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Der Auftakt









1 Einleitung


Welche Absichten verfolge ich bei der Veröffentlichung dieses Buches und welchen Nutzen dürfen Sie daraus erwarten?


Dieses Buch geht auf vier Schlüsselelemente der Gesundheit ein: auf den Ernährungs-, den psychologischen-, den sportlichen- und den Bewusstseinsparameter. Alle Parameter sind jeweils ein wichtiges Kapital Ihrer holistischen Gesundheit. Ich biete Ihnen meine praxisnahe, erprobte Erfahrung in Kombination mit meinem autodidaktisch erlangten Wissen an, sodass Sie das vorliegende Buch nicht nur als reines Unterhaltungsmedium, sondern auch zu Ihrer individuellen Entwicklung nutzen können.


Weshalb gibt es Momente, welche von hoher Konzentration gekennzeichnet sind, und Phasen völliger Verträumtheit? Warum unterscheidet sich die Schlafqualität jeden Tag von neuem? Woher kommt die spürbare Ambivalenz zwischen Angst und Mut? Solche Fragen beschäftigen mich. Das Leben spielt sich in der Regel in einem gleichbleibenden, alltäglichen Rahmen ab und wir leben, mit hoher Wahrscheinlichkeit, in der gleichen Welt wie gestern. Also wie kommt es dazu, dass verschiedene Menschen die gleiche Situation von Tag zu Tag unterschiedlich bewerten? Ausschlaggebend dafür sind die sogenannten Neurotransmitter, oder auch Hormone. Jeder gesunde Mensch möchte Kontrolle über seine eigenen Gedanken und über die körperliche sowie psychische Gesundheit haben.


Die Fragen, die ich zu ergründen versuche, basieren zu einem grossen Teil auf dem Eruieren welche Neurotransmitter im Körper vorhanden sein müssen, um eine optimale psychische Homöostase zu erreichen. Das Ziel ist es, Ihnen einen Beweis zu erbringen, welcher belegt, dass viel menschliches Leiden vorwiegend aus einem Mangel an bestimmten Nährstoffen liegt, die in einer Armut an Neurotransmitter-Konzentrationen in Ihrem Gehirn mündet. Die Folge sind so genannte falsche Emotionen. Hierzu später mehr. Sobald diese Diskrepanz beseitigt ist, sind grosse Teile der grassierenden Probleme gelöst.


Hier möchte ich ansetzen, indem ich jedem diesen logisch nachzuvollziehenden psychischen Mechanismus näherbringe. Es gilt offen darzulegen, dass das essenzielle psychische Gleichgewicht gegeben sein muss, bevor zu Medikamenten, Spritzen oder Ähnlichem gegriffen wird, damit unechte von echten Emotionen unterschieden werden können. Durch das Heranziehen von Studien, Literatur und Erfahrungen werden zunächst geistige Eckpunkte festgelegt, welche schliesslich in neue Handlungs- und Denkgewohnheiten münden sollen, sodass das alte Glaubensparadigma von Angst und Depressionen erschüttert wird.


Ich möchte die signifikante Auswirkung von Neurotransmittern auf die Psyche erläutern. Nicht nur psychogene Essstörungen wie Anorexie, Bulimie oder ähnliches beeinflussen das Essverhalten, auch umgekehrt haben Lebensmittel einen direkten Einfluss auf die Psyche. Die Möglichkeit, dass eine unzureichende Kostform, in der verschiedene Mikro- sowie Makronährstoffe fehlen, dazu geführt haben könnte, dass eine psychische Störung (in diesem Fall eine unechte Emotion) mit möglichen Folgeschäden vorliegt, wird zu wenig in Betracht gezogen, um die doch sehr präsente Wechselwirkung zu benennen.


Ein grosser Anteil der Gesundheit hängt nicht nur von unserer Nahrungszufuhr ab, sondern auch von der körperlichen Aktivität sowie unserer Denkweise. Wenn hier angesetzt wird, ergibt sich ein exponentielles Wachstum, hin zu einer physisch und psychisch gesünderen Gesellschaft. Dieses Ziel wird in erster Linie damit erreicht, dass diese Informationen im Bekanntenkreis und danach allenfalls in der Arbeit mit Klienten weitergegeben werden, welche das besagte Ziel unterstützen. Bei erfolgreichem Erleben ergibt sich eine wellenartige Ausbreitung dieses Wissens.


