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Edukacyjna 1 motywujaca historia, ktora prowadzi czytelnika za reke przez proces
przezwycigzania swoich lgkow 1 spelniania marzen. Ksiazka utrzymana jest w
formacie inspirujacej opowiesci sportowej o biednym chtopcu z brazylijskiej

faveli ktory staje przed wyzwaniem: jak wyrwac si¢ z wszechobecnego ubdstwa

1 brzydoty by stac si¢ m¢zczyzng oraz mistrzem w sporcie 1 wlasnym zyciu.
Pomagaja mu w tym dwaj trenerzy... The Secret of Mind and Body to historia,
ktora przezyt kazdy z nas, w momencie kiedy sita Twojego umystu okazata

si¢ silniejsza niz cigzar, ktore ciagnat Ci¢ w do6t. To historia ktérej czytanie

boli... przeznaczona dla kazdego, kto nie akceptuje wymoéwek. Dla tych, ktorzy
wyznaczaja sobie cele 1 je osiagaja. Dla tych, ktérzy cierpia, jednak ciagle maja
jeszcze nadzieje 1 chea to przetrwac. Wiele os6b znajdzie w tej opowiesci co§

dla siebie, poniewaz kazdy z nas byt kiedyS przytloczony przez co$ lub kogos.
Niektorzy z nas znaleZli wtedy site aby si¢ podnie$¢ 1 walczy¢. Dlatego wiasnie
dedykuje te ksiazke Tobie, niewazne jaka toczysz walke. The Secret of Mind

and Body pomoze Ci ja wygraé. Czego dowiesz si¢ z lektury? Przede wszystkim
przekonasz si¢ jak prosta historia jest w stanie zmieni¢ Twoje zycie. W jaki sposéb
udata si¢ Carlosowi ucieczka z Rocinha? Jak George zrobit z niego mistrza? Ktoérej
karty uzyt Carlos aby wygra¢ swoje zawody? Jak udato mu si¢ wytrenowac swoj
umyst? A jaka bitwe uda si¢ Tobie wygrac?
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WSTEP

OSTRZEZENIE: Lektura niniejszej ksiazki moze sprawié, Ze staniesz sie silniejszy, pelen
energii oraz dobrego samopoczucia. Poczujesz si¢ niezwycieZony — opisane ¢wiczenia sprawia, ze
staniesz si¢ po prostu nieodparty, wyrzezbiony 1 boski. Autorzy nie biora na siebie odpowiedzialnosci
za pdzniejsze ngkanie ze strony kobiet, ktdre nie beda mogty ci sig oprzeé, ani za szkody spowodowane
przez bezpruderyjnych mezczyzn nie dajacych spokoju naszym czytelniczkom.

WSTEP: Autorzy odradzaja zakup niniejszego podrgcznika. Dlaczego? Wpedzi ci¢ on w
kryzys i sprawi, ze poczujesz si¢ zniewieSciaty. Doprowadzi ci¢ do kresu mozliwoSci fizycznych,
ktore z kolei przyniosa niewiarygodne rezultaty. Doswiadczysz tez probleméw natury finansowe;j:
spodnie beda zsuwac si¢ z bioder, a swetry wisie¢ na tobie jak worek. Ponadto, bedziesz musiat
wyrzuci¢ wszystkie koszule kiedy twoja klatka piersiowa po prostu eksploduje od wewnatrz. Rece
stang si¢ wigksze 1 wytrzymalsze, wiara w siebie wzro$nie, a pasek u spodni pgknie przy najmniejszym
ziewnigciu. To nie koniec: twoje migs$nie brzucha beda tak wyrzezbione, ze Twojej kobiecie bedzie si¢
wydawato, ze Spi w 16zku ze Schwarzennegerem. Nie oczekuj jednak, ze bedziemy w stanie poprawi¢
rowniez twoja twarz. Cuda nie istnieja.

WSTEP 2.0: Autorzy nie biorag odpowiedzialnosci za powyzsze stowa. Niniejsza publikacja
nie zostata stworzona w zast¢pstwie kuracji medycznej albo wizyty na sitowni. Jesli jesteS chory —
wylecz si¢. Jesli checesz schudnad, nie mysl, ze uda ci sig to zrobi¢ poprzez samo czytanie.

INTENCJE AUTOROW: Sprzedac ci tg ksiazke a tym samym wiarg w to, ze staniesz si¢
przez nia silniejszy, dobrze zbudowany 1 wyrzezbiony, peten dobrego samopoczucia oraz energii.

STRATEGIA MARKETINGOWA: Poméc ci uzyska¢ opisane powyzej rezultaty, ktore
sprawia, ze polecisz tg ksiazke swoim znajomym. Dlatego tak bardzo si¢ staraliSmy!

CEL KSIAZKI: Sprawi¢, ze ja zamkniesz aby i§¢ na sitownie.
WSTEP NAPISANY PRZEZ SYLWESTRA

Wstep, ktorego autorem (nie) jest Sylvester Stallone:

«Masz za duzo miesni» mowiono mi, kiedy odrzucano moja kandydaturg na gtéwnego bohatera
w filmie, ktérego scenariusz sam napisatem.

Zaproponowano mi niewiarygodng sume pieniedzy za odsprzedanie scenariusza 1 usunigcie si¢
z projektu. Méwili mi, ze nigdy nie zostan¢ aktorem, ze nie pasuj¢ do tej roli.

Nie poddatem si¢: zostalem Rockym.

Film narodzit si¢, kiedy pewnego dnia powiedziatem sobie ,,dlaczego by nie skupic sie na tym jak
sam siebie widze i napisac scenariusz o tym co dzieje sie wewnaqtrz osoby o takim topornym wyglqdzie ?”*

To wiasnie Rocky — silny bokser, wytrwaly wojownik, cztowiek ktory nigdy si¢ nie poddaje
1 ma wielkie serce; cztowiek ktory nawet zmuszony do roli oprawcy na ustugach zorganizowanych
przestepcOw nie przestaje probowaé zmieni¢ swojego zycia na lepsze. Rocky to historia o mitosci!,
a nie prosta opowiastka o bokserze. Opowiada o tych, ktérzy nigdy si¢ nie poddaja, stawiaja czota
zyciu aby osiagnac to o czym marza.

