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Disclaimer



Haftung für Inhalte



Als Diensteanbieter sind wir gemäß § 7
Abs.1 TMG für eigene Inhalte auf diesen Seiten nach den allgemeinen
Gesetzen verantwortlich. Nach §§ 8 bis 10 TMG sind wir als
Diensteanbieter jedoch nicht verpflichtet, übermittelte oder
gespeicherte fremde Informationen zu überwachen oder nach Umständen
zu forschen, die auf eine rechtswidrige Tätigkeit hinweisen.



Verpflichtungen zur Entfernung oder
Sperrung der Nutzung von Informationen nach den allgemeinen
Gesetzen bleiben hiervon unberührt. Eine diesbezügliche Haftung ist
jedoch erst ab dem Zeitpunkt der Kenntnis einer konkreten
Rechtsverletzung möglich. Bei Bekanntwerden von entsprechenden
Rechtsverletzungen werden wir diese Inhalte umgehend
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Haftung für Links
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übernehmen. Für die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der
jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Die
verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt der Verlinkung auf mögliche
Rechtsverstöße überprüft. Rechtswidrige Inhalte waren zum Zeitpunkt
der Verlinkung nicht erkennbar.



Eine permanente inhaltliche Kontrolle der
verlinkten Seiten ist jedoch ohne konkrete Anhaltspunkte einer
Rechtsverletzung nicht zumutbar. Bei Bekanntwerden von
Rechtsverletzungen werden wir derartige Links umgehend
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Urheberrecht



Die durch die Seitenbetreiber erstellten
Inhalte und Werke auf diesen Seiten unterliegen dem deutschen
Urheberrecht. Die Vervielfältigung, Bearbeitung, Verbreitung und
jede Art der Verwertung außerhalb der Grenzen des Urheberrechtes
bedürfen der schriftlichen Zustimmung des jeweiligen Autors bzw.
Erstellers. Downloads und Kopien dieser Seite sind nur für den
privaten, nicht kommerziellen Gebrauch gestattet.



Soweit die Inhalte
auf dieser Seite nicht vom Betreiber erstellt wurden, werden die
Urheberrechte Dritter beachtet. Insbesondere werden Inhalte Dritter
als solche gekennzeichnet. Sollten Sie trotzdem auf eine
Urheberrechtsverletzung aufmerksam werden, bitten wir um einen
entsprechenden Hinweis. Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen
werden wir derartige Inhalte umgehend entfernen.



Klappentext



Wer unter Verspannungen oder anderen Beschwerden leidet, kann ein
Lied davon singen: Oft sind die Schmerzen unerträglich. Und jetzt?



Viele Menschen suchen immer mehr den natürlichen Weg, sich selbst
zu heilen. Die „geistige Wundheilung“ spielt eine zunehmende
Bedeutung in unserer Gesellschaft. Wie aber genau können Sie sich
selbst therapieren? Ist es möglich, sich den Arztbesuch vollkommen
zu ersparen, wenn man auf die mentale Gesundheit besonders achtet?



Mehr denn je sind viele von uns großem Stress ausgesetzt. Die
Menschen suchen Wege und Mittel, wie sie sich selbst einen
„SOS-Plan“ zurechtlegen, mit dem es ihnen bald besser geht. Deshalb
beantwortet Ihnen dieser Ratgeber viele Fragen, die sicher auch für
Sie eine zentrale Rolle spielen:



Hier ein paar Ideen, welche Infos Sie in diesem Buch finden:



	Wie spielen Körper und Geist zusammen und was hat die
Psychosomatik damit zu tun?


	Was macht die Sensomotorik aus und wie hängt es mit den Nerven
zusammen?


	Wie können Sie den Ort Ihrer Beschwerden lokalisieren?


	Welche konkreten Hausmittel gibt es gegen Verspannungen?


	Können Sie die Magie der Gedanken durch Ihre Einstellung
beeinflussen?


	Welche praktischen Übungen gibt es, damit Sie sich an jedem Ort
der Welt helfen?


	Welche Technik zur Entspannung wird Ihren Vorstellungen
gerecht?


	Wie werden Sie schnell schmerzfrei und welche Methode passt zu
Ihnen?


	Welche Rolle spielt die gesunde Ernährung für die
Psychosomatik?