Im Anschluss an die Ausführungen zum ersten Gesundheitsschlüssel der Ernährung wird tiefer darauf eingegangen, dass die Motivation, die Hormone, die Resilienz sowie das Wohlbefinden aus drei weiteren wesentlichen Schlüsseln, die nachfolgend im Buch beschrieben werden, bestehen.


Dieses Buch haben Sie im Optimalfall nicht nur zur informellen Wissensaneignung oder zur Unterhaltung gekauft, sondern für Ihre eigene Metamorphose.


Die Frage danach, wo die Gesundheit beginnt und wo sie aufhört, begleitet mich schon länger in meinem Leben. Die Verbindung von Körper, Geist und Seele ist essenziell. Aber wo soll ich anfangen? Durch langjährige gedankliche Ausrichtung auf dieses Thema wurde ich selbst zu einer homogenen Masse mit dieser Thematik.


Wie Nietzsche bereits sagte: «Wenn du lange genug in den Abgrund blickst, blickt der Abgrund in dich hinein.» - Friedrich Nitzsche, deutscher Philosoph, 1844– 1900. Das heisst, wir werden zu dem, was wir permanent denken und fühlen, handle es sich dabei um etwas Positives oder Negatives. Somit schliesst sich der Kreis.


Ich werde Ihnen in diesem Buch darlegen, was vollumfängliche Gesundheit bedeutet. Gesundheit spiegelt sich nicht nur in der Unversehrtheit des Körpers wider, sondern auch in der Perspektive auf die Welt und dem alltäglichen Glücksempfinden. In diesem Auftakt möchte ich Ihnen ein wohlbekanntes Zitat von Arthur Schopenhauer (deutscher Philosoph, 1788–1860) präsentieren:


«Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts.»


Im Kern bedeutet dies, dass wir in der Maslow’schen Bedürfnispyramide eine Stufe nach oben rutschen, wenn wir auf allen Ebenen gesund sind.
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Abbildung 1: fünfstufige Bedürfnishierarchie von Abraham Maslow


(US-amerikanischer Psychologe)


Mit einer optimalen Gesundheit in allen Variablen stehen Sie auf der sozialen Stufe (soziale Bedürfnisse) völlig sicher am oberen Ende. Danach kommen subjektive Wünsche und Sehnsüchte, welche Sie weiter nach oben tragen werden. Jedoch muss die Einhaltung der Prämisse der Sicherheit, welche Sie auf den unteren Stufen aufgebaut haben, gewährleistet bleiben. Die Frage, wie und ob Sie aufsteigen können, wollen wir nun gemeinsam in diesem Buch beantworten.


Lassen Sie uns starten!









2 Gesundheitsschlüssel: Ernährung


2.1 Ernähre ich mich gesund? Was bedeutet überhaupt gesunde Ernährung?


Ich unterstelle Ihnen, dass Sie sich mit so einer Fragestellung schon einmal auseinandergesetzt haben. Ansonsten hätten Sie dieses Buch nicht in der Hand. Hinzu kommt, dass Sie die fundamentale Erkenntnis mitbringen, dass gesunde Ernährung selbstverständlich nicht eine allumfassende Gesundheit erzeugt, sondern hier kommen weitere wichtige Komponenten dazu. Aber hierzu später mehr.


In meiner Arbeit, in Büchern sowie im Austausch mit Laien sowie Experten über die Ernährung wurde mir bewusst, dass es enorme Unterschiede darin gibt, was aktuell als «gesund» gilt. Dazu kann ich nur sagen, dass wir alle Individuen sind, die verschiedene Ambitionen verfolgen, und nicht jede Ernährungsform passt zu jedem Menschen. Jede Kostform hat dennoch, mehr oder weniger, ihre Daseinsberechtigung. Lernen Sie sich diesbezüglich kennen, überlegen Sie, welche Ernährungsstrategie Sie an Ihre Ziele bringt.


Was braucht es, damit eine Ernährungsweise perfekt auf Sie zugeschnitten ist? Sollte sie in Ihren Alltag integrierbar sein, hat sie Potenzial, langfristig Ihr Begleiter zu sein? Wie ist Ihr Schlaf, fühlen Sie sich wohl, fit sowie vital, erreichen Sie Ihre gesetzten Ziele? Diese und weitere Fragen dürfen Sie sich selbst beantworten, das kann Ihnen niemand abnehmen. Aber ich kann Ihnen versprechen, sobald Sie sich in dieser Persönlichkeitsfacette noch besser selbst kennengelernt haben, werden Sie eine Leichtigkeit in Ihrem Alltag erfahren, die Sie auf andere Lebensbereiche übertragen können. Jeder einzelne Bereich hängt mit allen anderen Bereichen zusammen. Wie im Kleinen, so im Grossen.


