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W itamy serdecznie w naszej książce Chemia mózgu zakocha-
nych. Jesteśmy podekscytowane, że możemy podzielić się 

z wami naszą wiedzą oraz doświadczeniem, które zgromadziłyśmy 
przez ostatni czas w różnych dziedzinach psychologii, zdrowia i re-
lacji międzyludzkich.

Ja, Natalia, jestem studentką psychologii, która od zawsze fascy-
nowała się złożonością ludzkiego umysłu oraz sposobami, w jakie 
nasze emocje kształtują nasze życie. Z pasją zgłębiam tajniki iry-
dologii, co pozwala mi lepiej zrozumieć, jak nasze ciała i umysły 
współdziałają w procesie tworzenia więzi międzyludzkich. Wierzę, 
że klucz do zrozumienia miłości leży nie tylko w naszych sercach, 
ale również w naszych umysłach, a także w biologii, która sprawia, 
że jesteśmy tym, kim jesteśmy.

Monika jest doświadczoną dietetyczką oraz hirudospecjalistką. 
Jej praca w Centrum Psychoterapii łączy w sobie holistyczne podej-
ście do zdrowia fizycznego i psychicznego. Monika doskonale rozu-
mie, jak nasze nawyki żywieniowe, styl życia oraz emocje wpływają 
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na nasze samopoczucie i zdolność do nawiązywania głębokich re-
lacji. Wierzy, że zdrowe ciało sprzyja zdrowemu umysłowi, a wła-
ściwe odżywianie ma ogromny wpływ na nasze emocje i zdolność 
do miłości.

Nasze różnorodne doświadczenia i wiedza w dziedzinach psy-
chologii, zdrowia i relacji międzyludzkich składają się na unikalne 
podejście do tematu miłości. W tej książce połączymy elementy na-
ukowe, praktyczne porady oraz nasze osobiste refleksje, aby zrozu-
mieć, jak mózg przeżywa zakochanie oraz jakie mechanizmy rządzą 
tym niezwykłym uczuciem.

Zachęcamy was do odkrywania z  nami fascynującego świata 
miłości, w którym nauka spotyka się z emocjami, a zrozumienie 
siebie i innych może prowadzić do głębszych i bardziej satysfakcjo-
nujących relacji. Każda strona tej książki to zaproszenie do refleksji 
nad tym, co naprawdę znaczy zakochać się, a także do odkrywania 
sposobów na pielęgnowanie miłości w codziennym życiu.
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WSTĘP

Dlaczego napisałyśmy tę 
książkę? 

Z astanawiałeś się kiedyś, dlaczego zakochujesz się akurat w tej 
osobie, a nie w kimś innym? Co sprawia, że to właśnie ona, 

on, staje się obiektem twojego uczucia, podczas gdy inni prze-
chodzą obok ciebie? A może, gdy utkniesz w toksycznej relacji, 
pojawia się pytanie, które nie daje ci spokoju – dlaczego nie potra-
fisz przestać kochać? Dlaczego wciąż przyciąga cię ta osoba, choć 
wiesz, że to nie jest zdrowe, że to ci szkodzi, a jednak nie potrafisz 
się uwolnić? 

To, co odkryłyśmy w naszej praktyce, jest kluczowe. Zrozumie-
nie tego, co dzieje się w twoim ciele i mózgu może rozjaśnić wszyst-
ko. Kiedy w końcu zrozumiesz, jak działa mechanizm zakochania, 
zaczynasz widzieć, że to, co czujesz, ma głęboki, biologiczny sens. 
To nie jest przypadek. To nie jest tylko chwilowa iluzja. Zakochanie 
ma swoje korzenie w mózgu – w hormonach, w chemii, w proce-
sach, które dzieją się poza twoją świadomością.
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Czasem ludzie chcą coś zmienić w swoim życiu, ale czują się 
tak, jakby stali w  miejscu i  nie wiedzieli, w  którą stronę pójść. 
Ktoś powie im: „Idź na siłownię”, a oni tylko kiwną głową i... nic się 
nie zmienia. Bo to brzmi jak kolejny punkt na liście rzeczy do zro-
bienia – bez głębszego sensu. Ale kiedy siadasz naprzeciwko tej oso-
by, patrzysz jej w oczy i mówisz: „Wiesz, kiedy ćwiczysz, twoje ciało 
produkuje BDNF. To taki mały cud wewnątrz ciebie. Dzięki niemu 
twój mózg lepiej pracuje, szybciej się uczysz, masz więcej radości, 
a twój umysł pozostaje młody na dłużej” – wtedy coś się zmienia. 
Wtedy ta osoba nie myśli już tylko o mięśniach czy zmęczeniu. Za-
czyna rozumieć, że ruch to troska o siebie. Że każdy krok na bieżni, 
każdy przysiad to inwestycja w siebie za dziesięć, dwadzieścia lat. 
W swoje marzenia, plany, w to, kim chce być. I właśnie o to chodzi. 
Ludzie nie potrzebują pustych rad. Potrzebują zrozumienia. Potrze-
bują wiedzieć, dlaczego coś jest dla nich ważne.

