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VORWORT

Alles begann viel einfacher, als du es dir vorstellen kannst.

Lange vor den Wettkdmpfen, lange bevor ich nach Amerika
auswanderte, lange bevor die grofie Zeit des Bodybuildings aus-
gerufen wurde, stellten sich ein paar Jungs in einem Osterreichi-
schen Wald vor, sie wiren Gladiatoren.

Den ganzen Sommer lang rannten meine Freunde und ich
Trampelpfade hinauf und hinunter, hielten kurz an, um Liege-
stlitz und Kniebeugen zu machen, und plagten uns mit Klimm-
ziigen an Asten, die viel zu dick fiir unsere Hinde waren, sodass
wir nach wenigen Versuchen abstiirzten. Und dann, wenn wir
erschopft waren, machten wir ein Lagerfeuer und grillten Fleisch
unter dem néchtlichen Sternenhimmel.

Was konnte man in solche Traume alles hineininterpretieren!
Ich schitze, es ging einfach darum, den bedriickenden Lebens-
umstidnden zu entflichen. Es war der Traum von einem Mann,
der sein Leben in die Hand nimmt, indem er seinen Korper in
Form bringt, seine Begabungen niitzt und so zum Alpha - ja,
zum Alpha - wird.

Im darauffolgenden Sommer entdeckte ich das Gewichttrai-
ning, und es sollte nur noch wenige Jahre dauern, bis ich tatsdch-
lich nach Amerika entfloh. Den Rest kennt ihr.

Die Arbeit an meinem Koérper, die ich als junger »Gladiator«
begann, begleitete mich mein Leben lang. Auch als ich meine
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Vorwort

Titel errungen hatte, wollte ich die Trophden nicht blof3 verstau-
ben lassen. Ich wollte andere inspirieren, auch etwas fiir ihre Fit-
ness zu tun.

Als ich am Anfang meiner Karriere stand, wire jeder, der sich
nach dem Weg zum nichsten Fitnessstudio erkundigt hatte, an-
gesehen worden wie ein Serienmérder. Er hitte von Gliick sagen
kénnen, wenn ihn irgendjemand zu einer entfernten Absteige
mit ein paar Hanteln und Gewichten geschickt hitte.

Heute findet man kaum noch ein Einkaufszentrum ohne Fit-
nessstudio, die meisten davon wiirde niemand mehr fiir eine
Folterkammer halten. Es hat sich viel getan, doch mir ist klar,
dass dieser Weg niemals zu Ende sein wird. Wir werden immer
weiterarbeiten und dafiir kimpfen miissen, den Menschen die
Vorteile der gesundheitlichen Fitness vor Augen zu halten.

Adam und Roman kenne ich, weil uns unser Einsatz fiir Ge-
sundheit und Fitness verbindet. Als ich beschloss, wieder in die
Branche zuriickzukehren, suchte ich mir die besten und kliigs-
ten Kopfe auf diesem Gebiet. Dabei horte ich sowohl auf die
Empfehlungen meiner Fans als auch auf die meiner Berater.
Und die Namen Romaniello und Bornstein tauchten stets ganz
oben auf der Liste auf. Sie haben ihr Berufsleben der Aufgabe
gewidmet, Menschen zu einem besseren Leben zu inspirieren.
Wir lernten uns kennen, als die beiden an meiner Website mit-
arbeiteten, auf der die neuesten Informationen fiir moglichst
viele Menschen verfiigbar gemacht werden sollen. Ich habe
einen unglaublichen Weg zuriickgelegt — angefangen bei den
Werbeschriften, die ich hdndisch zusammenheftete und zur
Post brachte, bis zum blitzschnellen Teilen von Neuigkeiten
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Vorwort

tiber Twitter und Facebook. Wir kénnen heute sehr viel mehr
Menschen erreichen.

Ich stand kaum ein paar Monate mit Roman und Adam in
Kontakt, da hatte ich bereits einige ihrer Ideen auf einem der
iltesten und verlasslichsten Gebiete gepruft, die ich kenne: mei-
nem Korper. Fiir mich war das fast wie damals, nur dass ich nicht
Klimmziige an Bdumen machte und auf Resultate hoftte, son-
dern fortschrittliche, wissenschaftlich untermauerte Konzepte,
Methoden zur Erhohung des Testosteron- oder zur Kontrolle des
Insulinspiegels einsetzte. Einige dieser Konzepte werdet ihr in
diesem Buch finden.

Adam und Roman gehen klug vor, sie arbeiten hart an der Er-
weiterung ihres eigenen Wissens, damit sie allen anderen wei-
terhelfen konnen. Und sie wissen, wovon sie reden. Ich hitte sie
nicht eingeladen, auf meiner Website an vorderster Front Fitness-
beratung anzubieten, wenn dem nicht so wire. Wenn du dich
nach diesem Buch richtest, setzt du fortschrittliche, wissenschaft-
lich fundierte Ideen um; Methoden zur Erhéhung des Testoste-
ron- oder zur Kontrolle des Insulinspiegels.

Dieses Buch, Der Alpha Code, ist ihr neuestes Geschiitz. Sie
fahren hier mit Informationen auf, die dir helfen, wirksamer zu
trainieren, Fett ab- und Muskeln aufzubauen und mithilfe deiner
Hormone den Alpha-Mann in deinem Inneren freizulegen. Die
beiden sind Pioniere der neuen Fitnesswelle. Sie sind innovativ
und suchen unermidlich nach neuen Wegen, andere zu motivie-
ren und die Kampagne fortzusetzen, die ich begonnen hatte, be-
vor sie geboren wurden.

Die hier vorgestellten Forschungen und Methoden sind brand-
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Vorwort

neu, die Grundlagen zeitlos. Jeder Mann, egal, wie primitiv das
klingen mag, traumt ab und zu davon, die Alpha-Version sei-
ner selbst freizulegen. Dieses Konzept geht iiber die mensch-
liche Evolution hinaus, es erklirt die sozialen Hierarchien im
Tierreich. Was nicht heiflen soll, dass du hier zum Silberriicken-
mischling mutierst und demnéchst wild auf deine Gorillabrust
trommeln wirst, um Artgenossen einzuschiichtern.

Es geht hier darum, gliicklich, fit und zu allem bereit zu sein.
Darum, Selbstvertrauen zu erlangen und sich jeden Tag neu zu
fordern. Darum, nach dem Ich in Topform zu streben.

