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lektura i korektura
Bonus liber

naslov originala
SEX SUBSTANSER SOM FÖRÄNDRAR DITT 
LIV © David JP Phillips by Agreement with 
Enberg Agency

Dejvid Dž. P. Filips

koje će vam promeniti život

Dopamin



Dopamin Oksi to cin Sero to nin

Kor ti zol Endorfini Testosteron



SADRŽAJ

Uvod:   7
1. Anđeoski koktel, molim vas! 15
2. Dopamin – podstrek i zadovoljstvo 23
3. Oksi to cin – povezanost i dobr o ta 57
4. Sero to nin – druš tve ni sta tus, zado volj stvo i 
    ras po lo že nje 89
5. Kor ti zol – usred sre đe nost, uzbu đe nje 
     ili pani ka? 115
6. Endorfini – euforija 151
7. Testosteron – samo po u zda nje i uspe si 165
8. Baza vašeg anđeoskog koktela 179
9. Đavolji koktel 211
10. Stva ra nje sop stve ne buduć no sti 217
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uvod

Pone kad neš to tra ži te, a onda to i dobi je te – samo ne ona-
ko kako ste oče ki va li.

Jed nog tmur nog novem bar skog dana život mi se okre-
nuo naglav ce. Moja supru ga Mari ja i ja uži va li smo u šet-
nji kada me je kao grom iz vedra neba pogo di lo sasvim 
nepo zna to ose ća nje. Zastao sam, ska me njen od zapre-
paš će nja. Mari ja me je pogle da la, nagla gla vu u stra nu 
kao što često čini, i upi ta la: „Lju ba vi, šta ti je?” Svoj ski sam 
se potru dio da joj obja snim kako se ose ćam. Izne na đe no 
se zaki ko ta la i rekla: „Meni to zvu či kao sre ća.” Posle pet 
minu ta ose ća nje je minu lo i povra ti la se mrač na pra zni na 
na koju sam bio navi kao. Istog tre na shva tio sam kako ne 
pam tim da sam neka da u živo tu ose tio neš to slič no. Naša 
pri ča, među tim, poči nje malo rani je.

Neko li ko mese ci pre toga bio sam, kao i obič no, u 
Gete bor gu, gde držim pre da va nja. Ovo ga puta tema je 
bila komu ni ka ci ja, što doga đaj čini još nepri jat ni jim. 
Zavr šiv ši polo vi nu pre da va nja, naja vio sam pau zu. Doko-
no sam sedeo za kom pju te rom. Tom pote zu mi pre da va či 
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pone kad tokom pau ze pri be ga va mo u nadi da će nam 
neko pri ći i potap ša ti nas po rame nu ili pohva li ti. Bio bi 
to lep pod strek za dru gu polo vi nu pre da va nja. I stvar no, 
kra jič kom oka opa zio sam ženu koja mi je pri la zi la. Ipak, 
po neo d luč nom hodu i ustru ča va nju s kojim se nagla pre-
ma meni bilo je jasno da ono što ću dobi ti zasi gur no nije 
kom pli ment.  Ume sto toga, rekla mi je: „Samo sam pomi-
sli la kako bi tre ba lo da zna te da u pri me ri ma koje navo-
di te sve vre me, ume sto našeg ime na, kori sti te ime našeg 
kon ku ren ta.” Doš lo mi je u zemlju da pro pad nem... Kako 
je to mogu će? Govor nik sam. Pažlji vo vagam sva ku reč 
pre nego što je izgo vo rim. Među tim, nije bio prvi put da 
mi se to desi lo u posled nje vre me.

U vozu na povrat ku kući pomi slio sam: „Moja kari je-
ra je goto va! Ako ne znam šta govo rim, kako uopšte da 
govo rim?” Ovaj gete borš ki doga đaj bio je kap koja je pre-
li la čašu, i zaka zao sam pre gled kod poro dič nog leka ra. 
Opet.

