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Bran a fitness
jest kompletnie popieprzona

UWAGI AUTORSTWA ADAMA.
CO KRYJE SI  ZA FASAD  PUBLIKACJI Z G ÓWNEGO NURTU?

ROZDZIA
 1

Domagasz si  odpowiedzi? Nie zniós by  prawdy!
CYTAT Z FILMU LUDZIE HONORU

hcesz wiedzie , na czym polega problem, gdy jeste  kim  takim jak ja, a wi c
redaktorem najpopularniejszych na wiecie publikacji o tematyce fitness?

Mo e wydaje Ci si , e moim zmartwieniem jest niska p aca, dziewi dziesi cio-
godzinny tydzie  pracy oraz ca kowita anonimowo  wynikaj ca z nieumieszczania
mojego nazwiska pod 95 procentami tekstów, które pisz . To wszystko rozs dne

przypuszczenia, ale to wcale nie jest takie straszne, gdy masz mo liwo  pracowa  z nie-
którymi spo ród najinteligentniejszych ludzi na wiecie, uczysz si , jak najskuteczniej
poprawia  swoje ycie, a tak e trenujesz z zawodnikami, którzy s  jeszcze bardziej zakr -
ceni i s  jeszcze wi kszymi twardzielami, ni  mo na by wywnioskowa  na podstawie ich
wyst pów w telewizji.

Oto prawdziwy problem: t  prac  naprawd  trudno zajmowa  si  w taki sposób, w jaki
nale a oby to robi . Wszystko, co ukazuje si  drukiem, to jedno wielkie pierdolenie, a ja
jestem tym ju  zm czony. Dotar em w a nie do punktu, w którym jestem gotów rzuci
bran y wyzwanie, poniewa  nadszed  czas na pieprzone zmiany.

Kto  ma wra enie, e gard uj ? Nie — moje s owa to po prostu niezb dna w tym
miejscu prezentacja pogl dów. Wyja ni ona, dlaczego wi kszo  facetów nigdy nie ma
okazji ogl da  obiecywanych im rezultatów, a ponadto poka e, e tak naprawd  jeste
w stanie osi gn  du o wi cej, ni  uwa asz za mo liwe.

Bran a fitness przypomina przemys  spo ywczy — b d  te  jak kolwiek inn  bran
przemys ow , skoro ju  o tym mowa. Prawda zawsze kryje si  gdzie  pomi dzy tym, co
widzisz, a tym, w co wierzysz.

C
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Sk d to wiem? By em cz ci  procesu, który stworzy  ten problem, a potem pilnie
pracowa em nad znalezieniem rozwi zania. Odkry em, e w celu naprawienia systemu,
który nie dzia a w prawid owy sposób, potrzebujemy wprowadzi  odrobin  chaosu.

Tym chaosem s  hormony.
Nie chodzi o sterydy czy te  kuracje odm adzaj ce — na sam d wi k tych s ów ka dy

my li sobie „José Canseco” i „doping”. W tym, o czym b dziemy tu pisa , nie ma niczego
kontrowersyjnego, nawet je li osi gane rezultaty kusz  i przyci gaj  uwag  tak samo jak
wyniki stosowania niedozwolonych substancji. Je li Canseco powinien z jakiego  powodu
pozosta  w naszej pami ci, niechaj b dzie on wspominany jako osoba, która rzuci a
wiat o na pomijan  przez wszystkich kwesti : ci, którzy skupiaj  si  na hormonach,

lepiej znosz  up yw czasu, lepiej wygl daj , a przy okazji osi gaj  upragnione rezultaty.
By posi  nadludzk  moc, nie potrzebujesz wcale zestawu chemikaliów — mo esz

osi gn  to samo w naturalny sposób. adnych pigu ek, adnych koktajli, adnych zastrzy-
ków. Jak ju  wspominali my, korzy ci zwi zane z prawid owo dzia aj cym uk adem
dokrewnym zdecydowanie wykraczaj  poza zajebist  prezencj . Twoje hormony to klucz
do osi gni cia optymalnych rezultatów w sferze fizycznej, spo ecznej i poznawczej. To
podstawy endokrynologii, za którymi stoi sze dziesi t lat bada  — problem w tym, e
nikt nie mia  odwagi, by o tym mówi .

Có , ten stan rzeczy w a nie si  zmieni .
Nikt nie porusza  tego tematu, poniewa  bran a fitness nie jest miejscem umo liwiaj -

cym otwarte dyskusje. To rodowisko osób o zamkni tych umys ach, uniwersum ludzi
yj cych dogmatami — wiat, w którym wszystko jest zagmatwane. Nic dziwnego, e

wi kszo  facetów nie ma pewno ci, je li chodzi o to, co i kiedy powinni je , a tak e
w jaki sposób najlepiej przeprowadza  treningi. W sumie nie by by to szczególnie wielki
problem, gdyby Twoje zdrowie nie by o kluczowym elementem Twojego ycia.

S k w tym, e Twoja kondycja fizyczna ma bezpo redni wp yw na wszystkie elementy
Twojego ycia. Zgadza si , naprawd  wszystkie — bogactwo, szcz cie, inteligencj , ycie
seksualne oraz d ugowieczno  (i pami taj, e to tylko skrócona lista). Ka dy aspekt Two-
jego ycia i samopoczucia zale y od tego, jak wiczysz i co jesz — o tym media jednak
nie pisz . Zamiast tego nieustannie masz okazj  ogl da  te same nag ówki: „Sta  si
posiadaczem wi kszych bicepsów”, „Wró  do formy”, „Sekrety sze ciopaka”.

Mam jednak pytanie: w jaki sposób te teksty sprawdzaj  si  w Twoim przypadku?

W CIENIU OBAW

Informacje, jakie serwuj  Ci media z g ównego nurtu, przygotowywane s  w taki sposób,
by pomóc Ci osi gn  cele w postaci wypracowania wi kszych bicepsów czy te  solid-
niejszych mi ni brzucha. Wszystkie te teksty pomijaj  jednak szerszy aspekt ca ej sprawy.
Wi ksze bicepsy nie s  rezultatem wykonywania ugi  przedramion. Powrót do formy
nie polega na podj ciu treningu kardio. Sze ciopak nie stanie si  widoczny dzi ki temu,
e wstrzymasz si  od jedzenia po dziewi tnastej. To wszystko jedna wielka góra pierdó

ozdobiona gigantyczn  porcj  ogranicze , która sprowokuje ka dego do wieczornego ob ar-
stwa w fast foodzie, a wi c czego , co zniweczy nawet najlepiej przygotowane plany.
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Przykro mi to pisa , ale by e  po prostu dymany.
Nie uda o Ci si  uzyska  obiecywanych rezultatów, na Twoje barki spad o natomiast

mnóstwo frustracji. Wszystko dlatego, e osoby poci gaj ce za sznurki w bran y fitness
wol  zachowa  konsekwencj , zamiast i  z duchem czasu. Ci ludzie zak adaj , e wiedz ,
czego pragn  ich czytelnicy — w a nie z tego powodu otrzymywane przez Ciebie infor-
macje s  zawsze owocem starannej selekcji.

W ten sposób l dujemy w samym rodku budz cej frustracj  rzeczywisto ci: informacje
dostarczane przez media nale ce do g ównego nurtu s  cz sto konstruowane w taki
sposób, by podtrzyma  status quo, nie gwarantuj  natomiast ca kowitej przejrzysto ci.

Dzieje si  tak dlatego, e ludzie nie lubi  przyznawa  si  do b dów lub do tego, e
nie do ko ca mieli racj . Osobisty rozwój jest bardzo cz sto powstrzymywany przez ogra-
niczone horyzonty my lowe, a nie jawny upór. Te osoby z jakiego  powodu nie chc  jed-
nak zmieni  swojego systemu warto ci.

Co to wszystko oznacza? Wciskano Ci pó prawdy. Nie nazw  ich k amstwami, ale
to s  oszustwa. Wi kszo  rzeczy, które s  uznawane za podstaw  pracy nad kondycj
fizyczn , wcale nie jest taka oczywista. Naturalnie nie jest tak, e nic z tych rzeczy nie
zdaje egzaminu — ale nie wszystkie spo ród tych informacji sprawdz  si  w Twoim
przypadku. To w a nie dlatego tkwisz w ród tych samych frustruj cych my li na temat
swojego cia a, swojego ycia oraz w asnego poczucia pewno ci siebie.

Przyczyn  tego zjawiska w bran y fitness jest po cz ci ludzka natura, a po cz ci uwa-
runkowania kulturowe: czy zechcesz to przyzna , czy te  nie, zmiana stanowiska jest
postrzegana jako wyraz s abo ci, nawet je eli wiemy, e najlepsze decyzje wymagaj  cza-
sami od nas rezygnacji z wcze niejszych przekona  i zaakceptowanie nowego, lepszego
nastawienia. Nasz opór przed atwym akceptowaniem transformacji wynika z gwa tow-
nych reakcji zwi zanych z modyfikacj  prezentowanego stanowiska.

Gdy politycy zmieniaj  opinie, nazywa si  ich koniunkturalistami; kiedy w podobny
sposób post puj  muzycy, mówi si , e s  sprzedajni. W bran y fitness wszystko wygl da
nieco inaczej, a z braku agodniejszych terminów stosuje si  po prostu miano „idiotów”.
Tacy ludzie s  pot piani za brak konsekwencji i oskar ani o zmienianie g oszonych hase
z powodu ch ci dopasowania si  do jakiego  ukrytego programu czy te  wypromowa-
nia jakiego  produktu.

Wbrew koncepcji g osz cej, jakoby rozwój tej bran y by  nap dzany przez nauk  oraz
wyniki bada  — które powinny by  przyswajane i stosowane, by radzi  sobie z nieustan-
nie zmieniaj c  si  wizj  funkcjonowania ludzkiego cia a — prawda przedstawia si  zupe -
nie inaczej. Niestety, ludzie wol  raczej tkwi  w komfortowym rodowisku koncepcji,
które uwa aj  za prawdziwe, ni  mierzy  si  z nowymi pogl dami zmuszaj cymi ich do
my lenia. Wygoda w kwestii przekona  prowadzi do dogmatycznych opinii, które unie-
mo liwiaj  post p.

Jako faceci t uczemy g owami w cian , poniewa  otrzymywane przez nas informacje,
przyjmowane przez nas porady oraz wprowadzane w ycie programy zwi zane z wicze-
niami i diet  ograniczaj  to, co mo emy osi gn  i kim mo emy si  sta .

