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Branza fithess
jest kompletnie popieprzona

UWAGI AUTORSTWA ADAMA.
CO KRYJE SIE ZA FASADA PUBLIKACJI Z GLOWNEGO NURTU?

Domagasz si¢ odpowiedzi? Nie znidstbys prawdy!
CYTAT Z FILMU LUDZIE HONORU

hcesz wiedzieé, na czym polega problem, gdy jeste$ kims§ takim jak ja, a wigc
redaktorem najpopularniejszych na $wiecie publikacji o tematyce fitness?

Moze wydaje Ci si¢, ze moim zmartwieniem jest niska placa, dziewig¢édziesigeio-
godzinny tydzien pracy oraz calkowita anonimowo$¢ wynikajaca z nieumieszczania
mojego nazwiska pod 95 procentami tekstow, ktore pisze. To wszystko rozsadne

przypuszczenia, ale to wcale nie jest takie straszne, gdy masz mozliwo$¢ pracowaé z nie-
ktorymi sposrdd najinteligentniejszych ludzi na §wiecie, uczysz sig, jak najskutecznicj
poprawiaé swoje zycie, a takze trenujesz z zawodnikami, ktdrzy sa jeszcze bardziej zakre-
ceni 1 s3 jeszcze wigkszymi twardzielami, niz mozna by wywnioskowaé na podstawie ich
wystepow w telewizji.

Oto prawdziwy problem: ta praca naprawdg trudno zajmowac si¢ w taki sposob, w jaki
nalezaloby to robié. Wszystko, co ukazuje si¢ drukiem, to jedno wiclkie pierdolenie, a ja
jestem tym juz zmeczony. Dotartem wlasnie do punktu, w ktorym jestem gotow rzucié
branzy wyzwanie, poniewaz nadszedt czas na pieprzone zmiany.

Kto§ ma wrazenie, ze gardluj¢? Nie — moje stowa to po prostu niezbgdna w tym
miejscu prezentacja pogladéw. Wyjasni ona, dlaczego wickszo$¢ facetdw nigdy nie ma
okazji ogladaé obiecywanych im rezultatéw, a ponadto pokaze, ze tak naprawdg jeste$
w stanie osiagnac duzo wigcej, niz uwazasz za mozliwe.

Branza fitness przypomina przemyst spozywczy — badz tez jakakolwiek inng branze
przemystowa, skoro juz o tym mowa. Prawda zawsze kryje si¢ gdzie§ pomigdzy tym, co
widzisz, a tym, w co wierzysz.

27
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/facet2
http://sensus.pl/page354U~rf/facet2

28 DROGA DO FIZYCZNEJ | MENTALNEJ PRZEMIANY W SAMCA ALFA

Skad to wiem? Bylem czg¢Scia procesu, ktéry stworzyl ten problem, a potem pilnie
pracowatem nad znalezieniem rozwigzania. Odkrytem, ze w celu naprawienia systemu,
ktory nie dziala w prawidlowy sposdb, potrzebujemy wprowadzi¢ odrobing chaosu.

Tym chaosem sa hormony.

Nie chodzi o sterydy czy tez kuracje odmtadzajace — na sam dzwigk tych stow kazdy
mysli sobie ,José Canseco” 1 ,,doping”. W tym, o czym be¢dziemy tu pisaé, nie ma niczego
kontrowersyjnego, nawet jesli osiagane rezultaty kusza 1 przyciagaja uwagg tak samo jak
wyniki stosowania niedozwolonych substancji. Jesli Canseco powinien z jakiego$ powodu
pozostaé w naszej pamigci, niechaj bgdzie on wspominany jako osoba, ktora rzucifa
$wiatlo na pomijana przez wszystkich kwestig: ci, ktérzy skupiaja si¢ na hormonach,
lepiej znosza uplyw czasu, lepiej wygladaja, a przy okazji osiagaja upragnione rezultaty.

By posiaé¢ nadludzka moc, nie potrzebujesz wcale zestawu chemikaliow — mozesz
osiagnaé to samo w naturalny sposob. Zadnych pigutek, zadnych koktajli, zadnych zastrzy-
kéw. Jak juz wspominaliSmy, korzysci zwigzane z prawidlowo dzialajacym ukladem
dokrewnym zdecydowanie wykraczaja poza zajebista prezencj¢. Twoje hormony to klucz
do osiagnigcia optymalnych rezultatéw w sterze fizycznej, spotecznej i poznawczej. To
podstawy endokrynologii, za ktérymi stoi sze§¢dziesiat lat badann — problem w tym, ze
nikt nie miat odwagi, by o tym méwic.

Co6z, ten stan rzeczy wlasnie si¢ zmienit.

Nikt nie poruszal tego tematu, poniewaz branza fitness nie jest miejscem umozliwiaja-
cym otwarte dyskusje. To srodowisko 0séb o zamknigtych umystach, uniwersum ludzi
zyjacych dogmatami — $wiat, w ktérym wszystko jest zagmatwane. Nic dziwnego, ze
wigkszos¢ facetéw nie ma pewnoscli, jesli chodzi o to, co i kiedy powinni jesé, a takze
w jaki sposdb najlepiej przeprowadzaé treningi. W sumie nie bylby to szczegdlnie wielki
problem, gdyby Twoje zdrowie nie bylo kluczowym elementem Twojego zycia.

S¢k w tym, ze Twoja kondycja fizyczna ma bezposredni wplyw na wszystkie elementy
Twojego zycia. Zgadza si¢, naprawdg wszystkie — bogactwo, szczgscie, inteligencjg, zycie
seksualne oraz dlugowiecznos¢ (i pamigtaj, ze to tylko skrocona lista). Kazdy aspekt Two-
jego zycia 1 samopoczucia zalezy od tego, jak éwiczysz 1 co jesz — o tym media jednak
nie pisza. Zamiast tego nieustannie masz okazj¢ ogladaé te same nagtowki: ,Stan sig
posiadaczem wigkszych bicepsow”, ,Wrd¢é do formy”, ,,Sekrety szeSciopaka”.

Mam jednak pytanie: w jaki sposéb te teksty sprawdzaja si¢ w Twoim przypadku?

W CIENIU OBAW

Informacje, jakie serwuja Ci media z gléwnego nurtu, przygotowywane sa w taki sposob,
by pomdc Ci osiagnaé cele w postaci wypracowania wigkszych bicepsdéw czy tez solid-
niejszych migsni brzucha. Wszystkie te teksty pomijaja jednak szerszy aspekt catej sprawy.
Wigksze bicepsy nie sa rezultatem wykonywania ugi¢é przedramion. Powrdt do formy
nie polega na podj¢ciu treningu kardio. SzeSciopak nie stanie si¢ widoczny dzigki temu,
ze wstrzymasz si¢ od jedzenia po dziewigtnastej. To wszystko jedna wielka gora pierd6t
ozdobiona gigantyczna porcja ograniczen, ktora sprowokuje kazdego do wieczornego obzar-
stwa w fast foodzie, a wigc czego$, co zniweczy nawet najlepiej przygotowane plany.
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Przykro mi to pisaé, ale byte$ po prostu dymany.

Nie udato Ci si¢ uzyskaé obiecywanych rezultatéw, na Twoje barki spadfo natomiast
mnodstwo frustracji. Wszystko dlatego, ze osoby pociagajace za sznurki w branzy fitness
wola zachowa¢ konsekwencjg, zamiast 1$¢ z duchem czasu. Ci ludzie zakladaja, ze wiedza,
czego pragng ich czytelnicy — wiasnie z tego powodu otrzymywane przez Ciebie infor-
magje sa zawsze owocem starannej selekgji.

W ten sposéb ladujemy w samym $rodku budzacej frustracj¢ rzeczywistosci: informacje
dostarczane przez media nalezace do gldwnego nurtu s3 czgsto konstruowane w taki
sposéb, by podtrzymad status quo, nie gwarantuja natomiast calkowitej przejrzystosci.

Dzieje si¢ tak dlatego, ze ludzie nie lubia przyznawaé si¢ do bigdéw lub do tego, ze
nie do konca mieli racje. Osobisty rozwoj jest bardzo czgsto powstrzymywany przez ogra-
niczone horyzonty myslowe, a nie jawny updr. Te osoby z jakiego$ powodu nie chcea jed-
nak zmieni¢ swojego systemu warto$ci.

Co to wszystko oznacza? Weiskano Ci pdlprawdy. Nie nazwe ich ktamstwami, ale
to sq oszustwa. WickszoS$¢ rzeczy, ktore s3 uznawane za podstawe pracy nad kondycja
fizyczna, wcale nie jest taka oczywista. Naturalnie nie jest tak, ze nic z tych rzeczy nie
zdaje egzaminu — ale nie wszystkie sposrdd tych informacji sprawdza si¢ w Twoim
przypadku. To wiasnie dlatego tkwisz wsrdd tych samych frustrujacych mysli na temat
swojego ciala, swojego zycia oraz wlasnego poczucia pewnosci siebie.

Przyczyna tego zjawiska w branzy fitness jest po cz¢ci ludzka natura, a po czgSci uwa-
runkowania kulturowe: czy zechcesz to przyznaé, czy tez nie, zmiana stanowiska jest
postrzegana jako wyraz stabosci, nawet jezeli wiemy, ze najlepsze decyzje wymagaja cza-
sami od nas rezygnacji z wczesniejszych przekonan i zaakceptowanie nowego, lepszego
nastawienia. Nasz op6r przed fatwym akceptowaniem transformacji wynika z gwaltow-
nych reakgji zwigzanych z modyfikacja prezentowanego stanowiska.

Gdy politycy zmieniajg opinie, nazywa si¢ ich koniunkturalistami; kiedy w podobny
sposéb postepuja muzycy, mowi sie, ze sa sprzedajni. W branzy fitness wszystko wyglada
nieco inaczej, a z braku lagodniejszych terminéw stosuje si¢ po prostu miano ,idiotéw”.
Tacy ludzie s3 potgpiani za brak konsekwencji 1 oskarzani o zmienianie gloszonych hasel
z powodu checi dopasowania si¢ do jakiego$ ukrytego programu czy tez wypromowa-
nia jakiego$ produktu.

Whrew koncepcji gloszacej, jakoby rozwdj tej branzy byl napgdzany przez naukg oraz
wyniki badan — ktore powinny by¢ przyswajane i stosowane, by radzi¢ sobie z nicustan-
nie zmieniajaca si¢ wizja funkcjonowania ludzkiego ciata — prawda przedstawia si¢ zupet-
nie inaczej. Niestety, ludzie wola raczej tkwi¢ w komfortowym Srodowisku koncepgji,
ktdre uwazaja za prawdziwe, niz mierzy¢ si¢ z nowymi pogladami zmuszajacymi ich do
myslenia. Wygoda w kwestii przekonan prowadzi do dogmatycznych opinii, ktére unie-
mozliwiaja postep.

Jako faceci tluczemy glowami w $ciang, poniewaz otrzymywane przez nas informacje,
przyjmowane przez nas porady oraz wprowadzane w zycie programy zwigzane z ¢wicze-
niami 1 dieta ograniczaja to, co mozemy osiagnaé¢ i kim mozemy si¢ stac.

