BESTSELLER NUMER JEDEN W SZWECIE
PRAWA SPRZEDANE DO PONAD 30 KRAJOW!

Jak w naturainy DOPAMINA

sposoh OKSYTOCYNA

wykorzystaé SEROTONINA

moc szesciu __ - ENDORFINY

najwazniejszych No KORTYZOL

hormonéw | TESTOSTERON
)\

sy D JP PHILLERS

FILIA






DAVID JP PHILLIPS

HORMONALNA
REWOLUCJA

Przetozyta






SPIS TRESCI

Wstep

CZESC1
Poprosze angel’s cocktail!

Dopamina — motor do dzialania i przyjemno$¢
Oksytocyna — wigzi i ludzko$¢

Serotonina — pozycja spoleczna, zadowolenie i nastrdj
Kortyzol — skupienie, ekscytacja czy panika?
Endorfiny — euforia

Testosteron — pewnos¢ siebie i wygrana

Podstawa twojego angel’s cocktail

Devil’s cocktail

23
57
91
119
157
171
185
217



Nowe zycie

Podzigkowania
Bibliografia
O ksigzce

O autorze

CZESC2
Stwoérz wlasna przyszlosé

231

235
237
267
269



WSTEP

Czasami modlimy si¢ o rzeczy, ktére pézniej zostajg nam
dane — jednak w nieoczekiwany sposéb.

Wszystko si¢ zmienito w pewien ponury jesienny listo-
padowy dzien. Podczas przyjemnego spaceru z mojg zong
Marig jak grom z jasnego nieba uderzylo mnie nieznane
uczucie. Zatrzymalem sig, sparalizowany szokiem. Maria
spojrzala na mnie, przekrzywiajac glowe, jak to ma w zwy-
czaju, i zapytala ,,Co jest, kochanie?”. Prébowalem jak mog-
tem opisa¢ to uczucie. Zachichotata zdziwiona i odparta:
, 1o przeciez szczescie”. Po pieciu minutach wrazenie to
minelo, zastgpione starg, dobrze mi znang mroczng pust-
ka. Wlasnie wéwczas zdalem sobie sprawe, Ze jako dorosty
mezczyzna nigdy wezesniej nie doswiadezytem podobnego
uczucia. Nasza opowie$¢ zaczyna si¢ jednak nieco weze$niej.

Kilka miesi¢gcy wezesniej bylem w Goteborgu, gdzie
jak zwykle wyglaszalem wyktady. Tym razem na temat



komunikacji, co czyni cale zdarzenie jeszcze bardziej zenu-
jacym. Po pierwszej cze¢sci wyktadu zrobilismy przerwe. Sta-
tem przy komputerze, wlasciwie nic nie robigc. Jako méwca
czasami wykorzystuje ten zabieg — podobnie jak inni koledzy
po fachu — w nadziei, ze kto§ do mnie podejdzie, poklepie
mnie po plecach czy powie mi komplement, a to da mi za-
strzyk energii na reszte wystapienia. I rzeczywiscie, katem
oka dostrzegtem kobiete zmierzajaca w moja strone. Przez
jej niepewny chéd i to, jak nachyliwszy si¢, weszla w moja
strefe komfortu, uswiadomitem sobie, ze wcale nie zamierza
powiedzie¢ mi nic milego. Oznajmita: ,Chciatam si¢ tylko
upewnid, ze jest pan §wiadomy, ze w przykiadach podaje
pan nazwe konkurencji zamiast naszej”. Miatem ochotg za-
pas¢ sie pod ziemig... Jak do tego doszlo? Jestem retorem,
bacznie waze¢ kazde stowo, zanim si¢ odezwe. A méj btad
w prezentacji powtérzyt si¢ kilkakrotnie.

W pociggu w podrézy powrotnej myslatem: , To juz ko-
niec mojej kariery, skoro nie wiem, co méwig — jak w ogéle
mogg si¢ wypowiada¢?”. To, co si¢ wydarzyto w Géteborgu,
przelato czare goryczy. Uméwilem sie na wizyte do lekarza
rodzinnego. Znowu.

