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Pro mou matku, Lindu Romaniello,
ktera mé nejdtive naucila,
jak mit silu, a potom i jak ji pouZivat,
a Alvinu Batistovi, mému Obi-Wanovi,
ktery mi kdysi davno dal podobnou knihu, jako je tato.

—JR

Mym rodiciim - Ite a Sandymu -, ktefi vzdycky chdpali,
Ze byt alfa jedincem znamend stdt se lepsim clovékem
a pomdhat druhym, a kteti mé vychovdvali zpiisobem,

jenz mi umoznil podélit se o toto poselstvi s ostatnimi.

— AB
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Predmluva
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B 4§ acalo to tim nejprimitivnéjsim zpisobem, jaky si jen dovedete predstavit.
Pred $ampionaty nebo mym prestéhovanim do Ameriky a dlouho pfedtim, nez se

A zacalo mluvit o zlatém veéku bodybuildingu, to zacalo jednou fantastickou hrou v ra-
kouskych lesich. Ja a moji kamaradi jsme si predstavovali, Ze jsme gladiatofi. Toho léta jsme se
celé dny toulali po blativych cestach, délali si zastavky na série klikti a dfepti. Zapasili jsme se
shyby na vétvich stromd tak tlustych, Ze po prvnich par opakovanich nam z nich sklouzavaly
ruce. A potom, kdyz jsme se vycerpali, jsme si udélali ohen a upekli si maso pod hvézdami.

Tézko Fict, co nas pravé k této konkrétni fantazii vedlo. Ale kdybych to mél fict j&, hadal bych,
ze $lo o to uniknout depresi, jezZ nas obklopovala, snénim o muzich, ktefi si fidi vlastni osud
tak, Ze buduji sva téla, vybrusuji své dovednosti a, ano, konstruuji alfu.

Dalsi 1éto jsem objevil ¢inky a trvalo jen nékolik let, nez jsem svij uték doopravdy zrealizoval
svym odchodem do Ameriky. Zbytek uz znate.

Oddanost fitness, kterou jsem si vyvinul jako mlady imagindrni gladiator, mi ztistala po cely
zivot. Kdyz jsem vyhral tituly, nestacilo mi jen dat si je na policku a odejit. Chtél jsem inspirovat
ostatni, aby se ke mné na mém fitness tazeni pridali.

Kdybyste se v dobé, kdy jsem zahajoval svou kariéru, nékoho zeptali, kde je nejbliZsi posilov-
na, pravdépodobné by se na vas dival, jako byste byli sériovi vrazi. Pfi trose $tésti by vas poslal
do néjaké vzdalené kobky s par ¢inkami a nékolika zavazimi.

Dnes jen tézko narazite na ndkupni centrum bez fitness centra a ve vét$iné pripadu si mo-
derni posilovnu rozhodné nespletete s muc¢irnou. Usli jsme poradny kus cesty, ale ja vim, Ze
nejde o tazeni s néjakym konkrétnim cilem. Vzdycky se budeme muset prosazovat a bojovat,
abychom lidem ukazali, jaky vyznam ma zdravi.

Adama a Romana jsem potkal diky tomu, Ze sdileji mé nadSeni pro zdravi a fitness. Kdyz
jsem se rozhodl vstoupit zpatky do té fitness hry, hledal jsem nejlepsi a nejchytfejsi odborniky
v oboru. Pri tomto hledani jsem se ptal vSech, od fanouskd az po své poradce, koho by mi
mohli doporudit. S Zeleznou pravidelnosti jsem se na samém vrcholku setkéval se jmény Ro-
maniello a Bornstein. Tito lidé stravili své kariéry inspirovanim lidi k tomu, aby Zili lepsi Zivoty.
Seznamili jsme se, kdyZ se mnou spolupracovali na mé webové strance, abychom se podélili
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o nejnovéjsi informace a rozsifili své poselstvi co mozna nejdal. Pro mé to byla naprosto ne-
uvéritelna zkusenost. Vidél jsem, jak se fitness posunulo od tréninkovych letaka, které jsem
ru¢né sesival a chodil s nimi na postu, az k bleskovému sdileni, k némuz dochazi na Twitteru
a Facebooku. V dnesni dobé mtizeme rozhodit daleko vétsi sité.

Po pouhych par mésicich kontaktu s Romanem a Adamem jsem aplikoval nékteré z jejich
ndpadu na ten nejstarsi a nejspolehlivéjsi testovaci nastroj, ktery znam: na své vlastni télo. Pro
mé to bylo jako za starych ¢ast, jen misto déldni shybti na vétvich a doufani ve vysledky jsem
vyuzival pokro¢ilé koncepty podpofené védou, metody, jak zvysit mnozstvi testosteronu ¢i
jak kontrolovat inzulin. Pouzil jsem nékteré koncepty, o kterych si pravé v této knize prectete.

Adam a Roman jsou chytti chlapi, oddani rozsifovani svych védomosti, takze vam mohou
pomoct ke zdokonaleni. Védi, o ¢em mluvi. Kdyby nevédéli, nepozadal bych je, aby se ujali
fitness poradenstvi na mé webové strance. Budete-li dodrzovat to, co napsali v této knize, bu-
dete vyuzivat modernich vyvinutych konceptti podporenych védou; metod, jak zvysit mnozstvi
testosteronu nebo jak kontrolovat inzulin.

Tato kniha je nejnovéjsi zbrani z jejich arzenalu. Je plna informaci, které vam mohou pomoci
trénovat u¢innéji, spalovat tuk, zatimco budujete svaly, a zaptahnout vlastni hormony tak,
abyste v sobé znovu objevili svou vnitfni alfu. Tihle dva jsou prikopnici nové vlny fitness. Jsou
to inovatori, ktefi netinavné pracovali na nachdzeni novych zpusobu, jak motivovat a setrvat
v tom tazeni, jez jsem ja zahdjil dfive, neZ se narodili.

Vyzkumy a metody obsazené v této knize patii k absolutni Spicce, jejich zaklad je vSak nad-
¢asovy. Kazdy muz, jakkoli primitivni byl, snil o zapojeni své alfy. Je to pojem, ktery presahuje
lidskou evoluci a vysvétluje spole¢enské hierarchie v risi zvitat. Ale nemyslete si, ze jde o to,
promeénit se v hybrida gorily nizinné, busit se do hrudi, zatimco budete bezohledné zastrasovat
své slabsi protéjsky.

Jde o to byt $tastny, fit a pripraveny na cokoli. Jde o to nalézt svou sebedtvéru a neprestavat
se prosazovat, kazdy den. Jde o to la¢nit po té nejlepsi mozné verzi sebe sama.

Stat se alfou je u kazdého muze jiné. MozZnd je to cesta pres Atlantik, abyste se stali nejlepsim
bodybuilderem na svété, mozna to znamena stat se hercem nebo politikem, anebo se dokonce
proménit v toho gladiatora, kterym jste kdysi snili, Ze se stanete. Je to vas pokus dokazat néco
vic.

Sahli jste po této knize, protoze hledate totéz, co jsem hledal ja, kdyz jsem tehdy sedél pod
hvézdami po dlouhém dni velkych vizi na rakouském venkové. Tak obratte stranku - a za¢néte
to nachazet.

— Arnold Schwarzenegger
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Pad muze

»Masy lidi vedou Zivoty tichého zoufalstvi.*
— HENRY DAVID THOREAU

—y neznamena tvoje podélany khaki hadry.’
E Byl jsi stvoren, abys byl silny, neohrozeny, sebejisty a mocny. Byl jsi sestrojen k tomu,
| abys ochotil divocinu a vytesdval priismyky horami, abys dobyval narody a budoval
impéria, abys ktizoval oceany a chodil po Mésici.

To jsou velké véci, jez dokdzou a dokazali velci muzi; ¢iny, které vyzaduji silu — a moudrost
k tomu, aby se pouzivala rozumné. Pfestoze tyto ¢iny vy¢nivaji z déjin a mize se ti zdat, ze se
té bezprostredné netykaji, vSichni muzi v sobé maji to, co je tfeba, aby mohli dosahovat velkych
véci a aby byli tzasnymi verzemi sebe samych.

Ale podivejte se na bézného muze a nedozvite se to. Vétsina muzii nerozumi, jakych trovni
velikosti mohou dosdhnout - ne protoze to nezkusili, ale prosté proto, Zze nemaji ponéti o pre-
kazkach, kterym musi elit, o prekazkach, jez si kladou sami.

Dutivodem je prosta, ale tézko stravitelnd pravda: Vétsina chlapti nevédombky Zije své Zivoty
v oby¢ejném svété, aniz by jen pomysleli na to, Ze ho opusti.

Je ale mozné, Ze ty nejsi jednim z nich.

To neni zadné odsuzovani. Nepochybujeme o tom, Ze umis zvednout zadek a usilovat o doko-
nalost. Samoziejmeé, Ze to délas; muzi jsou od prirody pohanéni k tomu, aby uspéli a dosahovali
velikosti celou svou bytosti. Je v tom jista pycha, byt muzem, pycha, ktera je vestavéna do celé
tvé fyziologie a zakddovana do tvé DNA - pycha, jiz vytvareji ambice a ktera zaroven pohani je.

Ale podivej se na oby¢ejného muze a ziejmé na prvni pohled nic z téchto vlastnosti nezachy-
ti$. Neuvidis fyzickou obratnost; uvidi§ chabé drzeni téla a spoustu télesného tuku. V rozhovoru

1 Pro zajimavost, tohle jsou mimochodem tvodni slova - a také vzdani pocty — knihy Kdo chytd v Zité, knihy, kterou Roman
zatvrzele zboznuje.
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14 PAD MUZE

s oby¢ejnym muzem neuslysis sebejisté vyréena slova, kterd dévaji hlas inteligentnim napadtm;
uslysi$ preryvané, naptl rozvinuté myslenky, casto vyjadfené plachym zptisobem, ktery pod-
kopava celou muznost mluvciho.

Na obyc¢ejném muzi uz neni nic ptsobivého. Od obycejného muze neocekavame, Ze bude
zvlast silny, zvlast chytry nebo zvlast fit — nebo uspésny, ambicidzni, zabavny ¢i sebejisty. Ne-
Cekdme od néj, Ze bude cokoli zvlastniho.

Tyto vlastnosti ne¢ekdme od obycejnych, ale zato spadaji do pole ptisobnosti alfy; snad uz jsi
i na cesté k tomu, odtrhnout se od téch obycejnych, mozna uz bojujes proti typi¢nosti a prii-
mérnosti a pracuje$ na tom, stat se né¢im vic. Nékteré muze, ktefi ctou tuto knihu, bezpochyby
napadlo, Ze se mohou zménit, rist a zdokonalovat se. Nékteré. Ale ne véechny. Jsou i jini, ktefi
si neuvédomuji, ze se mohou zménit nebo Ze by se méli zménit. Neuvédomuji si, Ze se potrebuji
zménit. Néktefi muzi jsou ve svém vesmiru naprosto spokojeni.

Nase varovani se netyka $tésti nebo pohodli. Vime - a doufdme -, Ze spousta lidi, ktef{ si
tohle ¢tou, Zije dobré Zivoty. Tato kniha je o tom podstatném poznani, Ze dokud budes Zit
v obycejném svété, budes omezovany. A Ze kdyz udélas nékolik velmi malych, strategickych
zmén, muizes spustit dramaticka zlepseni v kazdém aspektu svého Zivota, v tom, jak se citis,
jak ptisobi$ na druhé, i v oblasti zdravi a majetku.

Je nepopiratelnou skute¢nosti, Ze jen velmi maélo lidi Zije presné takovy Zivot, jaky by chtéli
zit, a Ze je$té méné lidi dospélo fyzicky, osobné a profesné tak daleko, jak mohou dospét.
A vime také, Ze tato kniha muze pomoct komukoli, aby se dostal na dalsi uroven ve vsech
téchto oblastech.

Neni to o tom, kde jsi v absolutnim slova smyslu; je to o tom, kde jsi ve vztahu k tomu, kde
ma$ potencial byt — a smutna pravda je, ze v dnesni dobé jen velmi médlo muzt dosahuje svého
plného potencialu.

Takhle to vzdycky nebylo.

VZESTUP OBYCEJNYCH

Tak jak se to vSechno zménilo? Jak se v§echno prevazilo k tomu obycejnému? Jak doslo k tomu,
ze se kulturni ztélesnéni muznosti zménilo z néc¢eho silného, sebejistého a ctizadostivého v ne-
vyraznou babovku se servilnim vystupovanim?-

Kdy?z se podivate na lidstvo, jak plynul ¢as - jak jsme se ménili ze schopnéjsich v zavislejsi -,
typic¢ti obétni beranci nenesou takovy podil viny, jak si mozna myslite. Jsme tlusti diky vétsim
porcim jidla? Podle tficet let trvajici studie provedené na Harvardu ne. (Ve skute¢nosti jsou
to spi$ nase navyky co do obcerstvovani.) Zptisobuje nedostatek ¢asu straveného v posilovné,
ze muzi maji méné svalové hmoty a trpi vice zdravotnimi problémy, jako je diabetes a srde¢ni

vy

onemocnéni? Tomu se tézko véti, kdyz dnes cvicenim travi sviij cas vic muzi nez kdy drive.

2 Vsimnéte si, Ze kromé toho, Ze vim zméni Zivot, vim tato kniha umozni excelovat ve Scrabble.
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Jeden prizkum spoleénosti Gallup ve skute¢nosti ukdzal, Ze skoro padesit procent populace
dnes cvici tfi- a vicekrat tydné. A presto je vyskyt obezity na svém historickém maximu.

Tak pro¢ je tedy tolik obycejnych muzi a tak malo alfa samct?

Existuje hned nékolik diivodi, o kterych se typicky nemluvi — od ptilis ¢astého a dlouhého
sezeni pres vybirani $patnych sexualnich partnert az po nenoseni obleceni, které vam presné
padne, a sledovani idiotskych reality show v televizi. (Skute¢né.)

Myslis, Ze je blbost, Ze Saty a reality show hromadné ovliviiuji muze? Jen pockej, az uslysis,
co délaji s tebou osobné. Opravdu to vSechno zacina u jednotlivce.

Rozumime tomu, ze miize vypadat trochu pfitazené za vlasy, ze tyhle véci tak vyznamné
ovliviuji tvij Zivot. Ze viechny ty tak zd4nlivé viedni véci, jako Ze dost ¢asto nevstavas, mohou
mit tak hluboké dopady na tvoji muznost. Ale prosim, véf nam — mtizeme to dokazat s pomoci
védy.

Vsechno, co udélas (nebo neudélas), té ovliviiuje — psychologicky i fyziologicky. Kazdy oblek,
co si vezmes$ na sebe, kazdd knizka, kterou si prectes, kazdy film, na ktery se podivas, budto
povznasi, nebo rozleptava tvou schopnost rozvijet se v chlapa, kterym chces byt, v chlapa, kte-
rym vis, Ze muze$ byt — chlapa, jenz je tou nejlepsi verzi tebe. Zkombinuj to s ¢astymi $patnymi
rozhodnutimi kolem jidla a nestabilnimi spankovymi navyky a mame tu vSechny ingredience
nebezpecného receptu: perfektni ndpor zpackanin, ktery vede jednoznac¢né ke svétu, kde jsi
uvéznény — navzdory tvym pranim ¢i védomostem - v kleci obycejnosti a v téle, jez neni urcené
pro dokonalost.

Vzato kolektivné s tvymi vrstevniky, tyhle véci - tyto zdanlivé neSkodné volby - povedou
bud ke vzktiSeni skute¢né maskulinity, nebo k jejimu absolutnimu zaniku.

Samoziejmé nechceme, aby se to stalo. Ve skute¢nosti jsme uz vidéli dost velkych muzi
brzdénych omezenimi, o jejichZ existenci ani nevédéli. To jsou skute¢né problémy a my v této
knize pokryjeme kazdou z téchto otazek do nemilosrdnych detailt. Nasim cilem je zajistit, aby
tyhle problémy ve tvém Zivoté uz nedostaly $anci. A aby tvou jedinou starosti bylo uvazovat,
proc jsi takové zmény neudélal diive a proc¢ jsi viibec nékdy uvéril nékterym tém 1zim ve fitness
pramyslu, o které se s tebou v této knize podélime. Toto jsou problémy alf — zklamadni z tvé
minulosti, jez znaci lepsi pritomnost a vétsi budoucnost. A kdyz se stane$ alfou, je pravé tohle
ten vesmir, ktery si stvofis: vesmir spokojenosti, absence frustrace a objeveni sebejistoty, Ze ty
11di$, kym jsi, jak vypadas a ¢eho muizes dosahnout.

STAT SE ALFOU

Poslys$, my si plné uvédomujeme, Ze néco z toho mtize znit jako prokleti a deprese a povyse-
né hodnoceni tvého Zivota. Pojdme tuhle mys$lenku zahnat - ted hned. Tato kniha nebude

posuzovat, kym jsi, ¢eho jsi dosédhl nebo kolik citi§ $tésti. Jde spi§ o néco jako shrnuti reality
na globalni drovni.
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Uz pres deset let se plné vénujeme zdravotnimu a wellness priamyslu a jasné vidime jeden
znepokojivy trend, se kterym je je$té tfeba se vyporadat. Nejsme tu proto, abychom ukazovali
prstem na néjaké véci jako cukry, tuky, nedostatek aktivity nebo scestné modni diety. Zpivat
poréd dokola tu stejnou pisnicku je jako snazit se vypatrat Keysera S6zeho.* Reseni méme celou
tu dobu ptimo pred nosem. Divod, pro¢ se nic nezménilo, je ten, Ze jsme pronasledovali ty
nepravé nepratele.

