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    Książkę tę dedykuję mojej matce, Lindzie Romaniello, która nauczyła mnie, skąd czerpać siłę i jak z niej korzystać, oraz Alvinowi Batiście, mojemu Obi-Wanowi, który dawno temu podarował mi pewną książkę, nieco podobną do tej publikacji.


    J.R.


    Chciałbym zadedykować ten tekst moim rodzicom — Ira i Sandy zawsze rozumieli, że bycie Alfą polega na stawaniu się lepszym człowiekiem i pomaganiu innym, wychowali mnie więc w sposób, który pozwolił mi dzielić się tym przesłaniem z innymi ludźmi.


    A.B.

  


  Przedmowa


  Wszystko zaczęło się w najprostszy sposób, jaki tylko można sobie wyobrazić.


  Jeszcze zanim rozpocząłem karierę zawodniczą i przeprowadziłem się do Stanów Zjednoczonych, a także na długo przed tym, jak ludzie zaczęli przebąkiwać o złotym wieku kulturystyki, punktem wyjścia okazały się marzenia zrodzone w austriackich lasach.


  Razem z grupką przyjaciół wyobrażaliśmy sobie, że jesteśmy gladiatorami. W lecie całymi dniami włóczyliśmy się po rozmaitych szlakach, zatrzymując się od czasu do czasu, by wykonać kilka serii pompek i przysiadów. Próbowaliśmy podciągać się na gałęziach drzew, choć te „przyrządy treningowe” były tak grube, że nasze dłonie ześlizgiwały się z nich po kilku podciągnięciach. Kiedy już zdołaliśmy się zmęczyć, rozpalaliśmy ognisko i gotowaliśmy posiłek pod gołym niebem.


  Przy odrobinie dobrych chęci można byłoby wyciągnąć bardzo wiele wniosków dotyczących tego, skąd wzięła się w nas ta konkretna fantazja. Gdybym to ja miał zgadywać, powiedziałbym, że chodziło o ucieczkę przed otaczającym nas przygnębieniem, a środkiem prowadzącym do tego celu były marzenia o mężczyznach, którzy wpływali na swoje przeznaczenie, pracując nad własnymi ciałami, rozwijając swoje umiejętności oraz przemieniając się w Alfy.


  Rok później miałem odkryć podnoszenie ciężarów — od tego momentu już tylko kilka lat dzieliło mnie od tego, bym przeniósł się do Ameryki, realizując tym samym swoje plany związane z ucieczką. Dalszych wydarzeń nie muszę już opisywać.


  To samo zaangażowanie w pracę nad kondycją fizyczną, jakie wykazywałem jako młody chłopak wcielający się w swoich marzeniach w rolę gladiatora, towarzyszyło mi również przez całe moje życie. Kiedy zdobyłem już kolekcję tytułów, nie miałem zamiaru odkładać statuetek na półkę i rezygnować z kulturystyki. Chciałem inspirować innych ludzi i zachęcać ich do przyłączenia się do mojej krucjaty na rzecz sprawności fizycznej.


  Gdybyś cofnął się do czasów, gdy zaczynałem karierę, i zaczął pytać przechodniów na ulicy o lokalizację najbliższej siłowni, ludzie najprawdopodobniej spoglądaliby na Ciebie niczym na seryjnego mordercę. Przy odrobinie szczęścia ktoś mógłby Ci pokazać jakąś położoną na uboczu piwnicę, w której udałoby Ci się wyszperać kilka sztang i trochę odważników.


  Dziś siłownię można znaleźć praktycznie w każdym centrum handlowym czy też większym budynku, a współczesnego klubu fitness nie da się już pomylić z salą tortur. Pokonaliśmy długą drogę, ale jestem w pełni świadom tego, że ta krucjata nie ma wyraźnie zaznaczonego punktu docelowego. Zawsze trzeba będzie próbować posuwać się do przodu i pokazywać ludziom korzyści płynące z bycia zdrowym.


  Spotkałem Adama i Romana dlatego, że wszyscy trzej jesteśmy zaangażowani w kwestie dotyczące zdrowia i sprawności fizycznej. Kiedy zdecydowałem się wrócić do branży fitness, poszukiwałem najlepszych i najbardziej błyskotliwych ekspertów w tej dziedzinie. Rozglądając się za kimś takim, pytałem o radę wszystkich, od swoich wielbicieli począwszy, na doradcach skończywszy. Nazwiska „Romaniello” oraz „Bornstein” niezawodnie pojawiły się na szczycie kolejnych list rekomendacji. Jak się okazało, zarówno Adam, jak i Roman byli zaangażowani w to, by inni ludzie zmieniali swoje życie na lepsze. Poznaliśmy się, gdy zaczęliśmy wspólnie pracować nad moją stroną internetową, by w ten sposób dzielić się z ludźmi najświeższymi informacjami oraz docierać z naszym przesłaniem wszędzie, gdzie tylko można. Muszę powiedzieć, że było to dla mnie niesamowite doświadczenie. Na własne oczy mogłem obserwować, jak długą drogę pokonała branża fitness — zamiast postępować jak za dawnych czasów, a więc zszywać broszurki opisujące treningi i wędrować z nimi na pocztę, teraz można błyskawicznie dzielić się informacjami za pośrednictwem Twittera i Facebooka. Nie ma wątpliwości, że sieci, jakie możemy dziś zarzucać podczas prób pozyskania zwolenników tężyzny fizycznej, są dużo większe, niż miało to miejsce w przeszłości.


  Nie minęło kilka miesięcy, odkąd poznałem Romana i Adama, a zacząłem stosować niektóre spośród ich pomysłów na najstarszym i najbardziej niezawodnym poligonie doświadczalnym, z jakim kiedykolwiek miałem do czynienia — na moim ciele. W znacznej mierze przypominało to stare, dobre czasy, tyle że zamiast podciągać się na gałęziach drzew i liczyć na pozytywne rezultaty, korzystałem z zaawansowanych koncepcji opartych na wiedzy naukowej: były to metody mające podnieść poziom testosteronu czy też zapewnić właściwą gospodarkę insulinową. Tak oto sprawdziłem na własnej skórze niektóre z pomysłów opisywanych w tej książce.


  Adam i Roman to inteligentni faceci starający się poszerzać swoją wiedzę, by w ten sposób umożliwić Ci rozwój. Ci goście wiedzą, o czym piszą — gdyby było inaczej, nie prosiłbym ich o zajęcie się publikowanymi na mojej stronie internetowej poradami dotyczącymi sprawności fizycznej. Postępując zgodnie z zaleceniami przedstawionymi w tej książce, będziesz miał okazję skorzystać z zaawansowanych koncepcji wspieranych wiedzą naukową — to dzięki nim uzyskasz prawidłowy poziom testosteronu oraz insuliny w organizmie.


  Książka, którą trzymasz właśnie w rękach, to najnowsza broń w arsenale Adama i Romana. Kolejne strony wypełnione są informacjami, dzięki którym Twoje treningi będą skuteczniejsze, budowaniu mięśni towarzyszyć będzie spalanie tłuszczu, a dzięki zaprzęgnięciu do pracy hormonów odkryjesz drzemiącą w Tobie jednostkę Alfa. Ci dwaj autorzy to pionierzy, przedstawiciele kulturystycznej Nowej Fali; to modernizatorzy, którzy niestrudzenie pracują nad odkrywaniem nowych sposobów motywowania ludzi i kontynuują dzieło zapoczątkowane przeze mnie, gdy ich nie było jeszcze na świecie.


  Opisywane w tej książce wyniki badań oraz przedstawiane tu metody wyznaczają kierunki rozwoju, ale podstawy, na których bazuje ten tekst, są ponadczasowe. Każdy mężczyzna, nawet ten najbardziej prymitywny, marzył o uaktywnieniu drzemiącego w nim Alfy. To idea, która wykracza poza granice ludzkiej ewolucji i pozwala wyjaśnić mechanizmy funkcjonowania hierarchii socjalnych w świecie zwierząt. Nie myśl jednak, że celem autorów jest wyzwolenie w Tobie goryla, który będzie walił pięściami we własną klatkę piersiową, z pełną bezwzględnością zastraszając słabszych rywali.


  Tak naprawdę w tej książce chodzi o to, byś był szczęśliwy, sprawny fizycznie i gotowy na wszystko. Dzięki zawartym tu radom powinieneś odnaleźć pewność siebie i kontynuować wysiłek każdego dnia — chodzi o to, byś chciał się stać najlepszą możliwą wersją samego siebie.


  Proces stawania się Alfą ma odmienny przebieg w przypadku każdego mężczyzny. Może będzie to podróż na drugą stronę Atlantyku, by stać się najlepszym kulturystą na świecie, może będzie to kariera aktora czy polityka, a może przemiana w gladiatora, którym chciałeś kiedyś zostać? Z pewnością będzie to próba osiągnięcia przez Ciebie czegoś wielkiego.


  Sięgnąłeś po tę książkę, ponieważ szukasz tego samego, co marzyło się i mnie, gdy wpatrywałem się w gwiazdy po długim, wypełnionym wspaniałymi wizjami dniu spędzonym na austriackiej prowincji. Pora, byś przewrócił tę stronicę i zaczął odnajdywać to, za czym chcesz podążać.


  Arnold Schwarzenegger


  Część I

  Inicjacja


  Wykonaj pierwszy krok, a Twój umysł zmobilizuje wszystkie swoje siły, by zapewnić Ci wsparcie. Podstawą jest jednak podjęcie działań. Gdy bitwa już się rozpęta, wszystko, co znajduje się w Twoim wnętrzu i co Cię otacza, przyjdzie Ci z pomocą.


  Robert Collier


  Wstęp

  Upadek mężczyzny


  Większość ludzi prowadzi życie w cichej rozpaczy.


  Henry David Thoreau


  Twoje pierdolone portki to nie Ty[1].


  Zostałeś stworzony, by być kimś mocnym, nieustraszonym, pewnym siebie i wpływowym. Twoim zadaniem jest oswajać dzicz i drążyć tunele we wnętrzach gór, podbijać narody i tworzyć imperia, pokonywać oceany i chodzić po Księżycu.


  To tylko kilka spośród wielkich czynów, które leżą w zakresie możliwości wybitnych ludzi i były już dokonywane w przeszłości — osiągnięcia te wymagały wielkiej siły, a także rozwagi pozwalającej rozsądnie wykorzystać taką moc. Chociaż te przykłady stanowią kamienie milowe naszych dziejów i może Ci się zdawać, że aktualnie znajdują się poza Twoim zasięgiem, każdy z nas posiada cechy charakteru niezbędne do osiągania wspaniałych rzeczy i bycia kimś wielkim.