Der Weg zum Alpha verlduft fir jeden Mann anders. Man-
che iiberqueren den Atlantik, um zum besten Bodybuilder der
Welt, zum Schauspieler und Politiker, vielleicht sogar zum einst
ertraumten Gladiator zu werden. Das ist deine Méglichkeit, {iber
dich hinauszuwachsen.

Dieses Buch hat dich angelacht, weil du dasselbe suchst wie
ich, als ich damals nach einem langen Tag voller grof3er Ziele im
oOsterreichischen Wald zu den Sternen aufsah. Also blittere um
und finde es.

Arnold Schwarzenegger
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TEIL 1

Initiation

»Mach den ersten Schritt, und dein Kopf
wird alles zu deiner Unterstiitzung mobilisieren.
Aber dein erster Schritt ist entscheidend.
Sobald die Schlacht begonnen hat, wird dir alles in dir
und alles um dich herum zu Hilfe kommen.«
Robert Collier






EINLEITUNG
Der gefallene Mann

»Die Masse der Ménner lebt in stiller Verzweiflung.«

Henry David Thoreau

Du bist nicht deine Scheificargohosen.”

Du bist dazu geboren, kriftig, furchtlos, zuversichtlich und stark
zu sein. Du bist dafiir geschaffen, die Wildnis zu zéhmen und Ka-
néle durch Berge zu bauen, Nationen zu erobern und Reiche zu er-
richten, Ozeane zu tiberqueren und den Mond zu betreten.

Solche grofien Taten konnen und konnten von grofien Mén-
nern vollbracht werden: Leistungen, die Kraft erfordern - und
die Weisheit, sie klug einzusetzen. Diese Beispiele sind histori-
sche Grofitaten, die dir vielleicht weniger relevant erscheinen,
doch alle Manner verfiigen iiber das Potenzial fiir grofie Taten
und das Potenzial, selbst grof8 zu sein.

Aber wenn man sich einen Durchschnittsmann so ansieht,
mochte man das nicht vermuten. Die meisten Ménner ahnen
nicht, wozu sie fihig wiren — weniger, weil sie nichts versucht
hitten, sondern einfach, weil sie ihre selbst gesteckten Grenzen
nicht wahrnehmen.

Der Grund ist einfach, wenn auch schwer zu verdauen: Die

* Fiir die armseligen Typen, die es nicht erkannt haben: Dieses Zitat stammt von
Tyler Durden aus Fight Club, einem prototypischen, wenn auch iibertriebenen
Alpha, auf den in diesem Buch an anderer Stelle naher eingegangen wird.
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Initiation

meisten Typen leben, ohne es zu wissen, in einer gewdhnlichen
Welt und denken nicht daran, sie zu verlassen.

Wetten, dass du auch zu ihnen gehorst?

Das soll kein Urteil sein. Wir bezweifeln nicht, dass du dir den
Arsch aufreif3t und moglichst gut sein willst. Gar keine Frage;
Minner streben von Natur aus nach Erfolg und Gréfle, mit jhrem
gesamten Wesen. Einem Mann wohnt ein gewisser Stolz inne, er
sitzt offenbar in der Physiologie und DNA - und dieser Stolz wird
vom Ehrgeiz erzeugt und treibt diesen gleichzeitig an.

Aber wenn du dir einen gewohnlichen Mann ansiehst, wirst du
nichts davon erkennen konnen. Keine Spur von Kraft und Ge-
schicklichkeit, nur eine schlechte Haltung und zu viel Korper-
fett. Wie oft horst du im Gesprach mit einem durchschnittlichen
Mann intelligente Ideen, die er in zuversichtlichen Worten vor-
tragt? Du horst Satzfragmente, nur halb entwickelte Gedanken,
héufig so dngstlich vorgebracht, dass die Mannlichkeit des Spre-
chers untergraben wird.

Der gewohnliche Mann wirkt nicht mehr linger eindrucksvoll.
Wir erwarten vom Durchschnittsmann nicht, dass er besonders
kraftig, besonders klug oder besonders fit ist — oder erfolgreich,
ehrgeizig, witzig und zuversichtlich. Wir erwarten nicht, dass er
irgendetwas im besonderen Maf3e ist.

Diese Eigenschaften werden von einem gewdhnlichen Mann
nicht erwartet, denn sie gehoren in das Reich des Alpha-Mannes.
Diese Dinge erhoffen wir uns von einem Alpha - er verfiigt {iber
Starke und Witz, Charme und ein gewisses Auftreten, iitber Ehr-
geiz und Fithrungsqualititen.

Vielleicht erkennst du nun einige Alpha-Qualititen in dir
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Der gefallene Mann

selbst; vielleicht mochtest du dich gerade vom Gewdhnlichen
l6sen, kampfst gegen Typisches an und gegen das Mittelmaf,
mochtest mehr. So manchem Mann ist beim Lesen dieses Buches
zweifellos bewusst geworden, dass er sich dndern, sich bessern,
dass er wachsen kann. So manchem. Aber nicht allen. Es gibt
auch solche, die keine Moglichkeit, keine Notwendigkeit fiir Ver-
dnderung sehen. Sie erkennen nicht, dass sie sich &ndern miissen.
Manche Ménner sind mit ihrer Welt vollauf zufrieden.

Unsere Warnung hat nichts mit Gliick und Bequemlichkeit zu
tun. Wir wissen — und hoffen -, dass viele Leser ein gutes Leben
fithren. In diesem Buch geht es um die fundamentale Erkenntnis,
dass du eingeschrinkt bist, solange du in der gew6hnlichen Welt
lebst. Und dass du durch einige sehr kleine strategische Verdnde-
rungen dramatische Verbesserungen in jedem Aspekt deines Le-
bens, deines Befindens, deiner Wirkung auf andere sowie deiner
Gesundheit und deiner wirtschaftlichen Lage erzielen kannst.

Es ldsst sich nicht leugnen, dass nur sehr wenige Menschen
genau so leben, wie sie es mochten, und dass noch weniger es so
weit gebracht haben, wie es ihnen korperlich, personlich und be-
ruflich méglich ist. Und wir wissen, dass dieses Buch jedem hel-
fen kann, in jedem dieser Bereiche die nichste Stufe zu erreichen.

Es geht nicht darum, wo du absolut stehst, sondern darum,
wo du relativ zu deinen Mdglichkeiten stehst — und die traurige
Wahrheit lautet, dass heutzutage kaum ein Mann sein Potenzial
ausschopft.