Zrozumienie tego mechanizmu sprawia, że decyzja staje się ła-
twiejsza, bardziej świadoma, a sam proces nie wydaje się już taki 
abstrakcyjny. To jest klucz – zrozumienie zmienia wszystko. I wła-
śnie to chcemy ci dać w tej książce – chcemy, abyś zaczął rozumieć, 
co tak naprawdę dzieje się w twoim mózgu, kiedy zakochujesz się. 
Jakie hormony, jakie chemiczne reakcje rządzą twoimi emocjami 
i wyborem tej jednej osoby? A także, jakie doświadczenia z prze-
szłości mogą wpływać na twoje decyzje. Zrozumienie tego daje 
ci coś potężnego  – kontrolę. Zamiast być biernym uczestnikiem 
w tej burzy emocji, która tak często rządzi naszym życiem uczucio-
wym, będziesz posiadał wiedzę, która pozwoli ci działać świadomie 
i z pełnym zrozumieniem tego, co cię napędza. 

Ta książka to przewodnik, który pomoże ci poznać tajemni-
ce zakochania. Pokażemy ci, jak działają hormony, takie jak do-
pamina, oksytocyna czy kortyzol, które kształtują twoje emocje 



Dlaczego napisałyśmy tę książkę?

i zachowania. Odkryjesz, dlaczego w chwilach zakochania czujesz 
się euforycznie, dlaczego pragniesz być blisko tej osoby, dlaczego 
twoje serce bije szybciej, a świat wokół ciebie nabiera intensywniej-
szych kolorów. Czy jesteś gotowy, aby odkryć, co naprawdę dzieje 
się w twoim mózgu, kiedy zakochujesz się? 

Otwórz tę książkę, a zabierzemy cię w fascynującą podróż do 
świata, w  którym nauka spotyka się z  emocjami, a  zrozumienie 
staje się kluczem do pełniejszego życia. Dzięki tej wiedzy będziesz 
mógł świadomie zrozumieć, jak zakochanie wpływa na twoje ciało, 
myśli i działania, pozwalając ci nie tylko lepiej zrozumieć siebie, 
ale także podejmować bardziej świadome decyzje dotyczące miło-
ści. To nie jest tylko teoria – to przewodnik, który pomoże ci lepiej 
poznać siebie, kontrolować swoje emocje i kierować swoim życiem 
uczuciowym w sposób, który najlepiej ci służy.
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ROZDZIAŁ 1

Mózg na haju – co dzieje się,  
gdy się zakochujemy?

Z akochanie to nie tylko „motyle w brzuchu” – to skomplikowa-
na sieć reakcji chemicznych, które zachodzą w naszym mózgu. 

Często zastanawiamy się, co takiego dzieje się w naszym umyśle, 
gdy kogoś po prostu pokochamy. Jakie obszary mózgu działają, gdy 
w naszym sercu zapala się uczucie?

Podczas zakochiwania się, po początkowym impulsie emocjonal-
nym, uruchamiane są obwody mózgowe odpowiedzialne za zaufa-
nie, aby utrwalić więź miłosną, a jednocześnie wyciszane są obszary 
aktywowane w stanach depresyjnych lub smutku – potwierdzają to 
badania naukowe. Ale gdzie dokładnie rodzi się zakochanie?

Pozwólcie, że opowiem wam historię mojej znajomej, która do-
skonale ilustruje proces zakochiwania się.

Pewnej niedzieli odebrałam telefon od Anny. Jej głos brzmiał 
inaczej niż zwykle – cichy, napięty, jakby każdy wyraz ważył więcej 
niż powinien. „Muszę z tobą porozmawiać. Pilnie” – powiedziała 
bez zbędnych słów. W jej tonie było coś, co nie pozostawiało miejsca 
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na wątpliwości – wydarzyło się coś ważnego. Kilka godzin później 
siedziałyśmy w jej ulubionej kawiarni. Anna bawiła się nerwowo fi-
liżanką kawy, jakby szukała w tym geście odwagi. W końcu spojrza-
ła mi prosto w oczy i zaczęła opowiadać historię, która – choć wtedy 
jeszcze tego nie wiedziała – miała na zawsze odmienić jej życie.

