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Protocolul lui Occam I

Protocolul lui Occam II - Detalii

iunuxArAlrREA sExuLUr

Orgasmul feminin de 15 minute

Orgasmul feminin de 15 minute - partea a doua

MaSina de sex I

Finaluri fericite gi dublarea numirului de spermatozoizi

iu nuxArAlr REA soMN uLUr

Pregitirea unui somn perfect

Cum si devii uberman

REMEDIEREA LEZIUNILOR

Remedierea leziunilor,,permanente"

Cum sI pldtegti pentru o vacanld la mare cu o viziti Ia spital
Pre-abilitarea

CUM SAALERGI MAI MPID $I MAI MULT

Dezlegarea misterului NFL combine I

Dezlegarea misterului NFL combine II
Ultraandurantl l
Ultraanduranli II

CUM SA DEVII MAI PUTERNIC

Supraom ff,ri efort

Rezolvarea lucrurilor pe rAnd

DE LAIITIOT I,R BALANSARE

Cum am invlyat si inot ftiri efort in zece zile
Arhitectura lui Babe Ruth

Cum sI i;i gii respiralia mai mult decAt Houdini

DESPRE O VIATA MAI LUNGA $I MAI BUNA

Viafa vegnici
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260

275

285

296

297

308

3L4

315

340

345

366

367

374

387

406

425

426

444

453

454

463

472

478

479

GANDURI DE 1NCHEIERE

GAnduri de incheiere

ANEXE SI COMPLE'IXRI

Cum sd te testezi - dr

Valoarea autoexperjr

Cum sd recunogti gti:

Cum si recuno;ti gti:

Dieta siraci in carbo

Magina de sex II

Magina flri carne I

Magina firl carne II

Material bonus

Multurniri

Mulyumiripentru fo:i
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Oare istoria g. cufiserrrruet

md.car un. singar caz in care

m.ajoritatea sd aibd dreptate?

- Robert Heinlein

Adar experimerutele

ford fdnse de izbdndd.
Lefac Ai ea tot tirnpul

- Charles l)arwin

MAI SLAB,MAI
MARE,MAI RAPID,
MAI PUTERNIC?

Cum sE folosegti aceast5
carte

MOUNTAIN VIEW, CALIFORNIA, ora 22,

VINERI

mfiteatrul Shoreline duduia de mu-
zicd rock.

Mai bine de 20.000 de oarneni i;i fdcu-
seri aparilia in cea mai mare salS de con-
certe din nordnl Califon-riei pentru a-i
asculta pe Nine Inch Nails-, care cAntau
tare;i cu sim! de rispundere, in ceea ce se

agtepta sd fie ultirnul lor turneu.

in culise avea loc un divertisment
mai pulin obignuit.

,,Frate, intru in cabind s5-mi fac
nevoile ;i cAnd mI uit dincolo, vid
cregtetul lui Tim ifindu-se deasupra
paravanului. Ficea, in pana mea, genu-
flexiuni in toaleta birbatilor intr-o li-
nigte mormAntald."

Glenn, videograf gi un prieten de-al
meu, a izbucnit in rAs in timp ce-mi irni-
ta tehnica. Ca si fiu since4 trebuia sd igi

!ini coapsele paralele.

* Nine Inch Nails - formafie cle rock industrial,
fondatS in L988 de Trent Reznor in Cleveland,
Ohio. [n.ed.]

{

,,patruzeci de genul
Kevin Rosgfondabr

djn lume, incepu gi el s
alti parte, eram neribdi

in urmitoarele 45 d
gr5tar gi trei pumni de r
patra mea masi in ziua n
din doui pahare cu suc (
croissante cu ciocolati ;i

Cea mai interesantii 
1pirlsit scena.

Aproape 72 de oren
rali cu un analizor cu uI
Nafi onal Lawrence Livera

Misurdtorile progrm
procentul de grisime corp
cu 74o/o a grisimii btale il

Cum? prinfe alEle, d:
de ceai pe care le-am luat;

Procesul nu era chins
Mici schimbiri care, deSr al
cind erau folosite taotatA

._ 
Vrei si prelunge$ tin

grisimi? Naringenina, o mir
asta.

Ai nevoie si i[ cregti se
pe sIptEmAnE? Ada,,ts prrr
biti dimineafa, gi po]i rczol

- Vrei si ifi diminuezigtu
ndnci o mAncare bogati in c
opfiuni.

