Uvodni pFiru¢ka BioLogiky

Pozorovani, epigeneticky kontext a prakticky denni rytmus

Pracovni verze 2.0

Jak tuto knihu pouzivat

Tato kratka prirucka je vstupem pred knihami. Béhem nékolika minut vysvétli metodu a nabidne bezpec¢ny
sedmidenni zacatek.

BioLogika® je autorsky vzdélavaci a interpretacni rAmec pro systematické pozorovani toho, jak se projevy
organismu proménuji v souvislosti se spankem, jidlem a pitim, pohybem, psychickou a fyzickou zatézi,
prostiedim a ¢asem. UCi rozliSovat mezi pozorovanim, interpretaci a pracovni hypotézou a pomaha hledat
souvislosti v kaZdodennim Zivotnim rytmu. BioLogika neni 1ékafska diagnostika ani 1écba a nenahrazuje
zdravotni péci.

P¥i ¢teni vZdy rozliSujte pfimé pozorovani, objektivni méfeni, odborny poznatek, interpretaci BioLogiky a
pracovni hypotézu.

Pét kroku

PopisSte napadny projev.

Dopliite ¢as a okolnosti.

RozliSte pocit od méfeni.

Porovnejte opakovani a vyjimky.

Zvolte jednu bezpecnou otazku nebo malou vratnou zménu.
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Epigeneticky kontext

Epigenetika zkouma regulacni procesy, které ovliviiuji vyuZivani genetické informace bez zmény samotné
sekvence DNA. Patii sem napfiklad metylace DNA, modifikace histonti a usporadani chromatinu. Tyto
procesy zaviseji na typu builky, tkani, vyvojové fazi a podminkach méfeni.

Epigenetika pomaha rozumét biologické proménlivosti, ale pfirucka ani denni zaznam neméri epigeneticky
stav.

Bézny pocit, fotografie, denni zaznam ani ritudl neméfi metylaci DNA, chromatin nebo expresi
konkrétniho genu. Molekularni mechanismus také neni sam o sobé diikazem konkrétniho zdravotniho
vysledku.

Rytmus a praktické ritudly
Zacnéte kratkou verzi. Dva ranni a dva vecerni kroky jsou dostacujici; vynechany den se nedohani.
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Mozny krok

Kratka chvile bez
informacnich vstupd,
denni svétlo, orientace v
téle, minimum a strop
dne

Jeden az tfi kratké
navraty k tomu, co se
zménilo a co zméné
predchézelo

OdloZeni ukolti na
papir, sniZeni podnétt a
kratké télesné spocinuti

Co lze sledovat

Odpocinuti, energii,
napéti a ocekavanou
zatéz

Cas, situaci, subjektivni
projev a méfeni

Napéti, ospalost,
rychlost mySlenek a
prabéh noci

Co nelze vyvodit

Diagn6zu nebo
epigeneticky stav

PFic¢inu pouze z casové
naslednosti

r~r

Ze ritual 16¢i nespavost
nebo prepisuje geny

Ritudl je volitelna organizac¢ni pomticka. Vynechany krok se nedohéni a pocet splnéni neni méfitkem

vlastni hodnoty.

Po sedmi dnech

Najdéte opakovani, vyjimku a nejméné dvé mozna vysvétleni. Pokud je dalsi pozorovani bezpecné, vyberte

jednu proménnou. Pokud se objevuje zdravotni riziko nebo nejistota, pokracovani prenechte
odpovidajicimu odbornikovi.

Bezpecnostni hranice

BioLogika nevede k vysazovani 1écby, odkladani vySetfeni ani experimentiim s bezpecCnosti. Nové,

nevysvétlené, trvajici, zhorSujici se nebo zdvazné obtiZe vyZaduji odpovidajici zdravotnické posouzeni. Pfi

akutnim ohroZeni nesmi dalSi pozorovani oddalovat neodkladnou pomoc.

Dlouhodobé nespavost, vyrazna tizkost nebo deprese, kompulzivni cviceni, bolest pfi zatéZi, zavazné
vycCerpani nebo myslenky na sebeposkozeni vyZaduji odpovidajici odbornou pomoc.
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Tiraz

BioLogika je autorsky vzdélavaci a interpretacni ramec. Autor ramce: Tomas RiiZicka. Jméno je uvedeno
pouze v tirazi kvuli doloZeni autorstvi.
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