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DISCLAIMER DOOR DE UITGEVER

In dit boek zijn diverse meningen opgenomen over verschillende onderwerpen
op het gebied van gezondheid en welzijn, waaronder bepaalde ideeén, behande-
lingen en procedures die mogelijk schadelijk of illegaal kunnen zijn als ze zon-
der medisch toezicht in de praktijk worden gebracht. Deze meningen vertegen-
woordigen het onderzoek en de opvattingen van de auteur of degenen van wie
de auteur de opvattingen presenteert, maar zijn niet bedoeld als alternatief voor
het advies van een medicus. Neem contact op met uw huisarts voordat u begint
aan een in dit boek beschreven dieet, medicijnenkuur of trainingsregime. De
auteur en uitgever accepteren geen enkele aansprakelijkheid voor enige nadeli-
ge effecten die direct of indirect het resultaat zijn van de in dit boek opgenomen

informatie.

TIMS DISCLAIMER

Doe alsjeblieft niks stoms en probeer niet het loodje te leggen. Daar worden we
allebei maar naar van. Spreek met een arts, advocaat of professional met gezond
verstand voordat je iets doet wat in dit boek beschreven staat.



OPDRACHT
Om te beginnen wil ik mijn ‘reisgezellen’ — zoals James Fadiman zou zeggen —
bedanken.

Daarnaast zal een gedeelte van de royalty’s aan de volgende goede doelen
worden geschonken, doelen die dat geld dubbel en dwars waard zijn:

+ After-School All-Stars (afterschoolallstars.org), een organisatie die bui-
tenschoolse programma’s verzorgt om kinderen een veilige omgeving
te bieden en beter voor te bereiden op school en het leven zelf.

+ DonorsChoose.org, een organisatie die het gemakkelijker maakt om
schoolklassen te ondersteunen, zodat meer scholieren de middelen
krijgen die ze nodig hebben voor een uitstekende opleiding.

+ Wetenschappelijk onderzoek aan instellingen als de Johns Hopkins Uni-
versity School of Medicine, waar men entheogenen bestudeert voor de
behandeling van hardnekkige depressies, stervensstress (bij terminale
kankerpatiénten) en andere slopende aandoeningen.

In de derde plaats, dit boek is bedoeld voor iedereen die nog zoekende is. Ik
hoop dat jullie veel méér vinden dan jullie voor mogelijk hadden gehouden, en
misschien dat dit boek daar een beetje bij kan helpen.






VOORWOORD

Ik ben geen selfmade man.

Telkens als ik een speech geef op een conferentie, of studenten toespreek, of
een Reddit ama doe, is er wel iemand die dat beweert.

‘Gouverneur/Governator/Arnold/Arnie/Schwarzie/Schnitzel (athankelijk van
waar ik me bevind), kunt u, als echte selfmade man, ons het geheim van uw
succes verklappen?’

Ze zijn dan altijd een beetje van slag als ik ze bedank voor het compliment,
maar zeg: Tk ben geen selfmade man. Ik heb altijd veel hulp gekregen.’

Het klopt dat ik opgroeide in Oostenrijk zonder fatsoenlijke voorzieningen.
Het klopt dat ik enkel met een sporttas naar Amerika vertrok. En het klopt dat
ik gewerkt heb als metselaar en mijn eerste miljoenen al verdiend had met on-
roerend goed nog voordat ik in Conan the Barbarian met een zwaard begon te
zwaaien.

Maar het klopt niet dat ik selfmade ben. Net als iedereen heb ik kunnen doen
wat ik heb gedaan doordat ik op de schouders van reuzen stond.

Al mijn hele leven lang word ik gesteund door mijn ouders, coaches en lera-
ren. Door vriendelijke lui die me lieten slapen op de bank of in het kantoortje
van de sportschool. Door mentoren die me hun wijsheid en adviezen gaven.
Door mijn idolen, die me op de covers van tijdschriften motiveerden (en, naar-
mate ik succesvoller werd, door middel van persoonlijk contact).

Ik had een droom, en ik had passie. Maar ik zou nooit iets hebben kunnen
bereiken als mijn moeder me niet had geholpen met mijn huiswerk (en me geen
oorvijg had verkocht als ik geen zin had om te leren), als mijn vader me niet had
opgedragen me ‘verdienstelijk’ te maken, als mijn leraren me niet hadden ge-
leerd hoe ik iets moest verkopen, of als mijn coaches me de grondbeginselen
van krachttraining niet hadden bijgebracht.

