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Wstęp

Drogi czy­tel­ni­ku, wi­taj w świe­cie opty­ma­li­za­cji zdro­wia i zwięk­sza­nia efek­tyw­no­ści psy­cho­fi­zycz­nej. Książ­ka, któ­rą trzy­masz w ręku, po­wsta­ła z wyż­sze­go celu. 

Od kie­dy pa­mię­tam, pro­wa­dzę nie­ustan­ne po­szu­ki­wa­nia. Każ­de­go dnia, na­pę­dza­ny cie­ka­wo­ścią, szu­kam cze­goś wię­cej, od­kry­wa­jąc ko­lej­ne ta­jem­ni­ce. Zdo­by­wam in­ter­dy­scy­pli­nar­ną wie­dzę oraz umie­jęt­no­ści, któ­re po­zwa­la­ją mi prze­kra­czać gra­ni­ce tego, co po­wszech­nie uzna­je się za nie­moż­li­we. Wszyst­ko po to, by mak­sy­mal­nie wy­ko­rzy­stać swój po­ten­cjał i prze­żyć wspa­nia­łe ży­cie na swo­ich wa­run­kach.

Im dłu­żej to ro­bię, tym bar­dziej zda­ję so­bie spra­wę z tego, jak wie­le jesz­cze zo­sta­je do od­kry­cia i jak pięk­na dro­ga przede mną. Dro­ga, któ­ra jest dłu­ga i za­ska­ku­je każ­de­go dnia.

Od za­wsze fa­scy­no­wa­li mnie lu­dzie po­sia­da­ją­cy wy­bit­ne zdol­no­ści. Gdy oglą­da­łem ich w ak­cji, wcho­dzi­łem w swo­isty stan za­chwy­tu. By­łem zdu­mio­ny tym, co po­tra­fią, i jesz­cze bar­dziej za­cie­ka­wio­ny tym, w jaki spo­sób osią­ga­ją tak nie­by­wa­łe wy­ni­ki.

Im wię­cej ta­kich osób po­zna­wa­łem, tym bar­dziej ro­sła moja fa­scy­na­cja i cie­ka­wość. 

Po­sta­no­wi­łem więc zba­dać ten te­mat i do­wie­dzieć się, w jaki spo­sób ci lu­dzie osią­ga­ją taki per­for­man­ce (efek­tyw­ność).

Je­stem szczę­ścia­rzem, po­nie­waż więk­szość tych osób mia­łem oka­zję po­znać oso­bi­ście.

Umoż­li­wi­ło mi to nie tyl­ko do­kład­ną ob­ser­wa­cję i ana­li­zę ich za­cho­wań, ale tak­że – i przede wszyst­kim – po­zna­nie ich spo­so­bu my­śle­nia, któ­ry jak się oka­za­ło, był klu­czo­wy.

Zdo­by­ta wie­dza i do­świad­cze­nie po­zwo­li­ły mi stwo­rzyć wy­jąt­ko­wy sys­tem, któ­ry może cał­ko­wi­cie od­mie­nić two­je ży­cie. Książ­ka ta za­wie­ra ory­gi­nal­ną i spraw­dzo­ną syn­te­zę idei, me­tod i tech­nik, któ­re bę­dziesz mógł wy­ko­rzy­stać od za­raz, aby zdo­być do­sko­na­łe zdro­wie i wy­so­ką efek­tyw­ność oso­bi­stą.

Gdy wpro­wa­dzisz te me­to­dy do co­dzien­ne­go ży­cia, od razu za­uwa­żysz, że zmie­ni się twój stan. Wzro­śnie po­ziom ener­gii, a ty po­czu­jesz się re­we­la­cyj­nie – i to bez po­wo­du. Zdasz so­bie spra­wę, że tkan­ka tłusz­czo­wa za­czy­na sama zni­kać z two­je­go cia­ła, a w jej miej­sce po­ja­wia­ją się twar­de i za­ry­so­wa­ne mię­śnie – i to bez spe­cjal­ne­go wy­sił­ku!