Jeste my tym naprawd  zm czeni i uwa amy, e zas ugujesz na co  wi cej.
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To w a nie z tego powodu po wi ci em kilka lat na prac  nad projektem, który czy by
wyniki bada  naukowych z rezultatami uzyskiwanymi w praktyce i udowadnia by, e nikt
nie mówi  Ci dotychczas prawdy.

Czy to oznacza pokazanie rodkowego palca bran y fitness? Nie. Jest to jednak zaj cie
stanowiska, które nale a o zacz  prezentowa  ju  dawno temu. Po raz pierwszy zdarza
si , by kto  nale cy do g ównego nurtu tej bran y zdecydowa  si  na bardziej otwarte
i szczere podej cie do tematu, podejmuj c zagadnienia ignorowane przez innych, oba-
laj c mity doprowadzaj ce Twoje cia o do ruiny, a tak e pokazuj c Ci wiat, w którym
krzycz ce wielkimi literami nag ówki faktycznie mog  by  celami, a nie jedynie chwy-
tami marketingowymi.

Mamy zamiar zmieni  regu y gry, rezygnuj c równocze nie ze starych, dobrze zna-
nych korowodów. Jedyn  rzecz , jak  mog  obieca  w odniesieniu do tego nowego wiata,
jest to, e nie b dzie on wype niony pó prawdami i pustymi obietnicami.

WYGL DAJ, CZUJ SI … I R NIJ JAK PRAWDZIWY FACET

Chocia  zdajemy sobie spraw , e spora cz  ekscytacji wzbudzanej w Tobie przez t
ksi k  zwi zana jest przypuszczalnie z treningami i propozycjami dietetycznymi, powi-
niene  zrozumie , dlaczego stworzyli my ten tekst i o jak  stawk  tu chodzi. Utrzymywa-
nie w organizmie niew a ciwej równowagi hormonalnej przypomina toczenie w jego
wn trzu bitwy na koktajle Mo otowa. Kiedy Twoje cia o nie funkcjonuje w optymalny
sposób, mo esz jedynie obserwowa  symptomy — rzadko zdarza si  jednak sytuacja,
w której masz okazj  zrozumie  przyczyn . To w a nie dlatego b dziemy czy  ze sob
szczegó y sk adaj ce si  na wi kszy obraz, aby  móg  zrozumie , w jaki sposób Twoje
codzienne zachowania wywo uj  atw  do powstrzymania lawin  problemów, których za
wszelk  cen  chcia by  unikn .

Stworzyli my list  dziewi ciu problemów, których mo na si  z atwo ci  ustrzec,
poprawiaj c gospodark  hormonaln  organizmu. Niektóre z tych zjawisk mog  mie
na Ciebie wp yw w tym momencie (czy zdajesz sobie z tego spraw , czy te  nie); inne
w nieuchronny sposób wyrosn  na Twojej drodze w przysz o ci. Nic nie stoi jednak na
przeszkodzie, by  unikn  ich wszystkich. Gdyby nie fakt, e oczy b d  Ci teraz potrzebne
do czytania, zaproponowaliby my Ci, eby  je zamkn  — to, o czym b dziemy pisa ,
zacznie si  robi  naprawd  przera aj ce.

1. Ograniczona inteligencja

By  mo e s dzisz, e wi kszo  korzy ci zwi zanych z optymalizacj  gospodarki hor-
monalnej dotyczy tego, jak wygl dasz i jak si  czujesz. W pewnym sensie masz racj  —
wystarczy doprowadzi  do porz dku kwestie zwi zane z hormonami, by uzyska  wspa-
nia y wygl d. Pami taj jednak, e brak równowagi hormonalnej w organizmie odbija si
tak e na funkcjonowaniu mózgu. ci lej rzecz ujmuj c — je li nie zajmiesz si  kwe-
stiami zwi zanymi z hormonami przez stosowanie diety i trenowanie, oznacza to ogra-
niczenie inteligencji oraz mniejszy potencja  w kwestii odnoszenia sukcesów.

Kup książkę Poleć książkę

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


BRAN A FITNESS JEST KOMPLETNIE POPIEPRZONA 31

Kluczowy dla tego zagadnienia hormon nosi nazw  BDNF — to jedno z wa niejszych
odkry  naukowych, o których nikt nie mówi. Pe na nazwa tego zwi zku (brain-derived
neurotrophic factor — „neurotropowy czynnik pochodzenia mózgowego”) nie jest a  tak
wa na, jak jego znaczenie — je li Twój organizm nie b dzie produkowa  wi kszych
ilo ci BDNF, równie dobrze móg by to by  akronim od „baniak dzi  nie funkcjonuje”.

Aby wyt umaczy  w najlepszy mo liwy sposób dzia anie tej substancji, odwo amy si
do filmu Jestem Bogiem z Bradleyem Cooperem. Posta  grana przez tego aktora przyj-
muje rodek, który poprawia zdolno ci umys owe — nagle staje si  ona kim  b ysko-
tliwym, i to nie dzi ki nag emu przyp ywowi wiedzy, ale dlatego, e jej umys  zaczyna
lepiej i skuteczniej pracowa . Tak w a nie dzia a BDNF.

Gdy nie generujesz wystarczaj cych ilo ci BDNF, Twój mózg dzia a na przeci tnym
poziomie, podobnie jak umys y innych ludzi, a Twoja zdolno  do stawania si  kim
m drzejszym ograniczana jest przez liczb  synaps, jakie tworzysz. Mniej synaps oznacza
mniejsz  aktywno  umys u. Kiedy zatem dochodzi do aktywacji BDNF? Mo na do tego
doprowadzi , zmieniaj c nawyki ywieniowe, o czym b dziemy jeszcze wspomina .
Omawiana tu substancja przypomina „nawóz dla umys u”, jak okre li  to doktor John
Ratey, profesor psychiatrii klinicznej w Harvard Medical School. A wi c mo na popra-
wi  swój wygl d, a tak e sta  si  m drzejszym? Zgadza si , ale to dopiero wierzcho ek
góry lodowej.

2. Zredukowany pop d seksualny

Uprawianie seksu raz w tygodniu nie jest normalne.
Oto smutna prawda: istnieje mnóstwo facetów, którzy maj  pi kne partnerki (wzgl d-

nie partnerów) czy te  ony. To dziewczyny i ma onki, które chcia yby uprawia  seks
ka dej nocy. Có , go ym okiem wida , e to jeszcze nie jest ta smutna cz . Przykrym
zjawiskiem jest natomiast to, e owi faceci zamiast liczy  b ogos awie stwa, którymi
zostali obdarzeni — i cieszy  si  wi ksz  ilo ci  seksu, ni  jest to wskazane i bezpieczne —
zasypiaj  po prostu przed telewizorami. No dobrze, czasem zapadaj  te  w sen, le c w ó ku,
wpatruj c si  w sufit i czekaj c, a  ich partnerki znajd  si  w obj ciach Morfeusza.

Ci faceci kochaj  swoje dziewczyny i ony, a w pewnym sensie uwielbiaj  równie
seks. Problem polega na tym, e nie maj  na niego ochoty. Ich pop d seksualny — niegdy
powód do dumy i czynnik maj cy wp yw na ka d  decyzj  — ma teraz w sobie tyle energii,
co samochód-zabawka zasilany niemal e wyczerpanymi bateriami.

Zanikaj cy pop d seksualny jest bezpo rednim efektem obni onego poziomu testo-
steronu i z pewno ci  nie jest czym  normalnym. Zgadza si  — co  takiego wcale nie jest
„w porz dku”. Powinna to by  bardzo wyra na wskazówka sygnalizuj ca potrzeb  wpro-
wadzenia zmian. Mówi c bez ogródek: „Jeste  facetem, go ciu”1. Je li nie masz ochoty si
pieprzy , co  jest nie tak.

                                                          
1 Inne sposoby przekazania tego samego przes ania to chocia by: „Jeste  m czyzn , brachu” oraz

„Jeste  facetem, kole ”. Wybierz po prostu wariant najlepiej pasuj cy do j zyka u ywanego w Twoim
otoczeniu oraz rodowiska, z którym si  identyfikujesz.
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Niektórzy mog  zlekcewa y  te objawy, traktuj c je jako naturalne symptomy sta-
rzenia si . W pewnym sensie jest to zgodne z prawd , tyle e spadaj cy poziom testo-
steronu nie jest ju  wy cznie domen  osób w rednim wieku. Podczas gdy czego , co
w farmaceutyce okre la si  mianem niskiego poziomu testosteronu, nale a oby si  spo-
dziewa  u m czyzn w wieku pi dziesi ciu lat, dzi  to samo zdarza si  ju  dwudzie-
stopi ciolatkom. Tak, to prawda — istnieje wielu facetów, którzy dopiero co uko czyli
studia, a ju  nie maj  ochoty na seks.

Co gorsza, wyniki bada  przeprowadzonych niedawno w Australii pokazuj , e sta-
rzenie si  nie ma a  tak du ego wp ywu na spadek poziomu testosteronu, jak dotych-
czas si  nam wydawa o. Ograniczona produkcja tego hormonu jest tak naprawd  zwi -
zana z Twoim zdrowiem i zasobami tkanki t uszczowej. „Lekarze musz  zrozumie , e
spadaj cy poziom testosteronu nie jest naturalnym efektem starzenia si , a win  za taki
stan rzeczy ponosz  najcz ciej zachowania maj ce wp yw na zdrowie lub kondycja fizyczna
danej osoby” — stwierdzi  Gary Wittert, lekarz i wspó autor wspomnianych bada .

Oto dobra wiadomo : ten problem ca kiem atwo naprawi , zarówno u m odszych,
jak i starszych m czyzn. Chocia  nie mo emy obieca , e w wieku czterdziestu o miu
lat b dziesz cieszy  si  pop dem seksualnym godnym osiemnastolatka, istnieje mo liwo ,
by w naturalny sposób podnie  poziom testosteronu (a zarazem wp yn  równie  na
libido) bez ykania tabletek, stosowania kremów i chodzenia do lekarzy. T  kwesti  da si
naprawi  poprzez odpowiednie podej cie do treningów. Nie chodzi tu o samo podno-
szenie ci arów — wa ne jest to, jak i kiedy to robisz. Je eli po czysz to z kilkoma
sztuczkami ywieniowymi, o których nikt nie wspomina na ok adce Twojego ulubionego
czasopisma, uzyskasz pot n  mieszank , która pozwoli Ci pozby  si  tkanki t uszczowej
i zyska  pewno  siebie, podnosz c w rezultacie Twój poziom testosteronu, a co wa -
niejsze, zapewniaj c wi cej satysfakcji z seksu.