Skute¢nymi viniky jsou behavioralni rozhodnuti a volby spojené s zivotnim stylem, které
narusily fungovani nasich hormont. To je tajny bombardér zdravotniho primyslu, protoze
muze nikdo neupozornil na to, Ze mohou pfirozené ridit vlastni hormony. Jeste dtilezitéjsi je,
ze se, jak se zd4, nikdo nenamahad zdtiraznovat, nakolik tvé hormony ¥idi to, jak vypadas, jak se
citi$ a jak starnes. Dne$ni diety a cvi¢ebni programy sehrély svou roli ve vytvareni spolecnosti
plné muza trpicich hormonalnimi dysfunkcemi.

Aniz bys o tom védél, trpis snizenou hladinou testosteronu, slabnoucimi hladinami riistového
hormonu (RH) a pfili§ vysokym mnozstvim stresem vyvolavaného kortizolu.

Ano ..., ty.

Stejné jako tplné kazdy muz, ktery nevyvinul védomé usili zlepsit své hormonalni fungovani.
(Jo, a nezapomnéli jsme ti fict, Ze mozna taky chrlis estrogen jako téhotna Zena?)

Je to riZzovy slon v mistnosti, kterého, jak se zda, nikdo nevidi: doktofi, trenéti, odbornici
na vyzivu i mainstreamova média ignoruji skute¢nost, zZe se spole¢nost vyvinula takovym zpt-
sobem, ktery vedl k poklesu nasich hormont a proménil nds v méné muzné.

Vlastné jedinym mistem, kde uvidis, Ze by tento jev nékdo priznal, je farmaceuticky pri-
mysl — a to jen proto, ze ti chce prosté prodat 1ék, ktery to napravi. I kdyz by se tim 1é¢il jen
symptom (a nakonec by to bylo kontraproduktivni), aspon velka farmacie pfipousti néco, co
zfejmé vSem ostatnim unikd: hormony jsou skute¢né klicem ke v§emu.

Hormony jsou to, co z tebe déla muze. Co ti umozni byt alfou. A jejich nedostate¢né fungo-
vani je divodem, pro¢ muzi dospéli k obycejnosti.

Neni to jen logické, ale také nepopiratelné, ze hormonalni dysfunkce je tim pravym dtivodem,
pro¢ jsou muzi tlusti, pomali, slabi, nerozhodni nebo pfehnané emocionalni. A mozna vsech-
no najednou. Je to divod, pro¢ muzi nemaji zajem - nebo, co je snad jesté horsi, nevzbuzuji
zdjem —, kdyz pfijde na sex. A co vic, ohrozuje to celkové zdravi, vymetd to s tvou sebediivérou
a ohrozuje libido, jak co do potéseni, tak co do poceti.

Stru¢né feceno: hormondlni dysfunkce je tichym zabijakem zakladnich atributd, které z tebe
délaji muze. To ona podkopava tvij potencial stat se alfou.

Kdyby muzi znali skute¢né dopady hormonalni optimalizace a védéli, ze své hormony mohou
prirozené ovliviiovat, pak by kazdy chlap travil vic ¢asu snahou o opraveni podstaty toho, co
z néj déla muze, je to tak?

A presné tohle v této knize najdes. Dozvis se o vech jednotlivych hormonech, které muze$
ovliviiovat, véetné testosteronu, RH, estrogenu, leptinu, ghrelinu a kortizolu. Poznas potencialni

3 Jestlijste v posledni dobé nevidéli film Obvykli podezreli, udélejte sami sobé laskavost a podivejte se na néj. Kevin Spacey
se v Americké krdse méni v absolutni alfu, ale tohle je zfejmé jeho nejlepsi role.
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KoNSTRUOVANI ALFY

SuBuekT: Claudio Espinoza

OBYGCEJNY SVET

Vzdycky jsem byl uvéznény v téle baculatého décka a jako takovy jsem trpél klasickymi
rozpaky, jako Ze jsem si v lété na pldazi nesundal tricko, nosil Spatné padnouci obleceni
a mél pohmoZdéné ego, které mi ztéZovalo navazovdni kontaktii se Zenami. Cas od casu
mé tyhle pocity omrzely a zasel jsem do posilovny, ale miij zdjem o trénink se jen vzdcné
proménil v trvalé zmény Zivotniho stylu.

PRIJETI VYZVY

Po tricitce jsem si fekl: ,A dost!“ Kdyz z baculatého décka
vyrostl dospély na hranici obezity, védél jsem, ze s tim budu
muset néco udélat. Nasel jsem Romana, spriznénou dusi,
kterd védéla, jaké to je, podivat se do zrcadla a védeét: ,,Ja
~ mdm prece na vic!“

Roman mi poskytl vSechny potiebné ndstroje a povzbuzeni ke zméné, vnitini i vnéjsi.
Dodrzovdni jeho doporuceni mi umoznilo shodit skoro deset kilo tuku za prvnich Sest
tydnu. To byl miij prvni pocdtecni cil, a to ndm zbyvalo jesté pét mésicii!

ALFA STATUS

Kazdy tyden jsem vidél, jak ze mé odtdva tuk, a na jeho misté byly pevné svaly. Md sila se
u vsech zdvazi zdvojndsobila, ne-li ztrojndsobila. Na konci naseho programu jsem vidél
svoje biisni svaly! Z 99 kg jsem zhubl na 79, shodil jsem pres dvacet kilo tuku a ziskal asi
peét kilogramii svalii. I kdyz toho mél spoustu na prdci, védél jsem, Zze Roman je tu pro mé
pordd, neprestdvd mé ucit a vést, zatimco jsem vybrusoval svou vysnénou postavu.

Za tu dobu jsem inspiroval nékolik ptitel, aby podnikli pozitivni kroky a ujali se viddy
nad svymi Zivoty a tély. Mohu fict bez sebemensi pochybnosti, Ze to byl ten nejvdéiné;jsi
aspekt celé moji télesné promény. Diky mné zacalo mnoho pritel premyslet, jestli by i oni
nemohli jit v mych slépéjich a prevzit viddu nad svym télem, néktefi se dokonce pustili
do vlastnich promén. Ted se citim tak, Ze mdam fadu nezbytnych ndstrojii k tomu, abych
pokracoval v budovani téla, jaké jsem vZdycky chtél, a abych pomahal druhym v dosaho-
vadni jejich vlastnich cilii télesné promény.

A 4
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rizika hormonalnich nerovnovah i to, jak je odhalit. A co je asi nejdulezitéjsi, dozvis se, jak je
napravit.

Ukézeme ti, jak poznat a napravit tyto problémy, zatimco budes ztracet tuk, budovat si svaly
a zvy$ovat své sexualni moznosti. Tohle v§echno té nau¢ime upravovanim zptsobd, jak jis
a jak trénujes - ale pomtizeme ti taky pochopit, Ze vSechny tyhle véci sahaji daleko za fyzicky
svét.

Dokazeme ti - s pomoci védy a vysledki ze skute¢ného svéta —, Ze posilovani v télocvi¢né
miize pomoci posilit i tviij charakter a jak diky strategickému zobani pfi sledovani fotbalu
muzes byt lepsi v posteli. (Ne, nedélame si z tebe srandu.)

Tohle neni jen fitness kniha. Je to mapa, jez dava dohromady v§echny prvky, které jsou pro
tebe duilezité. Tato kniha ti pfedd porozuméni, jak se stat lep$im - lepsim ¢lovékem - uvnitt
i zvenéi. Dojdeme k tomu pres fitness, protoze jsme zjistili, Ze pro vét§inu muzd by prvnim
krokem k mistrovskému ovladnuti sebe sama mélo byt mistrovské ovladnuti svého téla. A kli¢
drzi v ruce hormony.

Takze ano, dostaneme se k vétsim bicepstim a sexy bfichu. A v kazdém pripadé té ¢eka spousta
uzasnych tréninkd, nasbiras par novych cviceni a dozvis se ty nej$pickovéjsi stravovaci strategie
na svété. Ale budeme se o téchto tématech bavit takovym zptisobem, abychom prorazili vSech-
ny ty typické hovadiny, jez bombarduji tviij zivot, brzdi tviij pokrok a limituji tvoje vysledky.
Pokryjeme to véechno zptsobem, ktery propojuje védu s praktickym vyuzitim - zpiisobem,
jenz svazuje télesnost se socidlnim, emocionalnim a kognitivnim rozvojem, to véechno svedeno
spole¢né pod jeden destnik hormonadlni rovnovahy* a zZivotniho zdokonalovani.

Nesnazime se prodat, co je v nasi knize. Stfilime jen vystraznou salvu z déla. A v tuhle chvili
mas dvé moznosti.

Muize$ zapomenout na vSechno, co sis pravé precetl. Miizes ignorovat evidentnost pravdy”.
Mtize$ predstirat, Ze nechépes, Ze na tvé télo i tvou mysl, na tvé ambice i sexualni libido, na tvtij
pas i na tvou penéZenku uto¢i hormonalni dysfunkce. Muze$ prehlizet nas slib, ze té vybavime
novym planem, uréenym konkrétné k jednomu jedinému cili: vést té krok za krokem k tomu,
aby ses stal tou nejleps$i moznou verzi sebe sama. A mtzes polozit tuhle knizku a odkracet z té
mapy vytvorené za jedinym tcelem - zkonstruovat alfu.

Anebo muize$ ¢ist dal, s naprostym porozumeénim, Ze to, co drzi$ v rukdch, neni jen prirucka
k tomu, dostat se do nejlepsi formy svého Zivota - ale Ze je to privodce neskute¢nym zivotem
ze skute¢ného svéta.

Vol moudre.

4 Jestli po védé netouzis..., no, je ndm to divné. Dobte, jsme v tomhle trochu pragténi. Mozna chce$ jen vysledky. To je
v poradku. Presko¢ do 3. ¢asti k tréninkovym a stravovacim planim. At pfecte$ knihu celou od Gvodu az po doslov, nebo
preskoci$ rovnou k ¢astem o sexu a tréninku, vysledkem bude kazdopadné lepsi télo, mysl i sexudlni Zivot.

5 Tuto frazi jsme ukradli pfimo z Matrixu, ze scény, ktera tuto dobte zrcadli: Morpheus se snazi vysvétlit Matrix Neovi.
V tu chvili si Neo jesté neuvédomuje ani zavaznost situace ani sviij vlastni potencidl. Pro nékteré ¢tendfe jsme nemohli
najit lepsi vyrok.
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KNTHA, KTERCU NIKDCO NEENAPSAL

Jestli se chystds napsat knizku..., jdi a napis sakra knizku.”
— TIM FERRISS

MW SLOVY ROMANA

Jestli to opravdu chcete slyset®, kdy? jsem se rozhodl napsat knihu, fekl jsem si, Ze by to méla byt ta,
jakou jsem si vzdycky chtél precist. V idedInim pfipadé ta, diky které by se pro mé vsechno zmeénilo.
Byla by to kniha, kterd — kdyby se mi jen dostala do rukou — by mi usetfila spoustu casu, spoustu
penéz a ziejmé i spoustu prdsku na boleni hlavy. A presné to bych chtél udélat pro vds.

Tato kniha by mi pomohla daleko rychleji dosdhnout uspéchu. Pomohla by mi ziskat lepsi télo
za kratsi dobu. Naucila by mé, Ze i kdyz neni Zddny sprdvny zptsob jak trénovat, je spousta Spatnych
zpusobu a jd se mohu dostat rychleji ddl, kdyz se jim vyhnu. Takovd kniha by mi pomohla porozumét
vyZivé, pochopit jidlo zplsobem, ktery nevylucuje svobodu ani pohodu. Naucila by mé vétsi sebe-
diveére a tomu, jak tuto sebeduvéru pouZit, abych zlepsil svd pratelstvi, nezpackal vsechno u Zen
a dokonce dosdhnul i vyssi cilevédomosti.

Ale jd takovou knihu nemél. Misto toho jsem musel délat véci obtizné a ucit se vécem obtizné.
Musel jsem si vyhleddvat zdroje a testovat metody. Musel jsem délat chyby. Za poslednich dvandct
let jsem jich udélal hromadu - ale také dosdhl spousty tspéchd.

Jako trenér jsem pomohl mnoha lidem k tomu, aby jejich téla vypadala lépe a poddvala lepsi
vykony, neZ kdy povaZovali za moZné — vsem od sportovcu pres herce a herecky az po vytizené pod-
nikatele a Zeny v domdcnosti. Jako autor jsem publikoval stovky ¢ldnkd v desitkdch publikaci, pra-
coval v poradnich sborech nékterych z nejvétsich fitness spolecnosti na svété a ted pisu tuhle knihu.

Uspéchy mé bavily, ale selhdni méla zitejmé jesté vétsi cenu. ProtoZe prdvé diky témto chybdm
a lekcim jsem byl donucen opustit konvencni metody a rozvinout ty, o nichZ informuje prdvé
tato kniha.

B ZMENA VNIMANI

Nejvétsi chybou, kterou jsem udélal, nebyla néjakd konkrétni uddlost nebo rozhodnuti, ale spis
chybny celkovy pohled na svét, ktery mé provdzel po vétsinu pocdteéni cdsti mého Zivota: pohled
na svét sloZzeny z podivné smési nejistoty a narcisismu. Byl jsem uvéznén v takovém nastaveni mysli
a perspektiveé, v niz jsem vyvozoval hodnoty jen z vnéjsich faktord. To mé omezovalo celou fadou

6 Prozajimavost, tohle jsou mimochodem tvodni slova — a také vzddni pocty — knihy Kdo chyta v Zité, knihy, kterou
Roman zatvrzele zboZriuje.
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se zaklddal na ostatnich lidech — na tom, co si mysli, a na pomérovdni sebe s nimi.

KdyZ o néco zacalo jit, at'to byla $kola, sporty nebo nakonec prdce, nestaral jsem se ani tak o to, jak
se mi opravdu dari, jako spis o to, kam spaddm v hierarchii - jak se mi dafi v porovndni s ostatnimi.

Samozrejmé jsem si ve skutecnosti neuvédomoval, Ze to déldm. Jen jsem védél, Ze at déldm, co
déldm, nejsem nikdy tak docela spokojeny. Teprve jednou, kdyz se mi uz bliZila tricitka a stdl jsem
na pddiu ve spodnim prddle, prislo moje zjeveni.

Stalo se to tak: UZ pdr let jsem soutéZil v bodybuildingu, a prestoZe jsem jednu ze svych show
vyhrdl a v jinych se dobfe umistil, pfipadaly mi zavody neuspokojujici. Nemohl jsem pfijit na to
proc¢ — az do toho posledniho. Stdl jsem na pédiu se tfemi dalsimi kluky, vSichni opdleni a naole-
jovani, protahovali jsme se a pézovali a délali svoje nejlepsi napodobeniny Arnolda. A najednou,
znéjakého divodu, ktery nedokdZu pojmenovat, nékde néco precvaklo a mé to prestalo bavit.

Samotny bodybuilding se mi libil, ale soutéZe v ném se mnou nic nedélaly. Zacinal jsem si uveé-
domovat, Ze to, co mivadi, je celd zdkladni myslenka téchto soutéZi. Byla to potreba kvantifikovat
a vytvdret soutéZ v né¢em, co je v mnoha ohledech ryze individualistickym usilim. Diety a extrémni
pozornost k detailtim se mi zamlouvaly. Stdvat se svalnatéjsim, nez jsem kdy byl, bylo Idkavé a mo-
tivujici. Stejné jako zbavit se jesté vic tuku. Ale porovndvat se s jinymi velkymi nebo stihlymi lidmi,
to mé nepritahovalo. Tohle bylo prvni z fady uvédoméni, kterd vyplodila mdj posun paradigmatu
a dovolila mi divat se na véci jinak.

AZ do té chvile jsem se, tak jako spousta dalSich klukd, nechal pohltit pokrokem, jen kdyz se vzta-
hoval k néjakému postupu - ve sportovnim tymu, pracovnim postaveni nebo i ve spolecenském
prostredi. Uvédomil jsem si, Ze jsem padl za obét myslence, Ze musim porazit vSechny ostatni.

Chtit byt lepsi neZ jini lidé je v podstaté upadkové pojeti; rychle si uvédomite, Ze nemuzZete byt
lepsi neZ vsichni ostatni na svété, ne ve viem - a jestliZze byt lepsi nez ostatni je tim zdrojem, z néjz
Cerpdte své Stésti, neexistuje zadna moznost, Ze budete opravdu stastni. | kdyZ ted mi to pripadd
evidentni, tahle myslenka mi po velkou ¢dst Zivota unikala. A myslim, Ze pordd unikd spousté
muZzu po celém svéte.

Prilis jsem uvéril predstavé, co znamend byt alfa jedincem, a misto toho jsem se mél soustredit
na to, abych se jim stal.