  Przyjrzyj się jednak zwyczajnemu facetowi, a uznasz, że takiego potencjału nie widać. Większość ludzi nie zdaje sobie sprawy z wielkości, jaką mogliby osiągnąć. Po prostu nie dostrzegają tego potencjału, i to nie dlatego, że nie próbują go szukać, ale dlatego, że nie są świadomi ograniczeń, z jakimi się borykają — barier, które sami tworzą.


  Taki stan rzeczy można wyjaśnić, odwołując się do prostej, choć trudnej do zaakceptowania prawdy: większość facetów nieświadomie prowadzi swoje życie w zwyczajnym świecie i nawet nie myśli o tym, żeby go opuścić.


  Istnieje spora szansa, że Ty również należysz do tego grona.


  Nie próbujemy Cię osądzać. Bez wątpienia wkładasz cholernie dużo pracy w swoje próby osiągnięcia doskonałości. To oczywiste, że tak postępujesz — każdy z nas z samej swojej natury dąży do odniesienia sukcesu i całą swoją istotą zmierza ku wielkości. Bycie facetem wiąże się z pewną dumą — czynnikiem obecnym w Twojej fizjologii i zakodowanym w Twoim DNA; poczuciem godności, które wypływa z ambicji, a jednocześnie ją podsyca.


  Jeśli spojrzysz jednak na przeciętnego mężczyznę, wymienione przez nas właśnie cechy nie są u niego widoczne na pierwszy rzut oka. Nie zobaczysz wcale sprawności fizycznej — dostrzeżesz raczej fatalną sylwetkę i sporo zbędnego tłuszczu. Gdy podejmiesz rozmowę z przeciętnym mężczyzną, nie usłyszysz słów wypowiadanych przez niego z pewnością siebie i przedstawiających błyskotliwe koncepcje — zamiast tego do Twoich uszu dotrą poszarpane, nie do końca uformowane myśli, bardzo często wyrażane w bojaźliwy sposób, który jedynie podkopuje męskość mówcy.


  Przeciętny mężczyzna nie robi szczególnego wrażenia. Nie spodziewamy się, że zwyczajny facet będzie szczególnie silny, bystry czy sprawny ani że będzie kimś zabawnym, pewnym siebie, pełnym zapału i odnoszącym sukcesy. Nie oczekujemy, że będzie się czymkolwiek wyróżniał.


  Wspomniane powyżej cechy nie są czymś, czego można byłoby wypatrywać u kogoś przeciętnego, są natomiast domeną Alfy. To właśnie od Alfy można oczekiwać czegoś takiego — to on powinien dysponować siłą, inteligencją, urokiem, pewnością siebie, zapałem oraz zdolnościami przywódczymi.


  Niewykluczone, że czytając te słowa, rozpoznałeś w sobie kilka cech Alfy. Być może jesteś właśnie na etapie zrywania z przeciętnością, zaangażowałeś się już w walkę z typowością i pośledniością, a teraz pracujesz nad tym, by stać się kimś więcej. Niektórzy spośród Czytelników tej książki niewątpliwie zauważyli już, że mogą się zmieniać i rozwijać. Napisaliśmy „niektórzy” — a więc nie wszyscy. Istnieją również i tacy, którzy nie są świadomi, że mogą — bądź też powinni — dążyć do zmian. Ta grupa nie zdaje sobie sprawy z potrzeby transformacji — to ludzie całkowicie zadowoleni z życia w swoim świecie.


  Nasze ostrzeżenie przed zwyczajnością nie dotyczy szczęścia lub wygody. Wiemy — i mamy nadzieję — że wiele osób czytających te słowa prowadzi dobre życie. Ta książka ma na celu uświadomienie Ci podstawowego faktu — żyjąc w zwyczajnym świecie zawsze będziesz miał ograniczone możliwości. Wystarczy jednak, że wprowadzisz bardzo niewielkie, strategiczne zmiany, a możesz uzyskać niezwykłą poprawę dotyczącą każdego aspektu Twojego życia, tego, jak się czujesz, jaki masz wpływ na innych, jak przedstawiają się Twoje zdrowie oraz majątek.


  Trudno podważyć fakt, że bardzo niewiele osób prowadzi życie stuprocentowo zgodne ze swoimi marzeniami — grono tych, którzy osiągnęli granice swoich fizycznych, osobistych i zawodowych możliwości, jest jeszcze mniej liczne. Mamy świadomość, że ta książka może pomóc każdemu przenieść się na wyższy poziom we wszystkich wspomnianych tu obszarach.


  Nie chodzi o to, by oceniać skali bezwzględnej to, gdzie się teraz znajdujesz — liczy się to, gdzie jesteś w stosunku do swojego potencjału. Smutna prawda przedstawia się tak, że w naszych czasach bardzo niewielu ludzi w pełni wykorzystuje swoje możliwości.


  Nie zawsze wyglądało to w taki sposób.


  Wzrost znaczenia przeciętności


  Z czego wynikają więc te zmiany? Jak to się stało, że wszystko zaczęło zmierzać w kierunku pospolitości? Skąd wzięła się przemiana kulturowego ucieleśnienia męskości z kogoś silnego, pewnego siebie i ambitnego w niewzbudzającą emocji mizerotę o postawie serwilistycznej[2]?


  Jeśli przyjrzysz się ludzkości na przestrzeni dziejów i popatrzysz, jak ludzie porzucali swoje zdolności i stawali się coraz bardziej zależni od innych, okaże się, że zjawiska, które tradycyjnie obarcza się odpowiedzialnością za taki stan rzeczy, wcale nie są winne w takim stopniu, w jakim można byłoby się tego spodziewać. Czy to zwiększone porcje jedzenia robią z nas tłuściochów? Według badań przeprowadzanych na Harvardzie i obejmujących okres trzydziestu lat — wcale nie. Problem tkwi raczej w nawyku sięgania po przekąski. Czy mniejsza masa mięśniowa mężczyzn i wzrost częstotliwości występowania problemów zdrowotnych takich jak cukrzyca lub choroby serca rzeczywiście wynikają z niewystarczającej ilości czasu przeznaczanego na ćwiczenia fizyczne? Jakoś trudno w to uwierzyć, skoro takiej działalności oddaje się więcej facetów niż kiedykolwiek wcześniej. Instytut Gallupa podaje, że ponad połowa populacji podejmuje aktywność fizyczną trzy lub więcej razy w tygodniu. Niezależnie od tego faktu statystyki związane z otyłością osiągają nienotowane dotychczas poziomy.


  Dlaczego jest wśród nas tak wielu zwyczajnych mężczyzn, a tak rzadko spotyka się osoby zasługujące na miano Alfy?


  Istnieje kilka powodów, o których z reguły się nie wspomina — od siedzącego trybu życia, poprzez zły dobór partnerek seksualnych i noszenie ubrań o nieodpowiednim kroju, aż po oglądanie w telewizji gównianych reality show (nie, wcale sobie nie żartujemy).


  Sądzisz, że wspominając o tym, jak ubrania i telewizja wpływają na ludzi jako ogół, po prostu pieprzymy głupoty? Zaczekaj, aż dowiesz się, jaki wpływ mają te sprawy konkretnie na Ciebie. To wszystko naprawdę zaczyna się na poziomie, który dotyczy każdego jako jednostki.


  Zdajemy sobie sprawę z tego, że ktoś może nas posądzić o wyciąganie zbyt daleko idących wniosków w kwestii tego, jak bardzo wspomniane przed momentem sprawy mogą wpływać na Twoje życie. Przecież trudno sobie wyobrazić, żeby coś pozornie tak przyziemnego jak niewystarczająco częste wstawanie z fotela miało wyraźny wpływ na Twoją męskość. Prosimy jednak — uwierz nam, gdyż mamy dowody potwierdzające to, o czym piszemy.


  Wszystko, co robisz (lub czego nie robisz), wpływa na Ciebie zarówno na poziomie psychologicznym, jak i fizjologicznym. Każde ubranie, jakie włożysz, każda przeczytana książka czy też każdy obejrzany film to czynniki, które mogą wzmagać lub też ograniczać Twoją zdolność do przemiany w gościa, którym chciałbyś być, w mężczyznę, którym mógłbyś (o czym jesteś przekonany) zostać, a który stanowiłby najlepszą możliwą wersję Twojej osoby. Połącz te fakty z częstym dokonywaniem kiepskich wyborów dotyczących jedzenia oraz niekonsekwentnymi nawykami związanymi ze snem, i już masz receptę na to, w jaki sposób sprowadzić sobie na głowę niebezpieczny żywioł — spektakularną burzę stworzoną przez wszystko, co zostało kompletnie spieprzone. Ten kataklizm wystarczy, byś wbrew swoim chęciom czy też wiedzy utknął w klatce przeciętności, a także w ciele, któremu daleko do doskonałości.


  Jeżeli spojrzysz na sytuację z punktu widzenia zbiorowości swoich rówieśników, wszystkie te rzeczy — owe pozornie nieszkodliwe wybory — mogą doprowadzić do odrodzenia prawdziwej męskości… lub też jej całkowitego zaniku.


  Oczywiście nie chcemy, by doszło do tego ostatniego. Tak naprawdę widzieliśmy już zbyt wielu wspaniałych ludzi powstrzymywanych przez ograniczenia, z których istnienia nawet nie zdawali sobie oni sprawy. Poruszone powyżej kwestie naprawdę stanowią problem, a na kolejnych stronach zajmiemy się szczegółowo każdym z tych tematów. Naszym celem jest dopilnowanie, by żadne z tych zagadnień nie miało wpływu na Twoje życie i by jedynym Twoim zmartwieniem było zastanawianie się, dlaczego nie zdecydowałeś się na te zmiany wcześniej i z jakiego powodu kiedykolwiek wierzyłeś w niektóre z pokutujących w branży fitness kłamstw, o których napiszemy w dalszej części tekstu. Tak właśnie wyglądają problemy Alfy — to związane z przeszłością ubolewanie, które zwiastuje lepszą teraźniejszość i wspaniałą przyszłość. To taki świat będziesz tworzyć wokół siebie, gdy staniesz się Alfą — będzie to uniwersum pozbawione frustracji, pełne natomiast zadowolenia i pewności siebie związanej z kontrolowaniem tego, kim jesteś, jak wyglądasz i co możesz osiągnąć.