! Faktyczne cytaty z wywiadéw z Sylwestrem Stallone.
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W trakcie mojej kariery filmowej przytrafito mi si¢ wiele kontuzji, stosowalem najrézniejsze
programy treningowe i diety, przez co czg¢sto podupadatem na zdrowiu i Zle si¢ czutem.

W czasie treningdw przed kreceniem Rocky II z dwukrotnym Mister Olympia, Franco
Columbu, zerwalem migsien piersiowy przez co musiatem przej$S¢ operacje trwajaca 4 godziny. Ze
szpitala natychmiast pojechalem na plan a rezultat jest ciagle widoczny: w filmie zmieniam garde nie
dlatego aby zmyli¢ Apollo (tak jak wtedy powiedziatem), ale dlatego, Ze nie bytem jeszcze w stanie
dobrze boksowaé swiezo po operacji.?

Aby przygotowac si¢ do filmu Victory, stosowatem diete, ktéra pozwalata mi na spozycie co
najwyzej 200 kalorii dziennie, wylacznie produktéw zawierajacych biatko i jednego ziemniaka, tylko
w porach kiedy robito mi si¢ stabo z gtodu.

Z kolei przed zdjeciami do Rocky Il rozpoczynalem dzienn od przebiegnigcia dwoch mil,
nastgpnie 18 rund boksu, dwoch godzin cigzaréw i skakanki. Po potudniu, po krétkim odpoczynku,
kolejne dwie mile biegu.

W tamtych czasach wiele informacji na temat zywienia nie zostato jeszcze odkrytych, wigc
korzystatem z ekstremalnych metod aby zgubi¢ kilogramy albo przybra¢ na wadze, skoriczyto si¢
praktycznie na autokanibalimie. Stosowatem bardzo niezdrowe treningi i diety. Zngcatem si¢ nad
moim ciatem i nikomu nie polecam tego samego. Dzi§ ¢wicze regularnie kazdego ranka, a po
potudniu zajmuj¢ si¢ biznesem.

Odzywiam si¢ zdrowo i prawidtowo. Staram si¢ stosowaé zbilansowany program zywieniowy i
utrzymuje wysokos¢ thuszczu w organizmie na poziomie 6 %, kiedy krecg film schodz¢ do 4 %. Mo
osobisty rekord to 3.7 % masy ttuszczowej w czasie krgcenia Rocky IV.

Dla mnie trening fizyczny oznacza dyscypling, skupienie mentalne i wytrwatos$¢. Nikt nie zadaje
ciosow tak silnych jak zycie; silny jest nie ten kto pada na deski, lecz ten, ktory jest sie w stanie 7 nich
podniesc.

Nie mam pojecia dlaczego kupites te¢ ksiazke, nie wiem dlaczego chcesz trenowac 1 przejsé
na dietg. Cigzko mi powiedzie¢ czy chcesz nabra¢ masy czy zgubi¢ wage, rozbudowac migsnie czy
tylko je zdefiniowad, czy jesteS zawodnikiem lub atleta... Kimkolwiek by$ nie byt, obudzZ t¢ besti¢
ktéra drzemie w Tobie w §rodku! Kiedy inni nie potrafig czego$ zrobi¢, zaczynaja ci powtarzac, ze
ty tez nie zdotasz!

Naprzeciw przeciwno$ciom, przeszkodom jakie rzuca nam zycie, nie wazne ile problemow si¢
nagromadzito, znajdziemy site, aby je wszystkie przezwycigzy¢! Nie wazne jaki ci¢zar spoczywa na
twoich barkach, my nie klegkamy pod jego obciazeniem. Najwazniejsze jest nie to jak uderzasz, ale jak
przyjmujesz ciosy i czy kiedy padniesz na deski to bedziesz miat site sie z nich podnies¢ — tak poznaje
sie zwyciezcow!

Zawsze kiedy bedziesz czul bol, bedziesz miat dos¢ i bedziesz chciat to wszystko skoriczyc,
powtarzaj sobie zdanie, ktérego nauczyl mnie moj trener: ,Ej, nie styszatem gongu, jeszcze jedna
runda?”

Mitej lektury,

Sly3

% Ta i wiele innych informacji pochodzi z oficjalnej strony aktora www.sylvesterstallone.com

3Dla pewnosci powtarzamy: Sly ma nas gigboko gdzies, ale jesteSmy przekonani, ze na pewno by si¢ wzruszyt i poparl wszystkie
powyzsze stowa.
8
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PRZED ROZPOCZECIEM LEKTURY

Ksiazka, ktéra trzymasz w rekach nie nauczy ci¢ jak schudnac bez stosowania diety, ani nie
sprawi, ze zrzucisz 7 kilograméw w 7 dni. Nasz trening nie sprowadza si¢ do jedzenia bananéw, ani
innych owocow.

Nie proponujemy réwniez treningéw przy ktorych si¢ nie spocisz 1 ktére mozna spokojnie
wykonaé w biurze w przerwie obiadowe;.

Jesli tego wlasnie szukates, lepiej abyS natychmiast zamknat tg ksigzke.

My sprawimy, ze bedziesz si¢ pocit przy samym czyfaniu, a ponadto dopilnujemy, zebys
padat na twarz w sitowni. Nasze metody nie sa dla kazdego. PrzeznaczyliSmy je dla kogos, kto jest
zdeterminowany 1 nie boi si¢ cigzkiej pracy, co nie jest znowu takie wszechobecne. Tak wigc, jesh
nie boisz si¢ spoci¢, ta ksigzka jest dla Ciebie.

Mozna z gory zatozyc, ze autorzy tej ksiazki maja hopla na punkcie sitowni... Coz, tak wiasnie
jest. Mimo to cigzko to stwierdzi¢ patrzac na nas. Nie jesteSmy nadludZmi z dwoéch powodoéw: nie
stosujemy dopingu 1 nie chcemy nigdy potrzebowaé pomocy przy korzystaniu z papieru toaletowego.

Chodzi nam o sitg, migsnie duze, ale proporcjonalne do ciata. Jesli checesz by¢ o wiele wigkszy,
mozesz to osiagnaé stosujac nasze metody. My po prostu wybraliSmy w tym celu inng drogg.

Jesli mimo to kupiteS nasza ksiazke, poniewaz cheesz zrzuci€¢ dwa kilo przed wakacjami, pora
Ja zamknqgé. Coz, mamy dla Ciebie rozwiazanie, ale po prostu nie podoba nam si¢ Twoja motywacja.
Jesli z kolei cheesz na zawsze zrzuci€ parg kilogramow 1 czu€ si¢ zdrowy na state — nie mogtes trafi¢
lepiej.