Na­uczysz się świa­do­mie za­rzą­dzać emo­cja­mi, zre­du­ku­jesz stres i po­czu­jesz jesz­cze wię­cej chę­ci do dzia­ła­nia. Bę­dziesz bar­dziej kre­atyw­ny, a two­ja efek­tyw­ność wzro­śnie dwu­krot­nie, trzy­krot­nie, a może na­wet czte­ro­krot­nie!

Uwol­nisz ukry­ty po­ten­cjał or­ga­ni­zmu, po­ko­nasz wie­le swo­ich ogra­ni­czeń i stwo­rzysz ży­cie, ja­kie­go pra­gniesz. Oczy­wi­ście pod jed­nym wa­run­kiem. Weź­miesz peł­ną od­po­wie­dzial­ność za sie­bie i za­czniesz kon­se­kwent­nie sto­so­wać me­to­dy za­war­te w tej książ­ce.

Po­wszech­nie wia­do­mo, że ma­szy­ny moż­na prze­kształ­cać i ulep­szać. Jak mó­wią eks­per­ci od tech­no­lo­gii, „zna­jąc bu­do­wę jed­nost­ki cen­tral­nej, mo­żesz ją sa­mo­dziel­nie mo­dy­fi­ko­wać i osią­gać wyż­szą wy­daj­ność”. Nie wiem, czy wiesz, ale je­ste­śmy bar­dzo po­dob­ni do ma­szyn. W za­sa­dzie my, lu­dzie, two­rzy­my je na swo­je po­do­bień­stwo. Je­śli do­wiesz się, w jaki spo­sób pra­cu­je twój or­ga­nizm, bę­dziesz mógł na nie­go wpły­wać w taki spo­sób, aby wy­ko­rzy­stać jego mak­sy­mal­ny po­ten­cjał. 

O tym wła­śnie jest ta książ­ka. Jest to in­struk­cja ob­słu­gi two­je­go or­ga­ni­zmu wraz z za­łą­czo­nym pro­gra­mem „Jak zo­stać bio­ha­ke­rem”. Pro­fe­sjo­nal­ny bio­ha­ker to ktoś, kto pod­cho­dzi do stan­dar­do­wych ludz­kich pro­ble­mów zwią­za­nych ze zdro­wiem i wi­tal­no­ścią w nie­stan­dar­do­wy spo­sób, two­rząc wła­sne, czę­sto za­ska­ku­ją­ce roz­wią­za­nia. Bio­ha­ker jest w sta­nie to ro­bić, po­nie­waż po­sia­da wszech­stron­ną wie­dzę z za­kre­su bio­che­mii, neu­ro­en­do­kry­no­lo­gii, psy­cho­neu­ro­im­mu­no­lo­gii czy epi­ge­ne­ty­ki oraz wie, ja­kie za­sto­so­wać me­to­dy i stra­te­gie w okre­ślo­nej sy­tu­acji.

Z tej książ­ki uzy­skasz fa­cho­wą wie­dzę oraz na­bę­dziesz no­wych umie­jęt­no­ści. Bez na­uko­we­go żar­go­nu. Bez skom­pli­ko­wa­nych wy­wo­dów. Znaj­dziesz w niej mnó­stwo bio­hac­ków go­to­wych do za­sto­so­wa­nia od za­raz.

Pu­bli­ka­cja ta jest do­brym wstę­pem do mo­jej au­tor­skiej me­to­dy Po­wer Peak, któ­rej uczę pod­czas se­rii kil­ku­dnio­wych szko­leń z cy­klu Bio­hac­king – osią­gaj wię­cej. Me­to­da, któ­rą stwo­rzy­łem i cią­gle roz­wi­jam, daje ci nie tyl­ko wie­dzę i umie­jęt­no­ści. Daje ci znacz­nie wię­cej. Po­zwo­li ci zro­zu­mieć i mo­de­lo­wać spo­sób my­śle­nia i za­cho­wa­nia bio­ha­ke­ra – tak abyś mógł wy­ko­rzy­stać je do re­ali­za­cji swo­ich ce­lów. 

