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to szes¢ hormonow, ktére majg wptyw na to, jak sie czujemy i jak myslimy.

Jak je wykorzysta¢ w naturalny sposéb?

David JP Phillips wyjasnia, w jaki sposéb chemia naszego organizmu moze na nas wptywac
i co my mozemy zrobi¢, aby wptyngé na nia.

To ty decydujesz, jak sie czujesz.

Autor dowodzi miedzy innymi, ze:

e zréwnowazenie poziomu dopaminy pomaga zwiekszy¢ motywacje
e wyregulowanie poziomu oksytocyny pozwala poczué¢ wiekszg wiez ze Swiatem

i ludzmi

e dobrze jest zadbaé o odpowiedni poziom serotoniny, ktéra stuzy za podstawe
dtugotrwatego szczescia i harmonii



e kortyzol w matych dawkach moze pomdc wyjsc ze strefy komfortu
e da sie pobudzi¢ wytwarzanie endorfin przez Smiech i ¢wiczenia
e warto wyregulowac poziom testosteronu, aby zwiekszy¢ pewnosc siebie przed
waznym spotkaniem.

Dowiedz sie, jak szes¢ kluczowych hormonéw moze przeksztatci¢ umyst i ciato, przynoszac
dtugotrwate, wspaniate efekty. Zadbaj o zdrowie hormonalne i zoptymalizuj swéj modzg.

Ta ksigzka jest dla kazdego, kto pragnie czuc sie dobrze w naturalny sposéb.

»Praktyczny podrecznik wptywania na ludzkie szcze$cie za pomoca wtasnej biologii...
Nie ma niczego lepszego!” — THOMAS ERIKSON, AUTOR BESTSELLERA Otoczeni przez idiotow.

* %k %k

— popularny szwedzki autor. Prowadzi duze platformy w mediach spotecznosciowych
(18,5 miliona polubien na TikToku, 202 000
subskrypcji na YouTube). Oprécz tego jest
wiascicielem jednej z najwiekszych szwedzkich
firm, ktdre specjalizujg sie w prowadzeniu
kurséw z komunikacji (Presentation Skills).
TED Talks autora How to Avoid Death by
PowerPoint i The Magical Science of
Storytelling obejrzaty miliony ludzi na catym
swiecie. Phillips zainteresowat sie biologig

i neurologia, kiedy wyszedt z ciezkiej depresji,
ktéra wptyneta na jego stosunek do zycia

i ludzi.
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Efekty:

e Zapat
e Przyjemnos¢

Przepis:

e Wez zimng kapiel lub prysznic. Ekspozycja na zimno zapewnia dfugotrwaty przyptyw
dopaminy.

e Zablokuj powiadomienia push na komputerze i w telefonie. Sprawdzaj poczte tylko
o okreslonych porach. Zmien kolor ekranu telefonu na czarno-biaty. Dzieki temu nie
bedziesz miat ochoty sie w niego wgapiac.

e Dopamina w nowej odstonie. Réb to co zwykle, ale w inny sposéb. Pij wode
w fadniejszej szklance, zmien trase spaceru, skacz po skatach.

e Medytuj. Medytacja ma w sobie wielkg moc i przynosi znacznie wiecej korzysci niz
tylko wyréwnanie poziomu dopaminy.

e Przeczytaj ksigzke. Najlepiej edukacyjna.

e Zajmij sie czyms konkretnym. Popracuj w ogrodzie, idZ pobiega¢, zagraj
w planszéwke.

Efekty:

e Przywigzanie
e Wspotczucie

Przepis:

e Zadbaj o kontakt cielesny z innymi (ktérzy go sobie zyczg) i samym sobg. Mogg to by¢
usciski, masaz, poklepywanie sie po plecach.

e Nawigz kontakt wzrokowy z kims, kto ci sie podoba.

e Ogladaj filmy wzbudzajgce empatie, np. te ze stodkimi kociakami lub zotnierzami
powracajgcymi do domu, do swoich dzieci. Odwiedz kanat WOW-tube na YouTube.

e Stuchaj spokojnej muzyki. Recytuj rymowanki Ho’oponopono.

e Medytuj.

e Wypisz kilka rzeczy, za ktdre odczuwasz wdziecznosé.



Efekty:

Satysfakcja
Dobry nastroj

Przepis:

Efekty:

Kochaj samego siebie. Narysuj serce i wpisz w nie swoje imie. Powtarzaj jak
najczescie;j.

Komplementy. Komplementuj siebie i innych. Badz konkretny. ,Kiedy to robie/robisz,
czuje sie szczesliwy, poniewaz...”.

