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Das erwartet Sie in diesem Buch
Was bedeutet ,Biohacking“?

Selbstevaluation & -optimierung
Vorbereitung
Strategien

Praktische Hilfen zur Umsetzung far Einsteiger und
Neugierige

Rezepte
Paleo-Pfannkuchen
Paleo-Bowl!
Ananasburger
Guacamole
Shakshuka
Hummus
Bulletproof Coffee

HIIT-Ubungen
Squats mit Strecksprung
Kniebeugen mit Kick
Hoher Sprung aus dem Stand
Sit-ups mit Gewicht

Meditationsubungen
Ubung: Nasenatmung
Ubung: Mantra-Meditation



Ubung: Meditation im Gehen
Ubung: Die Suche nach Stille
Ubung: Sinnerlebnis

Fazit

Buchempfehlungen



Das erwartet Sie in
diesem Buch

Wir leben heute in einer Zeit, in der Tempo, beruflicher
und ™ gesellschaftlicher Druck, Stress, Digitalisierung und
Reizuberflutung Teile des Alltags der meisten Menschen
geworden sind. Das Ergebnis ist, dass wir dies als ganz
naturlichen Teil unseres Lebens akzeptieren und verlernt
haben, bewusst auf unseren Korper zu horen. Eindeutige
Signale, wie beispielsweise Mudigkeit, Schmerzen und
Antriebslosigkeit werden verdrangt. Wir nehmen uns nicht
mehr die Zeit, uns um uns selbst zu kimmern und uns zu
fragen, was uns guttut und wie wir unser Leben und unseren
Alltag bestmoglich gestalten kdénnen. Dementsprechend
lduft unser Korper nicht auf Hochtouren, wenn es sich auch
so anfuhlen mag. Wir verlangen unserem Korper und
unserem Geist das Maximum ab, ohne ihnen etwas
zuruckzugeben. Das kann der Korper nur bis zu einem
bestimmten Punkt mitmachen und sendet uns dann
Warnsignale, die wir unglucklicherweise zu ignorieren
gelernt haben.

Das Ergebnis ist eine Gesellschaft, in der Probleme,
Burnouts, Depressionen und eine Reihe korperlicher
Beschwerden, chronische Krankheiten und
Zivilisationskrankheiten vollkommen normal geworden sind
und haufig, wenn Uberhaupt, nur symptomatisch behandelt
werden.

Das musste nicht so sein, jeder sollte sich mit sich selbst
und seinem Korper wohlfuhlen durfen. Und Sie kodnnen,