„Dej vi de, šta sam vam proš li put rekao?”, reči su mu 
pre kor no odzva nja le. „Dakle, doš li ste pre dve godi ne 
žale ći se na tiko ve na licu. Rekao sam vam da ih je iza zvao 
stres i da je nužno da uspo ri te, sma nji te rad, a pove ća te 
odmor. Onda ste proš le godi ne doš li pono vo, žale ći se na 
pro ble me sa sto ma kom i srcem. I tada sam vam rekao istu 
stvar, a sada ste opet tu i pri ča te mi kako su vaši neu ro-
loš ki pro ble mi iza zva ni stre som! Šta još da uči nim kako bi 
ovo dopr lo do vas? Ako odmah ne pro me ni te način živo-
ta, stres bi mogao da stvo ri nere ši ve pro ble me. Mislim 
da će vam biti potreb ne naj ma nje tri godi ne za opo ra vak 
– i nema nači na da to ubr za te, sto ga i ne pomiš ljaj te da 
poku ša te!”
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Iza šao sam poku njen, lica obli ve nog suza ma, i svo je 
neka da nepo be di vo ja odvu kao sam kući da se stro poš ta u 
kre vet. Na kra ju iz nje ga nisam ustao dva mese ca. Depre-
si ja me je lupi la svom sili nom, i nika da se nisam ose ćao 
tako loše. Pre pla kao sam sva ki dan leta 2016. Sva ki novi 
dan bio je besmi sle ni ji od pret hod nog. Sve mi je doja di lo. 
Sećam se da je jedi na navi ka koje sam se pri dr ža vao bila 
večer nja moli tva da se uju tru ne pro bu dim, već da nasta-
vim da spa vam dove ka. Mno gim lju di ma bilo je sta lo do 
mene, mno gi su hte li da pomog nu, ali niš ta nije vre de lo. 
Odno sno, sve do jed nog dana poznog leta. Ono što mi je 
Mari ja tada rekla pro me ni će mi život i posta vi ti temelj za 
prvo i naj va žni je sred stvo na čije sam stva ra nje pri o nuo 
kako bih ovla dao sobom, kao i za ovu knji gu: „Gra fi kon 
stre sa.”

Želeo bih sada da vas vra tim na reče ni cu kojom ova 
knji ga poči nje: „Pone kad neš to tra ži te, a onda to i dobi je
te – samo ne ona ko kako ste oče ki va li!” Radim kao među-
na rod ni pre da vač, savet nik i peda gog. Čitav dosa daš nji 
život posve tio sam obla sti kojom se bavim, a to je komu-
ni ka ci ja zasno va na na neu ro na u ci, bio lo gi ji i psi ho lo gi-
ji. Zajed no sa svo jim timom pro veo sam sedam godi na 
pro u ča va ju ći 5.000 pre da va ča, pre zen te ra i mode ra to ra, i 
iden ti fi ko vao 110 raz li či tih nači na na koje komu ni ci ra mo. 
Pro veo sam dve godi ne pišu ći govor o pri po ve da nju, koji 
je postao naj gle da ni ji TEDx govor svih vre me na, a zahva-
lju ju ći tome postao sam jedan od prvih lju di koji je, pri ča-
ju ći raz ne pri če, kod publi ke pokre nuo spe ci fič ne neu ro-
tran smi te re i hor mo ne. Nije mi name ra da izno sim svo ju 
bio gra fi ju do sit ni ca, već da nagla sim kako, upr kos svim 
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tim sred stvi ma, teh ni ka ma i meto da ma, svo je kli jen te do 
sada nisam uspeo da dove dem do nivoa višeg nego što je 
sed mi od deset. Šta je nedo sta ja lo da se dostig ne dese ti? 
Davao sam se bez ostat ka! Sve je to bilo stra ho vi to fru stri-
ra ju će. Sko ro deset godi na lutao sam u potra zi za klju čem 
koji bi mi omo gu ćio da lju di ma koji ma sam pre da vao, ili 
ih obu ča vao, pomog nem da u pot pu no sti ostva re svoj 
poten ci jal. Upr kos tome, mimo i la zio me je uspeh za koji 
sam znao da je moguć. Bar dok taj ključ nisam pro na šao 
tamo gde sam ga naj ma nje oče ki vao.