,2Davidzie, co ja ci mdéwilem?” Weale nie prébowat
si¢ przymilaé. ,Byle$ tutaj dwa lata temu, uskarzajac si¢ na
drganie mig$ni twarzy, i powiedzialem ci, Ze to przez stres —
ze musisz zwolni¢, mniej dziataé, a wigcej odpoczywaé. Potem
przyszedlies do mnie w zeszlym roku z problemami gastrycz-
nymi i kardiologicznymi. Powtérzylem wéwczas to samo,

a teraz wracasz i znowu opowiadasz o neurologicznych



skutkach stresu! Jak ja mam do ciebie méwié? Jezeli nie
wprowadzisz zmian w swoim Zzyciu, stres moze w nim spo-
wodowac¢ nieodwracalne skutki. W mojej ocenie potrzebujesz
co najmniej trzech lat, by wréci¢ do normy, tego procesu nie
da sie przyspieszy¢!”

Podkulilem ogon i caly we tzach — cho¢ przeciez nie bylo
na mnie mocnych — pojechalem do domu i polozylem si¢ do
t6zka. Nie wstawalem z niego przez dwa miesigce. Zwalila
mnie z nég powazna depresja — jeszcze nigdy nie spadiem
tak gleboko na dno. Przeplakalem cate lato 2016. Dni byty
pozbawione sensu. Nic mnie nie cieszylo. Jedyna stalg, ktéra
pami¢tam, byla modlitwa, by si¢ rano nie obudzi¢ albo znéw
zasngé. Martwilo si¢ o mnie wiele oséb, wszyscy chcieli mi
pomdc, a nic nie przynosito ulgi. Az do pewnego dnia pod
koniec listopada. To, co wtedy ustyszatem z ust Marii, mialo
pozniej zmieni¢ cale moje zycie: dalo podloze pierwszemu,
najwazniejszemu narzedziu, ktére z czasem wykorzystalem
w tworzeniu autorskiego wow-kursu z samozarzadzania,

a takze w tej ksiazce, a mianowicie ,,mapie stresu”.

Wréémy do zdania z poczatku. ,Czasami modlimy si¢ o rze-
czy, ktére pdzniej zostajg nam dane —jednak w nieoczekiwa-
ny sposéb”. Jestem z zawodu wyktadowca, coachem, szkole
ludzi z calego $wiata. Do tamtego momentu poswiecitem
cale doroste zycie tematyce komunikacji z perspektywy neu-
rologii, biologii i psychologii. Razem z moim zespolem przez
siedem lat zajmowalem si¢ migdzy innymi studiowaniem

pigciu tysiecy wyktadowcédw, méweow i moderatoréw, dzigki



czemu wykryli§my sto dziesi¢¢ réznych sposobéw komu-
nikacji miedzyludzkiej. Poswigcilem dwa lata na prace nad
jednym z najpopularniejszych odcinkéw na TEDx na temat
storytellingu, w ktérym jako jeden z pionieréw sprawitem, ze
w publiczno$ci aktywowaly sie na zgdanie rézne neuroprze-
kazniki i hormony w zaleznosci od opowiadanej przeze mnie
historii. Nie mam na celu szczegélowo przedstawia¢ moje-
go CV; chee powiedzied, ze pomimo opanowanych narzedzi,
technik oraz metod udawato mi si¢ poprawi¢ stan moich
klientéw do siedmiu na dziesieciostopniowej skali. Czego
brakowalo, by osiagnaé dziesiatke? Przeciez podawalem im
wszystko na tacy! Alez to bylo frustrujace. Od niemal deka-
dy przeszukiwalem caly $wiat, prébujac odnalez¢ klucz do
tego, jak odbiorca moich wyktadéw méglby osiagnac pelnie
swojego potencjalu, cho¢ sam nie mialem na to recepty. Az
w koricu udalo mi si¢ ja znalez¢ w najmniej oczekiwanym
miejscu, nie w ksigzce ani u zadnego specjalisty — a we wla-

snym wnetrzu.

» 10 bylo jak zobaczy¢ kolory lub poczué zapachy
po raz pierwszy w zyciu. Mysélisz, ze mialem
motywacje, by kolejny raz odnalez¢ te emocje?
Rozgorzala we mnie iskra, albo raczej bylo to jak

niedajaca si¢ powstrzymac erupcja wulkanu”.
Nie od zawsze nositem 6w klucz w sobie. Poza tym wcale nie

bylem gotowy na jego znalezienie. Potrzebowatem ponad

dziesieciu lat depresji, powracajacych mysli samobéjczych,
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przeplakanych wakacji w absolutnej ciemnosci i w koricu
pieciu minut szczgdcia na moscie, by klucz — jak miecz kréla
Artura — w koricu wytonit si¢ z wody.