3. Przyspieszone starzenie si  organizmu

S uchaj, nie mamy zamiaru nazywa  Ci  starym i wolnym. Istnieje jednak prawdopo-
dobie stwo, e Twoje cia o wygl da o wiele starzej, ni  powinno, i porusza si  zdecydo-
wanie wolniej, ni  wynika oby to z Twojej metryki. Nie ma znaczenia, czy jeste  dwudzie-
stoletnim ch opakiem, czy te  sze dziesi cioletnim szefem firmy — porady ywieniowe,
z jakimi mia e  si  okazj  zetkn , sprawi y, e Twoje cia o czeka nieuchronnie zbli a-
j ca si  apokalipsa.

Przypuszczalnie s ysza e  o dietach oczyszczaj cych — najprawdopodobniej od swojej
ony czy dziewczyny, ewentualnie wtedy, gdy próbowa e  przej  testy na obecno

w organizmie niedozwolonych substancji (tak, zgadza si  — dobrze wiemy, z jakiego
powodu odwiedzasz swój ulubiony sklep z suplementami). Do takich kuracji mo na
zaliczy  na przyk ad odtruwanie organizmu sokami czy te  oczyszczanie w troby i nerek,
które powinno Ci umo liwi  pozbycie si  toksyn nagromadzonych w Twoim ciele, popra-
wi  funkcjonowanie organów wewn trznych i pomóc spowolni  procesy starzenia. W naj-
gorszym wypadku zawsze mo esz jeszcze zacz  je  wi cej owoców i warzyw, dzi ki
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czemu b dziesz odrobin  zdrowszy. Wi kszo  z tych metod to jednak programy marke-
tingowe skonstruowane po to, by  zakupi  taki czy inny produkt.

Jedyna prawdziwa forma oczyszczania odbywa si  na poziomie komórkowym. Proces
ten okre lany jest mianem autofagii i to dzi ki niemu Twoje cia o mo e si  regenerowa
i rozwija . To w a nie wspomniany przed momentem mechanizm pomaga Ci radzi
sobie z kontuzjami, umo liwia odrobin  lepsze dzia anie mózgu, odpowiada za wzrost
mi ni i utrat  tkanki t uszczowej, a nawet wspiera Ci  w tak podstawowych czynno-
ciach jak chodzenie czy oddychanie.

Tak si  sk ada, e ka dego dnia w Twoim organizmie dochodzi do milionów reakcji
komórkowych. Cz  tego rodzaju aktywno ci powoduje zniszczenia w Twoim ciele —
podobnie jak regularne korzystanie z jakiegokolwiek sprz tu powoduje jego zu ycie, tak
i codzienny stres wywo uje awarie w organizmie. Na ca e szcz cie cia o ludzkie jest przy-
gotowane na takie zdarzenia i potrafi w naturalny sposób wyleczy  wszystko, co nie funk-
cjonuje w optymalny sposób. To w a nie jest autofagia, okre lana równie  mianem auto-
fagocytozy.

Co si  jednak dzieje w sytuacji, w której Twoje mechanizmy wewn trznej naprawy
funkcjonuj  powoli i opieszale, nie wykonuj c prawid owo swojej roboty? To w a nie
wtedy dochodzi do wewn trznych uszkodze  organizmu. Ujmuj c to nieco konkret-
niej, gdy odpowiednie mechanizmy nie naprawiaj  Twoich mitochondriów — minia-
turowych elektrowni znajduj cych si  w poszczególnych komórkach Twojego cia a —
Twój organizm mo na generalnie okre li  jako spierdolony.

W takiej sytuacji szybciej si  starzejesz. Zaczynaj  dokucza  Ci przewlek e schorze-
nia. Wypadaj  Ci w osy. Obrastasz t uszczem.

W tym momencie wracamy do hormonów. Niedostateczne ilo ci hormonu wzrostu
w organizmie ograniczaj  naturalny proces autofagocytozy. Gdy poziom tej substancji
w ciele spada coraz bardziej, tkanki zaczynaj  ulega  degeneracji. To w a nie dlatego
coraz cz ciej dokucza Ci ból, a posi ki przydaj  Ci wi cej kilogramów, ni  mia o to
miejsce wcze niej. To dlatego nie mo esz dorobi  si  solidnej muskulatury, niezale nie
od tego, ile powtórze  i ile serii wykonujesz.

Jaka jest najlepsza metoda na podniesienie poziomu hormonu wzrostu i zaprz gni cie
autofagii do ci kiej harówki tam, gdzie to konieczne? Jedzenie w sposób zgodny z pew-
nymi zasadami.

Nie chodzi tu o konkretne kategorie po ywienia ani o to, ile gramów bia ka, w glowo-
danów i t uszczów przyjmujesz. Wszystko jest o wiele prostsze — chodzi o to, kiedy jesz
(a ujmuj c to bardziej precyzyjnie, kiedy nie jesz). Im wi cej czasu dzieli pierwszy i ostatni
Twój posi ek w ci gu dnia, tym krócej b d  zachodzi  procesy autofagocytozy.

To w a nie dlatego nauczymy Ci , kiedy powiniene  je , a kiedy nie nale y tego
robi . Nadal b dziesz móg  konsumowa  dania, które uwielbiasz, a tak e trzyma  si
obranego schematu ywieniowego — niewa ne, czy jest to dieta niskow glowodanowa,
wega ska, czy te  nasza ulubiona dieta mi sna.

Uruchamiaj c autofagocytoz  w odpowiednim momencie, zaczniesz traci  t uszcz
w sposób, który mo e Ci si  wyda  nieprawdopodobny, a zatem przyspieszysz proces
zwi kszania masy mi niowej. Co równie istotne, poprawi si  tak e skuteczno  pracy

Kup książkę Poleć książkę

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


34 DROGA DO FIZYCZNEJ I MENTALNEJ PRZEMIANY W SAMCA ALFA

Twojego umys u, a badania dowodz , e w ten sposób mo na równie  walczy  z dole-
gliwo ciami takimi jak choroba Parkinsona czy Alzheimera. Autofagia odmieni Twoje
ycie, Twój umys  i Twoje cia o, dzi ki czemu Twoje organy wewn trzne b d  pracowa

niczym szwajcarski zegarek, a Twoje odbicie w lustrze zacznie przypomina  wizerunek
m czyzny.

4. Brak snu

Nie chcemy Ci  zanudza , ale powiniene  wi cej spa . Dlaczego? To proste: niedosta-
teczna ilo  snu wi e si  z:

 kumulowaniem tkanki t uszczowej,

 wyra niejszym poczuciem g odu,

 mniejszymi mi niami,

 wi ksz  dra liwo ci ,

 podwy szonym poziomem stresu,

 ryzykiem wcze niejszego zgonu.

Nie wiemy, jakie jest Twoje zdanie w tej kwestii, ale aden z punktów z tej listy nie
brzmi naszym zdaniem zach caj co — zw aszcza ta historia z umieraniem.

Wykonali my kilka telefonów i próbowali my za atwi  rozci gni cie doby o kilka
godzin — niestety, tego planu nie uda o si  wprowadzi  w ycie. Mamy wiadomo
tego, e nie zawsze jeste  w stanie przeznaczy  na sen siedem czy osiem godzin dziennie.
Jeste  zaj ty, a my to rozumiemy. To jednak nie jest wystarczaj co dobra wymówka.

Przyjrzyj si  uwa nie wieczornym czynno ciom, z których móg by  zrezygnowa ,
aby pój  o godzin  wcze niej do ó ka. Czy naprawd  nie prze yjesz bez zajrzenia jeszcze
raz na Facebook? Koniecznie musisz w a nie wtedy sprawdzi , co pokazuj  na kanale
ESPN? Zako cz swój dzie  nieco wcze niej i id  do ó ka.

Je eli nadal nie zdo ali my Ci  przekona , oto wa na kwestia, któr  powiniene  zro-
zumie  w kontek cie swoich nawyków zwi zanych ze spaniem. Jak twierdz  badacze
pracuj cy w organizacji Institute of Medicine, d ugo  snu nie jest a  tak istotna — to
jego jako  jest czynnikiem pozwalaj cym cieszy  si  dzie  po dniu lepszym yciem
i zdrowiem. Chocia  przeprowadzano ju  bardzo wiele bada  pokazuj cych zwi zek
pomi dzy kiepsk  jako ci  snu a problemami takimi jak nadci nienie, cukrzyca czy te
prawdopodobie stwo wcze niejszego zgonu, pracownicy Institute of Medicine skupili
si  na komplikacjach pojawiaj cych si  z powodu problemów ze snem w codziennym
yciu. Po przeanalizowaniu zachowa  oraz tendencji opisanych samodzielnie przez ponad

dziesi  tysi cy badanych osób uda o si  znale  wyra n  zale no : braki snu podko-
puj  zdolno  do normalnego funkcjonowania. Je li jeste  niewyspany, b dziesz mia
trudno ci z koncentracj , zapami tywaniem informacji, prowadzeniem samochodu, zajmo-
waniem si  swoimi finansami, a tak e wykonywaniem pracy na odpowiednio wysokim
poziomie — a to tylko pi  najistotniejszych problemów zwi zanych z niedoborem snu.
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Chocia  adne z tych spostrze e  nikogo raczej nie zaszokuje, bardziej interesuj ce
jest to, jak atwo mo esz zmieni  to, jak si  czujesz. Wspomniane badania pokaza y, e
ponad trzydzie ci procent doros ych przeznacza na sen mniej ni  sze  godzin na dob .
To w a nie w ród tych ludzi najcz ciej pojawia y si  wspomniane powy ej problemy.
Co z tymi, którzy co noc sypiali d u ej ni  osiem godzin? Ich problemy nie zosta y nawet
ocenione jako istotne z punktu widzenia statystyki.

Oczywi cie, sugerujemy, by  wi cej sypia  — wiemy jednak, e wprowadzenie tej
porady w ycie nie zawsze b dzie mo liwe. Powiniene  wi c poszuka  sposobów na
popraw  jako ci snu, nawet je eli nie uda Ci si  przeznaczy  na niego zalecanej ilo ci czasu.