Nije bio skri ven ni u kakvoj knji zi, niti u pose du ne-
kog spe ci ja li ste – bio je u meni. Dobro, ne tvr dim da je 
bio tu sve vre me, niti da sam se stvar no zate kao na pra-
vom mestu kako bih ga pro na šao. U mom slu ča ju, bilo 
je nužno da pro ži vim više od dece ni je oča ja nja, reci div-
nih samo u bi lač kih nago na, pre pla čem celo jed no leto u 
total nom mra ku, i potom provedem pet minu ta sre će na 
mostu pre nego što će mi se uka za ti – izra nja ju ći iz vode 
poput Eks ka li bu ra.

U tom tre nut ku nisam ni shva tio da sam ga stvar no 
pro na šao. Vra ti mo se, dakle, na taj most i tih pet minu ta 
sre će. Bilo je to kao da prvi put vidim boje ili ras po zna jem 
miri se. Sva ka ko može te zami sli ti koli ko sam bio željan da, 
poš to je minu lo, pono vo doži vim to ose ća nje. Zapa li lo 
je u meni iskru ili, tač ni je, iza zva lo je vul kan sku erup ci-
ju. Posle toga napro sto niš ta nije moglo da me zau sta vi! 
Sećam se kako sam, kada smo se vra ti li iz šet nje, odju rio 
u kan ce la ri ju da zapi šem šta sam sve radio u posled nje 
vre me što je moglo da iza zo ve taj doži vljaj. Otvo rio sam 
pro gram koji može da reši sva ki pro blem na sve tu – eks-
el – i zabe le žio sva ku stvar koju sam ura dio, koli ko sam 
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od sva ke poje di nač no ura dio, i kada. Oče ki va no, ta je isk-
ra pobu di la moju ener gič nu, manič nu stra nu, i pet dana 
sko ro da nisam ni tre nuo. Za to vre me išči tao sam be z- 
broj stu di ja i knji ga na tu temu, kačio ide je na tablu, hva-
tao beleš ke i pra vio detalj ne tabe le u eks e lu. Kada mi je 
povre me no uspe va lo da odre mam, mahom sam se budio 
oko sat kasni je samo da bih nasta vio s mah ni tim izu ča va-
njem kako ovla da ti sobom. Nakon pet dana stvo rio sam 
ono što će posta ti moje spa se nje, recept za moj „život 2.0”.

Sle de ćih neko li ko mese ci nasta vio sam da pri me nju-
jem to do čega sam došao, a onda je, oko mesec dana 
kasni je, grom pono vo uda rio i doži veo sam 10 minu ta 
sre će, da bi usko ro usle di lo 20, 40, pa čak i 60 minu ta. 
Minu ti su se pre tvo ri li u sate, sati u dane, i sle de ćeg janu a-
ra, otpri li ke šest mese ci nakon epi fa ni je na mostu, rav no-
te ža se pome ri la i doži veo sam ono li ko sreć nih tre nu ta ka 
koli ko sam rani je imao mrač nih. Bila je to naj bo lja godi na 
u mom živo tu. Kao da mi je neko uru čio klju če ve čarob ne 
zemlje čuda. Sve je delo va lo kao neki bes kraj ni mimo hod 
kraj njeg odu še vlje nja i suza rado sni ca.