JesteSmy tym naprawd¢ zmeczeni 1 uwazamy, ze zastugujesz na co$ wigcej.
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To wiasnie z tego powodu poswigcitem kilka lat na pracg nad projektem, ktory taczytby
wyniki badaf naukowych z rezultatami uzyskiwanymi w praktyce 1 udowadniatby, ze nikt
nie méwit Ci dotychczas prawdy.

Czy to oznacza pokazanie Srodkowego palca branzy fitness? Nie. Jest to jednak zajecie
stanowiska, ktére nalezalo zaczaé prezentowac juz dawno temu. Po raz pierwszy zdarza
si¢, by kto$ nalezacy do gléwnego nurtu tej branzy zdecydowal si¢ na bardziej otwarte
1 szczere podejscie do tematu, podejmujac zagadnienia ignorowane przez innych, oba-
lajac mity doprowadzajace Twoje ciato do ruiny, a takze pokazujac Ci $§wiat, w ktorym
krzyczace wielkimi literami naglowki faktycznie moga by¢ celami, a nie jedynie chwy-
tami marketingowymi.

Mamy zamiar zmieni¢ reguly gry, rezygnujac rownoczesnie ze starych, dobrze zna-
nych korowodéw. Jedyna rzecza, jaka mogg obiecaé w odniesieniu do tego nowego Swiata,
jest to, ze nie bedzie on wypelniony potprawdami i pustymi obietnicami.

WYGLADAJ, CZUJ SIE... | RZNIJ JAK PRAWDZIWY FACET

Chociaz zdajemy sobie sprawg, ze spora cz¢$¢ ekscytacji wzbudzanej w Tobie przez t¢
ksiazke zwiazana jest przypuszczalnie z treningami 1 propozycjami dietetycznymi, powi-
niene$ zrozumied, dlaczego stworzyliSmy ten tekst 1 o jaka stawke tu chodzi. Utrzymywa-
nie w organizmie niewlasciwej rownowagi hormonalnej przypomina toczenie w jego
wngtrzu bitwy na koktajle Mototowa. Kiedy Twoje cialo nie funkcjonuje w optymalny
sposéb, mozesz jedynie obserwowaé symptomy — rzadko zdarza si¢ jednak sytuacja,
w ktérej masz okazj¢ zrozumie¢ przyczyng. To wiasnie dlatego bedziemy taczyé ze soba
szczegOly sktadajace si¢ na wigkszy obraz, aby§ mogt zrozumied, w jaki sposéb Twoje
codzienne zachowania wywoluja fatwa do powstrzymania lawing probleméw, ktérych za
wszelka ceng chcialby$ uniknaé.

Stworzylismy list¢ dziewigciu probleméw, ktérych mozna si¢ z fatwoscig ustrzec,
poprawiajac gospodarke hormonalng organizmu. Niektére z tych zjawisk moga mied
na Ciebie wplyw w tym momencie (czy zdajesz sobie z tego sprawg, czy tez nie); inne
w nieuchronny sposéb wyrosna na Twojej drodze w przyszlosci. Nic nie stoi jednak na
przeszkodzie, by$ uniknat ich wszystkich. Gdyby nie fakt, ze oczy beda Ci teraz potrzebne
do czytania, zaproponowalibySmy Ci, zeby$ je zamknal — to, o czym bedziemy pisaé,
zacznie si¢ robi¢ naprawdg przerazajace.

1. Ograniczona inteligencja

By¢ moze sadzisz, ze wigkszo$¢ korzysci zwiazanych z optymalizacja gospodarki hor-
monalnej dotyczy tego, jak wygladasz i jak si¢ czujesz. W pewnym sensie masz racj¢ —
wystarczy doprowadzi¢ do porzadku kwestie zwiazane z hormonami, by uzyskaé wspa-
nialy wyglad. Pamigtaj jednak, ze brak réwnowagi hormonalnej w organizmie odbija si¢
takze na funkcjonowaniu mézgu. Scislej rzecz ujmujac — jesli nie zajmiesz sie kwe-
stiami zwigzanymi z hormonami przez stosowanie diety 1 trenowanie, oznacza to ogra-
niczenie inteligencji oraz mniejszy potencjal w kwestii odnoszenia sukceséw.
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Kluczowy dla tego zagadnienia hormon nosi nazwg BDNF — to jedno z wazniejszych
odkry¢ naukowych, o ktérych nikt nie moéwi. Pelna nazwa tego zwiazku (brain-derived
neurotrophic factor — ,neurotropowy czynnik pochodzenia mézgowego”) nie jest az tak
wazna, jak jego znaczenie — je§li Twoj organizm nie bgdzie produkowal wigkszych
ilosci BDNF, réwnie dobrze moglby to by¢ akronim od ,baniak dzi$ nie funkcjonuje”.

Aby wytlumaczy¢ w najlepszy mozliwy sposéb dzialanie tej substancji, odwolamy si¢
do filmu Jestem Bogiem z Bradleyem Cooperem. Posta¢ grana przez tego aktora przyj-
muje $rodek, ktéry poprawia zdolnosci umystowe — nagle staje si¢ ona kims$ blysko-
tliwym, 1 to nie dzigki naglemu przyplywowi wiedzy, ale dlatego, ze jej umyst zaczyna
lepiej 1 skuteczniej pracowaé. Tak wlasnie dziala BDNF.

Gdy nie generujesz wystarczajacych iloSci BDNF, Twoj mézg dziata na przecigtnym
poziomie, podobnie jak umysty innych ludzi, a Twoja zdolno$¢ do stawania si¢ kim$§
madrzejszym ograniczana jest przez liczbg synaps, jakie tworzysz. Mniej synaps oznacza
mniejsza aktywnos$¢ umystu. Kiedy zatem dochodzi do aktywacji BDNF? Mozna do tego
doprowadzié, zmieniajac nawyki zywieniowe, o czym bgdziemy jeszcze wspominad.
Omawiana tu substancja przypomina ,nawdéz dla umystu”, jak okreslit to doktor John
Ratey, profesor psychiatrii klinicznej w Harvard Medical School. A wigc mozna popra-
wié¢ swdj wyglad, a takze sta¢ si¢ madrzejszym? Zgadza sig, ale to dopiero wierzchotek
gory lodowej.

2. Zredukowany poped seksualny

Uprawianie seksu raz w tygodniu nie jest normalne.

Oto smutna prawda: istnicje mndstwo facetow, ktérzy maja pickne partnerki (wzgled-
nie partneréw) czy tez zony. To dziewczyny 1 matzonki, ktore chcialyby uprawiaé seks
kazdej nocy. Céz, golym okiem widaé, ze to jeszcze nie jest ta smutna cz¢$¢. Przykrym
zjawiskiem jest natomiast to, ze owi faceci zamiast liczy¢ blogostawienstwa, ktorymi
zostali obdarzeni — 1 cieszy¢ si¢ wigksza iloScia seksu, niz jest to wskazane i bezpieczne —
zasypiaja po prostu przed telewizorami. No dobrze, czasem zapadaja tez w sen, lezac w t6zku,
wpatrujac si¢ w sufit i czekajac, az ich partnerki znajda si¢ w obj¢ciach Morfeusza.

Ci faceci kochaja swoje dziewczyny i1 zony, a w pewnym sensie uwielbiaja réwniez
seks. Problem polega na tym, ze nie maja na niego ochoty. Ich poped seksualny — niegdy$
powdd do dumy i1 czynnik majacy wplyw na kazda decyzje — ma teraz w sobie tyle energi,
co samochdd-zabawka zasilany niemalze wyczerpanymi bateriami.

Zanikajacy poped seksualny jest bezposrednim efektem obnizonego poziomu testo-
steronu 1 z pewnoscia nie jest czym§ normalnym. Zgadza si¢ — co$ takiego wcale nie jest
»w porzadku”. Powinna to by¢ bardzo wyrazna wskazéwka sygnalizujaca potrzebg wpro-
wadzenia zmian. Méwiac bez ogrodek: | Jestes facetem, gosciu™'. Jesli nie masz ochoty si¢
pieprzy¢, cos jest nie tak.

" Inne sposoby przekazania tego samego przestania to chociazby: ,Jestes mezczyzng, brachu” oraz
LJestes facetem, koles”. Wybierz po prostu wariant najlepiej pasujacy do jezyka uzywanego w Twoim
otoczeniu oraz Srodowiska, z ktérym si¢ identyfikujesz.
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Nicktérzy moga zlekcewazyé te objawy, traktujac je jako naturalne symptomy sta-
rzenia si¢. W pewnym sensie jest to zgodne z prawda, tyle ze spadajacy poziom testo-
steronu nie jest juz wylacznie domena oséb w Srednim wicku. Podczas gdy czegos, co
w farmaceutyce okre$la si¢ mianem niskiego poziomu testosteronu, nalezatoby si¢ spo-
dziewaé u mezczyzn w wicku pigédziesigeiu lat, dzi$ to samo zdarza si¢ juz dwudzie-
stopigciolatkom. Tak, to prawda — istnieje wielu facetdow, ktorzy dopiero co ukonczyli
studia, a juz nie maja ochoty na seks.

Co gorsza, wyniki badaf przeprowadzonych niedawno w Australii pokazuja, ze sta-
rzenie si¢ nie ma az tak duzego wplywu na spadek poziomu testosteronu, jak dotych-
czas si¢ nam wydawalo. Ograniczona produkcja tego hormonu jest tak naprawde zwia-
zana z Twoim zdrowiem i zasobami tkanki ttuszczowej. ,Lekarze musza zrozumied, ze
spadajacy poziom testosteronu nie jest naturalnym efektem starzenia si¢, a wing za taki
stan rzeczy ponosza najczesciej zachowania majace wplyw na zdrowie lub kondygja fizyczna
danej osoby” — stwierdzit Gary Wittert, lekarz 1 wspdlautor wspomnianych badan.

Oto dobra wiadomo$¢: ten problem catkiem tatwo naprawié, zaréwno u mtodszych,
jak 1 starszych me¢zczyzn. Chociaz nie mozemy obiecaé, ze w wieku czterdziestu o§miu
lat bedziesz cieszy¢ si¢ popgdem seksualnym godnym osiemnastolatka, istnieje mozliwosé,
by w naturalny sposéb podnie$é poziom testosteronu (a zarazem wplynaé réwniez na
libido) bez tykania tabletek, stosowania kreméw i chodzenia do lekarzy. T¢ kwestig da si¢
naprawi¢ poprzez odpowiednie podejscie do treningdéw. Nie chodzi tu o samo podno-
szenie cigzaréw — wazne jest to, jak 1 kiedy to robisz. Jezeli polaczysz to z kilkoma
sztuczkami zywieniowymi, o ktdrych nikt nie wspomina na okladce Twojego ulubionego
czasopisma, uzyskasz pot¢zna mieszanke, ktdra pozwoli Ci pozby¢ si¢ tkanki ttuszczowe;j
1 zyskaé pewnos¢ siebie, podnoszac w rezultacie Twdj poziom testosteronu, a co waz-
niejsze, zapewniajac wigceej satystakeji z seksu.