To w a nie tutaj do gry wchodzi hormon wzrostu oraz niesamowite mo liwo ci
insuliny.

Podniesienie poziomu hormonu wzrostu mo e zapewni  Ci spokojniejszy sen, nawet
je eli nie zdo asz przeznaczy  na niego zbyt wiele czasu — na to wskazuj  przynajmniej
rezultaty bada  przeprowadzonych przez pracowników Oregon Health and Science
University. Co jednak istotniejsze, wi ksza porcja hormonu wzrostu i lepszy jako ciowo
sen obni  poziom kortyzolu, co zrównowa y szkody spowodowane przez krótszy
odpoczynek.

CZYM JEST KORTYZOL?

Kortyzol to jedna z wa niejszych substancji w wiecie hormonów. Najkrócej rzecz ujmuj c,
je li spieprzysz co  w kwestiach zwi zanych z kortyzolem, ten zwi zek chemiczny skopie
Ci dup . Musimy jednak przyzna , e ten hormon nie jest tak do ko ca z y — ma on
zwi zek z reakcj  „walcz lub uciekaj”. Chwilowy skok kortyzolu mo e by  wi c pomocny
w wielu sprawach, od próby podniesienia wi kszego ci aru oraz poprawy dzia ania uk adu
odporno ciowego pocz wszy, a na lepszym funkcjonowaniu mózgu i pami ci sko czywszy.

Podobnie jak w przypadku wi kszo ci rzeczy spotykanych w yciu, to dawka czyni
trucizn . Poziom kortyzolu bardzo cz sto ro nie w odpowiedzi na stres — i nie mamy tu
wcale na my li przygl dania si  temu, jak Twoja dru yna traci wypracowane wcze niej
prowadzenie na dziesi  sekund przed ko cem meczu, ani te  radzenia sobie z upier-
dliwym szefem. Chodzi tu o ka d  mo liw  odmian  stresu, a wi c zbyt ma  ilo  snu,
nadmiar tkanki t uszczowej czy te  rozwa ania dotycz ce metod rozwi zania konfliktu
z Twoj  drug  po ówk . Stresem podnosz cym poziom kortyzolu mo e by  dla cia a nawet
skonsumowanie niew a ciwego po ywienia.

Kiedy poziom kortyzolu jest nieustannie podwy szony b d  te  ci gle skacze, Twoje
cia o zaczyna nawala  w ka dy mo liwy sposób. Szybciej si  starzejesz. atwiej przybie-
rasz na wadze. Zapadasz na rozmaite choroby.

Je eli chcesz by  szcz liwy i dobrze si  prezentowa , poziom kortyzolu w Twoim orga-
nizmie powinien znajdowa  si  pod nieustann  kontrol .

Tak si  sk ada, e wysoki poziom kortyzolu zaburza wzorzec snu. Innymi s owy, to
w a nie ta substancja sprawia, e fatalnie pisz, a budz c si , czujesz si  jeszcze gorzej.
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Jest to typowe b dne ko o, gdy  kiepski odpoczynek skutkuje dalszym wzrostem st enia
kortyzolu, a to gwarancja jeszcze gorszego snu. Jakby tego by o ma o, mniejsze dawki snu
odzieraj  Ci  równie  z Twojego testosteronu — tak przynajmniej twierdz  autorzy
bada  opublikowanych w „Journal of the American Medical Association”. Zauwa , e
nie mówimy tu wcale o niewielkich spadkach — naukowcy stwierdzili, e kiepski jako-
ciowo sen mo e obni y  poziom testosteronu nawet o pi tna cie procent. To jeszcze

jeden powód, by skupi  si  na odpoczynku.
Najbardziej zdumiewaj ce — i przera aj ce — jest jednak to, e wspomniane przed

momentem zmiany nast puj  niemal e natychmiast. Wystarczy o, e badani sypiali zbyt
krótko zaledwie przez tydzie , a naukowcy ju  odnotowali u nich spadek poziomu testo-
steronu, z kolei sami m czy ni bior cy udzia  w eksperymencie zacz li informowa
o tym, e nie panuj  nad swoimi humorami, maj  mniej energii oraz zmagaj  si  z pro-
blemami dotycz cymi koncentracji. Co gorsza, najwi ksze spadki testosteronu odno-
towywano w godzinach popo udniowych i wieczornych (oko o dwudziestej drugiej) —
a to oznacza, e poziom tego hormonu osi ga  minimum w a nie wtedy, kiedy najbardziej
przyda by si  w ó ku.

Chocia  byliby my zachwyceni, gdyby  móg  sypia  po osiem godzin dziennie, zado-
wolimy si  popraw  jako ci Twojego odpoczynku, zostawiaj c Ci przy okazji mnóstwo
czasu na wa niejsze rzeczy, takie jak ogl danie pi ki no nej, czytanie ksi ek i uprawianie
seksu.

5. Skoki insuliny

Czy kiedykolwiek zdarzy o Ci si , e po zjedzeniu dro d ówki czu e  si  tak, jakby
potrzebowa  drzemki? Jasne, e tak. Ka demu przytrafi a si  kiedy  po posi ku taka sytu-
acja — niewa ne, czy sprawc  zamieszania by a dro d ówka, czy te  pizza. Niektóre pyszne
dania zawieraj ce mnóstwo w glowodanów s  w stanie powali  Ci  szybciej ni  cios pod-
bródkowy Tysona.

Wielu „ekspertów” ywieniowych powie Ci, e powiniene  po prostu unika  dro -
d ówek. Nie wyg osimy podobnej opinii, poniewa  uwielbiamy te wypieki — s  one
pyszne i nie zmieni tego adna porcja informacji naukowych. Nasza porada b dzie wi c
zmierza  w przeciwnym kierunku. Je li lubisz w glowodany, chcemy, eby  móg  je je .
Zagro eniem dla zdrowia w d ugofalowej perspektywie mo e by  dopiero sytuacja, w któ-
rej b dziesz prezentowa  nieodpowiednie podej cie, a Twoje nieregularne uczty dopro-
wadz  do powstania w Twoim organizmie niekorzystnych warunków ustrojowych.

Ka dy, kto przez jaki  czas trzyma  si  diety niskow glowodanowej, powie Ci, e
przyjmowanie w glowodanów rozbija gospodark  insulinow  i wi e si  z poczuciem
zm czenia. Je eli zdarza si  to raz na jaki  czas, nie jest to wielki problem — niebezpie-
cze stwo mo e wynika  z cz stotliwo ci wyst powania takiego zjawiska. Je li poziom
insuliny w Twoim organizmie dzie  po dniu naprzemiennie ro nie i spada, czekaj  Ci
problemy. Wywo asz w ten sposób co , co okre la si  mianem oporno ci insulinowej, a to
dok adnie przeciwie stwo tego, co chcieliby my uzyska , czyli insulinowra liwo ci.

Kup książkę Poleć książkę

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


BRAN A FITNESS JEST KOMPLETNIE POPIEPRZONA 37

Je li wykazujesz insulinooporno , poziom tego hormonu w Twojej krwi zawsze
utrzymuje si  na wysokim poziomie, a to oznacza, e Twoje cia o nastawione jest na
magazynowanie t uszczów. By  mo e s dzisz, e ten problem Ci  nie dotyczy, ale dieta
przeci tnego Amerykanina obejmuje jakie  300 gramów w glowodanów dziennie. Je eli
na niadanie zjesz kanapk , w porze lunchu spo yjesz dro d ówk , obiadokolacj  b dzie
stanowi  jaki  makaron, a pomi dzy posi kami b dziesz jeszcze przegryza  ciastka i owoce,
istnieje prawdopodobie stwo, e zbli ysz si  do granicy niebezpiecznej strefy — we
przy tym pod uwag , e nie policzyli my tutaj s odzonych napojów (do tej kategorii zali-
czaj  si  równie  soki), deserów ani „zdrowych” muffinów, które proponuj  Ci w pracy.

Kompletnie spieprzone s  nawet rekomendacje Departamentu Rolnictwa USA —
w my l tych wytycznych nale a oby przyjmowa  dziennie 200 do 300 gramów w glo-
wodanów. Chocia  ka dy z nas lubi od czasu do czasu pój  w w glowodanowe tango,
ywienie si  w taki sposób dzie  po dniu nie jest dobrym pomys em. Dlaczego? Skoki

insuliny b d  stawa  si  coraz wyra niejsze, a ich powstawanie b d  prowokowa  coraz
mniejsze dawki po ywienia. Przypomina to troch  alkoholizm, tyle e zamiast potrzebo-
wa  wi kszej dawki alkoholu, by si  upi , b dzie Ci wystarcza  coraz mniejsza dawka
w glowodanów, by uzyska  taki sam skok insuliny, jak wcze niej. To w a nie dlatego tak
wiele osób obawia si  w glowodanów. Je eli regularnie jesz ich zbyt du o, ka da kolejna
porcja b dzie wywo ywa  w Twoim ciele coraz wi ksze problemy — a to jest dok adnie
taki scenariusz, jakiego chcemy unikn .

Insulinooporno  nie jest zwyczajn  niedogodno ci  — jest po prostu niebezpieczna.
To oczywiste, e ka dy z nas skupia si  na utracie tkanki t uszczowej i mi niach. Istnieje
jednak bezpo rednia zale no  pomi dzy insulin  a problemami zdrowotnymi — mi dzy
innymi oty o ci  i cukrzyc . Czy chcesz by  gruby, brzydki i zmaga  si  z cukrzyc ?
Oczywi cie, e nie. Nikt tego nie chce. Chcemy, eby  by  sprawny, szczup y i budzi
swoim wygl dem respekt.

Droga do tego celu rozpoczyna si  od ustanowienia rozs dniejszych norm dotycz -
cych konsumpcji w glowodanów. Nie chcemy, aby  pogr y  si  w tej kwestii w ca ko-
witym chaosie. Niekorzystne jest nie tylko jedzenie du ych ilo ci w glowodanów dzie
po dniu, ale równie  konsekwentne przeskakiwanie pomi dzy du ymi i ma ymi dawkami,
zalecane przez wiele publikacji dietetycznych. Nie chodzi nam o to, by  stosowa  podej-
cie „wszystko albo nic” — nale y znale  t  idealn  dawk , która pozwoli Ci przyj-

mowa  w glowodany i si  nimi cieszy , a jednocze nie nie przekroczy granicy powo-
duj cej hu tawk  poziomu insuliny. Co wi cej, dobrze b dzie kontrolowa  poziom
insuliny w taki sposób, by  móg  pozwoli  sobie na posi ek stanowi cy odst pstwo od
planu i wykorzysta  skok insuliny w celu poprawy kondycji fizycznej i zdrowia. Mo emy
Ci w tym pomóc.