Kako sam po pri ro di zna ti že ljan, počeo sam da obu ča-
vam kli jen te da pri me nju ju teh ni ke koje sam pri me nji vao 
na sebi, i onda se to dogo di lo: ovo ga puta kraj nje sve sno 
shva tio sam da sam konač no pro na šao ključ za kojim sam 
tra gao veći deo živo ta. Kli jen ti koje sam uve žba vao i obu-
ča vao brže su napre do va li i dosti gli su svoj puni poten ci-
jal kao lide ri, nastav ni ci, dok to ri, govor ni ci ili trgov ci. Ali 
to nije bilo sve. Pri me tio sam da se i u pri vat nom živo-
tu raz vi ja ju kao lič no sti i ljud ska bića. Zapra vo su dosti-
za li dese ti nivo. Poka za lo se da su moji sop stve ni uvi di i 
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isku stva pri me nji vi na dru ge! Ovaj ključ ili, bolje reče no, 
ove klju če ve name ra vam da vam poka žem u ovoj knji zi. 
Čita će te o mojim isku stvi ma, lek ci ja ma koje sam nau čio 
od dese ti na hilja da lju di koje sam obu ča vao i pod u ča vao 
ovla da va nju sobom u svim delo vi ma sve ta, kao i o istra ži-
vač kim stu di ja ma na koji ma je zasno van naj ve ći deo ovog 
puto va nja. Obe ća nje koje upu ću jem vama, dra gi čita o če, 
jeste da ćete, uko li ko kori sti te naj va žni je teh ni ke i sred-
stva iz ove knji ge i sva ko dnev no odva ja te vre me neo p-
hod no za nji ho vo uve žba va nje i pri me nu, za šest mese ci 
doži ve ti sebe i svet ona ko kako dugo ili nika da niste.

Na stra ni ca ma koje sle de pomi nja ću kon cept vla da-
nja sobom pri li čan broj puta, i ova knji ga suš tin ski jeste 
o tome: uče nje da ovla da te sobom. Uče nje da bira te sop-
stve na ose ća nja i sta nja kad god to pože li te ili kada vam 
je potreb no. Pri me ra radi, ako se spre ma te za sasta nak 
na kome mora te da poka že te odluč nost, nje gov ishod 
umno go me može da zavi si od toga koli ko samo u ve re-
no sti uspe va te da u nje ga une se te. U pogle du naših šest 
sup stan ci, ovo bi zna či lo da ishod zavi si od toga da li ste 
reši li da povi si te ili sni zi te nivo testo ste ro na i dopa mi na 
pre nego što dođe te na sasta nak. 

Mogu će je da se sada pita te u kakvoj je vezi vla da nje 
sobom s obič nim vla da njem. Da li ste ika da sre li neko ga 
ko odi sta impre siv no vla da sobom, odno sno nekog ko je 
uvek u naj bo ljem izda nju, u sva koj situ a ci ji, za vas, za bilo 
koga dru gog u bli zi ni, za sebe? Neko s takvim ste pe nom 
samo spo zna je i vla da nja sobom goto vo spon ta no posta je 
pri rod ni vođa u sva koj gru pi. Takve oso be lju di pra te zato 
što žele, a ne zato što mora ju. Suprot nost ovo me je oso ba 
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kojoj nedo sta je ume će vla da nja sobom i čija su ose ća nja 
zbr ka na. Oso ba koja pre rea gu je, nego što dela. Takav tip 
oso be često kod dru gih stva ra veli ku ank si o znost, i lju di 
koji je sle de ne čine to zato što žele, već zato što mora ju.
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I deo 
 

anđe o ski kok tel,  
molim vas!

Sedi te u bar skoj sto li ci. Nje na izli za na koža sve do či o 
mno gim misli ma koje su raz ne oso be godi na ma poku-

ša va le da uto pe u alko ho lu, kao i možda jed na kom, ali vero-
vat no manjem bro ju pro sla va. Miris je isti kao i u mnoš tvu 
dru gih baro va: poma lo kisel kast, poma lo usta jao. Nagi nje te 
se pre ko pul ta i ubr zo pri vla či te šan ker ki nu pažnju. „Anđe-
o ski kok tel, molim vas!” Šan ker ka vas rado zna lo pogle da. 
„Uzbu dlji vo! Zna či, i vas je uhva ti la ova naj no vi ja poma-
ma? Nema pro ble ma, s čime želi te?” Objaš nja va te joj da bi-
ste neš to moti va ci je i pobolj ša nja ras po lo že nja. „Molio bih 
dopa min i sero to nin.” Posle izve snog vre me na ona se vra ća 
sa čašom koju je sve ča no sta vi la na zlat ni poslu žav nik. To je 
neo bič no lepa čaša za mar ti ni s kok te lom i drve nim šta pi-
ćem koji nije pro bo den kroz zele nu masli nu koju ste možda 
oče ki va li, već kroz kriš ku sve žeg žutog ana na sa. „Uži vaj te 
u piću!” 
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Zami sli te da u mozgu ima te hemij sko postro je nje spo-
sob no da pro iz ve de šest sup stan ci koje može te da kori sti-
te po naho đe nju kako biste pro iz ve li spe ci fič no ose ća nje 
kako i kada pože li te – i sve to bes plat no! To je baš ono što 
ima te. To je tako đe i poseb no zna nje koje želim da vam 
pre ne sem ovom knji gom; želim da vas pre tvo rim u sop-
stve nog šan ke ra, tako da kad god pože li te sami može te da 
odlu či te kako ćete se ose ća ti. Kada želi te da bude te sti-
mu li sa ni i puni dopa mi na i nora dre na li na? Kada želi te da 
bude te pot pu no foku si ra ni i puni oksi to ci na?  Kada želi te 
da se opu sti te i bude te puni sero to ni na? Kada želi te da 
bude te eufo rič ni i puni endor fi na, a kada samo u ve re ni i 
puni testo ste ro na?