B NOVA DEFINICE ALFY

Nez se posuneme nékam ddl, je dlezité, abyste pochopili, co vdm nabizime, kdyz vds proménime
v alfu. Podobné jako v kaZzdém partnerstvi — a tohle je partnerstvi — by mezi ndmi méla panovat
naprostd transparentnost v tom, co je v sdzce.

Rozumime, Ze slovo alfa s sebou nese urcité konotace. A abyste plné pochopili nase chdpdni
a definici tohoto pojmu, musime z néj nejprve oloupat vsechny predpojaté predstavy, které jsou
s nim spojené.
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Vseobecnd predstava alfa samce je nékdo, kdo je, no, v podstaté idiot. Chlap, ktery je silny
a sebejisty, ale taky despoticky a arogantni. Dnes se to chdpe tak, Ze alfa samec rozdrti vsechny
ostatni jako prostredek, jak zvysit své vlastni postaveni. My si tento archetyp predstavujeme
asi jako dobre vypadajiciho rozehrdvace, ktery se vozi po ostatnich. Je to ten arogantni stfedné
vysoky manaZzer, ktery verejné kritizuje své zaméstnance, aby utvrdil svou moc. Samozrejmé
Ze stereotypni predstava se vZdycky nerovnd skutecnosti. Spousta rozehrdvaci jsou moc mili
chlapi. Stejné jako spousta séfa.

Alfa samec - v aktudlnim kontextu - je znepokojujici sméska obecné kladnych viastnosti, které
jsou ale realizovdny negativnim zptsobem. Projevuje se to v mnoha Zivotnich okamzicich. Nejvétsi
a nejsilnéjsi dité ve skole se rozhodne byt Sikanujicim agresorem misto nékym, kdo bude ddvat ten
nejlepsi priklad. Muzi ze skromného prostredi tvrdé pracuji a vybojuji si cestu az na vrchol - jen aby
zapomnéli na své skromné zacdtky.

Byt dobfi jesté neznamend, Ze jste dobri. Cilem proto neni odhalovat dobré (pracovitost) nebo
Zddouci (sila) vlastnosti, ale porozumét, jak rozlisovat mezi alfou a pitomcem.

Jednim z diivodd, proc se na alfa samce nahliZi z tak negativni perspektivy, je to, jak bézné se toto
slovo vyskytuje ve svété svddéni a zndmosti na jednu noc. V tomhle svété pochdzi motivace byt alfou
z pochopeni, Ze prijmout urcité vlastnosti miZe zvysit vasi schopnost dostat nékoho do postele.
PrestoZe neni nic Spatného na dostdvdni lidi do postele nebo ziskdvdni lepsi pozice pro tuto ¢innost,
neni to podstata toho, o co se tu snaZime.

Cely zdklad spolecnosti gigolu je odvozovadni vlastni hodnoty ze srovndvdni se s ostatnimi. Pred-
stava byt alfa samcem v této komunité se viibec nezaklddd na osobnim zdokonalovani; zaklddd
se na komparativnim zlepsovdni. Je to prdzdny a falesny piistup k motivaci.

My bychom chtéli pojem alfa jedince vrdtit zpdtky. PovazZujte to za kampan, jejimz cilem je dostat
se zpdtky ke kofentim vyznamu tohoto pojmu. Muzi by méli touZit stdt se alfou. Prijeti tohoto nového
pohledu vdm pomduZe jasnéji definovat pozitivni vlastnosti, které chcete mit, a pomd(Ze vds dovést
k tomu typu muZe, jakym chcete byt.

Pro nds problém ve vnimdni alfa jedince nespocivd v tom, Ze je to neomaleny grobidn’ a tak
trochu surovec; problém je, Ze to je ndlepka, podle které muz &erpd svou silu z druhych a na jejich
ukor. A takhle k ispéchu nedojdete.

Takze kdo je alfa? Alfa je nékdo, kdo je nejen pribojny, ale taky rozvinuty.

Vérime, Ze alfa je tou nejrozvinutéjsi verzi vds. Neni to o tom, byt AMOG - alfa samcem skupiny. To
neni naplnujici pfistup. Jen se nad tim zamyslete. Vase mysl neni nastavend tak, Ze ,,chci byt dobry”
nebo ,chci byt lepsi” Je to:,Chci byt lepsi neZ ostatni chlapi v mistnosti.” S takovym pristupem je
tézké byt vibec nékdy spokojeny nebo proZivat pozitivni pocity, které prichdzeji s velkymi ciny nebo
uspéchy. Vase cile by se mély zaklddat na vasich viastnich ocekdvdnich, ne na nécem tak abstrakt-
nim a nepredvidatelném, jako kdo je s vdmi jesté v mistnosti.

Chceme, abyste se zamérili na to, co muzZete oviddnout sami.

7 Ano, grobidn; fikali jsme vdm, Ze budete fakt dobii ve Scrabble.
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SoutéZeni je skvélé. Ale nejlepsim ukazatelem tspéchu je vZdycky vase vnitini motivace. Predstav-
te si ty nejuspésnéjsi lidi na svété. Jejich energie a odhodldni nikdy nesouvisi s pInénim ocekdvdni
nékoho jiného nebo s krdcenim ve $lépéjich nékoho jiného. Souvisi s raZzenim viastni cesty, jedinec-
nosti, stdvdnim se prvnim svého druhu. Kareem byl Kareem. Magic byl Magic. Jordan byl Jordan.
A LeBron je LeBron. Porovndvdni je nevyhnutelné, ale nikdo z téchto osobnosti si nestanovil sviij
vlastni rozvoj na zdkladé pldnu nékoho jiného.

Chceme, abyste se srovndvali pouze se sebou. Chceme, abyste dosahovali Gspéchd, o které vy
usilujete, po nichz vy touZite, v neustdlé snaze zdokonalit se uvnitf i zvenci, protoZe chcete byt lepsi,
nez jste byli — a ne lepsi neZ nékdo jiny. Tohle znamend byt alfou.

Jestli nepochopite, Ze vase cile by nemély zdviset na tom, jaci jste v porovndni s ostatnimi, pak
budete mit problémy s dosahovdnim vytouzZenych cilti a s Zitim naplnéného Zivota.
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ALFA PRAVIDLA

~Mlady muz znd pravidla, ale stary muz znd vyjimky z pravidel.”
— OLIVER WENDELL HOLMES

Na starnuti je zabavné to, Ze se naucis, ze nékteré véci, které jsi nenavidél, jsou tim, co ve sku-
te¢nosti nejvic potfebujes. Vezmi si jako ptiklad pravidla. Zadny chlap nema doopravdy rad
pravidla. Vétsinu svych ZivotU tradvime tim, Ze si je rizné podfizujeme, porusujeme je a nere-
spektujeme je, jak to jen jde..., tedy nez si uvédomime, Ze nase drzé chovani nas opustilo, aniz
by zlistalo podstatné smysleni, které nas vede v tom, kym jsme a kym se mGzeme stat.

Mnoho muzl ma pocit, Ze pravidla je omezuji. Ta spravna pravidla ti v3ak ve skutec¢nosti davaji
svobodu. Dovoluji ti udélat si ¢as na to, co musis udélat, aby ses stal alfou. Proto jsme vytvorili
tato Pravidla alfy. Jsou dost daleko od pravidel spole¢nosti na to, abys mohl zit Zivot, po jakém
touzis, a presto ti porad poskytuji fidici principy, které muze respektovat kazdy.

Tento seznam je ale jen zacatek. Doporucujeme ti, aby sis vytvofil vlastni soubor pravidel.
Soucasti toho byt alfou je stanovovat si vlastni standardy a principy a dodrzovat je. Takze té
povzbuzujeme, aby sis zapsal sva pravidla a pfidal si je k tomuto seznamu. Ma to ale jeden
hacek: musis tato pravidla dodrzovat. Jestli se rozhodnes$ stanovit si standard, podle kterého
chces zit, potom ho musi$ opravdu dodrzet. Pomuze ti to zajistit, ze tv(j zivot nesklouzne zpatky
na cestu primérnosti.

Pravidlo ¢. 1. Udélej si Cas na to, co je dllezité. KaZdy ma spoustu préce, ale je velky rozdil mezi
tim nestihat a byt produktivni. Alfa jedinci jsou ochotni obétovat mali¢kosti pro velké véci,
i kdyZ to znamena vzdat se trochy té zabavy.

Pravidlo ¢. 2. Zvaz kazdy problém ze viech Uhl(, abys nasel feseni. Alfa samci védi, ze nékdy je
treba kladivo, jindy kli¢. Vyvinout si pochopeni pro to, jak fesit problémy, je nekonecné cennd
Zivotni dovednost.

Pravidlo €. 3. Piijmi své ego jako mechanismus, jak se stat sebejistéjSim. Ego by ti vSéak nemélo
nikdy branit v naslouchani druhym nebo v ochoté ucit se. Alfa jedinci jsou vzdycky otevieni
myslence, ze se mohou naucit vic.

Pravidlo ¢. 4. Porozuméj vyznamu sexu. Alfa samci chtéji, aby pro né sex byl smysluplny v mno-
ha rdznych ohledech. At to kvantifikujes vykonem nebo lepsim spojenim se svou partnerkou,
skvély sex je néco, v &em jsou alfa samci skvéli. Re¢eno méné vybrané, alfa samci jsou prosté
sakra dobfi v posteli.
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Pravidlo ¢. 5. Nefikej nic, co se ti nelibi.
Pravidlo ¢. 6. Nezadej o dovoleni - radsi pros o odpusténi (je to jednodussi).
Pravidlo ¢. 7. Nekritizuj Zddny nédpad, pokud nejsi ochotny nabidnout lepsi moznost.

Pravidlo ¢. 8. Nos 3aty na miru. Oblek za Ctyfi tisice, ktery ti dobre padne, vypada lip nez oblek
za deset tisic, ktery nesedi.

Pravidlo €. 9. Projevuj lasku. Nikdy, nikdy nevahej fict pochvalu nebo kompliment, pokud
je to upfimné. Nikdy neni nevhodna chvile Fict néco hezkého; zvykni si to délat. Lidi té za to
budou milovat.

Pravidlo ¢. 10. Vzdycky bud prvni, kdo vytahne penézenku. Udélej to, i kdyz té ten druhy
pozval. Kdyz se bude doty¢ny nebo doty¢na hodné branit, tak jim to potéseni dopfej. Alfa se
snazi postarat o druhé a nikdy nechce byt nikomu zavazanj, ale nevynucuje svou dominanci
nad druhymi lidmi, zvlasté pak finan¢né.

Pravidlo ¢. 11. Na vSechny urdzky odpovidej ismévem. Alfa samci chdpou, Ze ne kazdy je bude
mit rdd, a nékdo to da i najevo. Neni dlivod dopravat mu uspokojeni z toho, Ze se nechas vytocit.

Pravidlo €. 12. Pfizndvej své chyby upfimné a s humorem. Pfijmout zodpovédnost za své ¢iny,
zvlast kdyz jsou to chyby, je Zivotné dilezité. Alfa samci to délaji a délaji také vzdycky o krok
navic, aby véci napravili.

Pravidlo €. 13. Ujmi se vedeni. Vzdycky navrhuj den a ¢as setkani, misto abys to nechal viset
ve vzduchu. Alfa samci necekaji, az jim druzi néco navrhnou - to oni uvadéji véci do pohybu.

Pravidlo €. 14. Chapej, ze kdo se boji, nesmi do lesa, jinak feceno odvaznému stésti preje. Alfa
samci riskuji a uZivaji si jak sladka vitézstvi, tak pouceni z porazek.

Pravidlo €. 15. Nauc se vafit. Jestli se blizis ke tficitce a neumis uvafit par jidel, vyhrad'si na to
pristi mésic a nauc se to. Vazné, je Cas prestat byt maly kluk. Alfa samci védi, jak se nakrmit. Je
to zékladni lidska funkce.



I 1. KAPITOLA 1

Fitness priumysl
je absolutné v pytli

SLOVY ADAMA: ODKRYVANI POZLATKA VSEHO,
CO SE RIKA V MAINSTREAMU

»Chces odpovédi? Tak nemuzes fesit pravdu!“
— PAR DOBRYCH CHLAPU

W) hces védét, v éem je problém, kdyz jsi redaktor nejctenéjsich fitness publikaci, jako

jsem ja?

’ Mozna si myslis, Ze to je nizky plat, devadesatihodinové pracovni tydny a absolutni
anonymita, kterou s sebou nese fakt, Ze tvoje jméno neni napsané pod 95 % véci, co napises. To
vSechno jsou dobré odhady, ale celé to neni tak $patné, kdyz miizes pracovat s nékolika z téch
nejchytrejsich lidi na svété, dozvidat se ty nejlepsi zptisoby, jak zlepsit sviij Zivot, a trénovat se
sportovci, ktefi jsou jesté hustsi a tvrdsi, nez jak vypadaji v televizi.

Skute¢ny problém je tenhle: je fakt tézké délat mou praci tak, jak by se méla délat. Jsou to
vSechno kecy a ja uz jsem z toho unaveny. A nakonec jsem dosel do faze, kdy jsem ptipraven
cely tenhle primysl vyzvat na souboj, protoze uz je sakra ¢as na zménu.

Je to jen chvastani? Ne. Je to velmi potfebné stanovisko, které vysvétluje, pro¢ vétsina chlapt
nikdy nedosahne vysledki, které se jim slibuji, a pro¢ jste ve skute¢nosti schopni dosahnout
daleko vic, nez si zfejmé myslite.

Fitness pramysl je tplné stejny jako potravinarsky primysl - nebo vlastné jakykoli jiny pra-
mysl. Pravda se vzdycky schovava nékde mezi tim, co vidi§ a ¢emu véris.

Jak to vim? Byl jsem soucasti procesu, ktery tento problém vytvoril, a pilné jsem pracoval
na nalézani feSeni. A objevil jsem jen to, Ze abychom mohli napravit porouchany systém, mu-
sime do néj zavést trochu toho chaosu.

Tim chaosem jsou hormony.

Ne steroidy a kliniky proti starnuti, u kterych si kazdy vzpomene na Josého Canseca a do-
pingové polemiky. Na tom, co vdm povim, neni viibec nic kontroverzniho - ale konec hry je
uplné stejné obscénni a pritazlivy pro palcové titulky. A jestli si Canseca opravdu kviili né¢emu

25



26 MUZ 2.0

pamatujeme, pak proto, Ze vrhl svétlo na skute¢nost, kterou vsichni ostatni prehlizeli: Lidi, kteti
se soustfedi na hormony, stirnou pomaleji, vypadaji 1épe a podavaji vykony, jaké chtéji podavat.

Ale k tomu, aby se z tebe stal nad¢lovék, nepotiebuje$ chemii. Mize$ toho dosahnout pfi-
rozené. Z&dné prasky, zadné dévky, zédné injekce. Jak uz jsme si fikali, vyhod je mnohem vic
nez jen to, Ze budes vypadat sakra skvéle. Tvoje hormony jsou klicem k optimalizaci fyzickych,
spolecenskych i kognitivnich vykond. To je zakladni endokrinologie, kterd se rodi uz po $edesat
let vyzkumil - jen jesté nikdo nemél koule na to, aby o tom mluvil.

Az doted.

Nikdo o tom nemluvi, protoze fitness primysl neni otevfené diskusni férum. Je uzavteny,
dogmaticky a dost chaoticky. Neni divu, Ze vét§ina chlapii si neni jista tim, co by méli jist, kdy
by to méli jist a jak by méli nejlépe cvicit. A kdyby tvoje zdravi nebylo podstatou v$eho ostat-
niho v Zivoté, vlastné by o nic moc neslo.

Jenze tvoje zdravi pfimo ovliviiuje vSechno ostatni ve tvém zivoté. A tim myslime vsechno -
tvoje bohatstvi, §tésti, inteligenci, sexualni Zivot i dlouhovékost. A to je jen zdkladni seznam.
Kazdy aspekt toho, jak Zije$ a jak se citis, zavisi na tom, jak cvic¢i$ a jak se stravujes. Tohle ale
z médii neuslysis. Vidis porad dokola jen tytéz titulky: ,Vybuduj si vétsi bicepsy®, ,Dostan se
zase do formy*“ a ,,Tajemstvi dokonalého bricha®

Mam ale jednu otazku: K ¢emu ti vSechny tyhle titulky jsou?

PREKONAT STRACH

Informace, které dostavas z médii hlavniho proudu, jsou urcené tak néjak k tomu, pomoct ti
dosahnout téchto cilti — vétsich bicepst a pevnéjsiho bricha. VSem jim ale chybi ten obecnéjsi
ramec. Veétsi bicepsy nejsou o délani zdvihi. Dostat se zase do formy neznamend jen zacit cvicit
kardio. A mit dokonalé bficho neni o tom, Ze nebudes jist po sedmé hodiné vecer. To je jen
pohar nesmyslii posypany dost omezenimi na to, aby té dostal leda tak o ptlnoci do cukrarny
a zhatil tvoje nejlepsi plany.

Je mi to lito, ale doted ti lhali.

Nedosahnes vysledki, které ti slibuji média - zato ale dosahnes spousty frustrace. Je to tim,
ze strazci fitness svéta jsou daleko radsi zasadovi nez pokrokovi. Pfedpokladaji, ze védi, co
¢tenafi chtéji, a proto informace, které dostanes, jsou vidycky procedéné pres selektivni filtr.