Auf diese Fragen und viele mehr finden Sie in diesem Buch eine
Antwort. Dabei ist der Ratgeber mit vielen detaillierten Tipps
veredelt, die Ihnen in der Praxis helfen. Der Autor schreibt über
das, was er lebt. Es werden Ihnen zahlreiche Vorschläge
dargestellt, die Ihren Alltag bereichern. Das gilt nicht nur für
Ernährungstipps, sondern auch gegen das erfolgreiche
Anti-Stress-Management. Wer die Tricks im Buch anwendet, kann sich
helfen – und das ganz ohne Nebenwirkungen. Es wird auf die
sensomotorische Körpertherapie eingegangen und wann Sie hilft. Die
Lektüre hilft dem gebildeten Leser, wichtige Zusammenhänge der
mentalen Gesundheit zu verstehen. Die praktischen Ideen können das
gesamten Familienleben bereichern. Zudem dürfen auch alle Singles,
Rentner oder Kinder die Tipps anwenden, die sie im Leben
weiterbringen. Gesundheit ist unser wichtigstes Gut. Achten Sie
sie. Lieben Sie sie. Dieser Ratgeber schenkt Ihnen dafür eine mehr
als gute Basis.



„Neun Zehntel unseres Glücks beruhen allein auf der Gesundheit.“



	
Zitat von Arthur Schopenhauer -





Mit Psychosomatik richtig umgehen
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Fazit



Einleitung:



Vermutlich haben auch Sie schon oft von einem Arzt gehört „Ihre
Beschwerden sind rein psychosomatisch“. Was jedoch bedeutet es
überhaupt, wenn wir an psychosomatischen Krankheiten leiden? Ist es
gar „hausgemachter Stress“ wenn wir uns zu viele Gedanken über die
Zukunft machen und dadurch an Ängsten leiden? Fakt ist, dass in der
heutigen, oft schnelllebigen Zeit viele körperliche Beschwerden
dadurch entstehen, wenn es uns seelisch nicht gut geht. Angst- und
Panik-Attacken entstehen mittlerweile schon bei Kindern, die mit
Schulstress und der permanenten Flut an Informationen nicht mehr
klarkommen. Manchmal können sich sogar Kinder dem Sog der
Gesellschaft kaum mehr entziehen. Doch auch immer mehr Erwachsene
fühlen sich dem Druck, der wie ein Rucksack auf ihren Schultern
lastet, kaum mehr gewachsen. Wohin mag uns diese Lebensweise noch
bringen, in der wir uns vermutlich selbst starkem Stress aussetzen?
Oder sind es die äußeren Einflüsse, die kaum mehr zu
bewerkstelligen sind? Wohin mag der Gedanke „immer höher, immer
schneller, immer weiter“ noch führen? Fragen über Fragen...



Dieser Ratgeber liefert Ihnen zahlreiche Antworten rund um Ihre
mentale Gesundheit. Er bietet Ihnen ein Handwerkszeug, wie Sie ggf.
ganz ohne Hilfe der Schulmedizin Ihr seelisches Wohlbefinden
steigern. Nicht nur zu Krisenzeiten kommen viele Menschen zurück
zum Ursprung der Natur. Die Schulmedizin verschreibt häufig bei
Depressionen, Schlafstörungen oder Angst-Zuständen Psychopharmaka,
die starke Nebenwirkungen mit sich bringen. Ist das eine Problem
gelöst und Sie können vielleicht besser vom Alltag abschalten,
entstehen neue Symptome. Nebenwirkungen von Arzneimitteln wie
Gewichtsveränderung, Antriebslosigkeit sowie Magen- und
Darmbeschwerden sind häufig der Grund, warum Patienten nicht auf
Dauer chemische Medikamente einnehmen möchten.



Verstehen Sie mich nicht falsch: Es geht in diesem objektiv
geschriebenen Buch nicht darum, die Schulmedizin schlechtzureden.
Diese Lektüre soll Sie neutral informieren, was Sie selbst dazu
beitragen können, Ihre mentale Gesundheit zu stärken. Sie selbst
entscheiden, ob Sie prophylaktisch die natürlichen Strategien
ausprobieren möchten und welche Wege zu Ihnen passen. Manche
praktische Tipps, die Sie in den einzelnen Kapiteln der Lektüre
finden, dürfen Sie ergänzend zu schulmedizinisch notwendigen
Therapien anwenden. Sie können Ideen im Alltag testen, die nicht
unbedingt viel Zeit kosten. Haben auch Sie sich schon überlegt, wie
Sie schlechte Gewohnheiten ablegen und durch gute Therapieformen
erneuern können?



Sie selbst entscheiden letztendlich, welche Strategien einer
gesunden Lebensweise zu Ihnen passen. Überzeugen Sie sich selbst
von einer Wahrheit, die Ihre Gesundheit fördern wird.



Eines steht unumstritten fest: Die Gesundheit ist das wichtigste
Gut, das wir haben. Ohne Gesundheit funktioniert das ganze Leben
nicht reibungslos. Wir Menschen tragen oft zahlreiche Wünsche in
uns, wenn wir gesund und unbesorgt durchs Leben marschieren.
Sollten wir jedoch krank sein, möchten wir nur eines: gesund
werden!