„Zakochałam się”  – powiedziała prosto, patrząc mi w  oczy. 
„W koledze z biura. To dziwne, ale czuję, że to on.” W jej spojrzeniu 
tańczyły emocje, jakby unosiła się na lekkiej chmurze. Zanim zdą-
żyłam cokolwiek powiedzieć, dodała: „Znam go dopiero od kilku 
tygodni, ale to uczucie... jest jak burza.” Opowiadała dalej, z wy-
piekami na twarzy: „Ma żonę, ale się rozwodzi. Dzieci mają zostać 
z nim, bo – jak mówi – ona nie była dobrą matką. Opowiada mi o jej 
błędach, o tym, jak zaniedbywała dzieci. Mówi, że ich małżeństwo 
to już tylko formalność. A przy mnie... wreszcie czuje się szczęśliwy. 
Mówi, że pierwszy raz ktoś go naprawdę rozumie.”

„Oj…” – wyrwało mi się cicho. Słuchałam już wielu podobnych 
historii – różne osoby, różne okoliczności, ale scenariusz zawsze 
był tak podobny, aż bolało. Zastanawiałam się chwilę, próbując 
dobrać słowa, by nie zranić jej entuzjazmu, ale też nie zatajać rze-
czywistości. Spojrzałam na nią i zapytałam spokojnie: „Jesteś pew-
na? Znacie się dopiero kilka tygodni. Dlaczego nie poczekasz na 
rozwód? Po co ten pośpiech? Jeśli naprawdę cię kocha, zakończy 
najpierw jedno życie, zanim zacznie drugie. Bez pośpiechu, bez 
zamętu.” Jej twarz rozpromieniła się jeszcze bardziej. Z przekona-
niem zaczęła mnie zapewniać, że to miłość, prawdziwa, głęboka, 
i że nie ma na co czekać. W tej chwili zobaczyłam, jak jej rozum 
zanika, a fale hormonów całkowicie przysłaniają jej trzeźwe spoj-
rzenie. Uśmiechała się szeroko, z twarzą pełną pewności, z sercem, 
które właśnie przejmowało dowodzenie nad jej życiem. Logika 
i ostrożność – przestały istnieć.
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Minęły trzy lata. Spotkałyśmy się ponownie. Ale coś było ina-
czej. W jej oczach nie było już tamtej radości. Zamiast niej – pustka. 
Siedziała przede mną jak cień dawnej siebie, zmęczona, złamana. 
„On się nie rozwiódł, Natalia”  – powiedziała cicho. W  jej głosie 
pobrzmiewała gorycz i bezsilność, które trudno było zignorować. 
„Czekałam tyle czasu... i nic się nie zmieniło. Chcę odejść.” Jej słowa 
zawisły w powietrzu ciężko, jak echo zawiedzionych nadziei.

Wtedy zaczęłam się zastanawiać, co właściwie działo się w jej 
umyśle, że nie dostrzegła ostrzeżeń, które już wtedy były tak wyraź-
ne. Jak to możliwe, że nie mogła zastosować zdrowego rozsądku, 
kiedy go poznała, a  już wtedy pojawiały się te „znaki ostrzegaw-
cze”? Co sprawia, że serce czasem wycisza wszelkie sygnały rozumu 
i pędzi za uczuciem, nawet gdy wszystko wskazuje na to, że nie po-
winno? I wtedy, w tej chwili pełnej refleksji, zaczęłam zastanawiać 
się nad czymś, co nurtowało mnie już od początku naszej rozmo-
wy – gdzie właściwie rodzi się zakochanie? Gdzie w naszym umyśle 
zapalają się te światła, które sprawiają, że oddajemy się uczuciu nie 
zawsze widząc całą prawdę?