Čud no je, ali možda ne pre vi še, da u našem druš tvu 
ima mno go više lju di sklo nih da ume sto toga smuć ka ju 
i polo ču Đavo lji kok tel, koji u kon tek stu ove meta fo re 
zna či izla ga nje pro du že nom, inten ziv nom stre su kojem 
uobi ča je no pret ho de ank si o znost, raz o ča ra nje i rumi na-
ci ja. Ovo sta nje često se opi su je kao življe nje u jed no lič-
nim nijan sa ma sive – kao da nasta nju je te ire a lan balon u 
kojem je sva ki dan sli čan pret hod nom, a život napro sto 
pro ti če bez većih erup ci ja rado sti. Ipak, kon zu mi ra nje 
pre vi še Đavo ljih kok te la tokom pre du gog peri o da može 

Zami sli te kako bi bilo kad bismo mogli tako lako da pro-
me ni mo svo ja ose ća nja! Da je dovolj no samo da iza đe te 
iz kuće i skok ne te do obli žnjeg bara, naru či te poseb no 

ose ća nje po želji, pla ti te izve snu sumu, nazdra vi te i onda 
odše ta te kući s novim ose ća njem u telu! Zami sli te da bi 

to moglo biti još jed no stav ni je! 
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uzro ko va ti da ovo sta nje eska li ra u dis fo ri ju, ank si o znost i 
pro du že ne depre si je. Čovek bi se oprav da no mogao zapi-
ta ti zaš to se lju di opre de lju ju za Đavo lje kok te le. Kako ja 
gle dam na ovu stvar, tri su osnov na raz lo ga za to (mada, 
narav no, ima i dru gih):

• Prvi i osnov ni jeste neo d go va ra ju će obra zo va-
nje. Izgle da da ško le ne posve ću ju nika kvu pa-
žnju tema ma koje su možda naj va žni je lek ci je koje 
može mo nau či ti o živo tu: šta je ose ća nje, kakva 
ose ća nja doži vlja vam, kako ona funk ci o ni šu, i naj-
va žni je, kako da nau čim da uti čem na njih? Ose-
ća nja uti ču na sve što radi mo, što zna nje o tome 
čini dale ko zna čaj ni jim od bilo kog pred me ta koji 
uči mo u ško li. 

• Dru gi raz log jeste druš tvo koje smo zajed no stvo-
ri li, u kojem se uspeh meri nov cem, a nepre sta na 
jur nja va za još više nov ca odno si pre va gu nad spo-
koj nim zado volj stvom.

• Tre ći je to što posta je mo slič ni lju di ma koji ma se 
okru žu je mo. Ako vaši pri ja te lji sva ko dnev no „oba-
ra ju” Đavo lje kok te le izla žu ći se stre su, pri ti sku, 
lošim vesti ma, pore đe nju s dru gi ma, nepre sta noj 
jur nja vi za nov cem, i doži vlja va ju tek ret ke tre nut-
ke zado volj stva – nemoj te da vas čudi ako zavr ši te 
u situ a ci ji slič noj nji ho voj. To done kle pod se ća na 
pasiv no puše nje.