Ich habe mein Ziel erreicht, wenn ich Ihnen verständliche und leicht umsetzbare Tricks sowie Erfahrungswerte auf Ihren Lebensweg mitgeben darf. Die folgende Aussage von Vera Felicitas Birkenbihl (deutsche Managementtrainerin) erachte ich hier als sinnvoll:




«Sehen Sie das Leben als Supermarkt an. Sie werden niemals alles kaufen, sondern legen nur die Produkte (Werte, Informationen, Umfeld) in Ihren Einkaufswagen, (Ihr Lebensweg) die Sie als richtig empfinden.»





Laufen Sie mit einer Offenheit durch Ihr Leben und setzen Sie sich mit den auf Sie zukommenden Aufgaben, Informationen sowie Menschen auseinander und leiten hiervon für Ihr eigenes Leben die bestmögliche Option ab. Dazu möchte ich Ihnen auf einem Silbertablett möglichst viele wirksame Auswahlmöglichkeiten servieren und Sie selbst dürfen entscheiden, mit welchen Sie weiterarbeiten und welche Sie zu einem anderen Zeitpunkt anwenden möchten. Was ist nun ernährungsspezifische Gesundheit? Das objektive Wissen über diese Fragen beruht auf einem nahezu gleich grossen gemeinsamen Konsens:


Wasser:


Wir als Menschen müssen im Schnitt ca. 1,5 Liter bis ca. 2,5 Liter Wasser pro Tag trinken, je nach Ernährungsform, Gewicht, Alter, Wetterbedingung, Berufung sowie sportlicher Betätigung.


Gemüse und Früchte:


Empfohlen wird ein Konsum von Gemüse sowie Früchten unter dem Motto «5 am Tag» mit einem Volumen von ca. 650 g.


Tierisches Eiweiss:


Ein moderater tierischer Eiweisskonsum gilt als empfehlenswert. Die empfohlenen Mengen gehen hier allerdings weit auseinander, von 100 g rotem Fleisch (oder einem Äquivalent) am Tag bis zu einer Ernährungsform, die Ketogene Diät genannt wird, bei der maximal 50 g bis 80 g Kohlenhydrate gegessen werden und der Rest aus Eiweissen und Fetten besteht. Hierzu werden grösstenteils tierische Produkte konsumiert.


Wein:


Falls Sie ein genüsslicher Weintrinker sind, haben Sie ganz bestimmt schon von der Aussage gehört, dass täglich ein Glas Wein, das heisst ca. 20 g Alkohol am Tag, gesund ist. Neuere Forschungen besagen, dass drei Gläser Wein in der Woche bezüglich der erhofften positiven Effekten ausreichen. Hören Sie hier auf Ihren Körper, was er Ihnen mitteilen möchte. Wenn Sie primär Rotwein trinken, um in den Genuss der versprochenen positiven Effekte zu kommen, dann gebe ich Ihnen hier eine Alternative: Resveratrol, OPC oder Traubenkernextrakt sind die Grundbausteine der antioxidativen, zellerneuernden sowie der Cholesterin regulierenden Wirkung im Wein und sind daher auch in Nahrungsergänzungsmitteln oder Trauben enthalten.1


Kaffee:


