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Предговор

Да караш ски по  
долни гащи

– Макс, що не вземеш да се спус-
неш по долни гащи! Така хем ще 
се заредиш догоре със слънчева 
светлина, хем ще се възползваш 
от положителните ефекти на сту-
да! – Когато веднъж обсъждах с 
д-р Джак Крузе, реномиран нев-
рохирург, автор на 
книги и биохакер, 
въздействието на 
светлината върху 
човешките мито-
хондрии, стана въ-
прос и за карането 
на ски. По онова 
време, когато Джак 
ми предложи този 
смел ход, бях тъкмо 
в Тирол на скитрип 
и му разказвах за 
премеждията си в 
планината. И още 
на другия ден на 
повече от 1500 ме-
тра височина аз, ес-
тествено почти гол, 
се спуснах по пис-

тата и дори го документирах на 
видео. Съжалявам, мамо…

Приех предизвикателството му 
не на последно място и поради 
това, че в последно време непре-
къснато се улавях как пропускам 
възможностите на околната сре-
да. Такива като студа и светли-
ната. През зимата толкова рядко 
виждаме слънце, а и все стоим в 
добре отоплени помещения. Но 
на над 1500 метра височина, на 
ски ваканция, да речем, дори и в 
средноевропейските географски 
ширини има достатъчно слънче-
ва светлина, съчетана със зимни 
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температури. И точно по тази 
причина Джак ми предложи да го 
направя без дрехи. В един изкуст-
вено създаден свят отново имаме 
нужда от директен контакт с при-
родата.

Нашето тяло представлява един 
изумителен инструмент, който, 
ако управляваме правилно, може 
да е изключително приспособим 
и устойчив. Създадени сме да се 
настройваме към различни усло-
вия на светлина, храна и темпе-
ратура, при това изключително 
ловко. Точно както влечугите 
сменят кожата си, дърветата гу-
бят листата си или пингвините 
трупат специален слой мазнина, 
еволюцията ни е снабдила с ме-
ханизми, които ни позволяват да 
се чувстваме чудесно през всич-
ки годишни сезони. Успоредно с 
тях ние създаваме наш паралелен 
изкуствен свят, който повече и 
повече потиска природните меха-
низми. През последните години 
обаче израсна едно движение от 
„направи го сам”-учени, които в 
един технологично доминиран 
свят прилагат новите техноло-
гични завоевания, за да използват 
полезно инструментите на при-
родата по начин, който преди не 
е съществувал: за да живеем по-
здрав, по-щастлив и по-ефекти-
вен живот. Те сами наричат себе 

си „биохакери”, а методите си – 
„биохакинг”.

С тази книга предлагам най-
ефективните трикове и техники, 
които изучих в областта на био-
хакинга. Описаните методи ще 
ти помогнат отново да възстано-
виш природния си баланс, отново 
да спиш пълноценно, да започ-
ваш деня мотивиран и изпълнен 
с енергия, да работиш продук-
тивно и фокусирано и най-вече 
да останеш здрав. Биохакингът 
може да бъде разбран и като един 
вид самопрограмиране, базирано 
на комбинацията от технологии, 
еволюционни концепти и сис-
темно мислене. Когато, да речем, 
разбереш от колко часа сън на-
истина имаш нужда и как той се 
влияе от храненето, светлината и 
стреса, можеш да вземеш неща-
та в свои ръце и ефективно да го 
оптимизираш според нуждите си. 
Особеното в биохакинга е, че той 
стъпва на различни дисциплини 
като хранене, психология, био-
логия, функционален тренинг и 
дори квантова философия, за да 
развие своите ефективни методи.

Добре дошли в биохакинга – едно 
ново, систематично изкуство за 
цялостна оптимизация!

Твой Макс