Als ik nooit een tijdschrift met Reg Park op de cover had gezien of had gele-
zen hoe hij de overstap maakte van Mr. Universe tot Hercules op het witte doek,
zou ik nog steeds aan het jodelen zijn in de Oostenrijkse Alpen. Ik wist dat ik
weg wilde uit Oostenrijk, en wist dat ik thuishoorde in Amerika, maar Reg
stookte het vuurtje op en vertelde me hoe ik dat moest aanpakken.

Joe Weider haalde me naar Amerika en nam me onder zijn vleugel. Hij hielp
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me met mijn bodybuildingcarriere en vertelde me over de zakelijke aspecten
ervan. Lucille Ball nam een enorme gok en nodigde me uit voor een special:
mijn eerste rol in Hollywood. En in 2003 zou ik zonder de hulp van 4.206.284
miljoen kiezers nooit tot gouverneur van de fantastische staat Californié zijn
verkozen.

Hoe kun je dan beweren dat ik selfmade ben? Want dan doe je iedereen te-
kort die me met raad en daad terzijde heeft gestaan. En het wekt de verkeerde
indruk, namelijk dat je het wel in je eentje kunt rooien.

Maar dat kon ik niet. En de kans is groot dat jij dat ook niet kunt.

We hebben allemaal brandstof nodig. Zonder de hulp, adviezen en motivatie
van anderen blijven we in de laagste versnelling steken en weten we niet waar we
heen moeten.

Ik heb het geluk gehad dat ik in elke fase van mijn carriere mentoren en ido-
len heb gehad, en dat ik velen van hen persoonlijk heb mogen ontmoeten. Van
Joe Weider tot Nelson Mandela, van Michail Gorbatsjov tot Muhammad Ali,
van Andy Warhol tot George H.W. Bush: is ik heb me nooit geschaamd om
anderen om hulp te vragen en het vuurtje verder op te stoken.

Waarschijnlijk heb je wel eens naar een van Tims podcasts geluisterd. (Ik
raad met name die aflevering met die charmante bodybuilder met dat Oosten-
rijkse accent aan.) Tim gebruikt zijn platform om je deelgenoot te maken van
de wijsheid van verschillende mensen uit het zakenleven, showbusiness en
sport. Ik durf te wedden dat je iets van hen hebt geleerd, en vaak zul je iets heb-
ben opgepikt dat je misschien niet had verwacht.

Of het nu gaat om ochtendmeditatie, een filosofische gedachte of een trai-
ningstip, of gewoon een schop onder je kont om de dag door te komen, er is
niemand die geen baat heeft bij een beetje hulp van anderen.

Ik heb de wereld altijd al als mijn leerschool gezien en heb allerlei lessen en
verhalen opgezogen om vooruit te komen. Ik hoop dat jij hetzelfde doet.

Het slechtste wat je kunt doen, is besluiten dat je genoeg weet.

Houd nooit op met leren. Nooit.

Dat is waarschijnlijk ook de reden dat je dit boek hebt gekocht. In welke le-
vensfase je je ook bevindt, er zullen momenten komen waarop je behoefte hebt
aan de motivatie en inzichten van anderen. Soms beschik je gewoon niet over
alle antwoorden, en dan ben je gedwongen om bij anderen aan te kloppen.

Geef gewoon toe dat je het niet in je eentje kunt. Ik in elk geval niet. Niemand
die dat kan.

Dus begin gewoon met lezen, en 1éér.

Arnold Schwarzenegger
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LEES EERST DIT:
HOE DIT BOEK TE GEBRUIKEN

‘Aan de rand zie je allerlei dingen die je in het centrum niet kunt zien.
Grote, onvoorstelbare dingen — degenen aan de rand zien ze het eerst.’
- Kurt Vonnegut

‘Routine is, bij een verstandig iemand, een teken van ambitie.’
- W.H. Auden

Ik ben een obsessieve notulist.

Zo heb ik elke training sinds mijn achttiende op papier gezet. Ruwweg twee-
enhalve meter boekenplank in mijn huis wordt in beslag genomen door notitie-
boeken. En dat is nog maar één onderwerp. Ik maak notities over tientallen
andere onderwerpen. Sommige mensen zouden dat compulsief gedrag vinden,
vele andere een manische, zinloze exercitie. Ik zie het simpelweg als het bijeen-
brengen van alle ‘recepten’ uit mijn leven.

Mijn doel is om dingen één keer te leren en daarna een leven lang te gebrui-
ken.