Beim Kaffeekonsum bewegt sich der Konsens zwischen einer und drei Tassen am Tag. Sie kennen bestimmt auch die Menschen in Ihrem Umfeld, die vor dem Schlafengehen noch einen Espresso trinken und danach gut einschlafen können. Hier ist die Frage zu stellen (weil es in der Regel gute Kaffeetrinker sind), ob dies an dem in Mitleidenschaft gezogenen Rezeptor des Gehirns liegt, dass Adenosin und Koffein nicht mehr in symbiotischer Wechselwirkung zueinander stehen und der entsprechende Rezeptor irreparable Schäden aufweist oder gar nie eine erkennbare Wirkung nach dem Konsum von Koffein zu erwarten war. Darüber hinaus wurde an der Universität Basel in einer doppel-blind randomisierten Studie nachgewiesen, dass der tägliche Konsum von Kaffee/Koffein die graue Substanz im Gehirn reduziert. Die graue Substanz, die unser Gehirn wie eine Hülle umgibt, ist vor allem für die Gedächtniskonsolidierung zuständig. Das heisst, für die Verarbeitung dessen, was wir im Laufe des Tages gelernt und erlebt haben. Durch diesen Prozess werden Erfahrungen in unserem synaptischen Neuronennetz impliziert, um in Zukunft auf einen erweiterten Erfahrungsfundus zurückgreifen zu können. Im Zuge dessen wird in Betracht gezogen, dass zusätzlich der IQ leidet.2 Nach allem, was ich recherchiert habe, lautet der Satz: Die Dosis macht das Gift. Weniger ist mehr und nichts ist am besten, ist meine Schlussfolgerung. Dennoch sprechen wir hier von einem Genussmittel und sollten es, wenn wir es brauchen, mit Bedacht einsetzen. Sie kennen nun die Theorie und können selbst entscheiden, wie Sie mit diesem Wissen in der Praxis umgehen. Behalten Sie auch hier im Kopf, dass Koffein (je nach Menge) bis zu vierzehn Stunden signifikant im Körper seine Wirkung beibehalten kann und eine Halbwertzeit von vier Stunden aufweist. Dazu kommt, dass Koffein den Schlaf beeinträchtigt, auch nach diesen vierzehn Stunden. Wie dem auch sei, versuchen Sie ab 15:00 Uhr, wenn Sie es bis anhin noch nicht ausprobiert haben, für einen gewissen Zeitraum, keinen Kaffee mehr zu trinken und dokumentieren Sie Ihren Schlaf, um allenfalls eine Veränderung wahrzunehmen. Eine gesunde, sehr zu empfehlende Alternative wäre der Guayusa Tee. Mit seinem hohen Gehalt an Antioxidantien, L-Theanin (fördert Alpha-Gehirnwellen zur entspannten Fokussierung), Theophyllin (wirkt bronchienerweiternd) und Theobromin (wirkt entspannend sowie anregend) ist er ein gesunder Muntermacher.


Was diese oben genannten Bereiche angeht, gibt es die grössten Überschneidungen. Es kann dennoch objektiv oder vielleicht doch nur subjektiv falsch sein, diesen Richtlinien zu folgen. In letzter Instanz entscheiden Sie, was und wieviel Ihnen guttut!


Bevor ich Ihnen körperdefinierende oder muskelaufbauende Empfehlungen auf Ihren Lebensweg mitgebe, versuchen Sie sich an folgendem Gedankenexperiment. Beobachten Sie Ihre Gedankengänge. Was wäre, wenn?


Stellen Sie sich vor, ein unerwartetes Ereignis tritt ein …


Ein spezielles Gas tritt auf unserem Planeten aus, dass unsere aktuelle Körperkonstitution für IMMER einfriert. Wir werden unser Gewicht nicht mehr verändern können.




	1) Jetzt, da Sie wissen, dass Sie für immer den gleichen Körper haben werden, wie wollen Sie Ihr Leben weiterleben? Wollen Sie irgendetwas anders machen?


	2) Wollen Sie fortfahren, sich Vorwürfe zu machen über Ihr Aussehen? Vergessen Sie nicht, es ist nicht Ihre Schuld, dass das Gas ausgetreten ist, welches nun jede Veränderung unmöglich macht.


	
3) Werden Sie einen Weg finden, mit der Situation fertigzuwerden und sie zu tolerieren?


	4) Wie können Sie damit sinnvoller umgehen? Was können Sie für sich tun?


	5) Wenn Sie sich nicht so viele Sorgen über Ihren Körper machen würden, wohin würden Sie Ihre frei werdende Energie dann lenken?





Dieses Gedankenexperiment soll Ihnen verdeutlichen, dass Ihr Bild über sich selbst mehr Gewicht hat als Ihr effektives Aussehen. Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass Sie innerhalb einer Woche, innerhalb von Tagen oder sogar am gleichen Tag unterschiedliche Meinungen zu Ihrem Körper haben? Und das trotz gleichbleibenden Gewichts? Unter der Prämisse, dass Sie keine Crash-Diät durchführen, behält der Körper mehr oder weniger immer das gleiche Gewicht bei und dennoch beurteilen wir ihn anders. Hier ist wichtig zu verstehen, dass unser Glück nicht davon abhängig ist, wie wir aussehen, also wie schwer oder leicht wir sind, sondern in welchem Bewusstseinszustand wir die Welt betrachten.


Das war der erste kleine Appell an Ihr Bewusstsein. Gelegentlich werde ich Sie im Verlauf des Buches wieder darauf hinweisen, um Ihnen im optimalen Fall eine neue Art zu «sehen» mitzugeben. Beobachten Sie sich selbst auch im Alltag. Sie können nur gewinnen. Weiter geht’s.


