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VALKOMMEN!

DET AR NU DET BORJAR

Jag ar sa glad och tacksam 6ver att du har Iast min bok, men framfor allt, éver att du
ar intresserad av sjalvledarskap, att forbattra ditt eget och andras vdalmaende.

Den har dvningsboken hor till min bok “Sex substanser som férandrar ditt liv’ och ar
tankt som en hjalp for dig som utifran boken vill jobba vidare med ditt sjalvledarskap.

Sjalvledarskap for mig ar insikten, kunskapen och formdagan att leda sig sjalv. For nar
vi lar oss leda oss sjalva, far vi ocksa kunskapen att hjdlpa andra pa samma satt.

For dig som vill goéra det tillsammans med mig och mitt team, finns aven
WOWkursen. Kursen ger verktyg som skapar positiva effekter bade privat och pa det
professionella planet. Det ar en kurs for personlig utveckling, baserat pa forskning,
dar du under 12 veckor far fragestunder, live-foreldsningar, videos och évningar. Allt
for att du ska bli ditt basta jag!

Du lar dig att forsta dig sjalv, och andra, battre. Du far insikt i hur du kan paverka ditt
eget och andras maende. Hur du medvetet kan skapa och uppleva mer gladje! Gladje
som ar en grund till samhdérighet, effektivitet och kreativitet, i familjen och i teamet
pa jobbet.

For det var anda darfor jag skrev boken. Jag vill att fler ska ma battre och fa ta del av
alla de verktyg och insikter som jag har hittat under min resa ut ur depression.

Jag hoppas att verktygen du hittar har forandrar ditt liv precis som de férandrade mitt.

David och WOWteamet, Maria, Pia och Mary.

MER OM WOWKURSEN HITTAR
DU PA WOWKURSEN.SE
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OM OVNINGSBOKEN

HJARNAN

Var hjarna ar fantastisk. Den jobbar stenhart pa att skydda
oss och fa oss att dverleva.

Ibland gor det att det blir svarare att leva. Att faktiskt njuta av det som ar fantastiskt i
livet. Att se det som ar bra och att praktiskt gora saker battre.

Ett satt att 6verleva ar att spara energi. Det gor var hjarna genom att hellre valja
gamla, valkdnda vagar, an nya ovana.

Nar vi vill férandra oss tar det emot. Det kraver nya vagar och mer energi. Om du
darfor far tankar fran din egen hjarna om att det ar svart, jobbigt eller farligt. Lugna
hjarnan. Du vet att det dr ovant, men du valjer att gora det anda.

Var hjarna tycker om att ha ratt. S& mycket sa att nar vi blir kritiserade sa har vi svart
for att ta in vad som faktiskt sags, och férandrar informationen for att mer passa vart
synsatt. Detta ar inte enbart negativt. Vi kan anvanda det till var férdel.

I den har évningsboken finns évningar dar du uppmanas reflektera, skriva ner och
6va pa olika saker.

Nar du gor det far hjarnan en uppgift. Den vill se till att du har ratt. Den kommer da
att leta efter saker som bevisar att du har ratt.

Om du sager att det ar en bra dag, da kommer hjarnan leta efter saker som bevisar
att det ar en bra dag. Pa samma satt galler motsatsen. Valj darfor dina uttalanden.
Din hjarna lyssnar, alltid.

DU SPENDERAR MEST TID I DIN HJARNA, SE
TILL SA DET AR EN FIN PLATS.
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DOPAMIN DRIV OCH NJUTNING

For att sjalv styra ditt dopamin finns det ett antal verktyg som du kan anvanda.
Genom att valja att fa dopamin fran “riktiga saker”, sant vi gjorde innan reklam-tv,
sasom att lara sig nytt, lasa eller géra nagot med handerna mar du battre &n om du
far ditt dopamin fran sociala medier.

VERKTYG

Uppgift - Snabbt och langsamt

+ Du kan minska ditt beroende av dopamin genom att ersatta snabbt dopamin med
langsamt dopamin.

+ Bdrja med att identifiera vilka dopaminkallor du har och om de ger snabbt eller
langsamt dopamin.

+ Fundera sedan pa vilka kéllor av snabbt dopamin som du kan ta bort eller minska.

SNABBT DOPAMIN LANGSAMT DOPAMIN
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DOPAMIN DRIV OCH NJUTNING

HO

Inspireras av listan nedan och se vilka saker du skulle kunna goéra for att oka ditt
langsiktiga dopamin. Ldgg garna till egna.

