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W itamy serdecznie w naszej ksigzce Chemia mozgu zakocha-
nych. JesteSmy podekscytowane, Ze mozemy podzieli¢ si¢
z wami nasza wiedzg oraz do$wiadczeniem, ktére zgromadzitysmy
przez ostatni czas w roznych dziedzinach psychologii, zdrowia i re-
lacji miedzyludzkich.

Ja, Natalia, jestem studentka psychologii, ktéra od zawsze fascy-
nowala si¢ ztozonoscig ludzkiego umystu oraz sposobami, w jakie
nasze emocje ksztaltujg nasze zycie. Z pasjg zglebiam tajniki iry-
dologii, co pozwala mi lepiej zrozumie¢, jak nasze ciata i umysty
wspoldzialajg w procesie tworzenia wiezi miedzyludzkich. Wierze,
ze klucz do zrozumienia milosci lezy nie tylko w naszych sercach,
ale rowniez w naszych umyslach, a takze w biologii, ktéra sprawia,
ze jeste$my tym, kim jeste$my.

Monika jest doswiadczong dietetyczka oraz hirudospecjalistka.
Jej praca w Centrum Psychoterapii taczy w sobie holistyczne podej-
$cie do zdrowia fizycznego i psychicznego. Monika doskonale rozu-
mie, jak nasze nawyki zywieniowe, styl Zycia oraz emocje wplywaja
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na nasze samopoczucie i zdolnos¢ do nawigzywania glebokich re-
lacji. Wierzy, ze zdrowe cialo sprzyja zdrowemu umystowi, a wta-
$ciwe odzywianie ma ogromny wplyw na nasze emocje i zdolno$¢
do milosci.

Nasze roznorodne do$wiadczenia i wiedza w dziedzinach psy-
chologii, zdrowia i relacji mi¢dzyludzkich sktadajg si¢ na unikalne
podejscie do tematu milosci. W tej ksigzce polaczymy elementy na-
ukowe, praktyczne porady oraz nasze osobiste refleksje, aby zrozu-
mie¢, jak mozg przezywa zakochanie oraz jakie mechanizmy rzadza
tym niezwyklym uczuciem.

Zachecamy was do odkrywania z nami fascynujacego $wiata
milosci, w ktérym nauka spotyka si¢ z emocjami, a zrozumienie
siebie i innych moze prowadzi¢ do glebszych i bardziej satysfakcjo-
nujacych relacji. Kazda strona tej ksigzki to zaproszenie do refleksji
nad tym, co naprawde znaczy zakochac sie, a takze do odkrywania
sposobow na pielegnowanie mifosci w codziennym zyciu.



WSTEP

Dlaczego napisalySmy (e
ksiazke?

Z astanawiales si¢ kiedys, dlaczego zakochujesz si¢ akurat w tej
osobie, a nie w kim$ innym? Co sprawia, ze to wlasnie ona,
on, staje si¢ obiektem twojego uczucia, podczas gdy inni prze-
chodza obok ciebie? A moze, gdy utkniesz w toksycznej relacji,
pojawia si¢ pytanie, ktore nie daje ci spokoju — dlaczego nie potra-
fisz przesta¢ kocha¢? Dlaczego wcigz przyciaga cig ta osoba, cho¢
wiesz, ze to nie jest zdrowe, Ze to ci szkodzi, a jednak nie potrafisz
sie uwolnié?

To, co odkryly$émy w naszej praktyce, jest kluczowe. Zrozumie-
nie tego, co dzieje si¢ w twoim ciele i m6zgu moze rozjasnic¢ wszyst-
ko. Kiedy w koncu zrozumiesz, jak dziata mechanizm zakochania,
zaczynasz widzie¢, ze to, co czujesz, ma gleboki, biologiczny sens.
To nie jest przypadek. To nie jest tylko chwilowa iluzja. Zakochanie
ma swoje korzenie w mézgu - w hormonach, w chemii, w proce-
sach, ktore dzieja si¢ poza twoja swiadomoscia.
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Czasem ludzie chcg co$ zmieni¢ w swoim Zyciu, ale czuja sie
tak, jakby stali w miejscu i nie wiedzieli, w ktorg strone pdjsc.
Kto$ powie im: ,,IdZ na silowni¢”, a oni tylko kiwng glowa i... nic si¢
nie zmienia. Bo to brzmi jak kolejny punkt na liscie rzeczy do zro-
bienia - bez glebszego sensu. Ale kiedy siadasz naprzeciwko tej oso-
by, patrzysz jej w oczy i méwisz: ,Wiesz, kiedy ¢wiczysz, twoje cialo
produkuje BDNE To taki maly cud wewnatrz ciebie. Dzigki niemu
twdj mozg lepiej pracuje, szybciej sie uczysz, masz wiecej radosci,
a twoj umyst pozostaje mtody na dluzej” — wtedy co$ si¢ zmienia.
Wtedy ta osoba nie mysli juz tylko o mie$niach czy zmeczeniu. Za-
czyna rozumie(, ze ruch to troska o siebie. Ze kazdy krok na biezni,
kazdy przysiad to inwestycja w siebie za dziesie¢, dwadziescia lat.
W swoje marzenia, plany, w to, kim chce by¢. I wlasnie o to chodzi.
Ludzie nie potrzebujg pustych rad. Potrzebujg zrozumienia. Potrze-
buja wiedzie¢, dlaczego cos$ jest dla nich wazne.