Das war nicht immer so.
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DER AUFSTIEG DES GEWOHNLICHEN

Warum ist alles anders geworden? Warum hat sich tiberall das
Gewohnliche durchgesetzt? Warum hat sich der kulturelle Ava-
tar der Mannlichkeit von etwas Starkem, Zuversichtlichem und
Ehrgeizigem in einen wenig eindrucksvollen, hasenfiifligen
Typen mit devotem” Verhalten gewandelt?

Wenn wir uns die Menschheit im Laufe der Geschichte an-
sehen - den Ubergang von tiichtig zu abhingig -, dann sind
die tiblichen Stindenbdcke nicht wirklich die Schuldigen. Wer-
den wir von grofleren Portionen dick? Nicht wenn es nach einer
30-jahrigen Harvard-Studie geht. (In Wahrheit ist es das Naschen
zwischendurch.) Liegt es an der fehlenden Zeit fiirs Fitnessstu-
dio, dass Ménner iiber weniger Muskeln verfiigen und an Dingen
wie Diabetes und Herzerkrankung leiden? Kaum zu glauben, da
mehr Ménner sich Zeit zum Trainieren nehmen als je zuvor. Eine
Gallup-Umfrage zeigte, dass mittlerweile beinahe 50 Prozent der
Bevolkerung mindestens dreimal pro Woche Sport machen. Und
dennoch sind die Adipositasraten so hoch wie nie zuvor.

Warum sind so viele Médnner »gewdhnlich« und so wenige
Alphas?

Es gibt mehrere Griinde, die tiblicherweise nicht erwahnt wer-
den - von zu langem Sitzen {iber die Wahl der falschen Sexpart-
ner und schlecht sitzender Kleidung bis hin zum »Unterschich-
tenfernsehen«. (Im Ernst!)

* Sollte es nicht allen aufgefallen sein: Hier wurden hasenfiifsig und devot in einem
Satz verwendet. Dieses Buch wird nicht bloff dein Leben umkrempeln, es macht
dich auch unschlagbar beim Scrabble.

20



Der gefallene Mann

Du hiltst es fiir Schwachsinn, dass Kleidung und Reality-TV
sich auf die Masse der Méinner auswirken? Warte nur, bis du
weif3t, was das bei dir personlich anrichtet! Es beginnt tatséch-
lich auf ganz personlicher Ebene.

Wir kénnen verstehen, dass dir das ein wenig weit hergeholt
erscheint, dass etwas so Alltagliches wie zu seltenes Stehen so
profunde Auswirkungen auf deine Ménnlichkeit haben konnte.
Aber bitte glaub uns - wir haben wissenschaftliche Beweise.

Alles, was du tust (oder nicht tust), wirkt sich auf deine Seele
und deinen Korper aus. Jeder deiner Anziige, jedes deiner Biicher,
jeder Film fordert oder mindert deine Fahigkeit, zu dem zu wer-
den, der du sein mochtest, der du sein konntest — dem Typen, der
deinem optimalen Ich entspricht. Gib noch eine meist schlechte
Nahrungsmittelauswahl und unregelméfligen Schlaf dazu, und
das gefahrliche Rezept ist komplett: Du baust Mist ohne Ende und
bleibst in deiner Welt gefangen — gegen deinen Wunsch und dein
besseres Wissen -, in einem Kifig des Gewohnlichen und einem
Korper, der nicht fiir Spitzenleistung gemacht ist.

Was die Ménner insgesamt betrachtet angeht, werden diese
Dinge, diese scheinbar harmlosen Entscheidungen, zum Wie-
deraufleben echter Mannlichkeit fithren ... oder deren endgiil-
tigem Verschwinden.

Das wiirden wir natiirlich gerne vermeiden. Wir mussten
schon bei zu vielen groflen Médnnern mit ansehen, wie sie von
Grenzen zuriickgehalten wurden, von deren Existenz sie gar
nichts ahnten. Das sind reale Probleme, die wir alle einzeln und
ausfithrlich in diesem Buch behandeln werden. Unser Ziel ist es,
dass diese Probleme aus deinem Leben verschwinden. Und dass
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du dir nur den Kopf dariiber zerbrichst, warum du diese Schritte
nicht frither gemacht hast und warum du die Liigen der Fitness-
branche, die du hier kennenlernen wirst, geglaubt hast. Das sind
Alpha-Probleme - Vergangenes bedauern kann nur, wer in ei-
ner besseren Gegenwart lebt. Und wenn du erst zum Alpha wirst,
wird deine Welt so aussehen: Zufriedenheit, kein Frust und die
Zuversicht, dass du bestimmst, wer du bist, wie du aussiehst und
was du erreichen kannst.

ZUM ALPHA WERDEN

Keine Sorge, wir wissen, dass das ein wenig nach diisteren Pro-
phezeiungen und tiberheblichem Kulturpessimismus klingt. Da-
mit wollen wir gleich aufraumen! Dieses Buch beurteilt nicht,
wer du bist, was du erreicht hast oder wie gliicklich du bist. Das
ist eine Priifung der globalen Realitit.

Wir sind seit mehr als zehn Jahren Teil der Gesundheits- und
Wellnessindustrie, wir stellen einen beunruhigenden Trend fest,
gegen den etwas unternommen werden muss. Wir wollen nicht
mit dem Finger auf die ewig gleichen Dinge zeigen, auf Kohlen-
hydrate, Fett, Bewegungsmangel und zum Scheitern verurteile
Modedidten. Wir machen uns hier nicht auf die Suche nach Key-
ser Soze." Wir haben die Losung direkt vor der Nase. Dass sich
nichts dndert, liegt daran, dass wir den falschen Feind jagen.

* Wenn du Die tiblichen Verdiichtigen schon langer nicht mehr gesehen hast, tu dir den
Gefallen, und schau dir den Film an. In American Beauty versucht Kevin Spacey
zwatr, ein ganzer Alpha zu sein, aber das hier ist vermutlich seine beste Rolle.
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Die echten Schuldigen sind Entscheidungen in unserem Ver-
halten und in unserer Lebensweise, die unsere Hormonfunktion
storen. Sie dringen wie Tarnkappenbomber in unsere Gesund-
heit ein, denn niemand macht uns darauf aufmerksam, dass wir
unsere Hormone durch Verhaltensidnderung natiirlich regulie-
ren konnten. Und niemand scheint zu betonen, wie sehr deine
Hormone iiber dein Aussehen, dein Befinden und dein Altern
entscheiden. Unsere heutigen Erndhrungs- und Trainingspro-
gramme haben dazu beigetragen, dass eine Gesellschaft voller
Maénner mit hormonellen Storungen entstanden ist.