UWAGA!

ZauwazyliSmy, ze wielu z naszych czytelnikow:

— ma nadwagg z powodu uwarunkowarn genetycznych

— maja przepukline na plecach albo wrosniete na state wtosy w nosie przez co nie moga ¢wiczy¢

W tym momencie pojawiamy si¢ my.

Nazywam si¢ Oreste Maria Petrillo, urodzitem si¢ w dzielnicy o zlej stawie, zycie sprawilo,
ze bylem nieSmialy 1 brakowalo mi wiary w siebie. Potrzebowalem ostony, czy jak kto woli ,,zbroi”
fizyczne], a matka natura mi jej nie poskapita: w wieku 11-12 lat wazylem juz 90kg.

Wyobrazasz mnie sobie pewnie teraz jako mini Schwarzennegera, jednak wygladalem raczej
Jak maty Chiyonofuji (jeden z najstawniejszych zawodnikéw sumo).

Pewnie dlatego zainteresowatem sie sportem i kulturystyka. Zycie uczynito mnie nie§miatym,
a sport pozwolil mi odzyska¢ pewnos¢ siebie.

Zaczatem podnosi¢ cigzary poniewaz chcialem aby ,,zbroja” ktéra mnie chroni byfa naturalna
1 nie wykonana z tHuszczu, lecz potezniejsza, wykonana z miesni. P6zniej zrodzita si¢ moja pasja do
sportu, wiedzy o ciele ludzkim 1 wszystkich jego osobliwoSciach.

Zaczatem studiowal prawo na uniwersytecie, ale bardziej skupiatem si¢ na studiowaniu
medycyny, odzywiania 1 biochemii, niz na samym prawie (mimo to udato mi si¢ ukoriczy¢ forensyke).

Nauczylem si¢ w jaki sposéb odzywiaC si¢ aby zmieni¢ moje ciato, co jeS¢ aby osiagnac
dowolny efekt: sil¢, mase czy wytrzymato$¢. Wyrobilem w sobie charakter 1 dyscypling, wytrwatos¢
1 determinacj¢. Sport 1 wiedza zmienity mnie na lepsze.

Dzi§ jestem trenerem osobistym, ktéry pomaga innym wydostac si¢ ze swojego szczelnego
kokonu aby w koncu sta¢ si¢ przepigknym motylem.
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Przekonalem si¢, Ze nie ma wigkszej potegi niz sita woli, a cigzka praca pozwala osiagnaé
dowolny cel, niezaleznie w jakim punkcie zaczynasz.

Dzi$ dzielg si¢ moimi do§wiadczeniami z kazdym kto chce stuchaé. Lubig¢ mysle¢ o sobie jako
o konstruktorze prawdziwego me¢zczyzny, zaréwno pod wzgledem fizycznym jak i mentalnym.

Nazywam si¢ Gianluca Pistore, mam 175cm wzrostu i od lat waz¢ 68kg. Niezaleznie od tego,
ze jadlem lody, Nutellg, stodycze, pizze, pizzette, pieczywo i makaron, mam sze$ciopak na brzuchu
od kiedy skoniczylem 14 lat, urodzitem si¢ z obwodem w pasie, ktéry spokojnie pozwolitby mi
startowaé w zawodach.

Mogtem by¢ jednym z tych dzieciakéw, ktérzy maja najlepsze oceny w szkole bez uczenia sig,
gdyby nie jeden maty problem: urodzitem si¢ z p¢gpowing owinigta wokoét szyi 1 nie dos$é, ze moglem
tego nie przezy¢ to jeszcze w trakcie porodu ztamali mi lewe ramig oraz naruszyli nerw.

Przez pierwsze sze$¢ miesigcy mojego zycia w ogéle nie moglem rusza¢ ramieniem, poZniej
musiatem przej$¢ przez niezwykle bolesna terapi¢ (dzigki ktorej nabawiltem si¢ nieztej przepukliny),
po ktérej moglem wreszcie pokazaé Srodkowy palec doktorowi, ktéry pomégt mi si¢ urodzié.

Kiedy mialem trzy i pot roku, upadtem przez dwojke innych dzieci, ucierpiato kilka moich
kregéw szyjnych i lezalem sparalizowany w szpitalu. Pézniej jednak — pewnie cudem — zaczalem
si¢ ruszac.

W wieku 6 lat zapisatem si¢ na lekcje Karate. Wygralem rézne turnieje.

Kiedy miatem 16 lat moja kondycja fizyczna si¢ pogorszyla i zalecono mi (czytaj: zmuszono
mnie) abym przestal trenowac.

Dorastatem z obawa, ze coS mi si¢ zaraz stanie, z przekonaniem, ze jestem staby. Przyznam
szczerze, 7ze nigdy nie wziglem na rece zadnej dziewczyny z obawy, ze m¢j kregostup tego nie
wytrzyma.

W czasie treningdw bylem staby i nieustannie czulem bdl w szyi, plecach, ramionach i
wszystkich innych czgdciach ciata. Pewnego dnia w sitowni nie zauwazytem, ze nalozone krazki
wazyly dwa razy wiecej, niz bytem w stanie ponie$¢. Podniostem ten ci¢zar w trakcie rozgrzewki
1 zorientowatem si¢ wtedy, ze mialem wczesniej blok mentalny. Wtedy wszystko si¢ catkowicie sie
zmienito.

Zafascynowalo mnie zglebianie ludzkiego umystu i to jaki wptyw ma on na osiagane wyniki
w kontekscie finansowym, sportowym i osobistym.

Zaczatem studiowaé PNL z najlepszymi na $wiecie, wziatem udzial w seminarium, ktére
prowadzit Anthony Robbins, chodzitem po rozzarzonych weglach i zdalem sobie sprawe, ze w kazdym
z nas drzemie nieograniczony potencjat.

Nastepnie poznalem Oreste. MySlg, ze nie nikogo innego nie zbombardowalem tyloma
pytaniami co jego: on wie dostownie wszystko! Zaczatem trenowaé korzystajac z jego notatek i
wlasnych technik umystowych aby zwigkszy¢ swoje osiagi.