Zrozumienie tego mechanizmu sprawia, ze decyzja staje si¢ ta-
twiejsza, bardziej swiadoma, a sam proces nie wydaje si¢ juz taki
abstrakcyjny. To jest klucz — zrozumienie zmienia wszystko. I wia-
$nie to chcemy ci da¢ w tej ksigzce — chcemy, abys zaczat rozumiec,
co tak naprawde dzieje sie w twoim mozgu, kiedy zakochujesz sie.
Jakie hormony, jakie chemiczne reakcje rzadza twoimi emocjami
i wyborem tej jednej osoby? A takze, jakie doswiadczenia z prze-
szlosci moga wplywac na twoje decyzje. Zrozumienie tego daje
ci co$ poteznego — kontrole. Zamiast by¢ biernym uczestnikiem
w tej burzy emocji, ktora tak czesto rzadzi naszym zyciem uczucio-
wym, bedziesz posiadat wiedze, ktéra pozwoli ci dziata¢ swiadomie
i z pelnym zrozumieniem tego, co ci¢ napedza.

Ta ksigzka to przewodnik, ktéry pomoze ci pozna¢ tajemni-
ce zakochania. Pokazemy ci, jak dzialaja hormony, takie jak do-
pamina, oksytocyna czy kortyzol, ktore ksztaltuja twoje emocje



DLACZEGO NAPISALYSMY TE KSIAZKE?

i zachowania. Odkryjesz, dlaczego w chwilach zakochania czujesz
sie euforycznie, dlaczego pragniesz by¢ blisko tej osoby, dlaczego
twoje serce bije szybciej, a Swiat wokot ciebie nabiera intensywniej-
szych kolorow. Czy jestes gotowy, aby odkry¢, co naprawde dzieje
sie w twoim mozgu, kiedy zakochujesz sie?

Otworz te ksigzke, a zabierzemy cie w fascynujaca podréz do
$wiata, w ktéorym nauka spotyka si¢ z emocjami, a zrozumienie
staje sie kluczem do pelniejszego zycia. Dzieki tej wiedzy bedziesz
mogt $wiadomie zrozumied, jak zakochanie wplywa na twoje cialo,
mys$li i dzialania, pozwalajac ci nie tylko lepiej zrozumie¢ siebie,
ale takze podejmowac bardziej $wiadome decyzje dotyczace milo-
$ci. To nie jest tylko teoria — to przewodnik, ktéry pomoze ci lepiej
poznac siebie, kontrolowa¢ swoje emocje i kierowac swoim zyciem
uczuciowym w sposob, ktory najlepiej ci stuzy.



ROZDZIAL 1

Mozg na haju — co dzieje sie,
gdy sie zakochujemy?

Z akochanie to nie tylko ,,motyle w brzuchu” - to skomplikowa-
na sie¢ reakcji chemicznych, ktdére zachodza w naszym mézgu.
Czesto zastanawiamy sig, co takiego dzieje si¢ w naszym umysle,
gdy kogo$ po prostu pokochamy. Jakie obszary moézgu dzialaja, gdy
w naszym sercu zapala si¢ uczucie?

Podczas zakochiwania si¢, po poczatkowym impulsie emocjonal-
nym, uruchamiane s3 obwody mézgowe odpowiedzialne za zaufa-
nie, aby utrwali¢ wi¢z mitosng, a jednocze$nie wyciszane sg obszary
aktywowane w stanach depresyjnych lub smutku - potwierdzaja to
badania naukowe. Ale gdzie dokladnie rodzi si¢ zakochanie?

Pozwdlcie, ze opowiem wam histori¢ mojej znajomej, ktora do-
skonale ilustruje proces zakochiwania sig.