Ohne es zu ahnen, hast du einen zu niedrigen Testosteronspie-
gel, einen abnehmenden Wachstumshormonspiegel und grofie
Mengen an stressbedingtem Cortisol.

Ja...du.

Jeder einzelne Mann, der nicht bewusst um eine Verbesse-
rung seiner Hormonfunktion bemiiht ist. (Erwahnten wir schon,
dass du unter Umstinden auch Ostrogen produzierst wie eine
schwangere Frau?)

Es ist der beriihmte rosa Elefant im Raum, den angeblich keiner
sieht: Arzte, Trainer, Erndhrungsberater und Massenmedien igno-
rieren, dass sich die Gesellschaft in einer Weise entwickelt hat, die
unsere Hormone abfallen ldsst und uns weniger mannlich macht.

Anerkannt wird das lediglich von der Pharmaindustrie - dort
will man ja schliellich Mittelchen dagegen verkaufen. Damit wer-
den zwar nur die Symptome behandelt (was letztlich kontrapro-
duktiv ist), aber immerhin erkennt die Pharmaindustrie, was kaum
einem anderen auffillt: Hormone sind der Schliissel zu allem.

Hormone machen dich zum Mann. Sie kdnnen dich zum
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Alpha machen. Durch ihre suboptimale Funktion sind Ménner
ins Gewohnliche abgeglitten.

Es ist nicht nur logisch, es ist unbestreitbar, dass die gestorte
Hormonfunktion der Grund dafiir ist, dass Ménner tibergewich-
tig, langsam, schwach, unentschlossen oder tibermaflig emotio-
nal sind. Vielleicht all das zusammen. Sie ist der Grund, warum
Minner an Sex nicht interessiert sind — oder vielleicht auch nicht
interessant! Und mehr noch, sie gefihrdet die Gesundheit im
Allgemeinen und zerstort das Selbstvertrauen und die Libido in
Bezug auf Genuss und Zeugungsfihigkeit.

Kurz und gut: Eine gestorte Hormonfunktion ist der heimli-
che Killer jener Eigenschaften, die dich zum Mann machen. Sie
untergribt dein Alpha-Potenzial.

Wiissten Manner, wie grof$ die Auswirkungen einer Hormon-
optimierung sind und dass sie ihre Hormone auf natiirliche Weise
beeinflussen konnen, dann wiirde jeder von ihnen mehr Zeit in die
Regulierung dessen investieren, was ihn zum Mann macht, oder?

Genau das wirst du in diesem Buch herausfinden. Du wirst er-
fahren, welche Hormone du beeinflussen kannst, etwa Testoste-
ron, Wachstumshormon, Ostrogen, Leptin, Ghrelin und Cortisol.
Du wirst die Anzeichen und potenziellen Risiken eines gestorten
Hormongleichgewichts kennenlernen. Und du wirst lernen, es zu
beheben, was wohl am wichtigsten ist.

Wir zeigen dir, wie du all diese Probleme erkennst, behebst
und dabei Fett abbaust, Muskeln aufbaust und deinen Sexual-
trieb steigerst. Wir werden dir das zeigen, indem wir deine Er-
ndhrungs- und Trainingsweise anpassen - doch du wirst auch
begreifen, dass all das bei Weitem nicht nur den Kérper betriftt.
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Wir werden dir beweisen - durch Wissenschaft und praktische
Ergebnisse —, wie das Krafttraining auch deinen Charakter stér-
ken kann und wie strategisches Futtern wihrend eines Fufiball-
spiels im Fernsehen deine Leistung im Bett steigern wird. (Nein,
machen musst du es dann selber.)

Dies ist nicht blof3 ein Fitnessbuch. Es ist eine Wegbeschrei-
bung, die alle wichtigen Elemente vereinigt. Dieses Buch gibt dir
einen Begriff davon, wie du dein besseres Ich entwickelst - ein
besserer Mensch wirst — innerlich und duflerlich. Wir wahlen
den Weg iiber die Fitness, weil wir erkannt haben, dass der Weg
zur Selbstbeherrschung fiir die meisten Ménner tiber die Beherr-
schung ihres Korpers fithrt. Hormone sind der Schliissel dazu.

Okay, wir werden uns mit einem grof3eren Bizeps und stahlhar-
ten Bauchmuskeln befassen. Und du wirst auf alle Félle einige um-
werfende Workouts, neue Ubungen und die wirkungsvollsten Di-
dtstrategien der Welt kennenlernen. Aber wir bombardieren dich
hier nicht mit dem tiblichen Scheif}, dem du tiberall sonst ausge-
setzt bist und der deine Fortschritte bremst und die Ergebnisse be-
schrankt. Wir verbinden bei jedem dieser Themen Wissenschaft
und praktische Anwendung miteinander — der Korper und die so-
ziale, emotionale und kognitive Entwicklung werden zusammen-
gefiihrt unter dem Begriff Hormongleichgewicht™ und besseres
Leben.

* Wenn dich die Wissenschaft nicht interessiert ... finden wir das merkwiirdig. Aber
wir sind Geeks. Vielleicht willst du nur Ergebnisse sehen. Ist auch okay. Spring zu Teil
3, dem Teil mit den Workouts und Diétplinen. Ob du nun das ganze Buch von der
Einleitung bis zum Nachwort liest oder nur die Abschnitte iiber Sex und Training:
Das Ergebnis wird ein besserer Korper, Geist und ein besseres Liebesleben sein.
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AUF DEM WEG ZUM ALPHA
Im Mittelpunkt: Claudio Espinoza

DIE GEWOHNLICHE WELT

Ich war stets im Korper eines pummeligen Kindes gefan-
gen und litt unter den iiblichen Komplexen; wagte nicht, im
Sommer am Strand mein T-Shirt auszuziehen, trug schlecht
sitzende Kleidung und fand es sehr schwierig, Kontakt zum
anderen Geschlecht aufzunehmen. Von Zeit zu Zeit hatte
ich es satt und griff zu Gewichten, aber mein Interesse am
Workout fiihrte nicht zu dauerhaften Verdnderungen.