Zakochanie to wyjątkowo złożony proces, który zaczyna się 
w układzie limbicznym, zwanym również „mózgiem emocjonalnym”. 
Układ limbiczny, będący jednym z najstarszych obszarów mózgu, ma 
na celu zarządzanie emocjami, które są kluczowe dla przetrwania 
i adaptacji. Jego główną funkcją w pierwotnym okresie ewolucji było 
reagowanie na zagrożenia i zaspokajanie podstawowych potrzeb, jak 
jedzenie i rozmnażanie. Współcześnie, mimo że te podstawowe funk-
cje nie są już tak wyraźnie dominujące, układ limbiczny nadal od-
grywa kluczową rolę w regulowaniu emocji, szczególnie w kontekście 
relacji międzyludzkich, jak to ma miejsce podczas zakochania.

Kiedy spotykamy osobę, która nas przyciąga, układ limbiczny 
uruchamia szereg neurochemicznych procesów, które wywołują 
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silne emocje: radość, ekscytację i motywację. To właśnie tam uwal-
niają się neuroprzekaźniki i hormony, które pozwalają nam odczu-
wać intensywne przywiązanie i euforię. W tym czasie nasz mózg 
zaczyna działać niczym „magiczny mechanizm”, który wpływa na 
nasze zachowanie i nastrój.

Jednym z kluczowych neuroprzekaźników jest dopamina, nazy-
wana „hormonem przyjemności”. Dopamina jest odpowiedzialna 
za wywoływanie uczucia przyjemności, co sprawia, że zakochanie 
jest tak ekscytujące. Z każdą myślą o ukochanej osobie poziom do-
paminy wzrasta, co powoduje uczucie radości i motywuje nas do 
dalszego dążenia do tej osoby. W ten sposób zakochanie staje się 
mechanizmem napędzającym nasze działanie, aktywującym układ 
nagrody w mózgu.

Kolejnym kluczowym hormonem jest oksytocyna, która bywa 
nazywana „hormonem miłości”. Oksytocyna wspomaga tworzenie 
głębokich więzi emocjonalnych i przywiązania. Wydziela się pod-
czas bliskiego kontaktu fizycznego – przytulenia, pocałunku, a tak-
że w  momentach zaufania. To ona odpowiada za silne poczucie 
bliskości i tworzenie trwałych więzi, które mogą trwać przez długie 
lata. Dzięki oksytocynie zakochanie może przerodzić się w głębszą, 
bardziej związaną emocjonalnie relację.

Oprócz dopaminy i oksytocyny aktywowane są także inne obszary 
mózgu, takie jak hipokamp, który odpowiada za pamięć i uczenie się. 
To w tym miejscu przechowywane są wspomnienia związane z uko-
chaną osobą, co sprawia, że każda chwila spędzona razem nabiera 
wyjątkowego znaczenia. Układ limbiczny współdziała także z ciałem 
migdałowatym, odpowiedzialnym za reakcje związane z emocjami, 
szczególnie tymi dotyczącymi przyjemności i strachu. Dzięki temu 
zakochanie wywołuje nie tylko euforię, ale również pewne napięcie 
i oczekiwanie na kolejne spotkanie z ukochaną osobą.
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Mimo że układ limbiczny odgrywa dominującą rolę w zakocha-
niu, nie jest to jedyny obszar mózgu zaangażowany w ten proces. 
Zakochanie wpływa również na inne struktury mózgowe, w tym 
korę mózgową, która odpowiada za racjonalne myślenie. W tym 
przypadku układ limbiczny, pełen silnych emocji, często wygrywa 
z  logiką, co może prowadzić do irracjonalnych decyzji. Na przy-
kład, w stanie zakochania często to emocje, a nie rozum, dominują 
w naszych decyzjach, co prowadzi do wyborów, które mogą wyda-
wać się nieracjonalne.

Dodatkowo, kora wyspy, zlokalizowana głęboko w mózgu, odpo-
wiada za przetwarzanie emocji i fizycznych doznań, takich jak mi-
łość, pożądanie, empatia i przyjemność. To właśnie tam zaczynamy 
reagować na obecność drugiej osoby. Współpracuje ona z jądrem 
prążkowanym, które należy do układu nagrody, odpowiedzialnego 
za motywację i przyjemność. Dzięki tej współpracy nasze emocje, 
związane z obecnością ukochanej osoby, stają się silniejsze, a nasze 
ciała zaczynają reagować na jej obecność, wzmacniając poczucie 
euforii i radości.

Różnice między płciami w postrzeganiu zakochania także mają 
swoje neurobiologiczne podłoże. Kobiety wydzielają więcej oksy-
tocyny, co sprzyja empatii emocjonalnej i silnym więziom emocjo-
nalnym. Mężczyźni natomiast częściej wykorzystują wazopresynę, 
która wspiera empatię racjonalną i wykrywanie bodźców erotycz-
nych. Te różnice również wpływają na to, jak reagujemy na uczu-
cie zakochania i  jak przeżywamy sytuacje emocjonalne związane 
z miłością.