_ Dar 2o/o dingrisimea o
daci numerogi medici gener:
un kilogram de grisime pe
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regulilor generale - acesta fiind doar un exemplu - nu au fost testate in mod

practic iu ceea ce prive;te excepliile.

Nu ili poli schimba tipul de fibri rnusculara? Sigur c5 po!i. La naiba cu

genetica !

Calorii asimilate gi calorii eliminate? Doar o teorie incompleti, in cel mai

bun caz. Am sldbit ?n timp ce rn6ncarn dezgustitor de mult. Sliviti fie prijitura
cu brAnzal

$i lista continud.

E evident ci regulile necesitS si fie carecuill rescrlse.

$i tocmai ast;r face aceasti carte'

Jurnalul unui om nebun

Primivara anului 2007 a fost o perioadi plina de entuziasm pentru mine.

Dlpi ce a fbst refuzath rle26 de edituri dintr-un totai de 27, prima mea

carte tocmai ajunsese pe lista de bestselleruri a New YorkTimes 9i pirea si se

indrepte spre primul loc in categoria literaturii de ataceri, uude a ;i ajuns de

altfel, cAteva hini mai tflrziu. Nimeni n-a rimas mai inmdrmurit decAt mine.

iltr-o dimineati deosebit de frumoasi in San !ose, am avut primul meu

interviu telefonic important cu Clive Thompson de la revist a Wired. in tirnpul

disculiei care a precedat interviul, mi-am cerut scuze dacd aveam si par su-

rescitat. Ciriar eram. Tocmai terminasem un antrenament de l-0 minute care

urrlase unui espresso dublu pe stomacul gol" Era un nou experiment care avea

si r1d duci la o grdsime corporalh ce se putea exprima printr-o singurf, cifrd,

doar cu doui astfel de;edinfe pe siptdmAni,

clive voia s5 vorbeascS cu mine despre e-mail gi site-uri web, precum

Twitter. inainte sd incepem, 9i ca s5 trecem de la clisculia despre antrenament,

arn glumit cf, principalele temeri ale omului modern ar putea fi reduse la doui:
e-mail-uri prea multe ;i luarea in greutate, Clive a rAs 9i a fost de acord. Apoi am

trecut mai departe.

Interviul a mers bine, dar aceasti glumi itnprovizati mi-a rdmas in minte.

,Am repetat-o in fala a zeci de oameni in decursul lunii urmltoare ;i reaclia a fost

rnereu aceea;i: erau de acord 9i dddeau din cap.

Se pdrea c5 aceastd carte trebuia scris5.

in general, Iumea crede cI sunt obsedat de managementul tirnpului, dar ntt

a vdzut cealaltl gbsesie a mea - mttlt mai legitimS, mttlt mai ridicolS.
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Neagteptatul,,cal negru"*

Sd ne ldmurim: nu sunt nici medic, nici doctor in ;tiinle. Sunt un stringdtor me-

ticulos de date cll acces la multi dintre cei mai buni atleli gi oameni de gtiinld ai

lumii.

Asta md pune intr-o pozilie destul de neobignuiti.

Pot sI trag invigdminte din discipline gi subculturi care rareori intri in con-

tact gi pot s5 testez diverse ipoteze folosind un tip de autoexperimentare pe

care specialigtii din cadrul instituliilor nu il pot aproba [degi ajutorul lor din

spatele sc_enei este crucial). PunAnd sub semnul intrebdrii premise fundamenta-

le, este posibil si dai peste solulii simple gi neobignuite la probleme foarte vechi.

Grisime in plus? incearci proteine luate programat;i suc de limAie inainte

de mese.

Prea pulini mugchi? incearcl ghimbir gi varz[ acr5.

Nu poli dormi? incearci s[ ili cregti grHsimea saturat[ sau s[ te expui la frig.

Aceasti carte include descoperirile a mai bine de L00 de doctori tn diferite

domenii, oameni de ptiinll de la NASA, medici, atleli olimpici, antrenori profe-

sionigti (de Ia NFL-- la MLB*'*), delinltori de recorduri mondiale, specialigti in

reabilitare de la Super Bowl gi chiar fogti antrenori din Blocul de Est. Vei intAlni

unele dintre cele mai incredibile specimene pe care le-ai vf,zut weodati, inclu'

siv transformdri inainte'gi-dupi.

