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Przed­mo­wa


Ta książ­ka to po­rad­nik, jak żyć zdro­wo, w har­mo­nii z ryt­mem do­bo­wym, oraz jak cie­szyć się peł­nią ener­gii. 

Dzi­siaj w gąsz­czu in­for­ma­cji pły­ną­cych z me­diów ła­two się po­gu­bić. Re­stryk­cyj­ne die­ty czę­sto są opar­te na nie­na­tu­ral­nych dla czło­wie­ka po­kar­mach, a kie­dy coś nas boli – ły­ka­my ta­blet­kę. Efekt jest taki, że po­nad po­ło­wa spo­łe­czeń­stwa cier­pi na nad­wa­gę i oty­łość oraz cho­ro­by au­to­agre­syw­ne. 

Ka­rol w pro­sty spo­sób prze­ka­zu­je wie­dzę – w po­sta­ci po­rad­ni­ka zdro­we­go ży­cia. Do­wiesz się z nie­go, jak przy­wró­cić rów­no­wa­gę w or­ga­ni­zmie za po­mo­cą die­ty. Nie trze­ba – co pew­nie wie­le osób zdzi­wi – jeść śnia­dań, je­śli się ich nie lubi, moż­na jeść tłusz­cze zwie­rzę­ce, ogra­ni­czyć wę­glo­wo­da­ny i mieć ener­gię przez cały dzień, bez za­sy­pia­nia po po­sił­kach. Wdra­ża­jąc rady Ka­ro­la, pod­krę­cisz or­ga­nizm do gra­nic moż­li­wo­ści, uzy­skasz ja­sność umy­słu, uspo­ko­isz je­li­ta i zy­skasz siłę na ak­tyw­ność fi­zycz­ną. 

Fe­no­men tej książ­ki po­le­ga rów­nież na tym, że po­dej­mu­je ona tak waż­ne dla czło­wie­ka te­ma­ty, jak sen, me­dy­ta­cja, od­dech, kon­takt z na­tu­rą, eks­po­zy­cja na zim­no, su­ple­men­ty ad­ap­to­gen­ne i no­otro­pi­ki po­pra­wia­ją­ce pra­cę mó­zgu. Czło­wiek jest ca­ło­ścią i tyl­ko ca­ło­ścio­we dzia­ła­nie przy­nie­sie efekt. Ka­rol de­ma­sku­je mit, że die­ta jest je­dy­nym wy­znacz­ni­kiem zdro­wia. 

Wszyst­ko za­czy­na się w gło­wie. Je­śli tam so­bie nie po­ukła­da­my, to nic się nam nie uda i skoń­czy się na za­mia­rach oraz obiet­ni­cach, że od ju­tra, że od po­nie­dział­ku. Ka­rol po­ru­szył i ten te­mat. 

Szcze­rze po­le­cam tę książ­kę. Czy­taj i wdra­żaj, bo to dzia­ła!
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Iwo­na Wierz­bic­ka 

die­te­tyk kli­nicz­ny
i współ­au­tor­ka Pol­skie­go prze­wod­ni­ka Pa­leo

 

 

Chcesz po­czuć się jak nowy? Książ­ka Ka­ro­la to zna­ko­mi­ty en­try-le­vel dla każ­de­go, kto chciał­by w przy­jem­ny i przy­stęp­ny spo­sób wejść w świat bio­hac­kin­gu. W opar­ciu o do­wo­dy na­uko­we au­tor pro­po­nu­je kom­plek­so­we zmia­ny co­dzien­nych za­cho­wań w celu opty­ma­li­za­cji zdro­wia, za­po­bie­ga­nia cho­ro­bom, zwięk­sza­nia po­ten­cja­łu mó­zgu i – co za tym idzie – bu­do­wa­nia bar­dziej sa­tys­fak­cjo­nu­ją­ce­go sty­lu ży­cia. Od pro­ble­mów ze zmę­cze­niem i za­mglo­nym mó­zgiem, przez bez­sen­ność, aż po kło­po­ty na­tu­ry hor­mo­nal­nej. Ten po­rad­nik po­mo­że za­pro­jek­to­wać sys­tem co­dzien­nych ulep­szeń i za rękę po­pro­wa­dzi Cię do peł­nej trans­for­ma­cji.
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Ma­te­usz z Bio­ha­ker.pl

 

 

Je­stem prze­ko­na­ny że książ­ka mo­je­go ser­decz­ne­go ko­le­gi po fa­chu, Ka­ro­la Wy­szo­mir­skie­go, Bio­hac­king, bę­dzie mia­ła bar­dzo duży wpływ na zdro­wie i dal­sze ży­cie czy­tel­ni­ków. Ka­rol prze­ka­zu­je na­rzę­dzia, któ­re – wy­ko­rzy­sta­ne w do­bry spo­sób – po­pra­wią ja­kość na­sze­go funk­cjo­no­wa­nia. Po­ka­zu­je, że od­chu­dza­nie to nie tyl­ko re­duk­cja ka­lo­rii, ale przede wszyst­kim opty­ma­li­za­cja go­spo­dar­ki hor­mo­nal­nej, spo­sób ży­wie­nia i sze­ro­ko po­ję­ta re­ge­ne­ra­cja! Sto­su­jąc rady Ka­ro­la, od­wo­łu­ją­ce się do prak­tycz­nie wszyst­kich sfer ży­cia, mamy pew­ność, że bę­dzie­my się do­brze czuć i unik­nie­my wie­lu cho­rób cy­wi­li­za­cyj­nych.