Pewnej niedzieli odebralam telefon od Anny. Jej gtos brzmiat
inaczej niz zwykle - cichy, napiety, jakby kazdy wyraz wazyl wiecej
niz powinien. ,,Musze¢ z tobg porozmawia¢. Pilnie” - powiedziata
bez zbednych stéw. W jej tonie bylo cos, co nie pozostawialo miejsca
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na watpliwosci — wydarzyto si¢ co$ waznego. Kilka godzin pdzniej
siedzialy$my w jej ulubionej kawiarni. Anna bawila si¢ nerwowo fi-
lizanka kawy, jakby szukata w tym gescie odwagi. W koncu spojrza-
ta mi prosto w oczy i zacz¢ta opowiadac historig, ktdra — cho¢ wtedy
jeszcze tego nie wiedziata — miata na zawsze odmienic jej zycie.

»Zakochalam si¢” — powiedziata prosto, patrzac mi w oczy.
~W koledze z biura. To dziwne, ale czujg, ze to on” W jej spojrzeniu
tanczyly emocje, jakby unosita sie na lekkiej chmurze. Zanim zda-
zytam cokolwiek powiedzie¢, dodata: ,,Znam go dopiero od kilku
tygodni, ale to uczucie... jest jak burza” Opowiadala dalej, z wy-
piekami na twarzy: ,Ma zong, ale si¢ rozwodzi. Dzieci majg zosta¢
znim, bo - jak méwi - ona nie byta dobrg matka. Opowiada mi o jej
bledach, o tym, jak zaniedbywala dzieci. Méwi, ze ich malzenstwo
to juz tylko formalno$¢. A przy mnie... wreszcie czuje si¢ szczesliwy.
Mowi, ze pierwszy raz kto§ go naprawde rozumie.”

»0j...” — wyrwalo mi si¢ cicho. Stuchatam juz wielu podobnych
historii — rézne osoby, rézne okolicznosci, ale scenariusz zawsze
byt tak podobny, az bolato. Zastanawialam si¢ chwile, prébujac
dobra¢ stowa, by nie zranic jej entuzjazmu, ale tez nie zataja¢ rze-
czywistosci. Spojrzatam na nia i zapytatam spokojnie: ,,Jeste$ pew-
na? Znacie si¢ dopiero kilka tygodni. Dlaczego nie poczekasz na
rozwdd? Po co ten pospiech? Jesli naprawde ci¢ kocha, zakonczy
najpierw jedno Zycie, zanim zacznie drugie. Bez pospiechu, bez
zametu.” Jej twarz rozpromienila sie jeszcze bardziej. Z przekona-
niem zaczeta mnie zapewniad, ze to mitos¢, prawdziwa, gleboka,
i ze nie ma na co czekaé. W tej chwili zobaczylam, jak jej rozum
zanika, a fale hormondéw calkowicie przyslaniajg jej trzezwe spoj-
rzenie. USmiechala sie szeroko, z twarzg pelng pewnosci, z sercem,
ktére wlasnie przejmowalo dowodzenie nad jej zZyciem. Logika
i ostrozno$¢ — przestaly istniec.
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MOZG NA HAJU — CO DZIEJE SIE, GDY SIE ZAKOCHUJEMY?

Minely trzy lata. SpotkatySmy si¢ ponownie. Ale co$ bylo ina-
czej. W jej oczach nie bylo juz tamtej radoéci. Zamiast niej — pustka.
Siedziala przede mng jak cien dawnej siebie, zmeczona, ztamana.
»On si¢ nie rozwi6dl, Natalia” - powiedziala cicho. W jej glosie
pobrzmiewatla gorycz i bezsilnos¢, ktére trudno byto zignorowac.
~Czekalam tyle czasu... i nic si¢ nie zmienito. Chcg odej$¢” Jej stowa
zawisty w powietrzu cigzko, jak echo zawiedzionych nadziei.

Wtedy zaczetam si¢ zastanawiaé, co wlasciwie dzialo si¢ w jej
umysle, Ze nie dostrzegla ostrzezen, ktore juz wtedy byly tak wyraz-
ne. Jak to mozliwe, ze nie mogta zastosowa¢ zdrowego rozsadku,
kiedy go poznala, a juz wtedy pojawialy si¢ te ,,znaki ostrzegaw-
cze’? Co sprawia, ze serce czasem wycisza wszelkie sygnaly rozumu
i pedzi za uczuciem, nawet gdy wszystko wskazuje na to, ze nie po-
winno? I wtedy, w tej chwili pelnej refleksji, zaczetam zastanawia¢
sie nad czyms, co nurtowato mnie juz od poczatku naszej rozmo-
wy — gdzie wlasciwie rodzi si¢ zakochanie? Gdzie w naszym umysle
zapalajg si¢ te $wiatla, ktdre sprawiajg, ze oddajemy si¢ uczuciu nie
zawsze widzgc calg prawde?

