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Отказ от поемане на отговорност  
от страна на издателя
Тази книга представя широк спектър от гледни точки относно разнообразни 
теми, свързани със здравето и благополучието, включително препоръки, лечеб-
ни практики и процедури, които могат да бъдат опасни за здравето и дори про-
тивозаконни, ако се прилагат без необходимото медицинско наблюдение. Тези 
гледни точки отразяват проучванията и идеите на автора или на хората, чиито 
идеи авторът представя, но нямат за цел да заменят компетентната намеса от 
страна на квалифицирани медицински специалисти. Консултирайте се с леку-
ващия си лекар, преди да решите да пристъпите към прилагането на каквито и 
да било диети, лекарства или комплекси от упражнения. Авторът и издателят не 
носят отговорност за последствията, произтичащи директно или индиректно от 
информацията, съдържаща се в тази книга. 

Отказ от поемане на отговорност  
от страна на автора
Моля, не правете нищо необмислено, което може да застраши живота ви. Това 
ще направи и мен, и вас безкрайно нещастни. Консултирайте се с лекар, адвокат 
или подходящ специалист, преди да прилагате на практика каквото и да било от 
прочетеното в тази книга. 
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Посвещение

Първо, отправям благодарност към всички вас, мои „съмишленици“, както би ка-
зал Джеймс Фадиман.

Второ, заявявам, че част от приходите от тази книга ще бъдат дарени за след-
ните значими каузи: 

•	  	„Афтър-Скул Ол-Старс“ (After-School All-Stars; afterschoolallstars.org) – ор-
ганизация, която предлага програми за извънучилищна дейност с насоченост 
към безопасността и успешната реализация на децата в училище и в живота. 

•	 	 „ДонърсЧуз“ (DonorsChoose.org) – организация посредник за частна бла-
готворителност в подкрепа на училища, обучаващи социално слаби ученици, 
което ни приближава до нация, в която всички деца разполагат с необходи-
мите условия за получаване на добро образование. 

•	 	 Научни изследвания в институции като Медицинското училище към Уни-
верситета „Джонс Хопкинс“, изучаващи приложението на ентеогените при 
неподатлива на лечение депресия, депресия при неизлечимо болни пациенти 
с рак в последен стадий и други инвалидизиращи състояния. 

И трето, пожелавам на всички любознателни читатели да намерят много по-
вече от това, което търсят. Надявам се тази книга да ви бъде полезна.



Предговор

Аз съм това, което съм, благодарение на много хора. 
Винаги когато изнасям реч на някоя бизнес среща, говоря пред студенти или 

давам интервю, все някой ми задава следния въпрос: 
„Губернаторе/ Арнолд/ Арни/ Шварци/ Шницел (в зависимост от аудито-

рията), каква е тайната на вашия успех?“
И винаги ги изненадвам, когато им отговоря: „Задължен съм на много хора 

за успеха си. Много хора са ми подали ръка, за да стигна дотук.“ 
Вярно е, че съм израснал в Австрия в къща без водопровод. Вярно е, че съм 

дошъл в Америка съвсем сам, с един спортен сак на рамо. Вярно е, че съм рабо-
тил като зидар и съм инвестирал в имоти, за да стана милионер, далеч преди да 
размахам меча в „Конан Варварина“. 

Не е вярно обаче, че съм постигнал всичко сам. Както всички, така и аз тряб-
ваше да стъпя върху раменете на гиганти, за да стигна там, където се намирам 
сега. 

Дължа това, което съм, на родителите, треньорите и учителите си; на доб-
ряците, които са ме пускали да спя върху дюшеците в малките стаички зад тре-
нировъчните зали; на менторите, които са ми давали мъдри съвети; на знамени-
тостите, които са ме мотивирали от кориците на списанията (а по-късно и при 
личните контакти помежду ни). 

Имах големи мечти и голяма амбиция. Но не бих стигнал доникъде без май-
ка ми, който ми помагаше с домашните (и строго ме наказваше, когато не исках 
да уча); без баща ми, който ме учеше, че трябва да бъда „полезен“; без хората, 
които ме въведоха в света на бизнеса и без треньорите, които ми дадоха основи-
те в спорта.

Ако не бях попаднал на едно списание с Редж Паркър на корицата и не бях 
прочел за трансформацията му от Мистър Вселена до Херкулес на големия ек-
ран, навярно все още щях да пея тиролски песни в Австрийските Алпи. Убеден 
бях, че искам да напусна Австрия и че мястото ми е именно в Америка, но Редж 
беше човекът, който разпали огъня и ми подсказа какъв е пътят. 

Джо Уийдър ме доведе в Америка и ме взе под крилото си, подкрепи ме в 
кариерата ми на културист и ме въведе в тайните на бизнеса. Люсил Бол пое ог-
ромен риск, като ме покани да участвам в един от филмите ѝ1, което беше първи-

	 1	 Първият филм с епизодично участие на Арнолд Шварценегер от 1974 г.  – „Честита годиш-
нина и довиждане“ (Happy Anniversary and Goodbye) с актрисата Люсил Бол в главната женска 
роля. (Бележките под линия, за които не е посочено, че са на автора, са на преводачите.)
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ят ми голям пробив в Холивуд. А през 2003 г., ако не бях получил подкрепата на 
4 206 284 калифорнийци, никога нямаше да бъда избран за губернатор на щата 
Калифорния. 