Opowiedziatem mu nastgpnie o tym wszystkim, on przeanalizowal wyniki jakie udato nam si¢
razem osiagnac¢, po czym powiedzial, ze mamy do zakomunikowania catemu §wiatu wiadomos¢ zbyt
pickng aby zachowac ja dla siebie. W ten wtasnie sposéb postanowiliSmy podzieli¢ si¢ nasza wiedzg
w ksiazce Sekret umystu i ciata.

KONIEC

Nie, jeszcze nie oszaleliSmy, ani nasz edytor nie pozamieniat stron.

Pragniemy aby ta publikacja stala si¢ koricem twojego aktualnego sposobu bycia, uzalania si¢
nad soba, koricem twoich niepowodzen.

BadaliSmy doglebnie gdzie lezy kres ludzkich mozliwosci i chociaz sa one nieskoriczone, to
udato nam si¢ odnaleZ¢ Sekret, ktéry gdzieS si¢ zagubit wieki temu. Sekret, ktérego nie zdradza ci
ani mistrzowie ani osoby, ktére odniosty sukces. My teraz podzielimy si¢ nim z toba.

10
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Nie probuj sam go szukaé. Stracisz tylko czas, pieniadze, cierpliwo$¢ i popetnisz po drodze
mnoéstwo btedéw. Sami przez to przeszliSmy, wigc po prostu skorzystaj z naszych dosSwiadczen.

ZapftaciliSmy tez stono za czas poswigcony na badania i napisanie niniejszej ksiazki, dlatego tez
chcemy aby wspomniany Sekret poznato jak najwiecej ludzi, taka jest wlasnie jego natura.

Dzisiejszy cztowiek jest zbyt leniwy i odseparowany od natury aby odkry¢ Sekret i wstuchad
si¢ w niego. Mimo to, wielu osobom, ktére osiagnety sukces to si¢ udato.

Co to wiasciwie jest sukces?

Rozktadajac go na czynniki semantyczne, jest to imiestéw czasu przesztego od wioskiego
czasownika ,succedere” czyli ,udawac sie/odnosic¢ sukces/wygrywac”. Zgodnie z powyzszym, za
kazdym razem kiedy udaje ci si¢ osiagnaé coS co sobie zatozyle§ — odniostes sukces.

Istnieje wiele sposobow na odniesienie sukcesu. Nie napinamy si¢, ze to nam udato si¢ znalez¢é
ten najlepszy. Jednakze, jeSli bedziesz przyjmowat i stosowat to co przekazemy ci na kolejnych
stronach, zapewniamy cig, ze uda ci si¢ osiagnac swoje zalozenia. Jednym stowem, gwarantujemy ci
prawdziwy Sukces, przez duze ,,S”.

Wyobraz sobie gdzie chciatby$ by¢ za dwa lata od teraz, pomysl o wszystkich rzeczach jakie
mozesz osiagnaC, zdajac sobie sprawe, ze droga do celu moze i byta dluga, ale doprowadzita ci¢
do tego czego pragnales, tego czym si¢ stales. Wtedy obejrzysz si¢ za siebie, potaczysz wszystkie
cze¢sci tej wielkiej uktadanki i zdasz sobie sprawe, ze wszystkie idealnie do siebie pasuja, ze zawsze
pasowaly, tyle ze byteS zbyt krétkowzroczny aby to dostrzec.

Dzieto ktére trzymasz w rekach to inspirujaca historia, ktéra motywuje i pozwala marzyc:
opowie$¢ o chtopcu, ktory stracit swoja tozsamos$¢, po czym udato mu si¢ ja odzyskaé dzigki
mozolnej pracy dwéch mentoréw oraz madrosci: madro$ci wywodzacej si¢ z osiagnigcia szczytu
swoich mozliwosci fizycznych i mentalnych.

Jesli naprawde chcesz schudnac i zmieniC swoje zycie, przewrd¢ strong i czytaj dalej, poniewaz
bedzie to najwazniejsza lektura w Twoim zyciu.

Podaruj sobie sam prezent, obiecaj sobie: ,,Musze poznac Sekret, dzielic¢ sie nim, musze sam sta¢
sie Sekretem!”

Zdaj si¢ na nas. Naprawdg, zdaj si¢ na nas, a nie pozatujesz.

Przewrd¢ strong i przejmij ,,nasz” Sekret, uczyn go swoim. Do zobaczenia po drugiej stronie. ..

Trzymamy kciuki za twoj sukces!

Oreste i Gianluca.

“Prawdziwie nowa i oryginalna bytaby ksiqzka, ktora sprawitaby, Ze
zakochamy sie w starych prawdach.”
Vauvenargues

11
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Prolog

Na blyszczacej szybie sitowni w Rio wisiato ogloszenie o ktérym Carlos obsesyjnie myslat od
miesigcy: ,,Nagroda gtowna 80 tysiecy dolarow”.

Ktos kto zyje z dnia na dzieni, za mniej niz 200 dolaréw na miesiac moze tylko pomarzy¢ o tego
typu pieniadzach. Bog jeden wie ilu biednych z faveli Rocinha miato chrapke na taka 1lo$¢ pienigdzy.

Rocinha to dzielnica w potudniowym obszarze Rio De Janeiro w Brazylii.

To jedna z 700 faveli z ktorych sktada sig¢ Rio. Jest to najwigksza favela na Swiecie 1 liczy sobie
ponad 150 oficjalnych mieszkanicow.

Jak to zwykle bywa w biednych dzielnicach, ta tez byla targana przez rézne gangi handlarzy,
Amigos dos Amigos 1 Comando Vermelho, starajacych si¢ przejac kontrole nad favela.

Tutaj wiasnie urodzit si¢ 1 wychowat Carlos, nieustannie miotajac si¢ migdzy przetrwaniem a
Smiercig.

Taka 1lo$¢ pienigdzy bylo w stanie zmieniC jego zycie.

Nigdy wczesniej nawet nie widziat takiej kwoty na raz, a naprawdg jej potrzebowat.

Dzigki tym pieniadzom mdgt zostawié za soba swoja przesztosc.

Mpyslat o tym nieustannie, dzien i1 noc.