Chcesz być zdro­wy, sil­ny i pe­łen ener­gii? Ko­niecz­nie prze­czy­taj tę książ­kę!
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To­masz Stań­czyk

tre­ner per­so­nal­ny z wie­lo­let­nim do­świad­cze­niem









Wpro­wa­dze­nie


Wi­tam cię w prze­wod­ni­ku, dzię­ki któ­re­mu szyb­ko na­uczysz się bio­hac­kin­gu. Bar­dzo się cie­szę, że trzy­masz w rę­kach tę książ­kę, czy­tasz te sło­wa i chcesz po­znać co­raz po­pu­lar­niej­szą na świe­cie fi­lo­zo­fię opty­ma­li­za­cji zdro­wia, czy­li bio­hac­king.

Bio­hac­king ba­zu­je na wie­lo­wy­mia­ro­wym po­dej­ściu do czło­wie­ka, łą­cząc i wy­ko­rzy­stu­jąc naj­now­sze od­kry­cia na­uko­we z wie­lu dzie­dzin, mię­dzy in­ny­mi ta­kich jak: die­te­ty­ka spor­to­wa, die­te­ty­ka kli­nicz­na, psy­cho­die­te­ty­ka, me­dy­cy­na funk­cjo­nal­na.

Je­stem bar­dzo pod­eks­cy­to­wa­ny, kie­dy my­ślę o efek­tach, któ­re masz szan­sę osią­gnąć, ko­rzy­sta­jąc z tej książ­ki. Je­śli przez chwi­lę skon­cen­tru­jesz się na tym, ja­kie re­zul­ta­ty chcesz uzy­skać, za­pew­ne i ty po­czu­jesz en­tu­zjazm. 

Ale nie chcę ci cze­go­kol­wiek obie­cy­wać. Na­pi­sa­łem tę książ­kę, by prze­ka­zać ci naj­lep­sze in­for­ma­cje do­ty­czą­ce zdro­we­go od­ży­wia­nia, zdro­we­go sty­lu ży­cia, ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej, na­tu­ral­nych me­tod le­cze­nia oraz bio­hac­kin­gu, ja­kie znam. Chcę rów­nież, że­byś usły­szał mnó­stwo in­spi­ru­ją­cych hi­sto­rii mo­ich klien­tów, któ­re po­ka­żą ci, jak dużo jest moż­li­we. Je­śli zde­cy­du­jesz się uzy­skać re­zul­ta­ty, na któ­rych ci za­le­ży, je­stem cał­ko­wi­cie pew­ny, że wie­dza za­war­ta w tej książ­ce ci w tym po­mo­że.

Mam wra­że­nie, że w mia­rę wzro­stu za­in­te­re­so­wa­nia zdro­wym od­ży­wia­niem, zdro­wym sty­lem ży­cia i ak­tyw­no­ścią fi­zycz­ną zwięk­sza się cha­os, za­rów­no w książ­kach, jak i w in­ter­ne­cie, w któ­rym giną war­to­ścio­we in­for­ma­cje. Dba­nie o zdro­wie jest pro­ste, pod wa­run­kiem że ma się rze­tel­ną wie­dzę i od­po­wied­nie me­to­dy. Ce­lem przy­świe­ca­ją­cym mi pod­czas pi­sa­nia tej książ­ki była pro­sto­ta prze­ka­zu, tak aby każ­dy z ła­two­ścią mógł zro­zu­mieć przed­sta­wio­ne tu me­cha­ni­zmy i za­sto­so­wać je w prak­ty­ce.

Ta książ­ka jest pod­ręcz­ni­kiem, któ­ry po­zwo­li ci na osią­ga­nie re­zul­ta­tów nie­wia­ry­god­nie szyb­ko, a jed­no­cze­śnie da ci so­lid­ne pod­sta­wy wie­dzy i za­chę­ci cię do dal­sze­go jej zdo­by­wa­nia. Nie jest to po­zy­cja aka­de­mic­ka, więc po prze­czy­ta­niu nie od­kła­daj jej na pół­kę. War­to czę­sto do niej wra­cać i co­dzien­nie sto­so­wać opi­sa­ne w niej me­to­dy. Pod­ją­łeś już de­cy­zję o prze­czy­ta­niu tej książ­ki, a te­raz po­dej­mij ko­lej­ną. Zo­bo­wiąż się wo­bec sie­bie sa­me­go, że bę­dziesz z niej ko­rzy­stać co­dzien­nie.

