem, ale moje telo sa stale
zlep3uje. Moja mysel je neoddelitelnd sucast tela.

Telo mdm pod kontrolou

To aké mam telo je dané mojimi génmi a
navykmi z detstva. Som taky aky som.

Jedolezité ¢o robim so svojim telom, snazim sa mu
aktivne neskodit. Telo starne prirodzene s vekom a
nemdzem s tym nié robit.

Mézem ovplyviiovat a zlepSovat ako moje telo funguje.
Mézem spomalit starnutie, vyliecit si niektoré veci o
ktorych som si myslel, Ze s vrodené.

Takmer ni¢ nie je dané, vietko sa dd vylep3ovat. S
pomocou modernych poznatkov,
experimentovania a ochotou skdsat nové veci. Mdm
svoje telo (a mysel ako stcast tela) pod kontrolou.
Mam plan ako sa zlepSovat.

MeneZujem stres

Ci som v strese nijak nesledujem. Kto v dnenej
dobeniejevstrese?

Viem, Ze som v strese, ale neviem ¢o s tym robit.
Stres je sposobeny mojim okolim. Musel by som
zmenit pracu, partnera alebo iné veci mimo moju
kontrolu.

Proti stresu sa snazim bojovat. Chodim na jogu alebo

meditujem. Stres dokazem ovladat pomocou aktivit,

ktoré ma vyrelaxuju (napr. jéga, meditacia, pobyt v
prirode, zéluby, ...)

Sledujem svoje telo, viem kedy ma chronicky stres a
¢o s nim. Vystavujem sa akdtnemu stresu (HIIT,
fadové sprchy, Sport, ...). Vonkajsie faktory (partner,
praca, ...) preberam pod svoju kontrolu.

Optimalne zdravie nie je absencia
choroby

Ked'som chory, idem k lekdrovi. Ak nekaslem,
nemam teplotu a ni¢ ma neboli, som zdravy.

Ak som zdravy, neznamena to, Ze nemam na svojom

zdravi ¢o vylep3ovat. Neviem si v3ak predstavit, ako

dosiahnut dlhodobé zlepsenie méjho zdravotného
stavu dalej ako za vyliecenie zchoroby.

Kazdy md svoje optimum, ktoré je mozné dosiahnut,
ale zafi nie je moZné ist. Narodil som sa's nejakymi
prirodzenymi obmedzeniami toho, kam méZem rast.
Tie som ale este nedosiahol, takze mam priestor
zlep3Sovat sa po tuto hranicu.

Prichdadzam na nové poznatky, aplikujem ich a
zlepSujem sa. Objavujem nové rozmery mojich
schopnosti - aj také, o ktorych som predtym netusil.
Neustale vylepsujem svoju pamat, produktivitu,
telesné schopnosti, mnoZstvo energie a svoje
Stastie.

Biohackersky rast

"Trendy" v stravovani a zdravi ma nebavia.
Kazdu chvilu je aj tak nové diéta, neoplati sa
ni¢ skusat, pretoze aj tak pride nieco nové.
Robim stédleto isté.

Ak je nejaka magicka tabletka, ktora mi vyriesi
problém, rad si ju dam, ak nebude prilis draha.

Skusam rozne diéty, doplnky stravy a formy pohybu.
Pravidelne chodim na preventivnu prehliadku. Obcas
mam problém s pevnou vélou. DIhodobé zmeny st pre
ma tazko udrzatelné.

Nebojim sa experimentovat. Je mi jedno, ¢o si o
mojich experimentoch mysliaini [udia.
Experimentovanim som zistil, ¢o prave mne robi
dobre, ¢o nie a vdaka tomu dokazem byt kazdy deri
lepsim ¢lovekom. Zmeny st vdaka tomu
jednoduché.
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