Stel, ik vind een foto van mezelf, gemaakt op 5 juni 2007, en ik denk: ik wou
dat ik er weer zo uitzag. Geen probleem. Ik pak dan een stoffig notitieboekje uit
2007, neem mijn trainingsschema en dieet in de acht weken voorafgaande aan
de vijfde juni door, pas die schema’s weer toe en voila, ik zie er weer uit als mijn
jongere ik (maar dan met wat minder haar). Zo gemakkelijk gaat het niet altijd,
maar vaak wel.

Dit boek is, net als mijn andere boeken, een verzameling van recepten voor
topprestaties die ik voor eigen gebruik heb verzameld. Er is maar één groot
verschil: ik was nooit van plan om dit boek te publiceren.



FIT

‘Pas als ik loslaat wie ik ben, word ik wie ik
zou kunnen zijn.’
— Lao Tse

‘Het zegt niets over je gezondheid als je goed opgewassen
bent tegen een dood- en doodzieke samenleving.’
— J. Krishnamurti

‘Uiteindelijk slaap je beter als je wint.’
— Jodie Foster




€]k ben niet de sterkste.
Ik ben niet de snelste. Maar afzien,
dat kan ik wel.?

AMELIA BOONE

Amelia Boone (Tw: @ameliaboone, ameliabooneracing.com) wordt ook wel
‘de Michael Jordan van de obstacle run’ genoemd en wordt door velen gezien
als ’s werelds meest gedecoreerde obstacle runner. Sinds het ontstaan van deze
sport heeft ze ruim dertig overwinningen geboekt en meer dan vijftig podium-
plaatsen in de wacht gesleept. In de World’s Toughest Mudder van 2012, die
vierentwintig uur duurt (en waarin ze 125 km aflegde en circa driehonderd ob-
stakels overwon), eindigde ze als tweede in het algemeen klassement, terwijl
er meer dan duizend deelnemers waren, waarvan 8o procent mannen. De enige
deelnemer die sneller was, had een voorsprong van slechts acht minuten. Enke-
le grote overwinningen waren de Spartan Race World Championship en de
Spartan Race Elite Point Series. Amelia is als enige drievoudig winnaar bij de
vrouwen van de World’s Toughest Mudder (2012, 2014 en 2015). In 2014 won ze
die wedstrijd terwijl ze acht weken eerder nog aan haar knie werd geopereerd.
Amelia heeft ook de Death Race driemaal volbracht, ze werkt als juriste bij
Apple en houdt zich in haar vrije tijd bezig met ultrarunnen (en heeft zich
gekwalificeerd voor de Western States 100).

Spiritueel dier: karper
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* Wat zou je op een billboard willen zetten?
‘]E BENT NIEMAND OOK MAAR IETS VERSCHULDIGD.’

+ Je beste aanschaf voor honderd dollar of minder?
Manuka Honey-pleisters. Amelia heeft veel littekens op haar schouders en rug,
veroorzaakt door prikkeldraad.

» Meest inspirerende of aanbevelenswaardige boek?

House of Leaves door Mark Danielewski: ‘Dit is een boek dat je echt moet vast-
houden, aangezien er gedeelten zijn waarbij je het boek moet omdraaien om het
te kunnen lezen. En er zijn teksten die, als je ze leest, een cirkel vormen. Een
boek met een unieke zintuigelijke ervaring.’

AMELIA’S TIPS EN TACTIEKEN

+ Gehydrolyseerde gelatine en rodebietenpoeder. Vroeger gebruikte ik
gelatine voor het herstel van mijn bindweefsel. Dat heb ik nooit lang
volgehouden, aangezien gelatine de substantie van meeuwenpoep
krijgt als je het met water vermengt. Amelia heeft mijn gewrichten ge-
red door me te wijzen op de gehydrolyseerde versie van Great Lakes
(met het groene etiket), die goed oplosbaar is. Voeg een eetlepel rode-
bietenpoeder (zoals BeetElite) toe om de smaak van koeienhoeven te
onderdrukken en je tikt het zo weg. Amelia gebruikt BeetElite voor ra-
ces en trainingen om haar uithoudingsvermogen te verbeteren, maar ik
ben meer hardcore: als Dikke Tim de onweerstaanbare behoefte aan
koolhydraten krijgt, gebruik ik het om niet-zoete, koolhydraatarme
snoepjes te maken.

+ De RumbleRoller. Dit is een soort combinatie van de foam roller en een
tractorband. Foam rollers deden doorgaans weinig voor me, maar dit
martelwerktuig had meteen een positieve invloed op mijn herstel. (En
je slaapt er beter van als je het gebruikt voordat je naar bed gaat.) Waar-
schuwing: begin rustig. Ik probeerde Amelia na te doen en deed een
eerste sessie van twintig minuten. De volgende dag voelde het alsof ik
in een slaapzak was gepropt en een paar uur tegen een boomstam was
geslingerd.