Chcę rów­nież zwró­cić ci uwa­gę na to, że ta książ­ka nie jest kur­sem bio­hac­kin­gu. Po­mi­mo że znaj­dziesz w niej na­praw­dę dużą ilość wie­dzy na te­mat zdro­we­go od­ży­wia­nia, zdro­we­go sty­lu ży­cia, ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej – nie­zna­nej wie­lu ab­sol­wen­tom stu­diów die­te­tycz­nych, tre­ne­rom per­so­nal­nym, a na­wet le­ka­rzom – nie ro­ści ona so­bie pre­ten­sji do kom­plet­no­ści.

Po­wtó­rzę, po­nie­waż im czę­ściej usły­szysz dany ko­mu­ni­kat, tym le­piej go za­pa­mię­tasz. Ce­lem tej książ­ki jest umoż­li­wie­nie ci uzy­ska­nia szyb­kich re­zul­ta­tów dzię­ki prak­tycz­nym me­to­dom, któ­re mo­żesz za­sto­so­wać od razu.








Jak ko­rzy­stać z tej książ­ki

W tej książ­ce znaj­dziesz me­to­dy, któ­re w zna­czą­cy spo­sób po­pra­wią stan two­je­go zdro­wia, po­mo­gą ci po­zbyć się uczu­cia zmę­cze­nia i bra­ku mo­ty­wa­cji, a tak­że umoż­li­wią ci sku­tecz­ną re­duk­cję zbęd­nych ki­lo­gra­mów.

Każ­da me­to­da, któ­rą po­znasz, jest pro­sta. Jed­nak aby do­świad­czyć peł­ne­go spek­trum jej mocy, mu­sisz ją sto­so­wać i ob­ser­wo­wać re­zul­ta­ty, któ­re uzy­sku­jesz. W tym mo­men­cie przy­po­mi­na mi się hi­sto­ryj­ka o dziew­czyn­ce, któ­ra chcia­ła się do­stać do fil­har­mo­nii. 

Na przy­sta­nek pod­jeż­dża au­to­bus. Wy­cho­dzi z nie­go mała dziew­czyn­ka trzy­ma­ją­ca fu­te­rał ze skrzyp­ca­mi. Pod­cho­dzi do pana sto­ją­ce­go na przy­stan­ku i pyta: „Prze­pra­szam pana, jak do­stać się do fil­har­mo­nii?”. Star­szy pan spo­glą­da na nią i od­po­wia­da: „Ćwi­czyć, dziec­ko, ćwi­czyć...”.

 

I do­kład­nie tak samo jest z bio­hac­kin­giem. Mu­sisz co­dzien­nie ćwi­czyć, czy­li sto­so­wać za­war­te w tej książ­ce me­to­dy, aby uzy­ski­wać po­żą­da­ne re­zul­ta­ty.

Pa­mię­taj, że każ­de: wzrost, na­uka i po­stę­py znaj­du­ją się poza two­ją stre­fą kom­for­tu. Ozna­cza to, że aby się roz­wi­jać i osią­gać nowe wy­ni­ki, mu­sisz wpro­wa­dzać nowe rze­czy. Sza­leń­stwem jest ro­bić cały czas to samo i ocze­ki­wać od­mien­nych efek­tów. Na po­cząt­ku to może być trud­ne i bę­dzie po­ja­wiał się dys­kom­fort. Nowe dzia­ła­nia nie będą wy­cho­dzi­ły per­fek­cyj­nie. To jed­nak jest cał­ko­wi­cie nor­mal­ne. Wła­śnie na tym po­le­ga pro­ces na­uki i wzra­sta­nia.

Dla­te­go na po­cząt­ku bądź dla sie­bie ła­god­ny i ob­ser­wuj całą sy­tu­ację z dłuż­szej per­spek­ty­wy cza­su. Je­śli mam być szcze­ry to je­den bio­hack dzien­nie ro­bio­ny przez sześć mie­się­cy jest wię­cej war­ty niż sie­dem dzien­nie przez mie­siąc. Po­nie­waż tu­taj nie cho­dzi o licz­bę me­tod, któ­rą od razu za­sto­su­jesz, ale o to, jak kon­se­kwent­nie bę­dziesz sto­so­wał po­je­dyn­cze me­to­dy. Dla­te­go wy­bierz so­bie na po­czą­tek na przy­kład trzy bio­hac­ki, któ­re naj­le­piej speł­nia­ją two­je po­trze­by oraz któ­re naj­ła­twiej bę­dzie ci wpro­wa­dzić do two­je­go sty­lu ży­cia.

Ciesz się, sto­su­jąc bio­hac­king, i bądź go­tów śmiać się z sie­bie, kie­dy coś ci nie wyj­dzie. Eks­pe­ry­men­tuj, ba­daj, te­stuj i jed­no­cze­śnie do­brze się baw! Za­ufaj mi, dzię­ki temu osią­gniesz swo­je cele szyb­ciej.