3. Przyspieszone starzenie si¢ organizmu

Stuchaj, nie mamy zamiaru nazywaé Ci¢ starym 1 wolnym. Istnieje jednak prawdopo-
dobienstwo, ze Twoje cialo wyglada o wiele starzej, niz powinno, i porusza si¢ zdecydo-
wanie wolniej, niz wynikaloby to z Twojej metryki. Nie ma znaczenia, czy jeste$ dwudzie-
stoletnim chlopakiem, czy tez sze$édziesi¢cioletnim szefem firmy — porady zywieniowe,
z jakimi miale$ si¢ okazj¢ zetknad, sprawily, ze Twoje cialo czeka nieuchronnie zbliza-
jaca si¢ apokalipsa.

Przypuszczalnie styszale$ o dietach oczyszczajacych — najprawdopodobniej od swojej
zony czy dziewczyny, ewentualnie wtedy, gdy probowate$ przej$é testy na obecnosé
w organizmie niedozwolonych substancji (tak, zgadza si¢ — dobrze wiemy, z jakiego
powodu odwiedzasz swoj ulubiony sklep z suplementami). Do takich kuracji mozna
zaliczy¢ na przyklad odtruwanie organizmu sokami czy tez oczyszczanie watroby 1 nerek,
ktére powinno Ci umozliwié pozbycie si¢ toksyn nagromadzonych w Twoim ciele, popra-
wi¢ funkcjonowanie organéw wewngetrznych 1 poméc spowolnié procesy starzenia. W naj-
gorszym wypadku zawsze mozesz jeszcze zaczaé je$¢ wigeej owocow 1 warzyw, dzigki
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czemu bedziesz odrobing zdrowszy. Wigkszos¢ z tych metod to jednak programy marke-
tingowe skonstruowane po to, by$ zakupit taki czy inny produkt.

Jedyna prawdziwa torma oczyszczania odbywa si¢ na poziomie komoérkowym. Proces
ten okre$lany jest mianem autofagii i to dzigki niemu Twoje cialo moze si¢ regenerowad
1 rozwijaé. To wlasnie wspomniany przed momentem mechanizm pomaga Ci radzié
sobie z kontuzjami, umozliwia odrobing lepsze dzialanie mézgu, odpowiada za wzrost
mig¢éni i utratg tkanki tluszczowej, a nawet wspiera Ci¢ w tak podstawowych czynno-
Sciach jak chodzenie czy oddychanie.

Tak si¢ sktada, ze kazdego dnia w Twoim organizmie dochodzi do milionéw reakeji
komoérkowych. Czgsé tego rodzaju aktywnosci powoduje zniszczenia w Twoim ciele —
podobnie jak regularne korzystanie z jakiegokolwick sprz¢tu powoduje jego zuzycie, tak
1 codzienny stres wywoluje awarie w organizmie. Na cale szczgscie ciato ludzkie jest przy-
gotowane na takie zdarzenia 1 potrafi w naturalny sposdb wyleczy¢ wszystko, co nie funk-
gjonuje w optymalny sposdb. To wladnie jest autofagia, okre$lana réwniez mianem auto-
fagocytozy.

Co si¢ jednak dzieje w sytuacji, w ktorej Twoje mechanizmy wewngtrznej naprawy
tunkcjonuja powoli 1 opieszale, nie wykonujac prawidlowo swojej roboty? To wlasnie
wtedy dochodzi do wewngtrznych uszkodzen organizmu. Ujmujac to nieco konkret-
niej, gdy odpowiednie mechanizmy nie naprawiaja Twoich mitochondriéw — minia-
turowych elektrowni znajdujacych si¢ w poszczegdlnych komérkach Twojego ciata —
Twoj organizm mozna generalnie okresli¢ jako spierdolony.

W takiej sytuacji szybciej si¢ starzejesz. Zaczynaja dokuczaé Ci przewlekle schorze-
nia. Wypadaja Ci wlosy. Obrastasz ttuszczem.

W tym momencie wracamy do hormonéw. Niedostateczne ilosci hormonu wzrostu
w organizmie ograniczaja naturalny proces autofagocytozy. Gdy poziom tej substancji
w ciele spada coraz bardziej, tkanki zaczynaja ulegaé degeneracji. To wiasnie dlatego
coraz czgsciej dokucza Ci bdl, a positki przydaja Ci wigcej kilograméw, niz miato to
miejsce wezesniej. To dlatego nie mozesz dorobi¢ si¢ solidnej muskulatury, niezaleznie
od tego, ile powtdrzen i ile serii wykonujesz.

Jaka jest najlepsza metoda na podniesienie poziomu hormonu wzrostu i zaprzggnigcie
autofagii do cigzkiej harowki tam, gdzie to konieczne? Jedzenie w sposéb zgodny z pew-
nymi zasadami.

Nie chodzi tu o konkretne kategorie pozywienia ani o to, ile graméw biatka, weglowo-
danéw i ttuszczdw przyjmujesz. Wszystko jest o wiele prostsze — chodzi o to, kiedy jesz
(a ymujac to bardziej precyzyjnie, kiedy nie jesz). Im wigcej czasu dzieli pierwszy 1 ostatni
Twoj positek w ciagu dnia, tym krécej beda zachodzié procesy autofagocytozy.

To wiadnie dlatego nauczymy Cig, kiedy powiniene$ je$¢, a kiedy nie nalezy tego
robi¢. Nadal bedziesz mogt konsumowac dania, ktore uwielbiasz, a takze trzymac sig
obranego schematu zywieniowego — niewazne, czy jest to dieta niskowgglowodanowa,
weganska, czy tez nasza ulubiona dieta migsna.

Uruchamiajac autofagocytoz¢ w odpowiednim momencie, zaczniesz tracié ttuszcz
w sposob, ktory moze Ci si¢ wydaé nieprawdopodobny, a zatem przyspieszysz proces
zwigkszania masy mi¢s$niowej. Co réwnie istotne, poprawi si¢ takze skutecznosé pracy
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Twojego umystu, a badania dowodza, ze w ten sposdéb mozna réwniez walczy¢ z dole-
gliwo$ciami takimi jak choroba Parkinsona czy Alzheimera. Autofagia odmieni Twoje
zycie, Twoj umyst 1 Twoje cialo, dzigki czemu Twoje organy wewngtrzne bgda pracowaé
niczym szwajcarski zegarck, a Twoje odbicie w lustrze zacznie przypominaé wizerunck
mezczyzny.

4. Brak snu

Nie chcemy Ci¢ zanudzaé, ale powiniene$ wigcej spaé. Dlaczego? To proste: niedosta-
teczna ilo$¢ snu wiaze sie z:

e kumulowaniem tkanki ttuszczowej,
e wyrazniejszym poczuciem glodu,

e mniejszymi migSniami,

o wieksza drazliwoscia,

¢ podwyzszonym poziomem stresu,

¢ ryzykiem wczesSniejszego zgonu.

Nie wiemy, jakie jest Twoje zdanie w tej kwestii, ale zaden z punktdéw z tej listy nie
brzmi naszym zdaniem zachgcajaco — zwlaszcza ta historia z umieraniem.

Wykonalismy kilka telefonéw i probowali$my zalatwié rozciagnigcie doby o kilka
godzin — niestety, tego planu nie udato si¢ wprowadzi¢ w zycie. Mamy $wiadomo$¢
tego, ze nie zawsze jeste§ w stanie przeznaczy¢ na sen siedem czy osiem godzin dziennie.
Jeste$ zajety, a my to rozumiemy. To jednak nie jest wystarczajaco dobra wymoéwka.

Przyjrzyj si¢ uwaznie wieczornym czynnosciom, z ktdrych moéglbys zrezygnowad,
aby p0j$¢ o godzing wezesniej do 16zka. Czy naprawdg nie przezyjesz bez zajrzenia jeszcze
raz na Facebook? Koniecznie musisz wilasnie wtedy sprawdzié, co pokazuja na kanale
ESPN? Zakoncz swdj dzien nieco wezesniej 11dz do 16zka.

Jezeli nadal nie zdotalismy Ci¢ przekonad, oto wazna kwestia, ktéra powiniene$ zro-
zumie¢ w kontekScie swoich nawykow zwiazanych ze spaniem. Jak twierdza badacze
pracujacy w organizacji Institute of Medicine, dtugos$¢ snu nie jest az tak istotna — to
jego jako$¢ jest czynnikiem pozwalajacym cieszy¢ si¢ dzien po dniu lepszym zyciem
1 zdrowiem. Chociaz przeprowadzano juz bardzo wiele badan pokazujacych zwiazek
pomig¢dzy kiepska jakoScia snu a problemami takimi jak nadci$nienie, cukrzyca czy tez
prawdopodobiefistwo wczeSniejszego zgonu, pracownicy Institute of Medicine skupili
si¢ na komplikacjach pojawiajacych si¢ z powodu probleméw ze snem w codziennym
zyciu. Po przeanalizowaniu zachowan oraz tendencji opisanych samodzielnie przez ponad
dziesig¢ tysigcy badanych oséb udato si¢ znalez¢ wyrazna zalezno$é: braki snu podko-
puja zdolno$¢ do normalnego funkcjonowania. Jesli jeste$ niewyspany, bedziesz mial
trudnosci z koncentragja, zapamigtywaniem informacji, prowadzeniem samochodu, zajmo-
waniem si¢ swoimi finansami, a takze wykonywaniem pracy na odpowiednio wysokim
poziomie — a to tylko pigé najistotniejszych probleméw zwiazanych z niedoborem snu.
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Chociaz zadne z tych spostrzezen nikogo raczej nie zaszokuje, bardziej interesujace
jest to, jak tatwo mozesz zmieni¢ to, jak si¢ czujesz. Wspomniane badania pokazaly, ze
ponad trzydziesSci procent dorostych przeznacza na sen mniej niz sze$¢ godzin na dobg.
To wiasnie wsrdd tych ludzi najczgsciej pojawialy si¢ wspomniane powyzej problemy.
Co z tymi, ktdrzy co noc sypiali dluzej niz osiem godzin? Ich problemy nie zostaly nawet
ocenione jako istotne z punktu widzenia statystyki.

Oczywiscie, sugerujemy, bys$ wigcej sypial — wiemy jednak, ze wprowadzenie tej
porady w zycie nie zawsze bgdzie mozliwe. Powiniene$ wigc poszukaé sposobdéw na
poprawg jakosti snu, nawet jezeli nie uda Ci si¢ przeznaczy¢ na niego zalecanej iloéci czasu.

To wlasnie tutaj do gry wchodzi hormon wzrostu oraz niesamowite mozliwosci
insuliny.

Podniesienie poziomu hormonu wzrostu moze zapewni¢ Ci spokojniejszy sen, nawet
jezeli nie zdotasz przeznaczyé na niego zbyt wiele czasu — na to wskazuja przynajmnicj
rezultaty badail przeprowadzonych przez pracownikéw Oregon Health and Science
University. Co jednak istotniejsze, wigksza porcja hormonu wzrostu i lepszy jako$ciowo
sen obniza poziom kortyzolu, co zréwnowazy szkody spowodowane przez krotszy
odpoczynek.