W konicu postanowit zwrdci€ si¢ do niego — cztowieka legendy, ktérego czyny znali wszyscy
1 ktéremu nikt nie $miat si¢ sprzeciwi€.
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Dobrze pamigtam ten kwietniowy poniedziatek. W Rio bylo goraco, bardzo goraco. To byt
jeden z tych typowych wiosennych dni, kiedy ludziom przyjemniej byto roztozyC si¢ na lezaku
na plazy niz pracowa¢ w klimatyzowanym biurze. Pamigtam tez rozmowg telefoniczna z moja
kwatera gtéwna, moja ,Jaskinia wojownikow”, miejscem spotkan wszystkich mitoSnikow zelaza,
fanow starego stylu. ,,Halo? Czy to Himenes? George Himenes, wiasciciel sitowni Muscle and Mind?”,
odezwat si¢ watly glosik po drugiej stronie stuchawki.

"Tak", odpowiedzialem niezwlocznie. ,,Z kim mam przyjemnos$¢?”

"Nazywam si¢ Santana, Carlos Santana. Musz¢ natychmiast z Panem porozmawia¢. Kiedy
mogeg przyjsc?”

"Coz, jesli nie masz nic lepszego do roboty mozesz przyjS¢ nawet zaraz. Wojujacy zelazem
nigdy nie odpoczywaja!” powiedziatem z naciskiem.

W ten sposéb poznatem tego dziwnego chiopca z faveli.

Wazyl moze 60kg gdyby zatozyt cigzkie buty, jaki§ metr osiemdziesiat pig¢ wzrostu.

Stanowit podrecznikowy przykiad ektomorfa. Szczupty, drobny szkielet, stabo rozwinigta
muskulatura. Miat proste ramiona 1 dtugi, ptaski korpus. Jego waga 1 obwod klatki piersiowe]
wydawaty si¢ niejako niedorozwinig¢te w stosunku do jego wzrostu. Mimo to, jego koniczyny gérne
1 dolne byty tej samej dtugosci.

Sprawial wrazenie niedozywionego 1 przerazonego zyciem.

»A wiec, drogi Carlosie, jak mogg ci pomoc?”

»olyszatem, ze wie pan jak dokonywac cudéw z innymi ludZmi...”

Natychmiast go powstrzymatem: ,,Chtopcze, licz si¢ ze stowami. Cuda czyni Bog. Ja jedynie
pomagam motylowi wydostac si¢ ze swojego kokonu. Michat Aniot rzezbit swoje dzieta w kamieniu,
ale cala sztuka byla juz wczesniej w surowej skale. On tylko obrabiat krawedzie. To wiasnie robig ja”.

Chtopiec spojrzat na mnie niepewnie z szeroko otwartymi oczyma i powiedziat ,Niewazne!
Zrobig wszystko by wygra¢ Migdzynarodowe Zawody Dwoch Ameryk™.

»Spokojnie, mlodziericze, wszystko po kolei. Powiedzialem ci juz, ze nie potrafi¢ czynic¢ cudéw,
a ty chcesz wygra¢ najwigkszy amerykariski konkurs w podnoszeniu ci¢zaréw za mniej niz rok i bez
zadnych podstaw”? Niezly gagatek mi si¢ trafil. Moze nigdy nie widziat si¢ dobrze w lustrze — ja nie
pozwolitbym mu nawet zapisa¢ si¢ na turniej sitowania na rek¢ w jego wiasnej dzielnicy.

"Nie rozumie pan. Naprawde tego potrzebuj¢. Pomoze mi pan czy nie?” wyrzucil z siebie
szybko z wsciektoscia w oczach, ktorej wczesniej nie widzialem.

Po chwili moja konsternacja min¢ta 1 powiedziatem: ,,Chtopcze, nie dasz rady tego zrobié, daj
spokoj. Jesli cheesz zajac si¢ sportem, mogg ci pomdc, ale zapomnij o tych twoich marzeniach Scigtej
glowy”.

Patrzyl na mnie przez tzy w oczach: ,,Pan si¢ na niczym nie zna! Nic pan nie wie o sporcie!
Patrzy pan na to jaki jestem teraz, nie potrafi pan sobie wyobrazi¢ kiedy bed¢ silniejszy, ani nie
dostrzega pan wsciektoSci w moim ciele, calej motywacji 1 bolu jakie w sobie noszg...” Powiedziat
1 chciat jeszcze cos$ dodaé, ale odwrocit si¢ 1 zaczat kierowaé w kierunku wyjscia.

Zawotalem za nim ,,Poczekaj chtopcze! Coz to za przemozna motywacja? Zamieniam si¢ w
stuch, na co ci zwycigstwo w najbardziej prestizowych amerykariskich zawodach w podnoszeniu
cigzarow? Chcesz zaimponowac swojej dziewczynie?’

"Nie obchodzi mnie wygrana. Potrzebuje tej nagrody, 80 tysigcy dolaréw, zeby ocali¢ mojego
najmtodszego brata od zycia na ulicy! UrodziliSmy si¢ w bardzo biednej rodzinie, takiej jak wiele
innych w favelas, tutaj w Rio. W naszej faveli sa naloty policyjne, bataliony Smierci, praktycznie
kazdego dnia. Chce trzyma¢ mojego braciszka z dala od gangdéw, ale cigzko mi. Nasz ojciec zginat
w trakcie oblawy policyjnej, dostat zblagkana kula przeznaczona dla handlarza narkotykéw, ktory
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mieszka 50 metréw za nami. Po jego $mierci nasza mama wpadla w powazng depresje i nie jest
w stanie utrzymac catej rodziny. Pomagaja nam misjonarze z misji San Francisco, ale dalej tak
nie mozemy zy¢. Staram si¢ dotozy¢ co$ od siebie pracujac u stolarza, znajomego mojego ojca,
ale zarabiam tyle, ze nie starcza mi nawet, zeby zapisaC si¢ na sitowni¢! Kilku miesigcy temu
moj brat wszedt do gangu handlarzy narkotykéw pod kontrola Ramiresa, jednego z najwigkszych
1 najgroZniejszych handlarzy w naszej faveli”, kiedy méwil §wiecity mu si¢ oczy, staty si¢ wrecz
przezroczyste, a ja czutem, Ze przemawia jego serce. Wyrazal cierpienie, powstate z historii
jakich wiele. Jego pigsci spoczywajace na nogach zacisngty si¢ jeszcze bardziej ,,Staram si¢ mu
wyttumaczy¢, ze jesli dalej bedzie to ciagnal to zrobi krzywdg i1 sobie i nam — tym ktdérzy go kochaja,
ale on puszcza to wszystko mimo uszu. Poszedlem kiedy§ porozmawiaé z ludZzmi z jego gangu, ale
ustyszatem tylko, zebym si¢ nie mieszat, a p6Zniej ztamali mi nos!” zamknal oczy przypominajac
sobie te niemite wspomnienia. ,,Chcg wygra¢ dla niego i dla naszej mamy... Chcg zabra¢ ich daleko
stad! Tylko pan moze mi w tym pomoc! Tylko pan nie poddat si¢ tej tyranii i tylko pana szanuja
narcos...”