Schmerzen hängen oft damit zusammen, dass wir uns seelisch nicht
ausgeglichen fühlen. Egal, ob Sie an Magen- oder Darmbeschwerden
leiden oder Spannungskopfschmerzen Ihren Alltag quälen: Die Gründe
dieser Beschwerden finden wir oft im psychosomatischen Ursprung. Es
gilt also, nicht nur die Schmerzen zu therapieren, sondern den
Grund in der tiefen Wurzel der Entstehung zu finden. Dieser
Ratgeber hilft Ihnen dabei, Ihr Leben zu verbessern. Welchen
Beitrag können Sie selbst leisten, damit Sie die Mentalität
steigern und mit welchen Ideen im Alltag tauchen Sie voll und ganz
in Ihre seelische Mitte ein? Willkommen! Herzlich Willkommen in
dieser Lektüre, die Ihnen neue Wege aufzeigt. Achten Sie Ihre
Gesundheit – es lohnt sich!








	
Definition mentale Gesundheit und Psychosomatik





Um zu verstehen, was die Komplexität der Gesundheit überhaupt
ausmacht, sollten Sie sich Begriffe wie „mentale Gesundheit“ und
„Psychosomatik“ tief in sich verinnerlichen. Bevor Sie in Details
dieser Lektüre einsteigen, stelle ich Ihnen hierzu ein paar Fakten
vor. Was bedeutet die „mentale Gesundheit“ sowie die
„Psychosomatik“ aus medizinischer Sicht?



Hinter den Wörtern "mentale Gesundheit"
findet man in der medizinischen Fachsprache verschiedene Aspekte.
Was sagt die WHO (die Weltgesundheitsorganisation dient als
Koordinationsbehörde der Vereinten Nationen für das öffentliche,
internationale Gesundheitswesen) dazu? Unter der Bezeichnung
mentalen Gesundheit verbergen sich sehr unterschiedliche
Aspekte.





Körper und Seele gehören zusammen





Es ist bei der mentalen Gesundheit sicher
nicht nur die rein psychosomatische Störung inbegriffen, sondern
dahinter verbirgt sich das gesamte Wohlbefinden. Die psychische
Gesundheit wird oft als Synonym für die mentale Gesundheit
verwendet, was allerdings nicht der ganzen Wahrheit entspricht.
Natürlich gehören individuelle, emotionale Zustände wie
Zufriedenheit, seelische Ausgeglichenheit oder der geruhsame Schlaf
zur mentalen Gesundheit mit dazu. Doch auch Verspannungen und viele
körperliche Beschwerden mehr hängen sehr eng mit dem seelischen
Zustand zusammen. Körper und Seele sind wie Ying und Yang – diese
Elemente verschmelzen in einem engen Einklang miteinander. Genau
diesen Punkt beleuchtet das erweiterte Verständnis der mentalen
Gesundheit.



Die Grundannahme dieser Tatsache können Sie
sich in etwa wie folgt vorstellen: Die mentale Gesundheit ist ein
wichtiger Bestandteil des allgemeinen Gesundheitszustandes.
Krankheiten wie Burnout, Depressionen, Schlafstörungen oder
kognitive Leistungsbeeinträchtigungen entstehen nicht selten
aufgrund einer schlechten mentalen Verfassung. Wer jetzt nicht
rechtzeitig gegensteuert, kann unter Umständen seiner Arbeit nicht
mehr sinnvoll nachkommen. Die mentale Gesundheit sollte also stets
in Verbindung mit der Funktionsfähigkeit im Job und Alltag
betrachtet werden. Kranke Menschen können auf Dauer nicht
vernünftig am Arbeitsleben teilhaben oder den Familienalltag mit
Erfolg bewältigen. Die mentale Gesundheit schließt aber auch
positive Elemente mit ein. Nutzen wir unsere Ressourcen so, dass
wir im seelischen und körperlichen Einklang leben, fühlen wir uns
fit und vital. Mit einen gestärkten Wohlbefinden schaffen wir es
meist, uns gegen den Ausbruch von Krankheiten zu schützen, gut zu
schlafen und allen Strapazen im Alltag gerecht zu werden. Wer sich
ausgeglichen und in sich ruhend fühlt, ist resistent gegen Stress,
besitzt eine gute Abwehr und ist leistungsfähig. All das ist die
Grundlage für ein gesundes Leben – und das auf Dauer.





Was bedeutet die Psychosomatik?



