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| vara kroppar finns substanser som i allra hogsta grad paverkar hur
vi mar. Sex av dem kan vi dessutom framkalla pa kommando, med
omedelbar effekt. Visste du till exempel att vi har ett kroppsligt
morfin som gor att vi kdnner oss héga pa livet? Gor dig redo for

en resa dar allt du lart dig om kanslor far sig en torn.
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Fér manga av oss liter det helt otinkbart
att vi sjilva skulle kunna vilja vir egen
kinsla och virt sinnestillstind, bide 1
stunden — och kanske annu mer otink-
bart i lingden. Men det gar faktiskt att
paverka var inre kemi och dirmed bade
var dagsform och virt vilméende.

Du har sikert ndgon ging hort nam-
nen dopamin, oxytocin, serotonin,
endorfin, kortisol och testosteron? Om
inte s 4r det faktiskt inte sa kringligt
som det later. Alla de hir dmnena ir sub-
stanser som produceras i vira kroppar.

Vildigt forenklat kan man siga att
varje substans motsvarar en kinsla eller
ett sinnestillstind, dven om de ju siklart
ir inblandade i flera andra processer
ocksd. Dopamin kan exempelvis std for
driv och njutning, oxytocin for samho-
righet, serotonin for ndjdhet, endorfin
for eufort, kortisol for fokus och spin-
ning och testosteron for sjalvsikerhet.

Genom att hoja eller sinka produk-
tionen av de olika substanserna kan vi
alltsd paverka vilka kinslor vi vill ha,
bade 1 stunden och pa sikt.Varken hjir-
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nan eller vira kinslor ir statiska och det
4ir ndgot vi kan dra nytta av.

I boken Sex substanser som féréindrar
ditt liv delar David JP Phillips med sig av
insikter och verktyg till hur man kan
paverka sitt miende. Han fann dessa di
han kimpade med att ta sig ur en ling-
varig depression.

— Det var inte forrin jag plotsligt slogs
av en kortvarig kinsla av glidje som jag
insag att det gick att kiinna nagot annat
in tomhet. Jag borjade friga mig vad det
var rent kemiskt i hjirnan som paver-
kade negativt och borjade experimen-
tera med substanserna. Det ledde fram
till nycklar som kan fi alla minniskor att
forbittra sitt miende, siger David JP
Phillips.

De hér nycklarna har han forutom pa sig
sjalv ocksa testat pa tiotusentals personer
som han coachat och utbildat i dmnet
sjalvledarskap virlden Gver.

— Jag brukar skamtsamt siga att det
tog 17 dr av depression for att skapa for-
utsittningar for att bygga boken. Sedan

tog det sex ar av research, att knicka min
depression och att ge kunskapen till
andra minniskor. Sedan tog det ett ir att
faktiskt skriva. S3 allt som allt tog det
cirka 24 ar att gora boken.

Den fungerar som en handbok for att
ldra kiinna och pa ett fordelaktigt sitt
anvinda sig av hjirnans och kroppens
beloningssystem. Vi kan vilja om vi vill
blanda det som David JP Phillips kallar
for angel’s eller devil’s cocktails, alltsa
goda eller onda drinkar, i kroppens egen
kemifabrik.

Minga av oss dricker dagligen devil’s
cocktails. Till exempel kanske vi avslutar
dagen genom att titta pa en tv-serie som
ir fylld av mord eller andra otickheter.
Da ir risken stor att vi drommer om det
pa natten. Efter drommandet har vi
redan okat vart kortisol, stresspaslag.
Kanske borjar vi ocksa vir dag med
innu mer kortisol for att vi liser om
jobbiga nyheter direkt nir vi vaknar.

— Sedan fortsitter dagen oftast pa
samma sitt som vi startar den. Det tar
minniskor manga timmar att justera frin
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negativt till positivt om vi inte moter
andra minniskor som hjilper oss att gora
det, som vir bista vin eller vira barn.
Men sen fortsitter vi oftast 1 samma spar.
Till slut forstar vi inte varfor allt kinns
gritt, siger David JP Phillips.

