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Cresc!

Ogromnie ciesze sie, ze siegasz po tego e-booka, bo to oznacza,
ze chcesz poznad i lepiej wykorzystywa¢ mozliwosci, ktore ma

Twoje ciato i ktore moze dac Ci jogiczny styl Zycia.

Coraz czesciej stycha¢ o biohackingu, zaczynamy tez rozumie¢, jak wazny jest
nie tylko rozwdj fizyczny, ale rowniez osobisty, duchowy i mentalny. Tylko wtedy,
gdy idg one ze sobg w parze, mamy mozliwos¢, by w pelni rozwinaé

i wykorzysta¢ nasz potencjat.

Dzisiaj chce pokaza¢ Ci, jak wiele biohacking ma wspolnego z joga,
i jogicznym stylem Zycia oraz jak mozesz zastosowac¢ biohackingowe wskazowki
W swoim codziennym zyciu, by poprawic jego jako$¢, komfort

i zy¢ zyciem, jakiego pragniesz i jakie pokochasz.



Czym jest biohacking?

Biohacking to styl zycia, dzieki ktéremu mozna osiggng¢ maksimum swoich
mozliwosci fizycznych, psychicznych i intelektualnych. To tez wprowadzanie
pewnych zmian do sposobu zycia i ,hakowanie” ciata i umyshu, Zaby podnies¢ ich

wydolnosc¢ i efektywnos¢.

Biohackowanie to traktowanie swojego organizmu jako swoistego systemu
biologicznego i zwiekszanie wlasnego biologicznego potencjatu. Skupia sie
na usprawnieniu dzialania organizmu, poprawie zdrowia i samopoczucia

i wszelkich innych dziataniach, ktére maja na celu poprawi¢ nasze

funkcjonowanie na co dzien.
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Dlaczego biohackujemy?

Wprowadz biohacking do swojego zZycia, a zyskasz:

wiecej energdii

podniesienie efektywnosci organizmu
zwiekszenie skupienia

wzmocnienie uktadu odpornosciowego

poprawe koncentracji i pamieci

poprawe samopoczucia

poprawe relacji zsamym sobag i z innymi

lepszg efektywnos$¢ w pracy

»,odmlodzenie” organizmu i spowolnienie procesu starzenia
poprawe kondycji

poprawe psychiki

odpowiednig wage ciata

poprawe snu

poprawe funkcjonowania uktadu hormonalnego
poprawe trawienia i wydalania

poprawe pracy calego organizmu
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Co Jjoga ma wspolnego z biohackingiem?

Kiedy pierwszy raz ustyszatam o biohackingu to od razu pojawita sie u mnie mysl,

Ze joga i jogiczny styl zycia jest whasnie... biohackingiem.
Skad takie skojarzenie?

Jogiczny styl zycia mowi, ze ciato jest naszg Swiatynia. Przyktada ogromng uwage
do odpowiedniej diety, higieny snu, sprawnosci fizycznej i czasu na relaks

i odpoczynek. Wspiera pozytywne nawyki i rytuaty.

Jogiczny styl Zycia dotyczy réwniez naszej psychiki. Uczy kontroli umyshu,

Swiadomosci i uwaznosci. Pokazuje, jak skupi¢ sie na tym, co tu i teraz i cieszyc¢ sie

bieZzaca chwila, zamiast rozpamietywac przesztos$¢ lub wiecznie Zzy¢ w przysztoSci.
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Jak biohackowac z jogq?

Tak jak wspominatam, biohacking ma wiele wspélnego z jogicznym stylem zycia.
Czy to, ze chcesz wprowadzac¢ zmiany, oznacza, Ze teraz bedzie konieczna
rewolucja w Twoim zyciu? Nie — mozesz dziata¢ malymi kroczkami,

ktore sprawia, ze poprawi sie jego jakoSc.

Od czego zaczqc?

e Zadbaj o dobry jakoSciowo sen

e Odzywiaj sie zdrowo i wlacz potrzebne suplementy
e Odpoczywajirelaksuj sie

e Zapros aktywnos¢ fizyczng do swojego zycia

e Programuj swoja podSwiadomos¢

e Pracujnad mindsetem

e Kontroluj swoje mysli
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Sen

Sen to jeden z najwazniejszych elementéw biohackingu, w dodatku zupeknie

bezptatny i powszechny, bo kazdy ma do niego dostep.