  Stawanie się Alfą


  Słuchaj, naprawdę zdajemy sobie sprawę, że część tego, o czym piszemy, może sprowokować Cię do pogrążenia się w czarnej rozpaczy bądź też zostanie odebrana jako protekcjonalna ocena Twojego życia. Rozprawmy się z tą koncepcją tu i teraz. Ta książka nie ma na celu osądzania tego, kim jesteś, co osiągnąłeś czy też jak szczęśliwe jest życie, które prowadzisz. Chodzi nam o to, by skłonić szerokie grono ludzi do przyjrzenia się rzeczywistości.


  Nasze zaangażowanie w działania związane ze zdrowiem i ludzką pomyślnością trwa już ponad dekadę — zauważyliśmy w tym czasie niepokojącą tendencję, którą trzeba się zająć. Nie mamy zamiaru wskazywać palcem rzeczy, o których powszechnie się mówi, jak chociażby węglowodanów, tłuszczów, braku aktywności fizycznej oraz modnych diet prowadzących na manowce. Podążanie za tymi ogranymi śpiewkami przypominałoby próby wyśledzenia osobnika znanego jako Keyser Söze[3]. Tak naprawdę rozwiązanie, którego wszyscy szukaliśmy, przez cały czas znajdowało się tuż przed naszym nosem, a nieskuteczność rozmaitych diet i programów treningowych wynikała z wytropienia niewłaściwego przeciwnika.


  Prawdziwymi winowajcami są decyzje dotyczące zachowania oraz wybory związane z trybem życia — to właśnie one zaburzają funkcjonowanie układu hormonalnego w Twoim organizmie. Można powiedzieć, że hormony są czymś w rodzaju tajnej broni branży zajmującej się zdrowiem — mężczyźni nie mają po prostu pojęcia, że mogą w naturalny sposób kontrolować poziom tych substancji w swoich organizmach. Co więcej, nikt nie próbuje podkreślać ogromnego wpływu hormonów na to, jak wyglądamy, jak się czujemy i w jaki sposób się starzejemy. Do tego dochodzą jeszcze rozpowszechnione w dzisiejszych czasach diety oraz zestawy ćwiczeń, które również mają swój udział w tworzeniu społeczeństwa złożonego z mężczyzn zmagających się z zaburzeniami hormonalnymi.


  Chociaż nie jesteś tego świadom, borykasz się z obniżonym poziomem testosteronu, niskim stężeniem hormonu wzrostu oraz dużą ilością kortyzolu pojawiającego się w odpowiedzi na stres.


  Tak… to właśnie o Tobie mowa.


  To samo dotyczy również każdego faceta, który nie podjął świadomych wysiłków mających na celu poprawę funkcjonowania jego układu hormonalnego (tak przy okazji — czy zdążyliśmy wspomnieć, że w Twoim organizmie może także krążyć estrogen, zupełnie jakbyś był kobietą w ciąży?).


  Mamy tu do czynienia z zagadnieniem, o którym wszyscy wiedzą, ale nikt nie chce na ten temat rozmawiać. Lekarze, trenerzy, specjaliści od żywienia oraz media należące do głównego nurtu ignorują fakt, że społeczeństwo rozwinęło się w sposób, który doprowadził do zmniejszonego wydzielania hormonów u mężczyzn, czyniąc nas tym samym mniej męskimi.


  Jakiekolwiek wzmianki na temat tego zjawiska można tak naprawdę znaleźć wyłącznie w informacjach dostarczanych przez przemysł farmaceutyczny — i to tylko dlatego, że producenci leków chcą Ci sprzedać specyfik, który rozwiąże ten problem. Sęk w tym, że takie postępowanie oznaczałoby jedynie skupianie się na objawach i w ostatecznym rozrachunku przyniosłoby efekty przeciwne do zamierzonych. Dobrze jednak, że chociaż grube ryby ze świata farmacji widzą to, co zdaje się umykać niemal każdemu spoza tej branży — fakt, że hormony naprawdę stanowią klucz do wszystkiego.


  To hormony są tym, co czyni z Ciebie mężczyznę. Właśnie dzięki nim możesz być Alfą, a daleki od optymalnego poziom tych substancji jest odpowiedzią na pytanie, dlaczego faceci pogrążyli się w zwyczajności.


  To, że mężczyźni są spasieni, wolni, słabi, niezdecydowani bądź nadmiernie emocjonalni (lub też objawiają wszystkie te cechy równocześnie), jest właśnie winą niewłaściwego funkcjonowania ich układów hormonalnych — to nie tylko logiczne, ale też trudne do podważenia. Dokładnie z tego samego powodu faceci nie są zainteresowani seksem (lub co gorsza, są w tej kwestii mało interesujący). Jakby tego było mało, problemy hormonalne zagrażają ogólnie postrzeganemu zdrowiu, podkopują u mężczyzn pewność siebie i negatywnie wpływają na libido, zarówno w kwestii czerpania przyjemności z seksu, jak i w kontekście płodności.


  Ujmując to w największym skrócie: zaburzenia hormonalne to cichy zabójca podstawowych cech, które czynią z Ciebie mężczyznę — to również czynnik, który podkopuje Twój potencjał do bycia Alfą.


  Gdyby ludzie rozumieli, jaki wpływ ma na ich życie prawidłowe działanie układu hormonalnego, a przy okazji wiedzieli, że mogą w naturalny sposób regulować jego funkcjonowanie, każdy facet poświęcałby więcej czasu, by spróbować naprawić kluczowy element czyniący go mężczyzną, prawda?


  Dokładnie czegoś takiego nauczysz się dzięki lekturze tej książki. Czytając ten tekst, zdobędziesz wiedzę na temat wszystkich hormonów, na których wydzielanie możesz wpłynąć — do tego grona zalicza się testosteron, hormon wzrostu, estrogen, leptyna, grelina oraz kortyzol. Dowiesz się, na czym polega ewentualne ryzyko związane z brakiem równowagi hormonalnej, nauczysz się identyfikować takie sytuacje, a także — co będzie przypuszczalnie jeszcze ważniejsze — rozwiązywać tego rodzaju problemy.


  W kolejnych rozdziałach pokażemy Ci, w jaki sposób dostrzegać te zagadnienia i jak sobie z nimi radzić, przy okazji tracąc tkankę tłuszczową, budując mięśnie i wzmacniając popęd seksualny. Nauczymy Cię tego, odpowiednio modyfikując Twoje nawyki żywieniowe oraz treningowe — oprócz tego pomożemy Ci także zrozumieć, że wpływ wszystkich tych spraw nie ogranicza się wcale do świata ćwiczeń fizycznych.


  Prezentując wyniki badań naukowych oraz rezultaty uzyskiwane przez nas na co dzień, udowodnimy, że poprawiając swoje osiągnięcia na siłowni, możesz pozytywnie wpłynąć na swój charakter, a stosując świadome podejście do obżarstwa podczas oglądania meczu, możesz osiągnąć lepsze rezultaty w łóżku (nie, wcale nie robimy tu sobie z nikogo jaj).


  To nie jest po prostu kolejna książka na temat ćwiczeń fizycznych. Trzymasz w rękach przewodnik opisujący wszystkie istotne dla Ciebie sprawy. Dzięki tej książce zrozumiesz, w jaki sposób stać się lepszą wersją samego siebie — lepszym człowiekiem, i to zarówno w sprawach ciała, jak i ducha. Uznaliśmy, że idealnym sposobem na wprowadzenie w życie takiej przemiany będą ćwiczenia fizyczne, ponieważ odkryliśmy, że dla większości facetów pierwszym krokiem ku panowaniu nad sobą powinno być zdobycie kontroli nad swoim ciałem (i właśnie tutaj kluczową rolę odgrywają hormony).


  Tak, zgadza się — będziemy pisać o tym, jak uzyskać większe bicepsy i stać się posiadaczem porządnego sześciopaka. Z pewnością czeka Cię mnóstwo fantastycznych treningów, poznasz też nowe ćwiczenia i dowiesz się, jak wyglądają najświeższe trendy w świecie strategii dietetycznych. Będziemy jednak pisać o tych rzeczach w sposób odcinający się od całego tego chłamu, który atakuje Cię dzień po dniu, niweczy Twoje postępy i negatywnie wpływa na uzyskiwane przez Ciebie rezultaty. Mamy zamiar przedstawić poszczególne zagadnienia tak, by połączyć wiedzę naukową z praktyką — praca nad cielesnością zostanie zespolona z rozwojem społecznym, emocjonalnym i poznawczym, a wszystkiemu będzie przyświecać idea osiągnięcia równowagi hormonalnej[4] oraz znalezienia drogi do lepszej egzystencji.


  
    
      
        	
          Jak stworzyć Alfę


          Obiekt: Claudio Espinoza


          Zwyczajny Świat


          Będąc pucołowatym chłopakiem, od zawsze tkwiłem w pułapce swojego ciała i zmagałem się z typowymi kompleksami — latem nie zdejmowałem na plaży podkoszulka, nosiłem fatalnie skrojone ubrania, a moje mocno zmaltretowane ego utrudniało mi kontakty z płcią przeciwną. Czasem zdarzało się, że taki stan rzeczy zaczynał mnie męczyć i zabierałem się do ćwiczenia na siłowni, ale moje zainteresowanie treningami rzadko przekładało się na trwałe zmiany w stylu życia.


          Odpowiedź na Wezwanie


          [image: ] [image: ]


          Po przekroczeniu trzydziestki powiedziałem sobie: „Dosyć!”. Z pucułowatego chłopaka wyrosłem na dorosłego faceta balansującego na krawędzi otyłości i widziałem, że czeka mnie cholernie dużo pracy. Na całe szczęście natknąłem się na Romana — bratnią duszę, która wiedziała, jak to jest stać przed lustrem i myśleć sobie: „Jestem kimś lepszym niż to, co widzę!”.


          Roman zapewnił mi narzędzia oraz zachętę niezbędne do przemiany, zarówno duchowej, jak i cielesnej. Trzymając się jego zaleceń, straciłem w ciągu sześciu tygodni niemal dziewięć kilogramów tłuszczu. To był cel, jaki początkowo obrałem — udało się go osiągnąć, choć do końca programu zostało jeszcze pięć miesięcy!