2.2 Echte von unechten Emotionen Unterscheiden lernen


Die Tiefe der menschlichen Psyche ist nicht ansatzweise zu begreifen und darum sollten wir vorerst unserem Gehirn die von ihm benötigten Nährstoffe bereitstellen, damit er diese in seiner natürlichen Weise verstoffwechselt. Damit erreichen wir eine Differenzierung von «echten» und «unechten» Emotionen. Wut, Trauer, Glück oder Ähnliches gibt es immer in einer echten sowie unechten Version. Selbstverständlich ist jedes Gefühl echt, jedoch bezieht sich diese Begrifflichkeit auf die Entstehung.


Zum Beispiel: Es gibt zwei Personen, welche beide gleichermassen Trauer verspüren. Bei Klient Nummer 1 gilt als Auslöser ein Trauma in der Vergangenheit (echte Emotion) und bei Nummer 2 liegt es an dem unzureichenden Nährstoffhaushalt (unechte Emotion). Mischformen der beiden Ausprägungen sind jedoch die Regel.


Die Emotionen, welche auf Nährstoffmangel oder eine Hormon-Heterostase (Ungleichgewicht) zurückzuführen sind, sind demnach unecht. Wir alle kennen die klassische Unterzuckerung im Alltag und erleben als Resultat die zu erwartende Angespanntheit, Unkonzentriertheit oder die reduzierte Affektregulierung. Das ist ein sehr bekanntes Phänomen, das sich nicht nur im Blutzuckerspiegel widerspiegelt, sondern auch in unserem Wohlbefinden.


Unsere Zufriedenheit oder unser Glück sind generell keine Konstanten, sie weisen eher eine hohe Variabilität auf. Woher kommt das? Die Vergangenheit ist geschrieben. Die genetische Prädisposition ist festgelegt. Dennoch verändern wir von Situation zu Situation unser Bewusstsein sowie unsere Bedeutung, welche wir der Welt auferlegen. Sind es äussere Einflüsse, welche unsere Bedeutungsgebung bestimmen, oder entscheiden wir uns selbst, welche Bedeutung wir zulassen und welche nicht?


Durch die Mechanismen der Epigenetik besteht die Möglichkeit, die DNA-Stränge sowie eine Kaskade von Enzymen zu aktivieren oder zu deaktivieren. Das heisst, die Zellen sind nach der genetischen Blaupause, welche von den Eltern mitgegeben wurde, immer noch adaptiv (über Umwelt, Emotionen, Gedanken), sodass die Möglichkeit zur Veränderung gegeben ist. Diese lohnenswerte Option kann aber nicht bewusst eingesetzt werden, wenn das Leben den Menschen lebt und der Mensch das Leben nicht im vollsten Bewusstsein wahrnimmt. Dem Ganzen unterliegt auch ein biologischer Rhythmus, der eine deutliche Auswirkung auf das Bewusstsein hat. Der Mensch hat einen freien Willen, welcher bei jeder Entscheidung dahingehend zum Tragen kommt, dass entschieden werden kann, ob das Leben in eine positive oder negative Richtung gesteuert wird. Hierzu gehört auch die Wahl, ob gesunde, nährstoffreiche Lebensmittel konsumiert werden oder Produkte, welche dem diametral entgegengesetzt sind. Der erste Schritt ist, sich selbst wieder ans Steuerrad zu setzen und zu entscheiden, wo es langgehen soll. Der jetzige ewige Moment ist der einzige, den Sie haben.


Im Alltag sieht es aber dann doch meistens ein wenig anders aus und es wird einem von der Umwelt auferlegten Plan gefolgt. Durch dieses Verhalten verharrt das Bewusstsein von Situation zu Situation im gleichen Zustand. Die Bedeutung, welche der Welt auferlegt wird, bleibt starr und birgt kein Potenzial zur Entfaltung.


Sind es äussere Einflüsse oder entscheidet der Mensch,


welche Gefühle er zulässt?


Um die Gefühlswelt zu decodieren und einen hohen Grad an Bewusstsein zu erlangen, bedarf es auch dementsprechender Ressourcen in Form von Nährstoffen. Wenn diese nicht vorhanden sind, hat der Mensch wenig bis kein Affekt-Regulierungspotenzial und ist von externen Faktoren beeinflussbar. Das Ergebnis ist, dass die Keime für unechte Emotionen gedeihen und dass auf die Umwelt reagiert wird, anstatt in der Welt zu agieren. Sie sind dann sozusagen der Ball in einem Flipperautomaten. Ich weiss, niemand möchte bewusst in dieser Lage stecken, aber wieso ist das dann bei so vielen Menschen der Fall? Wir haben uns schon so verstrickt in unsere Gefühle und Gedanken. Wir brauchen einen Befreiungsschlag.