+ Je voetzolen over een golfballetje laten rollen om je ‘hamstrings’ flexi-
beler te maken. Dit is oneindig veel effectiever dan een lacrossebal ge-
bruiken. Leg een handdoek op de vloer, tenzij je het golfballetje tegen
de kop van je hond wilt lanceren.

+ Concept2 SkiErg om te trainen als je een blessure aan je onderlichaam
hebt. Na haar knieoperatie gebruikte Amelia dit impactarme apparaat
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om haar cardiovasculaire conditie op peil te houden en zich voor te
bereiden op de World’s Toughest Mudder van 2014, die ze ook won,
acht weken na de operatie. Kelly Starrett (blz. 141) is ook fan van dit
apparaat.

+ Dry needling. Voordat ik Amelia ontmoette, had ik hier nog nooit van
gehoord. ‘Bij acupunctuur is het de bedoeling dat je de naald niet voelt.
Bij dry needling wordt de naald in het midden van de spier gestoken
om hem te prikkelen, waarbij de prikkel het ontspannen van de spier
is.” De techniek wordt gebruikt bij sterk samengetrokken spieren en de
naalden blijven er niet inzitten. Doe dit niet met je kuitspier, tenzij je
masochistisch bent ingesteld.

+ Sauna’s voor uithoudingsvermogen. Amelia heeft gemerkt dat sauna’s
haar uithoudingsvermogen verbeteren, een ontdekking die bevestigd
wordt door diverse andere atleten, onder wie wielrenner David Za-
briskie, zevenvoudig nationaal kampioen tijdrijden. Volgens hem is
de sauna een praktisch alternatief voor de hoogtetent. In de Tour de
France van 2005 won Dave de proloog, waarmee hij de eerste Ameri-
kaan werd met etappewinst in alle drie de grote rondes. Zabriskie
versloeg Lance Armstrong met enkele seconden en haalde een gemid-
delde snelheid van 54,676 km/u! Ik pak nu ten minste viermaal per
week een sauna. Voor de beste methode ging ik te rade bij een andere
gast van dit programma, Rhonda Patrick. Haar antwoord vind je op
blz. 62.

* Aan wie moet je denken bij het woord ‘succesvol’?
‘Triple H is een fantastisch voorbeeld van iemand die de overstap van de sport
naar het zakenleven extreem goed heeft doorstaan. Paul Levesque dus.” (Zie blz.

147.)

ENKELE FEITEN

+  Als ze aan een wedstrijd meedoet, eet Amelia Pop-Tarts als ontbijt.

+ Haar record voor het aantal double-enders (met touwtjespringen met
één sprong tweemaal het touw onder je door laten zwaaien) aan één
stuk is 423, een record waarvan zelfs CrossFitters onder de indruk
zullen zijn. Maar die weten niet dat ze op de lagere school de beste
touwtjespringer in haar thuisstaat was. En ze weten ook niet dat ze
stopte bij 423 omdat ze zo nodig moest plassen dat ze het in haar
broek deed.

+ Amelia doet haar trainingen graag in de kou en de regen, aangezien ze
weet dat de concurrentie dan thuisblijft. Een goed voorbeeld van ‘het
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worstcasescenario oefenen’ om meer mentale veerkracht te kweken
(zie blz. 474).

+ Ze is een uitstekend zangeres en maakte op Washington University in
St. Louis deel uit van de zanggroep The Greenleafs.



RHONDA PERCIAVALLE PATRICK

Rhonda Perciavalle Patrick, PhD (Tw/FB/1G: @foundmyfitness, foundmyfitness.
com) heeft samengewerkt met mensen als dr. Bruce Ames, uitvinder van de
Ames-mutageentest, en was tussen 1973 en 1984 de op tweeéntwintig na meest
geciteerde wetenschapper (van élle wetenschappelijke disciplines). Dr. Patrick
verricht klinisch onderzoek, heeft aan het Salk Institute for Biological Studies
onderzoek gedaan naar veroudering en heeft haar promotieonderzoek gedaan
aan St. Jude Children’s Research Hospital, waar ze zich richtte op het verband
tussen kanker, het metabolisme van de mitochondrién en apoptose. Recentelijk
heeft ze gepubliceerd over een mechanisme waarbij vitamine D de productie
van serotonine in de hersenen kan reguleren, en over de diverse implicaties die
dat heeft voor tekorten op jonge leeftijd en neuropsychiatrische aandoeningen.

Spiritueel dier: coywolf