Zakochanie to wyjatkowo zlozony proces, ktéry zaczyna sie
w ukladzie limbicznym, zwanym réwniez ,,mézgiem emocjonalnym”.
Uktad limbiczny, bedacy jednym z najstarszych obszaréw mdzgu, ma
na celu zarzadzanie emocjami, ktore sa kluczowe dla przetrwania
i adaptaciji. Jego glowna funkcja w pierwotnym okresie ewolucji bylo
reagowanie na zagrozenia i zaspokajanie podstawowych potrzeb, jak
jedzenie i rozmnazanie. Wspolczesnie, mimo ze te podstawowe funk-
cje nie s3 juz tak wyraznie dominujace, uklad limbiczny nadal od-
grywa kluczowg role w regulowaniu emocji, szczegolnie w kontekscie
relacji miedzyludzkich, jak to ma miejsce podczas zakochania.

Kiedy spotykamy osobe, ktéra nas przyciaga, uklad limbiczny
uruchamia szereg neurochemicznych proceséw, ktére wywotuja
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silne emocje: rados¢, ekscytacje i motywacje. To wlasnie tam uwal-
niaja sie neuroprzekazniki i hormony, ktére pozwalaja nam odczu-
wacé intensywne przywigzanie i euforie. W tym czasie nasz mozg
zaczyna dziata¢ niczym ,magiczny mechanizm’, ktéry wpltywa na
nasze zachowanie i nastrdj.

Jednym z kluczowych neuroprzekaznikéw jest dopamina, nazy-
wana ,hormonem przyjemnosci”. Dopamina jest odpowiedzialna
za wywolywanie uczucia przyjemnosci, co sprawia, ze zakochanie
jest tak ekscytujace. Z kazdg mysla o ukochanej osobie poziom do-
paminy wzrasta, co powoduje uczucie radosci i motywuje nas do
dalszego dazenia do tej osoby. W ten sposob zakochanie staje si¢
mechanizmem napedzajacym nasze dzialanie, aktywujacym uklad
nagrody w mézgu.

Kolejnym kluczowym hormonem jest oksytocyna, ktéra bywa
nazywana ,hormonem mifosci”. Oksytocyna wspomaga tworzenie
glebokich wiezi emocjonalnych i przywigzania. Wydziela si¢ pod-
czas bliskiego kontaktu fizycznego - przytulenia, pocatunku, a tak-
ze w momentach zaufania. To ona odpowiada za silne poczucie
bliskosci i tworzenie trwatych wiezi, ktére moga trwa¢ przez dlugie
lata. Dzigki oksytocynie zakochanie moze przerodzi¢ si¢ w glebsza,
bardziej zwigzang emocjonalnie relacje.

Oproécz dopaminy i oksytocyny aktywowane sg takze inne obszary
mozgu, takie jak hipokamp, ktory odpowiada za pamig¢ i uczenie sig.
To w tym miejscu przechowywane s3 wspomnienia zwigzane z uko-
chang osobg, co sprawia, ze kazda chwila spedzona razem nabiera
wyjatkowego znaczenia. Uklad limbiczny wspoétdziata takze z ciatem
migdatowatym, odpowiedzialnym za reakcje zwigzane z emocjami,
szczegllnie tymi dotyczacymi przyjemnosci i strachu. Dzigki temu
zakochanie wywoluje nie tylko euforig, ale réwniez pewne napiecie
i oczekiwanie na kolejne spotkanie z ukochang osoba.
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Mimo ze uklad limbiczny odgrywa dominujacg role w zakocha-
niu, nie jest to jedyny obszar mézgu zaangazowany w ten proces.
Zakochanie wplywa réwniez na inne struktury mézgowe, w tym
kore mdzgows, ktora odpowiada za racjonalne myslenie. W tym
przypadku uktad limbiczny, peten silnych emocji, czgsto wygrywa
z logika, co moze prowadzi¢ do irracjonalnych decyzji. Na przy-
kfad, w stanie zakochania czgsto to emocje, a nie rozum, dominuja
w naszych decyzjach, co prowadzi do wyboréw, ktére moga wyda-
wac sie nieracjonalne.

Dodatkowo, kora wyspy, zlokalizowana gteboko w mézgu, odpo-
wiada za przetwarzanie emocji i fizycznych doznan, takich jak mi-
to$¢, pozadanie, empatia i przyjemnos¢. To wlasnie tam zaczynamy
reagowac na obecno$¢ drugiej osoby. Wspoétpracuje ona z jadrem
prazkowanym, ktdre nalezy do uktadu nagrody, odpowiedzialnego
za motywacje i przyjemnos¢. Dzieki tej wspolpracy nasze emocje,
zwiazane z obecno$cia ukochanej osoby, staja sie silniejsze, a nasze
ciala zaczynaja reagowa¢ na jej obecnos¢, wzmacniajac poczucie
euforii i radosci.