Wir sind nicht das Gefühl, sondern die Instanz, die das Gefühl registriert.


2.3 Die klare Differenzierung von echten und unechten Emotionen


Wenn es um Liebe oder Hass, Freude oder Trauer, Apathie oder Energie etc. geht, handelt es sich immer um zwei Gefühle der gleichen Mess-Skala. Liebe und Hass sind die gleiche Emotion in unterschiedlicher Ausprägung. Jetzt gilt es herauszufinden, ob die Emotionen echt sind oder nicht. Ihre gesundheitliche Autonomie ist enorm wichtig, gehen Sie also nicht direkt zu einem Experten auf dem jeweiligen Gebiet, sondern lösen Sie Ihre Probleme, so gut es geht, allein. Bei jedem Gang zu einem Spezialisten geben Sie dieser Person mehr Macht über Ihre Gesundheit. Im Gegenzug sinkt Ihre Selbstwirksamkeit, sodass Ihnen Ihre Zügel des Lebens immer mehr aus den Händen gleiten. Lassen Sie es nicht so weit kommen. Ihr Körper besitzt alle benötigten Fähigkeiten, um sich zu heilen. Glauben Sie an ihn und Ihren Geist. Beobachten Sie sich über einen längeren Zeitraum und seien Sie absolut ehrlich zu sich selbst. Sie können nur davon profitieren, auch wenn es zu Beginn womöglich schwer sein kann, in den eigenen Spiegel zu schauen. Lassen Sie regelmässig Ihre Blutwerte in einem Walk-in-Labor testen. Hier werden die Grundpfeiler Ihrer Gesundheit abgesteckt. Die wichtigsten Werte, die Sie benötigen, um eine erste Unterscheidung zwischen echten und unechten Emotionen zu treffen, sind folgende


Für den Mann:




	DHEA (Dehydroepiandrosteron-Sulfat)


	FSH (Follitropin)


	Estradiol (E2)


	freies Testosteron


	Testosteron total


	LH (Lutropin)


	Prolactin


	SHBG (Sexualhormonbindendes Globulin)


	Gesamtcholesterin





Für die Frau:




	Androstendion (A2)


	Estradiol (E2)


	FSH (Follitropin)


	Prolactin


	
SHBG (sexualhormonbindendes Globulin)


	Gesamtcholesterin





Weitere allgemeine Messungen, welche sinnvoll sind:




	Magnesium


	Eisen (freies Eisen) und Ferritin (Eisenspeicher)


	Kalium


	Natrium


	Schilddrüse T3, T4 und TSH


	CRP-Entzündungswert (C-reaktives Protein)


	Holotranscobalamin (aktives Vitamin B12)


	Vitamin D (25-OH) (Calcidiol)





Dies sind die gängigsten hormonellen / Nährstoff-Parameter, um unechten Emotionen herauskristallisieren zu können. Wenn Sie die Möglichkeit haben, lassen Sie alle Werte analysieren. Falls es zu viele Werte auf einmal sind, fragen Sie sich vorerst, wie es bei Ihnen in einer von einem Labor vorgefertigten Hormon-Blockanalyse aussieht. Gibt es irgendwelche Auffälligkeiten? Wenn nein, dann lassen Sie vorweg nur die unterste Auflistung messen. Auf dem Dokument, das Ihnen zugeschickt wird, sehen Sie Ihren Wert sowie Ihre Position im Rahmen der evidenzbasierten Werte. Anhand von diesen Richtlinien erfahren Sie, wie weit und ob Sie ausserhalb der Norm liegen. Damit haben Sie einen möglichen Indikator, weshalb es Ihnen aktuell noch schlecht geht. Wenn Sie sich plus/minus innerhalb der Werte wiederfinden und immer noch ein Leiden haben, versuchen Sie sich an den geschlechtsspezifischen Messungen. Diese Werte haben weitaus grössere Auswirkungen auf die menschliche Biologie. Ein Intervall von drei bis sechs Monaten ist bei einer Ernährungsumstellung angebracht.


Es sind jedoch nicht nur die Hormone oder Nährstoffe, die eine Wirkung auf den Körper haben, sondern auch die Neurotransmitter in unserem Gehirn. Mehr dazu im nächsten Kapitel.