Za co je­steś od­po­wie­dzial­ny

Chciał­bym uświa­do­mić ci, jak waż­na jest two­ja od­po­wie­dzial­ność w dwóch kwe­stiach.

Pierw­sza z nich to od­po­wie­dzial­ność za uzy­ski­wa­ne re­zul­ta­ty. Moja od­po­wie­dzial­ność koń­czy się w mo­men­cie na­pi­sa­nia książ­ki i umoż­li­wie­nia ci za­sto­so­wa­nia za­war­tych w niej me­tod. Two­ja od­po­wie­dzial­ność za two­je zdro­wie i przy­szłe suk­ce­sy za­czy­na się w mo­men­cie ku­pie­nia tej książ­ki. Je­śli zde­cy­du­jesz, że masz waż­niej­sze spra­wy niż sto­so­wa­nie za­war­tych w niej po­rad, to jest to two­ja de­cy­zja i two­ja od­po­wie­dzial­ność. 

To jest tak jak z bu­ta­mi do bie­ga­nia. Mo­żesz ku­pić na­wet naj­lep­szą ich parę, ale nie po­pra­wi to two­jej kon­dy­cji. Mu­sisz jesz­cze za­cząć bie­gać i ro­bić to kon­se­kwent­nie przez dłu­gi czas. Pro­du­cent bu­tów nie jest od­po­wie­dzial­ny za two­ją kon­dy­cję. Po pro­stu do­star­cza ci naj­lep­sze buty do bie­ga­nia, ja­kie ma. 

Dru­ga od­po­wie­dzial­ność do­ty­czy two­je­go spo­so­bu my­śle­nia. Twój spo­sób my­śle­nia, po­sta­wa, prze­ko­na­nia i war­to­ści mogą sa­bo­to­wać to, co ro­bisz, lub prze­ciw­nie – wzmac­niać dzia­ła­nie po­zna­nych me­tod. To, jak my­ślisz, w co wie­rzysz i na co zwra­casz uwa­gę, bez­po­śred­nio wpły­wa na re­zul­ta­ty, któ­re uzy­sku­jesz. Oczy­wi­ście waż­ny jest tak­że wy­si­łek, któ­ry wkła­dasz w sys­te­ma­tycz­ne dzia­ła­nie. Jest to bar­dzo sze­ro­ki te­mat, któ­ry po­ru­szam z mo­imi kur­san­ta­mi na szko­le­niach z psy­cho­die­te­ty­ki.

Psy­cho­die­te­ty­ka zaj­mu­je się mię­dzy in­ny­mi po­zna­wa­niem nie­świa­do­mych stra­te­gii po­dej­mo­wa­nia de­cy­zji, a na­stęp­nie ta­kim ich mo­dy­fi­ko­wa­niem, aby zmie­nić ne­ga­tyw­ne na­wy­ki na po­zy­tyw­ne. Je­śli za­uwa­żysz, że wpro­wa­dza­nie za­war­tych w tej książ­ce me­tod i stra­te­gii spra­wia ci kło­pot, praw­do­po­dob­nie wy­ni­ka to z tego, że po­ja­wił się kon­flikt mię­dzy róż­ny­mi czę­ścia­mi two­jej oso­bo­wo­ści. Jed­nak na ra­zie zbyt­nio się nad tym nie za­sta­na­wiaj. Za­wsze mo­żesz się do mnie ode­zwać i roz­wią­że­my twój pro­blem wspól­nie.









Kim je­stem i dla­cze­go
war­to prze­czy­tać moją książ­kę


Uczest­ni­cy mo­ich szko­leń są za­sko­cze­ni, kie­dy na po­cząt­ku za­jęć mó­wię do nich: „Nie wierz­cie w ani jed­no moje sło­wo...”. Dla­cze­go tak mó­wię? Po­nie­waż każ­dy musi dojść do tych prawd sa­mo­dziel­nie. Ja mogę mó­wić tyl­ko o tym, co sam prze­ży­łem, i o tym, co wiem z wła­sne­go do­świad­cze­nia. Me­to­dy oraz stra­te­gie, któ­ry­mi się dzie­lę, pew­nym oso­bom mogą wy­da­wać się szo­ku­ją­ce, a na­wet kon­tro­wer­syj­ne. Jed­nak ro­bię to, po­nie­waż dzię­ki nim moż­li­we sta­ły się moje wła­sne osią­gnię­cia i nie­sa­mo­wi­te osią­gnię­cia mo­ich klien­tów.

Głę­bo­ko wie­rzę w to, że gdy już sko­rzy­stasz z me­tod, któ­re za­war­łem w tej książ­ce, cał­ko­wi­cie zmie­nisz swo­je zdro­wie, a tym sa­mym swo­je ży­cie. Jed­nak nie wy­star­czy, że prze­czy­tasz książ­kę. Wra­caj do niej co ja­kiś czas. Prze­czy­taj ją kil­ka razy, a przede wszyst­kim co­dzien­nie sto­suj me­to­dy w niej przed­sta­wio­ne. Jed­nak nie wszyst­kie. Rób to, co na cie­bie dzia­ła. Od­rzu­caj to, co nie jest sku­tecz­ne. Każ­dy z nas jest inny i po­trze­bu­je cze­goś in­ne­go.