Kortyzol to jedna z wazniejszych substancji w swiecie hormondw. Najkrocej rzecz ujmujac,
jesli spieprzysz co$ w kwestiach zwigzanych z kortyzolem, ten zwigzek chemiczny skopie
Ci dupe. Musimy jednak przyzna¢, ze ten hormon nie jest tak do konca zly — ma on
zwigzek z reakcja ,walcz lub uciekaj”. Chwilowy skok kortyzolu moze by¢ wiec pomocny
w wielu sprawach, od proby podniesienia wiekszego ciezaru oraz poprawy dziatania ukfadu
odpornosciowego poczawszy, a na lepszym funkcjonowaniu mézgu i pamieci skonczywszy.

Podobnie jak w przypadku wiekszosci rzeczy spotykanych w zyciu, to dawka czyni
trucizne. Poziom kortyzolu bardzo czesto rosnie w odpowiedzi na stres — i nie mamy tu
wcale na mysli przyglagdania sie temu, jak Twoja druzyna traci wypracowane wczesniej
prowadzenie na dziesie¢ sekund przed koncem meczu, ani tez radzenia sobie z upier-
dliwym szefem. Chodzi tu o kazdg mozliwg odmiane stresu, a wigc zbyt malg ilo$¢ snu,
nadmiar tkanki ttuszczowej czy tez rozwazania dotyczace metod rozwigzania konfliktu
z Twojg druga potowka. Stresem podnoszacym poziom kortyzolu moze by¢ dla ciafa nawet
skonsumowanie niewtasciwego pozywienia.

Kiedy poziom kortyzolu jest nieustannie podwyzszony badz tez ciggle skacze, Twoje
cialo zaczyna nawala¢ w kazdy mozliwy sposéb. Szybciej sie starzejesz. tatwiej przybie-
rasz na wadze. Zapadasz na rozmaite choroby.

Jezeli chcesz by¢ szczesliwy i dobrze sie prezentowac, poziom kortyzolu w Twoim orga-
nizmie powinien znajdowac sie pod nieustanng kontrola.

Tak si¢ sklada, ze wysoki poziom kortyzolu zaburza wzorzec snu. Innymi stowy, to
wlasnie ta substancja sprawia, ze fatalnie $pisz, a budzac sig, czujesz si¢ jeszcze gorzej.
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Jest to typowe biedne kolo, gdyz kiepski odpoczynek skutkuje dalszym wzrostem stgzenia
kortyzolu, a to gwarancja jeszcze gorszego snu. Jakby tego bylo mato, mniejsze dawki snu
odzieraja Ci¢ réwniez z Twojego testosteronu — tak przynajmniej twierdza autorzy
badan opublikowanych w ,,Journal of the American Medical Association”. Zauwaz, ze
nie méwimy tu wcale o niewielkich spadkach — naukowcy stwierdzili, ze kiepski jako-
Sciowo sen moze obnizy¢ poziom testosteronu nawet o pigtnascie procent. To jeszcze
jeden powdd, by skupié si¢ na odpoczynku.

Najbardziej zdumiewajace — i przerazajace — jest jednak to, ze wspomniane przed
momentem zmiany nast¢puja niemalze natychmiast. Wystarczylo, ze badani sypiali zbyt
krétko zaledwie przez tydzien, a naukowcey juz odnotowali u nich spadek poziomu testo-
steronu, z kolei sami mgzczyzni bioracy udzial w eksperymencie zaczgli informowaé
o tym, ze nie panuja nad swoimi humorami, maja mniej energii oraz zmagaja si¢ z pro-
blemami dotyczacymi koncentracji. Co gorsza, najwicksze spadki testosteronu odno-
towywano w godzinach popotudniowych i wieczornych (okoto dwudziestej drugiej) —
a to oznacza, ze poziom tego hormonu osiggal minimum wlasnie wtedy, kiedy najbardziej
przydalby si¢ w t6zku.

Chociaz bylibySmy zachwyceni, gdyby$ mogt sypia¢ po osiem godzin dziennie, zado-
wolimy si¢ poprawa jakosci Twojego odpoczynku, zostawiajac Ci przy okazji mndstwo
czasu na wazniejsze rzeczy, takie jak ogladanie pitki noznej, czytanie ksigzek 1 uprawianie
seksu.

5. Skoki insuliny

Czy kiedykolwick zdarzylo Ci sig, ze po zjedzeniu drozdzéwki czule§ sig tak, jakbys
potrzebowal drzemki? Jasne, ze tak. Kazdemu przytrafita si¢ kiedy$ po positku taka sytu-
acja — niewazne, czy sprawcg zamieszania byla drozdzéwka, czy tez pizza. Nicktore pyszne
dania zawierajace mnostwo weglowodandéw sa w stanie powali¢ Cig szybciej niz cios pod-
brédkowy Tysona.

Wielu ,ekspertow” zywieniowych powie Ci, ze powiniene$ po prostu unikaé droz-
dzowek. Nie wyglosimy podobnej opinii, poniewaz uwielbiamy te wypieki — s3 one
pyszne 1 nie zmieni tego zadna porcja informacji naukowych. Nasza porada begdzie wige
zmierzaé w przeciwnym kierunku. Jesli lubisz weglowodany, chcemy, zeby$ mogt je jesé.
Zagrozeniem dla zdrowia w dlugofalowe] perspektywie moze by¢ dopiero sytuacja, w ktd-
rej bedziesz prezentowal nicodpowiednie podejscie, a Twoje nieregularne uczty dopro-
wadza do powstania w Twoim organizmie nickorzystnych warunkéw ustrojowych.

Kazdy, kto przez jaki$ czas trzymal si¢ diety niskoweglowodanowej, powie Ci, ze
przyjmowanie weglowodandw rozbija gospodarke insulinows 1 wiaze si¢ z poczuciem
zmeczenia. Jezeli zdarza si¢ to raz na jakis czas, nie jest to wielki problem — niebezpie-
czenstwo moze wynika¢ z cz¢stotliwosci wystgpowania takiego zjawiska. Jesli poziom
insuliny w Twoim organizmie dzien po dniu naprzemiennie roénie i spada, czekaja Cig
problemy. Wywolasz w ten sposob cos, co okresla si¢ mianem opornosci insulinowej, a to
doktadnie przeciwienstwo tego, co chcielibySmy uzyskad, czyli insulinowrazliwosci.
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Jesli wykazujesz insulinoopornoéé¢, poziom tego hormonu w Twojej krwi zawsze
utrzymuje si¢ na wysokim poziomie, a to oznacza, ze Twoje cialo nastawione jest na
magazynowanie tluszczow. By¢ moze sadzisz, ze ten problem Cig nie dotyczy, ale dieta
przeci¢tnego Amerykanina obejmuje jakie§ 300 graméw weglowodandéw dziennie. Jezeli
na $niadanie zjesz kanapke, w porze lunchu spozyjesz drozdzéwke, obiadokolacje bedzie
stanowi¢ jaki§ makaron, a pomi¢dzy positkami bedziesz jeszcze przegryzaé ciastka 1 owoce,
istnieje prawdopodobienistwo, ze zblizysz si¢ do granicy niebezpiecznej strefy — wez
przy tym pod uwagg, ze nie policzyliémy tutaj stodzonych napojéw (do tej kategorii zali-
czajq si¢ rowniez soki), deseréw ani ,,zdrowych” muffinéw, ktére proponuja Ci w pracy.

Kompletnie spieprzone sa nawet rekomendacje Departamentu Rolnictwa USA —
w mysl tych wytycznych nalezatoby przyjmowaé dziennie 200 do 300 gramdéw weglo-
wodanéw. Chociaz kazdy z nas lubi od czasu do czasu p6js¢ w weglowodanowe tango,
zywienie si¢ w taki spos6b dzieri po dniu nie jest dobrym pomystem. Dlaczego? Skoki
insuliny b¢da stawad si¢ coraz wyrazniejsze, a ich powstawanie bgda prowokowac coraz
mniejsze dawki pozywienia. Przypomina to trochg alkoholizm, tyle ze zamiast potrzebo-
wac wigkszej dawki alkoholu, by si¢ upié, bedzie Ci wystarczaé coraz mniejsza dawka
weglowodandw, by uzyska¢ taki sam skok insuliny, jak wcze$niej. To wlasnie dlatego tak
wicle 0s6b obawia si¢ weglowodandw. Jezeli regularnie jesz ich zbyt duzo, kazda kolejna
porcja bedzie wywolywaé w Twoim ciele coraz wigksze problemy — a to jest doktadnie
taki scenariusz, jakiego chcemy uniknaé.

Insulinooporno$é nie jest zwyczajna niedogodnoscia — jest po prostu niebezpieczna.
To oczywiste, ze kazdy z nas skupia si¢ na utracie tkanki tluszczowej 1 mig$niach. Istnieje
jednak bezposrednia zalezno$é pomigdzy insuling a problemami zdrowotnymi — migdzy
innymi otyltoscia 1 cukrzyca. Czy chcesz by¢ gruby, brzydki i zmagaé si¢ z cukrzyca?
Oczywiscie, ze nie. Nikt tego nie chce. Checemy, zebys byl sprawny, szczuply 1 budzit
swoim wygladem respekt.

Droga do tego celu rozpoczyna si¢ od ustanowienia rozsadniejszych norm dotycza-
cych konsumpcji weglowodandw. Nie chcemy, aby$ pograzyl si¢ w tej kwestii w catko-
witym chaosie. Nickorzystne jest nie tylko jedzenie duzych ilosci weglowodanéw dzieh
po dniu, ale réwniez konsckwentne przeskakiwanie pomigdzy duzymi i malymi dawkami,
zalecane przez wiele publikacji dietetycznych. Nie chodzi nam o to, by$ stosowal podej-
Scie ,wszystko albo nic” — nalezy znalez¢ t¢ idealna dawkg, ktéra pozwoli Ci przyj-
mowaé weglowodany 1 si¢ nimi cieszyé, a jednocze$nie nie przekroczy granicy powo-
dujacej hustawke poziomu insuliny. Co wigcej, dobrze begdzie kontrolowaé poziom
insuliny w taki sposéb, by§ mogl pozwoli¢ sobie na positek stanowiacy odstgpstwo od
planu 1 wykorzysta¢ skok insuliny w celu poprawy kondycji fizycznej 1 zdrowia. Mozemy
Ciw tym pomoc.

Przekonasz sig, ze jesli zaplanujesz konsumpcje drozdzéwki, pizzy czy lodéw w odpo-
wiednim momencie, mozesz poprawi¢ swoja insulinowrazliwosé, zwigkszy¢ masg mie-
$niowa, a nawet pozby¢ si¢ tluszczu.
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6. Brak pewnosci siebie

W posiadaniu wysokiego poziomu testosteronu nie chodzi o to, zeby nie by¢ dupkiem.
Chodzi o to, zeby nie by¢ sukowatym. (Przepisz ten fragment tekstu — a skoro juz to
robisz, wrzu¢ go réwniez na Twitter’).