Wy­obraź so­bie, że ko­piu­jesz i za­bie­rasz ze sobą czy­jąś wie­dzę, umie­jęt­no­ści i spo­sób my­śle­nia. Na­gle zy­sku­jesz moż­li­wość na­tych­mia­sto­we­go ich za­sto­so­wa­nia. Jak byś to wy­ko­rzy­stał? Mógł­byś w do­wol­nej chwi­li pod­nieść po­ziom swo­jej ener­gii, mógł­byś zwięk­szać mo­ty­wa­cję. Mógł­byś cał­ko­wi­cie za­pa­no­wać nad bio­che­mią or­ga­ni­zmu i pro­gra­mo­wać swo­je sa­mo­po­czu­cie.

Je­stem pe­wien sku­tecz­no­ści tego sys­te­mu z dwóch pod­sta­wo­wych po­wo­dów. Po pierw­sze, wszyst­kie bio­hac­ki, któ­re kie­dy­kol­wiek sto­so­wa­łem, spraw­dza­łem me­to­dą prób i błę­dów. Te­raz daję ci wy­łącz­nie te, któ­re gwa­ran­tu­ją efekt. Po dru­gie, na­uczy­łem tego sys­te­mu ty­sią­ce lu­dzi i wszy­scy, któ­rzy po­trak­to­wa­li go po­waż­nie, osią­gnę­li nie­sa­mo­wi­te efek­ty. To zu­peł­nie zmie­ni­ło ich ży­cie. 

Mam na­dzie­ję, że po­dob­nie bę­dzie z tobą! Trzy­mam za cie­bie moc­no kciu­ki i ży­czę owoc­ne­go bio­hac­ko­wa­nia!

 

Po­dzie­li­łem książ­kę na trzy czę­ści. W pierw­szej prze­ka­zu­ję pod­sta­wo­we in­for­ma­cje o bio­hac­kin­gu i me­ta­bio­hac­ku oraz prze­ko­nu­ję, że dzia­ła­nia, któ­re bę­dzie­my wspól­nie po­dej­mo­wać, mają nad­rzęd­ny cel – wpły­nąć w taki spo­sób na twój stan, aby zmie­nił się na lep­szy i bar­dziej funk­cjo­nal­ny. 

Oczy­wi­ście szyb­kość uzy­ski­wa­nych przez cie­bie re­zul­ta­tów bę­dzie za­le­żeć od punk­tu wyj­ścio­we­go. Je­śli twój or­ga­nizm jest dość moc­no roz­re­gu­lo­wa­ny i le­d­wo zi­pie, pro­ces bę­dzie dłuż­szy niż w przy­pad­ku ko­goś, kto star­tu­je ze sta­nu neu­tral­ne­go lub do­bre­go.

Ob­ser­wa­cja osób, z któ­ry­mi pra­cu­ję, po­ka­zu­je, że przy roz­re­gu­lo­wa­nym or­ga­ni­zmie pro­ces trwa za­zwy­czaj kil­ka lub kil­ka­na­ście ty­go­dni. Przy neu­tral­nym lub do­brym sta­nie wyj­ścio­wym jest on o wie­le szyb­szy, nie­mal bły­ska­wicz­ny i efek­ty wi­dać na­tych­miast. 

W dru­giej czę­ści książ­ki przyj­rzy­my się naj­czę­ściej wy­stę­pu­ją­cym pro­ble­mom zwią­za­nym z po­szcze­gól­ny­mi pod­ze­spo­ła­mi i do­bie­rze­my od­po­wied­nie na­rzę­dzia do ich na­pra­wy. 

