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Wstep

rogi czytelniku, witaj w $wiecie optymalizacji
zdrowia 1 zwiekszania efektywnosci psycho-
fizycznej. Ksigzka, ktorg trzymasz w reku, po-
wstata z wyzszego celu.

Od kiedy pamietam, prowadze nieustanne poszuki-
wania. Kazdego dnia, napedzany ciekawoscig, szukam
czegos wiecej, odkrywajgc kolejne tajemnice. Zdo-
bywam interdyscyplinarng wiedze oraz umiejetnosci,
ktore pozwalajg mi przekraczac granice tego, co po-
wszechnie uznaje sie za niemozliwe. Wszystko po to,
by maksymalnie wykorzystac swoj potencjat 1 przezyc¢
wspaniate zycie na swoich warunkach.

Im dtuzej to robig, tym bardziej zdaje sobie sprawe
z tego, jak wiele jeszcze zostaje do odkrycia ijak piekna
droga przede mng. Droga, ktora jest dtuga i zaskakuje
kazdego dnia.

Od zawsze fascynowali mnie ludzie posiadajacy wy-
bitne zdolnosci. Gdy oglgdatem ich w akcji, wchodzi-
tem w swoisty stan zachwytu. Bytem zdumiony tym,
co potrafig, 1jeszcze bardziej zaciekawiony tym, w jaki
Sposob 0siggajg tak niebywate wyniki.

Im wiecej takich osob poznawatem, tym bardziej
rosta moja fascynacja i ciekawosc.



Postanowitem wiec zbadac ten temat i dowiedziec¢
sie, w jaki sposob ci ludzie osiggajg taki performance
(efektywnosc).

Jestem szczesclarzem, poniewaz wiekszosc tych
0sOb miatem okazje poznac osobiscie.

Umozliwito mi to nie tylko doktadng obserwacje
1analize ich zachowan, ale takze — 1 przede wszystkim
- poznanie ich sposobu myslenia, ktory jak sie okazato,
byt kluczowy.

Zdobyta wiedza 1 doswiadczenie pozwolity mi stwo-
rzy¢ wyjgtkowy system, ktory moze catkowicie odmie-
nic¢ twoje zycie. Ksigzka ta zawiera oryginalng i spraw -
dzong synteze idel, metod i technik, ktore bedziesz
mogt wykorzystac od zaraz, aby zdobyc¢ doskonate
zdrowie i wysokg efektywnosc¢ osobists.

Gdy wprowadzisz te metody do codziennego zycia,
od razu zauwazysz, ze zmieni sie twoj stan. Wzrosnie
poziom enerqdii, a ty poczujesz sie rewelacyjnie — i to
bez powodu. Zdasz sobie sprawe, ze tkanka ttuszczowa
zaczyna sama znikac z twojego ciata, a w jej miejsce
pojawiajg sie twarde 1 zarysowane miesnie — 1 to bez
specjalnego wysitkul!

Nauczysz sie Swiadomie zarzgdzac¢ emocjami, zre-
dukujesz stres i poczujesz jeszcze wiecej checi do dzia-
tania. Bedziesz bardziej kreatywny, a twoja efektywnosc
wzrosnie dwukrotnie, trzykrotnie, a moze nawet czte-
rokrotnie!



Uwolnisz ukryty potencjat organizmu, pokonasz
wiele swoich ograniczen i stworzysz zycie, jakie-
go pragniesz. Oczywiscie pod jednym warunkiem.
WezZzmiesz petng odpowiedzialnosc za siebie 1 za-
czniesz konsekwentnie stosowac metody zawarte
w tej ksigzce.

Powszechnie wiadomo, ze maszyny mozna prze-
ksztatcac 1 ulepszac. Jak mowig eksperci od techno-
logii, ,znajgc budowe jednostki centralnej, mozesz jg
samodzielnie modyfikowac i osiggac¢ wyzszg wydaj-
nosc¢”. Nie wiem, czy wiesz, ale jesteSmy bardzo podob-
ni do maszyn. W zasadzie my, ludzie, tworzymy je na
swoje podobienstwo. Jesli dowiesz sie, w jaki sposob
pracuje twoj organizm, bedziesz mogt na niego wpty-
wac w taki sposob, aby wykorzystac jego maksymalny
potencjat.