Kada sam uspeo da pre va zi đem potiš te nost, novo 
sazna nje koje sam ste kao o svo jim ose ća nji ma i nji ho-
vim kore ni ma u čove ko voj bio lo gi ji i neu ro na u ci bilo je 
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apso lut no od ključ nog zna ča ja za moj napre dak. Ali ma-
kar se ose ća li OK ili čak sjaj no, zna nje iz ove knji ge ipak 
će vam pru ži ti kori stan i pro sve tlju ju ći pogled na život 
koji će vas infor mi sa ti o vašim ulo ga ma kao ljud skog 
bića, vođe, part ne ra, pri ja te lja ili rodi te lja. Na sva koj obu-
ci koju držim bar jedan od uče sni ka kao po pra vi lu kaže 
neš to što se sla že s ovim isti ni tim cita tom: „Zami sli te da 
mora te pro ži ve ti pola živo ta pre nego što uopšte nau či te 
šta su ose ća nja, i da zapra vo može mo sami da ih bira mo!” 
Tom pri li kom neko dru gi je rekao: „To je kao da prvi put 
gle daš TV u boji.” Obo ji ca su to izgo vo ri la kroz plač. Ipak, 
čini se da me naj vi še poga đa ju komen ta ri koje dobi jam 
od rodi te lja. Naj no vi ji sam dobio od oca šesto go diš njeg 
Teo do ra, koji je doži veo izliv besa s kojim se veo ma teš ko 
izbo rio. Otac mu je obja snio da se ose ća nja mogu doča ra-
ti misli ma i da smo u sta nju da bira mo svo je misli, a onda 
mu pred lo žio da zajed no pro ba ju s dru ga či jim misli ma. 
Teo dor ga je ushi će no pogle dao i pri stao. Samo neko li ko 
minu ta kasni je lice mu je oza rio naj ve ći osmeh koji može-
te zami sli ti i rekao je ocu: „Pogle daj, uspe lo mi je, tata, 
pogle daj! Vidi koli ko sam sre ćan!” Slo bod no crpi te inspi-
ra ci ju od Teo do ra i nje go vog tate Joa ki ma, i uči te svo je 
klin ce i tinej dže re stva ri ma koje sazna te iz ove knji ge. 

Zami sli te kakav bi svet bio samo kad bismo svi mogli 
da shva ti mo da mi nismo naša ose ća nja, nego da su ona 
samo naše pri vre me ne pred sta ve o nama i o sve tu koje 

zapra vo može mo slo bod no da bira mo! 
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Ova ose ća nja, koja naj češ će može mo da bira mo 
posred stvom misli, prven stve no su pro iz vod pro ce sa u 
kojem sup stan ce po nazi vu neu ro mo du la to ri „gur ka ju” 
odre đe ne neu ro ne u raznim prav ci ma, što nam zauz vrat 
stva ra doži vljaj raz li či tih ose ća nja. Među tim, pored neu-
ro mo du la to ra, u taj pro ces uklju če no je još štoš ta. Sve 
sku pa, u vašem telu delu je oko 50 hor mo na i 100 neu-
ro tran smi te ra, i posto ji mnoš tvo knji ga i čla na ka koji sve 
sup stan ce o koji ma naj vi še zna mo opi su ju do naj sit ni jih 
deta lja. Sva ka ko pre po ru ču jem da dubo ko uro ni te u svet 
bio he mi je – može biti uzbu dlji vi je čak i od naj no vi jeg kri-
mi na li stič kog best se le ra! Ipak, ova knji ga nije name nje-
na lju di ma koji oče ku ju da pro ve du mno go vre me na nad 
detalj nim aka dem skim istra ži va nji ma raznih nauč nih 
otkri ća do kojih smo doš li. Ova knji ga spa da u popu lar-
nu nau ku i napi sa na je da pru ži pojed no sta vlje ni pri kaz 
koji će sva ko me pomo ći da shva ti kako naša hemi ja može 
uti ca ti na nas, kao i kako mi može mo da uti če mo na nju. 
Kada dozvo li te da se stva ri pre vi še zakom pli ku ju, po pra-
vi lu rizi ku je te da zna nje koje želi te da pre ne se te obič nim 
lju di ma delu je pre obes hra bru ju će nego pri ma mlji vo. O 
ovoj temi često se disku to va lo na nepri stu pa čan način, 
ali otka da sam uvi deo kakav efe kat ovaj mate ri jal ima na 
dese ti ne hilja da lju di koje sam obu ča vao, ose ćam ohra-
bre nje da poku šam to da ispra vim. Vre me je da ovo zna-
nje posta ne svi ma pri stu pač no. Želim da ovo bude jed no-
stav no, svar lji vo šti vo o naj va žni joj stva ri u vašem živo tu: 
ose ća nji ma. Ose ti te li potre bu da pro du bi te ili pro ši ri te 
zna nje o stva ri ma koje ću raz ma tra ti, na kra ju knji ge naći 
ćete veli ki spi sak pre po ru če ne bibli o gra fi je.
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Ako je u pro ces uklju če no na sto ti ne sup stan ci, posta-
vlja se pita nje zaš to sam onda oda brao da u ovoj knji zi 
pišem samo o šest, a ne o mno go većem bro ju? Imao sam 
tri jasna uslo va koja sup stan ca mora da ispu nja va kako 
bih je uvr stio u knji gu.