2.4 Die substanziellen Enzyme der Realitätswahrnehmung


Wir haben etliche unterschiedliche ineinandergreifende Enzym-Reaktionen in unserem Körper, welche durch permanente Rückkoppelung arbeiten. Wenn Sie nur ansatzweise erahnen, wie viele Reaktionen in Ihrem Körper zu jeder Sekunde stattfinden, werden Sie Ihren Körper als wahres Wunder ansehen. Um im Kontext zu bleiben, sind hier nur die wichtigsten zu erwähnen: die MAO (Monoaminooxidase) sowie die COMT (Catechol-O-Methyltransferase). Bei diesen Enzymen kommt der Genetik in Bezug auf die Abbaugeschwindigkeit eine bedeutsame Rolle zu. Jedes menschliche Gehirn ist sehr genau auf die eigene DNA eingestimmt und innerviert etliche Regelkreise, die immerfort Signale senden und erhalten. Allerdings schafft es die Wissenschaft bei diesem Punkt nicht, zu einem eindeutigen Ergebnis bezüglich dessen zu kommen, ob unsere Gene zu 0 %, zu 25 % oder zu 50 % determiniert sind oder ob doch die Epigenetik einen viel grösseren Stellenwert hat als anhin gedacht. Im schlimmsten Fall haben Sie immer noch fünfzig Prozent Restentwicklungsfreiheit. Nutzen Sie das.


Die Monoaminooxidase und die Catechol-O-Methyltransferase sind die massgeblichen Enzyme beim Abbau von aktivierenden Neurotransmittern wie Serotonin und die Katecholamine (Noradrenalin, Adrenalin, Dopamin). Aufgrund geringfügiger genetischer Veränderungen kann die Abbaugeschwindigkeit individuell sehr unterschiedlich sein. Grundsätzlich gilt, dass es in der Wissenschaft 3 Grundformen gibt:




	Slow-COMT/MAO = langsamer Abbau


	High-COMT/MAO = schneller Abbau


	Intermediate-COMT/MAO = mittelschneller Abbau.





Wie oben erwähnt baut jeder Körper, basierend auf seiner genetischen Prädisposition, Neurotransmitter unterschiedlich schnell ab. Dies führt wiederum unter anderem dazu, dass jeder Mensch ein anderes Weltbild hat, den Alltag individuell bewältigt und auf Stresssituationen spezifisch reagiert. Hinzu kommen Umweltfaktoren und die einzigartige Biografie, die jeder aufweist. Alle diese Merkmale resultieren in subjektiven Handlungen. Von aussen betrachtet wirkt die Handlung womöglich unsinnig, aber die Intention der Person war wohlgewählt, ob auf bewusste oder unbewusste Weise. Wie können wir überhaupt irgendetwas über die Verhaltensweisen von anderen Menschen sagen, wenn es so unglaublich viele Einflussfaktoren gibt?! Leben und leben lassen, heisst das Motto.


Kommen wir nun zum langsamen Abbau der Katecholamine, also dem Slow-COMT. Ein langsamer Abbau bedeutet, dass im synaptischen Spalt der jeweilige Neurotransmitter länger bestehen bleibt. In den guten Phasen des Lebens schwingen diese Menschen wie ein Pendel im Flow des Lebens mit. Ein eher positives Weltbild herrscht vor. Sie sind sozial, freundlich und glücklich. Hinzu kommt, dass die Betroffenen durch die hohe Konzentration an Dopamin tendenziell kreativer sind.


In den schwierigeren Phasen kommt es unter dieser genetischen Ausprägung eher zu einer inneren Unruhe, zu Angstgefühlen, einem Gedankenkarussell oder Panikattacken. Das innervierte gesunde Soziale, welches normalerweise an den Tag gelegt wird, geht auf in grossen Sorgen über sich selbst und auch über andere Menschen. Wenn Sie sich jetzt fragen, ob Sie zu dieser Gruppe gehören, könnte Ausdauersport ein Hinweis darauf sein. Wenn Sie nach einem klassischen Cardio-Training von 115 bis 125/130 Herzschlägen pro Minute ca. eine halbe Stunde arbeiten und sich danach durchaus wohl und immens entspannter fühlen als in Ihrem normalen Alltagszustand, könnte es sein, dass Sie ein Slow-COMTer sind. Generell wird durch Sport das Gehirn auf eine normale Funktionalität herunterreguliert, aber hier sticht das Herzkreislauf-Training unter diesen Umständen besonders aus.