O tym wtasnie jest ta ksigzka. Jest to instrukcja obstu-
gi twojego organizmu wraz z zatgczonym programem
,Jak zostac biohakerem® Profesjonalny biohaker to ktos,
kto podchodzi do standardowych ludzkich problemow
zwigzanych ze zdrowilem 1 witalnoscig w niestandar-
dowy sposob, tworzgc wtasne, czesto zaskakujgce roz-
wigzania. Biohaker jest w stanie to robic, poniewaz
posiada wszechstronng wiedze z zakresu biochemii,
neuroendokrynologii, psychoneuroimmunologii czy
epigenetyki oraz wie, jakie zastosowac metody 1 stra-
tegie w okreslonej sytuacii.
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Z.te] ksigzki uzyskasz fachowg wiedze oraz nabedziesz
nowych umiejetnosci. Bez naukowego zargonu. Bez
skomplikowanych wywodow. Znajdziesz w niej mno-
stwo biohackdéw gotowych do zastosowania od zaraz.

Publikacja ta jest dobrym wstepem do mojej autor-
skiej metody Power Peak, ktorej ucze podczas serii Kil-
kudniowych szkolen z cyklu Biohacking — osiggaj wie-
cej. Metoda, ktorg stworzytem i ciggle rozwijam, daje ci
nie tylko wiedze 1 umiejetnosci. Daje ci znacznie wiece].
Pozwoli ci zrozumiec 1 modelowac sposob myslenia
1 zachowania biohakera — tak abys mogt wykorzystac
je do realizacji swoich celow.

Wyobraz sobie, ze kopiujesz 1 zablerasz ze sobg
czyjas wiedze, umiejetnosci i sposob myslenia. Nagle
zyskujesz mozliwos¢ natychmiastowego ich zasto-
sowania. Jak bys to wykorzystat? Mogtbys w dowol-
nej chwili podniesc poziom swojej energii, mogtbys
zwiekszac¢ motywacje. Mogtbys catkowicie zapanowac
nad biochemig organizmu i programowac swoje sa-
mopoczucie.

Jestem pewien skutecznosci tego systemu z dwoch
podstawowych powodow. Po pierwsze, wszystkie biohac-
ki, ktore kiedykolwiek stosowatem, sprawdzatem metodg
prob i btedow. Teraz daje ci wytgcznie te, ktére gwarantujg
efekt. Po drugie, nauczytem tego systemu tysigce ludzi
1 wszyscy, ktorzy potraktowall go powaznie, osiggneli
niesamowite efekty. To zupetnie zmienito ich zycie.



Mam nadzieje, ze podobnie bedzie z tobg! Trzymam
za ciebie mocno kciuki i zycze owocnego biohacko-

wanial

Podzielitem ksigzke na trzy czesci. W pierwszej prze-
kazuje podstawowe informacje o biohackingu i meta-
biohacku oraz przekonuje, ze dziatania, ktore bedziemy
wspolnie podejmowac, majg nadrzedny cel — wptynac
w taki sposdb na twoj stan, aby zmienit sie na lepszy
1 bardziej funkcjonalny.

Oczywiscie szybkosc uzyskiwanych przez ciebie
rezultatow bedzie zaleze¢ od punktu wyjsciowego. Jesli
twoj organizm jest dos¢ mocno rozregulowany i ledwo
ziple, proces bedzie dtuzszy niz w przypadku kogos, kto
startuje ze stanu neutralnego lub dobrego.

Obserwacja 0sob, z ktorymi pracuje, pokazuje, ze
przy rozregulowanym organizmie proces trwa zazwy -
czaj kilka lub kilkanascie tygodni. Przy neutralnym lub
dobrym stanie wyjsciowym jest on o wiele szybszy,
niemal btyskawiczny i efekty wida¢ natychmiast.

W drugiej czesci ksigzki przyjrzymy sie najczescie]
wystepujgcym problemom zwigzanym z poszczegolny -
mi podzespotami i dobierzemy odpowiednie narzedzia
do ich naprawy.

A w trzeciej czesci zajmiemy sie kwestig aktywnosci
fizycznej — zapoznam cie z moim inteligentnym pro-
gramem treningowym, ktory umozIliwi ci niesamowicie
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szybkg transformacje sylwetki. Program ten powstat
na bazie mojego osmioletniego doswiadczenia jako
trenera personalnego, kilku tysiecy godzin spedzonych
na sali treningowej z setkami osoéb, wiedzy zdobytej od
najlepszych na swiecie trenerow ze Stanow Zjednoczo-
nych, ekspertow od mechaniki ¢wiczen 1 kinezjologii
z Wielkiej Brytanii oraz trenerdow 1 ekspertow od Muscle
Activation Techniques z Kanady.