          Status Alfy


          Tydzień po tygodniu mogłem obserwować, jak tłuszcz znika w oczach, a jego miejsce zajmują mięśnie. Moje rezultaty we wszystkich ćwiczeniach z ciężarami poprawiły się dwu-, a nawet trzykrotnie. Gdy program dobiegł końca, byłem w stanie dostrzec swoje mięśnie brzucha! Udało mi się zejść z wagą z ponad 98 do 78 kilogramów, straciłem jakieś 23 kilogramy tłuszczu, zyskując około 4,5 kilograma mięśni. Chociaż wciąż miałem sporo do zrobienia, wiedziałem, że Roman poda mi pomocną dłoń i będzie moim mentorem, gdy będę próbował osiągnąć wymarzoną sylwetkę.


          Postępując w ten sposób, zainspirowałem kilku przyjaciół, aby również i oni zaczęli podejmować aktywne kroki mające na celu transformację ich ciał oraz losów. Mogę powiedzieć, że był to bez wątpienia najcenniejszy aspekt przemiany mojego ciała. Mój przykład sprawił, że moi przyjaciele zaczęli się zastanawiać, czy mogliby pójść w moje ślady i przejąć kontrolę nad swoimi ciałami, a nawet rozpocząć własne transformacje. Teraz czuję się tak, jakbym dysponował całą gamą narzędzi niezbędnych do dalszej pracy nad uzyskaniem ciała, o jakim zawsze marzyłem, a także do pomagania innym w realizowaniu podobnych przemian.

        
      

    
  


  Nie próbujemy wcale zareklamować tego, co znajduje się w naszej książce — po prostu oddajemy strzał ostrzegawczy. W tym momencie możesz wybrać jedną z dwóch metod postępowania.


  Pierwsza z nich sprowadza się do zapomnienia wszystkiego, o czym tutaj przeczytałeś. Możesz zignorować oczywistość prawdy[5] i udawać, że nie rozumiesz tego, iż Twoje ciało i umysł, Twoje ambicje i popęd seksualny, a także Twoja talia oraz portfel są ofiarami braku równowagi w gospodarce hormonalnej Twojego organizmu. Takie postępowanie będzie oznaczało zlekceważenie naszej obietnicy dostarczenia Ci nowego planu, który będzie miał jeden konkretny cel: poprowadzić Cię krok po kroku ku najlepszej wersji Twojego „ja”. Możesz po prostu odłożyć tę książkę na bok i spokojnym krokiem oddalić się od instrukcji przygotowanej po to, by przeobrazić Cię w Alfę.


  Drugie wyjście z sytuacji to dalsza lektura tego tekstu i zachowanie świadomości, że nie jest to tylko poradnik, który pozwoli Ci osiągnąć sprawność fizyczną przewyższającą Twoje dotychczasowe osiągnięcia. To przewodnik pozwalający prowadzić niezwykłe życie.


  Postaraj się, by Twój wybór był rozsądny.


  
    Książka, jakiej nikt dotychczas nie napisał


    Skoro masz zamiar napisać książkę, po prostu stwórz ten pieprzony tekst.


    Tim Ferriss


    Uwagi autorstwa Romana


    Jeżeli rzeczywiście gotowi jesteście posłuchać tej historii[6]… Kiedy zdecydowałem się napisać książkę, stwierdziłem, że powinien to być taki tekst, jaki zawsze chciałem przeczytać — ideałem byłoby stworzenie czegoś, co mogłoby zmienić moje życie. Chodziło mi o publikację, dzięki której mógłbym zaoszczędzić mnóstwo czasu, pieniędzy, a przypuszczalnie również bólu głowy — gdybym tylko sam mógł dostać ją w swoje ręce w odpowiednim momencie. Dokładnie coś takiego chcę zaoferować właśnie Tobie.


    Ta książka zdecydowanie ułatwiłaby mi osiągnięcie sukcesu. Dzięki niej mógłbym szybciej poprawić swój wygląd i cieszyć się lepiej zbudowanym ciałem. Nauczyłbym się z niej, że chociaż nie istnieje coś takiego jak prawidłowa metoda trenowania, nie brakuje dróg prowadzących na manowce, mógłbym zatem ich unikać i szybciej posuwać się do przodu. Ta książka pomogłaby mi zrozumieć kwestie związane z żywieniem i spojrzeć na jedzenie w sposób zapewniający wolność i beztroskę. Ten tekst sprawiłby, że okazywałbym więcej pewności siebie i wiedziałbym, jak wykorzystać tę cechę, by pozytywnie wpływać na swoje przyjaźnie, unikać porażek w kontaktach z kobietami, a nawet wypracować sobie wyraźniejsze poczucie celu.


    Sęk w tym, że nie miałem dostępu do tej książki — musiałem więc zmagać się z trudnościami i uczyć się na własnych błędach. Nie miałem innego wyjścia, jak tylko przeprowadzać badania i sprawdzać rozmaite metody, a także robić błędy. W ciągu ostatnich dwunastu lat popełniłem ich bardzo wiele, ale odniosłem również mnóstwo sukcesów.


    Jako trener pomogłem wielu ludziom doprowadzić do sytuacji, w której ich ciała wyglądały i spisywały się lepiej, niż się tego spodziewali — wśród moich klientów byli sportowcy, aktorzy i aktorki, biznesmeni pracujący od dziewiątej do siedemnastej, a także gospodynie domowe. Napisałem setki artykułów, które wydrukowano w niezliczonych publikacjach, doradzałem największym graczom w światowej branży fitness, a teraz przyczyniłem się do powstania tej książki.


    Sukcesy sprawiły mi mnóstwo frajdy, ale cenniejsze były przypuszczalnie właśnie porażki. To dzięki owym niepowodzeniom i wyciągniętym z nich wnioskom zostałem zmuszony do rezygnacji z konwencjonalnych metod i do skupienia się na informacjach zawartych w tej oto książce.


    Zmiana punktu widzenia


    Największym popełnionym przeze mnie błędem nie było jedno konkretne wydarzenie, nie była to też jedna decyzja, ale dziwna mieszanka niepewności i narcyzmu, czyli błędne spojrzenie na świat, które towarzyszyło mi przez większą część początkowego okresu mojego życia.


    Utknąłem w pułapce nastawienia oraz światopoglądu, w przypadku których moją wartość wyznaczały wyłącznie czynniki zewnętrzne. Ten fakt poważnie mnie ograniczał, i to na wiele sposobów — największym problemem była kwestia samooceny, gdyż swoją wartość ustalałem na podstawie opinii innych ludzi oraz porównywania się z nimi.


    Niezależnie od tego, czy chodziło o edukację, sport, pracę, czy też cokolwiek innego, nieszczególnie przejmowałem się tym, jak sobie radzę — ważniejsze było to, jakie zajmuję miejsce w hierarchii, a więc jak prezentuję się na tle innych.


    Tak naprawdę nie miałem pojęcia, że postępuję w taki sposób. Wiedziałem tylko, że niezależnie od tego, jak dobrze by mi szło, nigdy nie czułem się naprawdę usatysfakcjonowany. Objawienie przyszło dużo później, kiedy miałem dwadzieścia kilka lat i stałem na scenie w samej bieliźnie.


    Oto jak do tego doszło. Przez kilka lat brałem udział w zawodach kulturystycznych, a chociaż wygrałem jedną z takich imprez i zajmowałem dobre miejsca w innych, udział w tych konkursach nie zapewniał mi satysfakcji. Nie potrafiłem ustalić przyczyny takiego stanu rzeczy — aż do moich ostatnich zawodów. Znajdowałem się na scenie razem z trzema innymi kulturystami, a każdy z nas prężył swoje opalone i nasmarowane oliwką ciało, starając się zaprezentować niczym sam Arnold. Choć nie istniała konkretna przyczyna, którą potrafiłbym nazwać, nagle w mojej głowie pstryknął jakiś przełącznik i to wszystko przestało sprawiać mi frajdę.


    Kulturystyka jako taka była czymś przyjemnym, ale zawody kulturystyczne nie wnosiły niczego do mojego życia. Zaczęło do mnie docierać, że tym, co mi przeszkadzało, była sama koncepcja zawodów, a także potrzeba określania wszystkiego w kategoriach wymiernych oraz rywalizowania w czymś, co było w znacznej mierze indywidualnymi staraniami. Utrzymywanie diety i zwracanie bacznej uwagi na szczegóły zawsze miało dla mnie swój urok. Praca nad powiększaniem swoich mięśni była kusząca i motywująca, to samo dotyczyło również zrzucania tkanki tłuszczowej. Porównywanie się z innymi umięśnionymi czy też pozbawionymi tłuszczu ludźmi nie sprawiało mi już jednak frajdy. To było pierwsze z całej serii oświeceń, które spowodowały zmianę mojego punktu widzenia i pozwoliły mi zobaczyć wiele spraw w innym świetle.


    Aż do tego momentu zachowywałem się podobnie jak wielu innych facetów i byłem całkowicie pochłonięty rozwojem, który przekładał się na postępy — nieważne, czy dotyczyło to akurat drużyny sportowej, układu biznesowego, czy też jakiejś grupy społecznej. Zrozumiałem, że padłem ofiarą koncepcji zakładającej potrzebę pokonania wszystkich wokół mnie.


    Chęć bycia lepszym od innych ludzi to zasadniczo droga prowadząca donikąd — szybko zdasz sobie sprawę, że nie możesz być we wszystkim lepszy od wszystkich na świecie, a jeśli to właśnie górowanie nad innymi jest dla Ciebie źródłem szczęścia, nie ma możliwości, żebyś osiągnął stan prawdziwego zadowolenia. Chociaż teraz wydaje mi się to oczywiste, ta myśl umykała mi przez sporą część mojego życia — sądzę również, że w podobny sposób ucieka ona wielu mężczyznom na całym świecie.


    Jak się okazuje, byłem zdecydowanie za bardzo pochłonięty koncepcją stania się samcem alfa w stadzie, podczas gdy należało się skupić na tym, by przemienić się w wersję Alfa samego siebie.


    Zmiana definicji Alfy


    Zanim zajmiemy się kolejnymi zagadnieniami, powinieneś zrozumieć, co tak naprawdę proponujemy, mówiąc o transformacji i staniu się Alfą. Podobnie jak w każdym układzie partnerskim — a to jest przecież taka właśnie sytuacja — konieczna jest całkowita przejrzystość w kwestii tego, co jest stawką.


    Zdajemy sobie sprawę z tego, że słowo alfa niesie ze sobą określone konotacje. Żeby umożliwić Ci pełne zrozumienie naszego sposobu postrzegania tego terminu i jego znaczenia, musimy najpierw oddzielić go od wszelkiego rodzaju koncepcji, które każdy z góry przyjmuje, słysząc to słowo.