1. Želeo sam da sva ka sup stan ca pro iz ve de nepo-
sred no pri met na dej stva.

2. Želeo sam da je sva ku sup stan cu mogu će pro iz ve-
sti po naho đe nju, i bilo kad.

3. Želeo sam da sva ka sup stan ca bude dostup na 
koriš će njem jed no stav nog, prak tič nog sred stva.

Zato otpri li ke 144 pre o sta le sup stan ce nisu uspe le da 
uđu u izbor: one ne mogu da pro iz ve du pri met na psi ho-
loš ka dej stva po želji, pri me nom jed no stav nog, prak tič-
nog sred stva. Na pri mer, sup stan ce koje se nisu kva li fi-
ko va le jesu estro gen i pro ge ste ron, dva hor mo na veo ma 
važna svim lju di ma, ali koje je mno go teže efi ka sno akti-
vi ra ti jed no stav nim meto da ma. 

Ne bih li vam olak šao prak tič nu pri me nu ove knji ge, 
opre de lio sam se i da uka žem samo na naj va žni ja psi ho-
loš ka dej stva šest sup stan ci za sva ku aktiv nost. Vidi te, za 
sva ku aktiv nost goto vo uvek važi da će isto vre me no oslo-
bo di ti više od jed ne od pome nu tih sup stan ci. Među tim, 
one se neće luči ti u istoj meri niti uzro ko va ti psi ho loš ka 
dej stva istog zna ča ja. Pret po sta vi mo da pože li te da doži-
vi te ljud sku bli skost, i poku ša te da dobi je te zagr ljaj od 
volje ne oso be. Ova aktiv nost će, na pri mer, pod sta ći luče-
nje i oksi to ci na i dopa mi na, ali oksi to cin je taj koji vam 
je kon kret no potre ban (ljud ska bli skost). U tom slu ča ju 
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oksi to cin će iza zva ti naj va žni ji uči nak i sto ga sam ovu 
knji gu struk tu ri sao u skla du s tim pra vi lom.