DER WECKRUF

Als ich 30 wurde, sagte ich
mir: »Jetzt ist Schluss!« Aus
dem pummeligen Kind war
ein beinahe fettleibiger Er-
wachsener geworden; ich

A wusste, dass einiges vor mir
lag. In Roman fand ich eine verwandte Seele, er wusste, wie
es war, beim Blick in den Spiegel zu denken: »Ich bin besser
als das!«

Roman versorgte mich mit allem, was ich an Hilfsmit-
teln und Zuspruch brauchte, um mich innerlich und du-
Berlich zu verdndern. Mithilfe seiner Empfehlungen verlor
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ich in den ersten sechs Wochen fast 9 Kilo Fett. Das war
mein urspriingliches Ziel gewesen, und ich hatte noch fiinf
Monate Zeit!

ALPHA-STATUS

Woche fiir Woche sah ich Fett verschwinden und feste Mus-
kelmasse an seine Stelle treten. Beim Heben verdoppelte
oder verdreifachte sich meine Kraft. Gegen Ende des Pro-
gramms konnte ich meine Bauchmuskeln erkennen! Ich re-
duzierte mein Gewicht von 98 auf 78 Kilo, verlor dabei etwa
23 Kilo Fett und legte 3 Kilo Muskelmasse zu. Ich wusste,
dass Roman fiir mich da sein wiirde, dass er mir Mentor
sein und Anleitung bieten wiirde, solange ich an meinem
Korper arbeitete.

Ich inspirierte damit mehrere Freunde zu positiven
Schritten, dazu, dass sie Verantwortung fiir ihr Leben und
ihren Korper tibernahmen. Ich kann mit Bestimmtheit sa-
gen, dass das fiir mich der wichtigste Aspekt meiner kor-
perlichen Verdnderung war. Viele Freunde begannen sich zu
fragen, ob sie nicht in meine Fuf$stapfen treten und die Ver-
antwortung fiir ihren Korper tibernehmen konnten, einige
begannen sogar mit ihrer eigenen Verwandlung. Nun habe
ich das Gefiihl, ich verfiige iiber die meisten Mittel, um wei-
terhin auf den Korper hinzuarbeiten, den ich immer haben
wollte, und um anderen bei ihrer eigenen korperlichen Ver-
dnderung behilflich zu sein.
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Wir wollen nicht den Inhalt unseres Buches verkaufen. Wir
feuern einen Warnschuss aus einer Kanone ab. An diesem Punkt
hast du zwei Moglichkeiten.

Du kannst gleich wieder vergessen, was du eben gelesen hast.
Du kannst dartiber hinwegsehen, wie offensichtlich die Wahrheit
ist’. Du kannst so tun, als ob du nicht wiisstest, wie sehr dein
Korper und dein Geist, dein Ehrgeiz und dein Geschlechtstrieb,
deine Taille und deine Brieftasche von der gestorten Hormon-
funktion beeintrachtigt werden. Du kannst unser Versprechen
ignorieren, dich mit einem neuen Programm auszustatten, das
vor allem eines leisten soll: dich Schritt fiir Schritt zum bestmog-
lichen Ich hinzuftihren. Und du kannst dieses Buch weglegen
und dich von dem Weg entfernen, der ausschliefSlich dafiir be-
schrieben wurde, den Mann zum Alpha zu machen.

Oder du kannst weiterlesen in dem Bewusstsein, dass das, was
du in Handen haltst, nicht blof3 ein Handbuch dafiir ist, dich in
die Bestform deines Lebens zu bringen - es ist eine wirklichkeits-
nahe Anleitung fiir ein unwirkliches Leben.

Uberleg es dir gut.

* Diesen Satz haben wir direkt aus Die Matrix geklaut, aus einer Szene, die ziemlich
gut passt: Morpheus versucht, Neo die Matrix zu erklaren. Zu diesem Zeitpunkt
erkennt Neo noch nicht, wie ernst die Situation und wie grof} sein Potenzial ist. Bei
manchen Lesern konnte das den Nagel auf den Kopf treffen.
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DAS BUCH, DAS NOCH KEINER
GESCHRIEBEN HAT

»Wenn du ein Buch schreibst...
schreib ein geiles Buch.«

Tim Ferriss

Auftritt Roman
Wenn du es wirklich wissen willst": Als ich beschloss, ein
Buch zu schreiben, fand ich, es sollte genau das sein, was
ich immer hatte lesen wollen. Im Idealfall das Buch, das al-
les hdtte anders werden lassen. Es wére das Buch gewesen,
das — wenn ich es bloB in die Finger bekommen hatte — mir
eine Menge Zeit, viel Geld und vermutlich viele Kopfschmer-
zen erspart hatte. Und genau das mochte ich fiir dich tun.
Mit diesem Buch hatte ich viel rascher Erfolg gehabt.
Ich hatte damit schneller einen besseren Korper erhalten.
Es hatte mich gelehrt, dass es zwar nicht die einzig rich-
tige, wohl aber viele falsche Trainingsarten gibt und dass
ich es rascher weiterbringen wiirde, wenn ich diese vermei-
den kdnnte. Dieses Buch hdtte mein Wissen iiber Erndhrung
ausgebaut und mir damit mehr Freiheit und Leichtigkeit ver-

* Nebenbei bemerkt: Das sind die Anfangsworte von Der Finger im Rog-
gen, in Hochachtung vor diesem Buch, das Roman sehr am Herzen
liegt.
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schafft. Es hatte mich zuversichtlicher gemacht, mir gezeigt,
wie ich mit dieser Zuversicht meine Freundschaften verbes-
sere, Misserfolge mit Frauen vermeide und zu mehr Zielstre-
bigkeit gelange.

Aber ich hatte dieses Buch nicht. Ich musste es auf die
harte Tour lernen. Ich musste forschen und testen. Ich
musste Fehler machen. Und davon gab es in den vergange-
nen zwdlf Jahren eine Menge - aber auch viele Erfolge.

Als Coach half ich vielen Menschen, ein besseres Ausse-
hen und eine bessere kdrperliche Leistungsfahigkeit zu er-
zielen, als sie fiir moglich gehalten hatten — Menschen wie
Leistungssportlern, Schauspielern und Schauspielerinnen
bis hin zu normalen Angestellten und Hausfrauen. Als Autor
verdffentlichte ich Hunderte Artikel in Dutzenden Publikati-
onen, war beratend fiir einige der groBten Fitnessunterneh-
men der Welt tdtig und schreibe nun dieses Buch hier.