Oto co mamy na mysli: testosteron to sita zyciowa Twojego ciata. Ta substancja bez-
posrednio wplywa na Twdj poziom energii, nastrdj 1 zapal. Niski poziom testosteronu
oznacza, ze bedziesz mniej asertywny, a to powoduje problemy wszedzie tam, gdzie ich
nie potrzebujesz: przy podejmowaniu decyzji, podczas rozméw czy w migjscu pracy. Nawet
jesli wiesz, ze masz racjg (lub jeste$ w danej dziedzinie ekspertem), bedziesz usprawiedli-
wial swéj brak asertywnosci, méwiac sobie, ze bycie sluzalczym 1 okazywanie spolegliwosci
jest korzystne, a Ty nie powiniene$ wywolywaé zamieszania. To po prostu Smieszne.

Sukces w zyciu osiagaja ci, ktdrzy sa pewni siebie, odwazni 1 agresywni. Nikt nie
bedzie chcial wspierac kogos sukowatego — co wigcej, nikt nawet nie bedzie chcial prze-
bywaé w towarzystwie kogo$ takiego. Posiadanie wlasnej opinii to podstawa wielkosci.
Stronnicy nie staja si¢ przywddcami 1 nie wznosza si¢ na szczyty — robia to ludzie, ktorzy
maja odwagg glosno wyrazi¢ swoje koncepcje (nawet gdyby byly one niezwykle badz
radykalne) 1 ktorzy zyskuja postuch.

Pewnos¢ siebie jest czynnikiem, ktdry pozwala Ci wyjs¢ poza strefe komfortu i1 podjaé
ryzyko — niezaleznie od tego, czy chodzi o zabranie glosu w pracy, zalozenie wlasnej
firmy, czy tez zabieganie o wzgledy dziewczyny, ktora Ci si¢ podoba. To dzigki pewnosci
siebie mozesz rozwijaé w sobie odwagg. Jesli nigdy nie decydujesz si¢ na podjecie ryzyka,
nie bedziesz mial praktycznie zadnych szans na stworzenie czego$ godnego wzmianki.
Nikt nie wznosi posagéw tym, ktorzy przezyli swoje dni w miernosci, na zadnym z gro-
bowcéw nalezacych do bohaterdw nie znajdziesz tez inskrypcji: ,,Prowadzit bezpieczne
zycie”.

Brakuje Ci pewnosci siebie? Rozwiazaniem bedzie zwigkszenie naturalnej produkeji
testosteronu. Jezeli spojrzec na to zagadnienie z punktu widzenia fizjologii, wigksze dawki
tego hormonu praktycznie zmieniaja ludzkie nastawienie — to dzigki tej substancji uwie-
rzysz w siebie 1 wkrotce zdasz sobie sprawg, ze z trudem przychodzi Ci powstrzymanie
samego siebie przed wygloszeniem swojej opinii 1 wyjSciem przed szereg. To wlasnie
dlatego zaprezentujemy Ci wszelkie sposoby pozwalajace w naturalny sposéb podnie$é
poziom testosteronu, by§ mogl kroczy¢ przez zycie bez obaw, jak na Alf¢ przystato.

7. Cycki zamiast migs$ni

Wiesz, tak si¢ sktada, ze Twdj organizm produkuje estrogen. Nie ma w tym niczego
zlego — to po prostu czg$¢ zycia. Estrogen to czynnik yin pasujacy do yang, czyli Twojego
testosteronu.

2 Weale nie zartujemy — naprawde wyslij taki tweet. Kiedy juz bedziesz to robié, uzyj oficjalnego
hashtagu tej ksiazki, #alphastatus.
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Prawdziwy problem polega jednak na tym, ze przypuszczalnie wytwarzasz zdecy-
dowanie wigcej estrogenu, niz powiniene§ — a te dodatkowe dawki moga powodowaé
dosy¢ przygnebiajace skutki uboczne. Zastanawiasz sig, jak ponuro moga si¢ one przed-
stawia¢? Co powiedzialby$ na meskie cycki?

Faceci uwielbiaja cycki — tyle ze nickoniecznie chea, by byly one elementem ich
wlasnych cial.

Chociaz chcieliby$my, zeby pompki 1 wyciskanie na fawce moglo zlikwidowaé ten
problem, te éwiczenia tego nie zrobig. Uwierz nam — to rozwiazania, po ktére sigga kazdy
facet z ,mgskim biustem”, ale one po prostu nie dzialaja.

Mozesz zapusci¢ brodg lub wasy — trudno jednak czué si¢ facetem, jesli masz wyraznie
zaznaczone piersi 1 wygladasz jak panienka.

W najtagodniejszych przypadkach mgskie piersi s3 po prostu miejscowymi rezerwami
thuszczu, powstalymi na skutek dziatania krazacego w Twoim organizmie estrogenu.
W najgorszym razie zetkniesz si¢ z czyms, co okre$la si¢ ginekomastia — to juz problemy
wykraczajace poza rezerwy tluszczowe, ktérych mozna byloby si¢ pozbyé. W przypadku
ginekomastii dochodzi do zmian w tkankach — ttuszcz przyczepia si¢ do Twoich gru-
czoléw piersiowych 1 moze by¢ usunigty tylko operacyjnie. Z pewnoscia nie masz ochoty
na co$ takiego.

Nie mamy zamiaru wpedzaé nikogo w depresje — tego rodzaju uswiadomienie moze
by¢ po prostu przydatne, gdyz we wezesnych stadiach rozwojowych caly ten problem
mozna rozwiazaé, si¢gajac po trening i dietg, ktore znajdziesz w trzeciej cz¢sei tej ksiazki.
Te programy zminimalizuja produkgcje estrogenu w Twoim organizmie, zwickszajac row-
nocze$nie wydzielanie testosteronu 1 zapobiegajac w ten sposob wszelkim niepozadanym
efektom ubocznym. Wystarczy polaczy¢ to ze zmianami w jadlospisie, dzigki ktérym
bedziesz si¢ trzymat z daleka od pokarméw promujacych produkgje estrogenu, a poczu-
jesz si¢ jak me¢zczyzna (i tak wlasnie bedziesz wygladaé).

8. Mezczyzni zamienieni w chtopcow

Niekorzystne skutki wysokiego poziomu estrogenu nie ograniczaja si¢ jedynie do braku
pewnosci siebie 1 niezbyt meskiego wygladu. Spréobujmy posunaé si¢ do przodu o kolejny
krok. Brak testosteronu badz nadwyzka estrogenu moga powaznie wplywaé na Twdj ogdlny
stan psychiczny i emocjonalny.

Wizja przemiany w placzliwego, jeczacego migczaka przypuszczalnie nie jest zbyt
atrakcyjna perspektywa, prawda? Wez jeszcze pod uwagg, ze nie mamy tu wcale na mysli
tego, jak zachowywale$ si¢, ogladajac Piosenke Briana (jesli nie uronile$ podczas tego filmu
kilku tez, po prostu nie masz serca). Jezeli jednak — podobnie jak wigkszos¢ facetow —
nie panujesz nad poziomem estrogenu w swoim organizmie, czeka Cig zycie pelne lez.

Wysoki poziom estrogenu bedzie mial wplyw na Twoje emocje, wchodzac Ci w paradg
na kazdym kroku. Odt6zmy jednak zarty na bok: nie chodzi tu o plakanie podczas oglada-
nia reklaméwek stworzonych przez Hallmark, piszemy natomiast o powaznych zaburze-
niach réwnowagi hormonalnej, ktdre moga mie¢ wplyw na wiele rzeczy, od podejmowania
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podstawowych decyzji, az po depresj¢ 1 mysli samobdjcze. Badania australijskich naukow-
cOw pokazuja, ze mezczyznom zmagajacym si¢ z niskim poziomem testosteronu i wyso-
kim st¢zeniem estrogenu grozi trzykrotnie wyzsze prawdopodobiefistwo popadnigcia
w depresj¢ niz reszcie spoleczenstwa.

9. Problemy z ptodnoscia

Dziedzictwo.

Chgé prokreagji jest jednym z najsilniejszych popedéw, jakimi wykazuje si¢ czlowick.
To dla kazdego powdd do dumy — jeste$ nie tylko suma tego, co osiagnates w zyciu,
ale widzisz réwniez swoje odbicie we wlasnym potomstwie. Masz bezpo$redni wplyw na
ludzkie zycia, ktore stworzyles.

Co by jednak bylo, gdyby okazalo si¢, ze nie mozesz mieé dzieci, choé¢ wing za to
ponosi problem, ktdéremu mogle$ z tatwoscia zapobiec? Tak wyglada rzeczywisto$é
w przypadku kazdego mezczyzny, ktdry zmaga si¢ z niskim poziomem testosteronu.

Na aktualnym etapie Twojego zycia plodzenie dzieci moze nie by¢ Twoim najwick-
szym zmartwieniem — niewykluczone, ze w ogodle nie jeste$ zainteresowany tym tema-
tem. Kwestia posiadania potomstwa powinna by¢ jednak rezultatem §wiadomej decyzji,
a nie czyms, co zostato na Tobie wymuszone przez zaburzenia hormonalne, ktérych bez
problemu mogle$ uniknac.

Badania pokazuja, ze mgzczyzni zmagajacy si¢ z niskim poziomem testosteronu sg
bardziej od innych narazeni na zylaki powrdzka nasiennego — schorzenie objawiajace
si¢ powi¢kszeniem naczyn zylnych odprowadzajacych krew z jader. Chociaz posiadanie
wielkich jaj moze si¢ komu§ wydawaé atrakcyjna perspektywa, wspomniana choroba jest
tak naprawd¢ zwiazana z bezptodnoscia.

Jedna z przyczyn, dla ktoérych zmagasz si¢ z niskim poziomem testosteronu, moze by¢
brak czegos, co nazywane jest hormonem luteinizujacym. Ten zwigzek ma wplyw zaréwno
na produkgje testosteronu, jak 1 spermy. Chociaz dzigki odpowiedniej kuracji mozna si¢
pozby¢ tego problemu, nawet czasowa bezplodnos¢ jest czyms$ przerazajaco powaznym.
Dbajac o réwnowage hormonalna, sprawisz, ze bardzo szybko wszystko zacznie funkcjo-
nowac tak, jak powinno.

ZOSTAN BOHATEREM... WLASNIE TERAZ

Podejmiemy w tym miejscu ryzyko i zalozymy, ze to, czym na razie si¢ z Tobg podzie-
lilismy, nie wzbudza Twojego zainteresowania. Wez jednak pod uwagg, ze to tylko pocza-
tek pokazywania Ci, w jaki sposéb jeste$ wprowadzany w blad przez branzg fitness. Tak
naprawdg¢ dopiero zacze¢lismy Ci uswiadamiaé, dlaczego otrzymywane dotychczas porady
prowadza bezposrednio do powstawania niektérych probleméw, o ktérych juz wspo-
mnielismy. W kolejnym rozdziale pokazemy Ci dokladnie, w jaki sposéb nalezy rozumied
wszystkie te bledne informacje, a potem rozprawimy si¢ z mitami, ktére negatywnie wply-
waja na Twoje cialo 1 Twoj uktad hormonalny.
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SIEDEM CECH ALFY

,Przywddztwo nie opiera sie na opanowanych technikach, ale na cechach charakteru. ..
naktada rdwniez ciezar powsciggliwosci zarowno na przywaddce, jak i na stronnika”.