Wydawat mi si¢ inny niz ci wszyscy kozacy, ktorzy przychodzili na sitownig. ,,Stuchaj,
chtopcze, zycie nikogo nie rozpieszcza. Musisz wiedziec, ze jesli ja zaczng cig trenowac to bedziesz
plut krwia. To bedzie najdtuzsze dziesig¢ miesiecy twojego zycia. Twoja matka data ci zycie, a ja
je dostownie przeprogramujg. Przeksztatcam ptaczkéw w prawdziwych mezczyzn, niezaleznie od
wieku. Staniesz si¢ me¢zczyzna, ale najpierw musisz znowu stac si¢ dzieckiem, ptakaé, btagac o litos¢
1 nikt ci nie pomoze. Musisz zwycigzy¢ samego siebie zanim zaczniesz stawiaC czota Swiatu. Nikt ci¢
nie wyciagnie z tego padotu, sam musisz si¢ z niego wygrzebac. Musisz reagowac i nauczyc¢ si¢ stawaé
z powrotem na nogi. Nauczg cig, Zze w zyciu nigdy nie mozna si¢ poddawac. Musisz zawsze trzymaé
garde, nigdy nie kapitulowaé, nie migkna¢. Rozumiesz, ninos? Jeste§ w stanie temu podotac?”

"Zaczynamy!" odpowiedzial nieSmiato Carlos.

"Dobrze, przyjdZ jutro wczesnie rano, zanim pdjdziesz do pracy i ustalimy co i jak. Na dzisiaj
tyle.”

Juz prawie wyszedt z sitowni kiedy go zatrzymalem. ,,Za tydzien poznasz tez wyjatkowa osobg,
ktéra moze ci bardzo pomédc. Mam na mysli trenera motywacy jnego.

"Psychiatra?" natychmiast odpart pogardliwie Carlos.

"Nie, gorzej. Na razie idZ do domu i odpocznij. Do zobaczenia jutro”.

Obserwowatem go przez szyby sitowni: zaokraglone ramiona, prawie nie istniejaca klatka
piersiowa, glowa nisko spuszczona. ,,Duzo pracy przed nami”, pomyslatem. Pierwszym, ktéry musi
uwierzy¢ w to, ze si¢ uda musi by¢ on sam.
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Nastepnego dnia Carlos pojawit si¢ punktualnie na sifowni. Mial na sobie kostium, adidasy 1
taszczyt ze soba duzg torbg.

"Wielkie nieba, chtopcze, co u diabta przynioste§ w tym worze?” prychnatem na niego.

"Wziatem wszystkie pieniadze, ktére odtozylem 1 wydalem na odziez sportowa i na to...
wszystko co najnowsze 1 co moze mi si¢ przydac¢ zanim zaczniemy: pas do podnoszenia ci¢zaréw 1
kilka ksigzek ktore przyniostem, zeby pan rzucit okiem, no i ubrania na zmiang...”

"Mhm, przede wszystkim przejdZmy na ty, bgdziemy razem dzieli¢ czas 1 emocje, tak wigc
wazne jest abys$ traktowal mnie jak przyjaciela. Wydaje mi sig, ze calg dzisiejsza sesj¢ poSwigcimy
na wyjasnienia."

,» 10 znaczy, ze dzi$ nie zaczniemy? Przeciez zostalo tak mato czasu

»Carlos, Carlos, trenowatem wielu uczniow przed toba. Wiem ile czasu potrzeba aby stac
si¢ silniejszym. Wiem, ze bez odpowiednich podstaw mentalnych jesteS skazany na porazke, wiem
takze, ze na chwilg obecna masz wiele ztych przekonan." Kontynuowatem: ,,Po pierwsze, nie chcg cig
wigcej widzie€ tutaj w tych butach, pasuja bardziej do jakiegoS$ sportowego lalusia. Nie masz prawa
bezczescic tej Swiatyni. Wiesz, ze walczyli tutaj najlepsi gladiatorzy 1 pionierzy naszego ukochanego
sportu? Staraj si¢ poczu¢ ich dusze wokoét kiedy trenujesz! Ubierz si¢ przyzwoicie zanim ponownie
postawisz tu noge¢. Przymierz te!" powiedzialem 1 rzucitem mu najzwyczajniejsze buty robocze z
czubkami wzmocnionymi zelazem.

Carlos schylit si¢ aby je podnies¢ 1 zrobit krzywa ming ,,0j, ale... ile one waza! Po co mi one?”

»Pomoga ci wroci¢ do domu na wlasnych nogach! Gdyby przypadkowo spadt ci na palce u nég
krazek wazacy 25 kilo, musiatby$ chodzi¢ na pigtach przez reszte¢ zycia — nie bylby to zbyt pigkny
widok”.

Carlos z zaklopotaniem na twarzy Spiesznie zaczat zaktadac buty.

,Dobrze, nasza pierwsza lekcja polega¢ bedzie na wyrzuceniu wszystkich Smieci z umystu.
Opowiedz mi jak trenowales do tej pory, jesli w ogole, co w tym czasie jadles 1 opisz mi ogdlnie twoj
styl zycia” — zache¢citem go do méwienia.

"Tak, wlasnie dlatego przyniostem te ksiazki, zeby panu pokazaé...” otworzyl torbg aby
wyciagnaé niektore z ksiazek, ktérych sama oktadka nie wrozyta niczego dobrego.

»~Mhm, rozumiem. A wigc po przeczytaniu tych tekstow dowiem si¢ w jaki sposob
trenowates?”, odpowiedzialem natychmiast.

»Tak, stosowatem program super mistrz opracowany przez Mr Olympia na ramiona ze stali.
Mam tu jeszcze inny — pompowanie kwantowe stosowane przez Mr Universum, potem... opowiadat
w trakcie gdy z wielkim entuzjazmem wyciagal wszystkie te pozycje literackie ze swojej torby 1
rozktadat je na stole.