Przekonasz si , e je li zaplanujesz konsumpcj  dro d ówki, pizzy czy lodów w odpo-
wiednim momencie, mo esz poprawi  swoj  insulinowra liwo , zwi kszy  mas  mi -
niow , a nawet pozby  si  t uszczu.
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6. Brak pewno ci siebie

W posiadaniu wysokiego poziomu testosteronu nie chodzi o to, eby nie by  dupkiem.
Chodzi o to, eby nie by  sukowatym. (Przepisz ten fragment tekstu — a skoro ju  to
robisz, wrzu  go równie  na Twitter2).

Oto co mamy na my li: testosteron to si a yciowa Twojego cia a. Ta substancja bez-
po rednio wp ywa na Twój poziom energii, nastrój i zapa . Niski poziom testosteronu
oznacza, e b dziesz mniej asertywny, a to powoduje problemy wsz dzie tam, gdzie ich
nie potrzebujesz: przy podejmowaniu decyzji, podczas rozmów czy w miejscu pracy. Nawet
je li wiesz, e masz racj  (lub jeste  w danej dziedzinie ekspertem), b dziesz usprawiedli-
wia  swój brak asertywno ci, mówi c sobie, e bycie s u alczym i okazywanie spolegliwo ci
jest korzystne, a Ty nie powiniene  wywo ywa  zamieszania. To po prostu mieszne.

Sukces w yciu osi gaj  ci, którzy s  pewni siebie, odwa ni i agresywni. Nikt nie
b dzie chcia  wspiera  kogo  sukowatego — co wi cej, nikt nawet nie b dzie chcia  prze-
bywa  w towarzystwie kogo  takiego. Posiadanie w asnej opinii to podstawa wielko ci.
Stronnicy nie staj  si  przywódcami i nie wznosz  si  na szczyty — robi  to ludzie, którzy
maj  odwag  g o no wyrazi  swoje koncepcje (nawet gdyby by y one niezwyk e b d
radykalne) i którzy zyskuj  pos uch.

Pewno  siebie jest czynnikiem, który pozwala Ci wyj  poza stref  komfortu i podj
ryzyko — niezale nie od tego, czy chodzi o zabranie g osu w pracy, za o enie w asnej
firmy, czy te  zabieganie o wzgl dy dziewczyny, która Ci si  podoba. To dzi ki pewno ci
siebie mo esz rozwija  w sobie odwag . Je li nigdy nie decydujesz si  na podj cie ryzyka,
nie b dziesz mia  praktycznie adnych szans na stworzenie czego  godnego wzmianki.
Nikt nie wznosi pos gów tym, którzy prze yli swoje dni w mierno ci, na adnym z gro-
bowców nale cych do bohaterów nie znajdziesz te  inskrypcji: „Prowadzi  bezpieczne
ycie”.

Brakuje Ci pewno ci siebie? Rozwi zaniem b dzie zwi kszenie naturalnej produkcji
testosteronu. Je eli spojrze  na to zagadnienie z punktu widzenia fizjologii, wi ksze dawki
tego hormonu praktycznie zmieniaj  ludzkie nastawienie — to dzi ki tej substancji uwie-
rzysz w siebie i wkrótce zdasz sobie spraw , e z trudem przychodzi Ci powstrzymanie
samego siebie przed wyg oszeniem swojej opinii i wyj ciem przed szereg. To w a nie
dlatego zaprezentujemy Ci wszelkie sposoby pozwalaj ce w naturalny sposób podnie
poziom testosteronu, by  móg  kroczy  przez ycie bez obaw, jak na Alf  przysta o.

7. Cycki zamiast mi ni

Wiesz, tak si  sk ada, e Twój organizm produkuje estrogen. Nie ma w tym niczego
z ego — to po prostu cz  ycia. Estrogen to czynnik yin pasuj cy do yang, czyli Twojego
testosteronu.

                                                          
2 Wcale nie artujemy — naprawd  wy lij taki tweet. Kiedy ju  b dziesz to robi , u yj oficjalnego

hashtagu tej ksi ki, #alphastatus.
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Prawdziwy problem polega jednak na tym, e przypuszczalnie wytwarzasz zdecy-
dowanie wi cej estrogenu, ni  powiniene  — a te dodatkowe dawki mog  powodowa
dosy  przygn biaj ce skutki uboczne. Zastanawiasz si , jak ponuro mog  si  one przed-
stawia ? Co powiedzia by  na m skie cycki?

Faceci uwielbiaj  cycki — tyle e niekoniecznie chc , by by y one elementem ich
w asnych cia .

Chocia  chcieliby my, eby pompki i wyciskanie na awce mog o zlikwidowa  ten
problem, te wiczenia tego nie zrobi . Uwierz nam — to rozwi zania, po które si ga ka dy
facet z „m skim biustem”, ale one po prostu nie dzia aj .

Mo esz zapu ci  brod  lub w sy — trudno jednak czu  si  facetem, je li masz wyra nie
zaznaczone piersi i wygl dasz jak panienka.

W naj agodniejszych przypadkach m skie piersi s  po prostu miejscowymi rezerwami
t uszczu, powsta ymi na skutek dzia ania kr cego w Twoim organizmie estrogenu.
W najgorszym razie zetkniesz si  z czym , co okre la si  ginekomasti  — to ju  problemy
wykraczaj ce poza rezerwy t uszczowe, których mo na by oby si  pozby . W przypadku
ginekomastii dochodzi do zmian w tkankach — t uszcz przyczepia si  do Twoich gru-
czo ów piersiowych i mo e by  usuni ty tylko operacyjnie. Z pewno ci  nie masz ochoty
na co  takiego.

Nie mamy zamiaru wp dza  nikogo w depresj  — tego rodzaju u wiadomienie mo e
by  po prostu przydatne, gdy  we wczesnych stadiach rozwojowych ca y ten problem
mo na rozwi za , si gaj c po trening i diet , które znajdziesz w trzeciej cz ci tej ksi ki.
Te programy zminimalizuj  produkcj  estrogenu w Twoim organizmie, zwi kszaj c rów-
nocze nie wydzielanie testosteronu i zapobiegaj c w ten sposób wszelkim niepo danym
efektom ubocznym. Wystarczy po czy  to ze zmianami w jad ospisie, dzi ki którym
b dziesz si  trzyma  z daleka od pokarmów promuj cych produkcj  estrogenu, a poczu-
jesz si  jak m czyzna (i tak w a nie b dziesz wygl da ).

8. M czy ni zamienieni w ch opców

Niekorzystne skutki wysokiego poziomu estrogenu nie ograniczaj  si  jedynie do braku
pewno ci siebie i niezbyt m skiego wygl du. Spróbujmy posun  si  do przodu o kolejny
krok. Brak testosteronu b d  nadwy ka estrogenu mog  powa nie wp ywa  na Twój ogólny
stan psychiczny i emocjonalny.

Wizja przemiany w p aczliwego, j cz cego mi czaka przypuszczalnie nie jest zbyt
atrakcyjn  perspektyw , prawda? We  jeszcze pod uwag , e nie mamy tu wcale na my li
tego, jak zachowywa e  si , ogl daj c Piosenk  Briana (je li nie uroni e  podczas tego filmu
kilku ez, po prostu nie masz serca). Je eli jednak — podobnie jak wi kszo  facetów —
nie panujesz nad poziomem estrogenu w swoim organizmie, czeka Ci  ycie pe ne ez.

Wysoki poziom estrogenu b dzie mia  wp yw na Twoje emocje, wchodz c Ci w parad
na ka dym kroku. Od ó my jednak arty na bok: nie chodzi tu o p akanie podczas ogl da-
nia reklamówek stworzonych przez Hallmark, piszemy natomiast o powa nych zaburze-
niach równowagi hormonalnej, które mog  mie  wp yw na wiele rzeczy, od podejmowania
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podstawowych decyzji, a  po depresj  i my li samobójcze. Badania australijskich naukow-
ców pokazuj , e m czyznom zmagaj cym si  z niskim poziomem testosteronu i wyso-
kim st eniem estrogenu grozi trzykrotnie wy sze prawdopodobie stwo popadni cia
w depresj  ni  reszcie spo ecze stwa.

9. Problemy z p odno ci

Dziedzictwo.
Ch  prokreacji jest jednym z najsilniejszych pop dów, jakimi wykazuje si  cz owiek.

To dla ka dego powód do dumy — jeste  nie tylko sum  tego, co osi gn e  w yciu,
ale widzisz równie  swoje odbicie we w asnym potomstwie. Masz bezpo redni wp yw na
ludzkie ycia, które stworzy e .

Co by jednak by o, gdyby okaza o si , e nie mo esz mie  dzieci, cho  win  za to
ponosi problem, któremu mog e  z atwo ci  zapobiec? Tak wygl da rzeczywisto
w przypadku ka dego m czyzny, który zmaga si  z niskim poziomem testosteronu.

Na aktualnym etapie Twojego ycia p odzenie dzieci mo e nie by  Twoim najwi k-
szym zmartwieniem — niewykluczone, e w ogóle nie jeste  zainteresowany tym tema-
tem. Kwestia posiadania potomstwa powinna by  jednak rezultatem wiadomej decyzji,
a nie czym , co zosta o na Tobie wymuszone przez zaburzenia hormonalne, których bez
problemu mog e  unikn .

Badania pokazuj , e m czy ni zmagaj cy si  z niskim poziomem testosteronu s
bardziej od innych nara eni na ylaki powrózka nasiennego — schorzenie objawiaj ce
si  powi kszeniem naczy  ylnych odprowadzaj cych krew z j der. Chocia  posiadanie
wielkich jaj mo e si  komu  wydawa  atrakcyjn  perspektyw , wspomniana choroba jest
tak naprawd  zwi zana z bezp odno ci .