LEWIS H. LAPHAM

Z anim zagtebisz sie w dalszg lekiure tej ksigzki, powinienes zrozumiec, o czym tak naprawde
rozmawiamy. Jak juz wczesniej wspomnielismy, naszym celem jest catkowite przede-
finiowanie znaczenia ,bycia Alfa”. Chcemy obali¢ wszelkie negatywne skojarzenia zwigza-
ne z arogancjg Alf, utozsamianiem ich z karkami, a takze przekonaniem, ze Alfy to przede
wszystkim podrywacze.

Kiedy ludzie majg na mysli Alfe, z reguty wyobrazajg sobie kogos podobnego do Tylera
Durdena z Podziemnego kregu, a wiec ucielesnienie tradycyjnego sposobu postrzegania
tego terminu. Stanowigcy alter ego narratora Tyler uosabia wszystkie najlepsze wartosci, ktd-
rych narrator swoim zdaniem nie posiada. Durden ma przejawiac to, co najcennigjsze, ale
zmaga sie réwniez z tym, co najgorsze — jest atrakcyjny, silny, inteligentny i bystry®, ale
rownoczesnie sieje zniszczenie, ma anarchistyczne zapedy, cechuje sie narcyzmem i obojet-
noscig. Chociaz to przerysowany obrazek, Durden Zyje w taki sposdb, w jaki spofeczeristwo
wyobraza sobie egzystencje Alfy. Jest pewny siebie, ale rdwnoczesnie arogancki i egocen-
tryczny; to postac charyzmatyczna, acz niebezpieczna.

Nie bedziemy tutaj podejmowac rozwazan, czy Chuck Palahniuk (autor Podziemnego
kregu) miat zamiar uczynic z Tylera podrecznikowy przyklad Alfy — istotne jest to, ze bar-
dzo zblizyt sie do sportretowania skazonej idei kogos takiego. W Podziemnym kregu Alfa
nie jest wcale ideafem, posiada natorniast mndostwo wad.

Spofeczeristwo ma catkowicie wypaczong wizje Alfy — kims takim nie jest wcale ten,
kto jest najsilniejszy, kto zarabia najwiecej pieniedzy lub tez ma najwiecej pewnosci siebie.
Jesli zajrzysz do sfownika, dowiesz sie, ze Alfa to przywddca kazdej grupy. To kapitan, roz-
grywajgcy w druzynie futbolowej, dyrektor generalny firmy umieszczonej przez ,Fortune” na
liscie pieciuset najlepszych przedsiebiorstw. Alfa to synonim powodzenia, ale co wazniej-
sze, to ktos, kto jest uzalezniony od indywidualnego rozwoju oraz odnoszenia SUKCeSow.
Taka osoba pragnie 0siggngC najwyzszy poziom panowania nad sobg i chce sie nieustan-
nie rozwijac.

Ta ksigzka zawiera informacje na temat zywienia, treningu oraz optymalizacji dziatania
ukfadu hormonalnego — wszystkie te zagadnienia sg Szalenie istoine, ale rownie dobrze
moglibysmy nadac im takg forme, by ten tekst nie roznit sie od pozostatych poradnikow
dotyczgcych tematyki fitness. Zdecydowalismy sie pojs¢ inng drogg, poniewaz nasze ambi-
cje siegajg wyzej — chcemy wptywac nie tylko na ciafa, ale rowniez na umysty. Chcemy
zZmieniaC ZycCia, a czescig tego procesu jest przejecie na wlasnosc¢ stowa Alfa — nadanie
mu nowegQo ksztaftu oraz definicji, a takze przystrojenie go nowymi konotacjami.

3 Aby ten opis byt nieco doktadniejszy, zacytujemy samego Tylera, ktéry moéwi o sobie: ,Wszystko
to, kim chciafbys byc, to wiasnie ja. Wygladam tak, jak chciatbys$ wygladac, pieprze sie tak, jak chciaf-
bys sie pieprzyc¢, jestem bystry, zdolny, a co najwazniejsze, jestem wolny pod wszystkimi wzgledami,
pod ktorymi ty nie cieszysz sie wolnoscig”.
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Pierwszym krokiem na drodze ku wykorzystaniu drzemigcego w Tobie Alfy jest 0sig-
gniecie wyzszego poziomu Sprawnosci fizycznej. To podstawa tego, czego nauczysz sie
azieki tej ksigzce. Za sprawa tej fizycznej transformacji pojawig sie jednak takze i inne pozy-
tywne cechy, takie jak zdolnosci przywodcze, zyczliwosc, inteligencja i umiejetnosc odno-
szenia sukcesow. Na kartach tej ksigzki podzielimy sie z Tobg podstawowymi lekcjami,
ktdre pomoga Ci stac sie Alfg ucielesniajgcym te cechy i panujacym nad nimi. To przewod-
nik, ktory nie tylko pokaze Ci, w jaki sposdb stac sie skuteczniejszg i potezniejszg istotg
ludzkg, ale pomoze Ci rdwniez prowadzi¢ zycie zapewniajgce poczucie spefnienia oraz
pomysinosci.

Zdajemy sobie sprawe z tego, ze z terminem ,Alfa” wigzg sie konotacje, od ktdrych
trudno sie odcigc. To wiasnie dlatego chcemy opisac cechy takiego osobnika, zebys mogt
zrozumiec, co to znaczy byc Alfg. Warunkiem Twojego rozwoju bedzie pamietanie o tym,
ze to dawka czyni trucizne. ZidentyfikowaliSmy cechy Alfy, ale to Ty musisz w ostatecznym
rozrachunku wiedziec, kiedy z nich skorzystac, a kiedy odpuscic — posuwajgc sie zbyt
daleko, wkroczysz na sciezke, ktdra bedzie szkodliwa dla Ciebie i dla innych. Pokazemy Ci te
granice, ale to do Ciebie bedzie nalezato ustalenie norm i trzymanie sie wiasciwej Sciezki.

PIERWSZA CECHA ALFY

Gotowy zaoferowaé pomoc, ale nie protekcjonalny

Dagzenie do odnoszenia sukcesow nie jest po prostu metodg osiggania narcystycznych
i indywidualistycznych celdw. Alfa rozumie, ze zajmowanie sie wtasnymi priorytetami to tylko
jeden z elementdw tworzenia zycia, jakie pragnie prowadzic — drugg pofowe stanowi wpfy-
wanie na otaczajgcy go sSwiat i ksztaftowanie tej rzeczywistosci. Chodzi tu o wykorzystanie
tego, czego sie nauczytes — zardwno tych dobrych, jak i ztych rzeczy — i przekazanie tej
wiedzy dalej, by Swiat stat sie lepszym miejscem. To podstawa cafej tej ksigzki: wykorzystaj
to, czego nauczylismy sie na temat tworzenia niezwyktego zZycia, polgcz te informacje
z doswiadczeniami wyniesionymi ze swojej egzystencji, by stworzy¢ w ten sposdb wfasng
wersje tych rad — wiedze, ktdrg bedziesz sie dzielic z innymi ludzmi.

Niesienie pomocy ma jednak swoje granice. Alfa moze przekaza¢ komus sugestie
i wyrazi¢ zachete, ale nie zajmuje sie zatatwianiem rzeczy za innych ludzi. Alfa rozumie, ze
te 0soby same muszg zatroszczyc¢ sie 0 wilasne sprawy, a chociaz ci ludzie mogg czasem
potrzebowac pomocy (czy to pod postacig wskazowki, czy tez przewodnictwa), rozwigzy-
wanie za nich problemdw sprawi, ze niczego sie nie nauczg. Alfa nie wchodzi w najdrob-
niejsze detale cudzej egzystencji — to nie byfaby z jego strony pomoc, ale okazywanie
protekcjonalnosci i zakfadanie, ze jego zdolnosc rozwigzywania problemow przekracza
mozIliwosci, jakie posiadajg w tym zakresie inni ludzie.

Wiara w to, ze jestes jedyng 0sobg zdolng do radzenia sobie z trudnosciami, to szczyt
egotyzmu i wcielenie w zycie powiedzenia: ,Jesli chcesz, zeby cos byfo zrobione dobrze,
zrob to sam”. Takie nastawienie moze fatalnie wplywac na opinie, jakg beda mieli o Tobie inni
ludzie. Przejmujgc ich zadania, pozbawiasz ich zdolnosci samorozwoju, ograniczasz ich
potencjat i narzucasz im swojg wole w sposob, ktdry jest nie tyle pomocny, ile szkodliwy.

Chociaz niesienie pomocy jest czyms istotnym, probujgac okazaC nadmierng uczynnosc,
mozesz posungc sie zbyt daleko. Jezeli starasz sie wszystko za wszystkich robic, wcale nie
towarzyszy Ci przestanie z gatunku ,Chce, zebys odnidst sukces”. Z Twoich czynow prze-
bija zupetnie inne zatozenie: ,Nie sadze, zebys byt w stanie to zrobi¢”. To obelga, nawet
jesli kryje sie ona za fasadg uprzejmosci. Alfa to przywodca i osoba motywujgca innych do
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dziafania, ale zawsze powinno sie to odbywac w taki sposob, by ludzie, ktdrym pomagasz,
mogli sami przetrze¢ wtasne szlaki.

Ta sama zasada dotyczy rowniez nas, a takze tej ksiazki. Nie wydaje sie nam, bysmy
znali odpowiedzi na wszystkie pytania, ale potrafimy sie uporac przynajmniej z czescig z nich.
Odkrylismy pewne cechy, wiasciwosci i czynniki, kidre mogg postuzyc jako wskazdwki poma-
gajgce Ci zapanowac nad zjawiskami majgcymi wptyw na Twoje Zycie. Ta ksigzka nie
powstala po to, by rozwigzac¢ wszystkie Twoje problemy — ma Ci ona zapewnic¢ narzedzia,
dzieki ktorym sam uporasz sie z tymi trudnosciami.

Pokazemy Ci, w jaki sposob mozesz stac sie silniejszy, madrzejszy i bardziej pewny
siebie. Za sprawg tych zmian poprawi sie Twdj wyglad, bedziesz lepiej radzi¢ sobie w pracy
i prowadzi¢ bogatsze zycie seksualne — ale nastgpi to jedynie wtedy, gdy zrozumiesz udzie-
lane przez nas lekcje i zaczniesz z nich korzysta¢ w odpowiedni dla siebie sposob. To dotyczy
wszystkiego, czego sie uczysz — musisz stosowac wiedze w takiej formie, ktdra sprawdza
sie w Twoim przypadku.