Die Erfolge machten Freude, die Fehler waren aber wohl
wertvoller. Denn durch Fehlschldge war ich gezwungen, von
konventionellen Methoden Abstand zu nehmen und mir die
in diesem Buch enthaltenen Informationen zu erarbeiten.

Verdanderte Wahrnehmung

Mein groBter Fehler war keine einzelne Handlung oder Ent-
scheidung, sondern eher eine falsche Sicht der Dinge, die
mich durch meine jungen Jahre begleitete: eine Weltsicht,
die aus einer seltsamen Mischung aus Unsicherheit und Nar-
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zissmus bestand. Ich war in einer Einstellung und Perspek-
tive gefangen, innerhalb derer ich Bestatigung nur durch du-
Bere Faktoren finden konnte. Dadurch war ich in vielerlei
Hinsicht eingeschrdnkt, am schlimmsten in meinem Selbst-
wert: Er hing von anderen Menschen ab, von ihrer Meinung
und von einem Vergleich mit ihnen.

Das duBerte sich darin, dass es fiir mich weniger wichtig
war, wie ich mich in der Schule, im Sport oder letztlich in
der Arbeit schlug; wesentlicher war, wo ich in der Hierarchie
stand — wie gut ich im Vergleich zu anderen dastand.

Natiirlich war mir das nicht bewusst. Ich wusste nur, dass
ich nie wirklich zufrieden war, auch wenn ich noch so gut
abschnitt. Erst als ich Ende zwanzig war und in Unterhosen
auf einer Biihne stand, hatte ich die Erleuchtung.

Das geschah so: Ich hatte bereits einige Jahren an Wett-
bewerben im Bodybuilding teilgenommen, hatte einmal ge-
wonnen und in den anderen Wettkdmpfen gute Platzierun-
gen erreicht, war jedoch unzufrieden. Mir war dabei nicht
klar, warum - bis zum letzten Wettkampf. Ich stand mit drei
anderen Jungs auf der Biihne, alle braungebrannt und dlig
gldnzend, schon in Positur, in guter alter Arnold-Manier.
Und plotzlich, ohne zu wissen, weshalb, wurde der Schalter
umgelegt — es machte mir keinen Spall mehr.

Bodybuilding an sich mochte ich gerne, aber die Wett-
bewerbe gaben mir nichts. Allmahlich begriff ich, dass ich
Probleme mit der Grundidee hinter den Wettkdmpfen hatte.
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Dieses Bediirfnis, sich zu messen und zu vergleichen, was
im Grunde hochst individuell war. Die Didt und die punktge-
naue Arbeit sprachen mich an. Der Zuwachs an Muskelmasse
erschien mir verlockend und motivierend. Die schlankere
Figur ebenso. Der Vergleich mit anderen Muskelprotzen
oder schlanken Typen bedeutete mir jedoch gar nichts. Das
war nur die erste in einer Reihe von Erkenntnissen, die mich
umdenken und die Dinge anders sehen lieBen.

Bis dahin hatte ich, wie viele Mdnner, Fortschritt aus-
schlieBlich mit Vorwdrtskommen gleichgesetzt — beim
Sport, im Beruf und sogar im privaten Bereich. Bis ich be-
griff, dass ich zum Opfer der Vorstellung geworden war, ich
miisste alle anderen schlagen.

Besser sein zu miissen als andere ist ein zerstorerisches
Konzept; du wirst nur zu bald merken, dass du nicht in allen
Dingen besser sein kannst als jeder andere auf der Welt -
wenn dich nichts anderes gliicklich macht, ist echtes Gliick
nicht moglich. Das erscheint mir nun offensichtlich, doch
die Erkenntnis blieb mir viele Jahre lang verborgen. Und ich
glaube, vielen Mdnnern auf der Welt geht es genauso.

Ich war viel zu sehr mit der Idee des Alpha-Mannes an
sich beschéftigt, obwohl ich mich eigentlich darum hatte

kiimmern sollen, mein eigenes Alpha-Ich zu werden.
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Alpha neu definiert

Bevor wir nun weitergehen, musst du unbedingt begreifen,
was wir dir hier mit der Umwandlung zum Alpha anbieten.
Wie in jeder Partnerschaft — und das ist eine Partnerschaft -
sollte vollkommen klar sein, was auf dem Spiel steht.

Uns ist bewusst, dass im Wort Alpha Verschiedenes mit-
schwingt. Damit du unsere Absicht und Definition wirklich
begreifst, miissen wir den Ausdruck zunachst von iiberkom-
menen Vorstellungen befreien.

Die allgemeine Auffassung vom Alpha-Mann entspricht ei-
nem, nun, sagen wir es in aller Deutlichkeit, einem Arsch-
loch. Ein starker, selbstsicherer, aber auch dominanter und
eingebildeter Kerl. Nach der gdangigen Auffassung macht der
Alpha-Mann andere klein, um sich selbst zu erhthen. Wir
verbinden diesen Archetyp mit dem Stereotyp vom attrak-
tiven Eishockeyspieler, der sich die Streber vorknopft. Mit
dem dominanten Vorgesetzten aus dem mittleren Manage-
ment, der seine Mitarbeiter 6ffentlich niedermacht, um sei-
nen Machtanspruch zu festigen. Solche Stereotypen miissen
natiirlich nicht der Wirklichkeit entsprechen. Viele Eis-
hockeyspieler sind nette Menschen. Und auch viele Vorge-
setzte.

Der Alpha-Mann ist — nach der gdngigen Meinung — eine
problematische Mischung aus eigentlich positiven Cha-
rakterziigen, die negativ umgesetzt werden. Das zeigt sich
im Alltag in unzdhligen Facetten. Das groBte und stdrkste
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Kind in der Schule schikaniert die anderen, anstatt mit gu-
tem Beispiel voranzugehen. Manner, die sehr klein angefan-
gen und es mit harter Arbeit bis ganz nach oben geschafft
haben, vergessen véllig, wo sie herkommen.

Gut zu sein muss nicht bedeuten, dass du gut bist. Das
Ziel ist also nicht, gute (fleiBig sein) oder wiinschenswerte
(stark sein) Charakterziige zu erkennen, sondern zu begrei-
fen, wo die Grenze zwischen Alpha und Ignoranz verlauft.