Uppgift - Riktiga saker

Uppgift - Oka langsamt dopamin

Ga en promenad Meditera

Spela bradspel Vila

Los ett korsord Ga till gymmet

Dansa i koket Lar dig nagot nytt

Rita en teckning

Bygg med lego

Spela kortspel

OO0 o0000af
O000000a0

Las en bok

Uppgift - Var konsekvent
Se till att géra nagot "riktigt" varje dag for att 6ka ditt Iangsiktiga dopamin.
Kryssa varje dag pa listan nedan for att se dina framsteg.

Klanka inte ner pa dig sjalv om du missar en dag. Fira istallet varje dag du faktiskt
gor nagot.
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DOPAMIN DRIV OCH NJUTNING

MINSKA SKARMTIDEN Q

Skarmarna suger oss till sig och far oss
att lagga mer och mer tid pa olika appar.
Det kortsiktiga dopaminet haller oss i ett
jarngrepp och det ar svart att lata bli.

Da galler det till att ta till nya knep for att
minska vart eget intresse for skarmen. Folj
garna nagra eller alla tipsen nedan for att

utmana dig sjalv att minska skarmtiden och
darmed aven ditt kortsiktiga dopamin.

(] Svartvit mobil
Googla hur du gor det for just din mobil och stang av fargen. Lagg direkt marke
till hur trakig mobilen blir.

(] Medvetet sléscrollande
Nar du fran och med nu tar upp mobilen, fundera innan du 6ppnar den pa varfor?
Vad ar det du ska gora?

Sag det hogt (eller hogt i tanken) “nu ska jag sloscrolla pa instagram” eller “nu ska
jag lasa mailen”. Gor sen bara det. Lagg darefter ifran dig mobilen.

(] Ladda pa annan plats
Nar det ar sovdags, ldagg mobilen pa laddning i ett annat rum an dar du sover.
Utmana dig sjalv att inte plocka upp den det forsta du gor.

(] Ta bort appar
Radera de appar som du sléscrollar pa mest. Nar du sen kanner att du verkligen
behdver anvanda dem, satt en timer, installera appen, sléscrolla tills timern
ljuder, radera sedan appen igen. Pa sa satt minskar risken for att du sléscrollar
utan tanke.
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SAMHORIGHETOCH
OXYTOCIN ety e Yﬁ 5;

FORUNDRAN

Leta efter saker, upplevelser eller personer som du kan férundras éver.

Ett klassiskt exempel ar att hostlov ar fantastiskt vackra. Men har du tittat pa en
myrstack med en trearings égon?

Eller lagt dig ner och fascinerats dver molnen som susar forbi pa himlen. Det finns sa
enormt mycket runtomkring oss som vi kan férundras over.

Och nar vi gor det utséndras oxytocin!

Det handlar om att géra oss medvetna om storheten i det lilla.

Hur fantastiskt det ar att en fagel kan flyga, att ett 16v kan ha sa manga farger, att en
skalbagge kan veta vart den ska.

Se runtomkring dig och uppskatta naturen.

Uppskatta vinden, molnen, regnet som faller pa dina 6gonfransar.

Stenen som finns precis dar for dig att vila pa.

Uppgift - Férundran

+ Leta efter saker att forundras dver, varje dag i en vecka.
« Stanna upp kring dem, och sag hogt till dig sjalv “WOW!!",
« Aven om du inte kdinner WOW:et, ség det anda.

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG
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OXYTOCIN SAMHORIGHET OCH
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MANSKLIGHET i
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MEDITATION OCH MINDFULLNESS

Tvartemot vad manga tror handlar meditation inte om att tdmma sitt sinne pa alla
tankar - det ar nastan omojligt att gora!

Det handlar inte heller om att gora sig av med alla dina negativa kanslor. Snarare
tvartom, faktiskt, eftersom meditation ber dig att sitta med dessa kanslor.

I grund och botten handlar meditation om att trana din hjarna att lagga marke till
dina tankar och slappa de ohjalpsamma. Meditation hjalper dig att inse att dina
tankar inte ar fakta och att du inte ar dina tankar. Med andra ord hjalper meditation
dig att observera dina tankar snarare an att bli dem.

Sa, vad ar det for skillnad pa meditation och mindfullness egentligen? Ja, for att
gora det enkelt sa ar mindfullness en form av meditation. Inom mindfullness vill
man skapa en medvetenhet kring det som sker omkring dig i livet. Att féra all din
uppmarksamhet till nuet. Nagot du kan géra nar som helst t.ex. nar du gar, cyklar,
ater, umgas eller jobbar.