Wotedy jednak nie zdawalem sobie sprawy z tego, ze go od-
nalazlem. Cofnijmy si¢ zatem do wydarzeri na moscie i pieciu
minut szczgécia. To bylo jak po raz pierwszy w Zyciu zobaczy¢
kolory lub poczu¢ zapachy. Myslisz, ze mialem motywacje,
by kolejny raz odnalez¢ te emocje? Rozgorzala we mnie iskra,
albo raczej bylo to jak niedajaca si¢ powstrzymac erupcja
wulkanu. Pamietam, ze po spacerze pognatem do mojego
gabinetu, by zanotowaé wszystko, co ostatnio robitem i co
potencjalnie moglo wywola¢ tamto uczucie. Siegnalem po
narzedzie rozwigzujace wszystkie problemy §wiata — Excela —
i zapisalem wszystko, co robilem i w jakim momencie, a takze
ile poswigcilem na to czasu. Przez wspomniang weze$niej iskre
obudzita si¢ moja energiczna, maniakalna strona osobowosci,
czego zresztg mozna si¢ bylo spodziewad, i przez pie¢ dni
i nocy malo spalem. Caly ten czas poswiecilem na czytanie
niezliczonych badan i ksigzek o tej tematyce, robitem mapy
mysli na tablicach, prowadzitem notatki i tworzylem szcze-
golowe rozkiady w Excelu. Kiedy zdarzato mi si¢ zasnaé, bu-
dzitem si¢ po godzinie i niestrudzenie czytalem dalej o samo-
zarzadzaniu. Po pieciu dniach mialem przed sobg cos, co

miafo mnie uratowaé, moje zycie 2.0.
Kolejne miesigce mijaly na wprowadzaniu rezultatéw mo-

jej pracy w zycie i nagle, jaki§ miesigc pézniej, dziesieé

minut szcze$cia spadio na mnie znéw jak grom z jasnego
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nieba, a niedlugo potem dwadziescia, czterdziesci i szesé-
dziesigt. Minuty zamienialy sie w godziny, godziny w dni,
aw styczniu nastgpnego roku — czyli zaledwie kilka miesigcy
po doswiadczeniu na moscie — nastgpita zmiana; doswiadczy-
tem tylu dni w $wiatlosci, ile dawniej przezywalem w ciem-
nosci. To byl najlepszy rok w moim zyciu, czulem sig, jak-
bym dostal klucze do bajkowego krélestwa. Doswiadczatem
naprzemiennie dreszczy i fez spowodowanych szczesciem.
Wrodzona ciekawo$¢ popchneta mnie do polecenia klien-
tom technik, ktére wyprébowatem na wiasnej skérze, i wlas-
nie wtedy mnie ol$nilo: zrozumiatem, tym razem zupelnie
$wiadomie, ze znalazlem klucz, ktérego szukatem przez cale
zycie. Klienci, ktérzy korzystali z mojego coachingu, roz-
wijali si¢ szybciej i osiagali pelnie swojego potencjatu jako
przywédcy, nauczyciele, lekarze, méwcy czy sprzedawcy. Ale
to jeszcze nie wszystko. Zauwazylem ich rozwdéj réwniez
w zyciu prywatnym. Byli najlepsi. Moje wlasne doswiad-
czenia i obserwacje przydawaly sie innym! To wlasnie ten
klucz — a $cislej: te klucze — chcialbym ci podarowaé w tej
oto ksigzce. Podzielg si¢ z tobg wlasnymi doswiadczeniami,
wiedzg zaczerpnieta od tysiecy ludzi z calego swiata, ktérzy
korzystali z mojego coachingu w zakresie samozarzadzania,
a takze studiéw, ktére w duzej czesci stanowily podloze tej
wedréwki. Obiecujg ci, Czytelniku, ze jesli wdrozysz najwaz-
niejsze techniki i narzedzia opisane w tej ksigzce oraz po-
$wigcisz czas na codzienne ich powtarzanie, za sze$¢ miesigcy
poznasz wersje samego siebie, jakiej ty sam i §$wiat dawno nie