Zum Teil liegt die negative Wahrnehmung des Alpha-Man-
nes daran, welche Bedeutung ihm beim Verfiihren oder Auf-
reiBen zukommt. In der AufreiBer-Szene will man ein Alpha
sein, weil die damit verbundenen Eigenschaften die Chan-
cen erhdhen konnten, jemanden flachzulegen. Auch wenn
nichts dagegenspricht, jemanden flachzulegen oder die ei-
genen Chancen darauf zu verbessern, ist es nicht das, wo-
rauf es uns ankommt.

Beim AufreiBen bezieht jeder seinen Selbstwert aus dem
Vergleich mit anderen. Alpha zu sein bedeutet in diesem
Umfeld nicht, selbst Fortschritte zu machen; es bedeutet
nur, andere zu libertreffen. Und das ist eine Motivation ohne
echten Wert.

Wir mochten den Begriff des Alphas auf seinen Ursprung
zuriickfiihren. Wir verpassen dem Alpha gewissermaRen ein
neues Image, das zuriick zu den Wurzeln fiihrt. Jeder Mann
sollte nach dem Alpha streben. Diese neue Wahrnehmung
hilft dir, die positiven Ziige, die du dir aneignen mochtest,
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klarer zu definieren, und fiihrt dich zu dem Typ Mann, der du
gerne sein mochtest.

Fiir uns besteht das Problem bei der Wahrnehmung des
Alpha-Mannes nicht darin, dass er ein Riipel und ein Tyrann
ist; problematisch ist, dass dieses Etikett seine Power nur
durch die Meinung anderer bekommt. Damit kann man kei-
nen Erfolg haben.

Wer ist also ein Alpha? Ein Alpha ist jemand, der sich
nicht nur behauptet, sondern auch Fortschritte macht.

Wir meinen, »Alpha« steht fiir die am héchsten entwi-
ckelte Version deiner selbst. Es geht nicht darum, in der
Gruppe das Alpha-Madnnchen zu sein. Das erfiillt dich nicht
wirklich. Denk mal nach! Dann sagst du dir nicht »Ich
mochte gut sein« oder »Ich méchte besser werden«. Dann
heiBt es: »Ich will besser sein als die anderen Jungs hier.«
Mit diesem Zugang wird es schwer, jemals wirklich zufrie-
den zu sein oder das positive Gefiihl nach einer besonderen
Leistung oder einem Erfolg zu genieRen. Deine Ziele sollten
auf deinen eigenen Erwartungen basieren, nicht auf einem
abstrakten und unberechenbaren Faktor wie der zufélligen
Anwesenheit anderer.

Richte dein Augenmerk auf Dinge, die du beeinflussen
kannst.

Konkurrenz ist toll. Aber das beste MaB fiir den Erfolg ist
immer die innere Motivation. Denk an die erfolgreichsten
Menschen der Welt. Ihre Geschéftigkeit und Entschlossen-
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heit zielt niemals darauf ab, die Erwartungen anderer zu
erfiillen oder in die FuBstapfen anderer zu treten. Sie wol-
len ihren eigenen Weg gehen, einzigartig und die Ersten auf
ihrem Gebiet sein. Kareem war Kareem. Magic war Magic.
Jordan war Jordan. Und LeBron ist LeBron. Vergleiche sind
unvermeidbar, aber keine dieser Personen hat seine eigene
Entwicklung nach dem Plan eines anderen ausgerichtet.

Du sollst dich nur mit dir selbst vergleichen und anhand
deiner selbst beurteilen. Du sollst Erfolge erzielen, die du
anstrebst, die du wiinschst, bestandig versuchen, dich in-
nerlich und duBerlich zu verbessern, weil du besser sein
mdochtest, als du bist — nicht besser als jemand anderer. Das
bedeutet es, ein Alpha zu sein.

Wenn du nicht begreifst, dass sich deine Ziele nicht da-
nach richten sollten, wie du im Vergleich zu anderen da-
stehst, wird es dir schwerfallen, deine Wunschziele zu er-
reichen und ein erfiilltes Leben zu fiihren.
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DIE ALPHA-REGELN

»Der junge Mann kennt die Regeln,
der alte Mann die Ausnahmen.«

Oliver Wendell Holmes

Das Merkwiirdigste am Alterwerden ist die Einsicht, dass du
einige der Dinge, die du am meisten hasst, am dringendsten
brauchst. Nimm als Beispiel Regeln. Kein Mann mag Regeln.
Wir verbringen den GroBteil unseres Lebens damit, sie zu
umgehen, sie zu brechen und sie nicht zu beachten... das
heiBt, bis wir merken, dass unser vorwitziges Benehmen uns
um jene grundlegende Einstellung bringt, die fiir unser Sein
und Werden maBgeblich ist.

Viele Manner fiihlen sich durch Regeln eingeengt. In
Wahrheit verschaffen uns die richtigen Regeln aber Frei-
heit. Sie geben uns Zeit fiir das, was wir wirklich tun
miissen, um zum Alpha zu werden. Also haben wir die
Alpha-Regeln geschaffen. Sie sind gerade so weit von ge-
sellschaftlichen Regeln entfernt, dass du leben kannst,
wie du mochtest, bieten aber dennoch Richtlinien, die all-
gemein anerkannt sind.

Diese Liste ist jedoch erst der Anfang. Wir wiirden dir
empfehlen, deine eigenen Regeln aufzustellen. Das eigene
MaB zu finden, eigene Prinzipien zu erarbeiten und einzu-
halten ist ein Teil des Alpha-Daseins. Schreibe deine eige-
nen Regeln auf, und fiige sie der Liste hinzu. Aber so viel ist
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klar: Du musst diese Regeln einhalten. Wenn du entschei-
dest, was fiir dich maBgeblich ist, musst du auch danach
leben. Das hilft dir zu verhindern, dass dein Leben nicht
bergab ins Gewohnliche fiihrt.

Regel Nummer 1 Schaffe Zeit fiir Wichtiges. Jeder hat viel zu
tun, aber zwischen »beschéftigt sein« und »produktiv sein«
besteht ein groBer Unterschied. Alphas sind bereit, Kleinig-
keiten fiir GroBes zu opfern, auch wenn sie dabei auf ein we-
nig SpaB verzichten miissen.

Regel Nummer 2 Betrachte ein Problem von allen Seiten, um
eine Losung zu finden. Alphas wissen, dass man manchmal
einen Hammer, ein anderes Mal einen Schliissel benotigt.
Wer lernt, wie er an ein Problem herangehen muss, verfiigt
liber eine Fahigkeit von unschatzbarem Wert.