Jedn  z przyczyn, dla których zmagasz si  z niskim poziomem testosteronu, mo e by
brak czego , co nazywane jest hormonem luteinizuj cym. Ten zwi zek ma wp yw zarówno
na produkcj  testosteronu, jak i spermy. Chocia  dzi ki odpowiedniej kuracji mo na si
pozby  tego problemu, nawet czasowa bezp odno  jest czym  przera aj co powa nym.
Dbaj c o równowag  hormonaln , sprawisz, e bardzo szybko wszystko zacznie funkcjo-
nowa  tak, jak powinno.

ZOSTA  BOHATEREM... W A NIE TERAZ

Podejmiemy w tym miejscu ryzyko i za o ymy, e to, czym na razie si  z Tob  podzie-
lili my, nie wzbudza Twojego zainteresowania. We  jednak pod uwag , e to tylko pocz -
tek pokazywania Ci, w jaki sposób jeste  wprowadzany w b d przez bran  fitness. Tak
naprawd  dopiero zacz li my Ci u wiadamia , dlaczego otrzymywane dotychczas porady
prowadz  bezpo rednio do powstawania niektórych problemów, o których ju  wspo-
mnieli my. W kolejnym rozdziale poka emy Ci dok adnie, w jaki sposób nale y rozumie
wszystkie te b dne informacje, a potem rozprawimy si  z mitami, które negatywnie wp y-
waj  na Twoje cia o i Twój uk ad hormonalny.
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SIEDEM CECH ALFY
„Przywództwo nie opiera si  na opanowanych technikach, ale na cechach charakteru…

nak ada równie  ci ar pow ci gliwo ci zarówno na przywódc , jak i na stronnika”.

LEWIS H. LAPHAM

anim zag bisz si  w dalsz  lektur  tej ksi ki, powiniene  zrozumie , o czym tak naprawd
rozmawiamy. Jak ju  wcze niej wspomnieli my, naszym celem jest ca kowite przede-

finiowanie znaczenia „bycia Alf ”. Chcemy obali  wszelkie negatywne skojarzenia zwi za-
ne z arogancj  Alf, uto samianiem ich z karkami, a tak e przekonaniem, e Alfy to przede
wszystkim podrywacze.

Kiedy ludzie maj  na my li Alf , z regu y wyobra aj  sobie kogo  podobnego do Tylera
Durdena z Podziemnego kr gu, a wi c uciele nienie tradycyjnego sposobu postrzegania
tego terminu. Stanowi cy alter ego narratora Tyler uosabia wszystkie najlepsze warto ci, któ-
rych narrator swoim zdaniem nie posiada. Durden ma przejawia  to, co najcenniejsze, ale
zmaga si  równie  z tym, co najgorsze — jest atrakcyjny, silny, inteligentny i bystry3, ale
równocze nie sieje zniszczenie, ma anarchistyczne zap dy, cechuje si  narcyzmem i oboj t-
no ci . Chocia  to przerysowany obrazek, Durden yje w taki sposób, w jaki spo ecze stwo
wyobra a sobie egzystencj  Alfy. Jest pewny siebie, ale równocze nie arogancki i egocen-
tryczny; to posta  charyzmatyczna, acz niebezpieczna.

Nie b dziemy tutaj podejmowa  rozwa a , czy Chuck Palahniuk (autor Podziemnego
kr gu) mia  zamiar uczyni  z Tylera podr cznikowy przyk ad Alfy — istotne jest to, e bar-
dzo zbli y  si  do sportretowania ska onej idei kogo  takiego. W Podziemnym kr gu Alfa
nie jest wcale idea em, posiada natomiast mnóstwo wad.

Spo ecze stwo ma ca kowicie wypaczon  wizj  Alfy — kim  takim nie jest wcale ten,
kto jest najsilniejszy, kto zarabia najwi cej pieni dzy lub te  ma najwi cej pewno ci siebie.
Je li zajrzysz do s ownika, dowiesz si , e Alfa to przywódca ka dej grupy. To kapitan, roz-
grywaj cy w dru ynie futbolowej, dyrektor generalny firmy umieszczonej przez „Fortune” na
li cie pi ciuset najlepszych przedsi biorstw. Alfa to synonim powodzenia, ale co wa niej-
sze, to kto , kto jest uzale niony od indywidualnego rozwoju oraz odnoszenia sukcesów.
Taka osoba pragnie osi gn  najwy szy poziom panowania nad sob  i chce si  nieustan-
nie rozwija .

Ta ksi ka zawiera informacje na temat ywienia, treningu oraz optymalizacji dzia ania
uk adu hormonalnego — wszystkie te zagadnienia s  szalenie istotne, ale równie dobrze
mogliby my nada  im tak  form , by ten tekst nie ró ni  si  od pozosta ych poradników
dotycz cych tematyki fitness. Zdecydowali my si  pój  inn  drog , poniewa  nasze ambi-
cje si gaj  wy ej — chcemy wp ywa  nie tylko na cia a, ale równie  na umys y. Chcemy
zmienia  ycia, a cz ci  tego procesu jest przej cie na w asno  s owa Alfa — nadanie
mu nowego kszta tu oraz definicji, a tak e przystrojenie go nowymi konotacjami.

                                                          
3 Aby ten opis by  nieco dok adniejszy, zacytujemy samego Tylera, który mówi o sobie: „Wszystko

to, kim chcia by  by , to w a nie ja. Wygl dam tak, jak chcia by  wygl da , pieprz  si  tak, jak chcia -
by  si  pieprzy , jestem bystry, zdolny, a co najwa niejsze, jestem wolny pod wszystkimi wzgl dami,
pod którymi ty nie cieszysz si  wolno ci ”.

Z
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Pierwszym krokiem na drodze ku wykorzystaniu drzemi cego w Tobie Alfy jest osi -
gni cie wy szego poziomu sprawno ci fizycznej. To podstawa tego, czego nauczysz si
dzi ki tej ksi ce. Za spraw  tej fizycznej transformacji pojawi  si  jednak tak e i inne pozy-
tywne cechy, takie jak zdolno ci przywódcze, yczliwo , inteligencja i umiej tno  odno-
szenia sukcesów. Na kartach tej ksi ki podzielimy si  z Tob  podstawowymi lekcjami,
które pomog  Ci sta  si  Alf  uciele niaj cym te cechy i panuj cym nad nimi. To przewod-
nik, który nie tylko poka e Ci, w jaki sposób sta  si  skuteczniejsz  i pot niejsz  istot
ludzk , ale pomo e Ci równie  prowadzi  ycie zapewniaj ce poczucie spe nienia oraz
pomy lno ci.

Zdajemy sobie spraw  z tego, e z terminem „Alfa” wi  si  konotacje, od których
trudno si  odci . To w a nie dlatego chcemy opisa  cechy takiego osobnika, eby  móg
zrozumie , co to znaczy by  Alf . Warunkiem Twojego rozwoju b dzie pami tanie o tym,
e to dawka czyni trucizn . Zidentyfikowali my cechy Alfy, ale to Ty musisz w ostatecznym

rozrachunku wiedzie , kiedy z nich skorzysta , a kiedy odpu ci  — posuwaj c si  zbyt
daleko, wkroczysz na cie k , która b dzie szkodliwa dla Ciebie i dla innych. Poka emy Ci te
granice, ale to do Ciebie b dzie nale a o ustalenie norm i trzymanie si  w a ciwej cie ki.

PIERWSZA CECHA ALFY
Gotowy zaoferowa  pomoc, ale nie protekcjonalny
D enie do odnoszenia sukcesów nie jest po prostu metod  osi gania narcystycznych
i indywidualistycznych celów. Alfa rozumie, e zajmowanie si  w asnymi priorytetami to tylko
jeden z elementów tworzenia ycia, jakie pragnie prowadzi  — drug  po ow  stanowi wp y-
wanie na otaczaj cy go wiat i kszta towanie tej rzeczywisto ci. Chodzi tu o wykorzystanie
tego, czego si  nauczy e  — zarówno tych dobrych, jak i z ych rzeczy — i przekazanie tej
wiedzy dalej, by wiat sta  si  lepszym miejscem. To podstawa ca ej tej ksi ki: wykorzystaj
to, czego nauczyli my si  na temat tworzenia niezwyk ego ycia, po cz te informacje
z do wiadczeniami wyniesionymi ze swojej egzystencji, by stworzy  w ten sposób w asn
wersj  tych rad — wiedz , któr  b dziesz si  dzieli  z innymi lud mi.

Niesienie pomocy ma jednak swoje granice. Alfa mo e przekaza  komu  sugesti
i wyrazi  zach t , ale nie zajmuje si  za atwianiem rzeczy za innych ludzi. Alfa rozumie, e
te osoby same musz  zatroszczy  si  o w asne sprawy, a chocia  ci ludzie mog  czasem
potrzebowa  pomocy (czy to pod postaci  wskazówki, czy te  przewodnictwa), rozwi zy-
wanie za nich problemów sprawi, e niczego si  nie naucz . Alfa nie wchodzi w najdrob-
niejsze detale cudzej egzystencji — to nie by aby z jego strony pomoc, ale okazywanie
protekcjonalno ci i zak adanie, e jego zdolno  rozwi zywania problemów przekracza
mo liwo ci, jakie posiadaj  w tym zakresie inni ludzie.

Wiara w to, e jeste  jedyn  osob  zdoln  do radzenia sobie z trudno ciami, to szczyt
egotyzmu i wcielenie w ycie powiedzenia: „Je li chcesz, eby co  by o zrobione dobrze,
zrób to sam”. Takie nastawienie mo e fatalnie wp ywa  na opini , jak  b d  mieli o Tobie inni
ludzie. Przejmuj c ich zadania, pozbawiasz ich zdolno ci samorozwoju, ograniczasz ich
potencja  i narzucasz im swoj  wol  w sposób, który jest nie tyle pomocny, ile szkodliwy.

Chocia  niesienie pomocy jest czym  istotnym, próbuj c okaza  nadmiern  uczynno ,
mo esz posun  si  zbyt daleko. Je eli starasz si  wszystko za wszystkich robi , wcale nie
towarzyszy Ci przes anie z gatunku „Chc , eby  odniós  sukces”. Z Twoich czynów prze-
bija zupe nie inne za o enie: „Nie s dz , eby  by  w stanie to zrobi ”. To obelga, nawet
je li kryje si  ona za fasad  uprzejmo ci. Alfa to przywódca i osoba motywuj ca innych do
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dzia ania, ale zawsze powinno si  to odbywa  w taki sposób, by ludzie, którym pomagasz,
mogli sami przetrze  w asne szlaki.