    W ogólnym rozumieniu samiec alfa to ktoś, kto jest w pewnym sensie dupkiem. To gość, który jest silny i pewny siebie, ale równocześnie dominujący i arogancki. W powszechnym przeświadczeniu samiec alfa pastwi się nad innymi, próbując zbudować w ten sposób swoją pozycję. Stereotypowym wyobrażeniem takiej osoby może być przystojny rozgrywający z drużyny futbolowej, znęcający się nad kujonami. Do wizerunku samca alfa pasuje również apodyktyczny szef średniego szczebla, który udziela przy świadkach reprymendy swoim podwładnym, by pokazać w ten sposób swoją władzę. Oczywiście tego rodzaju stereotypowe obrazki nie zawsze znajdują potwierdzenie w rzeczywistości. Bardzo wielu rozgrywających naprawdę zasługuje na miano równych gości — to samo można też powiedzieć o sporej liczbie szefów.


    Samiec alfa — w powszechnym rozumieniu tego terminu — to ktoś, kto sprawia problemy, gdyż dysponuje mieszanką generalnie pozytywnych cech, które są wykorzystywane w niewłaściwy sposób. Z taką prawidłowością można się w życiu zetknąć w bardzo wielu sytuacjach. Najbardziej wyrośnięty i najsilniejszy dzieciak w szkole z reguły decyduje się zostać łobuzem, a nie osobą, która będzie dawać innym przykład. Ludzie zaczynający od rzeczy drobnych wspinają się na szczyt dzięki ciężkiej pracy — tylko po to, by zapomnieć o swoich skromnych początkach.


    Bycie w czymś dobrym nie oznacza, że jesteś kimś dobrym. Celem nie jest więc wyodrębnienie dobrych (zamiłowanie do ciężkiej pracy) lub pożądanych (bycie silnym) cech, ale zrozumienie, gdzie przebiega linia oddzielająca Alfę od ignoranta.


    Negatywne postrzeganie Alf wynika po części z tego, że termin ten powszechnie pojawia się w kontekście uwodzenia i zbiorowości podrywaczy. W naszym świecie chęć stania się Alfą wynika z uświadomienia sobie tego, że przyjmując pewne cechy, można zwiększyć swoje szanse na zaciągnięcie upatrzonego obiektu do łóżka. Chociaż we wspomnianej tu czynności nie ma niczego zdrożnego (to samo dotyczy zresztą zwiększania swoich szans w tej materii), nie jest to najistotniejsza kwestia, na którą chcielibyśmy zwrócić uwagę.


    Cała społeczność podrywaczy opiera swoją wartość na porównywaniu się z innymi ludźmi. Co więcej, koncepcja bycia Alfą w tej grupie nie wiąże się wcale z rozwojem osobistym — jego miejsce zajmuje poprawianie obrazu własnej postaci na tle innych, a to naprawdę płytka motywacja.


    Naszym celem jest zmiana koncepcji Alfy. Możesz przyjąć, że jest to kampania mająca wpłynąć na postrzeganie tego terminu i przywrócić mu jego pierwotne znaczenie. Faceci powinni chcieć stać się Alfami. Przyjęcie tego nowego punktu widzenia pomoże Ci wyraźnie określić pozytywne cechy, które chcesz posiąść, a potem ułatwi Ci przemianę w mężczyznę, którym chcesz zostać.


    Problem z postrzeganiem samca alfa nie polega naszym zdaniem na tym, że ktoś taki jest impertynencki[7] i despotyczny; sęk w tym, że taka etykietka oznacza automatycznie chęć zdobywania siły poprzez wysysanie jej z innych ludzi, a to nie jest droga prowadząca do sukcesu.


    Kim więc jest Alfa? To ktoś, kto nie tylko jest stanowczy, ale osiągnął określony poziom rozwoju.


    Naszym zdaniem Alfa to najbardziej rozwinięta wersja Twojej osoby. Nie chodzi o to, by być w grupie samcem alfa. Takie podejście do zagadnienia nie przyniesie Ci satysfakcji. Zastanów się nad tym — Twoje nastawienie nie opiera się wtedy na sformułowaniu „Chcę być dobry” czy też „Chcę być lepszy”; jego miejsce zajmuje myśl „Chcę być lepszy niż inni faceci w tym pomieszczeniu”. Takie podejście sprawia, że bardzo trudno poczuć satysfakcję lub doświadczyć pozytywnych uczuć towarzyszących osiągnięciom i sukcesom. Twoje cele powinny wynikać z Twoich indywidualnych oczekiwań, a nie z czegoś tak abstrakcyjnego i nieprzewidywalnego jak to, kto jeszcze znajduje się w tym samym pomieszczeniu co Ty.


    Chcemy, żebyś skupił się na tym, co jesteś w stanie kontrolować.


    Rywalizacja to świetna rzecz, ale najlepszym wyznacznikiem powodzenia jest zawsze wewnętrzna motywacja. Pomyśl o ludziach, którzy odnoszą w naszym świecie największe sukcesy. Ich zabiegi oraz determinacja nie są nigdy związane z chęcią dorównania czyimś oczekiwaniom lub też podążaniem za kimś innym — oni przecierają własne ścieżki, są wyjątkowi i jedyni w swoim rodzaju. Kareem był Kareemem. Magic był Magikiem. Jordan był Jordanem, a LeBron jest LeBronem. Porównania są nieuniknione, ale żaden ze wspomnianych zawodników nie próbował opierać swojego rozwoju na cudzych planach.


    Chodzi nam o to, żebyś oceniał siebie wyłącznie w odniesieniu do własnej osoby. Chcemy, żebyś odniósł sukces, do którego dążysz i którego pragniesz, nieustannie starając się poprawić swoje ciało i psychikę właśnie dlatego, że chcesz być lepszy od swojej wcześniejszej wersji — a nie od kogoś innego. To na tym polega bycie Alfą.


    Jeśli nie jesteś w stanie zrozumieć, że Twoje cele nie powinny być zależne od tego, jak wypadasz na tle innych, będziesz miał spore problemy z realizowaniem swoich zamiarów i prowadzeniem satysfakcjonującego życia.

  


  
    Zasady Alfy


    Młody człowiek zna reguły, starzec posiada z kolei wiedzę na temat odstępstw od zasad.


    Oliver Wendell Holmes


    Zabawną rzeczą w starzeniu się jest uświadamianie sobie, że niektóre spośród rzeczy, które darzyłeś nienawiścią, są tym, co jest Ci najbardziej potrzebne. Spójrzmy na przykład na zasady. Żaden facet nie lubi tak naprawdę reguł — przez większą część naszego życia naginamy je i łamiemy bądź też ze szczerym zaangażowaniem lekceważymy w każdy możliwy sposób. Dzieje się tak aż do momentu, w którym zrozumiemy, że nasze bezczelne zachowanie doprowadziło nas do sytuacji, w której nie dysponujemy podstawami mentalnymi które wskazują, kim jesteśmy i kim możemy się stać.


    Wielu facetów uważa, że zasady są krępujące — w rzeczywistości odpowiednie reguły mogą zapewnić Ci wolność. To one sprawią, że będziesz miał czas na to, co naprawdę potrzebne, by stać się Alfą. Właśnie dlatego stworzyliśmy zasady Alfy. Są one wystarczająco odległe od norm obowiązujących w społeczeństwie, żebyś mógł w zgodzie z nimi prowadzić takie życie, na jakie masz ochotę, a jednocześnie zapewniają Ci one wytyczne, których każdy może się trzymać.


    Ta lista to jednak dopiero początek — zachęcamy Cię do ułożenia własnego zestawu zasad. Jednym z elementów bycia Alfą jest ustanawianie swoich standardów oraz reguł, a następnie trzymanie się tych wzorów. Proponujemy zatem, byś spisał własne zasady i dodał je do poniższej listy. Z całym tym procesem wiąże się jednak pewna istotna kwestia — musisz trzymać się tych kanonów. Skoro decydujesz się na ustanowienie normy, według której chcesz żyć, będziesz musiał jej przestrzegać. Dzięki takiemu postępowaniu zyskasz pewność, że Twoje życie nie zmierza ku zwyczajności.


    Zasada 1. Przeznaczaj czas na to, co istotne. Każdy jest zajęty, ale pomiędzy byciem zapracowanym a byciem wydajnym istnieje olbrzymia różnica. Alfa nie ma nic przeciwko poświęceniu drobnych rzeczy w imię tego, co ważne — nawet jeżeli oznacza to rezygnację z czegoś, co sprawia frajdę.


    Zasada 2. Próbując rozwiązać dany problem, spójrz na niego z kilku różnych punktów widzenia. Alfa to ktoś, kto wie, że czasem właściwym narzędziem jest młotek, innym razem — klucz. Rozwijanie zdolności do rozwiązywania problemów to niesłychanie cenna umiejętność życiowa.


    Zasada 3. Potraktuj ego jako mechanizm pozwalający Ci zyskać więcej pewności siebie. Ego nie powinno jednak pod żadnym pozorem powstrzymywać Cię od słuchania innych czy też okazywania chęci przyswojenia sobie jakiejś wiedzy. Alfa to osoba, która zawsze świadoma jest tego, że może się jeszcze czegoś nauczyć.


    Zasada 4. Zrozum, jak ważny jest seks. Alfy chcą, by seks był dla nich istotny, i to na wiele sposobów. Niezależnie od tego, czy przedmiotem oceny jest jakość życia seksualnego, czy też bliskość z partnerem, wspaniały seks to coś, w czym Alfy są naprawdę świetne. Ujmując tę myśl nieco mniej delikatnie, można napisać, że Alfy są cholernie dobre w pieprzeniu się.


    Zasada 5. Jeśli coś Ci nie odpowiada, śmiało powiedz „nie”.


    Zasada 6. Nie proś o pozwolenie — błagaj raczej o wybaczenie (to łatwiejsza metoda postępowania).


    Zasada 7. Nie krytykuj takiej czy innej koncepcji, dopóki nie masz zamiaru zaproponować alternatywnego rozwiązania.


    Zasada 8. Zadbaj o należyte dopasowanie swoich ubrań. Dobrze dopasowany garnitur za 600 złotych wygląda lepiej niż nieodpowiednio dopasowany kosztujący 1500 złotych.