Exempel pa att utdva mindfullness i vardagen kan vara:
« Att kdnna kanslan av varmt vatten pa huden i duschen |
« Lyssnar fullt ut pa din alskade nar de pratar

+ Rikta all din medvetenhet till kdnslan av att dina
muskler rér sig nar du tar en promenad +

« Att faktiskt hora ljudet av faglarna som kvittrar
utanfor ditt fonster

Vilken form av meditation som man gillar bast ar
personligt. Prova sjalv nagra olika och se vilken
som funkar fér dig!

-
e,
3

Lattast ar det ofta att borja med en guidad meditation,
eller att stanna upp och kanna efter i vardagen genom
mindfullness.
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OXYTOCIN SAMHORIGHET OCH W

MANSKLIGHET FORTS -
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Uppgift - Gor din meditations-spellista

1. Leta pa efter mediationer du uppskattar. Tips pa bra stallen ar:

*  Spotify
* Youtube
« Storytel

+ Gratis meditationsappar
2. SOk pa “Guidad meditation” (eller “Guided meditation” om det funkar med
engelska).

3. Valj ut nagra kortare varianter och prova. Leta efter nagra vars rost och sprakbild
passar dig. Dar du kan stanna upp i évningen.

4. Hitta garna nagon som passar for:

* morgonen,
* nagon pa kvallen,

* nagon for stress pa jobbet.

5. Nar du har dem i en spellista kan du snabbt och 1att
hitta dem vid behov.

6. Nu, meditera eller var mindfull minst
15 minuter per dag.

Du hittar mer om meditation pa sidan
164 i boken.
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SOCIAL STATUS, NOJDHET
0CH HUMGR .
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FLERA EFFEKTER

Kanslan av serotonin kan pa satt och vis kallas for grundgladje. En néjdhet, stabilitet
och franvaro fran jakt efter nagot.

Man skulle kunna saga att serotonin har tva effekter (dven om det saklart har manga
fler), sjalvkansla och humor.

Sjalvkanslan baserar sig pa trygghet, att du har din plats i flocken, vilket far dig att
ma bra.

Uppgift - Stolt 6ver
Skriv ner 5 saker du ar stolt dver gallande dig sjalv. Om det kanns svart, skriv ner
saker du 6nskar att du vore stolt dver.

+ Sag sedan meningarna hogt for dig sjalv.

+ Du kan ocksa be din omgivning att sédga positiva saker om dig.

+ Titta pa listan nar du behdver 6kad sjalvkansla.

JAG AR STOLT OVER ATT JAG:
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SOCIAL STATUS A

=

HJARNAN TROR PA ALLT

En sak som ar lite dumt med var hjarna ar att den tror pa lite for mycket av vad den
ser. Sa, nar vi tittar pa Netflix, Youtube eller till och med film pa SVT jamfor vi oss till
den sociala struktur som vi ser dar.

Har vi det battre eller sémre an karaktaren pa skarmen?

Uppgift - Stammer det?

Lista karaktarer fran tv-serier och filmer du nyligen sett.
Fundera pa om de far dig att ma bra, eller daligt. Anser du
att du har hogre eller lagre social status an dem?

KARAKTARER SOCIAL STATUS STAMMER DET?
\V/ % \V/

Titta nu pa listan igen. Pa de stallen dar karaktaren motiverar dig och far dig
att ma battre, behall kdnslan. Dar du kanner att karaktaren far dig att ma
samre, programmera om och skapa en ny sanning.
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NOJDHET OCH HUMOR A

N\
SOMN N

For att ma bra ar somn en mycket viktig del. Se 6éver din sovrutin och lagg marke till
om det finns ndgot som du kan andra for att géra den battre. Varva ner tidigare?

Plocka bort mobilen en timma innan laggdags?

Med en sovrutin som ar likadan varje kvall underlattar du for dig sjalv att fa en
battre somn.

Uppgift - Dagsljus

Pa samma satt som det ar viktigt att minska ljuset pa kvallen for att underlatta sémn
ar det bra att pa morgonen fa ljus fran solen. Det gor att upptaget av serotonin
mellan synapserna i hjarnan ékar. Det innebar alltsa att solljuset later dig "njuta” mer
av det serotonin du har. Se till att du kommer ut och far i dig 20 minuter dagsljus
varje dag i en manad. Folj upp genom att kryssa har.