Odpowiedniailo$¢, ale tez jako$¢ snu, jest bardzo istotna dla funkcjonowania
organizmu. My, jogini, wstajemy wczes$nie, ale tez wczesnie kltadziemy sie spac.
Jesli moim nawykiem jest codzienna poranna praktyka, np. o 6 rano,

to 0 godzinie 22 jestem juz w t6zku.

Jak mozesz poprawi¢ swoja jako$¢ snu?

e od16z telefon i inne urzagdzenia emitujgce niebieskie swiatto;
e przewietrz sypialnie;

e wykonaj medytacje wyciszajaca;

e wykonaj wyciszajgce oddechy;

e nie spozywaj przed snem obfitych i ciezkich positkéw, ale tez nie gltoduj.
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Praktyka jogii medytacja

Codzienna praktyka jogi sprawi, ze Twoje cialo na dtugo pozostanie sprawne
i elastyczne. Praktykujac joge, rozciagasz i wzmacniasz ciato i kregostup.

Joga Swietnie reguluje rowniez uktad hormonalny. W zaleznosci od wybranej
praktyki potrafi uspokoi¢ i wyciszy¢ nerwy albo pobudzi¢ energie i checi do
dzialania. Wplywa rowniez Swietnie na uklad trawienny, wydalniczy i ogélnie

na caly organizm.

Krije jogi kundalini to najlepsze ,haki”. Nie tylko uzdrawiaja i odmtadzaja,

ale rowniez rozwiazuja problemy.
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Odpowiednia dieta

To, co jemy, ma bardzo duzy wptyw na to, jak sie czujemy. Zadbaj o sw6j sposob
odzywiania, wprowadz wiecej owocoOw, warzyw i wartoSciowych produktow,
zrezygnuj z przetworzonej zywnosci, fast foodéw i cukru, a zobaczysz,

ze odzyskasz energie i motywacje do dziatania.

Jak jes¢ jogicznie?

W jogicznej diecie wyr6zniamy trzy rodzaje owocoOw i warzyw:
stoneczne warzywa i owoce, ktore rosng metr powyzej ziemi i maja
w sobie duzo energii stonca (np. orzechy, owoce, daktyle)

ziemne warzywa i owoce, ktore rosnag do 1 metra nad ziemig i zawierajg

w sobie zaréwno energie stonca jak i ziemi (np. fasola, ryz, zielone warzywa)

podziemne warzywa i owoce, ktore rosng pod ziemia i majg duzo energii

ziemi (np. warzywa bulwiaste — marchew, ziemniaki, cebula)

Zwréo¢ réwniez uwage na jako$¢ zywnosci. Wybieraj produkty lekkie i dodajace

energii, np. owoce, warzywa, ziota.
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Odpowiednia dieta

Woda

Woda to podstawowy sktadnik naszego ciata. Bez niej nasze organy nie
funkcjonuja prawidtowo. Warto wiec zadbac o to, by ciato byto odpowiednio

nawodnione.

Pij wiec duzo wody! Rano, na czczo wypij ciepta wode z sokiem z cytryny,
by wspomoc trawienie. Rbwniez woda z octem jabtkowym wyreguluje trawienie
i poziom glukozy. By nawadniac sie jeszcze lepiej i dostarczac przy okazji

wartosciowych sktadnikéw odzywczych, wybieraj wode zawierajagcg mineraty.

Mieso

W biohackingu zaleca sie jedzenie miesa, poniewaz zawiera ono duzg ilo$¢

biatka.

Jogiczna dieta nie zaleca jedzenia miesa, poniewaz zakwasza ono organizm
i jest dlugo trawione. Zwraca tez uwage na moralny aspekt spozywania miesa

— zabijanie drugiej zywej istoty.
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Wilasne rytualy

Opracuj wlasne rytualy, wieczorne lub poranne, ktére pomoga Ci dobrze zacza¢
lub zakonczy¢ dzien. Niech to bedzie co$ mitego, co wprawi Cie w dobry nastroj,

cos, co sprawi Ci przyjemnos¢ albo pozwoli sie wyciszy¢.