A w trze­ciej czę­ści zaj­mie­my się kwe­stią ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej – za­po­znam cię z moim in­te­li­gent­nym pro­gra­mem tre­nin­go­wym, któ­ry umoż­li­wi ci nie­sa­mo­wi­cie szyb­ką trans­for­ma­cję syl­wet­ki. Pro­gram ten po­wstał na ba­zie mo­je­go ośmio­let­nie­go do­świad­cze­nia jako tre­ne­ra per­so­nal­ne­go, kil­ku ty­się­cy go­dzin spę­dzo­nych na sali tre­nin­go­wej z set­ka­mi osób, wie­dzy zdo­by­tej od naj­lep­szych na świe­cie tre­ne­rów ze Sta­nów Zjed­no­czo­nych, eks­per­tów od me­cha­ni­ki ćwi­czeń i ki­ne­zjo­lo­gii z Wiel­kiej Bry­ta­nii oraz tre­ne­rów i eks­per­tów od Mu­sc­le Ac­ti­va­tion Tech­ni­qu­es z Ka­na­dy.

Wszyst­ko to po­zwo­li ci do­ko­nać nie­sa­mo­wi­tej trans­for­ma­cji.

A je­śli je­steś tre­ne­rem oso­bi­stym lub die­te­ty­kiem i po­ma­gasz lu­dziom dbać o zdro­wie i cia­ło, to dzię­ki zdo­by­tym tu na­rzę­dziom pod­nie­siesz swo­je kom­pe­ten­cje i sta­niesz się jesz­cze sku­tecz­niej­szy w tym, co ro­bisz. 

 

 

Wła­śnie te­raz otwie­ra­ją się przed tobą nowe moż­li­wo­ści i nowa rze­czy­wi­stość. A wiesz, co jest jesz­cze lep­sze? Nikt z nas nie wie, co tak na­praw­dę jest moż­li­we. Mo­żesz mieć pew­ność, że tego nie wie­my. Nie mo­że­my znać osta­tecz­nej praw­dy. Mo­że­my za to two­rzyć i przyj­mo­wać co­raz bar­dziej funk­cjo­nal­ne prze­ko­na­nia.
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Two­je cia­ło
sły­szy
wszyst­ko,
co mówi
umysł.

Na­omi Judd
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Kim je­stem i dla­cze­go war­to prze­czy­tać moją książ­kę


Jesz­cze pięć lat temu by­łem zdro­wym i sil­nym tre­ne­rem i die­te­ty­kiem.

Jest rok 2016, a ja je­stem w szczy­cie for­my. Speł­ni­łem swo­je ma­rze­nie: syl­wet­kę 45-ki­lo­gra­mo­we­go chu­de­go chło­pa­ka prze­trans­for­mo­wa­łem w 85-ki­lo­gra­mo­we­go fa­ce­ta z wy­rzeź­bio­nym brzu­chem. W sześć lat zbu­do­wa­łem po­nad 40 ki­lo­gra­mów czy­stej masy mię­śnio­wej. Po­ziom BF (tkan­ki tłusz­czo­wej) zre­du­ko­wa­łem do 6 pro­cent. Wy­pra­co­wa­łem rów­nież nad­ludz­ką siłę, o czym świad­czy­ły mar­twe cią­gi 240 ki­lo­gra­mów, przy­sia­dy 180 ki­lo­gra­mów i ław­ka pła­ska 140 ki­lo­gra­mów – wszyst­ko to w se­riach. 

Co wię­cej, speł­niam swo­je ma­rze­nia. Je­stem die­te­ty­kiem i tre­ne­rem oso­bi­stym, któ­ry od­no­si nie­by­wa­łe suk­ce­sy w pra­cy ze swo­imi pod­opiecz­ny­mi. A wszyst­ko to za spra­wą wie­lu lat na­uki, nie­ustan­nych te­stów i eks­pe­ry­men­tów na so­bie oraz przede wszyst­kim szko­leń, któ­re ukoń­czy­łem w Sta­nach Zjed­no­czo­nych, An­glii i Ka­na­dzie oraz dzię­ki opie­ce men­tor­skiej naj­lep­szych na świe­cie eks­per­tów z bran­ży he­alth & wel­l­ness.