To może za­brzmieć ego­cen­trycz­nie, ale to być może naj­waż­niej­sza książ­ka o zdro­wiu, jaką masz oka­zję w ży­ciu prze­czy­tać. Je­stem świa­do­my tego, że to bar­dzo śmia­łe stwier­dze­nie, ale w tej książ­ce znaj­dziesz ła­twe i prak­tycz­ne me­to­dy, któ­re bę­dziesz mógł za­sto­so­wać od razu. A ta­kie prak­tycz­ne po­dej­ście spraw­dza się o wie­le le­piej niż za­awan­so­wa­na wie­dza teo­re­tycz­na.

Za­pew­ne zda­rzy­ło ci się czy­tać książ­ki lub uczest­ni­czyć w wy­kła­dach lub szko­le­niach z za­kre­su zdro­we­go od­ży­wia­nia, zdro­we­go sty­lu ży­cia lub ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej. Przy­po­mnij so­bie te­raz, co się wów­czas dzia­ło? Ogar­nia­ły cię po­zy­tyw­ne emo­cje, na­dzie­ja, pod­eks­cy­to­wa­nie, ra­dość. Po­czu­cie, że za­raz wszyst­kie pro­ble­my znik­ną w ma­gicz­ny spo­sób. A po­tem... bar­dzo szyb­ko wszyst­ko wra­ca­ło do punk­tu wyj­ścia.

Jed­nak w przy­pad­ku tej książ­ki bę­dzie zu­peł­nie ina­czej. Za­nim jed­nak zdra­dzę ci se­kret zdro­wia i dłu­go­wiecz­no­ści, opo­wiem ci, dla­cze­go war­to, że­byś mnie wy­słu­chał.


Cho­ro­wi­ty chło­pak sta­je się eks­per­tem od tre­nin­gu i zdro­we­go od­ży­wia­nia

W wie­ku 14 lat uwiel­bia­łem jeź­dzić i ska­kać na ro­we­rach BMX. By­łem w tym cał­kiem nie­zły. Nie ma się co dzi­wić. By­łem chu­dy jak pa­tyk, bo wa­ży­łem nie­ca­łe 43 ki­lo­gra­my, mo­głem więc wy­so­ko ska­kać i szyb­ko krę­cić się w po­wie­trzu. Jed­nak pro­ble­my zdro­wot­ne nie po­zwo­li­ły mi kon­ty­nu­ować spor­tu, któ­ry ko­cha­łem. Nie wia­do­mo skąd po­ja­wi­ły się pro­ble­my ze sta­wa­mi. Za­czę­ły puch­nąć mi ko­la­na i zbie­ra­ła się w nich woda. Jeź­dzi­łem z mamą po szpi­ta­lach na ko­lej­ne punk­cje i szpry­co­wa­nie ste­ry­da­mi prze­ciw­za­pal­ny­mi, jed­nak to nic nie po­ma­ga­ło.

Na­gle ko­la­na się uspo­ko­iły, a pro­ble­my prze­nio­sły się na sta­wy sko­ko­we. Sztyw­nia­ły do tego stop­nia, że nie by­łem w sta­nie nor­mal­nie cho­dzić. Pra­wie dwa lata prze­le­ża­łem w łóż­ku. Roz­po­czę­ły się ko­lej­ne wi­zy­ty u le­ka­rzy i w szpi­ta­lach, za­bie­gi i re­ha­bi­li­ta­cje. Oka­za­ło się, że mam reu­ma­to­idal­ne za­pa­le­nie sta­wów. Le­ka­rze szpry­co­wa­li mnie masą róż­nych wy­nisz­cza­ją­cych le­ków, któ­re zresz­tą mi nie po­ma­ga­ły. Le­d­wo cho­dzi­łem, a co do­pie­ro mó­wić o jeź­dzie na ro­we­rze. Nie mo­głem upra­wiać spor­tu, któ­ry ko­cha­łem, a od sie­dze­nia w domu przed kom­pu­te­rem bo­lał mnie już ty­łek. 
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Ja roz­po­czy­na­ją­cy przy­go­dę z si­łow­nią (17 lat, 43 ki­lo­gra­my)



Pew­ne­go dnia star­szy kum­pel za­pro­sił mnie do swo­jej do­mo­wej si­łow­ni. Ni­g­dy jesz­cze nie by­łem w żad­nej si­łow­ni. Nie wie­dzia­łem, co do cze­go słu­ży ani jak się ob­słu­gu­je ma­szy­ny. W pew­nym mo­men­cie kum­pel po­wie­dział do mnie: 

– Kładź się na ław­kę, zo­ba­czy­my, ile wy­ci­śniesz. 