Neurochemiczne podstawy zakochania obejmują również takie 
substancje jak fenyletylamina (PEA), która działa jak amfetamina, 
powodując euforię oraz noradrenalinę i adrenalinę, które wywołują 
„motyle w brzuchu” i przyspieszają tętno. Serotonina, odpowiedzialna 
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za regulację nastroju, wpływa na wahania emocjonalne, które są 
typowe w początkowych fazach zakochania. Każdy z omawianych 
aspektów, które jedynie zarysowałyśmy w tej chwili, zostanie szcze-
gółowo rozwinięty w kolejnych częściach książki, gdzie przyjrzy-
my się ich znaczeniu i wpływowi na nasz mózg oraz zachowanie 
w miłości.

Wracając do mojej koleżanki. Dlaczego ona nie była w stanie 
rozpoznać, że ten mężczyzna nie jest dla niej? Dlaczego jej emocje 
wzięły górę nad rozumem? Odpowiedź jest bardziej skomplikowa-
na niż mogłoby się wydawać.

Zakochanie to stan, który wyłącza nasze racjonalne myślenie. 
Neurochemia gra tutaj kluczową rolę – mózg bombarduje nas do-
paminą, serotonina spada, a  poziom oksytocyny i  wazopresyny 
buduje intensywne poczucie więzi. W przypadku mojej koleżanki 
te emocjonalne fajerwerki sprawiły, że widziała w tym mężczyźnie 
to, co chciała widzieć – obietnicę miłości, uwagi i poczucia wyjąt-
kowości. Pod wpływem tych emocji przestała analizować sytuację 
obiektywnie.

Nie zauważyła, że mężczyzna wciąż jest uwikłany w swoje mał-
żeństwo, ponieważ jej mózg skupił się na przyjemności, jaką dawała 
jego obecność. W tym stanie trudno było jej spojrzeć na całość re-
lacji z dystansu. Kora przedczołowa, odpowiedzialna za podejmo-
wanie decyzji i ocenę ryzyka, była „przyćmiona” intensywnością 
emocji. Zamiast dostrzec sygnały ostrzegawcze jej serce kierowało 
się wizją przyszłości, która istniała tylko w jej wyobraźni.

Nie użyła rozumu, ponieważ zakochanie działa jak potężny filtr 
rzeczywistości. Wierzyła, że to, co czuje, jest autentyczne i  nie-
podważalne, i że miłość przezwycięży wszystko. To właśnie emo-
cje – pełne nadziei, euforii i pragnienia – górowały nad nią. Nie 
chciała przyznać, że ten mężczyzna nie był gotowy na nowy związek, 
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bo musiałaby skonfrontować się z rozczarowaniem i samotnością, 
a to są uczucia, które często chcemy od siebie odsunąć.

Moja koleżanka, jak wielu z nas, dała się porwać emocjom wie-
rząc, że miłość wypełni jej pustkę. Kiedy jednak rzeczywistość oka-
zała się inna, cierpienie stało się częścią jej drogi. W bólu zaczęła 
dostrzegać, jak łatwo można zagubić się w uczuciach, zapominając 
o swoich granicach i potrzebach. To trudna lekcja, ale jeśli umie-
my wyciągnąć z niej wnioski, może stać się fundamentem, który 
pomoże nam lepiej rozumieć siebie – swoje pragnienia i lęki. Może 
teraz nauczy się chronić swoje serce nie zamykając się na prawdziwą 
miłość. Każda historia, nawet bolesna, prowadzi nas do mądrości 
i równowagi, o ile potrafimy dostrzec lekcję, którą nam oferuje.

Neurochemia miłości:  
dopamina, oksytocyna i serotonina

Jak wspomniałyśmy wcześniej, zakochanie wiąże się z aktywacją 
neuroprzekaźników, które odgrywają kluczową rolę w naszym za-
chowaniu i emocjach. Zakochanie to proces, który wpływa na nasz 
mózg, uruchamiając szereg reakcji chemicznych, które zmieniają 
nasze postrzeganie świata, siebie i drugiej osoby. Neuroprzekaźniki, 
takie jak dopamina, serotonina i oksytocyna, stają się kluczowy-
mi graczami w tej układance, mając wpływ na nasze myśli, emocje 
i działania. W tym rozdziale przyjrzymy się temu bliżej, badając, 
jak poszczególne substancje chemiczne w naszym mózgu kształtują 
nasze odczucia, zachowania i decyzje w miłości. Zrozumienie ich 
roli pozwoli nam nie tylko lepiej poznać mechanizmy zakochania, 
ale także zrozumieć, jak ten proces wpływa na nasze relacje i życie 
emocjonalne.



