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Евгений Виштал

Тестостерон

Здравствуй, Сильная Личность!


Счастье, здоровье, уверенность в себе и все основания для неё – это ли не естественные желания для каждого человека? Мы хотим быть лучше, менять мир и самореализовываться, так решила природа.


Она же заложила в нас всё, что необходимо для воплощения описанных задач. Для мужчины, в первую очередь, это проявляется одним известным всем гормоном – тестостероном.


Мы привыкли к небылицам на его счёт, якобы он провоцирует агрессию и деструктив, или его уровень на 90% зависит от генетики. Это не так, и сегодня, в этой самой книге, мы приоткроем тебе те механизмы, что регулируют значение самого мужественного гормона.


Условие только одно – применяй себе на благо.


После прочтения тебе станет понятно:


Что такое тестостерон, зачем он нужен и как делает мужчину мужчиной;
Чего тестостерон НЕ даёт. Миф о тестостероне.
Каким образом привести тестостерон в порядок;
Что такое мужской образ жизни: питание, сон, спорт, закаливание, работа с либидо, чистота сознания.


Что такое тестостерон, зачем он нужен и как делает мужчину мужчиной


Тестостерон – основной мужской гормон. Он связан со всем мужским что у нас есть: половые признаки, строение тела, рост волос, волевые качества, поведение и многое другое. Благодаря ему мужчина является мужчиной.


На физическом уровне тестостерон воздействует на:


1. Скелет. Как параметры костей, их толщина и крепость, так и строение фигуры по мужскому типу (узкий таз, широкие плечи), аналогично и с костями лица, скулами.


2. Мышцы. Скорость наращивания мышечной массы и время восстановления после физических нагрузок. Здесь же – жёсткость, плотность мышечных тканей.


3. Размер детородного органа. Размер первичных половых признаков, то бишь полового члена, закладывается за счёт уровня андрогенов в пубертатный период. У мальчика, растущего в суровом воспитании, или если он сам себя закаляет, член будет больше.


4. Жир. Отложение жира по мужскому типу и его невысокий процент в целом. Мужчина имеет меньше подкожного жира, нежели женщина и распределяется по телу он по-другому – в основном в области живота, в то время как у женщин жир расположен в районе бёдер, ягодиц, груди.


5. Волосы. Рост растительности на теле, волосы в зоне лобка по мужскому типу. Рост растительности на лице – борода и усы.


6. Голос. Его ломка и низкий тембр речи, грубость.


7. Либидо и потенция. Крепость “стояка”, интенсивность желания, страстность в сексе. Сюда же относится способность к зачатию детей, активность спермотазоидов. Женщины чувствуют это на феромональном уровне и отдают предпочтение мужчинам с более высоким тестостероном.


8. Здоровье в целом, сопротивляемость болезням. Высокая выносливость и сила, низкий болевой порог. Для понимания, 95% существующего допинга – это тестостерон, или аналогичные препараты, модернизированная формула.


В психике тестостерон влияет на эмоциональный фон, он становится твёрже, стабильнее и позитивнее. На высоком уровне мужских половых гормонов мужчина не будет впадать в глубокие переживания, жалуясь на жизнь и метаясь из одного настроения в другое. Эмоциональность в целом будет менее проявленной и хаотичной.


Таким образом, человек с высоким уровнем эстрогенов будет гораздо эффективнее преодолевать самые непростые обстоятельства внешней среды и справляться с экстремальными стрессовыми ситуациями на всех уровнях.


В то же время…


Нельзя не отметить, что недостаток основного мужского гормона может привести к неприятностям с “мужским” здоровьем. Многие современные мужчины испытывают серьёзные проблемы в области либидо, сексуальной жизни и состоянии мочеполовой системы.


На мои консультации часто приходят люди с подобными трудностями. К 45-и годам, у огромного количества мужчин имеется простатит или половая дисфункция. Более того, с подобным диагнозом приходят и совсем молодые парни – 22, 25 лет. И это страшно.


Чего тестостерон НЕ даёт? Мифы о тестостероне


Миф №1 Тестостерон и агрессия/насилие. 


Распространённый и ошибочный миф о мужском гормоне, как показателе деспотичного поведения и бескомпромиссной агрессии в сторону других людей. Это не так.


В своём изначальном воплощении, тестостерон – это спокойствие, уверенность и все те сильные качества, которые были приведены ранее.


Жестокости и насилия там нет. Для ясности достаточно представить типичный мужественный архетип: властный, непоколебимый, абсолютно уверенный в себе, мощный – если он возьмётся за дело, то непременно его выполнит.


Как сильно это ассоциируется с маньяками, убийцами, садистами, уголовниками и домашними тиранами? Не слишком, учитывая что полностью здоровый и самодостаточный человек никогда не возьмёт на себя характерную модель поведения кого-то из перечисленных индивидуумов.


Более того, каждый из них – это полный кортизола, адреналина и норадреналина (стрессовые гормоны) человек, с серьёзными психическими отклонениями. Конечно, вкупе с этими факторами тестостерон может проявляться локально, как решимость на какое-то деструктивное действие, но сам “тест” здесь ни при чём.


Впрочем, агрессию можно связать с тестостероном. Но только агрессию созидательную, как экспансию в сферу своих интересов и устремление вперёд, преодоление препятствий.


Само слово агрессия происходит от латинского “gressus” – движение. От него же происходят слова “прогресс” и “регресс”, например. То есть, в корне тестостероновой агрессии лежит движение, как созидательная сила человека, что меняет окружающую реальность.