Tim padem zlistavame stat pred frustrujici realitou: Informace rozsifované médii hlavniho
proudu jsou ¢asto urcené spis k udrzovani statu quo nez k tomu, aby byly kompletné transpa-
rentni.

Je to tim, Ze lidi neradi pfiznavaji, Ze se mylili - nebo aspon neméli tplnou pravdu. Lidem
v osobnim ristu ¢asto brani jen uzkoprsost, ne-li pfimo tvrdohlavost. Z néjakého diivodu
nejsou ochotni pozménit sviij hodnotovy systém.

Co to véechno znamena? Ze té doted zasypévali polopravdami. Netekl bych, Ze jsou to ptimo
1zi, ale jsou to klamy. Vétsina toho, co se véeobecné povazuje za zaklady fitness, prosté neni
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uplné presné takova. To neznamena, Ze nic z toho nefunguje - ale ne v§echno z toho jsou zfej-
mé informace, které budou pracovat pro tebe. A to je déivod, pro¢ jsi uvéznény v porad tychz
frustrujicich myslenkach o svém téle, svém Zzivoté a své sebedtivére.

Je to zcasti lidska povaha a zéasti kultura: At si to chce$ priznat nebo ne, zménit nazor se
povazuje za slabost, i kdyz vime, ze nékdy od nas ta nejlepsi rozhodnuti vyzaduji, abychom se
vzdali dfive zastdvaného nazoru a ptijali nové, lepsi stanovisko. K nasemu odmitani se zménit
vSak dochazi dost snadno kviili tomu odporu, ktery je spojeny se zménou nazoru.

Kdyz zméni nazor politici, jsou ,,kam vitr, tam plast*; kdyz to udélaji muzikanti, jsou to zrad-
ci. U lidi ve fitness primyslu je to trosku jinak. Neexistuje Zadny mirnéjsi vyraz, takze se jim
tika prosté idioti. Jsou odsuzovani za svou neduslednost a obvinovani z toho, ze méni postoje,
aby vyhovéli néjaké skryté agendé nebo prodali néjaky vyrobek.

Navzdory predstavé, Ze tento priamysl je idajné pohdnény védou a vyzkumem - ktery by se
mél ptijmout a aplikovat na stale se ménici chapani lidského téla -, je pravda takova, Ze neni.
Lidé jsou nanestésti spokojeni spis$ s dobfe znamymi predstavami, o nichz véfi, ze jsou pravdi-
vé, nez aby je nechali zpochybnit myslenkami novymi, které je ve skutecnosti nuti premyslet.
Pohodli téchto presvédceni vytvari dogmatické pohledy, které paralyzuji tvou schopnost jit
kupredu.

Jako muzi nardzime do zdi, protoze informace, které dostavame, rady, jimiz se fidime, a fit-
ness a dietni programy, které jsme ptijali do svych Zivotd, limituji to, ¢eho mtizeme doséhnout
a kym se mzZeme stat.

Uz jsme z toho v§eho unaveni. Ty si zaslouzi$ vic.

A praveé proto jsem stravil nékolik let praci na vytvareni urc¢itého planu — kombinace védy
s vysledky z realného Zzivota - jak dokazat, Ze pravdu pred tebou ve skute¢nosti dobre tajili.

Je to ode mé ,,sbohem” farmaceutickému préimyslu? Ne. Ale je to ptistup, ktery m4 velké
zpozdéni. Je to poprvé, kdy nékdo v mainstreamu zaujima otevienéjsi a upfimnéjsi pristup,
pousti se do témat, o kterych nikdo nemluvi, odhaluje myty, jeZ ruinuji tvé télo, a otevira ti
o¢i do svéta, kde senzac¢ni titulky mohou znamenat skutec¢né cile, ne jen marketingovy trik.

Jsme tu, abychom zcela zménili hru, ale ne témi samymi starymi zvasty; jedina véc, kterou ti
mohu zarudit u tohoto nového svéta, je, ze nebude plny polopravd a prazdnych slibii.

VYPADEJ (A PRIPADEJ SI... A SOULOZ)
JAKO OPRAVDOVY CHLAP

I kdyz chapeme, Ze vétsina tvych ocekavani od této knihy se pravdépodobné tyka tréninka
a stravovacich pldni, je dtleZité pochopit, pro¢ jsme ji napsali a co presné je v sdzce. Spatné
hormondlni prostredi je Molotoviiv koktejl, ktery svadi valku ve tvém téle. Kdyz tvoje télo ne-
funguje optimélné, zakousis z toho jen symptomy. Jen malokdy rozumis ptic¢iné. Proto chceme
propojit jednotlivé body, abys pochopil, jak tvoje kazdodenni chovani mtiZe spustit domino

vy

efekt problémt, kterym se zoufale touzi$ vyhnout a jimz se da snadno predejit.
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Sepsali jsme devét problémt, kterym se Ize snadno vyhnout, kdyz si d4§ do poradku svoje
hormony. Nékteré na tebe mozna dopadaji pravé ted, at o tom vi$ nebo ne. Jiné té nevyhnutel-
né ocekavaji v budoucnu. A v§echny miizes ze svého svéta eliminovat. Kdybys nepotteboval
ke ¢tenf o¢i, radi bychom ti ted fekli, abys je radsi zavrel. Protoze ted to za¢ne byt fakt désivé.

1. SniZzena inteligence

Mozna si myslis, Ze vétsina vyhod optimalizace hormont souvisi s tim, jak vypadas a jak se
citi$. A mas pravdu - dej si do poradku hormony a budes vypadat tiZasné. Ale hormondlni
nerovnovaha ovliviiuje taky tviij mozek. Konkrétnéji feceno: Kdyz se nezaméfis na své hor-
mony prostrednictvim stravy a cvi¢eni, znamena to nizsi inteligenci a omezenou schopnost
dosahovat uspéchii.

Kli¢em je hormon jménem BDNF - jeden z nejvétsich pokrokt védy, o kterém nikdo nemlu-
vi. Neni az tak dulezité, co znamena ta zkratka (brain-derived neurotrophic factor), jako to, co
znamend dany hormon, protoze kdyz nebude$ produkovat vic BDNE, muiZe zménit vyznam
na ,,brain does not fiction (,mozek nefunguje®, pozn. prekladatele)®

Tento pojem nejsnaze vysvétlime takto: Vidél jsi nékdy film Vsemocny s Bradleyem Coo-
perem? Cooperova postava v ném bere prasek, ktery maximalizuje funkci mozku. Zac¢ne byt
genialni - ne proto, Ze by toho najednou vic védél, ale protoze jeho mozek zapaluje a maka
daleko ucinnéj$im zpisobem. A tohle je BDNE

Kdyz nevyrabis dost BDNF, tvilj mozek pracuje na primeérné trovni jako mozky vsech ostat-
nich a tva schopnost byt chytfejsi je limitovana po¢tem nervovych synapsi, které vytvoris. Méné
synapsi znamend méné mozkové aktivity. Ale kdyz se aktivuje BDNF? Je to jako ,,zazra¢né
hnojivo pro mozek, ika dr. John Ratey, docent klinické psychiatrie na Harvard Medical School.
Tak tedy, zacit 1épe vypadat a byt chytiejsi? To je pravda, ale to jsme teprve u $pic¢ky ledovce.

2. Zakrnéla sexuadlni energie

Mit sex jednou za tyden neni normalni.

Tady je jedna smutna pravda: Byl jednou jeden narod chlapti, ktefi méli krasné pritelkyné
(nebo pritele) nebo manzelky. Holky a manzelky, které chtély sex kazdou noc. To samoziejmé
neni ta smutna ¢ast. Smutna C¢ast je ta, ze tihle chlapi, kteti by méli byt vdécni za to, co maji -
a mit vic sexu, nez je rozumné nebo bezpe¢né -, usinaji pred televizi. Anebo lezi v posteli, ziraji
do stropu a ¢ekaji, az jejich partnerka usne.

Tito muzi miluji své pritelkyné, miluji své Zeny a do urcité miry miluji i sex. Jen ho nechtéji.
Jejich sexualni energie, kdysi hrdy stroj, ktery ovliviioval kazdé jejich rozhodnuti, ma ted silu
détského auticka s vybitou baterkou.

Klesajici sexudlni energie je pfimym dtisledkem nedostatku testosteronu a neni normalni.
Neni to v pofadku. Mél by to pro tebe byt velmi jasny indikator, Ze je tfeba udélat zménu. Rece-

yevs

no tim nejtupéj$im zptisobem: Jsi chlap, chlape.® Jestli se ti to nechce délat, néco neni v poradku.

8 Jiné zptsoby, jak to vyjadfit, jsou tyto: ,,Jsi frajer, frajere” a ,Jsi muzskej, vole®. Vyber si prosim ten, ktery nejlépe vyhovuje
tvému jazyku a identité.
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Nékdo by to popsal jako jeden z ptirozenych znakd starnuti. A do jisté miry je to pravda.
Nicméné klesajici hladina testosteronu uz neni doménou pouze stfedniho a vy$siho véku.
Zatimco bys cekal, Ze chlapik po padesatce bude prozivat néco, co farmaceutické firmy nazy-
vaji ,Low T stava se to uz klukiim po pétadvaceti. Ano - je spousta muzu, kteti sotva vylezli
z vysoké a uz nechtéji sex.

Jesté horsi je, Ze jeden novy vyzkum v Australii zjistil, Ze klesajici hladina testosteronu neni
az tak vysledkem starnuti, jak jsme si kdysi mysleli. Pokles produkce hormont je ve skute¢nosti
spi$ vysledkem tvého zdravi a mnozstvi télesného tuku. ,,Je zasadni, aby lékati pochopili, Ze
klesajici hladiny testosteronu nejsou prirozenou soucasti starnuti a Ze souvisi s nejvétsi pravdé-
podobnosti s chovanim spojenym se zdravim a se zdravotnim stavem samotnym,“ fika MUDr.
Gary Wittert, spoluautor této studie.

Dobra zprava: mladsi i starsi chlapi to miizou snadno napravit. I kdyz ti nemiazeme slibit, ze
bude$ mit v osmactyticeti stejné sexualniho eldnu jako v osmndcti, je mozné prirozené zvysit svou
hladinu testosteronu - a tedy i svou sexualni energii — bez praskd, krémt nebo doktorti. Dokazeme
ji vylepsit tim spravnym pristupem k tréninku. Neni to o zvedani ¢inek - je to o tom, jak je zve-
das a kdy je zvedas. Dej to dohromady s par tajemstvimi kolem vyzivy, ktera nenajdes na obalce
svého oblibeného fitness ¢asopisu, a dostanes mocny koktejl, jenz té vyzbroji méné tukem a vétsi
sebedtivérou, takze vysledkem bude vic testosteronu a — co je jesté lep$i — vic neuvértitelného sexu.

= »

3. Rychlejsi starnuti

Poslys, nebudeme ti fikat, Ze jsi stary a pomaly. Ale existuje moznost, ze tvé télo vypadd mnohem
star$i a pohybuje se mnohem pomaleji, nez by mélo. A nezalezi na tom, jestli jsi dvacetilety kluk
nebo Sedesatilety $éf; vyzivové rady, které jsi dostal, znamenaji pro tvé télo hrozici apokalypsu.

Ztejmé jsi slySel o ocistnych dietdch - nejspi$ od své zeny nebo pritelkyné, nebo kdyz ses sna-
zil projit testem na drogy. (Ale ano, my vime, pro¢ ve skutecnosti chodis do svého oblibeného
obchodu s doplnky stravy.) Jsou to ocisty organii nebo detoxifika¢ni kdry pro jatra a ledviny,
které maji zbavit tvé télo toxint, zlepsit fungovani tvych vnitfnich organd a pomoct ti starnout
pomaleji. Anebo aspon budes jist vic ovoce a zeleniny a bude$ trosku zdravéjsi. Vétsinou ale
jde o marketingovy plan, ktery té md primét koupit néjaky vyrobek.

Jedina skutecnd oclista probihd na bunééné urovni. Jmenuje se autofagie a je to schopnost
tvého téla regenerovat se a zlep$ovat svilj stav. Autofagie ti pomaha hojit zranéni, zptisobuje
trochu lepsi fungovani tvého mozku, pomaha pfi riistu svalt a ubyvani tuku a napoméhd do-
konce i pfi tvé schopnosti chodit a dychat.

Vidis, kazdy den ve tvém téle dochdzi k milionim bunéénych reakei. Cast téchto aktivit
zpusobuje ve tvém téle poskozeni. Tak jako kazdé vybaveni, které se hodné pouziva, zptisobuje
i kazdodenni stres poruchy. Nastésti je tvé télo pro takové okolnosti vybavené a dokaze priro-
zené napravit véechno, co nefunguje, na optimalni uroven. To je autofagie.

Ale co se stane, kdyz je tva vnitfni opravna pomala a lind a nepracuje tak, jak ma? Pak dojde
k poskozeni tvého vnitfniho prostiedi. Konkrétnéji feceno, kdyz tvi mechanici neopravuji tvé
mitochondrie - buné¢né elektrarny tvého téla —,je tvoje télo v podstaté v haji.
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Starnes rychleji. Trpis§ chronickymi chorobami. Ztraci$ vlasy. A pribiras tuk.

Tim se dostavame zpatky k hormontim. Nedostatek rtistového hormonu (RH) omezuje pfi-
rozeny proces autofagie. A jak hladina tvého RH dal kles4, tvé tkané nadale degeneruji. To je
davod, pro¢ mas vic rtiznych bolesti. Pro¢ se zd4, Ze z jidla tloustne$ vic nez dfiv. A proc¢ se ti
na téle prosté neobjevi svaly bez ohledu na to, kolik délas opakovani a sérii.

Jaky je nejlepsi zpusob, jak zvednout hladinu RH a proménit autofagni proces ve skupinu
makajicich asistenttl, ktefi pracuji, kdy?z je tfeba? Strategické stravovani.

Neni to o konkrétnich jidlech nebo o tom, kolik grami bilkovin, sacharid a tukd snis. Je
to daleko jednodussi. Je to o tom, kdy jis. Nebo konkrétnéji, kdy nejis. Cim vic ¢asu stravis
jidlem - tedy skute¢nych hodin cpani se béhem dne -, tim méné ¢asu stravis autofagnim
procesem.

Proto té chceme naucit, kdy bys mél a kdy bys nemél jist. Nabizi ti to svobodu jist véci, které
mas$ rad, a stravovat se podle své oblibené diety - at je to malo sacharidd, veganska nebo ma-
sozroutska (na$ osobni favorit).

Kdyz spusti$ autofagii ve spravny cas, budes shazovat tuk zptisobem, ktery jsi nikdy nepova-
zoval za mozny, a urychli$ proces nariistu svalové hmoty. Stejné dulezité je, Ze tviij mozek bude
pracovat efektivnéji a podle vyzkumt muize§ dokonce zahnat nemoci jako Parkinsonova nebo
Alzheimerova choroba. Autofagie ti zméni Zivot, mysl a télo tim, Ze tvé vnitini organy zaénou
pracovat jako stroj a tviij zevnéjSek se proméni v opravdového chlapa.

4. Nedostatek spanku

Nechceme té nudit, ale pottebujes§ vic spat. Pro¢? To je jednoduché: nedostatek spanku je
spojeny s nasledujicim:

% vic tuku,

% vétsihlad,

% mensisvaly,

% vétéi podrazdénost,

¥ vyssi stres,

Y drivéjsi umrti.

Nevime jak tob¢, ale nam nic z toho nezni zvlast prijemné, hlavné ten posledni bod.
Zavolali jsme na par mist a pokusili se vyjednat, aby mél den vic hodin, ale nezabralo to.

Pak jsme si uvédomili, Ze mozna ne vidycky dokaze§ ukofistit sedm nebo osm hodin spanku
denné. Nemas ¢as. Chapeme to. Jenze tahle vymluva neni dost padna.
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Podivej se kriticky na vSechny ty vecerni aktivity, které by se daly vyradit, abys $el spat o ho-
dinu dfive. Opravdu se musis jesté jednou mrknout na Facebook? Je nezbytné nutné dohanét
satelitni programy prdvé ted? Vykasli se na véechno trochu drive a jdi spat.

Jestli porad jesté nejsi presvédcéeny, na vecernim ritudlu je jes$té jedna dalezitd véc, kterou
bys mél pochopit: Neni to nezbytné doba, ale hlavné kvalita tvého spanku, co je pfimo spojené
se zlepSovanim tvého Zivota a zdravi na kazdodennim zakladé¢, jak fikaji védci z Institute of
Medicine. Zatimco existuje nespocet studii, které dokazuji spojeni mezi §patnym spankem
a chorobami jako hypertenze a diabetes — stejné jako krat$im Zivotem -, tato studie se zaméfila
na problémy, které muiiZze spanek vyvolavat ve tvém kazdodennim Zivoté. A po prozkoumani
chovani a tendenci, o nichz védce informovalo pres deset tisic lidi, vyplynula na povrch vel-
mi jasna souvislost: nedostatek spanku mari celou tvou schopnost fungovat. Ma$ potize se
soustfedénim, pamatovanim informaci, fizenim auta, stardnim se o své finance a provadénim
své prace na vysoké urovni. A to bylo jen pét nejéastéjsich problémt spojenych s nedostatkem
spanku.