    Zasada 9. Okazuj miłość. Nigdy pod żadnym pozorem nie powstrzymuj się przed powiedzeniem komplementu, jeżeli tylko takie słowa są szczere. Nie istnieje coś takiego jak nieodpowiednia pora na powiedzenie czegoś miłego; niech takie postępowanie stanie się Twoim nawykiem. Ludzie Cię za to pokochają.


    Zasada 10. Zawsze bądź pierwszą osobą, która sięga po portfel podczas płacenia rachunku. Rób to nawet wtedy, gdy to Ty zostałeś gdzieś zaproszony. Jeżeli towarzysząca Ci osoba energicznie buntuje się przeciwko takiemu zachowaniu, ustąp. Alfa to osoba, która stara się troszczyć o innych i nie chce być nikomu zobowiązana, ale równocześnie nie próbuje dominować nad innymi, zwłaszcza w kwestiach finansowych.


    Zasada 11. Niech uśmiech będzie Twoją reakcją na wszelkiego rodzaju zniewagi. Alfy rozumieją, że nie wszyscy będą za nimi przepadać, a niektórzy ludzie powiedzą to na głos. Nie ma sensu zawracać sobie tym głowy i zapewniać komuś takiemu satysfakcji.


    Zasada 12. Przyznawaj się do swoich błędów ze szczerością i poczuciem humoru. Branie na siebie odpowiedzialności za własne czyny (zwłaszcza te związane z niepowodzeniami) jest niezwykle istotne. Alfy postępują w taki właśnie sposób, podejmując zawsze dodatkowe starania, by wszystko naprawić.


    Zasada 13. Przejmij inicjatywę. Zawsze proponuj datę i porę spotkania, zamiast zostawiać wszystko w formie domysłów. Alfy nie czekają, aż ktoś inny wyjdzie z sugestią — samodzielnie dbają o rozwój wypadków.


    Zasada 14. Zrozum, że ten, kto nie ryzykuje, nie wygrywa. To stare powiedzenie popularne wśród pokerzystów, a zarazem inna forma dewizy „fortuna sprzyja odważnym”. Alfy podejmują ryzyko, by zarówno delektować się słodkim smakiem zwycięstwa, jak i korzystać z nauczek wyniesionych z porażek.


    Zasada 15. Naucz się gotować. Jeśli zbliżasz się do trzydziestki i nie potrafisz przyrządzić kilku potraw, przeznacz na to kolejny miesiąc i po prostu się tego naucz. Jesteśmy całkowicie poważni — najwyższy czas, żebyś wreszcie, kurwa, dorósł. Alfy potrafią zapewnić sobie pożywienie — to podstawowa ludzka umiejętność.

  


  
    
      [1]  Gdyby trafiła się tu jakaś zagubiona duszyczka, która nie rozpozna tego cytatu — to kwestia wygłoszona przez Tylera Durdena, postać z Podziemnego kręgu stanowiąca hiperboliczny wzorzec Alfy, który będzie omawiany na dalszych stronach tej książki.

    


    
      [2]  Zgadza się — użyliśmy w jednym zdaniu słów „mizerota” oraz „serwilistyczny”. Teraz już wiesz, że ta książka nie tylko zmieni Twoje życie — znacząco poprawią się również wyniki uzyskiwane przez Ciebie podczas gry w scrabble.

    


    
      [3]  Jeśli nie oglądałeś ostatnio filmu Podejrzani, wyświadcz samemu sobie przysługę i obejrzyj to dzieło. Kevin Spacey próbował zamienić się w Alfę w American Beauty, ale występ w Podejrzanych jest przypuszczalnie jego najlepszą rolą.

    


    
      [4]  Jeśli nie interesują Cię informacje naukowe, to… trudno nam to zrozumieć, ale jesteśmy w końcu maniakami. Może Tobie chodzą akurat po głowie jedynie rezultaty? Nie mamy nic przeciwko takiemu podejściu — po prostu przejdź do części trzeciej, a więc opisów treningów oraz informacji na temat diety. Niezależnie od tego, czy przeczytasz całą książkę od wstępu aż do posłowia, czy też od razu przejdziesz do fragmentów poświęconych seksowi oraz treningowi, i tak osiągniesz rezultaty w postaci lepiej zbudowanego ciała, bogatszego umysłu oraz pełniejszego życia seksualnego.

    


    
      [5]  Zapożyczyliśmy to sformułowanie z Matriksu — pojawia się ono podczas sceny, która jest bardzo podobna do omawianej tu sytuacji: Morfeusz próbuje wyjaśnić Neo, czym jest Matrix. Na tym etapie Neo nie rozumie jeszcze powagi sytuacji ani swojego potencjału — w przypadku niektórych Czytelników tego tekstu trudno o lepszą analogię.

    


    
      [6]  Nawiasem mówiąc, te słowa to zdanie otwierające Buszującego w zbożu, a zarazem hołd oddany tej książce przez Romana, który darzy ją niezmienną sympatią.

    


    
      [7]  Zgadza się — „impertynencki”. Jak już wcześniej wspomnieliśmy, Twoje umiejętności związane z grą w scrabble naprawdę poszybują do góry.

    

  


  Rozdział 1. Branża fitness jest kompletnie popieprzona


  Uwagi autorstwa Adama. Co kryje się za fasadą publikacji z głównego nurtu?


  Domagasz się odpowiedzi? Nie zniósłbyś prawdy!


  cytat z filmu Ludzie honoru


  Chcesz wiedzieć, na czym polega problem, gdy jesteś kimś takim jak ja, a więc redaktorem najpopularniejszych na świecie publikacji o tematyce fitness?


  Może wydaje Ci się, że moim zmartwieniem jest niska płaca, dziewięćdziesięciogodzinny tydzień pracy oraz całkowita anonimowość wynikająca z nieumieszczania mojego nazwiska pod 95 procentami tekstów, które piszę. To wszystko rozsądne przypuszczenia, ale to wcale nie jest takie straszne, gdy masz możliwość pracować z niektórymi spośród najinteligentniejszych ludzi na świecie, uczysz się, jak najskuteczniej poprawiać swoje życie, a także trenujesz z zawodnikami, którzy są jeszcze bardziej zakręceni i są jeszcze większymi twardzielami, niż można by wywnioskować na podstawie ich występów w telewizji.


  Oto prawdziwy problem: tą pracą naprawdę trudno zajmować się w taki sposób, w jaki należałoby to robić. Wszystko, co ukazuje się drukiem, to jedno wielkie pierdolenie, a ja jestem tym już zmęczony. Dotarłem właśnie do punktu, w którym jestem gotów rzucić branży wyzwanie, ponieważ nadszedł czas na pieprzone zmiany.


  Ktoś ma wrażenie, że gardłuję? Nie — moje słowa to po prostu niezbędna w tym miejscu prezentacja poglądów. Wyjaśni ona, dlaczego większość facetów nigdy nie ma okazji oglądać obiecywanych im rezultatów, a ponadto pokaże, że tak naprawdę jesteś w stanie osiągnąć dużo więcej, niż uważasz za możliwe.


  Branża fitness przypomina przemysł spożywczy — bądź też jakąkolwiek inną branżę przemysłową, skoro już o tym mowa. Prawda zawsze kryje się gdzieś pomiędzy tym, co widzisz, a tym, w co wierzysz.


  Skąd to wiem? Byłem częścią procesu, który stworzył ten problem, a potem pilnie pracowałem nad znalezieniem rozwiązania. Odkryłem, że w celu naprawienia systemu, który nie działa w prawidłowy sposób, potrzebujemy wprowadzić odrobinę chaosu.


  Tym chaosem są hormony.


  Nie chodzi o sterydy czy też kuracje odmładzające — na sam dźwięk tych słów każdy myśli sobie „José Canseco” i „doping”. W tym, o czym będziemy tu pisać, nie ma niczego kontrowersyjnego, nawet jeśli osiągane rezultaty kuszą i przyciągają uwagę tak samo jak wyniki stosowania niedozwolonych substancji. Jeśli Canseco powinien z jakiegoś powodu pozostać w naszej pamięci, niechaj będzie on wspominany jako osoba, która rzuciła światło na pomijaną przez wszystkich kwestię: ci, którzy skupiają się na hormonach, lepiej znoszą upływ czasu, lepiej wyglądają, a przy okazji osiągają upragnione rezultaty.


  By posiąść nadludzką moc, nie potrzebujesz wcale zestawu chemikaliów — możesz osiągnąć to samo w naturalny sposób. Żadnych pigułek, żadnych koktajli, żadnych zastrzyków. Jak już wspominaliśmy, korzyści związane z prawidłowo działającym układem dokrewnym zdecydowanie wykraczają poza zajebistą prezencję. Twoje hormony to klucz do osiągnięcia optymalnych rezultatów w sferze fizycznej, społecznej i poznawczej. To podstawy endokrynologii, za którymi stoi sześćdziesiąt lat badań — problem w tym, że nikt nie miał odwagi, by o tym mówić.


  Cóż, ten stan rzeczy właśnie się zmienił.


  Nikt nie poruszał tego tematu, ponieważ branża fitness nie jest miejscem umożliwiającym otwarte dyskusje. To środowisko osób o zamkniętych umysłach, uniwersum ludzi żyjących dogmatami — świat, w którym wszystko jest zagmatwane. Nic dziwnego, że większość facetów nie ma pewności, jeśli chodzi o to, co i kiedy powinni jeść, a także w jaki sposób najlepiej przeprowadzać treningi. W sumie nie byłby to szczególnie wielki problem, gdyby Twoje zdrowie nie było kluczowym elementem Twojego życia.


  Sęk w tym, że Twoja kondycja fizyczna ma bezpośredni wpływ na wszystkie elementy Twojego życia. Zgadza się, naprawdę wszystkie — bogactwo, szczęście, inteligencję, życie seksualne oraz długowieczność (i pamiętaj, że to tylko skrócona lista). Każdy aspekt Twojego życia i samopoczucia zależy od tego, jak ćwiczysz i co jesz — o tym media jednak nie piszą. Zamiast tego nieustannie masz okazję oglądać te same nagłówki: „Stań się posiadaczem większych bicepsów”, „Wróć do formy”, „Sekrety sześciopaka”.


  Mam jednak pytanie: w jaki sposób te teksty sprawdzają się w Twoim przypadku?