Немаловажно, что данная агрессия не основана на раздражителях – внешних факторах, что вынуждают тело мобилизовываться для отражения атаки или побега. Нет, её сущность в наращивании сильных сторон, укреплении именно внутреннего “костяка” характера.


Нам остаётся только использовать всю эту энергию, направляя её в выбранные сферы жизни, дабы достигать там успехов, приобретать опыт и получать за сие достойную награду.


Тестостерон – не гормон деструктивной личности, но гормон триумфатора, первопроходца и лидера. А сопутствуют ему всегда самые мужественные проявления: сила, добродетель, глубокий позитив и стойкость перед невзгодами.
Миф №2 Тестостерон сделает терминатором-достигатором.


Мужской гормон способствует ускоренному развитию и улучшению своих личностных качеств, он даёт соответствующее состояние. При этом, сам по себе он служит лишь дополнительным ресурсом, но никак не универсальной “волшебной таблеткой”, моментально решающей все проблемы.


Мы можем увеличить количество андрогенов, подняв их показатели до вершины, однако это не сделает нас эффективным управленцем, который управляет многомиллионной компанией или выдающимся учёным, который сделает великое открытие.


Тестостерон в первую очередь лежит в плоскости тела, а значит и основа его воздействия находится там. Это отнюдь не обесценивает тестостерон, как значимое дополнение для любого мужчины.


Ведь подлинно мужественный образ жизни сопряжён как с повышением андрогенов, так и с личностным ростом. Многие полезные качества можно наработать параллельно с тестостероном, просто следуя правильному образу жизни.


Среди них: дисциплина, терпение, позитивное мышление, ответственность за свои результаты и многие другие. Но все они формируются посредством кропотливого труда, а не зацикленности на регулировке эндокринных показателей.


В мире множество бодибилдеров с высочайшим тестостероном, однако лишь их малый процент из них успешны на поприще бизнеса, творчества или науки. Что подводит к мысли, что делать из гормонов основу – ошибочно. Но будет полезно регулировать их таким образом, чтобы они дополняли нашу жизнь.


Каким образом привести тестостерон в порядок


Три уровня личности:


Разум – наши мысли, убеждения и интеллект в целом.


Эмоции – наши реакции, состояния и чувства.


Тело – наша кровь и плоть, фундамент для двух других этажей.


Разум и эмоции – это преобладающие факторы мужественности, они первичны и оказывают решающее влияние на саму личность, качества, внутренний стержень.


Но для полноценной деятельности головы мы должны поддерживать и наш нижний этаж – физиологию, в наилучшем состоянии. Ведь если первый этаж дома обрушится, то настанет конец и всему зданию.


Мы можем сколько угодно взаимодействовать с практиками, однако нерегулярный сон, некачественная пища и постоянное залипание в соц. сетях сведут 90% положительного эффекта на нет.


А значит, для полноценной трансформации тебе придётся не только мыслить и эмоционировать в правильном русле, но и перестроить под это весь образ своей жизни.


Подобный комплексный подход многократно усилит любую практику, а наращивание сильных качеств будет происходить в предельной гармонии с самим собой, без страданий, тяжести и лишнего стресса.


Что такое мужской образ жизни


Образ жизни – это совокупность наших ежедневных действий, привычек и уклада в целом. Именно им во многом определяется состояние здоровья, уровень энергии, внешний вид и скорость внутренних изменений.


Пойти и освоить новый навык, который поможет повысить свою профессиональную ценность / или выпить пивка под футбол с друзьями; потусить в клубе / или потренить в зале; познакомиться с красивой женщиной / или выдумать себе в голове отказ и вернуться домой смотреть порнуху.


Каждый из этих выборов – это есть маленький шаг, который мы регулярно делаем в том или ином направлении. Одно направление – сделает нас сильнее, улучшит нашу жизнь и закалит то или иное полезное качество; а другое направление наоборот – отнимет у нас время и энергию взамен на краткосрочное удовлетворение.


Самое важное, что любой выбор имеет последствия, которые со временем накопятся и обернутся результатом.


– Если, к примеру, бухать каждый день, то уже через пару суток (или недель) почувствуешь себя очень паршиво.


– А если наоборот, регулярно уделять время чему-то полезному, вроде пробежки поутру, то уже месяц спустя ты будешь ощущать себя энергичнее и бодрее.


И эти маленькие шажки мы делаем всё время, даже если сего не замечаем. Их-то мы и возьмём под строгий контроль, постепенно вырабатывая привычку шагать куда нам необходимо, ради усиления своего мужского начала.


1. Питание


Питание – основа физического состояния. “Мы то, что мы едим”. Нужно осознавать, что любая пища, которую мы потребляем, становится частью нашего тела.


Раз наша задача – это формирование наиболее мужественного гормонального фона, значит необходимо максимально внимательно подходить к построению своего рациона. И это касается не только еды, но также воды и кислорода.


Кислород


Без пищи человек продержится месяц, без воды – неделю, без воздуха – меньше пяти минут, ведь кислород – это самая важная для жизни составляющая, которую мы поглощаем из внешнего мира.


Сегодня не каждый горожанин имеет возможность дышать свежим воздухом, обогащённым кислородом в полной мере. Однако это не значит, что нужно забыть про него.


Во-первых, почаще выезжай загород, на природу. Раза в неделю-две будет достаточно. Можешь чаще – делай чаще.


Во-вторых, не забывай о прогулках. Особенно это актуально, если ты проводишь большую часть времени в закрытом помещении, где воздух застаивается. В таком случае, гулять необходимо ежедневно, лучше в парке или том же лесу.
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