Pa­mię­tam do­brze ten okres. Wszyst­ko dzia­ło się bar­dzo szyb­ko. „Jest in­ten­syw­nie, ale ko­cham to!” – mó­wi­łem so­bie. Co­dzien­nie wsta­wa­łem o 4 rano i pa­da­łem nie­przy­tom­ny o 23. O 6.00 za­czy­na­łem pra­cę z klien­ta­mi, pra­co­wa­łem za­zwy­czaj do 13.00. Po­tem 2 go­dzi­ny prze­rwy i ko­lej­na run­da tre­nin­gów z klien­ta­mi lub kon­sul­ta­cji die­te­tycz­nych. 
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Pa­mię­tam, że by­łem pierw­szy na si­łow­ni i wy­cho­dzi­łem z niej tuż po za­mknię­ciu, czy­li po 22. Pra­ca z klien­ta­mi na peł­nych ob­ro­tach to nic. Sam czę­sto wy­ko­ny­wa­łem tre­nin­gi 2 razy dzien­nie. Ćwi­czy­łem 12 razy w ty­go­dniu. Tak, 12 tre­nin­gów si­ło­wych w ty­go­dniu po 90 mi­nut. Do­dat­ko­wo ja­dłem wte­dy sześć po­sił­ków dzien­nie i pi­łem sześć sha­ke’ów. Do­star­cza­łem mo­je­mu or­ga­ni­zmo­wi bli­sko 6 ty­się­cy ka­lo­rii. By prze­jeść ta­kie ilo­ści je­dze­nia, zda­rza­ło się, że ro­bi­łem też tre­ning car­dio (or­bi­trek, bież­nia czy ro­wer), aby „pod­krę­cić me­ta­bo­lizm”. Wy­da­wa­ło się to do­brym roz­wią­za­niem, wte­dy jesz­cze nie zda­wa­łem so­bie spra­wy z tego, że nisz­czę mój or­ga­nizm.

W świe­cie fit­ness pa­no­wa­ły ta­kie za­sa­dy. Chcesz wy­glą­dać jak grec­ki bóg? Co­dzien­nie, a naj­le­piej dwa razy dzien­nie rób tre­ning car­dio. Tre­ning si­ło­wy wy­ko­nuj przy­naj­mniej sześć razy w ty­go­dniu. Do tego sześć po­sił­ków dzien­nie i prze­róż­ne sha­ki.

Mie­sięcz­nie wy­ko­ny­wa­łem bli­sko 240 tre­nin­gów per­so­nal­nych. Tak. Klien­ci byli tak za­do­wo­le­ni z efek­tów, że mia­łem ta­kich, któ­rzy ku­po­wa­li na­wet 250 tre­nin­gów z góry i przy­cho­dzi­li dwa razy dzien­nie. Ist­ne sza­leń­stwo...

Na­gle wszyst­ko się zmie­ni­ło. Za­cho­ro­wa­łem... Z ja­kichś ta­jem­ni­czych po­wo­dów po­ziom mo­jej ener­gii dra­stycz­nie spadł. Po­ja­wi­ło się nie­ustan­ne uczu­cie zmę­cze­nia, a mo­men­ta­mi prze­cią­że­nia. To było dość dziw­ne, po­nie­waż cza­sem by­łem zmę­czo­ny i na­krę­co­ny jed­no­cze­śnie. Sta­łem się ner­wo­wy, spię­ty i draż­li­wy. Wy­stą­pi­ły u mnie za­bu­rze­nia na­stro­ju oraz czę­sto lęk i nie­po­kój, któ­re to­wa­rzy­szy­ły mi zwłasz­cza o po­ran­ku. Co gor­sza, za­uwa­ży­łem, że jest coś nie tak z moją gło­wą. Za­po­mi­na­łem wie­lu rze­czy, gu­bi­łem sło­wa czy my­śli. Wiesz, to tro­chę tak jak na kacu, tyl­ko ja czu­łem się tak non stop. Mia­łem wra­że­nie, że je­stem od­se­pa­ro­wa­ny od świa­ta i wie­le rze­czy do mnie nie do­cie­ra. Mój umysł do­słow­nie spo­wol­nił, a ja po­czu­łem się, jak­by moje IQ spa­dło.