P4 olika sitt kan vi forindra vir
devil’s cocktail till en angel’s cocktail i
stallet. Till exempel skulle vi kunna
avsluta dagen genom att lisa om en
romantiserad virld eller titta pa nigot
som gor att vi somnar med ett leende pa
ldpparna. DA ir sannolikheten storre att
vi vaknar upp glada. Kanske tar vi ocksd
bort mobilen frin sovrummet, eftersom
man vetenskapligt vet att bara dess blotta
existens gor oss stressade.

Det kan ocksa handla om att le mot
mianniskor man moter, ett leende kan
oka serotonin, dopamin och endorin
som ger kinslor av samhorighet, njut-
ning och eufori.
Eller att ge sig sjilv
komplimanger i
stallet for kritik,
vilket okar seroto-
ninet, som ger

“Till slut har du
byggt nya vigar

hint att vi stannar kvar i kinslor och
snarare spir pa dem 1 stillet for att
vilja en annan kinsla. Ofta handlar
det om en okunskap kring vad kins-
lor 4r och att de gar att forandra.

— Det gor mig sa forbannad att
man inte pratar mer om det hir. Det
var dirfor jag skrev boken. Nigon-
stans i grundskolan borde vi fatt lira
oss vad kinslor ir for nigonting och
hur man 4ndrar dem, siger David JP
Phillips.

Vi kan nog alla skriva under pa att
vi under ilska fattar destruktiva och
diliga beslut medan vi under lugnare
och gladare sinnestillstand fattar mer
rationella beslut. Om det hinder
nagonting daligt i livet dr det ofta
ocksi littare att ta sig igenom om
man inte hela tiden spar pd de nega-
tiva kinslorna.

— Mirkligt nog viljer de flesta att
stanna kvar i sin
kinsla och liksom
gd och vinta pa
att nigonting
annat Ska gf)ra en

glad igen. Tank i

Gt o hjdirnan som gor e
i @t du automatiskt 5
automatiska angel’s vill mé just nu.
cocktails genonti att Sk rattar szare

upprepa verktyget

tillrickligt minga

ginger. Bista sittet

att gora det pd 4r att ta ett stort papper,
skriva ned saker som du skulle vilja gora
mer i ditt liv och sitta upp det pa vag-
gen.Varje morgon viljer du sedan en sak
som du vill trana pd idag. Till slut kom-
mer det att gd per automatik och du
kommer inte forstd hur du inte kunde
gora de hir sakerna forut.

Genom att prova pa att medvetet
framkalla de olika substanserna kan vi fa
en storre forstielse for bredden som vira
kinslor kan ha och att det faktiskt gir att
forindra dem. Det ir litt att man blir
beroende av de hirligare kinslorna och
sannolikheten okar dirmed for att vi gor
medvetna och kloka val i vardagen.

— Det blir lite som en sjilvgenere-
rande motor nir du vil borjar jobba
med din angel’s cocktail. Nar du fram-
kallat kénslorna i stunden tillrickligt
linge har du till slut byggt nya vigar i
hjirnan som gor att du automatiskt
skrattar oftare till exempel. Man vill dels
skapa nu och si vill man rita om vagarna
i hjdrnan s att det skapas av sig sjalvt.

Da manga av oss ar vana att blanda
devil’s cocktails 4t oss sjilva ar det latt
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handlar det om

att inse att
nagonting r daligt for en sjilv, bryta
monstret och forindra negativa bete-
enden. Ett steg pa vigen kan vara att
ldra kinna sina kinslor och inse att
det dr tillitet att kinna glidje pa
vigen. For att sedan bryta ett bete-
ende och ersitta med ett annat beho-
ver vi repetera det nya monstret for
oss sjilva massvis av ganger.

— Det som ir sa fantastiskt med
hjirnan ir att den gamla stigen, det
gamla beteendet, till slut forsvinner
eftersom den inte beh6vs lingre. Da
har du fitt en ny stig, ett nytt bete-
ende, som framkallar fordelaktiga sub-
stanser 1 stallet.