Nauka o neuroplastyczności obala błędne przekonanie, 
że wydajność ludzkiego mózgu jest stała. Mózg zmie-
nia swoją strukturę, by znaleźć sposoby i prawidłowo 
funkcjonować, gdy jego część ulegnie uszkodzeniu. Au-
tor opisuje niekonwencjonalne metody na odzyskanie 
zdrowia i  leczenia urazów mózgu. Odkryjesz sposoby 
na poprawę pamięci oraz osiąganie lepszych wyników 
w  nauce. Znajdziesz dowody na to, że możliwe jest 
wyostrzenie pamięci osiemdziesięciolatków do tego 
stopnia, że komfort ich życia poprawi się do poziomu 
z  czasu, gdy mieli pięćdziesiąt pięć lat. Dowiesz się 

w jaki sposób regenerować swój mózg, by uleczyć dotychczas uważane za nie-
uleczalne, obsesje, traumy, ataki paniki czy choroby neurodegeneracyjne, jak 
Alzhaimer czy Parkinson. Kup tę książkę. Twój mózg będzie ci wdzięczny.

MÓZG ZMIENIA SIĘ SAM
dr Norman Doidge

Czy poprawa pamięci jest możliwa? Jak się uczyć, aby 
na dłużej zapamiętać informacje? Jak nauczyć się szyb-
kiego czytania i poprawić sprawność mózgu? Co zrobić, 
aby publiczne wystąpienia przestały być koszmarem? 
Co jeść, aby odżywić mózg? Odpowiedzi na te i wiele 
innych pytań o  to, jak ćwiczyć mózg, udzieli ci w  tej 
przełomowej książce jeden z najlepszych na świecie tre-
nerów mózgu. Jim Kwik współpracował z celebrytami, 
sportowcami, politykami i biznesmenami. Ta książka to 
praktyczny, łatwy i sprawdzony plan oparty na neuro-
nauce, wykorzystujący neuroplastyczność mózgu, który 

dokładnie pokazuje, co zrobić, aby, inwestując w swój rozwój osobisty, uwolnić 
swoje nieograniczone moce, zyskać motywację, przełamać negatywne nawyki 
i żyć pełnią życia! Czy jesteś gotowy, aby odkryć swoje supermoce? 

MÓZG BEZ OGRANICZEŃ
Jim Kwik

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
www.wydawnictwovital.pl

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35



Poznanie siebie i  swoich potrzeb, zrozumienie uczuć, 
pokonanie niepokoju, stanów lękowych i depresji, od-
nalezienie motywacji na ścieżce rozwoju osobistego, wy-
znaczanie właściwych celów. Te i wiele więcej korzyści 
możesz osiągnąć już teraz! Wystarczy, że wykorzystasz 
prezentowane w tej książce techniki i ćwiczenia z psy-
chologii pozytywnej. Autor prezentuje aż 100 różnych 
technik na każdą życiową sytuację. Wykorzystasz je, 
szukając doskonałego sposobu na stres, który zabiera ci 
zdrowie. Albo kiedy nie możesz poradzić sobie ze stra-
chem czy obsesyjnymi myślami. Psychologia pozytywna 

pomoże ci też w zwiększeniu poczucia własnej wartości i samoakceptacji. Choć 
ćwiczenia oparte są na naukowych metodach, opisano je w  lekki i  zabawny 
sposób. Pozytywna psychologia – pozytywne życie. 

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA 
Sacha Bachim

Czujesz, że twój wewnętrzny krytyk kontroluje twoje 
myśli, a brak pewności siebie i opinie innych blokują 
twój rozwój osobisty? Czas to zmienić! Dzięki tej książce 
odkryjesz sprawdzone metody, które pomogą ci zmie-
nić sposób myślenia i wprowadzić pozytywne zmiany 
w życiu. Znajdziesz tu unikalne połączenie psychologii 
pozytywnej i  praktycznych wskazówek, które zwięk-
szą twoją motywację. Poznasz 7 prostych kroków do 
wzmocnienia poczucia własnej wartości. Nauczysz się 
walczyć z wewnętrznym krytykiem. Opanujesz sposoby 
na stres i stany lękowe. Przestaniesz zależeć od opinii 

innych, budując samoakceptację i zdrowie psychiczne, jednocześnie broniąc się 
przed nieuzasadnioną krytyką oraz uczuciem niepokoju. Psychologia pozytyw-
na – twoja droga do budowania odporności psychicznej.