Als Psychosomatik wird in der Fachwert der
Medizin die ganzheitliche Ansicht des Menschen bezeichnet. Diese
vollständige Sichtweise findet auch in der gesamten Krankheitslehre
statt. Es werden hierbei die psychischen Fähigkeiten sowie die
Reaktionsweisen der Menschen analysiert. Zudem stellt die
Psychosomatik die Verflechtung aller wichtigen, körperlichen
Vorgänge der Organe sowie die sozialen Lebensbedingungen dar. Somit
kann ein enger Zusammenhang zwischen Schmerzen und dem seelischen
Allgemeinzustand erkannt werden. Das Wort Psychosomatik besteht aus
den Worten „Psyche“ und „Soma“. Unter dem Wort Psyche versteht man
den seelischen Allgemeinzustand, während Soma den körperlichen
Zustand ausdrückt. Sie sehen also: die psychosomatische Medizin
erkennt längst die Wechselwirkungen zwischen Körper und Geist und
richtet alle Behandlungsmöglichkeiten danach aus. Nach der
Psychosomatik können Sie somit viele körperliche Beschwerden mit
Hilfe der ganzheitlichen Betrachtungsweise im Sinne der Natur
bekämpfen.



Aus medizinischer Sicht ist Ihnen die
Psychosomatik sicher klar. Vermutlich finden Sie sich auch im
Begriff der mentalen Gesundheit wieder. Jetzt geht es um die
persönliche Sichtweise. Vermutlich haben auch Sie es schon erlebt,
dass Sie bei Sorgen und inneren Ängsten auch an körperlichen
Beschwerden leiden. Nicht selten bieten seelische Nöte, die wir „in
uns ausbrüten“ den besten Nährboden für Kopfschmerzen,
Verdauungsprobleme, Schlafstörungen und Co.





Ein Beispiel zur persönlichen Betrachtung der Psychosomatik:





Nach einem schwerwiegenden Schicksalsschlag
wie einem Trauerfall, einer Trennung oder dem Verlust des Jobs
stehen wir im ersten Moment unter Schock. Meist wandelt sich dieser
Zustand langsam in eine „Dauerlast eines Rucksacks“ um, den wir mit
Sorgen herumtragen. So erging es auch mir nach einer
schwerwiegenden Trennung von meinem Ehemann, der mit Hab und Gut
einfach verschwunden war. Er setzte sich ins Ausland ab und lies
mich mit einem Scherbenhaufen voller Probleme alleine zurück. Es
waren Schulden zu begleichen, die Wohnung aufzulösen und viele
Aspekte mehr, die ich als Zurückgebliebene ohne Hilfe
bewerkstelligen musste. Dass mein Ex-Partner heute als schwerer
Betrüger hinter Gittern sitzt, ist nur ein schwacher Trost. Im
damaligen Moment der Trennung war es schwer, Ruhe zu bewahren.
Schlafstörungen, Selbstzweifel, innere Unruhe und massive Angst-
und Panik-Attacken gaben sich die Hand. Schnell gesellten sich
körperliche Symptome wie Kopfschmerzen, Magenkrämpfe, Durchfälle
chronischer Art sowie massiver Gewichtsverlust hinzu. Jeder Arzt
wollte mir damals Antidepressiva, Magenschoner, Beruhigungsmittel
sowie weitere Medikamente verschreiben, damit ich innerlich zur
Ruhe kommen würde. Als Freund der Naturheilkunde jedoch wollte ich
es aus eigener Kraft heraus schaffen, die Krise zu meistern.
Natürlich war klar, dass viele körperliche Beschwerden darauf
zurückzuführen waren, was ich als „Last eines Rucksacks“ mit mir
herumtragen musste – und das über viele Monate hinweg. Ich fand
guten Ersatz in der Natur zur Bewältigung dieser Notsituation.
Durch Entspannungsmethoden, sinnvolle Atemübungen, einer gesunde,
vollwertige Ernährung und weitere Naturheil-Methoden habe ich es
geschafft, heute dort zu stehen wo ich mich selbst sehe: Ich bin
eine selbstbewusste Frau, die innere Zweifel und Ängste überwunden
hat und wieder erfolgreich im Leben steht. Diese persönliche
Erfahrung hat mich dazu inspiriert, mich mit der Psychosomatik
weiterhin zu beschäftigen. Mir ist längst klar: Will mir mein
Körper etwas sagen, hat dies meist seelischen Charakter. Ying und
Yang gehören eben zusammen. Das gesamte autonome Nervensystem
steuert in seinem Kunstwerk die Prozesse, die in unserem Körper
ablaufen. Wie Gehirnströme verlaufen, Ihr Darm funktioniert oder
Sie mit Nacken- oder Rückenbeschwerden klarkommen hat also nicht
selten mit Ihrer seelischen Verfassung zu tun.
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