»Na mitos¢ boska, dziecko, starczy juz. Mowilem juz, ze jeste§ w Swiatyni? Zngcasz si¢ nad
duszami antycznych wojownikéw i moimi zmystami calq ta gadaning! Pokaz mi twoj ostatni program
¢wiczen 1 pamigtnik zywieniowy”, powiedziatem zrezygnowany.

Pogrzebat w swojej torbie 1 wyciagnat zalaminowana kartke na ktorej nie dostrzegtem zapiskow
na temat iloSci podniesionych kilograméw, po czym w koricu przyznal, ze nie ma najmniejszego
pojecia co to pamigtnik zywieniowy i ze do tej pory zawsze jadl kiedy jego instynkt méwit mu, ze
pora si¢ pozywi€.

Westchnalem z rezygnacja, po czym powiedziatem ,,Dobrze, zobaczmy czym si¢ ostatnio
zajmowaleS”. O malo nie upadtem kiedy zobaczytem co nawypisywat! ,,Wypychanie na ptaskiej
faweczce na smith machine 6 serii po 10, peck deck 5 serii po 12, odwrotne rozpigtki 5 serii po 20,
wyciskanie na press machine 5 serii po 8 powtOrzen, leg extension, sissy squat, Sciaganie linek do

’,’
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parteru, french press...” tyle wystarczy, wystarczajaco si¢ juz dzi§ zawiodtem. Moja biedna dusza
wigcej by nie zniosta. ,,UsiadZ i postuchaj...”

"Ale o co chodzi? Jeden napakowany instruktor z mojej starej sitowni powiedziat, Zze on w ten
sposOb nabrat masy. Leg extension izoluje migsien, a potem go niszczg robiac sissy squat!”, opisywat
Carlos z przekonaniem.

"Postuchaj, Carlos, jedyna rzecz, ktora zniszczyteS to Twdj zdrowy rozum. Prostowanie nég
jest do bani, a w ogdle to jak u diabla mozesz wykonywac ¢wiczenie, ktére nazywa si¢ sissy squat?
To dobre dla dziewczynek. Mam dla Ciebie tylko cztery stowa 'shut up and squat!' — Badz cicho i
réb przysiady. Zobaczysz czym si¢ rézni Twdj sissy fuck od porzadnego przysiadu ass to grass’ —
tytek do ziemi. Rozumiesz? Bede z Toba szczery. Do tej pory tylko tracite§ czas. Twdj program to
bzdura. Siadaj i dobrze mnie postuchaj. Wyjawi¢ Ci zaginiony Sekret dobrego treningu. Takiego,
ktéry wyrzezbit juz tysiace atletéw twardych jak stal. Dzigki mnie wkroczysz do kategorii mezczyzn.
Do $wiata gdzie pigknem byla sita, a sita to niekwestionowane panowanie nad kazda inng istota we
wszechSwiecie. Gotowy? Zaczynamy.
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Musisz wiedzie¢, ze mam amerykanskie korzenie. Moje poczatki si¢gaja bardzo dawnych
czasOw 1 mowi sig, ze moi przodkowie wywodzili si¢ bezposrednio od antycznych wojownikow. Od
dawna moja rodzina przekazuje sobie pewna historie:

Jakies 30 lat temu, w matym wiejskim miasteczku w rozleglej Rosji przyszto na Swiat w szpitalu
dwoje braci blizniakow.

Byli przecigtnie uzdolnieni, jednak obaj mieli silng osobowos¢ 1 jasno okreSlone cele w swoich
glowach. Dorastali razem, az do czasu kiedy obaj si¢ ozenili i1 przeprowadzili si¢ daleko od siebie ze
swoimi zonami. Przestali si¢ wtedy widywac.

Po diugim czasie ponownie spotkali si¢ na uroczystoSci rodzinnej. W dalszym ciagu byli do
siebie bardzo podobni. Obaj mieli podobna prace, kilkoro dzieci 1 byli szczgsliwie zonaci. Poza tym,
w obu braciach powstato zamitowanie do kultury fizycznej.

Bylta jednak migdzy nimi jedna réznica.

Jeden z braci byt o wiele wigkszy, silniejszy 1 bardziej wyrzezbiony, niz drugi.

Muszg dodac, ze obydwoje zaczgli trening fizyczny w tym samym czasie.

Co sprawito, ze ich wyglad fizyczny tak bardzo sig réznit?

Wiedza. Odpowiednia wiedza 1 jej nieustanne zastosowanie.

Nie moge obieca¢ Ci, ze natychmiast odniesiesz sukces jeSli bedziesz stluchal moich
wskazowek. Gwarantuj¢ jednak, ze przejdziesz fascynujaca droge w poszukiwaniu Twojego
potencjatu 1 dostarcze Ci wszystkich potrzebnych Srodkéw, zeby osiagna¢ maksimum Twoich
mozliwosci. Od Ciebie bedzie zaleze¢ wprowadzenie ich potem w zycie 1 dzialanie.

A wigc, czego nas nauczyla ta historia, mtodziaku?

Od zarania dziejow czlowiek jest przyzwyczajony do stopniowo zwigkszanych obcigzen.
Styszates o filozofii Kaizen? Mnie przekazat ja ostatni japoriski samurai. Wedtug tej filozofii, musisz
nieustannie dazy¢ do poprawiania si¢, bez przerwy. Nawet jesli zrobisz krok w tyl, musisz potem
zrobi¢ dwa naprzéd.

Wedtug dawnych opowiesci, w czasach SwietnoSci Rzymu w epoce zdobywcow, zyt niezwykle
odwazny i straszliwy wojownik. Cwiczyt on noszac mtode cielg na ramionach w drodze na pewien
stadion. Kazdego dnia, wsrdd polnej ciszy, brat swoje cielg na plecy 1 podazat ta sama droga. Dzien po
dniu cielg rosto i stale wazyto jakie$ p6t kilograma albo nawet kilogram wigcej. Mimo to, wojownik w
dalszym ciagu kontynuowat sw¢j trening. W zasadzie nie zdawat sobie sprawy, ze z cielaka zrobit si¢
dorosty juz byk, poniewaz takze sam wojownik stawat si¢ coraz potezniejszy przyzwyczajajac si¢ do
rosngcej wagi zwierzecia. Kiedy pewnego dnia zostat wezwany na pojedynek przez innego wojownika,
ktory uchodzit za najsilniejszego gladiatora jaki kiedykolwiek postawit stope na arenie, ten znalazt
naszego wojownika kiedy jak gdyby nigdy nic przechadzat si¢ z bykiem zarzuconym na plecach!