Rano:

mozesz wsta¢ troche wczesniej niz zazwyczaj, by mie¢ chwile czasu

dla siebie, zanim ruszysz do swoich codziennych obowigzkow;

mozesz w tym czasie wzig¢ zimny prysznic, wykona¢ kilka ¢wiczen
rozciggajacych albo z filizanka ulubionej ziotowej herbaty przeczytac
rozdziat ksigzki — niech to bedzie coS$, co lubisz i co sprawi, ze wejdziesz

rado$nie w nowy dzien

Wieczorem:
mozesz wyciszy¢ cialo i emocje wykonujgc wieczorng praktyke;

mozesz przygotowa¢ domowe SPA, aromatyczng kapiel, by zrelaksowac sie

po calym dniu;

mozesz spedzi¢ czas z bliskimi, z rodzing, porozmawiac¢ o tym, co dobrego

Was danego dnia spotkato.

Niech te rytualy beda dla Ciebie wspierajace, by przyjemnie byto na nie czekac.
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Praktyki oddechowe

Praktyki oddechowe to cos, po co moze siegna¢ kazdy z nas. Wystarczy znac¢

odpowiednie techniki.

Oddychanie to naturalny proces, nad ktérym zazwyczaj sie nie zastanawiamy.
Okazuje sie jednak, ze niewiele osob potrafi tak naprawde prawidtowo oddychac.
Powodem tego mogg by¢ niewtasciwie nawyki, dtugotrwaly stres, zaburzenia snu,

ale rowniez brak odpoczynku czy utrzymujace sie napiecie.

Nieprawidtowe oddychanie powoduje realne zagrozenia dla zdrowia,
m.in. przewlekle zmeczenie, zmniejszenie objetosci ptuc, zaburzenia ukltadu

krazenia, czy problemy z sercem.
W jodze kundalini oddech odgrywa bardzo wazna role. Tak zwane pranajamy,
czyli ¢éwiczenia oddechowe, stuzg zwiekszeniu witalnosci, uspokajajg umyst

i przygotowuja do medytacji. Swietnie redukuja stres.

Jesli cheesz sie pobudzi¢, oddychaj przez prawa dziurke, jesli chcesz sie wyciszy¢

i uspokoi¢ — przez lewa.
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Biohacking w Sat Nam Klubie

Jesli zaciekawit Cie ten temat, chcesz dowiedziec¢ sie wiecej i doswiadczy¢
potaczenia biohackingu z joga, to zapraszam Cie serdecznie do dotgczenia

do letniego sezonu Sat Nam Klubu.

Czym jest Sat Nam Klub?

Sat Nam Klub to wirtualna szkota i studio jogi kundalini, gdzie praktykujemy
wspdlnie, na zywo (online), 2 razy w tygodniu. Ponadto dla cztonkéw Klubu
w kazdy wtorek prowadzone sg dodatkowe zajecia na zywo: joga twarzy, joga yin,

webinary, warsztaty spotkania z go§émi czy sesje pytan i odpowiedzi.

Oproécz tego masz dostep do biblioteki praktyk, webinaréw, mantr, medytacji,
mudr i pozycji. Mozesz z niej korzystac kiedy chcesz, gdzie chcesz i jak czesto
chcesz. Jesli masz ochote danego dnia na jaka$ konkretng praktyke — wybierasz

ja z biblioteki i zaczynasz praktykowac.

Kiedy mozna dolqgczyc do Sat Nam Klubu?

Do Sat Nam Klubu mozesz dotaczy¢ w kazdym momencie, cho¢ drzwi do pelnej
wersji Klubu (z praktykami na zZywo) otwieramy tylko cztery razy w roku: w

marcu, W czerwcu, we wrzesniu i w grudniu.
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Biohacking w Sat Nam Klubie

Jesli wiec chcesz zaczac zy¢ jogicznym stylem Zycia, wykorzystujac do tego
starozytna madroSc jogi potaczona z nowoczesnymi technikami, to kliknij

ponizszy link i dolacz do naszej wspanialej spotecznoSci!

Chce wiedzie¢ wiecej o Sat Nam Klubie!
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https://satnamklub.pl/

sakonczenie

Po przeczytaniu tego krétkiego e-booka wiesz juz, co biohacking ma
wspolnego z jogicznym stylem zycia. Wiesz tez, jakie kroki mozesz wdrozy¢,
zeby juz od dzisiaj zacza¢ dziatac¢ tak, by osiggnac pemie swoich mozliwosci
fizycznych, psychicznych i intelektualnych, usprawnic¢ dziatanie organizmu

oraz poprawicC zdrowie i samopoczucie.

Mocno kibicuje Ci w tej drodze do zycia zyciem, ktore kochasz

i ktorego pragniesz!

Powodzenia!

Sat

;T
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