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Preface

Eu, Danilo, estudo muito persuasão e resolvi trazer um livro onde possa aprender na prática e na teoria como usar cada um deles. Espero que gostem desse maravilhoso livro, ele aborda temas como insônia, hormônios neurais, Programação Neurolinguística, Gestos Ocultos e Persuasão.


Introdução




Mas afinal, oque é cromoterapia? É um estímulo usando luz que desencadeia certas emoções no nosso corpo.

Por exemplo, a luz traz um alívio que nossa ansiedade.

Deve ser por isso que o humano primitivo não sentia tanta ansiedade, pois viam muitas florestas verdes e isso gera um estímulo que inibi a ansiedade.

Por outro lado, a cor azul gera a ausência de tristeza. Pois a tristeza nada mais é que a ausência de serotonina, essa ausência causa procrastinação e a luz azul nos deixa alertas, por isso que quando é usado a luz azul na cromoterapia, nossa tristeza passa.

A luz verde alivia a ausência de dopamina, que é a causa da ansiedade e ligados nos nossos hormônios.

A luz vermelha refere-se ao chakra raiz, que significa os instintos mais primitivos do corpo humano a energia sexual. Ao usar a luz vermelha, ficamos excitados.


Como resolver a insônia?


Bem, nosso corpo produz a melatonina, mas para produzirmos a melatonina, precisa estar de noite. Perceba que tem cromoterapia até nisso? Então, um jeito bem simples de resolver isso é aumentando o hormônio do sono, mas como? Basta por uma lâmpada amarela no quarto e uma luz azul na sala. Quando estiver no quarto e usar a luz amarela, seu corpo envia um sinal para produzir melatonina e assim você tem uma excelente noite de sono.


Como aumentar outros hormônios.


Dopamina é o hormônio responsável por gerenciar o centro de recompensa do cérebro, mas como aumentar?

Aqui vão algumas dicas:

	
Ouvir música 




	
comer uma dieta rica em proteínas. 

	
exercícios. 

	
ter uma boa noite de sono. 

	
completar uma pequena tarefa. 

	
meditar. 

	
passar um tempo no sol. 

	
comer chocolate. 




Endorfina: A endorfina alivia a dor, reduz o estresse e aumenta a sensação de prazer e bem estar físico.


	
Exercício 

	
Fazer sexo 

	
Rir 

	
Queimar óleos essenciais 

	
Dançar 

	
Ser criativo 

	
Coma comida picante 

	
Desabafar sobre situações estressantes 

	
Comer chocolate amargo 

	
                   Beber vinho tinto. 




Oxitocina conhecido como hormônio do amor, a oxitocina é responsável pelo sentimento caloroso/confusos que nos encorajam e nos encorajam nos relacionamento com os outros.
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