Nu jobbar David JP Phillips och
hans team med lanseringen av en
kompletterande kurs som de kallar for
wow-resan, dir man fir kinna pa sub-

stanserna under ytterligare vigledning.

— Jag vet ju redan idag att det hir
forandrar minniskors liv 1 grunden.
Det rider det ingen tvekan om och
boken innehiller de instrumenten.
Min férhoppning ir att alla ska ta
chansen till att bli sitt bista jag, avslu-
tar David JP Phillips.

DAVID JP PHILLIPS:
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Sex substanser som férandrar
ditt liv ges ut av The Book Affair
forlag. Cirkapris: 219 kronor.
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Sa kan du framkalla de olika substanserna

Oxytocin, som kan ge en kinsla av
samhorighet, kan man till exempel
framkalla genom att ha 6gonkontakt
med nigon man tycker om. Titta per-
sonen djupt in i 6gonen i tvd minuter
och notera sedan kinslan. Det gar lika
bra att titta ett husdjur i 6gonen.
Under nirhet och sex 6kar ocksa virt
OXytocin.

Dopamin, som kan ge en kiinsla av
driv och njutning, 6kar i kroppen di
vi kinner att vi lingtar efter nagon-
ting. Prova att ligga dig i singen och
tinka pa nigonting som du ser fram
emot, visualisera det sa starkt du
bara kan, och notera hur du kiinner
dig.

Det gir ocksi att framkalla dopa-
min genom att titta pa en tv-serie
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dir avsnitten slutar valdigt spinnande,
sd att man bara maste se nista. Kallbad
och kalla duschar har ocksa visat sig
kunna 6ka virt dopamin med upp till
250 (1) procent.

Kortisol ir en substans som minga for-
knippar med stress, och dirmed nigon-
ting daligt. Men ir stressen bara kort-
varig kan den vara bra for oss eftersom
vi blir fokuserade och kan fi en kinsla
av spanning.

Du kan prova att framkalla kortisol
genom att tinka pd nigonting som ger
dig grinsfall till dngest, utan att du fak-
tiskt fir dngest. Till exempel kan det
fungera att tinka pa doden eller att
universum ir evigt. Inom loppet av
nigon minut kan du kinna hur pulsen
sticker 1 vig.
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Serotonin kan bidra till en kinsla av
nojdhet. Det 4r en komponent som gor
att vi mér bra pi sommaren till exempel.
Serotonin ir en langsam substans som
kan vara lite utmanande att framkalla
sjalv. Ett satt man kan gora det pa ar att
be nigra kompisar att under tre minuter
beritta allt som ir fantastiskt med just
dig.

Testosteron kan bidra till en kinsla av
sjalvsikerhet. Hos fotbollsspelare har
man sett att deras testosteron okar nir de
spelar men att det kar dnnu mer vid
vinst. Prova att utfora nigon idrott eller
spela nigot spel dir du kinner tivlan
och lust att vinna.

Endorfin ir faktiskt ett slags kroppsligt
morfin. Det ar smirtlindrande och
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- Nagonstans
i grundskolan
borde vi fatt 16ra
oss vad kdnslor ar
fér ndgonting och
hur man éndrar
dem, sdger David
JP Phillips.

euforiskt framkallande. Du kan till
exempel 6ka endorfin-nivin genom
att sitta dig med en kompis och titta
pd de mest hysteriskt roliga video-
klippen ni nigonsin visat varandra.
De ska gora att ni kollektivt gap-
skrattar sd att tirarna bara rinner.

Alla substanser gir ocksa att fram-
kalla med musik. Du kan sjilv vilja
hur du vill kinna genom att vilja den
musik du lyssnar pa.

— Efter mina kurser da vi 6vat pa
att framkalla de olika substanserna
brukar de allra flesta deltagarnas reak-
tion vara “Jag har ju kinslor, och vad
de kinns sa olika!”.Ta en vecka med
familjen och 6va, det 4r sd givande.
Du kommer att fi en helt ny dimen-
sion 1 livet, siger David JP Phillips.
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