Od razu na­ło­żył mi 50 ki­lo­gra­mów i ka­zał pod­no­sić. Gdy zo­ba­czy­łem taki cię­żar, by­łem pew­ny, że mnie zgnie­cie, a ja umrę pod sztan­gą u ko­le­gi w piw­ni­cy... Po­my­śla­łem jed­nak – raz się żyje. Zdją­łem sztan­gę ze sto­ja­ka i wy­ci­sną­łem ją w górę. Star­szy kum­pel był w szo­ku. Pod­szedł do mnie, klep­nął mnie w bark i za­wo­łał: 

– Je­steś si­ła­czem! 

Nie wie­dzia­łem, o co mu cho­dzi. 

– Ile wa­żysz? – za­py­tał mnie. 

– Nie­ca­łe 43 ki­lo­gra­my – od­po­wie­dzia­łem. 

– Ale masz siłę – spoj­rzał na mnie ze zdzi­wie­niem na twa­rzy. 

W tam­tej chwi­li po­czu­łem, że to jest to. Wła­śnie tak na­ro­dzi­ła się moja fa­scy­na­cja si­łow­nią. Ku­pi­łem sztan­giel­ki za pie­nią­dze od mamy i za­czą­łem tre­no­wać z cię­ża­ra­mi w domu. Za­in­te­re­so­wa­łem się tak­że od­ży­wia­niem i za­czą­łem wmu­szać w sie­bie je­dze­nie. Chcia­łem być sil­ny i umię­śnio­ny jak Ar­nold Schwa­rze­neg­ger.

Moje cia­ło na po­cząt­ku bar­dzo do­brze za­re­ago­wa­ło na tre­ning. Po­ja­wi­ły się pierw­sze efek­ty, a pro­ble­my zdro­wot­ne zwią­za­ne z cho­ro­bą za­czę­ły – o dzi­wo – zni­kać. To jesz­cze bar­dziej utwier­dzi­ło mnie w prze­ko­na­niu, że idę w do­brym kie­run­ku. Mia­łem wte­dy 16 lat i roz­po­czą­łem swo­ją edu­ka­cję w dzie­dzi­nie od­ży­wia­nia, tre­nin­gu i su­ple­men­ta­cji. Czy­ta­łem każ­dą książ­kę i każ­dy ma­ga­zyn spor­to­wy, któ­re wpa­dły mi w ręce. Co­dzien­nie spę­dza­łem go­dzi­ny w in­ter­ne­cie nad szu­ka­niem me­tod i spo­so­bów, któ­re po­pra­wią moje zdro­wie i po­mo­gą mi zbu­do­wać sil­ną i mu­sku­lar­ną syl­wet­kę.

Pierw­szy rok ćwi­czeń i die­ty za­pew­nił mi spek­ta­ku­lar­ne re­zul­ta­ty. Przy­ty­łem po­nad 10 ki­lo­gra­mów, moja siła gwał­tow­nie się zwięk­szy­ła, a ob­ja­wy reu­ma­to­idal­ne­go za­pa­le­nia sta­wów cał­ko­wi­cie ustą­pi­ły. Le­ka­rze byli za­sko­cze­ni. Cho­ro­ba, któ­ra we­dług me­dy­cy­ny aka­de­mic­kiej trak­to­wa­na jest jako nie­ule­czal­na, u mnie cał­ko­wi­cie znik­nę­ła. Czu­łem dumę, po­ra­dzi­łem so­bie sam ze wszyst­kim...

Jed­nak po pew­nym cza­sie efek­ty tre­nin­gu i die­ty wy­raź­nie spo­wol­ni­ły. Po­sta­no­wi­łem więc po­szu­kać tre­ne­ra, któ­ry po­mógł­by mi prze­zwy­cię­żyć za­stój. Przez ko­lej­ne dwa lata pra­co­wa­łem z róż­ny­mi pol­ski­mi tre­ne­ra­mi per­so­nal­ny­mi. Moje wy­ni­ki da­lej były sła­be, a w do­dat­ku ża­den z tych tre­ne­rów nie bu­dził we mnie wy­star­cza­ją­ce­go za­ufa­nia. Do­dat­ko­wo ża­den nie po­tra­fił uza­sad­nić sto­so­wa­nych przez sie­bie me­tod. Za­le­ża­ło mi na kimś, przy kim po­czu­ję się bez­piecz­nie i będę pew­ny, że idę w do­brym kie­run­ku. Po­szu­ki­wa­łem praw­dzi­we­go men­to­ra, nie tre­ne­ra ce­le­bry­ty.