Réznice miedzy plciami w postrzeganiu zakochania takze maja
swoje neurobiologiczne podloze. Kobiety wydzielaja wiecej oksy-
tocyny, co sprzyja empatii emocjonalnej i silnym wieziom emocjo-
nalnym. Mezczyzni natomiast czesciej wykorzystuja wazopresyne,
ktéra wspiera empati¢ racjonalng i wykrywanie bodzcow erotycz-
nych. Te réznice réwniez wplywaja na to, jak reagujemy na uczu-
cie zakochania i jak przezywamy sytuacje emocjonalne zwigzane
z miloscig.

Neurochemiczne podstawy zakochania obejmujg réwniez takie
substancje jak fenyletylamina (PEA), ktéra dziala jak amfetamina,
powodujac euforie oraz noradrenaline i adrenaline, ktére wywotuja
»motyle wbrzuchu”i przyspieszaja tetno. Serotonina, odpowiedzialna
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za regulacje nastroju, wplywa na wahania emocjonalne, ktére sa
typowe w poczatkowych fazach zakochania. Kazdy z omawianych
aspektow, ktore jedynie zarysowalysmy w tej chwili, zostanie szcze-
gétowo rozwiniety w kolejnych czesciach ksigzki, gdzie przyjrzy-
my sie ich znaczeniu i wplywowi na nasz mdzg oraz zachowanie
w mitosci.

Wracajac do mojej kolezanki. Dlaczego ona nie byla w stanie
rozpoznad, ze ten mezczyzna nie jest dla niej? Dlaczego jej emocje
wziety gore nad rozumem? Odpowiedz jest bardziej skomplikowa-
na niz mogtoby si¢ wydawac.

Zakochanie to stan, ktory wyltacza nasze racjonalne myslenie.
Neurochemia gra tutaj kluczowa role — mézg bombarduje nas do-
paming, serotonina spada, a poziom oksytocyny i wazopresyny
buduje intensywne poczucie wiezi. W przypadku mojej kolezanki
te emocjonalne fajerwerki sprawily, ze widziala w tym mezczyznie
to, co chciala widzie¢ - obietnice mitosci, uwagi i poczucia wyjat-
kowosci. Pod wplywem tych emocji przestala analizowac sytuacje
obiektywnie.

Nie zauwazyla, ze mezczyzna wcigz jest uwiklany w swoje mal-
zenstwo, poniewaz jej mozg skupil si¢ na przyjemnosci, jaka dawata
jego obecnos¢. W tym stanie trudno bylo jej spojrze¢ na catos¢ re-
lacji z dystansu. Kora przedczolowa, odpowiedzialna za podejmo-
wanie decyzji i oceng ryzyka, byla , przy¢miona” intensywnoscia
emocji. Zamiast dostrzec sygnaly ostrzegawcze jej serce kierowato
sie wizja przyszlosci, ktdra istniala tylko w jej wyobrazni.

Nie uzyla rozumu, poniewaz zakochanie dziata jak potezny filtr
rzeczywisto$ci. Wierzyla, ze to, co czuje, jest autentyczne i nie-
podwazalne, i ze milo$¢ przezwyciezy wszystko. To wlasnie emo-
cje — pelne nadziei, euforii i pragnienia - gérowaly nad nig. Nie
chciala przyzna¢, ze ten mezczyzna nie byl gotowy na nowy zwiazek,
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bo musialaby skonfrontowac sie z rozczarowaniem i samotnoscia,
a to sa uczucia, ktdre czgsto chcemy od siebie odsunac.

Moja kolezanka, jak wielu z nas, dala si¢ porwa¢ emocjom wie-
rzac, ze mito$¢ wypelni jej pustke. Kiedy jednak rzeczywisto$¢ oka-
zala sie inna, cierpienie stalo si¢ czescia jej drogi. W bolu zaczela
dostrzega¢, jak fatwo mozna zagubi¢ si¢ w uczuciach, zapominajac
o swoich granicach i potrzebach. To trudna lekcja, ale jesli umie-
my wyciagna¢ z niej wnioski, moze sta¢ si¢ fundamentem, ktory
pomoze nam lepiej rozumie¢ siebie — swoje pragnienia i leki. Moze
teraz nauczy sie chroni¢ swoje serce nie zamykajac sie na prawdziwa
milos¢. Kazda historia, nawet bolesna, prowadzi nas do madrosci
i rownowagi, o ile potrafimy dostrzec lekcje, ktdrg nam oferuje.