Wszystko to pozwoli ci dokonac¢ niesamowitej
transformacji

A jesli jestes trenerem osobistym lub dietetykiem
1 pomagasz ludziom dbac¢ o zdrowie i ciato, to dzieki
zdobytym tu narzedziom podniesiesz swoje kompeten-
cje 1staniesz sie jeszcze skuteczniejszy w tym, co robisz.

Wtasnie teraz otwieraja sie przed tobg nowe moz-
liwosci i nowa rzeczywistosé. A wiesz, co jest jesz-
cze lepsze? Nikt z nas nie wie, co tak naprawde jest
mozliwe. Mozesz mie¢ pewnosc, ze tego nie wiemy.
Nie mozemy zna¢ ostatecznej prawdy. Mozemy za to
tworzy¢ i przyjmowac coraz bardziej funkcjonalne
przekonania.



Twoje ciato
wszystko,

umyst.









Kim jestem
| dlaczego warto
przeczytac mojg ksigzke

eszcze piec lat temu bytem zdrowym 1 silnym
trenerem 1 dietetykiem.
Jestrok 2016, a ja jestem w szczycie formy.
Spetnitem swoje marzenie: sylwetke 45-kilogra-
mowego chudego chtopaka przetransformowatem
w 85-kilogramowego faceta z wyrzezbionym brzu-
chem. W szesc lat zbudowatem ponad 40 kilogramow
czystej masy miesniowej. Poziom BF (tkanki ttuszczo-
wej) zredukowatem do 6 procent. Wypracowatem row -
niez nadludzkg site, o czym swiadczyty martwe ciggi
240 kilogramow, przysiady 180 kilogramow 1 tawka
ptaska 140 kilogramow — wszystko to w seriach.

Co wiecej, spetniam swoje marzenia. Jestem diete-
tykiem i trenerem osobistym, ktéry odnosi niebywate
sukcesy w pracy ze swoimi podopiecznymi. A wszyst-
ko to za sprawg wielu lat nauki, nieustannych testow
1 eksperymentow na sobie oraz przede wszystkim
szkolen, ktore ukonczytem w Stanach Zjednoczo-
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nych, Anglii 1 Kanadzie oraz dzieki opiece mentor-
skiej najlepszych na Swiecie ekspertow z branzy health
& wellness.

Pamietam dobrze ten okres. Wszystko dziato sie bar-
dzo szybko. ,Jest intensywnie, ale kocham to!" — mowi-
tem sobie. Codziennie wstawatem o 4 rano i padatem
nieprzytomny o 23. O 6.00 zaczynatem prace z klien-
tami, pracowatem zazwyczaj do 13.00. Potem 2 godzi-
ny przerwy 1 kolejna runda treningow z klientami lub
konsultacji dietetycznych.

Pamietam, ze bytem pierwszy na sitowni i wychodzi-
tem z niej tuz po zamknieciu, czyli po 22. Praca z klien-



tami na petnych obrotach to nic. Sam czesto wyko-
nywatem treningi 2 razy dziennie. Cwiczytem 12 razy
w tygodniu. Tak, 12 treningdw sitowych w tygodniu
po 90 minut. Dodatkowo jadtem wtedy szes¢ positkow
dziennie i pitem szesc¢ shake'dw. Dostarczatem mojemu
organizmowi blisko 6 tysiecy kalorii. By przejesc takie
ilosci jedzenia, zdarzato sie, ze robitem tez trening car-
dio (orbitrek, bieznia czy rower), aby ,podkreci¢ meta-
bolizm". Wydawato sie to dobrym rozwigzaniem, wtedy
jeszcze nie zdawatem sobie sprawy z tego, ze niszcze
maoj organizm.

W Swiecie fitness panowaty takie zasady. Chcesz
wygladac jak grecki bog? Codziennie, a najlepiej dwa
razy dziennie rob trening cardio. Trening sitowy wyko-
nuj przynajmniej szesc razy w tygodniu. Do tego szesc
positkow dziennie i przerdzne shaki.

Miesiecznie wykonywatem blisko 240 treningow
personalnych. Tak. Klienci byli tak zadowoleni z efek-
tow, ze miatem takich, ktorzy kupowali nawet 250 tre-
ningow z gory i przychodzili dwa razy dziennie. Istne
szalenstwo...