I kdyz nic z toho mozna neni pravé Sokujici, nejzajimavéjsi na tom je, jak snadno miizes své
pocity zménit. Prizkum zjistil, Ze pres 30 % dospélych spi méné nez $est hodin denné. A pravé
tito lidé byli témi s nejvétsim vyskytem souvisejicich potizi. Ti, kdo spali pfes osm hodin denné?
No, jejich problémy ani neprekro¢ily hranici statistické vyznamnosti.

CO JE KORTIZOL?

Kortizol je jeden z mocnych hracd hormonalni hry. Jednoduse feceno: vyjebej s kortizolem a on
vyjebe s tebou. To znamena, Ze neni azZ tak Spatny. Je vazany na tvou reakci,Utok nebo Uték”.
Prilezitostna vina kortizolu proto muize poméhat pfi vSem mozném od zvednuti vétsi vahy pres
zlepseni tvé imunity az po pomoc pfi fungovani mozku a paméti.

Ale jako u vétsiny véci v Zivoté je klicovou vlastnosti jedu davkovani. Hladiny kortizolu se ¢asto
zvysuji nasledkem stresu. A to nemluvime jen o tom, kdyz tvdj tym dostane dalsi gol deset
vtefin pfed koncem nebo kdyZ se musi$ hadat s pFiblblym $éfem. Jde o véechny druhy stresu,
jako je nedostatek spanku, pfilis mnoho tuku na téle nebo starosti, jak vyresit konflikt s nékym,
kdo je pro tebe dulezity. | pojidani Spatnych jidel mGze stresovat tvé télo a zvysovat hladinu
kortizolu.

A kdyz hladiny kortizolu zlstavaji zvySené nebo piimo vysoké, tvoje télo se nakonec zhrouti
v kazdém slova smyslu. Starnes rychleji. Pfibirds snaz. A trpi§ nemocemi.

Takze jestli chces zUstat Stastny a dobfe vypadat, je dUleZité drzet sv(j kortizol na uzdé.
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Ptirozené ti proto doporucujeme, abys spal vic. Ale vime, Ze to neni vzdycky mozné. Takze si
musi$ najit zptisoby, jak zlepsit kvalitu svého spanku, i kdyZ nedokéaze$ vybojovat doporuceny
pocet hodin.

A tady vstupuje do hry RH a neuvéfitelnd moc inzulinu.

Podle badatelt z Oregon Health and Science University vy$si hladina RH dokéze, Ze si pri
spanku vic odpocines, prestoze jim nestravis tolik ¢asu. Jesté diilezitéjsi ale je, Ze vic RH a lepsi
kvalita spanku snizuji hladinu kortizolu, coz vykompenzuje poskozeni zptisobené méné ho-
dinami odpo¢inku.

Kromé toho vysoka hladina kortizolu narusuje tvé spankové vzorce. Jinymi slovy zpiisobuje,
ze tviij spanek nestoji za nic a po probuzeni je ti je$té hut. Je to ale zac¢arovany kruh, protoze
$patny odpocinek znamend jen dalsi zvy$eni kortizolu, coz zajisti, Ze tviij spanek se bude jesté
dal zhorsovat. Dalsi nevyhodou je, Ze té nedostatek spanku pripravuje o testosteron, jak zjistila
studie publikovana v prestiznim Journal of the American Medical Association. A nemluvime
0 zddném drobném poklesu; badatelé odhalili, ze nekvalitni spanek mutize zptisobovat az pat-
nactiprocentni pokles testosteronu - coz je jen dalsi divod, aby ses vic soustfedil na kvalitni
odpocinek.

A nejzajimavéjsi — a nejdésivejsi — je, Ze zmény byly takika okamzité. Po pouhém tydnu si
védci povsimli poklesu testosteronu a muzi uvadéli, ze jsou naladovéjsi, maji méné energie a bo-
juji se soustfedénim. K nejvétsim poklesim dochézelo v odpolednich hodinach az do pozdniho
vecera (kolem desaté hodiny) — coZ znamena, Ze testosteronu mas nejméné pravé ve chvili, kdy
ho ke svym vykontim nejvic potiebujes.

Takze i kdyZz bychom byli strasné radi, abys spal osm hodin denné, bude nam stacit, kdyz

vvvvvv

voté, jako je sledovani fotbalu, ¢teni knizek a sex.

5. Inzulinové spicky

Stalo se ti nékdy, Ze jsi snédl bagetu a pak jsi mél pocit, Ze si potfebujes zdiimnout? Samozrej-
mé. Kazdému se to stalo. Nezalezi na tom, jestli jde o bagetu nebo pizzu. Néktera vyborna jidla
plna sacharidii té sejmou rychleji nez pravy hak od Tysona.

Spousta ,,odbornikd“ na vyzivu ti fekne, Ze by ses mél prosté vyhnout bagetdm. My to ale
neudélame, protoze bagety milujeme. A neexistuje dost velkd davka védy na to, aby diky ni
bagety zacaly byt méné dobré, nez jsou. Nase rada zni presné opacné - jestli chces jist sacharidy,
chceme, abys je mohl jist. Je to spis situace, kdy nezaujmes ten spravny pristup k obcasnému
zakusovani né¢eho mensiho, co miize vytvorit ve tvém téle vniténi prostfedi nebezpecné pro
dlouhodobé zdravi.

Kazdy, kdo nékdy zkousel stravu s nizkym podilem sacharidi, ti mudze fict, Ze pojidani sacha-
ridu ti nabourévd inzulin a vyvolava pocit inavy. Jednou za ¢as to tolik nevadi, ale nebezpe¢na
muize byt frekvence, se kterou to délas. Kdyz ti inzulin stoupd az k nebi a pak se zase borti kazdy
den, mas problém. Muzes si vypéstovat stav zvany inzulinova rezistence, cozZ je pravy opak toho,
co chceme - inzulinové citlivosti.
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Pfi inzulinové rezistenci je tva hladina inzulinu chronicky vysoka, coz znamenad, ze télo je
neustale pripravené ukladat si tuk. Mozna si myslis, Ze to neni az takovy problém, ale standard-
ni zdpadni strava obsahuje asi 300 gramu sacharidtl denné. A jestli si davas bagetu k snidani,
sendvi¢ k obédu, téstoviny k veceti a néjaké krekry a ovoce jako svac¢inku béhem dne, pak uz
se zaruCené nachazi$ v nebezpecné zoné. A to ani nepocitime slazené napoje (véetné dzusti),
dezerty a ty ,,zdravé“ mufliny, co nabizeji u tebe v praci.

Ani doporuceni amerického Ministerstva zemédélstvi nejsou zcela spravna. Doporucuje
asi 200 az 300 gramu sacharidt denné. I kdyz si kazdy z nas prilezitostné dopreje sacharidové
orgie, neni spravné takhle jist kazdy den. Pro¢? Inzulinové $picky jsou pak ¢im dal vyraznéjsi
a k jejich vyvolani staci ¢im dal méné jidla. Je to néco jako alkoholismus. Ale misto toho, abys
potteboval vic alkoholu k pocitu opilosti, potfebujes méné cukri k dosazeni stejné inzulinové
$picky. Proto se tolik lidi boji sacharidt. Kdy?z jich ji$ pravidelné prili§ mnoho, kazdy jednotlivy
sacharid je pro tvé télo horsi a horsi. A presné tomu se my chceme vyhnout.

Inzulinova rezistence neni jen nevyhodnd; ona je pfimo nebezpeénd. Casto si déléme starosti
se shazovanim tuku a budovanim svall. Ale existuje také pfimé spojeni mezi inzulinem a se-
lhavajicim zdravim - vcetné obezity a diabetu. Chces byt tlusty, hnusny diabetik? Samozfejmé
ze ne. Nikdo to nechce. My chceme, abys byl fit, §tihly a nddherny.

A to zadina u toho, Ze si stanovi$ chytfejsi zdkladnu pro konzumaci sacharidt. Nechceme,
abys mél ve vécech chaos. Spatné je pro tebe nejen kazdodenni pojidani spousty sacharidd,
ale také neustdlé stridani jejich velkého a malého mnozZstvi - to je presné to, v ¢em se spousta
knih o vyzivé myli. Neni to vSechno nebo nic. Jde o to, najit to sladké mistecko, kde muizes
porad jist a vychutnavat si sacharidy, ale nedélat to v takovém rozsahu, Ze se z toho tvtij inzulin
zblazni. A zéroven chces ovladat sviij inzulin takovym zptisobem, ktery ti dovoli dopravat si
»brakova“ jidla, a pritom vyuzit do¢asné inzulinové $picky ke zlepseni svého téla a zdravi. S tim
ti miiZzeme pomoct.

Uvidis, Ze kdyz své bagety... nebo pizzu... nebo zmrzlinu dobfe nacasuje$, muzes zvysit svou
inzulinovou citlivost, vybudovat si vic svali a dokonce shodit tuk.

6. Nedostatek sebedtivéry

Mit vysokou hladinu testosteronu neznamena chovat se jako hovado. Znamena to prestat si
neustale stéZovat. (Zapis si to, a kdyz uz jsi u toho, zajdi s tim na Twitter.)?

Myslime tim tohle. Testosteron je zZivotni silou tvého téla. Pfimo ovliviiuje tvou energii, tvou
néladu, tvou motivaci. Méné testosteronu zpusobi, Ze jsi méné pribojny. A to pak vystrkuje hla-
vicku ve vSech nevhodnych chvilich — pti rozhodovani, v konverzacich i v praci. I kdyz tfeba vis,
ze ma$ pravdu, nebo jsi odbornik, ospravedlnujes sviij nedostatek asertivity tim, Ze si rikas, ze
byt servilni a ml¢ky se véemu podvolit ma své vyhody a ze bys nemél délat viny. To je k smichu.

V zivoté dosahuji uspéchu sebejisti, sméli a agresivni lidé. Nikdo nepovysi chudaka, ktery si
jen stézuje. Dokonce se nikdo nechce vyskytovat v jeho blizkosti. Mit vlastni nazor je zaklad

9 Ne, vazné: zajdi tam s tim. A kdyz uz jsi u toho, pouzij oficialni hashtag téhle knihy, #alphastatus.
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velikosti. Patolizalové se nestavaji viidci a nedosahuji na vrchol. VyslysSeni jsou lidé ochotni
vyjadrit své myslenky - i kdyZ jsou trochu neobvyklé nebo radikalni.

Sebejistota je néco, co ti umozni vystoupit ze své zony pohodli a podstoupit riziko, at to
znamend Fict néco nahlas v praci, zalozit vlastni firmu nebo usilovat o divku, kterou chces.
Sebejistota je to, co ti pomuiZe rozvinout svou statecnost. Jestli nejsi nikdy ochotny podstoupit
riziko, nemads skoro zadnou $anci dosdhnout néceho, co stoji za zminku. Neexistuji sochy
téch, co prozili své Zivoty v primérnosti, a na hrobech hrdint nikdy nenajdes slova: ,,Hral
na jistotu.“

Mas§ malo sebedivéry? To, co pottebujes, je vzpruha pro tvou pfirozenou produkei tes-
tosteronu. Vic testosteronu doslova zméni tviij pristup z fyziologického hlediska. Bude$ vérit
sam sobé. Budes si jisty sam sebou. A zjistis, Ze je pro tebe téz$i nevyjadrit své ndzory a ne-
vystoupit z davu. A pravé proto se ti chystame ukdzat vSechny mozné zptisoby, jak ptirozené
zvysit svou hladinu testosteronu, abys mohl prochazet zivotem drze a bezostysné, tak jak by
kazdy alfa samec mél.

7. Prsa misto hrudnich svalu

Poslys, vyrabis estrogen. Neni na tom nic $patného. Je to soucast zivota. Estrogen je jin ke tvému
testosteronovému jangu.

Skute¢ny problém je, ze pravdépodobné produkuje$ daleko vic estrogenu, nez bys mél.
A tenhle estrogen navic mize mit dost depresivni vedlejsi ucinky. Jak moc depresivni? Co
tfeba, kdyz ti narostou prsa?

Chlapi miluji prsa - jen ne na svém vlastnim téle.

A zatimco doufame, Ze kliky a bench-pressy cely problém vytesi, opak je pravdou. V&t nam.
Zkousi je dneska kazdy prsaty chlap, ale nefunguji.

Muize$ si nechat nartist vousy nebo muzny knirek, ale pokud mas prsa, je tézké citit se jako
chlap, kdyz vypadas jako baba.

V téch nejlehcich pripadech jsou prsa u muzti prosté jen mistni alozisté tuku ovlivnéna estro-
genem. V nejhorsich pripadech to miize skondit stavem zvanym gynekomastie. V tom pripadé
sahd problém mnohem dal nez k tuku, ktery se da shodit. U gynekomastie jde o zménu tkané.
Tuk se ptipoji k tvym prsnim zlazdm a odstranit se da jen chirurgicky. To bys ur¢ité nechtél.

Nemame v umyslu v tobé vyvolavat depresi. Jde o uzite¢né uvédomeéni, protoze muzes tenhle
problém tipnout hned v zérodku. Resenim je trénink a strava, které najdes ve 3. ¢asti knihy.
Tyto programy minimalizuji tvou produkci estrogenu a vzpruzi tvilj testosteron, coz odvrati
vSechny nechténé vedlejsi ucinky. Spoj to se zménou stravy, jez té bude drzet dal od potravin
produkujicich estrogen, a budes se citit a vypadat vic jako chlap.

8. Muzi proménéni v kluky

Negativni Gc¢inky vysoké hladiny estrogenu se neomezuji jen na sebedtvéru a vzhled. Popojdé-
me jesté o krok dal. Nedostatek testosteronu nebo prebytek estrogenu miiZe silné ovliviiovat
i tvé celkové psychické a emocionalni stavy.
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Predstava plactivosti, ukniouranosti nebo zbabélosti ti zfejmé neptijde dvakrat pritazliva.
A nemluvime o tom, jak se citi$, kdyz koukas na Brianovu pises. (Jestli pfi ni nebulis, tak nemas
srdce.) Ale pokud jako vétsina chlapi nemas sviij estrogen pod kontrolou, ceka té Zivot plny slz.

Vysoka hladina estrogenu té ovlivni emocionalné a bude té¢ knokautovat na kazdém kroku.
Zerty stranou, nejde o smrkani u filmi na Hallmarku - jde o vdZnou hormonalni nerovnovéhu,
ktera miize ovliviiovat véci od zakladniho rozhodovani az po depresi a myslenky na sebevrazdu.
Podle australskych védcti muzi s nizkym testosteronem a vysokym estrogenem t#ikrdt prav-
dépodobnéji trpi depresi.

9. Problémy s plodnosti

Odkaz.

Jako pro lidi je pro nas plozeni potomku jednou z nejsilnéjsich motivaci. Je to otazka pychy:
nejsi jen souhrnem své celoZivotni prace — odrazis se také ve svém potomstvu. A pfimo ovliv-
nujes$ a pisobis na zivoty lidi, které stvoris.

Ale co kdybys nedokazal zplodit déti kvili problému, kterému jsi mohl snadno predejit? To
je realita kazdého muze, jenz trpi nedostatkem testosteronu.

V této fazi tvého zivota té moznd otazka déti jesté prili§ netrapi. Nebo té mozna viibec neza-
jimaji. Ale to, jestli ma$ nebo nemas déti, by mélo byt tvé védomé rozhodnuti, ne jen vysledek
hormonalni nerovnovahy, které jsi mohl snadno zabranit.

Vyzkum zjistil, Ze muzi s nizkou hladinou testosteronu s vétsi pravdépodobnosti trpi variko-
kélami - poruchou, pti niz se zvétsuji zily ve varlatech. Zatimco ,,mit velky koule® mize znit
jako docela dobra véc, ve skute¢nosti muiize tento stav vést az k neplodnosti.

Jeden z divodd, pro¢ bys mohl trpét kvtli nizkému testosteronu, je ten, Ze mas nedostatek
takzvaného luteiniza¢niho hormonu. Tento hormon ovliviiuje produkci jak testosteronu, tak
spermatu. Pfestoze tuto poruchu Ize lé¢bou odstranit, i do¢asna sterilita je désivé vazna véc.
S napravenim svych hormont muze$ véc rychle vyfesit.

STAN SE HRDINOU... HNED

Troufdme si odhadnout, Ze nic z toho, co jsme ti pravé fekli, ti nepfipada dvakrat ptitazlivé. To
je ale jen zac4tek toho, jak strané té fitness priimysl obelhal a pro¢ nékteré rady, jez jsi dostal,
jsou primo spojené s nékterymi z vyse uvedenych problému. A v dalsi kapitole se dozvis, jak
presné porozumét véem zavadéjicim informacim a rozpoznat vymysly, jez narusuji tvoje télo
a tvou hormondlni rovnovéhu.
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SEDM VILASTNOSTI ALFY

Madcovstvi nespocivd ve stupni techniky, ale v charakterovych rysech. ..
a zatéZuje stejnou mérou viidce i ndsledovniky bremenem sebekdzné.”
— LEWIS H. LAPHAM

\ eZ se v této knize posunes nékam ddl, je dilezité, abys pochopil, co je na stole. UZ jsme se
. s zmiriovali o tom, Ze nasim cilem je naprosto predefinovat, co to znamend byt alfou. Chceme ji
oprostit od vsech negativnich konotaci o tom, Ze je arogantni; jejich asociaci s pitomcem i pfedstavy,
Ze alfy jsou v prvni fadé gigolové.