Как тогава мога да твърдя, че всичко, което съм постигнал, е само моя за-
слуга? Ако го направя, това означава да омаловажа всички хора и всички съвети, 
благодарение на които съм стигнал дотук. И да отправя погрешно послание – че 
човек може да се справи сам. 

Не бих могъл да го направя. А истината е, че и вие не бихте могли. 
Всички имаме нужда от допълнителен заряд. Без помощта, съветите и вдъх-

новението на хората около нас, умът ни зацикля и накрая блокираме. 
Аз бях благословен с шанса да срещам забележителни личности навсякъде, 

накъдето се обърна в живота си, както и да се запозная лично с голяма част от 
тях. От Джо Уайдър до Нелсън Мандела, от Михаил Горбачов до Мохамед Али, 
от Анди Уорхол до Джордж Х. У. Буш – никога не съм се притеснявал да черпя 
мъдрост от другите, която разпалва огъня в мен. 

Сигурно сте слушали подкастовете на Тим (аз лично горещо ви препоръч-
вам онзи с чаровния културист с австрийски акцент). Той използва платформата 
си, за да ви запознае с мъдростта на огромен брой личности от сферата на бизне-
са, шоубизнеса и спорта. Обзалагам се, че сте научили нещо от тях – и че често се 
е случвало да откривате нещо, за което въобще не сте и подозирали. 

Независимо дали става въпрос за сутрешни навици, възгледи за живота, ме-
тоди на трениране, или просто мотивация за деня, няма човек, на когото да не му 
се отрази добре малко помощ отвън. 

Винаги съм възприемал света около себе си като класна стая и съм бил отво-
рен за всякакви уроци и истории, които са ме тласкали напред. Надявам се и вие 
да сте като мен. 

Най-голямата грешка е да смятате, че това, което знаете, ви е достатъчно. 
Никога не спирайте да учите. Никога. 
Затова сте си купили тази книга. Знайте, че в живота винаги има моменти, 

в които човек се нуждае от външен стимул и ясен поглед. Понякога, когато не 
намираш отговор или мотивация, се налага да ги потърсиш извън себе си. 

Трябва да приемете, че не можете да се справите сами. Абсолютно сигурно 
е, че не можете. Никой не може. 

А сега разгърнете следващите страници и научете нещо ново. 

Арнолд Шварценегер



Върху раменете на гиганти

Аз не съм експерт. Само експериментатор, който записва отговорите и задава 
въпросите. 

Ако нещо в тази книга ви заинтригува, заслугата е на блестящите умове, от 
които съм черпил мъдрост и които са били мои критици, сътрудници, коректори 
и съветници. Ако ли пък нещо ви се стори нелепо, то е защото аз не съм се вслу-
шал в съветите им или съм сгрешил някъде. 

Макар да съм задължен на стотици хора, тук бих искал специално да благо-
даря на множеството гости в моите подкастове, които имам честта да ви предста-
вя на страниците на тази книга.

Адам Газали –  
Adam Gazzaley (163)

Алекс Блумбърг –  
Alex Blumberg (331)

Алексис Оханян –  
Alexis Ohanian (220)

Ален де Ботон –  
Alain de Botton (521)

Аманда Палмър –  
Amanda Palmer (556)

Амилия Бун –  
Amelia Boone (30)

Андрю Зимърн –  
Andrew Zimmern (576)

Арнолд Шварценегер –  
Arnold Schwarzenegger 
(204)

Б. Дж. Милър –  
BJ Miller (436)

Б. Дж. Новак –  
B.J. Novak (410)

Брайън Джонсън –  
Bryan Johnson (648)

Брайън Калън –  
Bryan Callen (518)

Брайън Копълман –  
Brian Koppelman (652)

Брайън Маккензи –  
Brian MacKenzie (120)

Брене Браун –  
Brenе Brown (623)

Габи Рийс –  
Gabby Reece (120)

Ген. Стан Маккристъл –  
Gen. Stan McChrystal 
(471)

Глен Бек –  
Glenn Beck (588)

Дан Енгъл –  
Dan Engle (136)

Дан Карлин –  
Dan Carlin (311)

Деймънд Джон –  
Daymond John (352)

Дерек Сивърс –  
Derek Sivers (211)

Джак Дорси –  
Jack Dorsey (545)

Джейми Фокс –  
Jamie Foxx (643)

Джеймс Алтъчър –  
James Altucher (272)

Джеймс Фадиман –  
James Fadiman (127)

Джейн Макгонигал –  
Jane McGonigal (160)

Джейсън Немър –  
Jason Nemer (75)

Джейсън Силва –  
Jason Silva (626)

Джо де Сена –  
Joe De Sena (67)

Джоко Уилинк –  
Jocko Willink (448)

Джон Фавро –  
Jon Favreau (629)

Джош Уейцкин –  
Josh Waitzkin (615)

Джошуа Скийнс –  
Joshua Skenes (535)

Джъстин Борета –  
Justin Boreta (386)

Джъстин Мейджър –  
Justin Mager (100)
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Доминик Д’Агостино –  
Dominic D’Agostino (50)

Евън Голдбърг –  
Evan Goldberg (567)

Ед Катмул –  
Ed Catmull (337)

Ед Кук –  
Ed Cooke (553)

Едуард Нортън –  
Edward Norton (597)

Ерик Уайнстайн –  
Eric Weinstein (559)

Кал Фъсман –  
Cal Fussman (530)

Каскейд –  
Kaskade (359)

Кевин Кели –  
Kevin Kelly (505)

Кевин Костнър –  
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