Nagle wszystko sie zmienito. Zachorowatem... Z ja-
kichs tajemniczych powoddw poziom mojej energii
drastycznie spadt. Pojawito sie nieustanne uczucie
zmeczenia, a momentami przecigzenia. To byto dosc¢
dziwne, poniewaz czasem bytem zmeczony 1 nakreco-
ny jednoczesnie. Statem sie nerwowy, spiety i drazliwy.
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Wystgpity u mnie zaburzenia nastroju oraz czesto lek
1 niepokoj, ktdre towarzyszyty mi zwtaszcza o poranku.
Co gorsza, zauwazytem, ze jest cos nie tak z mojg gtowa,.
Zapominatem wielu rzeczy, gubitem stowa czy mysli.
Wiesz, to troche tak jak na kacu, tylko ja czutem sie tak
non stop. Miatem wrazenie, ze jesterm odseparowany
od Swiata 1 wiele rzeczy do mnie nie dociera. Moj umyst
dostownie spowolnit, a ja poczutem sie, jakby moje IQ
spadto.

Do tego doszty jeszcze problemy ze snem, wilcze
napady gtodu, ochota na stodkie 1 stone oraz proble-
my z uktadem pokarmowym: ciezki, wzdety 1 twardy
brzuch. Po pewnym czasie te objawy nasility sie tak
bardzo, ze nie bytem w stanie normalnie pracowac.
Mozna powiedziec, ze moja praca stracita dla mnie
sens i znienawidzitem chodzic¢ na sitownie, musiatem
zmuszac sam siebie, zeby tam ¢cwiczyc.

Krytyczny moment nastgpit, gdy podczas randki
Z narzeczong stracitem przytomnosc i upadtem...

Miatem tego wszystkiego dosc¢. Marzytem o tym,
zeby odzyskac zdrowie 1 dobrze sie poczuc. Rozpo-
czatem badania i podrdze do roznych lekarzy, bytem
chyba u 10! Gdy wykonatem pierwsze badania, tego
samego dnia zadzwonita do mnie pani z laboratorium,
ktora powiedziata, ze powinienem jak najszybciej udac
sie do szpitala, poniewaz mam tak niski poziom cukru,
ze zagraza to mojemu zyciu.



Okazato sig, ze mam hipoglikemie reaktywng, in-
sulinoopornosc¢, zespot wypalonych nadnerczy, stany
zapalne jelit, zespot przewlektego zmeczenia, objawy
depresji 1 towarzyszgce jej uczucia, ze wszystko, co
robie, pozbawione jest sensu. A najgorsze, ze lekarze
nie byli w stanie mi pomoc. Kazdy z nich mowit to
samo: ,prosze sie zdrowo odzywiac i dbac o aktyw-
nosc¢ fizyczng”

Nie wiem, czy wiesz, jakie to uczucie, gdy nagle
cate zycie staje ci przed oczami, masz wrazenie, ze
kiedys, gdzies popetnites btad, lecz nie pojmujesz,
kiedy 1 gdzie, a tymczasem ciato reaguje panika.

Na szczescie to juz przesztosc i prawie zapomnia-
tem o tym, ze ten facet z historii to ja.

Teraz jest rok 2021, a ja czuje sie niesamowicie!
Nie wiem, czy potrafisz wyobrazic sobie potgczenie
szczescla, rosngcej ekscytacji i energii — tak wtasnie
sie dzi$ czuje! Mozna wrecz powiedziec, ze czuje sie
supercztowiekiem. Catkowicie pozbytem sie proble-
mow zdrowotnych. Jestem zdrowy 1 peten energil.
Moj umyst jest jasny 1 klarowny. Statem sie bardziej
produktywny, a moja efektywnosc¢ psychofizyczna
wzrosta wielokrotnie. Dodatkowo jesterm megaza-
dowolony ze swojego zycia.

Jak to zrobitem? Jak dokonatem takiej transforma-
cji? Odpowiedz znajdziejsz w tej ksigzce.
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Biohacking
maozna postrzegac
Jjako proces
optymalizacji
zdrowia

| zwiekszania
potencjatu
ludzkiego.