POTĘGA PSYCHOLOGII POZYTYWNEJ
Wladislaw Jachtchenko 

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
www.wydawnictwovital.pl

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35



Pragniesz od seksu czegoś więcej? Szukasz alternatywy 
dla masażu tantrycznego? Chcesz, by twoje życie intym-
ne i relacje buchały ogniem namiętności? Ta książka jest 
dla ciebie! Mantak Chia, mistrz taoizmu, odkryje przed 
tobą, czym jest taoistyczna sztuka miłości, która do nie-
dawna znana była wyłącznie na dworze cesarza Chin. 
Znajdziesz tu terapie i medytacje, które umożliwiają ko-
bietom kultywowanie i wzmacnianie energii seksualnej 
poprzez przekształcenie jej w moc twórczą, uzdrawia-
jącą i duchową. Odkryjesz techniki, takie jak kung fu 
jajników czy ćwiczenia z jajeczkiem, które zwiększą twój 

potencjał seksualny. Dowiesz się, jak prawidłowo wykonać masaż piersi, a także 
jak, krok po kroku, osiągnąć orgazm dolinowy (nadorgazm). Już czas obudzić 
swoją kobiecą energię seksualną!

TAOISTYCZNA SZTUKA MIŁOŚCI
Mantak Chia

Jedną z zalet masażu jest poprawa krążenia i ulga w bólu. 
To praktyka medycyny naturalnej szczególnie przydatna 
do ukojenia bólu głowy czy bólu mięśni. Dzięki tej książ-
ce poznasz terapie manualne, które będziesz mógł wyko-
nywać z partnerem w domowym zaciszu. Masaż będzie 
dla was nieocenioną metodą na pokonanie chorób i re-
laks. Nauczysz się stosowania wielu technik masażu, 
aby zyskać zdrowie i odporność. Masaż dla par nie tylko 
wykorzystuje terapie, takie jak: masaż shiatsu, szwedz-
ki, ajurwedyjski, tkanek głębokich, terapię czaszkowo-
-krzyżową, akupresurę, tantrę czy refleksologię, ale jest 

też kluczem do odprężenia, pogłębiania zmysłowości i długotrwałego związku. 
Łatwo możesz stosować leczenie przez dotyk, wzmacniać wasze relacje i uatrak-
cyjnić życie intymne. Odkryj zmysłowość i uzdrawiającą moc masażu dla par.

MASAŻ DLA PAR
Ashley Dwyer
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Ta książka przedstawi ci tantrę – hinduską praktykę zna-
ną od tysięcy lat. Stanowi ona idealny sposób na stres 
oraz pozytywnie wpływa na ogólny stan zdrowia. W tej 
publikacji Autorka przedstawia ponad sto łatwym do sa-
modzielnego zastosowania technik rozszerzania stanów 
orgazmu oraz gry solo i z partnerem. Nauczysz się jak 
prawidłowo oddychać oraz jak wykonywać masaż tan-
tryczny, należący do prostych terapii manualnych. Ten 
szczegółowy przewodnik poprawi twoje relacje z partne-
rem, a wasze życie intymne wejdzie na wyższy poziom. 
Ponadto sprawisz, że aktywujesz czakry niezbędne do 

prawidłowego przepływu energetycznego, a każda chwila spędzona w intymno-
ści będzie bardziej emocjonująca przez świadome oddychanie. Osiągnij szczyt 
rozkoszy dzięki miłości tantrycznej!

WSPÓŁCZESNA TANTRA
Barbara Carrellas

Marzysz o wzbogaceniu swojego życia intymnego? Masz 
dość nudy w sypialni? A może pragniesz w końcu za-
znać prawdziwej rozkoszy i spełnienia seksualnego? To 
wszystko jest możliwe dzięki tantrze! Autorka, wielo-
letnia instruktorka tantry, odkryje przed tobą, czym jest 
seks tantryczny i prawdziwa bliskość, jaką możesz dać 
partnerowi. Dzięki tej książce dowiesz się, w jaki sposób 
odzyskać świadomość swojego ciała i umysłu. Poznasz 
swoje narządy płciowe oraz ich potrzeby. Odkryjesz, 
czym jest masaż tantryczny, randki miłosne i w jaki spo-
sób budować intymną atmosferę w sypialni i nie tylko. 