Na kra ju, ali ne manje važno, pre nego što otpoč ne-
mo zajed nič ko puto va nje, želeo bih da obja snim zaš to je 
naj kra ći deo knji ge, dru gi, možda i naj va žni ji. Prvi deo 
obu hva ta pro u ča va nje bio lo gi je i nači na na koje može-
te isko ri sti ti ovih šest sup stan ci da sme ša te sebi Anđe o-
ski koktel kad god i gde god pože li te. Među tim, nje go va 
dej stva biće pri vre me na. Ta pri vre me na dej stva kori sti će 
vam na poslov nim sastan ci ma i ran de vu i ma, tokom pre-
zen ta ci ja i u dru gim život nim situ a ci ja ma. Uglav nom, u 
naj bo ljem slu ča ju dej stvo će potra ja ti neko li ko sati – ili 
tek u nekim ret kim pri li ka ma, dan-dva. Tu na sce nu stu pa 
dru gi deo. Iako manjeg obi ma od prvog, nije za pot ce nji-
va nje: nje gov sadr žaj može pre do či ti neš to što će vam biti 
od veli ke kori sti. U nje mu obra zla žem kako da isko ri sti-
te pona vlja nje i neu ro pla stič nost da biste kod sebe iza-
zva li traj ni je pro me ne, i kako da sme ša te kok tel koji neće 
biti potreb no da doli va te – čije dej stvo neće izve tri ti! Ova 
dva dela, kom bi no va no, pru ži će vam nepro ce nji vo zna-
nje neo p hod no da sazre va te i raz vi ja te se kao lič nost tako 
kako vero vat no niste mogli ni da zami sli te. Kao ogro-
man bonus i šlag na tor ti, pod u či ću vas i kako da sme-
ša te Anđe o ski kok tel dru gi ma, što je veš ti na koja će vam 
biti kori sna kako u vla da nju sobom tako i u naj va žni jim 
među ljud skim odno si ma. 

Da ovu knji gu ne biste doži ve li kao nesa vla di vu, želim 
da nagla sim da ide ja nije u tome da sva ki tre nu tak bud-
nog sta nja pro ve de te u medi ta ci ji, fizič koj aktiv no sti, 
zdra voj ishra ni, stva ra nju endor fi na, kupa nju hlad nom 
vodom, posma tra nju foto gra fi ja svo je dece, upra žnja va nju 
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medi ta ci ja zahval no sti, uži va nju u dubo kom snu tokom 
mini mum 19 posto noći, pro me na ma ishra ne radi ople-
me nji va nja crev ne flo re i ispo lja va nju veli ko duš no sti pre-
ma sva kom koga upo zna te. Ovoj knji zi bolje je pri ći kao 
enci klo pe di ji, pri ruč ni ku ili šved skom sto lu. Pre po ru čio 
bih vam da s vre me na na vre me iz nje oda be re te neko-
li ko pred lo ga i postu pa te u skla du s nji ma  kako biste ih 
pola ko i poste pe no uve li u vaš celo kup ni način živo ta kao 
čini o ce koji se pod ra zu me va ju.

Samo da raz ja sni mo, meto de i sred stva u ovoj knji zi 
pomo ći će vam da stvo ri te bolju ver zi ju sebe. Uvi di i zna-
nja koja ovde pre no sim ima ju poten ci jal da vam suš tin ski 
pro me ne život. U sva kom slu ča ju – ose ća te li se kraj nje 
očaj no, bilo da se suo ča va te sa ozbilj nim zdrav stve nim 
pro ble mi ma ili se rve te s depre si jom, oba ve zno potra ži te 
pomoć medi cin skog struč nja ka.

Baci mo se na posao!
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DOPA MIN 
 

– pod strek i  
zado volj stvo

Vre me je da upo zna mo prvu čude snu sup stan cu – dopa-
min.

Zami sli te da se uju tro pro bu di te s ova kvim ose ća njem: 
„Hoću ovo da ura dim, biće sjaj no, jedva čekam!” Može-
te da otr či te pra vo pod tuš, a onda da navu če te neš to na 
sebe kako biste što pre zapo če li dan. Ose ća nje koje doži-
vlja va te jeste ose ćaj pri rod nog pro to ka dopa mi na. A sva-
ka ko jeste sjaj no ose ća ti se kao neo b u zda ni divlji konj koji 
rado sno pozdra vlja dola ze će pro le će!

Zami sli te da može te da stvo ri te to ose ća nje kad hoće te 
i kon tro li še te ga tako da biste u dužim vre men skim peri o-
di ma mogli u nje mu da uži va te više i sna žni jim inten zi te-
tom. Upra vo to ćete nau či ti. Poš to pro či ta te ovo pogla vlje, 
život vam vero vat no nika da više neće biti isti. Kada shva-
ti te kakvu neve ro vat nu moć pra vil no usme re ni dopa min 
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