Neurochemia mitosci:
dopamina, oksytocyna i serotonina

Jak wspomnialy$my wczesniej, zakochanie wigze si¢ z aktywacja
neuroprzekaznikow, ktore odgrywajg kluczowa role w naszym za-
chowaniu i emocjach. Zakochanie to proces, ktéry wplywa na nasz
mozg, uruchamiajac szereg reakcji chemicznych, ktére zmieniaja
nasze postrzeganie $wiata, siebie i drugiej osoby. Neuroprzekazniki,
takie jak dopamina, serotonina i oksytocyna, staja si¢ kluczowy-
mi graczami w tej uktadance, majac wptyw na nasze mysli, emocje
i dzialania. W tym rozdziale przyjrzymy sie temu blizej, badajac,
jak poszczegolne substancje chemiczne w naszym mozgu ksztaltuja
nasze odczucia, zachowania i decyzje w milo$ci. Zrozumienie ich
roli pozwoli nam nie tylko lepiej pozna¢ mechanizmy zakochania,
ale takze zrozumied, jak ten proces wplywa na nasze relacje i Zycie
emocjonalne.
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MOZG ZMIENIA SIE SAM
dr Norman Doidge

Nauka o neuroplastyczno$ci obala btedne przekonanie,
L pedae— 2 wydajno$¢ ludzkiego moézgu jest stata. Mozg zmie-
I:’l 6209 nia swoja strukture, by znalez¢ sposoby i prawidtowo
2mienio sig 50 funkcjonowaé, gdy jego cze¢s¢ ulegnie uszkodzeniu. Au-
tor opisuje niekonwencjonalne metody na odzyskanie
zdrowia i leczenia urazéw mozgu. Odkryjesz sposoby
na poprawe pamieci oraz osigganie lepszych wynikow
w nauce. Znajdziesz dowody na to, ze mozliwe jest
wyostrzenie pamieci osiemdziesigciolatkéw do tego
stopnia, ze komfort ich zycia poprawi si¢ do poziomu
z czasu, gdy mieli pieédziesiat pigé¢ lat. Dowiesz si¢
w jaki spos6b regenerowac sw6j moézg, by uleczy¢ dotychczas uwazane za nie-
uleczalne, obsesje, traumy, ataki paniki czy choroby neurodegeneracyjne, jak
Alzhaimer czy Parkinson. Kup te ksiazke. Tw6j mozg bedzie ci wdzieczny:.

MOZG BEZ OGRANICZEN
Jim Kwik

Czy poprawa pamieci jest mozliwa? Jak sie uczy¢, aby
na dluzej zapamieta¢ informacje? Jak nauczy¢ sie szyb-
kiego czytania i poprawi¢ sprawno$¢ mozgu? Co zrobid,
aby publiczne wystapienia przestaty by¢ koszmarem?
Co jes¢, aby odzywi¢ moézg? Odpowiedzi na te i wiele
innych pytan o to, jak éwiczy¢ mozg, udzieli ci w tej
przetomowej ksiazce jeden z najlepszych na $wiecie tre-
neré6w moézgu. Jim Kwik wspétpracowat z celebrytami,
sportowcami, politykami i biznesmenami. Ta ksiazka to
praktyczny, tatwy i sprawdzony plan oparty na neuro-
nauce, wykorzystujacy neuroplastyczno$¢ mozgu, ktéry
doktadnie pokazuje, co zrobié, aby, inwestujac w swoj rozwdj osobisty, uwolnic¢
swoje nieograniczone moce, zyska¢ motywacje, przelamac¢ negatywne nawyki
i zy¢ pelnig zycia! Czy jestes gotowy, aby odkry¢ swoje supermoce?
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PSYCHOLOGIA POZYTYWNA
Sacha Bachim

- Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczud,

! i pokonanie niepokoju, stanéw lekowych i depresji, od-
I nalezienie motywacji na $ciezce rozwoju osobistego, wy-
znaczanie wlasciwych celéw. Te i wiele wiecej korzysci

mozesz osiagnac¢ juz teraz! Wystarczy, ze wykorzystasz
prezentowane w tej ksigzce techniki i ¢wiczenia z psy-
chologii pozytywnej. Autor prezentuje az 100 réznych
technik na kazda zyciowa sytuacje. Wykorzystasz je,
M= szukajac doskonatego sposobu na stres, ktéry zabiera ci
bl | zdrowie. Albo kiedy nie mozesz poradzi¢ sobie ze stra-
| chem czy obsesyjnymi mys$lami. Psychologia pozytywna
pomoze ci tez w zwigkszeniu poczucia wlasnej warto$ci i samoakceptacji. Cho¢
¢wiczenia oparte sg na naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny

sposob. Pozytywna psychologia — pozytywne zycie.