Do tego do­szły jesz­cze pro­ble­my ze snem, wil­cze na­pa­dy gło­du, ocho­ta na słod­kie i sło­ne oraz pro­ble­my z ukła­dem po­kar­mo­wym: cięż­ki, wzdę­ty i twar­dy brzuch. Po pew­nym cza­sie te ob­ja­wy na­si­li­ły się tak bar­dzo, że nie by­łem w sta­nie nor­mal­nie pra­co­wać. Moż­na po­wie­dzieć, że moja pra­ca stra­ci­ła dla mnie sens i znie­na­wi­dzi­łem cho­dzić na si­łow­nię, mu­sia­łem zmu­szać sam sie­bie, żeby tam ćwi­czyć.

Kry­tycz­ny mo­ment na­stą­pił, gdy pod­czas rand­ki z na­rze­czo­ną stra­ci­łem przy­tom­ność i upa­dłem...

Mia­łem tego wszyst­kie­go dość. Ma­rzy­łem o tym, żeby od­zy­skać zdro­wie i do­brze się po­czuć. Roz­po­czą­łem ba­da­nia i po­dró­że do róż­nych le­ka­rzy, by­łem chy­ba u 10! Gdy wy­ko­na­łem pierw­sze ba­da­nia, tego sa­me­go dnia za­dzwo­ni­ła do mnie pani z la­bo­ra­to­rium, któ­ra po­wie­dzia­ła, że po­wi­nie­nem jak naj­szyb­ciej udać się do szpi­ta­la, po­nie­waż mam tak ni­ski po­ziom cu­kru, że za­gra­ża to mo­je­mu ży­ciu. 

Oka­za­ło się, że mam hi­po­gli­ke­mię re­ak­tyw­ną, in­su­li­no­opor­ność, ze­spół wy­pa­lo­nych nad­ner­czy, sta­ny za­pal­ne je­lit, ze­spół prze­wle­kłe­go zmę­cze­nia, ob­ja­wy de­pre­sji i to­wa­rzy­szą­ce jej uczu­cia, że wszyst­ko, co ro­bię, po­zba­wio­ne jest sen­su. A naj­gor­sze, że le­ka­rze nie byli w sta­nie mi po­móc. Każ­dy z nich mó­wił to samo: „pro­szę się zdro­wo od­ży­wiać i dbać o ak­tyw­ność fi­zycz­ną”.

Nie wiem, czy wiesz, ja­kie to uczu­cie, gdy na­gle całe ży­cie sta­je ci przed ocza­mi, masz wra­że­nie, że kie­dyś, gdzieś po­peł­ni­łeś błąd, lecz nie poj­mu­jesz, kie­dy i gdzie, a tym­cza­sem cia­ło re­agu­je pa­ni­ką.

Na szczę­ście to już prze­szłość i pra­wie za­po­mnia­łem o tym, że ten fa­cet z hi­sto­rii to ja.