Ta sama zasada dotyczy równie  nas, a tak e tej ksi ki. Nie wydaje si  nam, by my
znali odpowiedzi na wszystkie pytania, ale potrafimy si  upora  przynajmniej z cz ci  z nich.
Odkryli my pewne cechy, w a ciwo ci i czynniki, które mog  pos u y  jako wskazówki poma-
gaj ce Ci zapanowa  nad zjawiskami maj cymi wp yw na Twoje ycie. Ta ksi ka nie
powsta a po to, by rozwi za  wszystkie Twoje problemy — ma Ci ona zapewni  narz dzia,
dzi ki którym sam uporasz si  z tymi trudno ciami.

Poka emy Ci, w jaki sposób mo esz sta  si  silniejszy, m drzejszy i bardziej pewny
siebie. Za spraw  tych zmian poprawi si  Twój wygl d, b dziesz lepiej radzi  sobie w pracy
i prowadzi  bogatsze ycie seksualne — ale nast pi to jedynie wtedy, gdy zrozumiesz udzie-
lane przez nas lekcje i zaczniesz z nich korzysta  w odpowiedni dla siebie sposób. To dotyczy
wszystkiego, czego si  uczysz — musisz stosowa  wiedz  w takiej formie, która sprawdza
si  w Twoim przypadku.

DRUGA CECHA ALFY
Pewny siebie, ale nie bezczelny
Znane wszystkim dotychczas wcielenie Alfy zawsze postrzegane by o jako chodz ca bez-
czelno . Jak ju  wspominali my, samiec alfa to osobnik znany Ci jako facet, który poni a
innych, eby samemu si  wywy szy . Kto , kto jest Alf  w rozumieniu nowej, proponowanej
przez nas definicji tego terminu, nie cechuje si  wcale but  ujawnian  w celu ukrycia swoich
wewn trznych obaw, dysponuje natomiast prawdziw  pewno ci  siebie, uczciwie ocenia
swoje mocne i s abe strony, potrafi równie  ustali , co jest w stanie osi gn  ju  teraz,
a nad czym musi jeszcze popracowa . Facet, który naprawd  zas uguje na miano Alfy, nie
musi wdeptywa  innych w ziemi , by poczu  si  lepiej. Samoocena takiej osoby nie jest
oparta na analizie porównawczej — motywacj  i d enie do sukcesu podsyca u niej
wewn trzna si a.

To w a nie dlatego Alfa wywy sza innych, eby pokaza  swoje zaufanie do w asnej
zdolno ci dzielenia si  ideami, koncepcjami i planami mog cymi pozytywnie wp ywa  na
otaczaj cy go wiat i znajduj cych si  tam ludzi. Je li masz dobre pomys y, powiniene  pró-
bowa  je rozpropagowa . Je eli s dzisz, e jeste  w stanie pomaga  innym, przejd  do
czynów. Skoro uwa asz, e jeste  odpowiednim facetem dla takiej czy innej kobiety, udo-
wodnij jej to. Na co  takiego pozwala w a nie pewno  siebie — nagle mo liwe staje si
podj cie dowolnie wybranej formy dzia ania. Pami taj jedynie, e takie czyny nie powinny
nigdy prowadzi  do oczerniania innych ludzi. W chwili, w której zaakceptujesz to, kim jeste ,
i docenisz to, kim mo esz si  sta , Twoja pewno  siebie natychmiast stanie si  bardziej
autentyczna, Twoje w tpliwo ci os abn , zyskasz tak e lepsze panowanie nad rozwojem
wydarze  i cz ciej b dziesz do wiadcza  sukcesów.

TRZECIA CECHA ALFY
Pró ny, ale nie pysza kowaty
S uchaj, warto przyj  za o enie, e ludzie, którzy atrakcyjnie si  prezentuj , mog  zaj
w tym wiecie nieco dalej od innych. Nie jest to dogmat, lecz raczej ogólna obserwacja,
która raz za razem si  potwierdza. Brytyjscy naukowcy dowiedli, e m czy ni oceniani jako
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atrakcyjniejsi od innych zarabiaj  równie  wi cej pieni dzy i zajmuj  wy sze stanowiska. To
tylko zbie no , ale wspomniane badania nie s  jedynym materia em naukowym potwier-
dzaj cym jej istnienie.

Odrobina pró no ci jest czym  po danym, poniewa  w rzeczywisto ci jest to tylko
pokazanie ch ci zadbania o siebie. Kiedy dobrze wygl dasz, dobrze si  równie  czujesz.
Gdy dobrze si  czujesz, tryskasz energi , która pozytywnie wp ywa na Twój wiat oraz wiat
ludzi, na których oddzia ujesz.

Pewno  siebie ma swoje ciemne oblicze, którym jest skrajna arogancja — podobnie
jest te  w przypadku pró no ci, która mo e przerodzi  si  w pysza kowato . Nie ma niczego
z ego w tym, e chcesz zabójczo si  prezentowa . Problem pojawia si  wtedy, gdy zaczy-
nasz wierzy  w to, e z powodu swojego dobrego wygl du (wzgl dnie wi kszej ilo ci mi ni,
szczuplejszej sylwetki, wi kszego sprytu czy te  zasobniejszego portfela) jeste  lepszy ni
inni. To ju  jest pysza kowato .

Alfa rozumie t  ró nic  i nie chce pracowa  nad swoim cia em po to, by by  lepszym
od innych — skupia si  natomiast na poczuciu osi gania czego  wyj tkowego, czyli wra-
eniu pojawiaj cym si  wraz ze zmienianiem w asnego organizmu. Proces samorozwoju

zapewnia mu lepsze samopoczucie, a ono s u y z kolei jako rodek podsycaj cy jego
pewno  siebie oraz czynnik gwarantuj cy przysz e powodzenie. W dalszej cz ci ksi ki
wyka emy, e osi gni cie sukcesu w kwestiach dotycz cych cia a jest kluczem do podob-
nych dokona  we wszystkich pozosta ych aspektach Twojego ycia.

Alfa wie o tym wszystkim i rozumie, e chocia  wygl d, intelekt, pieni dze czy mi nie
mog  zapewni  mu przewag , nie czyni  jeszcze z niego lepszej osoby. Jego warto  okre-
lana jest przez jego dzia ania oraz to, co gotów jest zrobi  dla innych ludzi i dla wiata.

CZWARTA CECHA ALFY
Dumny, ale nie arogancki
Dum  oddziela od arogancji dosy  cienka linia, ale to w a nie ona jest t  granic , wzd u
której z jednej strony stoj  faceci wzbudzaj cy inspiracj , a po drugiej — ci uznawani za
dupków. Wszystko zale y od tego, w jaki sposób reagujesz na w asne sukcesy: czy dzielisz
si  nimi jako rodkiem pozwalaj cym promowa  bardziej kreatywne i post powe pomys y,
czy te  oczekujesz, e za spraw  Twoich osi gni  wszystko w przysz o ci samo si  u o y?

Arogancja — to zak adanie, e poniewa  osi gn e  okre lony poziom, jeste  upowa -
niony do korzystania z pewnych przywilejów i sposobno ci. Ludzie spoczywaj cy na laurach
s  po prostu aroganccy. Je eli spojrzymy na drug  stron  medalu, duma oznacza wia-
domo  swoich sukcesów po czon  z zachowaniem mentalno ci sta ysty. Po prostu czu-
jesz, e musisz wykorzystywa  ka d  okazj , krz ta  si  wokó  ka dego sukcesu i raz za
razem potwierdza  swoj  warto  — i nie liczy si  tu to, kim jeste  ani co dotychczas
osi gn e .

Obydwie omawiane tu cechy atwo od siebie odró ni . Czy mówi c o swoich minio-
nych sukcesach, robisz to w taki sposób, by stworzy  nowe okazje dla siebie i innych, czy
te  podejmujesz t  czynno , oczekuj c, e ludzie automatycznie zaczn  oddawa  Ci
cze  i poczuj  w Twojej obecno ci pokor ? Czy zawsze starasz si  ci ko pracowa
(chocia by nad swoimi projektami czy te  zwi zkami), czy mo e po prostu szukasz metod,
by omin  regu y i otrzyma  to, co Twoim zdaniem Ci si  nale y?

Alfa rozumie, e duma jest kluczow  cz ci  samorealizacji. Nie b dziesz w stanie si
rozwija  i zmienia  na lepsze wiata, w którym yjesz, je li nie uznasz swoich sukcesów — do
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g osu dochodzi tu psychologia przemian opieraj ca si  na wzmacnianiu pewnych zjawisk.
Musisz wierzy  w to, e jeste  naprawd  dobry, a jedyn  drog  prowadz c  do tego celu
jest nawi zanie do tego, co zrobi e  dobrze. Pami taj jednak, e odnoszenie si  do minio-
nych sukcesów nie powinno mie  wp ywu na podstawowe pragnienie stawania si  kim
lepszym ani na wysi ki wk adane przez Ciebie w ten proces.

Koniec ko ców odnalezienie granicy pomi dzy dwiema omawianymi tu cechami to
ca kiem prosta sprawa. Duma jest domen  Alfy, który dokonywa  w przesz o ci wielkich rzeczy
i b dzie to robi  nadal — arogancja to z kolei wizytówka kretynów i pozorantów staraj cych si
przybra  poz  wa niaków.

PI TA CECHA ALFY
Skromny, ale nie próbuj cy umniejsza  w asnego znaczenia
Próby unikni cia arogancji mog  posun  si  zbyt daleko i doprowadzi  Ci  do punktu,
w którym przestaniesz ceni  siebie oraz swoje osi gni cia. Podobnie jak duma jest wa na
dla u wiadomienia sobie w asnych sukcesów, tak i pokora jest istotna, by móc przyzna ,
jak trudno by o sta  si  kim  lepszym, zaakceptowa  to, e by  mo e nie osi gn e  jesz-
cze wszystkiego i e zanim dotrzesz tam, gdzie chcia by  si  znale , czeka Ci  jeszcze
mnóstwo pracy.

