KATA PEMBUKA

Dari Sel ke Jiwa:
Sebuah Perjalanan Pulang

Ada rahasia yang selama ini tersembunyi di
tempat yang paling terbuka, dalam tubuhmu
sendiri. Setiap kali jantung berdetak, usus
mencerna, atau kulit merasakan sentuhan,
sesungguhnya triliunan sel-selmu sedang
berbicara dalam bahasa kebahagiaan yang
paling murni.

Kebahagiaan bukanlah sesuatu yang
kita cari, melainkan sesuatu yang kita
lupakan. Seperti seekor ikan yang mencari air,
padahal ia telah tenggelam didalamnya, kita
sering mengabaikan fakta sederhana: bahwa
tubuh kita adalah pabrik kebahagiaan
terhebat yang pernah ada.

Sains modern kini membuktikan apa yang
para mistikus katakan selama ribuan tahun:
— Usus adalah otak kedua yang
memproduksi 90% serotonin.
— Jantung adalah generator
elektromagnetik yang
memancarkan medan energi.
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— Setiap sel mengandung cahaya
(biofoton) yang berkomunikasi
dengan alam semesta.

Buku ini bukan sekadar teori. Ini adalah peta
navigasi praktis untuk:

1. Membaca tanda-tanda
kebahagiaan yang sudah ada dalam
tubuhmu.

2. Memecahkan kode kesedihan
pada level seluler.

3. Menjadi teknisi ahli untuk pabrik
kebahagiaan pribadimu.

Kita akan mempelajari:
— Bahasa kimiawi dopamin, serotonin,
oksitosin.
— Ritual tubuh yang diwariskan nenek
moyang.
— Teknik modern berbasis neurosains.

Untuk siapa buku ini?

v" Untuk yang lelah mencari kebahagiaan di
luar diri.

v" Untuk yang ingin memahami tubuh secara
lebih holistik.



v" Untuk yang siap menjadikan kehidupan
sehari-hari sebagai meditasi berjalan.

"Body Bliss" mengajak Anda berhenti mencari
dan mulai menyadari. Seperti kisah anak yang
kehilangan mutiara di laut, lalu dengan putus
asa menumpahkan air laut itu, satu gayung
demi satu gayung, sampai akhirnya ia
menemukan mutiara itu ada di dalam gayungnya
sendiri.

Kebahagiaan sejati ada di sini—dalam
setiap napas, setiap detak jantung,
setiap getar sel. Mari kita mulai perjalanan
pulang ini bersama.

"Kau tidak perlu menjadi sempurna untuk
bahagia. Kau hanya perlu menjadi sadar
bahwa kebahagiaan sudah mengalir dalam
darahmu sejak lahir."

Dian Sukma.
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DASAR-DASAR
KEBAHAGIAAN TUBUH

————

Memahami Bahasa Kimiawi
Kebahagiaan dalam Setiap Sel
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BAB1
DASAR-DASAR
KEBAHAGIAAN TUBUH

Memahami Bahasa Kimiawi
Kebahagiaan dalam Setiap Sel

Kebahagiaan yang Bisa Diraba

Tububh kita adalah laboratorium kebahagiaan
yang selalu aktif. Setiap detik, triliunan reaksi
kimia terjadi untuk menciptakan perasaan
bahagia. Bab ini akan mengajak Anda menjelajahi
"pabrik kebahagiaan" alami dalam diri Anda.

Empat Kurir Kebahagiaan Utama

1. Dopamin - Kurir Pencapaian
Fungsi: Memberi rasa senang saat
menyelesaikan sesuatu.

Cara alami meningkatkannya:
Membuat daftar target harian kecil.
Mencoba resep masakan baru.
Memberi diri hadiah untuk pencapaian
kecil.



2. Serotonin - Kurir Kedamaian
95% diproduksi di usus.

Sumber alami:
Sinar matahari pagi.
Pijat lembut.
Makanan kaya triptofan (telur, keju,
nanas).

3. Oksitosin - Kurir Kasih Sayang
Dihasilkan saat:
- Memeluk orang tersayang (minimal 20
detik).
- Memberi tanpa pamrih.
- Bermain dengan hewan peliharaan.

4. Endorfin - Kurir Penghilang Sakit
Cara alami memicu:

- Tertawa lepas.

- Olahraga ringan.

- Makan dark chocolate (minimal 70%).