Badz mniej krytyczny. Nie osadzaj siebie i innych. Badz zyczliwy, nawet w myslach.
Prowadz dziennik wdziecznosci. Kazdego dnia wpisuj do niego rzeczy, za ktore jestes
wdzieczny; najlepiej wiecej niz trzy.

Sen

Aktywnos¢ fizyczna

Swiatto stoneczne

Mindfulness / Uwaznos$¢

Skupienie
Podekscytowanie

Przepis:

Fatszywe prawdy. Zdemaskuj swoje fatszywe prawdy i ustal nowe.

Rozmowa z samym sobg. Aby stac sie bardziej Swiadomym swoich mysli, mozesz
rozmawiaé z samym sobg jak z osobg trzecig.

,Sprébuj tego. | co myslisz?”

,,Catkiem dobre...”.

Zmien perspektywe. Powiedz sobie, ze jeste$ podekscytowany, a nie zdenerwowany
czy zaniepokojony. Twoj mdzg cie postucha.

Przetam wzorzec, gdy tylko w twoim umysle pojawi sie negatywna mysl. Zacznij liczy¢
przedmioty wokot siebie, podnies sie, zacznij $piewac. Nie pozwdl sie tej mysli
rozpanoszy¢.

Aktywnos$¢ fizyczna

Medytacja

Cwiczenia oddechowe



Efekty:

e Pewnosc siebie
e Uczucie zwyciestwa

Przepis:

e Stan prosto. Zaznacz swojg obecnosé postawg catego ciata.

e Muzyka. Stuchaj energetycznej muzyki, ktéra sprawi, ze poczujesz sie silny i mocny.

e Swietowanie. Stwarzaj sobie okazje do $wietowania matych i duzych zwyciestw.

e Badz dumny. Okaz swojg dume, prostujac sie, uSmiechajac, cieszac sie chwilg i tym,
co witasnie osiggnates!

e Pierwotny ryk. W miejscu, w ktorym nikt cie nie ustyszy, krzycz gto$no i agresywnie,
aby twoj poziom testosteronu siegnat zenitu.

Efekty:

e FEuforia

Przepis:

e Smiej sie. Napnij mieénie brzucha i zacznij sie $mia¢, nawet jesli nie masz z czego.

e Ekspozycja na zimno, co najmniej dwuminutowa. Oddychaj powoli i gteboko. Skup sie
na odczuciach innych niz zimno.

e Tancz. Samemu czy w towarzystwie, to bez znaczenia. Wtacz energetyczng muzyke
i zréb sobie dyskoteke.

e UsSmiech Duchenne’a. Jest to taki rodzaj usmiechu, w ktérym kaciki ust sg uniesione,
a skéra wokot oczu zmarszczona.

Sktadniki: oksytocyna, serotonina

Przepis: Gdy ogarnie cie stres wywotany irytacjg lub konfliktem, zwieksz poziom oksytocyny
poprzez wprowadzenie sie w stan relaksu; oddychaj gteboko i spokojnie, poklep sie po
ramieniu lub pomasuj zewnetrzng strone kciuka.

Unikaj negatywnej konfrontacji z drugg strong konfliktu.

Dla lepszego efektu skup sie na tym, jak bedziesz sie czu¢, gdy konflikt zostanie zazegnany.



Sktadniki: oksytocyna, kortyzol

Przepis: Zwiekszenie poziomu oksytocyny obnizy poziom kortyzolu, ktéry utrudnia relaks
i zasypianie. Zwieksz poziom oksytocyny, medytujgc przez 10 minut, biorac ciepty prysznic,
oddychajac powoli i gteboko. Najlepiej jest wykonywac 6—8 oddechdéw na minute.

Trzymaj oczy nieruchomo pod powiekami.

Przepis:

e Okresl bodzce wywotujgce u ciebie stres i wynotuj je wszystkie.

e Podziel swoje stresory na nastepujace kategorie: Moge je wyeliminowaé, Moge sobie
z nimi poradzi¢ i Nie wiem.

e Dotéz wszelkich staran, aby pozbyc¢ sie tych z pierwszej i rozwigzac te z drugiej
kategorii.

e Regularnie powracaj do ,,mapy stresu”, aby dopisywac do listy i usuwac z niej kolejne
stresory.

Zapraszamy do lektury, wywiadow z autorem, przedrukdw i przygotowania materiatow
redakcyjnych.

Osoby zainteresowane egzemplarzem recenzenckim zapraszam do kontaktu.

Matgorzata Ochab

Project Manager

FILIA NA FAKTACH

tel. 510 077 622

e-mail: m.ochab@wydawnictwofilia.pl
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