widzieliScie —a moze jeszcze nigdy nie miales z nig kontaktu.
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Na kolejnych stronach czgsto przewija si¢ pojecie samo-
zarzgdzania i cala ksigzka jest w gruncie rzeczy poswigcona
wiasnie tej tematyce. Temu, jak si¢ nauczy¢ prowadzi¢ siebie
samego. Wybra¢ odpowiednie samopoczucie wedlug tego,
co podpowiada nam intuicja. Przyktadowo, jesli czeka cie
spotkanie, podczas ktérego musisz by¢ zdecydowany, caly
jego przebieg bedzie zalezny od tego, czy rozpoczniesz je
pewny siebie. Méwiac jezykiem naszych substancji: wszystko
zalezy od tego, czy postanowisz podnies¢ lub obnizy¢ poziom

testosteronu i dopaminy przed rozpoczeciem spotkania.

By¢ moze zastanawia cie, jak pojecia ,samozarzadzanie”i ,za-
rzadzanie” si¢ ze sobg Iacza. Czy spotkale$ kiedykolwiek
kogo$ samozarzadzajacego pewna reka, to znaczy osobe po-
kazujaca sie ze swojej najlepszej strony niezaleznie od sytuacii,
najlepszej dla ciebie, wszystkich dookola i dla niej samej?
Czlowiek tak $wietnie znajacy samego siebie i tak dobrze
sobg zarzadzajacy automatycznie obejmuje dowddztwo nie-
mal we wszystkich konstelacjach, a ludzie podazaja za nim,
bo chca, a nie dlatego, ze musza. Przeciwieristwem bylby
kto$ pozbawiony umieje¢tnosci samozarzadzania, sterowany
emocjami, kto reaguje,zamiast dzialaé. Taki przywddca
zwykle sieje wokol siebie niepokéj, a ludzie podazajg za nim

pod przymusem.






CZESC1

POPROSZE
ANGEL’S COCKTAIL!

Siadasz przy barze, ktérego wytarta skéra swiadczy o mno-
gosci mysli, jakie prébowano zagluszy¢ alkoholem, oraz wielu
powodach do rado$ci— cho¢ tych prawdopodobnie bylo mniej.
W powietrzu unosi si¢ zapach taki sam jak w innych barach,
nieco cierpki —zapach starosci. Pochylasz si¢ nad barem i nie-
dlugo potem zauwaza ci¢ barmanka.,,Poprosze angel’s cocktail”.
Barmanka podnosi wzrok z zaciekawieniem: ,Interesujacy
wybér, idziemy w nowos¢! Juz si¢ robi! Z czym sobie zyczysz?”.
Odpowiadasz, ze potrzebujesz czego$ na poprawe humoru
i zwigkszenie motywacji.,,Poprosze z dopaming i serotoning”.
Po chwili przynosi kieliszek na eleganckiej zlotej tacy. To
wyjatkowo pigkne szklo do martini z drinkiem i wykataczka,
na ktérg zamiast tradycyjnej oliwki nabito kawalek swiezego

z6ltego ananasa. ,Mam nadzieje, ze ci zasmakuje!”
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Gdyby zmiana nastroju byla tak fatwa! Gdyby tylko
mozna bylo po prostu wyjé¢ z domu do pobliskiego baru,
zamoéwic konkretne samopoczucie, rzuci¢ symboliczng kwote,
wznies¢ toast, a potem wréci¢ do siebie w zupelnie nowym
stanie psychicznym. A co,jesli to jeszcze prostsze? Wyobraz
sobie, ze w twoim mézgu znajduje si¢ fabryka chemiczna
z sze$cioma substancjami, ktére mozesz wykorzystywac¢ do
produkowania wybranych uczu¢ w dowolnie wybranym mo-
mencie — zupelnie za darmo! Zgadza si¢. Ta wiasnie wiedza
chceg sie z tobg podzieli¢ w tej ksigzce, tak bys stal si¢ swoim
wlasnym barmanem i mégt decydowad, jak si¢ cheesz czué
i w ktérym momencie: kiedy chcesz by¢ w petnej gotowosci,
nabuzowany dopaming oraz noradrenaling; kiedy potrzebu-
jesz catkowitego skupienia i oksytocyny, a kiedy harmonii
i serotoniny albo stanu euforii oraz endorfin, gdy musisz by¢

pewny siebie za sprawg testosteronu.