  W cieniu obaw


  Informacje, jakie serwują Ci media z głównego nurtu, przygotowywane są w taki sposób, by pomóc Ci osiągnąć cele w postaci wypracowania większych bicepsów czy też solidniejszych mięśni brzucha. Wszystkie te teksty pomijają jednak szerszy aspekt całej sprawy. Większe bicepsy nie są rezultatem wykonywania ugięć przedramion. Powrót do formy nie polega na podjęciu treningu kardio. Sześciopak nie stanie się widoczny dzięki temu, że wstrzymasz się od jedzenia po dziewiętnastej. To wszystko jedna wielka góra pierdół ozdobiona gigantyczną porcją ograniczeń, która sprowokuje każdego do wieczornego obżarstwa w fast foodzie, a więc czegoś, co zniweczy nawet najlepiej przygotowane plany.


  Przykro mi to pisać, ale byłeś po prostu dymany.


  Nie udało Ci się uzyskać obiecywanych rezultatów, na Twoje barki spadło natomiast mnóstwo frustracji. Wszystko dlatego, że osoby pociągające za sznurki w branży fitness wolą zachować konsekwencję, zamiast iść z duchem czasu. Ci ludzie zakładają, że wiedzą, czego pragną ich czytelnicy — właśnie z tego powodu otrzymywane przez Ciebie informacje są zawsze owocem starannej selekcji.


  W ten sposób lądujemy w samym środku budzącej frustrację rzeczywistości: informacje dostarczane przez media należące do głównego nurtu są często konstruowane w taki sposób, by podtrzymać status quo, nie gwarantują natomiast całkowitej przejrzystości.


  Dzieje się tak dlatego, że ludzie nie lubią przyznawać się do błędów lub do tego, że nie do końca mieli rację. Osobisty rozwój jest bardzo często powstrzymywany przez ograniczone horyzonty myślowe, a nie jawny upór. Te osoby z jakiegoś powodu nie chcą jednak zmienić swojego systemu wartości.


  Co to wszystko oznacza? Wciskano Ci półprawdy. Nie nazwę ich kłamstwami, ale to są oszustwa. Większość rzeczy, które są uznawane za podstawę pracy nad kondycją fizyczną, wcale nie jest taka oczywista. Naturalnie nie jest tak, że nic z tych rzeczy nie zdaje egzaminu — ale nie wszystkie spośród tych informacji sprawdzą się w Twoim przypadku. To właśnie dlatego tkwisz wśród tych samych frustrujących myśli na temat swojego ciała, swojego życia oraz własnego poczucia pewności siebie.


  Przyczyną tego zjawiska w branży fitness jest po części ludzka natura, a po części uwarunkowania kulturowe: czy zechcesz to przyznać, czy też nie, zmiana stanowiska jest postrzegana jako wyraz słabości, nawet jeżeli wiemy, że najlepsze decyzje wymagają czasami od nas rezygnacji z wcześniejszych przekonań i zaakceptowanie nowego, lepszego nastawienia. Nasz opór przed łatwym akceptowaniem transformacji wynika z gwałtownych reakcji związanych z modyfikacją prezentowanego stanowiska.


  Gdy politycy zmieniają opinie, nazywa się ich koniunkturalistami; kiedy w podobny sposób postępują muzycy, mówi się, że są sprzedajni. W branży fitness wszystko wygląda nieco inaczej, a z braku łagodniejszych terminów stosuje się po prostu miano „idiotów”. Tacy ludzie są potępiani za brak konsekwencji i oskarżani o zmienianie głoszonych haseł z powodu chęci dopasowania się do jakiegoś ukrytego programu czy też wypromowania jakiegoś produktu.


  Wbrew koncepcji głoszącej, jakoby rozwój tej branży był napędzany przez naukę oraz wyniki badań — które powinny być przyswajane i stosowane, by radzić sobie z nieustannie zmieniającą się wizją funkcjonowania ludzkiego ciała — prawda przedstawia się zupełnie inaczej. Niestety, ludzie wolą raczej tkwić w komfortowym środowisku koncepcji, które uważają za prawdziwe, niż mierzyć się z nowymi poglądami zmuszającymi ich do myślenia. Wygoda w kwestii przekonań prowadzi do dogmatycznych opinii, które uniemożliwiają postęp.


  Jako faceci tłuczemy głowami w ścianę, ponieważ otrzymywane przez nas informacje, przyjmowane przez nas porady oraz wprowadzane w życie programy związane z ćwiczeniami i dietą ograniczają to, co możemy osiągnąć i kim możemy się stać.


  Jesteśmy tym naprawdę zmęczeni i uważamy, że zasługujesz na coś więcej.


  To właśnie z tego powodu poświęciłem kilka lat na pracę nad projektem, który łączyłby wyniki badań naukowych z rezultatami uzyskiwanymi w praktyce i udowadniałby, że nikt nie mówił Ci dotychczas prawdy.


  Czy to oznacza pokazanie środkowego palca branży fitness? Nie. Jest to jednak zajęcie stanowiska, które należało zacząć prezentować już dawno temu. Po raz pierwszy zdarza się, by ktoś należący do głównego nurtu tej branży zdecydował się na bardziej otwarte i szczere podejście do tematu, podejmując zagadnienia ignorowane przez innych, obalając mity doprowadzające Twoje ciało do ruiny, a także pokazując Ci świat, w którym krzyczące wielkimi literami nagłówki faktycznie mogą być celami, a nie jedynie chwytami marketingowymi.


  Mamy zamiar zmienić reguły gry, rezygnując równocześnie ze starych, dobrze znanych korowodów. Jedyną rzeczą, jaką mogę obiecać w odniesieniu do tego nowego świata, jest to, że nie będzie on wypełniony półprawdami i pustymi obietnicami.


  Wyglądaj, czuj się… i rżnij jak prawdziwy facet


  Chociaż zdajemy sobie sprawę, że spora część ekscytacji wzbudzanej w Tobie przez tę książkę związana jest przypuszczalnie z treningami i propozycjami dietetycznymi, powinieneś zrozumieć, dlaczego stworzyliśmy ten tekst i o jaką stawkę tu chodzi. Utrzymywanie w organizmie niewłaściwej równowagi hormonalnej przypomina toczenie w jego wnętrzu bitwy na koktajle Mołotowa. Kiedy Twoje ciało nie funkcjonuje w optymalny sposób, możesz jedynie obserwować symptomy — rzadko zdarza się jednak sytuacja, w której masz okazję zrozumieć przyczynę. To właśnie dlatego będziemy łączyć ze sobą szczegóły składające się na większy obraz, abyś mógł zrozumieć, w jaki sposób Twoje codzienne zachowania wywołują łatwą do powstrzymania lawinę problemów, których za wszelką cenę chciałbyś uniknąć.


  Stworzyliśmy listę dziewięciu problemów, których można się z łatwością ustrzec, poprawiając gospodarkę hormonalną organizmu. Niektóre z tych zjawisk mogą mieć na Ciebie wpływ w tym momencie (czy zdajesz sobie z tego sprawę, czy też nie); inne w nieuchronny sposób wyrosną na Twojej drodze w przyszłości. Nic nie stoi jednak na przeszkodzie, byś uniknął ich wszystkich. Gdyby nie fakt, że oczy będą Ci teraz potrzebne do czytania, zaproponowalibyśmy Ci, żebyś je zamknął — to, o czym będziemy pisać, zacznie się robić naprawdę przerażające.


  1. Ograniczona inteligencja


  Być może sądzisz, że większość korzyści związanych z optymalizacją gospodarki hormonalnej dotyczy tego, jak wyglądasz i jak się czujesz. W pewnym sensie masz rację — wystarczy doprowadzić do porządku kwestie związane z hormonami, by uzyskać wspaniały wygląd. Pamiętaj jednak, że brak równowagi hormonalnej w organizmie odbija się także na funkcjonowaniu mózgu. Ściślej rzecz ujmując — jeśli nie zajmiesz się kwestiami związanymi z hormonami przez stosowanie diety i trenowanie, oznacza to ograniczenie inteligencji oraz mniejszy potencjał w kwestii odnoszenia sukcesów.


  Kluczowy dla tego zagadnienia hormon nosi nazwę BDNF — to jedno z ważniejszych odkryć naukowych, o których nikt nie mówi. Pełna nazwa tego związku (brain-derived neurotrophic factor — „neurotropowy czynnik pochodzenia mózgowego”) nie jest aż tak ważna, jak jego znaczenie — jeśli Twój organizm nie będzie produkował większych ilości BDNF, równie dobrze mógłby to być akronim od „baniak dziś nie funkcjonuje”.


  Aby wytłumaczyć w najlepszy możliwy sposób działanie tej substancji, odwołamy się do filmu Jestem Bogiem z Bradleyem Cooperem. Postać grana przez tego aktora przyjmuje środek, który poprawia zdolności umysłowe — nagle staje się ona kimś błyskotliwym, i to nie dzięki nagłemu przypływowi wiedzy, ale dlatego, że jej umysł zaczyna lepiej i skuteczniej pracować. Tak właśnie działa BDNF.


  Gdy nie generujesz wystarczających ilości BDNF, Twój mózg działa na przeciętnym poziomie, podobnie jak umysły innych ludzi, a Twoja zdolność do stawania się kimś mądrzejszym ograniczana jest przez liczbę synaps, jakie tworzysz. Mniej synaps oznacza mniejszą aktywność umysłu. Kiedy zatem dochodzi do aktywacji BDNF? Można do tego doprowadzić, zmieniając nawyki żywieniowe, o czym będziemy jeszcze wspominać. Omawiana tu substancja przypomina „nawóz dla umysłu”, jak określił to doktor John Ratey, profesor psychiatrii klinicznej w Harvard Medical School. A więc można poprawić swój wygląd, a także stać się mądrzejszym? Zgadza się, ale to dopiero wierzchołek góry lodowej.


  2. Zredukowany popęd seksualny


  Uprawianie seksu raz w tygodniu nie jest normalne.


  Oto smutna prawda: istnieje mnóstwo facetów, którzy mają piękne partnerki (względnie partnerów) czy też żony. To dziewczyny i małżonki, które chciałyby uprawiać seks każdej nocy. Cóż, gołym okiem widać, że to jeszcze nie jest ta smutna część. Przykrym zjawiskiem jest natomiast to, że owi faceci zamiast liczyć błogosławieństwa, którymi zostali obdarzeni — i cieszyć się większą ilością seksu, niż jest to wskazane i bezpieczne — zasypiają po prostu przed telewizorami. No dobrze, czasem zapadają też w sen, leżąc w łóżku, wpatrując się w sufit i czekając, aż ich partnerki znajdą się w objęciach Morfeusza.