Nawet sobie nie wyobrazasz jego reakcji.

Mowia, ze do tej pory ucieka. To chyba wiasnie tak powstalo pojecie maratonu! Coz,
ten wojownik nie widziat dalej, niz czubek swojego nosa. Byt w stanie dostrzec tylko tg czysta
manifestacje brutalnej sily fizycznej, lecz nie byt w stanie zrozumie¢ w jaki spos6b mozna ja w sobie
wyksztalci€. Widziat tylko mete, a nie cata droge jaka trzeba przebiec aby do niej dotrze¢. Kazdy
sukces wydaje si¢ fatwy kiedy juz udaje si¢ go osiagnac, ale rzadko kiedy prowadzi do niego prosta
droga. Mozliwe, ze w trakcie zbladzisz, ale jesli masz jasno ustalony cel, obecny w Twojej glowie,
to predzej czy pozniej go osiagniesz. Oczywiscie, nasz wojownik trenowat po to, zeby osiagnac taki
wiasnie cel.

Mimo to, gladiator dat si¢ zdominowa¢ swojemu wewng¢trznemu gtosowi, ktory méwit mu, ze
to co widzi jest niemozliwe 1 pewnie ma przed soba demona wypelziego z piekielnych czelusci, a nie
zwyklego cztowieka o niebywatej wytrwatosci. Tak wigc, nasz wojownik osiagnat swoj cel, poniewaz
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stosowat si¢ do filozofii Kaizen, zasady stopniowo zwiekszanego obciazenia. Cwicz zawsze starajac
si¢ przekracza¢ swoje granice na sitowni i w zyciu, a uda Ci si¢ osiagna¢ kazdy cel jaki tylko sobie
zatozysz. To najwazniejsza rzecz, jaka chciatem Ci przekazaé, wigc wbij ja sobie dobrze do glowy.
Dopdki bedziesz starat sig¢ jedynie pakowac, podnosi¢ zawsze te same cigzary jak panienka, robiac
nieskoriczone serie i powtérzenia, na zawsze zostaniesz zniewiescialym pajacem!

Drugi sekret, wykuty w kamieniu i przekazywany tylko tym najdzielniejszym pierworodnym
meskim potomkom najsilniejszych rodzin wojowniczych wywodzi si¢ od Wikingéw!

Trzeba Ci wiedzieé, ze niektdrzy z tych bohaterskich mgzéw walczyli ze swoimi przeciwnikami
nago. Méwiono na nich ,,rozjuszeni” wlasnie dzigki temu, iz nie czuli bdlu jaki przeszywat ich ciata
po otrzymywanych ciosach. Powoli posuwali si¢ naprzod i walczyli, zawsze, az do zwycigstwa. Z
czasem ich rany goily si¢. Wiesz czego byli pewni zawsze przed wyjsciem na bitwe? Tego, Zze sa
chronieni przez samego Odyna!

Myslisz, ze tylko ich lud miat takie przekonania? Czytates kiedy$ Biblie, chtopcze? Sadzac po
Twoim zdumionym spojrzeniu, nie masz nawet pojecia o czym méwie, prawda?

Postuchaj.

Wielu autoréw motywacyjnych — naszych dawnych przodkéw — byto przekonanych, stusznie
zreszta, ze Biblia to najwazniejsza ksigzka motywacyjna na calym Swiecie. W pierwszej czg¢sci,
Starym Testamencie, znajduje si¢ historia o starozytnym ludzie. Staral si¢ on zy¢ w pokoju i
poszanowaniu przykazan swojego Boga. Kiedy jednak zdarzato sig, ze kto§ go atakowal, ich
wojownikéw bali si¢ wszyscy. Méwilo sig, ze jeden ich wojownik byt wart wigcej, niz co najmniej
10 przeciwnikéw.

Mimo to, jezeli wojownicy wspomnianego ludu nie modlili si¢ o energi¢ potrzebna do
zwycigstwa 1 obrazali swojego Boga, tracili sity i przegrywali walkg. Podobnie jak Samson! W
kazdym razie, cieszyli si¢ takim szacunkiem, ze udato im si¢ zawrze¢ pakt z walecznymi Spartanami.

StyszateS o nich, mlodziaku? Nie?! Na jakim S$wiecie Ty si¢ wychowate$§? Pod kloszem?
Trudno, postuchaj.

Spartanie to lud, ktéry urodzit si¢ i dorastat tylko po to aby walczy¢ i wygrywaé. Zaraz po
urodzeniu, mescy potomkowie dotknigci chorobg lub staboscia byli brutalnie zabijani, a wszyscy
zdrowi byli wychowywani i ksztatceni w sztukach walki od szdstego roku zycia. Zostali nauczeni,
zeby nie czué strachu, niczego i nikogo si¢ nie lekaé. Juz same zabawy z ojcem byly obmysSlane
w ten sposob, zeby nauczy¢ ich nigdy nie okazywaé strachu. Dzieci byly przyzwyczajane do nie
zamykania oczu, nawet kiedy niespodziewanie pojawiat im si¢ z boku przed oczyma jakis cztowiek.
Wedtug opowiesci, kiedy zostali zaatakowani przez armi¢ pewnego przerazajacego dowddcy, ktérego
wyprzedzata jego zla stawa, okoto trzystu spartan stawito czota i powstrzymato armi¢ ziozong z
tysigcy zotnierzy.

Mogtbym kontynuowaé podawanie Ci kolejnych przyktadéw walecznych wojownikéw, historia
zna ich cate mnéstwo. Cheg jednak opowiedzie¢ Ci tylko o dwdch przypadkach.

Stuchaj uwaznie. Nie st tam jak stup z rozdziawiona geba, odprez sig i stuchaj dale;.

W feudalnej Japonii, przed wyjsSciem na bitwg samurajowie uczestniczyli we wilasnym
pogrzebie. W trakcie walki mieli czysty umyst, bo w §rodku byli juz martwi. Wiesz co to znaczy?
Walczyli zgodnie z zasadq zen nie mySlacego umystu: mysli bylty im obce, dziwne i niepotrzebne.
Byli skoncentrowani wytacznie na celu do zrealizowania, byli zaprogramowani do zwyciezania!

Teraz postuchaj uwaznie ostatniego przyktadu.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB IIOJHYIO JIEraJbHYIO Bepcuio Ha JlutPec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
COOOM.
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