»Gdyby tylko mozna bylo po prostu wyjs¢ z domu
do pobliskiego baru, zaméwié¢ konkretne
samopoczucie, rzuci¢ symboliczna kwote, wznieséé
toast, a potem wréci¢ do siebie w zupelnie nowym

stanie psychicznym. A co, jesli to jeszcze prostsze?”

To zaskakujace — cho¢ moze nie tak bardzo... — ze tak
wielu w naszym spoleczenstwie serwuje sobie devil’s cocktail,
co w moim rozumieniu oznacza ekspozycje na diugotrwatly,
mocny stres, nierzadko spowodowany niepokojem, roz-

czarowaniami i watkowaniem w kélko tego samego. Stan
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ten najczgsciej opisuje si¢ jako wrazenie, Ze egzystencja

jest szara, pozbawiona emocji — to jak tkwienie w odreal-
nionej bance, gdzie dni wygladaja tak samo, a zycie mija

bez wickszych radosci. Dewil’s cocktai/ w nadmiernej ilosci

podczas dlugiego okresu moze skutkowac przygnebieniem,
stanami lekowymi i utrzymujaca si¢ depresja. Pytanie, dla-
czego sie tak dzieje, jest zdecydowanie na miejscu. Co stoi

za tym, ze ludzie serwuja sobie te diaboliczne mieszanki?

Dopatruje si¢ trzech gléwnych powodéw (cho¢ oczywiscie

jest ich wiecej):

* Najwazniejszym z nich jest ten, Ze nie nauczyli si¢ po-
stepowac inaczej. W szkole nie przekazywano nam ni-
czego na temat najwazniejszej w zyciu kwestii: czym s
emocje, jakie mamy uczucia, jak funkcjonuja, a przede
wszystkim —w jaki spos6b mozna na nie wplynaé. Od
emocji zalezy na kazde nasze dziatanie, a zatem wiedza
na ich temat jest znacznie wazniejsza niz jakikolwiek
przedmiot szkolny.

¢ Kolejnym powodem jest spoleczeristwo, ktére stwo-
rzylismy wspélnymi sitami: miarg sukcesu jest dzis
pieniadz, za$ ciagla pogon wypiera niezmacone za-
dowolenie.

* Ponadto: z kim przestajesz, takim sie stajesz. Jezeli
nasi przyjaciele i koledzy z pracy codziennie raczg si¢
diabelska mieszanka poprzez stres, presje, negatyw-
ne wiadomosci, poréwnywanie si¢, nieustanng pogon

i prawie nigdy nie sa zadowoleni — c6z, wéwczas ty
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tez najprawdopodobniej bedziesz si¢ czul podobnie;

to jak bierne palenie.

Gdy wychodzilem z mroku, decydujaca byta dla mnie wiedza,
jaka zdobylem na temat emocji oraz ich Zrédta z punktu
widzenia biologii oraz neurologii. Nawet jesli czujesz si¢
dobrze, moze nawet fantastycznie, dzigki informacjom za-
wartym w tej ksiazce spojrzysz z zupelnie nowej, odkrywczej
perspektywy na swoje zycie i na role cztowieka, przywédcy,
partnera, przyjaciela oraz rodzica. W czasie moich kurséw
zawsze pojawia sie co najmniej jeden powracajacy komentarz
w stylu: ,Ze tez czlowiek przezyt potowe zycia, nie wiedzac,
czym sg uczucia i ze faktycznie moze sam nimi kierowac”.
Albo: ,, To jak po raz pierwszy obejrze¢ kolorows telewizje”.
Oboje wypowiadajacy te stowa plakali.