Te­raz jest rok 2021, a ja czu­ję się nie­sa­mo­wi­cie! Nie wiem, czy po­tra­fisz wy­obra­zić so­bie po­łą­cze­nie szczę­ścia, ro­sną­cej eks­cy­ta­cji i ener­gii – tak wła­śnie się dziś czu­ję! Moż­na wręcz po­wie­dzieć, że czu­ję się su­per­czło­wie­kiem. Cał­ko­wi­cie po­zby­łem się pro­ble­mów zdro­wot­nych. Je­stem zdro­wy i pe­łen ener­gii. Mój umysł jest ja­sny i kla­row­ny. Sta­łem się bar­dziej pro­duk­tyw­ny, a moja efek­tyw­ność psy­cho­fi­zycz­na wzro­sła wie­lo­krot­nie. Do­dat­ko­wo je­stem me­ga­za­do­wo­lo­ny ze swo­je­go ży­cia.

Jak to zro­bi­łem? Jak do­ko­na­łem ta­kiej trans­for­ma­cji? Od­po­wiedź znaj­dziejsz w tej książ­ce.


.


 


Bio­hac­king moż­na po­strze­gać jako pro­ces opty­ma­li­za­cji zdro­wia i zwięk­sza­nia po­ten­cja­łu ludz­kie­go.

Ka­rol Wy­szo­mir­ski










Czym jest bio­hac­king


Trud­no jest przy­jąć jed­no­znacz­ną de­fi­ni­cję bio­hac­kin­gu, po­nie­waż jest to dzie­dzi­na nie­ustan­nie ewo­lu­ują­ca, a bio­hac­king wy­stę­pu­je w wie­lu róż­nych for­mach, któ­re za­le­żą od tego, w jaki spo­sób na nas wpły­wa. Obec­nie ist­nie­je kil­ka po­pu­lar­nych de­fi­ni­cji bio­hac­kin­gu.

Twór­ca fi­lo­zo­fii bio­hac­kin­go­wej Dave Asprey okre­śla bio­hac­king jako sztu­kę i na­ukę sta­wa­nia się su­per­czło­wie­kiem. Do­da­je rów­nież, że bio­hac­king po­le­ga na mo­dy­fi­ko­wa­niu śro­do­wi­ska ze­wnętrz­ne­go i we­wnętrz­ne­go, aby uzy­skać mak­sy­mal­ną kon­tro­lę nad wła­sną bio­lo­gią. 

Olli So­vi­järvi, Te­emu Ari­na i Ja­ak­ko Hal­me­to­ja, au­to­rzy książ­ki Bio­hac­ker’s Hand­bo­ok, opi­su­ją bio­hac­king jako opty­ma­li­za­cję wy­daj­no­ści, zdro­wia i do­bre­go sa­mo­po­czu­cia przez wy­ko­rzy­sta­nie na­uki, tech­no­lo­gii i głę­bo­kie­go zro­zu­mie­nia ży­wie­nia oraz fi­zjo­lo­gii czło­wie­ka.

W swo­jej pierw­szej książ­ce Bio­hac­king – prze­wod­nik dla po­cząt­ku­ją­cych zde­fi­nio­wa­łem go jako fi­lo­zo­fię opty­ma­li­za­cji zdro­wia i zwięk­sza­nia efek­tyw­no­ści psy­cho­fi­zycz­nej na pod­sta­wie naj­now­szych ba­dań na­uko­wych.

Wszyst­kie te de­fi­ni­cje mają wspól­ny mia­now­nik – bio­hac­king to przede wszyst­kim opty­ma­li­za­cja sie­bie sa­me­go w celu po­pra­wy ja­ko­ści swo­je­go ży­cia i osią­ga­nia więk­szej licz­by ce­lów.

Ale to nie de­fi­ni­cja bio­hac­kin­gu czy­ni go tak sku­tecz­nym, tyl­ko ra­czej to, że po­zwa­la on na łą­cze­nie wie­lu róż­nych pa­ra­dyg­ma­tów w jed­ną ca­łość, co umoż­li­wia zy­ska­nie spię­trzo­ne­go efek­tu, gdzie 1 + 1 = 3. 