DAGSLJUS

0000000000000 DO
Q0000900000000

KANSLA INNAN

KANSLA EFTER 30 DAGAR
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NOJDHET OCH HUMOR A
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MINDFULNESS

Du har hoért begreppet en miljon ganger. Redan under substansen oxytocin pratade vi
om meditation och mindfulness. Mindfulness ar magiskt att trana, magiskt att kunna,
det ar den ultimata kanslan av néjdhet. Tidigare gjorde du en meditations-spellista.
Nu ar det dags for dig att gora en praktisk spellista féor mindfulness. Saker du kan
gora for att vara narvarande i nuet.

Uppgift - Hitta ditt satt att utéva mindfulness

+Valj ut fyra satt att utéva mindfulness. Inspireras av boken pa sidan 93. Prova dem
en och en och kann efter vilken som ger dig bast kansla och nar.

+ Planera sedan in den sortens mindfulness i din vardag.
Ex. P4 morgonen innan jag gar in till jobbet stannar jag upp i fem minuter och
andas ldangsamma andetag samtidigt som jag fokuserar pa varme och kyla.

RUTINER FOR MINDFULLNESS
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HO OH

0

SAMSPELET MELLAN KORTISOL OCH DOPAMIN

Ett intressant satt att se pa stress ar att det uppstar i tomrummet mellan det du har

och det du 6nskade att du hade. Om du har en viss kroppsvikt, men beklagar dig dver
det varje dag sa kommer det att leda till stress som mycket val kan ta dig till gymmet
oftare, men det kommer ocksa att ge dig undermaliga resultat. Nar du daremot gér om
denna 6nskan eller missndje till en drivkraft och ett emotionellt mal sa kommer samma
tomrum mellan det du har och det du 6nskade att du hade vara mer drivet av dopamin.

Uppgift - Gor en anti-stresslista

Nar du blir stressad, for det blir vi alla da och da, och du inte vill vara det.

Nar du tillfalligt vill minska dina kortisolnivaer, ar det bra att ha en grupp
oxytocinverktyg nara till hands.

Oxytocin gor som David skriver i boken att kortisolnivaerna minskar.
Fundera pa vilka verktyg du tycker funkar bast for dig, och skriv ner dem har.
Titta pa sidorna 119-131 och 170-171 for inspiration.

Nasta gang du hamnar i en situation dar du marker att dina kortisolnivaer
springer ivdg, ga igenom listan och kann hur de minskar.

OXYTOCIN-LISTA - MOT STRESS
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HO OH

STRESSORER

Ett intressant satt att se pa stress ar att det uppstar i tomrummet mellan det du har
Sant som stressar kallas stressorer. De kan vara psykiska (krav pa prestation eller
daligt sjalvfortroende), fysiska (t.ex. hoga ljud, kyla) eller sociala (t.ex. tillganglighet for
narstdende, avsaknad av kontroll).

Stressorer kan komma inifran oss sjalva. Dar vi tanker tankar om och om igen som
skapar stress. Ett exempel ar att tdnka pa nagot man glémt som man borde gjort.

Uppgift - Stresskartan

Skriv ner alla dina stressorer pa ett blankt papper.

Kategorisera de enligt rubrikerna nedan, har eller i din anteckningsbok.

For tips pa hur du kategoriserar dina

stressorer, titta pa sidan 115 i boken. L 7 /
D

Forsok sedan att aktivt ta bort det

du kan. Nu. /
Forsok att [6sa det du kan. Nu. Q/

Och be om hjalp med de du ar
osaker pa.

-
:
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STRESSKARTAN

KAN JAG TA BORT

KAN JAG HANTERA

VET INTE
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ENDORFINER

EUFORI - 8

DUCHENNE-LEENDE

Ett leende framkallar férutom endorfiner aven serotonin och dopamin. Att le far oss
darfor sjalvklart att ma bra. Det har ar en riktig kick, som du alltid kan bara med dig.

Det som ar extra bra ar att du inte behdver vara glad for att le. Det gar att gora anda.
Daremot kommer du att kdnna dig gladare nar du ler.

+ Fundera pa, nar ler du?

+  Precis som David skriver om i boken kan du titta pa dina egna selfies. Hur ofta
ler du?

+  Pa bilder andra har av dig, ler du da?

Las mer om leendet pa sidan 138 i boken.
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ENDORFINER

EUFORI - 8

Uppgift - Le

Dag 1: Stall dig framfor en spegel och le. Ta ett kort pa dig sjalv nar du ler. Detta ar
din startpunkt. Nagot du kommer tillbaka till och ser pa nar du gor framsteg.
Titta pa de fyra delar som du ser pa David pa bilden nedan. Ser du dem hos dig sjalv?