Najbardziej wzruszaja mnie jednak komentarze ro-
dzicéw. Ostatnio ustyszalem opowies¢ taty zlego jak osa
szescioletniego Theodora, ktéry miat problemy z gniewem.
Mezczyzna wyttumaczyl dziecku, ze emocje zaczynaja si¢
od mysli, a te wybieramy sami, po czym zaproponowal, by
wspélnie pomysleli o czyms innym. Theodor pefen entu-
zjazmu podniés wzrok i powiedzial: ,Okej”. Zaledwie pare
minut pézniej umiechnal si¢ najpromienniej i odezwal sie
do taty: , Tato, tato, to dziala, patrz, jaki jestem wesoly!”.
Zaczerpnij inspiracj¢ z sytuacji z Theodorem i jego tata,
Joakimem, przekaz swoim maluchom i nastolatkom to, cze-
go nauczysz si¢ z tej ksigzki. Pomysl tylko, w jakim bys-
my zyli $wiecie, gdyby wszyscy zrozumieli, Ze nie jesteSmy
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wlasnymi uczuciami, a nasze emocje wplywaja na chwilowa
autopercepcje oraz chwilowe postrzeganie $wiata — ktére

sami mozemy wybraé.

Uczucia te w duzym stopniu mozemy wybra¢ poprzez mysl
pochodzacg z tak zwanych neuromodulatoréw: ,,popycha-
ja” one w réznych kierunkach konkretne obwody komdrek
nerwowych i wywoluja w ten sposéb konkretne emocje. Ale
twéj organizm to co$ wigcej niz neuromodulatory. Lacz-
nie nosisz w sobie okolo pigédziesigciu rodzajéw hormo-
néw i stu neuroprzekaznikéw, ktére szczegétowo opisano
w wielu ksigzkach. Gorgco polecam ci zanurzenie si¢ w §wiat
biochemii, ktéry moze by¢ bardziej pochtaniajacy niz naj-
$wiezszy kryminal! Ta ksigzka nie spodoba ci si¢ jednak, jesli
uwielbiasz detale i naukowe analizy przyczynowo-skutkowe.
To pozycja popularnonaukowa, napisana dla uproszczenia
tematu, tak aby kazdy mdgt zrozumie¢, jak dziala chemia
ludzkiego organizmu i jak na nig wplynaé. Kiedy bowiem
temat staje si¢ zbyt skomplikowany i zloZony, istnieje ryzyko,
ze czytelnik utknie w miejscu, za$ wiedza nie dotrze pod
strzechy. Do tego tematu czgsto podchodzono w sposéb
malo przystepny, jednak zaobserwowawszy efekty u dzie-
sigtek tysigcy przeszkolonych oséb, postawilem sobie za cel,
by to zmieni¢. Najwyzszy czas, aby wszyscy zyskali dostep do
tej wiedzy. Chee napisaé prostg, latwo przyswajalng ksiazke
o tym, co w twoim Zyciu najwazniejsze, mianowicie o uczu-
ciach. Jezeli podczas lektury zechcesz doczytac wigcej, na

koricu znajdziesz rozlegly bibliografie z wykazem pozycji na
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DOPAMINA, OKSYTOCYNA, SEROTONINA,
ENDORFINY, KORTYZOL, TESTOSTERON

to sze$¢ hormondw, ktdre maja wptyw na to, jak sie czujemy
i jak myslimy.
David JP Phillips wyjasnia, jak chemia naszego organizmu moze
na nas wptywac i co my mozemy zrobic, aby wptynac na nia.

To ty decydujesz, jak sie czujesz.
Autor dowodzi miedzy innymi, ze:

- zréwnowazenie dopaminy pomaga zwiekszy¢ motywacje
- wyregulowanie poziomu oksytocyny pozwala poczut
wieksza wiez ze swiatem i ludZmi
- dobrze jest zadbac o odpowiedni poziom serotoniny, ktéra
stuzy za podstawe dtugotrwatego szczescia i harmonii
- kortyzol w matych dawkach moze poméc wyjsc ze strefy komfortu
- da sie pobudzi¢ wytwarzanie endorfin przez smiech i ¢wiczenia
- warto wyregulowac poziom testosteronu, aby zwiekszy¢ pewnos¢
siebie przed waznym spotkaniem.

Ta ksigzka jest dla kazdego, kto pragnie
czué sie dobrze w naturalny sposob.

»Praktyczny podrecznik wptywania na ludzkie szczescie
za pomoca wiasnej hiologii... Nie ma niczego lepszego!”

— THOMAS ERIKSON,
autor hestsellera Otoczeni przez idiotow
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