Kdy? lidé mysli na alfa jedince, obecné si predstavuji nékoho na zptsob Tylera Durdena z Klubu
rvacu, ktery je typickym ztélesnénim tradicniho pojeti. Tyler, druhé jd vypravéce, ztélesriuje vsechny
nejlepsi vlastnosti, o nichz si vypravéc mysli, Ze jimi sdm nedisponuje. Durden se projevuje ze viech
svych nejlepsich strdnek, ale nese si s sebou i to absolutné nejhorsi: je atraktivni, silny, inteligentni
a bystry’% nicméné je taky destruktivni, anarchisticky, narcisticky a nezaujaty. PfestoZe je urcitym
zveli¢enim, Zije Durden presné tak, jak si nase spolecnost alfy predstavuje. Je sebejisty, ale arogantni.
Sebevédomy, ale sebestredny. Je charismaticky, ale nebezpecny.

Je jedno, jestli mél Chuck Palahniuk (autor Klubu rvaca) v umyslu proménit Tylera v predstavitele
alfy; skutecnost je takovd, Ze se dostal pomérné dost blizko k vyjddreni té pospinéné predstavy alfy.
V duchu doby neni alfa Zddnym idedlem. Je absolutné defektni.

Spolecnost si spojila alfy s tim Spatnym; nejsou to ti nejsilnéjsi chlapi nebo ti, co vydéldvaji nejvic
penéz nebo maiji nejvic sebediveéry. Kdyz se podivdte do slovniku, alfa je vrcholek kazdé skupiny.
je to osobnost zdvisld na individudInim pokroku a Gspéchu. Je to o dosaZeni té nejvyssi urovné
sebeovldddni a neustdlé snaze se jesté zlepsovat.

VyZivové informace, trénink a hormondini optimalizace v této knize — to vsechno je ohromné
dalezité. Ale tyto informace jsme mohli napsat stejné jako kazdd jind fitness kniha. Neudélali jsme
to, protoze mdme vyssi ambice: chceme ménit ducha stejné jako télo. Chceme ménit Zivoty. A sou-
Cdst toho je také prevzit vedeni nad slovem alfa — pretvorit ho od hlavy aZ k paté, prifadit mu novou
definici a ovéncit ho novymi konotacemi.

Prvnim krokem k oviddnuti své vnitini alfy je dosdhnout vyssi trovné fyzické zdatnosti. To je zd-
klad vseho, co té budeme ucit. Z této fyzické promény vsak budou vyplyvat i dalsi pozitivni rysy jako
vudcovstvi, laskavost, inteligence a tspéch. V celé knize se s tebou budeme délit o zdkladni poucky,

10 Abychom Tylera o néco lépe popsali a pouzili jeho viastni slova: ,Vsechno, &im by sis prdl byt, to jsem jd. Vypaddm
tak, jak bys chtél vypadat, pichdm tak, jak bys chtél pichat, jsem chytrej, schopnej, a co je nejdtlezitéjsi, jsem
svobodnej ve vsem, v cem ty nejsi.”
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které ti pomohou stdt se alfou, jeZ tyto rysy ztélesriuje a oviddd. Je to privodce, ktery ti nejen ukdZe,
jak se stdt efektivnéjsim a mocnéjsim clovékem, ale také jak Zit vic naplniujici a Gspésnéjsi Zivot.
Rozumime, Ze alfa s sebou nese urcité konotace, které je tézké prolomit. A prdvé proto chceme
definovat jeji vlastnosti, abys pochopil, co opravdu znamend byt alfou. Tviij vyvoj bude zdviset
na zapamatovdni skutecnosti, Ze jed spocivd v ddvce. Odhalili jsme jednotlivé vlastnosti, ale kaZdd
alfa musi sama pochopit, kdy tyhle vlastnosti zapojit a kdy vypnout a kdy ji prilisné prosazovdni
dovede na cestu, kterd je Skodlivd pro ostatni i pro ni samou. UkdZeme ti tyto bariéry, ale tohle

vymezeni a to, jestli zlistanes na sprdvné cesté, je jen na tobé.

B ALFA VLASTNOSTC. 1

Ndpomocny - ale ne povyseny

Motivace stdt se Gspésnym neni jen pouhy prostredek k dosaZeni narcistického a individualistické-
ho cile. Alfa chdpe, Ze postarat se o své primdrni cile je jen soucdsti vytvdreni Zivota, ktery chce Zit;
druhou polovinu tvori ovliviiovdni a tvoreni svéta, ve kterém Zije. Znamend to vzit, co ses naucil — to
dobré i to Spatné -, a dokdzat preddvat tyhle védomosti ddl a ménit svét v lepsi misto. To je zdklad
celé této knihy: Vezmi to, co jsme se naucili o vytvdreni neskutecného Zivota, spoj to se svymi vlast-
nimi zkusenostmi, vytvor svou viastni novou verzi — a podél se o ni.

Ochota pomdhat md vsak své hranice. Alfa ddvd rady a povzbuzuje ostatni, ale nikdy nedéld véci
za né. Chdpe, Ze chtéji délat véci sami, a i kdyz nékdy potrebuji asistenci - at je to rada nebo vedeni -,
alfa jedinec si uvédomuje, zZe kdyby prekrocil své meze a resil problémy za druhé, nic by se z toho
nenaucili. Alfa autoritativné neovlddd lidi ve svém Zivoté. To totiz nepomdhd; znamend to jen povyse-
nost. Znamend to predpoklddat, Ze jeho vlastni schopnosti fesit problémy prevysuji vsechny ostatni.

Myslet si, Ze jsi ten jediny, kdo miiZe véci napravit, je vrcholem egoismu, pfislovecné ,kdyz chces
mit néco udéldno sprdvné, udélej si to sdm’. Tohle nastaveni mysli je jednim z nejdestruktivnéjsich
ndzord, jaké miizes mit. Déldnim véci za druhé nicis jejich schopnost pomoct si sami postupovat ddil,
omezujes jejich rustovy potencidl a vnucujes jim svou vili zplisobem, ktery nepomdhd, ale skodi.

1 kdyz je dulezité byt ndpomocny, snaZit se pomdhat az moc muze zajit prilis daleko. Kdyz se budes
snaZit délat vsechno za vsechny, nefikds tim: ,Chci, abyste uspéli’” Ve skutecnosti fikds: ,Myslim, Ze
to sami nedokdzete.” Je to jen urdzka zaobalend do pozldtka laskavosti. Alfa je vidce a ten, kdo
motivuje, ale vZdycky v kontextu toho nechat lidi, kterym pomdhd, razit si vlastni cestu.

To se tykd i nds a této knihy. Nemyslime si, Ze mdme vsechny odpovédi, ale vime, Ze nékteré
mdme. Objevili jsme uréité rysy, charakteristiky a spoustéce, které mohou slouZit jako voditka, jeZ
ti pomohou ovlddnout okolnosti diktujici tvij Zivot. A proto ucelem této knihy neni vyresit vsechny
tvé problémy za tebe, nybrz ddt ti ndstroje, abys je mohl vyresit sam.

Ukdzeme ti zdkladni prvky, diky nimz budes silnéjsi, chytrejsi a sebejistéjsi. Tyto rysy zlepsi to,
jak vypadds, pomohou ti v prdci a povzbudi tvij sexudlini Zivot — ale jen kdyZ prijmes nase rady
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a aplikujes je v praxi svym vlastnim zptisobem. To si pamatuj u vseho, co se naucis; musis vsechny
znalosti pouZivat zplsobem, ktery funguje prdvé u tebe.

B ALFA VLASTNOSTC.2

Sebejisty — ale ne domyslivy

Drivejsi vtéleni alfy bylo vZdycky povaZovdno za domyslivé. Jak uz jsme fikali, alfa samce jsme znali
jako nékoho, kdo pokoruje ostatni, aby se sdm dostal vys. Nové definovand alfa neni charakteri-
zovand néjakou zjevnou aroganci projevovanou kvdli utajeni hluboko uloZené nejistoty, ale spis
skutec¢nou sebedtvérou, uprimnym hodnocenim svych silnych a slabych strdnek, toho, ceho miize
dosdhnout ihned a na em musi jesté zapracovat. Skutecny alfa samec nepotiebuje ponizovat ostat-
ni, aby se citil Iépe. Jeho hodnoceni sebe sama neni definované komparativni analyzou. Je to vnitini
energie, kterd pohdni motivaci a tspéch.

Proto alfa jedinec naopak povzndsi ostatni, aby projevil svou divéru ve viastni schopnost sdilet mys-
lenky, ideje a pldny, které mohou pozitivné ovlivnit svét kolem néj a lidi v ném. Mds-li dobré ndpady, mél
by ses o né podélit. Jestli myslis, Ze dokdzes lidem pomoct, pak by ses mél pustit do prdce. Mds-li pocit,
Ze jsi ten pravy pro néjakou Zenu, pak bys ji to mél dokdzat. Prdvé tohle umoZriuje sebedtivéra - podnik-
nout jedndni ve vsech moZnych podobdch. Toto jedndni by vSak nikdy nemélo byt pouZito k pospinéni
nékoho jiného. KdyZ prijmes, kym jsi, a dovedes ocenit, kym miizes byt, tvd sebediivéra zacne byt oka-
mzité daleko opravdovéjsi, tvé nejistoty ztrdceji svou moc, vytvdris vic kontroly a prozivds vic uspéchu.

B ALFA VLASTNOSTC. 3

Jesitny - ale ne naduty

Poslechni, méli bychom si ujasnit, Ze dobre vypadajici lidi se v tomhle svété mohou dostat o kus ddl.
Neni to nijak nekompromisni pravidlo, ale spis vieobecné pozorovadni, jehoZ pravdivost se znovu
a znovu potvrzuje. Anglicti védci zjistili, Ze muzi hodnoceni jako atraktivnéjsi zdroven vydéldvaji
i vic penéz ve svém zaméstndni a dosahuji vyssich pozic. Jde sice jen o korelaci, ale tohle neni jedind
studie, kterd takovy vztah odhalila.

Trocha té marnivosti je dobrd véc, protoZe ve skutecnosti je to jen projev touhy starat se o sebe.
Kdyz dobre vypadds, také se dobre citis. Kdyz se dobre citis, vyzarujes energii, kterd méni k lepsimu
tvdj svét i svét lidi, s nimiz interagujes.

Tak jako extrémni arogance je zdpornou strdnkou sebedtivéry, je odvrdcenou stranou jesitnosti,
kdyz se vyvine v nadutost. Na touze vypadat smésné dobre neni nic Spatného. Problémy zacinaji,
az kdyz si zacnes myslet, Ze jsi diky své pohlednosti — nebo svalnatosti, Stihlosti ¢i bohatstvi — lepsi
nez vsichni ostatni. A to je nadutost.

Alfa jedinec tenhle rozdil chdpe. Nechce zdokonalovat své télo proto, aby byl lepsi neZ vsichni
ostatni. Misto toho se soustredi na pocity dosaZeni Gspéchu, které pretvdreni jeho téla doprovdzeji.
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Diky procesu sebezdokonalovdni se citi Iépe, protoZe je to prostiedek pro inspiraci jeho sebedtivéry
a vytvdreni precedentu Uspéchu. Jak zjistis pozdéji v knize, vybudovani fyzického tspéchu je branou
k dosaZeni uspéchu ve viech ostatnich aspektech tvého Zivota.

Alfa samec tohle vi a uvédomuje si, Ze i kdyz mu vzhled nebo inteligence, penize ¢i svaly mohou
ddvat vyhodu, nedélaji z néj lepsiho ¢lovéka. Jeho hodnota je ur¢ovdna pouze jeho ciny a tim, co
déld pro ostatni lidi na svéte.

B ALFAVLASTNOSTC. 4

Pysny - ale ne arogantni

Mezi pychou a aroganci je velmi tenkd hranice, kterd odlisuje inspirujici muZe od téch, které okoli
povaZuje za kretény. VSechno zdlezi na tom, jak reagujes na své tspéchy. Délis se o to, Ceho jsi dosdhl,
jako o prostredek podpory kreativnéjsiho a pokrokovéjsiho mysleni — anebo ocekdvds, Ze se véci
budou dit kvili tomu, ceho uz jsi dosdhl?

Arogance znamend predpoklddat, Ze jelikozZ jsi dosdhl urcité urovné, mds ndrok na jisté vysady
a pfileZitosti. Lidi, ktefi spi na vavfinech, jsou domyslivi. Na druhou stranu, pycha znamend uzndvat
své uspéchy, ale vZdycky si zachovdvat postoj praktikanta. Musis si zaslouZit kaZdou pfileZitost,
bojovat o kaZdy tuspéch a znovu a znovu projevovat, Ze na to mds — bez ohledu na to, kdo jsi a ceho
uz jsi drive dosdhl.

Rozdil mezi témito dvéma vlastnostmi se dd poznat snadno. Hovofis o svych pfedchozich tspésich
jako o prostredku k vytvdreni novych pfileZitosti pro sebe a pro druhé, nebo to délds s ocekdvdnim,
Ze lidé budou automaticky reagovat tictou a citit se ve tvé pfitomnosti pokoreni? SnaZis se vZdycky
tvrdé pracovat — na svych projektech i na svych partnerstvich -, anebo jen hledds zpusob, jak porazit
systém a dostat to, o cem si myslis, Ze by ti mél dat?

Alfa chdpe, Ze pycha je zdkladni soucdsti sebeuskutecnéni. Nem(iZes zdokonalovat sebe a svét,
v némz Zijes, pokud neuznds vilastni uspéchy. To je psychologie zmény, kterd zdvisi na zpevnéni.
Potrebujes verit, ze jsi dobry, a jediny zpisob, jak toho dosdhnout, je obracet se k tomu, co jsi udélal
sprdvné. Zdroveri vsak poukazovdni na pfedchozi ispéch nesmi zménit zdsadni popud neustdle se
zlepsovat nebo usili, které béhem tohoto procesu vynaklddds.

Nakonec je tedy rozdil prosty. Pycha je doménou alfa samcd, ktefi dokdzali a budou i ddl doka-
zovat velké véci — a arogance je vizitka domdhajicich se pitomcd, ktefi se jen prestrojuji za mocné
hrace.

B ALFAVLASTNOSTC.5

Pokora - ale ne odpor k sobé samému
Snaha vyhnout se aroganci mize dojit pfilis daleko a dostat té na misto, kde uz si nevdZzis sebe
a toho, ceho jsi dosdhl. Tak jako je hrdost diileZitd pro uzndni tvych uspéchd, je skromnost stejné
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dalezitd pro uzndnitoho, jak tézké bylo stdt se lepsim, a prijeti, Ze moznd nejsi ze vsech nejlepsi a Ze
pred sebou mds hodné prdce, mds-Ii se dostat tam, kam chces.

Skromnost je duleZitd. UdrZuje nase dusevni zdravi. UdrZuje nds nohama na zemi. A co je nej-
které musis dosdhnout; a pfipominat si, Ze nejsi Einstein, je silnd pohnutka, kterd ti pomuze naucit
se jesté vic a byt jesté lepsi. Ale myslet si, Ze to, Ze nejsi Einstein, znamend, Ze jsi absolutni blbec, no
tak to uz trochu prekracuje skromnost a sklouzdvd k nendvidéni sebe sama.

Tato temnd strdnka se miiZe projevovat opravdu sebedestruktivnim zplsobem. Kdyz k sobé za-
cnes citit odpor, vstoupis do vesmiru, v némz nejsi schopen pocitit hrdost nebo uznat jakykoli ispéch.
Lidi, ktefi nendvidi sebe samé, postrddaji sebeduvéru natolik, Ze at dosdhnou cehokoli, nikdy to
nepovazuji za pfimy ddsledek svého usili, casu nebo prispéni. Jsou paralyzovdni predstavou, Ze at
udeélaji cokoli, nejsou dost dobfi. Tito lidé zlehcuji své tspéchy, chvdlu sméfuji jen k druhym a kritizuji
sebe sama za vsechny nedostatky a chyby. Jinymi slovy, i vrcholky povazuji za udoli a idoli pak
mohou stahovat jejich sebedivéru az do hlubin pekelnych.

Alfa samec chdpe, Ze kazdy, kdo neumi tak trochu kritizovat sebe sama, bere Zivot — i sebe — piilis
vdzné. Je pokorny a hladovy, ale pfizndvd si zdsluhy tam, kde je jich hoden. A nikdy, nikdy neztrdci
viru v sebe sama.

B ALFAVLASTNOSTC.6

Tolerantni - ale ne slaby

Tohle ti zfrejmé nemusime ani fikat, ale v Zivoté se budes muset vyporddat i s néjakym tim svinstvem.
At'jde o prdtele, milované, spolupracovniky nebo 3éfy, souldsti Zivota jsou nepfijemnosti s lidmi. Je
to neodvratnd véc, které se nikdo nevyhne. Trpélivost a tolerance jsou nezbytné pro pochopeni tvého
mista na svéte, stejné jako zvidddni protichiidnych ndzoru a predstav. Tvij ndzor neni ten jediny,
na kterém zdleZi, a tvym ukolem neni presvédcovat vsechny ostatni, aby vidéli svét stejné jako ty.