Szu­ka­jąc nie­ustan­nie me­tod, któ­re po­zwo­li­ły­by mi na szyb­sze bu­do­wa­nie siły i masy mię­śnio­wej, w ma­ga­zy­nie „Mu­scu­lar De­ve­lop­ment” na­tra­fi­łem na ar­ty­kuł o ame­ry­kań­skim kul­tu­ry­ście Be­nie Pa­kul­skim. Ben opi­sy­wał w nim swo­ją hi­sto­rię. Oka­za­ło się, że spo­tka­ło go to samo co mnie, gdy był w moim wie­ku. Po paru la­tach re­gu­lar­nych tre­nin­gów zo­rien­to­wał się, że za­sa­dy do­ty­czą­ce od­ży­wia­nia i ćwi­cze­nia, któ­re sto­su­je, są bez­u­ży­tecz­ne. Roz­po­czął więc swo­ją edu­ka­cję w dzie­dzi­nie ki­ne­zjo­lo­gii i die­te­ty­ki spor­to­wej. Przy­jął fi­lo­zo­fię, któ­ra opie­ra­ła się na in­te­li­gent­nym po­dej­ściu do bu­do­wa­nia sil­nej i mu­sku­lar­nej syl­wet­ki. Pra­co­wał z na­ukow­ca­mi oraz czo­ło­wy­mi eks­per­ta­mi, dzię­ki cze­mu jego me­to­dy mia­ły so­lid­ne po­twier­dze­nie w ba­da­niach na­uko­wych. Do­dat­ko­wo w pro­sty, zro­zu­mia­ły spo­sób je opi­sy­wał i wy­ja­śniał ich dzia­ła­nie. To było wła­śnie to, cze­go szu­ka­łem.

Był jed­nak je­den pro­blem. Ja by­łem w Pol­sce, a Ben w Sta­nach Zjed­no­czo­nych. A moje mie­sięcz­ne za­rob­ki wów­czas wy­no­si­ły tyle, ile Ben brał za go­dzin­ną kon­sul­ta­cję die­te­tycz­no-tre­nin­go­wą.

Po­mi­mo tego nie pod­da­łem się. Szu­ka­łem wszyst­kich do­stęp­nych ma­te­ria­łów o Be­nie, dzię­ki któ­rym mógł­bym na­uczyć się cze­goś no­we­go. Go­dzi­na­mi czy­ta­łem ar­ty­ku­ły o nim oraz oglą­da­łem do­stęp­ne na tam­ten mo­ment fil­mi­ki z jego udzia­łem. Sto­so­wa­łem jego po­ra­dy. I po­wo­li moja syl­wet­ka na­resz­cie za­czę­ła się zmie­niać. Tkan­ka tłusz­czo­wa spa­da­ła w dół, na wa­dze po­ja­wia­ły się do­dat­ko­we ki­lo­gra­my czy­stej masy mię­śnio­wej. Moja siła z każ­dym ko­lej­nym tre­nin­giem szła w górę. Z czy­stym su­mie­niem mogę po­wie­dzieć, że do­cho­dzi­ło do re­kom­po­zy­cji (za­mia­ny tkan­ki tłusz­czo­wej na masę mię­śnio­wą). Coś wspa­nia­łe­go! 

W 2013 roku Ben na swo­im Fa­ce­bo­oku ogło­sił kon­kurs, do któ­re­go zgło­si­ły się po­nad 4 ty­sią­ce osób. Wpa­dłem na po­mysł, żeby wziąć w nim udział. Są­dzi­łem, że nie mam szans na wy­gra­ną, bo niby jak mógł­bym wy­grać. Wą­tły chło­pak z Pol­ski kon­tra czyn­ni za­wod­ni­cy spor­tów syl­wet­ko­wych. Ale po­my­śla­łem: „Co ci szko­dzi wy­słać zgło­sze­nie, naj­wy­żej nikt się nie ode­zwie i tyle” – i tak zro­bi­łem. A po kil­ku dniach otrzy­ma­łem pry­wat­ną wia­do­mość, że to ja wy­gra­łem kon­kurs. Coś nie­sa­mo­wi­te­go! Le­d­wo by­łem w sta­nie w to uwie­rzyć. Wy­gra­łem au­tor­ski pro­gram tre­nin­go­wo-ży­wie­nio­wy wraz z ośmio­ty­go­dnio­wym co­achin­giem on­li­ne z sa­mym Be­nem. Do­dat­ko­wo otrzy­ma­łem eks­klu­zyw­ne ma­te­ria­ły wi­deo z przy­go­to­wań Bena do naj­bar­dziej pre­sti­żo­wych na świe­cie za­wo­dów w kul­tu­ry­sty­ce – Mr. Olym­pia – w 2012 roku. I jesz­cze ko­szul­kę z jego po­do­bi­zną... By­łem naj­szczę­śliw­szym dzie­cia­kiem na świe­cie!

Wzią­łem się do pra­cy i za­czą­łem sto­so­wać wszyst­kie za­le­ce­nia Bena do­ty­czą­ce od­ży­wia­nia i tre­nin­gu. To były kon­tro­wer­syj­ne me­to­dy. Ko­le­dzy śmia­li się ze mnie, że do śnia­da­nia i przed tre­nin­giem nie jem wę­glo­wo­da­nów, a za­miast tego biał­ko, tłusz­cze i wa­rzy­wa. A kie­dy wła­ści­ciel si­łow­ni, w któ­rej wte­dy tre­no­wa­łem, zo­ba­czył, w jaki spo­sób wy­ko­nu­ję ćwi­cze­nia i że sto­su­ję gumy opo­ro­we, chciał mnie z niej wy­rzu­cić. Po­my­ślał, że osza­la­łem. (Krzy­siu, je­śli to czy­tasz, to go­rą­co cię po­zdra­wiam!)