Regel Nummer 3 Akzeptiere dein Ego als Mechanismus fiir
mehr Zuversicht. Aber dein Ego sollte dich niemals davon
abhalten, anderen zuzuhoren oder dich lernbereit zu zeigen.
Alphas sind immer offen fiir die Idee, dass sie dazulernen
kdnnen.

Regel Nummer 4 Mach dir die Bedeutung von Sex klar. Al-
phas wiinschen sich Sex, der in vielerlei Hinsicht bedeu-
tungsvoll ist. Ob du nun deiner Leistung im Bett oder der
Verbundenheit mit dem Partner gréBere Bedeutung zumisst,
toller Sex ist ein Alpha-Ding. Etwas weniger vornehm ausge-
driickt: Alphas ficken fantastisch.

Regel Nummer 5 Sag Nein, wenn du etwas nicht magst.
Regel Nummer 6 Frag nicht um Erlaubnis - bitte um Verzei-
hung (das ist einfacher).
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Regel Nummer 7 Kritisiere keinen Vorschlag, fiir den du
keine Alternative anbieten kannst.

Regel Nummer 8 Kauf dir malRgeschneiderte Klamotten. Ein
200-Euro-Anzug, der sitzt, sieht besser aus als ein schlecht
sitzender 500-Euro-Anzug.

Regel Nummer 9 Driicke deine Zuneigung aus. Verkneife dir
nie-niemals ein Kompliment, wenn es ehrlich gemeint ist.
Es gibt keinen schlechten Zeitpunkt, etwas Nettes zu sagen;
gewdhne es dir an. Man wird dich dafiir mogen.

Regel Nummer 10 Greife immer als Erster nach der Brief-
tasche. Auch wenn man eigentlich dich einladen wollte.
Wenn dein Gegeniiber heftig protestiert, dann gib nach. Al-
phas mdchten sich um andere kiimmern und wollen in nie-
mandes Schuld stehen, aber sie zwingen auch keinem etwas
auf, schon gar nicht in Geldfragen.

Regel Nummer 11 Reagiere auf alle Beleidigungen mit einem
Lacheln. Alphas wissen, dass nicht jeder sie mag und dass
manche das auch zum Ausdruck bringen. Gib ihnen nicht die
Genugtuung, dass sie dich aus der Fassung bringen kdnnen.
Regel Nummer 12 Gib deine Fehler ehrlich und humorvoll
zu. Verantwortung fiir das eigene Handeln, besonders fiir
die eigenen Fehler, zu iibernehmen, ist von entscheidender
Bedeutung. Ein Alpha tut das einfach und macht sich immer
die Miihe, die Dinge in Ordnung zu bringen.

Regel Nummer 13 Ubernimm die Fiihrung. Schlag immer Tag
und Uhrzeit fiir ein Treffen vor, anstatt alles offen zu lassen.
Alphas warten nicht auf die Vorschldge anderer - sie bewe-
gen etwas.
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Initiation

Regel Nummer 14 Mach dir Folgendes klar: »Wer nicht
kdmpft, hat schon verloren.« Oder, wie eine andere Redens-
art lautet: »Das Gliick gehort dem Tiichtigen.« Alphas neh-
men Risiken auf sich, sie kosten ihre Siege aus, nehmen
aber auch die Lehren aus den Niederlagen an.

Regel Nummer 15 Lerne kochen. Wenn du fast 30 bist und
nicht zumindest ein paar Gerichte zubereiten kannst, bring
es dir innerhalb eines Monats bei. Es ist ernsthaft an der
Zeit, erwachsen zu werden. Alphas kdnnen sich selbst er-
ndhren. Das gehort zu den menschlichen Grundfunktionen.
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KAPITEL 1
Die Fitnessindustrie ist total daneben

AUFTRITT ADAM: HINTER DEN FASSADEN TRENDIGER
PUBLIKATIONEN

»Sie wollen Antworten?
Sie konnen die Wahrheit doch gar nicht vertragen!«

Eine Frage der Ehre

Du willst wissen, welches Problem man als Redakteur der meist-
gelesenen Fitnesspublikationen der Welt hat?

Die schlechte Bezahlung, die 90-Stunden-Woche, die véllige
Anonymitat, weil dein Name unter 95 Prozent des Geschriebe-
nen nicht druntersteht? Nicht schlecht geraten, aber all das ist
nicht so schlimm, wenn du mit einigen der kliigsten Menschen
der Welt zusammenarbeiten darfst, lernst, wie du dein Leben ver-
bessern kannst, und mit Leistungssportlern trainieren kannst, die
noch cooler und hérter sind, als sie im TV erscheinen.

Mein Problem besteht in Wahrheit darin, den Job so zu ma-
chen, wie ich sollte. Ich habe all den Schwachsinn satt. Ich bin
nun endlich an dem Punkt, an dem ich es wage, die Industrie
herauszufordern, weil es verdammt noch mal Zeit fiir Verdande-
rung ist.

Bin ich ausfillig geworden? Keine Spur. Es ist hochste Zeit,
dass jemand Position bezieht und erklart, warum die meisten
Minner die versprochenen Fitnessziele nie erreichen werden
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GOLDMANN

UNVERKAUFLICHE LESEPROBE

Adam Bornstein, John Romaniello

Der Alpha Code

Fitness fiir echte Manner.

Mehr Muskeln, mehr Erfolg, mehr Sex

Mit einem Vorwort von Arnold Schwarzenegger

DEUTSCHE ERSTAUSGABE

Taschenbuch, Broschur, 496 Seiten, 12,5 x 18,3 cm
ISBN: 978-3-442-17486-7

FITNESS FUR ECHTE Mﬁl‘iﬂE_H Goldmann

Erscheinungstermin: Februar 2015

Jeder hat das Potenzial fur einen tollen Kérper, unglaublichen Sex und Erfolg im Leben.
Alles, was Mann braucht: ,Der Alpha-Code". Basierend auf neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen verraten die Fitnessexperten Romaniello und Bornstein, wie man Fett verliert,
Muskeln aufbaut, erfolgreicher wird und mehr Schwung in das Sexleben bringt. Wirkungsvolle

Workout-Ubungen, ein perfekter Fitness-Plan, effektive Ernahrungsstrategien und die richtige
Einstellung ebnen den Weg zum Alpha-Mann.