Skromno  to wa na cecha — pozwala ona zachowa  cz owiekowi rozs dek i kontakt
z rzeczywisto ci , a co najwa niejsze, dzi ki niej w naszych wn trzach nadal tli si  g ód.

wiadomo  w asnej inteligencji jest kluczowym elementem budowania pewno ci siebie,
która jest z kolei potrzebna do odnoszenia sukcesów. Przypominanie sobie, e nie jeste
Einsteinem, to silny bodziec, który pomo e Ci przyswaja  jeszcze wi cej wiedzy i sta  si
jeszcze m drzejszym. Je eli jednak przyjmiesz, e skoro nie jeste  Einsteinem, musisz by
ewidentnym g upkiem, przekraczasz granice skromno ci i zaczynasz umniejsza  swoje
znaczenie.

Ciemna strona omawianej tu cechy charakteru mo e objawia  si  w sposób, który
naprawd  b dzie mia  na Ciebie destrukcyjny wp yw. Gdy zaczynasz umniejsza  w asne
znaczenie, zap dzasz si  w wiat, w którym aden z Twoich sukcesów nie jest powodem
do dumy i nie przynosi Ci chwa y. Osoby lekcewa ce swoj  warto  s  tak bardzo pozba-
wione pewno ci siebie, e adne z ich osi gni  nie jest przez nie traktowane jako bezpo-
redni rezultat ich wysi ków, wk adu czy te  po wi conego przez nie czasu. Tacy ludzie s

sparali owani prze wiadczeniem, w my l którego niezale nie od tego, co zrobi , ka dy ich
czyn b dzie niewystarczaj co dobry. Osoby umniejszaj ce swoj  warto  bagatelizuj  swoje
osi gni cia, kieruj  pochwa y wy cznie pod adresem innych ludzi, siebie natomiast surowo
gani  za wszelkie niedoci gni cia i pora ki. Innymi s owy, szczyty gór s  uznawane przez
osoby umniejszaj ce swoj  warto  za doliny, a tereny nizinne potrafi  sprowadzi  ich pew-
no  siebie do poziomu otch ani.

Alfa rozumie, e ka dy, kto nie jest w stanie wyrazi  odrobiny krytyki pod swoim adre-
sem, bierze ycie (i siebie) zbyt powa nie. Jest skromny i g odny sukcesów, ale potrafi przy-
pisa  sobie zas ugi, je li takie post powanie jest uzasadnione. Co wi cej — nigdy, prze-
nigdy nie traci wiary w siebie.
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SZÓSTA CECHA ALFY
Tolerancyjny, ale nie s aby
Przypuszczalnie nie musimy Ci o tym wspomina , ale b dziesz musia  poradzi  sobie w yciu
z mniejsz  lub wi ksz  porcj  gówna. Niezale nie od tego, czy chodzi o przyjació , uko-
chane osoby, wspó pracowników, czy te  szefów, jednym z elementów naszej egzystencji
jest radzenie sobie z takim lub innym gównem — to nieunikniona prawda, przed któr  nikt
nie zdo a uciec. Cierpliwo  i tolerancja to kluczowe elementy pozwalaj ce Ci zrozumie
Twoje miejsce w wiecie. Bardzo przydaje si  tu równie  umiej tno  swobodnego radze-
nia sobie z przeciwstawnymi opiniami i przekonaniami. Twoje pogl dy nie s  bynajmniej
jedynymi, które si  licz , a Twoim zadaniem nie jest wcale przekonanie wszystkich ludzi do
tego, by spojrzeli na wiat Twoimi oczyma.

Niezale nie od tego, czy znajdujesz si  akurat w biurze, czy te  siedzisz w knajpie, nie
mo esz polemizowa  ze wszystkim, co odbiega od Twojego wiatopogl du oraz wyzna-
wanych przez Ciebie warto ci. Musisz okazywa  tolerancj  w stosunku do ludzkich b dów,
wad i pogl dów osobistych. Post puj c inaczej, poka esz, e jeste  dupkiem o ograni-
czonych horyzontach, a przecie  nie chcesz by  kim  takim.

Z drugiej strony, w yciu s  równie  pewne granice. Je li ludzie b d  je przekracza  —
raz za razem b d  te  w oczywisty sposób — powiniene  pokaza , e chcesz po o y  temu
kres. Nie musi to wcale oznacza  agresywnego d enia do konfrontacji — Alfa w wielu
sytuacjach okazuje swoj  tolerancj , proponuj c pomocne rozwi zania umo liwiaj ce upo-
ranie si  z nieodpowiednimi zachowaniami. Je li ludzie daj  cia a w miejscu pracy, karanie
ich za pope nione przez nich b dy nie zawsze jest najsensowniejszym wyj ciem z sytuacji.
Du o lepszym rozwi zaniem dla wszystkich mo e by  uporanie si  z problemem i wskaza-
nie tym osobom innej drogi, dzi ki której b d  mog y czyni  post py.

Zdarzaj  si  równie  i takie sytuacje, w których konieczne jest bardziej agresywne podej-
cie. W swoim rodowisku pracy pr dzej lub pó niej natkniesz si  na szefa lub prze o onego,

który postanowi zrobi  wszystko, by uprzykrzy  Ci ycie. Powiniene  czu  si  uprawniony do
zareagowania na te zachowania w sposób, który doprowadzi do poprawy sytuacji. W takich
chwilach trzeba okaza  agresywno  i pewno  siebie. Musisz zmierzy  si  z problemem,
wy o y  karty na stó  i nie zostawi  swojemu rozmówcy innego wyboru, jak przyjrze  si
bie cej sytuacji i krokom, które trzeba podj . Jako Alfa zawsze powiniene  koncentrowa
si  na rozwi zaniach, a nie na problemach, nawet je eli w najbardziej skrajnych przypad-
kach mo e to oznacza , e b dziesz musia  odej  i poszuka  sobie innej pracy.

Jednym z elementów bycia Alf  jest wiadomo  tego, e toksyczno  otaczaj cego
Ci  rodowiska mo e negatywnie wp ywa  na stopie  Twojego rozwoju, czyni  Ci  nie-
szcz liwym, a tym samym niekorzystnie wp ywa  na wszelkie aspekty Twojego ycia.

Okre l swoje warto ci moralne. Przypominaj sobie, e brak porozumienia nie zawsze
musi by  punktem spornym, ale wiedz równie , e bycie tolerancyjnym nie jest usprawie-
dliwieniem dla po wi cania istoty tego, kim jeste . Alfa stanowi dla otaczaj cych go ludzi
inspiracj  do stawania si  lepszymi, a nic takiego nie b dzie mia o miejsca, je eli b dziesz
zbyt boja liwy, by wyrazi  swoj  opini , zadowalaj c si  w konsekwencji egzystencj  wiecz-
nej dziwki.
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SIÓDMA CECHA ALFY
Zaanga owany, ale wolny od obsesji
Wszyscy wietnie wiemy, kim jest cz owiek cierpi cy na pracoholizm. Znasz go jako tego
go cia, który zawsze zostaje do pó na w pracy i wypruwa sobie tam y y. Nie ma znaczenia,
czy jest w a nie poniedzia kowe przedpo udnie, czy te  zegar pokazuje drug  nad ranem
w sobot . Pracoholik jest maszyn  stworzon  w jednym celu: ma wykona  zadanie.

Z jednej strony tacy ludzie budz  podziw — nale y doceni  ich wspania  etyk  pracy,
zaanga owanie oraz ch  podejmowania si  rzeczy pozornie niewykonalnych. Z drugiej
jednak strony pracoholik budzi te  wspó czucie. Dzieje si  tak dlatego, e zaanga owanie
oraz obsesj  dzieli naprawd  cienka granica. To w a nie od umiej tno ci nakre lenia tej linii
zale y, czy Twój zapa  i determinacja b d  cennymi przymiotami, czy te  oka  si  szko-
dliwymi czynnikami, przez które stracisz z pola widzenia to, co naprawd  istotne w yciu.

Ró nica pomi dzy zaanga owaniem a obsesj  polega na tym, e ludzie podchodz cy
z zapa em do pracy robi  to z my l  o zrealizowaniu konkretnego planu. Alfa wyznacza sobie
cele, dzi ki czemu ma mo liwo  okre lenia sukcesu na podstawie czynników ilo ciowych
b d  jako ciowych. To w a nie takie post powanie sprawia, e mo e zachowa  skromno
i g ód osi gni , ale nie wpadnie równocze nie w nieustann  pogo  za prac  i b dne ko o
obsesji. Ludzie op tani swoj  dzia alno ci  zawodow  to ci, którzy nie s  w stanie oderwa
si  od swoich biurek. Ca kowicie skupiaj  si  na jednej rzeczy, a ich koncentracja jest tak
silna, e wszystkie inne wa ne sprawy w ich yciu staj  si  zamazane i niewyra ne b d  te
(co gorsza) znikaj . Ludzie ogarni ci tak  obsesj  cz sto posiadaj  te  inn  niebezpieczn
cech  — umniejszaj  w asne znaczenie.

Aby w odpowiedni sposób ustala  granice, Alfa zachowuje wiadomo  tego, e zaanga-
owanie oznacza skupianie si  na celach w sposób przypominaj cy sprint, a wi c krótki,

ale intensywny wysi ek. Obsesja jest niczym bieg marato ski — to ycie sp dzone w kie-
racie, w pogoni za niemo liw  do zdobycia marchewk , a zarazem los, który nie daje nadziei
na osi gni cie satysfakcji. Nie jest tajemnic , e to w a nie takie (niezaspokojone w tym
przypadku) pragnienie powodzenia stanowi kluczowy element cz cy poszczególne cz ci
sk adowe Twojej egzystencji.

Francuski pisarz epoki renesansu, Michel de Montaigne, napisa  kiedy : „Obsesja jest
ród em geniuszu i szale stwa”. Chocia  jest to prawda, gdy  ostatni promil znajduj cy si

na samym szczycie ca ej puli sukcesów mo na osi gn  jedynie dzi ki ca kowitemu oddaniu
si  jakiej  idei, zdecydowanie cz ciej spotykanym rezultatem obsesji jest szale stwo. Takie
zachowanie sprawi, e staniesz si  cz owiekiem zgorzknia ym, wypalonym i samotnym. Alfy
s  oddane swoim rodzinom, przyjacio om, zdrowiu, a przede wszystkim — sobie. Po wi -
caj  si  rozwojowi, ale nie s  sp tane narcystycznymi koncepcjami, które ogranicza yby ich
zdolno  do tworzenia bogatej i zró nicowanej egzystencji
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