Po paru mie­sią­cach sto­so­wa­nia tych me­tod za­czę­ły się dziać dziw­ne rze­czy. Lu­dzie z si­łow­ni, w któ­rej ćwi­czy­łem, zgła­sza­li się do mnie po po­ra­dy, po­nie­waż za­uwa­ża­li nie­zwy­kłe zmia­ny w moim wy­glą­dzie. Py­ta­li, czy nie chciał­bym ich tre­no­wać i do­ra­dzić im, jak jeść, bo też chcą mieć ta­kie efek­ty. Wte­dy było to dla mnie bar­dzo szo­ku­ją­ce, po­nie­waż nie­któ­rzy z nich ćwi­czy­li już po 10 czy 15 lat, a chcie­li się uczyć ode mnie, od dzie­cia­ka... I to był wła­śnie po­czą­tek mo­jej ka­rie­ry tre­ne­ra. Mia­łem wte­dy nie­speł­na 20 lat i jesz­cze nie wie­dzia­łem, do­kąd mnie to do­pro­wa­dzi.

Za­czą­łem po­ma­gać in­nym. Lu­dzie, któ­rzy ko­rzy­sta­li z mo­ich po­rad, mie­li fe­no­me­nal­ne efek­ty w od­chu­dza­niu, bu­do­wa­niu siły i masy mię­śnio­wej. To na­krę­ca­ło mnie jesz­cze bar­dziej do edu­ka­cji w tym kie­run­ku. Wy­bra­łem się na stu­dia z die­te­ty­ki spor­to­wej i ro­bi­łem wszyst­kie moż­li­we kur­sy i szko­le­nia, któ­re były do­stęp­ne w Pol­sce.

Pra­co­wa­łem na pe­łen etat jako tre­ner i die­te­tyk. Mie­sięcz­nie prze­pro­wa­dza­łem po 200 tre­nin­gów per­so­nal­nych. Kie­dy po­ma­ga­łem in­nym, czu­łem się cu­dow­nie. To na­si­li­ło we mnie jesz­cze więk­szą chęć roz­wo­ju i cią­głej na­uki. Za cel po­sta­wi­łem so­bie nie­ustan­ny roz­wój w dzie­dzi­nie die­te­ty­ki spor­to­wej i tre­nin­gu per­so­nal­ne­go.

Trzy lata póź­niej na stro­nie in­ter­ne­to­wej Bena po­ja­wi­ła się moż­li­wość apli­ka­cji do pro­gra­mu am­ba­sa­dor­skie­go. Tego sa­me­go dnia wy­peł­ni­łem i wy­sła­łem wnio­sek. Ty­dzień póź­niej do­sta­łem in­for­ma­cję, że zo­stał on roz­pa­trzo­ny po­zy­tyw­nie. Jed­nak aby za­kwa­li­fi­ko­wać się do pro­gra­mu, trze­ba było zdać eg­za­mi­ny z ana­to­mii, ki­ne­zjo­lo­gii, bio­me­cha­ni­ki, me­cha­ni­ki ćwi­czeń, hi­per­tro­fii mię­śnio­wej oraz die­te­ty­ki spor­to­wej. Pod­cho­dzi­łem do nich przez sześć ty­go­dni. Każ­dy z nich zda­łem z po­nad 90-pro­cen­to­wą sku­tecz­no­ścią. By­łem je­dy­nym czło­wie­kiem z Eu­ro­py, któ­ry do­stał się do pro­gra­mu am­ba­sa­do­rów Bena.

Sta­łem się człon­kiem eli­tar­ne­go sto­wa­rzy­sze­nia. Mia­łem te­raz do­stęp do jesz­cze bar­dziej za­awan­so­wa­nych me­tod i stra­te­gii sto­so­wa­nych przez czo­ło­wych za­wod­ni­ków spor­tów syl­wet­ko­wych na świe­cie. Z każ­dym ko­lej­nym dniem moje umie­jęt­no­ści się zwięk­sza­ły, a wraz z nimi licz­ba na­pły­wa­ją­cych do mnie klien­tów. Odło­ży­łem wte­dy tyle pie­nię­dzy, że było mnie stać na wy­ma­rzo­ny sa­mo­chód. Ale go nie ku­pi­łem. Za­miast tego za­in­we­sto­wa­łem w bi­let do Sta­nów Zjed­no­czo­nych i na kil­ka ty­go­dni po­le­cia­łem pro­sto na sło­necz­ną Flo­ry­dę. Chcia­łem na­uczyć się od Bena i jego tre­ne­rów wszyst­kie­go, co było moż­li­we.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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