Atje to v kanceldfi nebo v baru, nemuizes polemizovat se vsim, co jde proti tvému pohledu na svét
a hodnotdm. Musis byt tolerantni k chybdm druhych, k jejich nedostatkiim a osobnim ndzordim.
V opacném pripadé se stanes malichernym pitomcem. A to pfece nechces.

Zdroven vsak md vsechno v Zivoté své meze. A kdyz je lidi prekroci — tfeba opakované nebo
do nebe volajicim zptisobem —, musis byt ochoten si dupnout. To nemusi vzdycky znamenat byt
agresivni a bojovny; v mnoha situacich alfa jedinec projevuje svou toleranci tak, Ze vyresi neprimére-
né chovdni néjakym uzitecnym zptsobem. KdyZ nékdo vyleti na pracovisti, trestat ho za jeho chyby
neni vZdycky to nejlepsi Feseni, jak véc napravit. Pustit se do problému a nabidnout alternativni
zplsob, jak jim pomoct stdt se lepsimi, je pfistup, ktery funguje bezvadné pro kaZdého.

Jindy je ale tfeba o néco agresivnéjsi pfistup. V pracovnim svété se nevyhnutelné setkds s néja-
kym $éfem nebo nadrizenym, ktery udéld vsechno pro to, aby ti zneprijemnil Zivot. Mél by ses citit
zmocnény k tomu, aby ses s takovym chovdnim vyporddal zptisobem, ktery situaci zlepsi. V téchto
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okam?Zicich potrebujes byt agresivni a sebejisty. Musis se postavit k problému celem, vyloZit karty
na stdl a nedat protivnikovi jinou sanci, neZ aby jasné uvidél vzniklou situaci a kroky, které je treba
podniknout. Jako alfa bys mél vzdycky premyslet o fesenich, ne o problémech. A v téch nejextrém-
néjsich pripadech to mize znamenat, Ze budes muset dokdzat odejit a ndjit si jinou prdci.

Soucdsti toho byt alfa jedincem je pochopeni, Ze jedovatost ve svété kolem nds z tebe miZe udélat
doslova méné rozvinutého clovéka, zplsobit, Ze budes nestastny, a proto negativné ovlivni kaZdy
souvisejici aspekt tvého Zivota.

Vymez si své zdsady a hodnoty. Pfipomer si, Ze ne kaZdd neshoda se musi proménit ve stret. Ale
pamatuyj si, Ze byt tolerantni neomlouvd obétovdni jadra toho, kym jsi. Alfa inspiruje svét kolem sebe,
aby se stal lepsim, a k tomu nemdiZe nikdy dojit, budes-li mit strach vyjddrit svij ndzor a spokojis se
se Zivotem, kde jsi vZdycky bit ty.

B ALFAVLASTNOSTC.7

Nadseny - ale ne posedly

Vsichni dobre zndme obrdzek typického workoholika. Znds ho jako chlapika, ktery zustdvd dlouho
v kanceldfi a vyddvd ze sebe i to posledni. Nezdlezi na tom, jestli je pondéli, jedendct hodin, nebo
sobota, dvé hodiny rdno — workoholik je stroj navrZeny k jedinému tcelu: dokoncit prdci.

Na jednu stranu tyto lidi obdivujeme. Mluvime o skvélé pracovni mordlce, rychlosti a touze brdt
na sebe zddnlivé neuskutecnitelné tkoly. Na druhou stranu je na workoholicich néco, pro co je litu-
jeme. Je to tim, Ze existuje velmi jemnd hranice mezi nadsenim a posedlosti, a védét, kde tuto hranici
nacrtnout, znamend cely rozdil mezi tim, jestli tviij chvat a vytrvalost jsou drahocenné ctnosti, nebo
zhoubné viastnosti, diky kterym nakonec pustis ze zietele vse, co ve tvém Zivoté za néco stoji.

Rozdil mezi horlivosti a posedlosti je ten, Ze horlivi lidé pracuji pro néjaké uskutecnéni. Alfa samec
si stanovuje cile tak, Ze existuje néjaky kvantitativni nebo kvalitativni zpUsob, jak vymezit Gspéch.
Prdvé to ho udrzuje skromného a hladového, ale zdroveri mu brdni v nekonecné honbé za dalsi
praci a sklouznuti do spirdly posedlosti. Posedli jsou ti, kdo se prosté nedokdZou odtrhnout od stolu.
Nekonecné se soustreduji na jednu jedinou véc, a to do té miry, Ze vsechno ostatni v jejich Zivoté
zacne byt zastrené a rozmazané anebo — v nejhorsim pfipadé — zmizi. Posed|i ¢asto trpi jesté jednou
nebezpecnou vlastnosti — Zze nendvidi sami sebe.

Aby to alfa samec mohl rozlisit, rozumi tomu, Ze byt nadseny a horlivy znamend pristupovat
k cildm jako pri sprintu — v poryvech soustredéného Usili. Posedlost je maraton, Zivot strdveny pri-
poutany na fetézu k mlynskému kolu, prondsledujici nedosaZitelnou odménu bez nadéje, Ze se
budu nékdy citit opravdu spokojen — a tento pocit nenaplnéni podvazuje skutecnou podstatu vseho
dalezitého v Zivote.

Francouzsky renesancni spisovatel Michel de Montaigne jednou napsal: ,Posedlost je prame-
nem geniality a Silenstvi.” PfestoZe to plati i v tom smyslu, Ze jednoho procenta z jednoho procenta
vSech Uspéchti Ize dosdhnout pouze soustiedénym sledovdnim jediného cile, Silenstvi je rozhodné
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mnohem béznéjsim ndsledkem posedlosti. Zanechdvd té zahorklého, prazdného a osamélého. Alfa
jedinci jsou oddani svym rodindm, prdtelim, zdravi a predevsim sobé samym. Jsou nadseni pro
zdokonalovani, ale nejsou pfipoutdni k narcistickému pohledu, ktery by narusoval jejich schopnost
vytvdret si bohatou a riiznorodou existenci.



I 2. KAPITOLA I

Vyber si své dobrodruzstvi

PRIJMI SVOU ROLI HRDINY

L =l

»Jedno pravidlo je nade vsechna pravidla, pokud chces byt muzem.
At prijde cokoli, postav se tomu zpfima.“
— ROBERT JORDAN, VELKE HLEDANT

KASINO ARIA, LAS VEGAS

Pochop to a tva proména bude jednodussi.”

Muz naproti mné ziral do karet na stole, jeho o¢i spocinuly jen o zlomek vtefiny déle
na pikové osmé, ktera byla aZ na pravém konci fady. Osma prisla na fadu a na flopu ji predbéhla
srdcova kralovna, kdrova desitka a karové eso. Sahl do paklu a hodil doprostfed par Zetont.
Nebylo jisté kolik - pdr Zetonii je ten nejlepsi popis, protoze slovy nic nefekl a neobtézoval se
ani odpocitavanim sazky. Jen je popadl a vsadil. V pokeru je tohle obvykle bud velmi silny,
nebo velmi slaby tah; v§echno zavisi jen na muzi, ktery ho provede.

Sedél jsem v pokerové mistnosti kasina Aria s Adamem Bornsteinem po levici. Adam si dal
ve svém vyptavani konec¢né dost dlouhou pauzu na to, abych si mohl promyslet sviij dalsi tah.
Chlap naproti, ten, co sazel, sedél rovnéz v mrazivém tichu. Neznal jsem jeho jméno, ale v du-
chu jsem ho pojmenoval Trucker Hat z toho evidentniho dtivodu, Ze navzdory veskeré logice
porad nosil typickou baseballovou ¢apku se sitkou vzadu jesté pét let poté, co se spole¢nost
kolektivné rozhodla, Ze tohle délat uz neni v poradku.

Bylo 00.47 ve Vegas, ale moje télo mélo porad newyorsky ¢as a uz ted jsem hral nékolik hodin.
Mél bych se citit vycerpany, ale misto toho jsem byl v povznesené naladé. Bylo moc brzy na to,
aby Trucker Hat délal takovéhle tahy.

I ) tvod, pro¢ kazdy chlap bojuje s télesnou kondici, se da vysvétlit Josephem Campbellem.
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Podival jsem se kratce do karet, jako by se mohly za posledni minutu néjak zménit. To nevadi.
Hraje se s lidmi, ne s kartami. Odpocital jsem sloupecek Zetont ze své hromadky a polozil je
stranou. Parkrat jsem se zhluboka nadechl, dost zhluboka, aby to Trucker Hat vidél. Ziral jsem
na kralovnu, pak na eso. Jesté chvilku jsem pockal a potom zdvojndsobil sazku, coz jsem také
deklaroval. Na stole pristélo jedendct ¢ernych Zetona.

»Fakt si mysli§, Ze to zabere? shrnul Adam své pochybnosti, jakmile byly zetony vloZeny.
Byla to hra ve hfe.

Podival jsem se na Adama, potom na Trucker Hat. ,,Zvednuti sazky? Jo, vétsinou to zabe-
re. Lidi si pak dvakrat rozmysli dorovnat se sttednim parem.“ Zakon¢il jsem svou promluvu
uculenim a mrknutim. Adam nemluvil o sazce. A ja to védél.

»Co? Ne,“ tekl Adam. ,,Campbell. Myslis, Ze lidi pochopi Campbella? Ne kazdej je prasténej
blazen do Hvézdnych vilek.”

Tohle jsem odmital pochopit. Nechédpu lidi, ktefi nemaji radi Hvézdné vilky.

»Hele, Campbella pochopi kazdej. Nezalezi na tom, jestli to ¢etli. O tom to cely je. Je to
obsazeny ve védomi kazdy kultury. Je to zptisob, jak vypravime ptibéhy. Monomytus neni...,
neni kruci zbavenej platnosti jen proto, Ze o ném nevi$ — naopak fakt, ze ho muze$ pochopit,
aniz by ses s nim seznamil, ho déld jesté platnéjsim. A hodnotnéj$im. Ja myslim, Ze to pochopi.”

Trucker Hat mé sledoval. Tedy chvilemi. Jeho o¢i skékaly sem a tam z mé tvare na Adama,
k mym Zetontim a zase zpatky ke mné. Evidentné se snazil srovnat si v hlavé pohled na svalna-
tého chlapa ve zbyte¢né tésném tricku’’, ktery mluvi o Campbellovi. V hlavé vétsiny lidi spolu
pitomci a myty zfejmé nijak nesouviseji.

Adam uvazoval o mych slovech. Trucker Hat uvazoval o mém tahu. Ja uvazoval o jeho Ze-
tonech. Dorovnano.

ZACNEME OD PIiKY

Kdo je kruci Joseph Campbell? A co se stalo s tou sazkou?

Jestli jsi jako vétsina lidi, po precteni predchozich radek ted zfejmé tviij mozek zpracovava
jednu z téchto dvou otdzek; mozna i obé.

Pro¢? Riké se tomu anterogrddni pamét. Soustfedime se na posledni véc, kterou jsme slyseli,
a zapominame na vSechno ostatni, co tomu predchazelo. Nase vzpominky jsou proto vysledkem
strategického nacasovani informaci, které byly sdéleny — nebo nesdéleny. Kdyz tohle vite, snad-
no porozumite tomu, jak vétsina lidi chape svét. Je to vzdycky o tom, kdo ma posledni slovo.
A kdyz prijde na tvoje télo a zdravi, ti $patni lidé ti opakované dodavaji posledni slova, kterd té
svadéji na frustrujici cestu. Je to tataZ cesta, po které kracis s kazdou knihou o stravé a fitness.

A pravé proto jsme se dostali ke Campbellovi. Je ¢as vyrazit na novou cestu a zaujmout tpl-
né novy pristup k tvému Zivotu a télu. To je vic nez néjaka fitness kniha. To je Zivotni obrat.

11 No co, kdyz chlap, ktery nefidi kamion, mtiZe nosit tuhle stra$nou ¢epici, pro¢ bych ja nemohl nosit o ¢islo mensi tricko?
Soustfedte se laskavé na d¢j, jo? — JR
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A Campbellova schopnost az nehorazné vyjasnit, jak se podvédomé vyhybame nebo selhdvdme
v rozpoznavani prekazek, které nam zabranuji stat se tim, kym chceme byt, byla dokonalou
strukturou, jez by nam pomohla ukoncit tvou frustraci a dovést té k lepSimu Zivotu — zménit
té z primérného muze v alfa samce.

MAPOVANI NOVEHO SMERU: CESTA HRDINY

Joseph Campbell byl americky spisovatel a vysokoskolsky ucitel, ktery nejvic proslul svymi
rozpravami o mytologii — zvlasté pak o komparativni mytologii. Zkoumal myty napri¢ kultu-
rami, generacemi a stoletimi a uvédomil si, Ze v§echny velké pribéhy se sbihaji k obdobnym
konceptim. Campbell naértl jakysi ramec, jenz pokryval univerzalni vzorce, které se objevuji
v mytech od starovékych kultur jako Recko, Sumerové ¢ Babylon pfes stiedovéky a renesanéni
folklor Némecka, Spanélska a Britanie az po modernéjsi pribéhy v knihéch vydanych v poloviné
dvacatého stoleti. Vysledkem tohoto vzorce je sedmnactistupniova struktura vypravéni pribéht
znama jako monomytus.

Monomytem, znamym také jako Cesta hrdiny, se zabyvalo Campbellovo zasadni dilo The
Hero with a Thousand Faces. Tato kniha se stala jednim z nejvlivnéjsich dél dvacatého stoleti
a predstavila lidem pojeti, Ze v8ichni velci hrdinové kraceji po podobnych cestéch.

Kdyz to dovedeme o krok dal, autoti v jinych disciplindch aplikovali monomytus na vSechno
od psychologické 1é¢by az po sportovni programy - to vée se stejnym uspéchem. Campbellovy
teorie se daji pouzit taktka na jakykoli koncept a vidy se projevi jako vhodné ke zkoumani
jakékoli velké zmény. Monomytus je univerzalni a tato cesta existuje v Zivotech vSech muza -
v mém, tvém, tvych pratel v baru -, ne jen postav v knihach, co ¢tes, a filmech, na které se divas.

Problém: Neuvédomujeme si, Ze jsme hrdinové a Ze nas zivot by mél byt ptibéhem, ktery
stoji za vypravéni.

A pravé proto ¢asto nedosahujeme svého plného potencialu - protoze se zcela vyhybame pri-
leZitosti vydat se na cestu, ktera muze zlepsit nas zivot. To je dtilezité z jednoho prostého divo-
du: potrebujes vétit, Ze mizes§ zmeénit sviyj zivot. To je samotny zaklad behavioralni psychologie
zmény a rozhodujici faktor v otdzce, zda ti informace ziskané z této knihy doopravdy pomohou.

Lidé se chtéji ménit a stavat se lep$imi, ale kdyZz nevéri, ze to dokdzou, vzdycky nakonec
uviznou na tomtéZ misté: v prvni fazi Cesty hrdiny - v Obycejném svété.

Podle Campbella je Obycejny svét nudna, vedni existence, kde hrdina Zije na pocatku své
cesty. Znacdi ten nejostrejsi kontrast proti Zvlastnimu svétu, kde hrdina nakonec skon¢i.

Obycejny svét je Lukeova farma ve Hvézdnych vdlkdch. Je to Dorotéina farma v Carodéjovi
ze zemé Oz. Je to Joadova farma v Hroznech hnévu.”? A taky je to tvlyj psaci stil. Je to prosté
jakékoli misto. Je to tvij stil. Tvoje pohovka. Tvoje loZznice. Jsou to pracovni vecirky, které tak
nenavidis. Je to jidlo, po kterém se citi$§ mizerné. Je to kazda knizka o fitness, kterou jsi kdy cetl.

12 Lidi, co to v$ichni maji s témi farmami? Jestli Zije$ na farmé, povazuj se za $tastlivce, protoze té zfejmé ¢eka néjaké
prevratné dobrodruzstvi, pfi kterém zachranis svét.
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Vétsina lidi tohle prosté pfijima. Polykaji svou realitu jako jedinou moznou. To je normalni.
To se stava. Ale nemusi to tak byt.

EVOLUCE PRUMERNOSTI

Jestli tak jako my povazuje$ kazdou velkou zménu ve svém Zivoté za dobrodruzstvi, pak je
vychozim bodem tvé cesty tviij Obycejny svét. Je to svét, ktery znas, at je ochoceny a rozumny,
nebo chaoticky a destruktivni. Je to vSak zaroven i svét, jejz chces opustit. Proto mas pred sebou
tuto knihu. Kdybys byl spokojeny s tim, kde jsi, nevyhledaval bys zménu; kdybys na néjaké
urovni netouzil po zméngé, pak by sis pravé ted necetl tato slova.

Ale je dobfe, Ze je ¢te§ — protoze zména je presné to, o Cem je celé konstruovini alfy.

Chceme, aby pro tebe tahle kniha udélala vic, nez aby ti jen pomohla dostat se do formy.

Nechapej nas $patné. S radosti napumpujeme do tvého téla pét kilo svaltl, dostaneme té pod
10 % tuku a tviij sexudlni Zivot zlepSime tak, Ze s nim sam bude$ mit co délat. A tyhle zmény se
opravdu stanou. Nau¢ime té, pro¢ je optimalizace tvych hormont klicem ke véemu, a podélime se
s tebou o vysledky z oblasti védy i z redlného svéta, diky kterym jde o zcela nepopiratelnou pravdu.