Czym jest
biohacking

rudno jest przyjac jednoznaczng definicje

biohackingu, poniewaz jest to dziedzina nie-

ustannie ewoluujgca, a biohacking wystepuje

w wielu roznych formach, ktore zalezg od tego,
w jaki sposob na nas wptywa. Obecnie istnieje kilka
popularnych definicji biohackingu.

Tworca filozofii biohackingowej Dave Asprey okresla
biohacking jako sztuke i nauke stawania sie superczto-
wiekiem. Dodaje rowniez, ze biohacking polega na
modyfikowaniu srodowiska zewnetrznego 1 wewnetrz-
nego, aby uzyska¢ maksymalng kontrole nad wtasng
biologia.

Olli Sovijarvi, Teemu Arina i Jaakko Halmetoja, au-
torzy ksigzki Biohacker's Handbook, opisujg biohac-
king jako optymalizacje wydajnosci, zdrowia 1 dobrego
samopoczucia przez wykorzystanie nauki, technolo-
gii 1 gtebokiego zrozumienia zywienia oraz fizjologii
cztowieka.

W swojej pierwszej ksigzce Biohacking — przewod -
nik dla poczgtkujgcych zdefiniowatem go jako filozo-
fie optymalizacji zdrowia 1 zwiekszania efektywnosci
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psychofizycznej na podstawie najnowszych badan
naukowych.

Wszystkie te definicje majg wspolny mianownik
— biohacking to przede wszystkim optymalizacja siebie
samego w celu poprawy jakosci swojego zycia 1 0sig-
gania wiekszej liczby celow.

Ale to nie definicja biohackingu czyni go tak sku-
tecznym, tylko raczej to, ze pozwala on na taczenie
wielu roznych paradygmatow w jedng catosc, co umoz-
liwia zyskanie spietrzonego efektu, gdziel +1 = 3.

Biohacking swoj poczatek bierze w Dolinie Krzemo-
wej — Swiatowej stolicy innowacji. Dlaczego powstat
akurat tam? Poniewaz tempo zycia w Dolinie Krze-
mowej w pewien sposob zmusito Swiatowych liderow
1 Innowatorow do rozwigzania problemow, ktérych
doswiadczali oni sami lub pracownicy ich firm.

Problemy zdrowotne, nadwaga, zmeczenie, chro-
niczny stres, problemy z pamiecig i koncentracjg,
spadek kreatywnosci, problemy ze snem, wypalenie
zawodowe 1 depresja — Swiat medycyny obecnie nie
do konica potrafi sobie z tym poradzic¢, poniewaz stu-
dia medyczne nie zapewniajg kompleksowej wiedzy
do zrozumienia skomplikowanych zaleznosci miedzy
czynnikami zywieniowymi, Srodowiskowymi, emocjo-
nalnymi i zwigzanymi z trybem zycia, ktore przyczy-
niajg sie do pogorszenia funkcjonowania organizmu,
a w efekcie do choroby.



Co gorsza, przeprowadzone w 2011 roku badania
wykazaly, ze aby nowe osiggniecie naukowe 1 me-
dyczne dotarto do wiekszosci lekarzy 1 zmienito ich
codzienng praktyke, trzeba przecietnie 17 lat! Lekarze
sg tez nieprzygotowani do poznawania i leczenia
nowych schorzen przewlektych. Powazne choroby
infekcyjne, o ktorych dawno temu sie uczyli, w du-
ze] mierze zostaty wyparte przez takie choroby jak
cukrzyca czy otytosc, obejmujgce coraz to mtod-
sze 1 porazajgco liczne populacje. To samo doty-
czy schorzen zwigzanych ze stresem oraz zaburzen
psychicznych i umystowych. Medycyna postugu -
je sie czarno-biatymi kryteriami. Albo je spetniasz,
albo nie. Tymczasem nieprawidtowosci mogg miec
nawet kilkadziesigt odcieni, a wyniki badarn dodat-
kowych powinno sie interpretowac w kontekscie

objawow, tendencji uwidocznionych w dotych-
czasowych badaniach oraz ewulowania medycy -
ny, a wraz z nig takze kryteriow diagnostycznych

— mowi doktor Aviva Romm, cztonkini Komitetu

Doradczego ds. Programu Medycyny Integracyjnej

Uniwersytetu Yale.

Tak wiec czotowi innowatorzy z Doliny Krzemowe]
wzieli sprawy w swoje rece 1 znalezli sposoby na zdo-
bycie fizycznej 1 mentalnej przewagi.