Bio­hac­king swój po­czą­tek bie­rze w Do­li­nie Krze­mo­wej – świa­to­wej sto­li­cy in­no­wa­cji. Dla­cze­go po­wstał aku­rat tam? Po­nie­waż tem­po ży­cia w Do­li­nie Krze­mo­wej w pe­wien spo­sób zmu­si­ło świa­to­wych li­de­rów i in­no­wa­to­rów do roz­wią­za­nia pro­ble­mów, któ­rych do­świad­cza­li oni sami lub pra­cow­ni­cy ich firm. 

Pro­ble­my zdro­wot­ne, nad­wa­ga, zmę­cze­nie, chro­nicz­ny stres, pro­ble­my z pa­mię­cią i kon­cen­tra­cją, spa­dek kre­atyw­no­ści, pro­ble­my ze snem, wy­pa­le­nie za­wo­do­we i de­pre­sja – świat me­dy­cy­ny obec­nie nie do koń­ca po­tra­fi so­bie z tym po­ra­dzić, po­nie­waż stu­dia me­dycz­ne nie za­pew­nia­ją kom­plek­so­wej wie­dzy do zro­zu­mie­nia skom­pli­ko­wa­nych za­leż­no­ści mię­dzy czyn­ni­ka­mi ży­wie­nio­wy­mi, śro­do­wi­sko­wy­mi, emo­cjo­nal­ny­mi i zwią­za­ny­mi z try­bem ży­cia, któ­re przy­czy­nia­ją się do po­gor­sze­nia funk­cjo­no­wa­nia or­ga­ni­zmu, a w efek­cie do cho­ro­by.

Co gor­sza, prze­pro­wa­dzo­ne w 2011 roku ba­da­nia wy­ka­za­ły, że aby nowe osią­gnię­cie na­uko­we i me­dycz­ne do­tar­ło do więk­szo­ści le­ka­rzy i zmie­ni­ło ich co­dzien­ną prak­ty­kę, trze­ba prze­cięt­nie 17 lat! Le­ka­rze są też nie­przy­go­to­wa­ni do po­zna­wa­nia i le­cze­nia no­wych scho­rzeń prze­wle­kłych. Po­waż­ne cho­ro­by in­fek­cyj­ne, o któ­rych daw­no temu się uczy­li, w du­żej mie­rze zo­sta­ły wy­par­te przez ta­kie cho­ro­by jak cu­krzy­ca czy oty­łość, obej­mu­ją­ce co­raz to młod­sze i po­ra­ża­ją­co licz­ne po­pu­la­cje. To samo do­ty­czy scho­rzeń zwią­za­nych ze stre­sem oraz za­bu­rzeń psy­chicz­nych i umy­sło­wych. Me­dy­cy­na po­słu­gu­je się czar­no-bia­ły­mi kry­te­ria­mi. Albo je speł­niasz, albo nie. Tym­cza­sem nie­pra­wi­dło­wo­ści mogą mieć na­wet kil­ka­dzie­siąt od­cie­ni, a wy­ni­ki ba­dań do­dat­ko­wych po­win­no się in­ter­pre­to­wać w kon­tek­ście ob­ja­wów, ten­den­cji uwi­docz­nio­nych w do­tych­cza­so­wych ba­da­niach oraz ewu­lo­wa­nia me­dy­cy­ny, a wraz z nią tak­że kry­te­riów dia­gno­stycz­nych – mówi dok­tor Avi­va Romm, człon­ki­ni Ko­mi­te­tu Do­rad­cze­go ds. Pro­gra­mu Me­dy­cy­ny In­te­gra­cyj­nej Uni­wer­sy­te­tu Yale.

Tak więc czo­ło­wi in­no­wa­to­rzy z Do­li­ny Krze­mo­wej wzię­li spra­wy w swo­je ręce i zna­leź­li spo­so­by na zdo­by­cie fi­zycz­nej i men­tal­nej prze­wa­gi.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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