DRUGA CECHA ALFY

Pewny siebie, ale nie bezczelny

Znane wszystkim dotychczas wcielenie Alfy zawsze postrzegane byfo jako chodzgca bez-
czelnosc. Jak juz wspominalismy, samiec alfa to osobnik znany Ci jako facet, ktdry poniza
innych, zeby samemu sie wywyzszyc. Ktos, kto jest Alfg w rozumieniu nowej, proponowanej
przez nas definicji tego terminu, nie cechuje sie wcale butg ujawniang w celu ukrycia swoich
wewnetrznych obaw, dysponuje natomiast prawdziwg pewnoscig siebie, uczciwie ocenia
swoje mocne i stabe strony, potrafi rowniez ustali¢, co jest w stanie 0siggnac juz teraz,
a nad czym musi jeszcze popracowac. Facet, ktdry naprawde zastuguje na miano Alfy, nie
musi wdeptywac innych w ziemie, by poczuc sie lepiej. Samoocena takiej osoby nie jest
oparta na analizie pordwnawczej — motywacje i dgzenie do sukcesu podsyca u niej
wewnetrzna sifa.

To wiasnie dlatego Alfa wywyzsza innych, zeby pokazaC swoje zaufanie do wiasnej
zdolnosci dzielenia sie ideami, koncepcjami i planami moggcymi pozytywnie wpfywac na
otaczajgcy go Swiat i znajdujgcych sie tam ludzi. Jesli masz dobre pomyslty, powinienes pro-
bowac je rozpropagowac. Jezeli sgdzisz, ze jestes w stanie pomagac innym, przejdz do
czyndw. Skoro uwazasz, Ze jestes odpowiednim facetem dla takiej czy innej kobiety, udo-
wodnij jej to. Na cos takiego pozwala wfasnie pewnosc siebie — nagle mozliwe staje sie
podjecie dowolnie wybranej formy dziafania. Pamietaj jedynie, ze takie czyny nie powinny
nigdy prowadzic¢ do oczerniania innych ludzi. W chwili, w ktdrej zaakceptujesz to, kim jestes,
i docenisz to, kim mozesz sie stac, Twoja pewnosc siebie natychmiast stanie sie bardziej
autentyczna, Twoje watpliwosci ostabng, zyskasz takze lepsze panowanie nad rozwojem
wydarzeri i czesciej bedziesz doswiadczat sukcesow.

TRZECIA CECHA ALFY

Prdézny, ale nie pyszatkowaty

Stuchaj, warto przyja¢ zafozenie, ze ludzie, kidrzy atrakcyjnie sie prezentujg, mogg zajsc
w tym Swiecie nieco dalej od innych. Nie jest to dogmat, lecz raczej ogdlna obserwacja,
kitdra raz za razem sie potwierdza. Brytyjscy naukowcy dowiedli, ze mezczyzni oceniani jako
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atrakcyjniejsi od innych zarabiajg rowniez wiecej pieniedzy | zajmujg wyzsze stanowiska. To
tylko zbieznosc, ale wspomniane badania nie sg jedynym materiatern naukowym potwier-
dzajgcym jej istnienie.

Odrobina préznosci jest czyms pozgdanym, poniewaz w rzeczywistosci jest to tylko
pokazanie checi zadbania o siebie. Kiedy dobrze wygladasz, dobrze sie rowniez czujesz.
Gdy dobrze sie czujesz, tryskasz energiag, ktora pozytywnie wplywa na Twdj sSwiat oraz Swiat
ludzi, na ktdrych oddziatujesz.

Pewnosc siebie ma swoje ciemne oblicze, ktdrym jest skrajna arogancja — podobnie
jest tez w przypadku proznosci, ktdra moze przerodzic sie w pyszatkowatosc. Nie ma niczego
zlego w tym, ze chcesz zabojczo sie prezentowac. Problem pojawia sie wtedy, gdy zaczy-
nasz wierzy¢ w to, ze z powodu swojego dobrego wygladu (wzglednie wigkszej ilosci miesni,
szczuplejszej sylwetki, wiekszego sprytu czy tez zasobniejszego portfela) jestes lepszy niz
inni. To juz jest pyszatkowatosc.

Alfa rozumie te réznice i nie chce pracowac nad swoim ciatem po to, by byc¢ lepszym
od innych — skupia sie natomiast na poczuciu osiggania czegos wyjatkowego, czyli wra-
zeniu pojawiajgcym sie wraz ze zmienianiem wifasnego organizmu. Proces samorozwoju
zapewnia mu lepsze samopoczucie, a ono stuzy z kolei jako Srodek podsycajgcy jego
pewnosc siebie oraz czynnik gwarantujgcy przyszte powodzenie. W dalszej czesci ksigzki
wykazemy, ze osiggniecie sukcesu w kwestiach dotyczacych ciafa jest kluczem do podob-
nych dokonari we wszystkich pozostafych aspektach Twojego zycia.

Alfa wie o tym wszystkim i rozumie, ze chociaz wyglad, intelekt, pienigdze czy miesnie
moga zapewnic¢ mu przewage, nie Czynig jeszcze z niego lepszej 0soby. Jego wartosc okre-
Slana jest przez jego dziatania oraz to, co gotow jest zrobic dla innych ludzi i dla Swiata.

CZWARTA CECHA ALFY

Dumny, ale nie arogancki

Dume oddziela od arogancji dosyc cienka linia, ale to wfasnie ona jest tg granicg, wzdfuz
ktorej z jednej strony stojg faceci wzbudzajgcy inspiracje, a po drugiej — ci uznawani za
dupkdw. Wszystko zalezy od tego, w jaki sposob reagujesz na wilasne sukcesy: czy dzielisz
sie nimi jako Srodkiem pozwalajgcym promowac bardziej kreatywne i postepowe pomysty,
czy tez oczekujesz, ze za sprawg Twoich osiggnieC wszystko w przysztosci samo sie ufozy?

Arogancja — to zakladanie, ze poniewaz osiggnates okreslony poziom, jestes upowaz-
niony do korzystania z pewnych przywilejow i sposobnosci. Ludzie spoczywajgcy na laurach
sg po prostu aroganccy. Jezeli spojrzymy na drugg strone medalu, duma oznacza Swia-
domosc¢ swoich sukcesow potgczong z zachowaniem mentalnosci stazysty. Po prostu czu-
jesz, ze musisz wykorzystywac kazdg okazje, krzata¢ sie wokot kazdego sukcesu i raz za
razem potwierdza¢ swojg wartos¢ — i nie liczy sie tu to, kim jestes ani co dotychczas
osiggnaftes.

Obydwie omawiane tu cechy fatwo od siebie odréznic. Czy mdwigc o swoich minio-
nych sukcesach, robisz to w taki sposob, by stworzy¢ nowe okazje dla siebie i innych, czy
tez podejmujesz te czynnosc, oczekujgc, ze ludzie automatycznie zaczng oddawac Ci
czesc¢ i poczujg w Twojej obecnosci pokore? Czy zawsze Starasz Sie ciezko pracowac
(chociazby nad swoimi projektami czy tez zwigzkami), czy moze po prostu szukasz metod,
by omingc¢ reguty i otrzymac to, co Twoim zdaniem Ci sie nalezy?

Alfa rozumie, ze duma jest kluczowg czescig samorealizacji. Nie bedziesz w stanie sie
rozwijac i zmieniac na lepsze Swiata, w ktorym zyjesz, jesli nie uznasz swoich sukcesow — do
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gfosu dochodzi tu psychologia przemian opierajgca sie na wzmacnianiu pewnych zjawisk.
Musisz wierzy¢ w to, ze jestes naprawde dobry, a jedyng drogg prowadzgcg do tego celu
jest nawigzanie do tego, co zrobifes dobrze. Pamietaj jednak, ze odnoszenie sie do minio-
nych sukcesdw nie powinno miec¢ wplywu na podstawowe pragnienie Stawania sie Kims
lepszym ani na wysitki wkfadane przez Ciebie w ten proces.

Koniec koricdw odnalezienie granicy pomiedzy dwiema omawianymi tu cechami to
catkiem prosta sprawa. Duma jest domenag Alfy, ktory dokonywat w przesztosci wielkich rzeczy
i bedzie to robit nadal — arogancja to z kolei wizytdwka kretyndw i pozorantdw starajgcych sie
przybrac¢ poze wazniakow.

PIATA CECHA ALFY

Skromny, ale nie probujgacy umniejszac¢ wiasnego znaczenia

Proby unikniecia arogancji mogg posunac sie zbyt daleko i doprowadzi¢ Cie do punkiu,
w Ktorym przestaniesz cenic siebie oraz swoje osiggniecia. Podobnie jak duma jest wazna
dla uswiadomienia sobie wiasnych sukcesow, tak i pokora jest istotna, by moc przyznac,
jak trudno byto stac sie kims lepszym, zaakceptowac to, ze byc moze nie osiggnaftes jesz-
cze wszystkiego i ze zanim dotrzesz tam, gdzie chciatbys sie znalez¢, czeka Cie jeszcze
mnadstwo pracy.

Skromnosc¢ to wazna cecha — pozwala ona zachowac czfowiekowi rozsgdek i kontakt
Z rzeczywistoscig, a co najwazniejsze, dzieki niej w naszych wnetrzach nadal tli sie gtod.
Swiadomosc wiasnej inteligencyi jest kluczowym elementem budowania pewnosci siebie,
ktora jest z kolei potrzebna do odnoszenia sukcesow. Przypominanie sobie, ze nie jestes
Einsteinem, to silny bodziec, ktdry pomoze Ci przyswajac jeszcze wiecej wiedzy i stac sie
jeszcze madrzejszym. Jezeli jednak przyjmiesz, ze skoro nie jestes Einsteinem, musisz byc¢
ewidentnym gtupkiem, przekraczasz granice skromnosci i zaczynasz umniejszac swoje
znaczenie.

Ciemna strona omawianej tu cechy charakteru moze objawiac sie w sposob, ktory
naprawde bedzie miat na Ciebie destrukcyjny wptyw. Gdy zaczynasz umniejsza¢ wilasne
znaczenie, zapedzasz sie w Swiat, w ktorym zaden z Twoich sukcesow nie jest powodem
do dumy i nie przynosi Ci chwaty. Osoby lekcewazgce swojg wartosS¢ sg tak bardzo pozba-
wione pewnosci siebie, ze zadne z ich osiggniec nie jest przez nie traktowane jako bezpo-
Sredni rezultat ich wysitkdw, wkladu czy tez poswieconego przez nie czasu. Tacy ludzie sg
sparalizowani przeswiadczeniem, w mys! ktérego niezaleznie od tego, co zrobig, kazdy ich
czyn bedzie niewystarczajgco dobry. Osoby umnigjszajgce swojg wartosc bagatelizujg swoje
osiggniecia, kierujg pochwaty wyfacznie pod adresem innych ludzi, siebie natomiast surowo
ganig za wszelkie niedociggniecia i porazki. Innymi stowy, szczyty gor sq uznawane przez
0soby umniejszajgce swojg wartosc za doliny, a tereny nizinne potrafiq sprowadzic ich pew-
nosc siebie do poziomu otchfani.