Nu am de plstrat o carier5 academicf, de tipul,,ori publici, ori egti mort" 9i

acesta este un lucru bun, Dup[ cum mi-a spus un medic de la o cunoscuti uni'
versitate de top, in timp ce luam prAnzul:

Suntem antrenafi timp de 20 de ani sd avem aversiune fa[d de risc. Mi'ar pld-

cea sd experimentez, dar aS risca tot ce am construittn peste doud decenii de

gcoald Si pregdtire, AS avea nevoie de un colier care sd-mi dea imunitater**,

Ilniversitatea nu o.r tolera niciodatd a;a ceva.

Apoi a adiugat: ,,Tu ai putea fi <calul negru>>".

Este o etichetf, ciudatd, dar avea dreptate. $i nu doar fiindcd nu am niciun
prestigiu de pierdut. Dar sunt gi un fost membru din domeniu.

+ Dark horse, in origilal; candidatul sau jucdtorul care intri in cursd 9i reu;egte si aibi un

success nea;teptat. [n.ed.]

"* The National Football League fliga NalionalI de Fotbal AmericanJ. [n.tr.J
*** Major League Baseball [Liga Majori de BaseballJ (n.tr.]

't'" Referire Ia colierele de imunitate din emisiunea TV americani Strrvivor, care se oferi in
circltmstante deosebite concurenlilor; garantAndu-le intrarea in etapa urmdtoare a concur-
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]2 4 iJRE. CORPL}L

Un laborator de o persoan6

Multe ciintre aceste teorii au lost desfiinlate doar atunci cAnd vreun experiment

declsiv le-;r demascat incorectitudinea... prin urmare, muRca de jos din orice gti-

in!i... este ficuta de citre experintentalot care trebuie si-i menlinI one;ti pe

teore[icieni

Mir:hio Kukrt (Hyperspace), Jizician teoretician fi cocreator al teariei corzilor

Ir4ajoritatea inovaqiilor in imbunirt5lirea performat.rfei [gi aparenleiJ incep

cu anitnalele ;i trec prin urmStoarea curbi de adoptare:

Cai de cursd --+ pacienli cu SIDA (din cauza atrofiei muscultre) ;i culturi;ti '-+

atteli de elitd '-+ oameni bogali --+ nai restul

ultima tranzifie, de Ia cei bogali la publicul larg, poate dura 9i t0-20 de ani,

asta daci chiar are loc. Adesea nu are.

-Nu sugerez si incepi sa-!i injectezi sulistanle ciudate care nu au fost testate

niciodati pe oameni, Sugerez insi ci agen[iile guvernalnentale (Departamentul

de Agriculturl ai SUA-, Administra[ia Americanh a Alimentelor 9i Medica-

meltelor--] sunt cu cei pulin 10 ani in urma cercetirii actuale 9i cu cel pulin

20 de ani in urma dovezilot'coilvingdtoare diu domeniu.

Acum mai |ine de un deceniu, un prieten apropiat pe ltume Paul a fost im-

plicat inlr-un accident rie n'lagind gi a suferit leziuni la creier care i-au scizut

procluclia r-le testosteron. in ciucla tratamen[eior suplimentare cu testosteron

[creme, grluri, substanli ir-rjectakrilS cu actiune rle scurtl duratiJ 9i vizitelor pe

Ia zeci de endocrinologi renumifi, conlinua si aibd simptomele unui nivel scizut

de testosteron. insi totul s-a schimbat - efectiv peste noapte - imediat ce a

trecut la testosteron enan[at, o varietate rar intAlniti in practica medicalS din

Statele Unite. Cine i-a fhcut sugestia? Un culturist cu vechime Si cuno$tinte in

biochimie. Nu ar fi tret'ruit sI fie nicio dif"erenli, insi a fost'

Medicii profiti in mcd normal de cei peste 50 de ani de experienli pe care

ctilturigtii profesioni;ti o an in testarea 9i chiar sintetizarea esterilor'"- de testo-

ster6n? Nu. Majoritatea medicilor ii consideri pe culturigti 11i$te amatori nepre-

gitili, iar cuiturigtii consider[ ci meclicii au o aversiune prea rnare fali de risc

pentru a face ceva inovativ.

* u.S. Depaltment of Agricuirut'e, in original. [n.ed^]
*n Food and Drug Administration, in original' (n'ed.J

**{ Contpus chirnic rez-ultat dintr-un alcool gi un acid organic sau anorganic oxigenat prin

eliminare de apa. (n.ed.J
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