POTEGA PSYCHOLOGII POZYTYWNE]J
Wladislaw Jachtchenko

© | Czujesz, ze twdj wewnetrzny krytyk kontroluje twoje

Wa"*’"“?"”f_' : mysli, a brak pewnosci siebie i opinie innych blokuja
20 I s . . .z . . . -
P-‘»]ll\:l)i‘o"’ii twéj rozwéj osobisty? Czas to zmienié! Dzigki tej ksiazce
):;:l \.“,;(-i odkryjesz sprawdzone metody, ktére pomoga ci zmie-
pC AR 2

ni¢ sposéb myslenia i wprowadzi¢ pozytywne zmiany
w zyciu. Znajdziesz tu unikalne potaczenie psychologii
pozytywnej i praktycznych wskazowek, ktore zwiek-
szg twoja motywacje. Poznasz 7 prostych krokéow do
wzmocnienia poczucia wlasnej wartosci. Nauczysz si¢
walczy¢ z wewnetrznym krytykiem. Opanujesz sposoby
na stres i stany lekowe. Przestaniesz zaleze¢ od opinii
innych, budujac samoakceptacje i zdrowie psychiczne, jednoczesnie broniac sie
przed nieuzasadniong krytyka oraz uczuciem niepokoju. Psychologia pozytyw-
na - twoja droga do budowania odpornosci psychiczne;.
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TAOISTYCZNA SZTUKA MItOSCI
Mantak Chia

Pragniesz od seksu czego$ wiecej? Szukasz alternatywy
,};E’ im0 “* dla masazu tantrycznego? Chcesz, by twoje zycie intym-
T plst CZ"'“ ne i relacje buchaty ogniem namigtnosci? Ta ksiazka jest
, ztuka '“" dla ciebie! Mantak Chia, mistrz taoizmu, odkryje przed
% e tobg, czym jest taoistyczna sztuka mitosci, ktéra do nie-
dawna znana byla wylacznie na dworze cesarza Chin.
Znajdziesz tu terapie i medytacje, ktére umozliwiaja ko-
bietom kultywowanie i wzmacnianie energii seksualnej
poprzez przeksztatcenie jej w moc tworcza, uzdrawia-
jaca i duchowa. Odkryjesz techniki, takie jak kung fu
jajnikéw czy ¢wiczenia z jajeczkiem, ktére zwigksza twoj
potencjat seksualny. Dowiesz sig, jak prawidlowo wykona¢ masaz piersi, a takze
jak, krok po kroku, osiagna¢ orgazm dolinowy (nadorgazm). Juz czas obudzi¢
swoja kobiecg energie seksualna!

MASAZ DLA PAR
Ashley Dwyer

N

Jedna z zalet masazu jest poprawa krazenia i ulga w bolu.
Ashiley DWIET To praktyka medycyny naturalnej szczegoélnie przydatna
M A,‘S A / do ukojenia bolu gltowy czy b6lu migéni. Dzigki tej ksigz-
ce poznasz terapie manualne, ktére bedziesz mogt wyko-
nywac z partnerem w domowym zaciszu. Masaz bedzie
dla was nieoceniong metoda na pokonanie choréb i re-
laks. Nauczysz sie stosowania wielu technik masazu,
aby zyska¢ zdrowie i odpornos$¢. Masaz dla par nie tylko
wykorzystuje terapie, takie jak: masaz shiatsu, szwedz-
ki, ajurwedyjski, tkanek gtebokich, terapie czaszkowo-
-krzyzowa, akupresure, tantre czy refleksologie, ale jest
tez kluczem do odprezenia, poglebiania zmystowosci i dtugotrwatego zwigzku.
Latwo mozesz stosowac leczenie przez dotyk, wzmacniac¢ wasze relacje i uatrak-
cyjni¢ zycie intymne. Odkryj zmystowo$¢ i uzdrawiajaca moc masazu dla par.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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WSPOECZESNA TANTRA
Barbara Carrellas

Ta ksiazka przedstawi ci tantre — hinduskg praktyke zna-
na od tysiecy lat. Stanowi ona idealny sposéb na stres
oraz pozytywnie wplywa na ogélny stan zdrowia. W tej
publikacji Autorka przedstawia ponad sto tatwym do sa-

WJ‘,EJ;"fﬁ;i:Ma modzielnego zastosowania technik rozszerzania stanéow
T

orgazmu oraz gry solo i z partnerem. Nauczysz si¢ jak

prawidtowo oddycha¢ oraz jak wykonywa¢ masaz tan-
) tryczny, nalezacy do prostych terapii manualnych. Ten
szczegdtowy przewodnik poprawi twoje relacje z partne-
rem, a wasze zycie intymne wejdzie na wyzszy poziom.
Ponadto sprawisz, ze aktywujesz czakry niezbedne do
prawidlowego przeptywu energetycznego, a kazda chwila spedzona w intymno-
$ci bedzie bardziej emocjonujaca przez $§wiadome oddychanie. Osiagnij szczyt
rozkoszy dzigki mitosci tantrycznej!