  Ci faceci kochają swoje dziewczyny i żony, a w pewnym sensie uwielbiają również seks. Problem polega na tym, że nie mają na niego ochoty. Ich popęd seksualny — niegdyś powód do dumy i czynnik mający wpływ na każdą decyzję — ma teraz w sobie tyle energii, co samochód-zabawka zasilany niemalże wyczerpanymi bateriami.


  Zanikający popęd seksualny jest bezpośrednim efektem obniżonego poziomu testosteronu i z pewnością nie jest czymś normalnym. Zgadza się — coś takiego wcale nie jest „w porządku”. Powinna to być bardzo wyraźna wskazówka sygnalizująca potrzebę wprowadzenia zmian. Mówiąc bez ogródek: „Jesteś facetem, gościu”[1]. Jeśli nie masz ochoty się pieprzyć, coś jest nie tak.


  Niektórzy mogą zlekceważyć te objawy, traktując je jako naturalne symptomy starzenia się. W pewnym sensie jest to zgodne z prawdą, tyle że spadający poziom testosteronu nie jest już wyłącznie domeną osób w średnim wieku. Podczas gdy czegoś, co w farmaceutyce określa się mianem niskiego poziomu testosteronu, należałoby się spodziewać u mężczyzn w wieku pięćdziesięciu lat, dziś to samo zdarza się już dwudziestopięciolatkom. Tak, to prawda — istnieje wielu facetów, którzy dopiero co ukończyli studia, a już nie mają ochoty na seks.


  Co gorsza, wyniki badań przeprowadzonych niedawno w Australii pokazują, że starzenie się nie ma aż tak dużego wpływu na spadek poziomu testosteronu, jak dotychczas się nam wydawało. Ograniczona produkcja tego hormonu jest tak naprawdę związana z Twoim zdrowiem i zasobami tkanki tłuszczowej. „Lekarze muszą zrozumieć, że spadający poziom testosteronu nie jest naturalnym efektem starzenia się, a winę za taki stan rzeczy ponoszą najczęściej zachowania mające wpływ na zdrowie lub kondycja fizyczna danej osoby” — stwierdził Gary Wittert, lekarz i współautor wspomnianych badań.


  Oto dobra wiadomość: ten problem całkiem łatwo naprawić, zarówno u młodszych, jak i starszych mężczyzn. Chociaż nie możemy obiecać, że w wieku czterdziestu ośmiu lat będziesz cieszyć się popędem seksualnym godnym osiemnastolatka, istnieje możliwość, by w naturalny sposób podnieść poziom testosteronu (a zarazem wpłynąć również na libido) bez łykania tabletek, stosowania kremów i chodzenia do lekarzy. Tę kwestię da się naprawić poprzez odpowiednie podejście do treningów. Nie chodzi tu o samo podnoszenie ciężarów — ważne jest to, jak i kiedy to robisz. Jeżeli połączysz to z kilkoma sztuczkami żywieniowymi, o których nikt nie wspomina na okładce Twojego ulubionego czasopisma, uzyskasz potężną mieszankę, która pozwoli Ci pozbyć się tkanki tłuszczowej i zyskać pewność siebie, podnosząc w rezultacie Twój poziom testosteronu, a co ważniejsze, zapewniając więcej satysfakcji z seksu.


  3. Przyspieszone starzenie się organizmu


  Słuchaj, nie mamy zamiaru nazywać Cię starym i wolnym. Istnieje jednak prawdopodobieństwo, że Twoje ciało wygląda o wiele starzej, niż powinno, i porusza się zdecydowanie wolniej, niż wynikałoby to z Twojej metryki. Nie ma znaczenia, czy jesteś dwudziestoletnim chłopakiem, czy też sześćdziesięcioletnim szefem firmy — porady żywieniowe, z jakimi miałeś się okazję zetknąć, sprawiły, że Twoje ciało czeka nieuchronnie zbliżająca się apokalipsa.


  Przypuszczalnie słyszałeś o dietach oczyszczających — najprawdopodobniej od swojej żony czy dziewczyny, ewentualnie wtedy, gdy próbowałeś przejść testy na obecność w organizmie niedozwolonych substancji (tak, zgadza się — dobrze wiemy, z jakiego powodu odwiedzasz swój ulubiony sklep z suplementami). Do takich kuracji można zaliczyć na przykład odtruwanie organizmu sokami czy też oczyszczanie wątroby i nerek, które powinno Ci umożliwić pozbycie się toksyn nagromadzonych w Twoim ciele, poprawić funkcjonowanie organów wewnętrznych i pomóc spowolnić procesy starzenia. W najgorszym wypadku zawsze możesz jeszcze zacząć jeść więcej owoców i warzyw, dzięki czemu będziesz odrobinę zdrowszy. Większość z tych metod to jednak programy marketingowe skonstruowane po to, byś zakupił taki czy inny produkt.


  Jedyna prawdziwa forma oczyszczania odbywa się na poziomie komórkowym. Proces ten określany jest mianem autofagii i to dzięki niemu Twoje ciało może się regenerować i rozwijać. To właśnie wspomniany przed momentem mechanizm pomaga Ci radzić sobie z kontuzjami, umożliwia odrobinę lepsze działanie mózgu, odpowiada za wzrost mięśni i utratę tkanki tłuszczowej, a nawet wspiera Cię w tak podstawowych czynnościach jak chodzenie czy oddychanie.


  Tak się składa, że każdego dnia w Twoim organizmie dochodzi do milionów reakcji komórkowych. Część tego rodzaju aktywności powoduje zniszczenia w Twoim ciele — podobnie jak regularne korzystanie z jakiegokolwiek sprzętu powoduje jego zużycie, tak i codzienny stres wywołuje awarie w organizmie. Na całe szczęście ciało ludzkie jest przygotowane na takie zdarzenia i potrafi w naturalny sposób wyleczyć wszystko, co nie funkcjonuje w optymalny sposób. To właśnie jest autofagia, określana również mianem autofagocytozy.


  Co się jednak dzieje w sytuacji, w której Twoje mechanizmy wewnętrznej naprawy funkcjonują powoli i opieszale, nie wykonując prawidłowo swojej roboty? To właśnie wtedy dochodzi do wewnętrznych uszkodzeń organizmu. Ujmując to nieco konkretniej, gdy odpowiednie mechanizmy nie naprawiają Twoich mitochondriów — miniaturowych elektrowni znajdujących się w poszczególnych komórkach Twojego ciała — Twój organizm można generalnie określić jako spierdolony.


  W takiej sytuacji szybciej się starzejesz. Zaczynają dokuczać Ci przewlekłe schorzenia. Wypadają Ci włosy. Obrastasz tłuszczem.


  W tym momencie wracamy do hormonów. Niedostateczne ilości hormonu wzrostu w organizmie ograniczają naturalny proces autofagocytozy. Gdy poziom tej substancji w ciele spada coraz bardziej, tkanki zaczynają ulegać degeneracji. To właśnie dlatego coraz częściej dokucza Ci ból, a posiłki przydają Ci więcej kilogramów, niż miało to miejsce wcześniej. To dlatego nie możesz dorobić się solidnej muskulatury, niezależnie od tego, ile powtórzeń i ile serii wykonujesz.


  Jaka jest najlepsza metoda na podniesienie poziomu hormonu wzrostu i zaprzęgnięcie autofagii do ciężkiej harówki tam, gdzie to konieczne? Jedzenie w sposób zgodny z pewnymi zasadami.


  Nie chodzi tu o konkretne kategorie pożywienia ani o to, ile gramów białka, węglowodanów i tłuszczów przyjmujesz. Wszystko jest o wiele prostsze — chodzi o to, kiedy jesz (a ujmując to bardziej precyzyjnie, kiedy nie jesz). Im więcej czasu dzieli pierwszy i ostatni Twój posiłek w ciągu dnia, tym krócej będą zachodzić procesy autofagocytozy.


  To właśnie dlatego nauczymy Cię, kiedy powinieneś jeść, a kiedy nie należy tego robić. Nadal będziesz mógł konsumować dania, które uwielbiasz, a także trzymać się obranego schematu żywieniowego — nieważne, czy jest to dieta niskowęglowodanowa, wegańska, czy też nasza ulubiona dieta mięsna.


  Uruchamiając autofagocytozę w odpowiednim momencie, zaczniesz tracić tłuszcz w sposób, który może Ci się wydać nieprawdopodobny, a zatem przyspieszysz proces zwiększania masy mięśniowej. Co równie istotne, poprawi się także skuteczność pracy Twojego umysłu, a badania dowodzą, że w ten sposób można również walczyć z dolegliwościami takimi jak choroba Parkinsona czy Alzheimera. Autofagia odmieni Twoje życie, Twój umysł i Twoje ciało, dzięki czemu Twoje organy wewnętrzne będą pracować niczym szwajcarski zegarek, a Twoje odbicie w lustrze zacznie przypominać wizerunek mężczyzny.


  4. Brak snu


  Nie chcemy Cię zanudzać, ale powinieneś więcej spać. Dlaczego? To proste: niedostateczna ilość snu wiąże się z:


  
    	kumulowaniem tkanki tłuszczowej,


    	wyraźniejszym poczuciem głodu,


    	mniejszymi mięśniami,


    	większą drażliwością,


    	podwyższonym poziomem stresu,


    	ryzykiem wcześniejszego zgonu.

  


  Nie wiemy, jakie jest Twoje zdanie w tej kwestii, ale żaden z punktów z tej listy nie brzmi naszym zdaniem zachęcająco — zwłaszcza ta historia z umieraniem.


  Wykonaliśmy kilka telefonów i próbowaliśmy załatwić rozciągnięcie doby o kilka godzin — niestety, tego planu nie udało się wprowadzić w życie. Mamy świadomość tego, że nie zawsze jesteś w stanie przeznaczyć na sen siedem czy osiem godzin dziennie. Jesteś zajęty, a my to rozumiemy. To jednak nie jest wystarczająco dobra wymówka.


  Przyjrzyj się uważnie wieczornym czynnościom, z których mógłbyś zrezygnować, aby pójść o godzinę wcześniej do 
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  Jak stworzyć Alfę?
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 8. Droga do osiągnięcia statusu Alfy
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 9. Faza pierwsza. Przygotowanie
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 10. Faza druga. Adaptacja
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 11. Faza trzecia. Skok
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 12. Faza czwarta. Finalizacja
Dostępne w wersji pełnej.

  Posłowie

  Ja, Alfa
Dostępne w wersji pełnej.

  Podziękowania
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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