Dag 2: Trana pa ditt leende. Bade med och utan spegel.

Dag 14: Ta ett nytt kort pa ditt leende. Jamfor fotot med ditt leende fran forsta dagen.
Ser du nagon skillnad?

DAG 1

DAG 2

DAG 14
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SJALVFORTROENDE o
OCH VINSTER

OKAR DIN SOCIALA STATUS ©

Beroende pa hur du i vardagen 6kar din sociala status, med humor, kreativitet,
vanlighet eller aggression, sa kommer testosteronet att forstarka det beteendet

Uppgift - Hur gér du?

For att du ska kunna anvanda dig av ditt testosteron pa ett positivt satt galler det att
borja fundera pa hur du gor idag for att 6ka din sociala status?

Observera att det kan vara bade positiva och negativa egenskaper som anvands for
att hdja sin sociala status.

1. Satt dig bekvamt utan distraktioner.

2. Fundera pa hur du beter dig i sammanhang dar du ar helt ny. Hur gor du for att fa
manniskor att se dig?

3. Vad och hur skriver du pa sociala medier?

4. Hur gor du pa jobbet/skolan?

NAR JAG AR HELT NY:
NS

PA SOCIALA MEDIER
NS

PA JOBBET/ I SKOLAN
NS
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SJALVFORTROENDE o
OCH VINSTER

ANVAND MUSIK

Musik kan paverka oss pa olika satt beroende pa musikstil. Som David skriver i boken
(s 152) sé ar det ofta sa att vi vill ha en viss typ av musik pd gymmet, men en annan
nar vi ska lugna ner oss pa kvallen.

Precis som musik kan fa dig att kdnna dig glad eller lugn, kan den ocksa fa dig att
kadnna dig stark.

Uppgift - Hitta din lat

« Fundera pa nar du kanner dig stark och har stort sjalvfortroende.

+ Kanske lyssnar du pa en viss playlist nar du springer som far dig att kanna dig
extra bra, eller nar du dansar?

« Hitta en eller nagra latar som far dig att kdnna dig stark, modig och fri!
+ Lagg upp dem pa en playlist som du kallar for just “Testosteron”.

« Nar du lyssnar pa dem i bérjan, tank extra mycket pa att du ar stark.

«  Strack pa dig.

« Tank pa vinster du gjort, stora som sma.

Om du har tillfallen nar du kdnner hogre sjalvfortroende, spela musiken dar. Da
kommer du att férknippa latarna med just hégre sjalvfértroende och kunna kénna
samma kansla oavsett om du ar i det sammanhanget eller inte. Dvs, med tiden
kommer latarna i sig sjalva att ge dig den kanslan!
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LIFE MASTERY

VAD AR WOWKURSEN

WOWkursen ar for dig som vill paverka ditt eget maende, leda dig sjalv och andra,
uppna mer gladje och maxa livet!

I kursen mats vi till en borjan for en heldagsuppelvelse av de sex substanserna. En
dag dar du far lara kdnna dig sjalv och hur just du kdnner igen de olika substanserna
i din kropp. Du far ocksa tillsammans med David och TeamWOW lara dig hur du sjalv
kan skapa substanserna i dig sjalv pa kommando!

Darefter foljer 12 kapitel med videos, évningar och inte minst, fragestunder varje
vecka for att befasta de nya beteenden och férandringar som du vill ha i ditt liv. Sa att

det sjalvledarskap du vill na blir en konstant i ditt liv.

Du kommer utdver de sex substanserna aven fa tips pa hur du skriver dina egna
fokusfragor, skriver om dina sanningar och mycket mer.

Detta ar en kurs for dig som vet att livet ar ndgot mer, och vill uppleva det!

Du hittar mer info pa www.wowkursen.se

NAGRA ORD FRAN DAVID

Jag ar sa glad att du har varit med pa de har évningarna och
tagit forsta steget till ett livi hogre valmaende. Nar du gor
det sa sprider du ringar pa vattnet bland de du umgas med.
Tillsammans skapar vi en jattevag. Av lycka.

For fragor om kursen, boken eller évningarna, hor av
dig till oss pa wow@davidjpphillips.com.

Folj mig har for att fa fler tips pa sjalvliedarskap!

(]
www.instagram.com/wowkursen/ in www.linkedin.com/in/davidjpphillips

www.instagram.com/davidjpphillips/ J www.tiktok.com/@davidjpphillips
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ATT VARA LYCKLIG
AR EN LIVSSTIL

WWW.WOWKURSEN.SE