WSZYSTKO O SEKSIE TANTRYCZNYM
Diana Richardson

Marzysz o wzbogaceniu swojego zycia intymnego? Masz
do$¢ nudy w sypialni? A moze pragniesz w koncu za-
zna¢ prawdziwej rozkoszy i spetnienia seksualnego? To
wszystko jest mozliwe dzieki tantrze! Autorka, wielo-
letnia instruktorka tantry, odkryje przed toba, czym jest
seks tantryczny i prawdziwa blisko$é, jaka mozesz daé¢
partnerowi. Dzieki tej ksiazce dowiesz sig, w jaki sposéb
odzyska¢ $wiadomos$¢ swojego ciata i umystu. Poznasz
swoje narzady plciowe oraz ich potrzeby. Odkryjesz,
czym jest masaz tantryczny, randki mitosne i w jaki spo-
s6b budowaé intymng atmosfere w sypialni i nie tylko.
Pozycje seksualne i ¢wiczenia opisane w tej ksigzce pozwolg ci rozpoczaé przy-
gode z seksem i masazem tantrycznym! Tantra — rozbudz swoje zmysty i poznaj
nowy wymiar rozkoszy.
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie¢ stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

e Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Ziota, nalewki
[
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
[

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory
L]

Produkty prozdrowotne
[

E-booki i audiobooki
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Monika Dec - absolwentka Uniwersytetu Przyrodniczego we Wroctawiu, jest certyfikowa-
nym irydologiem, dietetyczkq kliniczng oraz hirudospecjalistkg. Jej zainteresowania kon-
centrujq sie na holistycznym podejsciu do zdrowia, a takze na dietetyce chinskiej, w ktérej
dostrzega gtebokie powigzania migdzy ciatem, umystem a duszq.

Natalia Czech - certyfikowany irydolog, absolwentka Europejskiej Szkoty Parasanitarnej
w Vigo (Hiszpania), filologii hiszpanskiej oraz neuropsychologii. Obecnie pogtebia swojq
wiedze, studiujgc psychologieg. tqczy irydologie z psychologiq, badajgc wptyw emocji na
zdrowie, co pozwala jej pomagac innym w lepszym zrozumieniu siebie i budowaniu zdro-
wych, harmonijnych relacji.

Ty tez znasz to uczucie...
Ekscytacja, napigcie, brak snu, euforia, mysli krqzgce wokét jednej osoby.
Ale czy wiesz, co naprawde dzieje si¢ wiedy w twoim mézgu?
Dlaczego kochamy nie tych, co trzeba?

To fascynujgce potqczenie wiedzy naukowej i zyciowych historii, ktére odkrywa

przed tobqg petny mechanizm zakochania.

¥ Dowiesz sig, jakie obszary mézgu uruchamiajq sig, gdy ,trafia cig strzata Amora”.

¥ Co sprawia, ze ignorujesz ostrzezenia rozsqdku i $lepo wierzysz w ,,to cos”.

¥ Zrozumiesz, dlaczego zakochanie zmienia sposéb, w jaki postrzegasz rzeczywi-
sto$é — i czemu tak tatwo ignorujesz sygnaty ostrzegawcze.

¥ Dowiesz sig, dlaczego czasem wybierasz osoby, ktére cie raniq, mimo ze rozsg-
dek podpowiada co$ innego.

¥ Zyskasz wglgd w to, jak emocje wptywajg na twoje decyzje, nawet gdy masz
wrazenie, ze kierujesz sig tylko logikg.

¥ Poznasz naukowe wyjasnienie, dlaczego zakochanie tak bardzo zmienia postrze-
ganie rzeczywistosci.

¥ Otrzymasz réwniez wglgd w to, jak emocje wptywajg na decyzje — nawet gdy
wydaije ci sig, ze dziatasz ,,na chtodno”.

To ksigzka dla tych, ktérzy cheq lepiej rozumied siebie, swoje serce i... swoj mdzg.
Bo mito$é to nie tylko emocje - to tez biochemia.

Kiedy serce szaleje, mézg ma plan - odkryj, jak dziata chemia mitosci
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