Alfa rozumie, ze kazdy, kto nie jest w stanie wyrazi¢ odrobiny krytyki pod swoim adre-
sem, bierze zycie (i siebie) zbyt powaznie. Jest skromny i glodny sukcesow, ale potrafi przy-
pisac sobie zastugi, jesli takie postepowanie jest uzasadnione. Co wiecej — nigdy, prze-
nigdy nie traci wiary w siebie.
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SZOSTA CECHA ALFY

Tolerancyjny, ale nie staby

Przypuszczalnie nie musimy Ci o tym wspominac, ale bedziesz musiaf poradzic sobie w zyciu
z mniejszg lub wiekszg porcjg gowna. Niezaleznie od tego, czy chodzi o przyjaciot, uko-
chane osoby, wspotpracownikdw, czy tez szefow, jednym z elementdw naszej egzystencii
jest radzenie sobie z takim lub innym gdwnem — to nieunikniona prawda, przed ktorg nikt
nie zdofa uciec. Cierpliwosc i tolerancja to kluczowe elementy pozwalajgce Ci zrozumiec
Twoje miejsce w sSwiecie. Bardzo przydaje sie tu rowniez umiejetnos¢ swobodnego radze-
nia sobie z przeciwstawnymi opiniami i przekonaniami. Twoje poglady nie sg bynajmniej
jedynymi, ktdre sie liczg, a Twoim zadaniem nie jest wcale przekonanie wszystkich ludzi do
tego, by spojrzeli na Swiat Twoimi oczyma.

Niezaleznie od tego, czy znajdujesz sie akurat w biurze, czy tez siedzisz w knajpie, nie
mozesz polemizowac ze wszystkim, co odbiega od Twojego swiatopoglgdu oraz wyzna-
wanych przez Ciebie wartosci. Musisz okazywac tolerancje w stosunku do ludzkich bfeddw,
wad | pogladow osobistych. Postepujgc inaczej, pokazesz, ze jestes dupkiem o ograni-
czonych horyzontach, a przeciez nie chcesz byc¢ kims takim.

Z drugiej strony, w zyciu sg rowniez pewne granice. Jesli ludzie beda je przekracza¢ —
raz za razem bgdz tez w oczywisty sposdb — powinienes pokazac, ze chcesz potozyc temu
kres. Nie musi to wcale oznaczac agresywnego dazenia do konfrontacji — Alfa w wielu
Sytuacjach okazuje swojg tolerancje, proponujgc pomocne rozwigzania umozliwiajgce upo-
ranie sie z nieodpowiednimi zachowaniami. Jesli ludzie dajg ciata w miejscu pracy, karanie
ich za popefnione przez nich btedy nie zawsze jest najsensowniejszym wyjsciem z sytuacji.
Duzo lepszym rozwigzaniem dla wszystkich moze byc¢ uporanie sie z problemem i wskaza-
nie tym osobom innej drogi, dzieki ktdrej bedga mogty czyni¢ postepy.

Zdarzajg sie rowniez i takie sytuacje, w ktorych konieczne jest bardziej agresywne podej-
Scie. W swoim srodowisku pracy predzej lub pozniej natkniesz sie na szefa lub przetozonego,
ktory postanowi zrobic¢ wszystko, by uprzykrzy¢ Ci zycie. Powinienes czuc sie uprawniony do
zareagowania na te zachowania w sposob, ktory doprowadzi do poprawy sytuacji. W takich
chwilach trzeba okazac¢ agresywnosc i pewnosc siebie. Musisz zmierzy¢ sie z problemem,
wytozy¢ Kkarty na stot i nie zostawi¢ swojemu rozmowcy innego wyboru, jak przyjrzec sie
biezacej sytuacji i krokom, ktore trzeba podjgc. Jako Alfa zawsze powinienes koncentrowac
sie na rozwigzaniach, a nie na problemach, nawet jezeli w najbardziej skrajnych przypad-
kach moze to oznaczac, ze bedziesz musiat odejsc i poszukac sobie innej pracy.

Jednym z elementdw bycia Alfg jest Swiadomosc tego, ze toksycznosc otaczajgcego
Cie srodowiska moze negatywnie wpfywac na stopieri Twojego rozwoju, czynic Cie nie-
szczesliwym, a tym samym niekorzystnie wptywac na wszelkie aspekty Twojego zycia.

Okresl swoje wartosci moralne. Przypominaj sobie, ze brak porozumienia nie zawsze
musi by¢ punktem spornym, ale wiedz rowniez, ze bycie tolerancyjnym nie jest usprawie-
dliwieniem dla poswiecania istoty tego, kim jestes. Alfa stanowi dla otaczajgcych go ludzi
inspiracje do stawania sie lepszymi, a nic takiego nie bedzie miato miejsca, jezeli bedziesz
zbyt bojazliwy, by wyrazic swojg opinie, zadowalajgc sie w konsekwencji egzystencjg wiecz-
nej dziwki.
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SIODMA CECHA ALFY

Zaangazowany, ale wolny od obsesji

Wszyscy swietnie wiemy, kim jest czfowiek cierpigcy na pracoholizm. Znasz go jako tego
goscia, kidry zawsze zostaje do pdzna w pracy i wypruwa sobie tam zyty. Nie ma znaczenia,
czy jest wiasnie poniedziatkowe przedpotudnie, czy tez zegar pokazuje drugg nad ranem
w sobote. Pracoholik jest maszyng stworzong w jednym celu: ma wykonac zadanie.

Z jednej strony tacy ludzie budzg podziw — nalezy docenic ich wspaniafg etyke pracy,
zaangazowanie oraz che¢ podejmowania sie rzeczy pozornie niewykonalnych. Z drugiej
jednak strony pracoholik budzi tez wspdfczucie. Dzigje sie tak dlatego, ze zaangazowanie
oraz obsesje dzieli naprawde cienka granica. To wfasnie od umigejetnosci nakreslenia tej linii
zalezy, czy Twdj zapat i determinacja bedg cennymi przymiotami, czy tez okazg sie Szko-
dliwymi czynnikami, przez ktore stracisz z pola widzenia to, co naprawde istotne w zyciu.

Rdéznica pomiedzy zaangazowaniem a obsesjg polega na tym, ze ludzie podchodzgcy
z zapatern do pracy robig to z myslg o zrealizowaniu konkretnego planu. Alfa wyznacza sobie
cele, dzieki czemu ma mozliwos¢ okreslenia sukcesu na podstawie czynnikdw ilosciowych
badz jakosciowych. To wiasnie takie postepowanie sprawia, ze moze zachowac skromnosc
i gidd osiggniec, ale nie wpadnie rownoczesnie w nieustanng pogori za pracg i bfedne kofo
obsesji. Ludzie opetani swojg dziatalnoscig zawodowa to ci, ktdrzy nie sg w stanie oderwac
sie od swoich biurek. Catkowicie skupiajg sie na jednej rzeczy, a ich koncentracja jest tak
silna, ze wszystkie inne wazne sprawy w ich Zyciu Stajg sie zamazane i niewyrazne bgadz tez
(co gorsza) znikajg. Ludzie ogarnieci takg obsesjg czesto posiadajg tez inng niebezpieczng
ceche — umniejszajg wiasne znaczenie.

Aby w odpowiedni sposdb ustalac granice, Alfa zachowuje Swiadomosc tego, ze zaanga-
zowanie oznacza skupianie sie na celach w sposdb przypominajgcy sprint, a wiec Krotki,
ale intensywny wysitek. Obsesja jest niczym bieq maratoriski — to zycie spedzone w Kie-
racie, w pogoni za niemozliwg do zdobycia marchewka, a zarazem los, ktdry nie daje nadziei
na osiggniecie satysfakcji. Nie jest tajemnica, ze to wfasnie takie (niezaspokojone w tym
przypadku) pragnienie powodzenia stanowi kluczowy element faczacy poszczegdine czesci
Skfadowe Twojej egzystencii.

Francuski pisarz epoki renesansu, Michel de Montaigne, napisat kiedys. ,Obsesja jest
Zrodfem geniuszu i szaleristwa”. Chociaz jest to prawda, gdyz ostatni promil znajdujgcy sie
na samym szczycie cafej puli sukcesow mozna 0siggnac jedynie dzieki catkowiternu oddaniu
Sie jakigjs idei, zdecydowanie czesciej spotykanym rezultatermn obsesji jest szaleristwo. Takie
zachowanie sprawi, ze staniesz sie cztowiekiem zgorzkniatym, wypalonym i samotnym. Alfy
Sg oddane swoim rodzinom, przyjaciofom, zdrowiu, a przede wszystkim — sobie. Poswie-
cajg Sie rozwojowi, ale nie sg spetane narcystycznymi koncepcjami, kidre ograniczatyby ich
zdolnosc¢ do tworzenia bogatej | zrdznicowanej egzystencji
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Powiedzmy sobie szczerze: wspotczesny $wiat nie jest najlepszym miejscem dla mezczyzn.

W przesziosci, nawet tej niezbyt odlegtej, to mezczyzni chronili swoje plemiona, polowali, podbijali
nowe tereny i decydowali o losach $wiata. Tymczasem dzi$ zdecydowana wiekszos¢ z Was

nie potrafi wykorzysta¢ swojego potencjatu, bez protestu osuwa sie w przecietnos¢ i jest coraz
bardziej nieszczesliwa. Chcesz tak skoriczy¢? A moze probujesz odzyskaé poczucie godnosci i dumy
zwigzane z byciem prawdziwym mezczyzna? Stac Cie na to, by by¢ samcem alfa!

Ta ksigzka pomoze Ci zrozumie¢, dlaczego tak trudno wyzwolic sie z ograniczen narzucanych przez
codzienne zycie. Dowiesz sie z niej, jak poradzi¢ sobie z przeszkodami na drodze do doskonatosci.
Nauczysz sie odrdzniac rzeczy mato istotne od naprawde waznych oraz rozpoznawac zagrozenia.
Zrozumiesz, jak dziata Twoj uktad hormonalny i jak niesamowity wplyw ma na Twoje zycie.
Odkryjesz, jak dzieki treningom, ¢wiczeniom i zmianie diety doprowadzi¢ swoj organizm na szczyt
jego mozliwosci — fizjologicznych, spotecznych, emocjonalnych i seksualnych. I poczujesz sie
naprawde fantastycznie!

Uswiadom sobie réznice miedzy przecietnym facetem a samcem alfa
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Poznaj droge od popedu seksualnego do sukcesu

Stosuj w praktyce meski przewodnik po Zywieniu i okresowe glodéwki
Jedz rozsadnie, trenuj i pracuj nad uzyskaniem boskiego ciata

Ruszaj w droge... przez cztery fazy tworzenia ciala samca alfa
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pisanie o sobie w trzeciej osobie. Wiecej informacji na ksigzek o tematyce zwigzanej z fitnessem. Wiecej

stronie www. johnromaniello.com. informacji na stronie www. bornfitness.com.
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