Ale vic nez cokoli jiného chceme, aby ti tato kniha poslouzila jako plan a privodce k vytvo-
feni tvé vlastni verze Cesty hrdiny. Nezapomen, Ze cilem toho vSeho je zkonstruovat v tobé alfa
verzi tebe. A aby se to stalo, musi§ dosahnout okamziku apotedzy - jednoho z poslednich stadii
Cesty hrdiny -, ve kterém docilis, byt tfeba jen na vtefinu, nejvyssi irovné sebeuvédomeéni.

Pamatuyj si, Ze tyhle véci se nevztahuji jen na mytologii; je to zdsadni psychicky proces, kterym
potrebujes projit, abys mohl dosahnout svych cilt, a apotedza je jednim z nejvyznamnéjsich
krokt v celém tomto procesu. Je to okamzik, kdy se stane$ tim, kym ses hodlal stat.

Tvé hormony ti tato zdokonaleni umozni, ale nejvétsi prekazkou je naucit se, jak po této cesté
postupovat a nestat se obéti pasti a prekazek, které omezuji vSechny primérné muze.

Tim, Ze se jim vyhnes, si odemknes nejopravdovéjsi a nejvyssi hladiny svého potencidlu.
A kdyz se to stane, zadny snovy scénaf — at jde o tvou kariéru, tvé télo nebo tviij osobni zivot -
uz nebude nedosazitelny.

Nic z toho v$ak neni mozné, dokud si neuvédomis, Ze si musis§ vydlazdit svou vlastni cestu
a prestat poskakovat z jednoho programu k druhému s chaotickym, nepozornym ptistupem
k obréceni svého zivota vzhiiru nohama. Musis do toho jit ve velkém. Vloz se do svého patrani
po pravdeé a hraj sebejisté, abys uvidél, co se stane, kdyz vsadis do hry tu jedinou investici, ktera
se ti vzdycky vyplati: sebe sama.

ZPATKY VE HRE: DAS DO TOHO VSECHNO?

Sazka ted byla tésné pod tfemi tisici dolart. Mohla by to byt slu$na vyhra. Jenze ted, kdyz
mé Adam zatahl zpatky do debaty, jsem se soustiedil na Campbella.
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»Myslim,“ zacal jsem, pravé kdyz krupiér vylozil dal$i kartu, ,,Ze to na sebe miize vztdhnout
kazdy, kdyz to spravné vysvétlis. Neni to jen o mytech. Je to o tom, byt hrdina, byt vic, nez jsi
ted. Vyvijet se. Je to o tom —“

»Stat se alfou, dokoncil Adam s tismévem. ,,Mimochodem, jsi na fad

e«
loval pot s umyslem po moji sazce slozit karty.

Ano, byl jsem na rad¢. Na stole se objevila dalsi karta; Trucker Hat nevsadil a jen zkontro-

Sledoval jsem ho s pocitem ocekavani a samolibosti. Nékdy je to zédbava, sledovat lidi. Pfi
pokeru se toho ¢lovék spoustu nau¢i. Podival jsem se na posledni kartu, kterd pfistala na sto-
le - srdcova dvojka. Nic nezménila.

S pokréenim ramen jsem posunul své zbyvajici Zetony ke stfedu stolu, takze se sdzka zvedla
na 6 680 dolartl. ,,Davam vSechno.“ Nékdy jim prosté musite dat to, co chtéji.
Trucker Hat vysko(il ze Zidle a okam?zité bez vahani dorovnal. V pokeru se tomuhle fika snap
call nebo insta call. Jeho Zetony zvedly sazku na 10 300.
Adam se zhluboka nadechl a zeptal se: ,, Takze ve které ¢asti Cesty hrdiny jsme pravé ted?“
smrti. Osma faze, myslim.“
tebe,“ uchechtl se Adam.

»D¢élal jsem si legraci. Myslet na monomytus s deseti tdcy na stole, to mize napadnout jen

»Bude to asi martyrium - vyvrcholeni, posledni zactovani. Boj svételnych mect na Hvézdé
ruka.

Trucker Hat oto¢il karty a ukdzal dvé osmicky. ,Mam set osmicek, prohlasil vitézné. Silna

Podival jsem se na Trucker Hata, pak na Adama. ,,Apotedza.*
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Otocil jsem karty a ukazal kluka a devitku, zkompletovala se mi postupka. M¢l jsem lepsi
ruku.” Trucker Hat nemél radost. Adam ano.

»Apoteoza, Fikas?”

»Jo. To je devata faze, okamzik osviceni nebo inspirace. Ted pojdme do té desaté. Je cas tyhle
penize néjak poradné utratit. Jdeme si dat steak.”

13 Pro vas, co jste hraci pokeru, vypadalo to néjak takhle. (Jestli nehrajete poker nebo nerozumite jeho terminologii, je pro
vas tohle zfejmeé zbytecné.) Hrali jsme cash game povinné sazky 5 $/10 $ No Limit Holdem (NL pro ty skute¢né zasvé-
cené) v kasinu Aria, kde je podminka sménit do hry Zetony za 3 000 $. Adam byl na prazdném misté u stolu, ale nehrél;
nikdy nevidél nékoho hrat na tak vysokych povinnych sazkach, takze se jen dival. Na zac¢atku popisované konkrétni
ruky jsem mél asi 8 200 dolart. Trucker Hat mél néco kolem Sesti tactl, byl na stfedni pozici a navy$oval na 120 dolart
do nalimpovaného potu (v tu chvili 60 dolar). Ja jsem drzel Js9s na pozici cutoff. Parkrat jsme jiz spolu hrali a z nasi
historie jsem usoudil, Ze by z jeho strany mohlo jit o move. Z tohoto diivodu jsem znovu navysil na 380 dolari, abych
ziskal pot ihned. Byl jsem prekvapeny, kdyz dorovnal (v potu bylo nyni 820 $). Dosel jsem k zavéru, ze by mohl mit
slugnou ruku. Jeho range jsem odhadoval na vSe od malého paru po AJ nebo tak néco (s AK by pravdépodobné znovu
navysoval). Na flop pfislo Qh, Ts, Ad a oponent vsadil 300 $, coz bylo vzhledem k potu dost mélo. Vypadalo to jako
probe bet a v tu chvili jsem tipoval, Ze souper drzi néjaky nizsi par, vzhledem k tomu, Ze jsem ho jiz trikrat vidél provést
check-raise s top parem. Pfemyslel jsem o navyseni, ale nakonec jsem se rozhodl jen dorovnat (pot byl nyni 1 420 §)
s umyslem hodné vsadit na turnu. (Ja vim, jsem prastény a vsadim 2 000 $ prosté jen tak. Jestli se mnou nékdy budete
hrat, méli byste dorovnat.) Ur¢ité jsem necekal, Ze mi dojde postupka, ale stalo se. Na turn prisla 8s a jak uz jsem fikal,
pozoroval jsem, jak soupef ve své zidli oZil. V tu chvili mi intuice fikala, Ze jedinou moznosti, co mtize mit, je set osmicek
dvé spade, takze Trucker Hat mohl mit flush draw, ale bylo to velmi nepravdépodobné vzhledem k tomu, Ze jsem dvé
spade drzel ja. A je$té nepravdépodobnéjsi bylo, ze kdyby mél spade, tak by zaroven mél vyssi flush. (Nevéfil jsem, Ze by
mohl mit Qs, protoze to by byl hral par kraloven jinak. V jednom piipadé, a to kdyby mél Ks, dostal by vSechny moje
zetony.) Po této ivaze mi set osmicek nebo open ended ptipadaly nejpravdépodobnéjsi. Mél jsem postupku a flush draw.
Trucker Hat vsadil par Zetont - coz, jak vyslo najevo, bylo néco kolem 500 $. Ja navysil na 1 100 $ a on dorovnal, ¢imz
bylo v potu 3 620 $. Na river pfisla 2h, diky ¢emuz jsem vyhrél. Ano, ja. Vsadil jsem svych zbyvajicich 6 680 $, takze
v potu ted bylo 10 300 $. Soupet dorovnal své zbyvajici Zetony a ja shrabnul 13 téca.
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KoNSTRUOVANI ALFY

SuBJEKT: lan Estabrook

OBYCEJNY SVET

Na pocdtku své promény jsem vazil 94 kg a mél néco pres 15 % télesného tuku (méreno
kaliperem — posuvnym méritkem). Byl jsem jeden z téch chlapii, co vypadaji fit, ale ve sku-
tecnosti jsem touzil po spousté zmén. Chtél jsem vic od svého téla i Zivota, ale nebyl jsem
si jisty, jestli opravdu dokdzu dosdhnout téch virovni uspéchu, které jsem si predstavoval.

PRIJETI vYzVvy

Kdyz nékdo premysli o tom, Ze si najde ucitele nebo
si najme trenéra, obvykle uvazuje nad cenou, pak
si prohlédne seznam tispésnych historek dotycného,
jeho filozofii tréninku a vyZivy a trenérské certifikd-
ty. Kdyz jsem ja hledal trenéra, mél jsem na mysli
l 2 tohle vSechno, ale hledal jsem také néco navic: ,,Jak
tenhle ¢lovék zlepsi kvalitu mého Zivota?“ Chce to zvldstni talent, kdyZ maji byt zmény
takhle dramatické. Hledal jsem, aZ jsem narazil na Romaniiv blog. Precetl jsem tam kazZdy
post a védél jsem, ze jsem nasel svého trenéra. John Romaniello mi perfektné pasoval a byl
to evidentné ten chlap, ktery nabizi néco jiného — nové myslenky a vysledky.

ALFA STATUS

Po programu md hmotnost klesla na 87 kg a 8 % télesného tuku. Jakmile jsem své télo
»resetoval; Roman smétoval miyj trénink k ziskdvdni svalové hmoty. K mému tizasu jsem
svou proménu skoncil s 94 kilogramy a stdle 8 % télesného tuku. To je zdrover nejvic svalii

cil, diky Romanovi jsem mél taky mnohem, mnohem vétsi silu.

Dd se jen tézko vyjadrit, kolik toho pro mé Roman se svym programem udélal. Osvobo-
dil mé od omezeni konvenéniho uvazovini a rozsitil horizonty mych tréninkii tak, Ze mé
povzbudil, Ze nemusim chodit vZdycky po té nejopotiebovanéjsi cesté. Uz nikdy se nebudu

a pozornost k detailiim dokdzaly vic neZ jen zménit mé télo — zménily cely miij Zivot.

a nejméné tuku, co jsem kdy mél, a bez sebemensich potizi. PrestozZe to nebyl miij prvotni

divat na trénink ani stravovani stejné jako driv, a to je skvélé. Romanova nezistnost, nadsent







r 3. KAPITOLA 1

Pravda o pravdeée

PREKONAVANI PREKAZEK, VYHYBANI SE STAGNACI
A SiLY SPOJENE PROTI TOBE

L =l

vevs

— ANTISTHENES, RECKY FILOZOF Z ATHEN,
7ZAK SOKRATUV, 445-365 PR. KR.

E e jedna otazka, kterou by si mél kazdy chlap hned ted'polozit: Kdyz se pokousim
zménit své télo, pro¢ tak casto uviznu u téch samych vysledkd, at délam, co délam?
& Odpovéd je, Ze jsou dva mocné faktory, které pracuji proti tobé: chybné informace
a nedostatek koncentrace. Vytvorili jsme tuto knihu, abychom oba tyto tvé problémy vyresili.
Prestoze muizes$ urdité najit par dobrych informaci i z jinych zdroju, po svété koluje i spousta
planého Zvanéni. Véf nam - museli jsme se jim probirat poslednich deset let.

Ale tady je vysledek: tady jsou vSechny nejlepsi informace. A tva schopnost zbavit se vSech
svych predchozich frustraci a zmatk a nechat je nékde za sebou se muize projevit, kdyz udélas
jeden jediny prosty krok — opusti$ sviij Obycejny svét.

Tvaj Obycejny svét, stejné jako kazdy z téch, o kterych psal Campbell, neni nijak zvIast po-
hodlny, zato je dtivérné znamy. Vystoupit z néj ven a odmitnout to, co délaji vSichni ostatni, je
désivé, ale zlistat v tomto svété miize byt jesté désivéjsi.

Jako kazdy hrdina, ktery spatfuje pfislib prekroceni Prahu, jakmile spatfi§ potencial pro néco
vétsiho - co také zachytil Campbell v mytické struktufe a co je znamé jako Zvlastni svét -, uz
bys dal nemél byt ochoten spokojit se s né¢im mensim nez s tim, co je mozné.

Mas-li pokusenti ¢ist dal a uskute¢nit zmény, pak pro tebe tato kniha, tato slova a tyto stranky
budou znamenat prevratnou zkusenost, ktera ti zméni Zivot. Jestli ses v Zivoté néco dozvédél,
pak to, Ze vi§, Ze tviij Zivot by mohl byt lepsi.

Abychom parafrazovali Campbella, véfime, Ze vSichni muzi byli stvofeni k tomu, aby se stali hr-
diny svého vlastniho ptibéhu. Abychom ho jesté trochu predbéhli, myslime si také, Ze muzi by méli
vypadat a jednat jako hrdinové: Ze by méli vypadat silné a diivérovat si, vypadat skvéle a byt skvéli.
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Ale aby ses dostal az tam, musi$ podniknout dalsi krok na své cesté. A jestli nedokazes snést
predstavu, Ze tento krok nepodniknes, pak jsi zaslechl - tak jako v$ichni hrdinové - ten nejdt-

vevs

lezitéjsi zvuk, jaky kdy muz miize uslySet: volani dobrodruzstvi.

CRRR... CRRR...

Tim nejobtiznéjsim v celé této knize nebudou tréninky, strava ani hledani zptsobu, jak si udélat
¢as na vechen ten sex, co bude$ mit. Bude to vzdani se myslenek, o kterych ,,vis", Ze jsou to fakta.
Koneckoncti aby vznikl prostor pro to, co je spravné, musis vzdycky nejdfiv zahodit, co je Spatné.

Jako zaddk, ktery se u¢i nova pravidla, musis ted zapomenout na svoje staré trenéry a distan-
covat se od vétsiny toho, co jsi mél podle druhych povazovat za pravdu. A proto je tvé hodno-
ceni kazdé situace filtrované skrz ¢oc¢ky téchto pravd. Pokud ale tyto pravdy nejsou presné, pak
si kazdou jednotlivou informaci filtrujes pres porouchany objektiv.

Problém se jesté zvétsi, kdyz se zamysli§ nad tim, jak se informace predavaji a $ifi a stavaji
nakazlivymi. Zna$ vSechny ty titulky, o kterych mluvime: ,,Pravda o...“ je jeden z nejmocnéjsich
moznych titulkd, protoze uto¢i na nds strach z toho, Ze jsme klamani. Nikdo z nas nemd rad,
kdyz nas nékdo klame, a strach je navic extrémné mocny motiva¢ni ¢initel. Bohuzel je to vSak
moc, kterd byva ¢asto pouzivana nespravné nebo pfimo zneuzivana.

vV

Jediné zrnko nepravdy se mize rozsifit tak rychle, Ze uz jen pocet lidi, ktef1 stoji za touto tak

s

zvanou pravdou, jesté posiluje nepravdivost tohoto tvrzeni. Setkavas se s tim na kazdé arovni
zivota — od hristé zakladni $koly az po politické debaty ve Washingtonu. Pravé takto se zvécnuji
myty a jde o proces, ktery neni snadné prekonat.

Oblast zdravi je jednim z nejhorsich vinikd. At je to cokoli z téch blabold, které sis za posledni
rok precetl o ,,tajemstvich’, jez uz ddvno znas - nic z toho neni opravdu nové. Nic nevypada tak,
Ze se to chystd zménit tvij Zivot. A vétsina z téch tak zvanych dobrodruzstvi, ktera podniknes,
se to¢i v kruhu, takze té vedou zpatky presné tam, kde jsi zac¢inal - jen jsi ted v jeste horsi pozici,
protoze jsi jesté vic vytoceny, nez jsi byl pred Sesti tydny. A bfi$ni svaly potrad nikde.

Takze jsme prosli tolik dietnich a fitness informaci, kolik je jen v lidskych silach. A pres to
vSechno - pres uspéchy i selhani, kurzy a prednasky, knihy a ¢asopisy, klienty i trenéry — jsme
dochazeli pordd dokola k jednomu a témuz zavéru: klicem ke véemu jsou hormony. A to vime,
protoze kdyz jsme testovali programy navrzené k optimalizaci hormont, nase subjekty se zba-
vovaly tuku, budovaly si svaly a stavaly se hrdiny svych vlastnich zivoti.

Ale jejich tspéch - a tviij uspéch -, to neznamena jen trénovat nebo jist urcita jidla. Zac¢ina to

Pro¢? Protoze to prosté alfa samci délaji.

Tohle je to skute¢né tajemstvi, které ti dovoli s jistotou postupovat podle tréninki, svobod-
né se stravovat a optimalizovat své hormony takovym zptisobem, ktery ti véechno ohromné
usnadni. Koneckonct to je celd pointa této knihy: aby byl skvély vzhled, skvély pocit a ziti
lepsiho zivota snazs$i nez kdy dfiv.



Toto je pouze ndhled elektronické knihy. Zakoupeni jeji plné verze je
mozné v elektronickém obchodé spole¢nosti eReading.
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