Pozycje seksualne i ćwiczenia opisane w tej książce pozwolą ci rozpocząć przy-
godę z seksem i masażem tantrycznym! Tantra – rozbudź swoje zmysły i poznaj 
nowy wymiar rozkoszy.

WSZYSTKO O SEKSIE TANTRYCZNYM
Diana Richardson
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Zapraszamy na kierunki:

Twój czas na rozwój!Twój czas na rozwój!

Wiesz, jak ważny jest dla Ciebie rozwój duchowy (osobisty). 
Masz chęć pomagania sobie i innym.

Zależy Ci na pogłębieniu wiedzy, 
którą zdobyłeś wcześniej z książek lub kursów.

•	Rozwiniesz intuicję, zdolność jasnowidzenia i nawiązywania kon-
taktów z duchowymi przewodnikami;

•	Nauczysz się stosować w  praktyce astrologię, numerologię, 
runy, Tarot, hipnozę;

•	Otrzymasz z rąk mistrzów umiejętności korzystania z najważ-
niejszych działów wiedzy ezoterycznej;

•	Stworzysz zdrowe warunki życia dla siebie i  swoich bliskich 
zgodnie z medycyną energetyczną i feng shui;

•	Poznasz nowych, wspaniałych ludzi, którzy idą podobną DROGĄ.

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624
15-762 Białystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19

Białystok, Warszawa, Katowice

BIAŁYSTOK  WARSZAWA  KATOWICE

 TERAPIE NATURALNE
 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
 SZTUKA WRÓŻENIA
 MISTRZOWSKA SZTUKA WRÓŻENIA – MASTER
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Monika Dec – absolwentka Uniwersytetu Przyrodniczego we Wrocławiu, jest certyfikowa-
nym irydologiem, dietetyczką kliniczną oraz hirudospecjalistką. Jej zainteresowania kon-
centrują się na holistycznym podejściu do zdrowia, a także na dietetyce chińskiej, w której 
dostrzega głębokie powiązania między ciałem, umysłem a duszą. 

Natalia Czech – certyfikowany irydolog, absolwentka Europejskiej Szkoły Parasanitarnej 
w  Vigo (Hiszpania), filologii hiszpańskiej oraz neuropsychologii. Obecnie pogłębia swoją 
wiedzę, studiując psychologię. Łączy irydologię z psychologią, badając wpływ emocji na 
zdrowie, co pozwala jej pomagać innym w lepszym zrozumieniu siebie i budowaniu zdro-
wych, harmonijnych relacji. 

Ty też znasz to uczucie…
Ekscytacja, napięcie, brak snu, euforia, myśli krążące wokół jednej osoby.

Ale czy wiesz, co naprawdę dzieje się wtedy w twoim mózgu?
Dlaczego kochamy nie tych, co trzeba?

To fascynujące połączenie wiedzy naukowej i  życiowych historii, które odkrywa 
przed tobą pełny mechanizm zakochania. 

	 Dowiesz się, jakie obszary mózgu uruchamiają się, gdy „trafia cię strzała Amora”. 
	 Co sprawia, że ignorujesz ostrzeżenia rozsądku i ślepo wierzysz w „to coś”. 
	 Zrozumiesz, dlaczego zakochanie zmienia sposób, w jaki postrzegasz rzeczywi-

stość – i czemu tak łatwo ignorujesz sygnały ostrzegawcze.
	 Dowiesz się, dlaczego czasem wybierasz osoby, które cię ranią, mimo że rozsą-

dek podpowiada coś innego.
	 Zyskasz wgląd w to, jak emocje wpływają na twoje decyzje, nawet gdy masz 

wrażenie, że kierujesz się tylko logiką.
	 Poznasz naukowe wyjaśnienie, dlaczego zakochanie tak bardzo zmienia postrze-

ganie rzeczywistości. 
	 Otrzymasz również wgląd w to, jak emocje wpływają na decyzje – nawet gdy 

wydaje ci się, że działasz „na chłodno”.

To książka dla tych, którzy chcą lepiej rozumieć siebie, swoje serce i… swój mózg. 
Bo miłość to nie tylko emocje – to też biochemia.

Kiedy serce szaleje, mózg ma plan – odkryj, jak działa chemia miłości

odzywianie.plsuper
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