Das Pendant des Slow-COMTers ist der High-COMTer. Die Katecholamine werden im Gehirn schnell abgebaut. Das Resultat sind eher kühlere Menschen, welche sich weniger auf Gefühle stützen als auf ihren Verstand. Sie sind logischer veranlagt und steuern im Leben bei stürmischen Zeiten das Schiff sicherer durch diese Phasen. Der Vorteil dieser Gattung Mensch ist, dass sie Adrenalin und Noradrenalin dementsprechend auch schneller abbauen und dadurch weniger Stress im Körper übrigbleibt. Wenn gesunde soziale sowie emotionale Konstellationen vorherrschen, darf hier erwähnt werden, dass diese Art Menschen eher als Fels in der Brandung wahrgenommen wird und nicht als Fähnchen im Wind. Die Kehrseite der Medaille ist ein Nicht-Spüren des eigenen wahrhaftigen Energielevels; das Vorhandensein einer fast immerzu treibenden intrinsischen Motivation, welche in verschiedenen Lebensbereichen sehr erfolgreich machen kann, führt zu der Gefahr, über das Ziel hinauszuschiessen und in einem Burnout zu enden.


Wir kommen zum Slow-MAO-Typus (Monoaminooxidase). Betroffene Personen zeichnet eine hohe Fluidität in den Gedanken sowie im Geist aus. Durch dies sind sie in der Regel mit einem höheren Intelligenzquotienten ausgestattet. Je nach Konditionierung gesellt sich noch Kreativität dazu. Mit dieser Ausprägung ist das heutige Leben einiges schwerer zu meistern als das unserer Vorfahren. Es resultiert schnell in einer sinnlichen Überreizung, weil diese Person umfangreicher und stärker wahrnimmt. Wenn dieser Schlag Menschen keine Ressourcen besitzt, um sich selbst vor den einprasselnden Reizen zu schützen, werden sie als eher impulsiv, reizbar sowie launisch wahrgenommen.


Zu guter Letzt kommen wir zum High-MAO-Typen, der von einem schnellen Abbau von Serotonin gekennzeichnet ist. Diese Menschen sind in der Regel die Ruhe selbst und daher im zwischenmenschlichen Kontext sehr umgänglich. Durch die High-MAO-Ausprägung sind es bedächtige Menschen, welche nicht einfach drauflos reden, sondern eher zuhören und sich Zeit nehmen um sich zuerst Gedanken darüber machen, bevor sie etwas sagen. Hinzu kommt, dass sie durch das nicht genügend vorhandene Serotonin eher zu depressiven Verstimmungen bis hin zu Depressionen neigen.


Nachdem wir uns nun die verschiedenen Ausprägungen von COMT und MAO angeschaut haben, ist es wichtig, noch tiefer in die praktischen Implikationen dieser genetischen Unterschiede einzutauchen. Die Art und Weise, wie wir auf unsere Neurotransmitter reagieren, beeinflusst nicht nur unsere Stimmung und Denkweise, sondern auch unsere Fähigkeit, mit Stress umzugehen und unser allgemeines Wohlbefinden zu erhalten.


PRAKTISCHE STRATEGIEN FÜR SLOW COMT-TYPEN


Für Menschen mit langsamem COMT-Abbau ist es essenziell, regelmässige Ruhephasen in den Alltag zu integrieren. Entspannungstechniken wie Yoga oder Meditation sind der Schlüssel, um die innere Unruhe zu mindern und ein Gleichgewicht zu finden. Auch kreative Tätigkeiten wie Malen, Schreiben oder Musizieren sind wertvolle Möglichkeiten, die überschüssige mentale Energie in produktive Bahnen zu lenken. Es ist entscheidend, ein Umfeld zu schaffen, das positiven sozialen Austausch fördert. So werden die sozialen und freundlichen Tendenzen unterstützt und die Angstgefühle reduziert.


PRAKTISCHE STRATEGIEN FÜR HIGH COMT-TYPEN


Für die schnellen COMT-Typen ist es ratsam, strukturierte und logische Ansätze in den Alltag zu integrieren. Organisation und Planung helfen, den Überblick zu behalten und Stress zu minimieren. Sie sollten sich bewusst Zeit für emotionale Reflexion nehmen, um einem Burnout vorzubeugen. Ausgewogene körperliche Aktivität, insbesondere Sportarten, die Körper und Geist gleichermassen fordern, wie beispielsweise Klettern oder Kampfsport, sind hier das Mittel der Wahl.


PRAKTISCHE STRATEGIEN FÜR SLOW MAO-TYPEN


Menschen mit langsamer MAO-Aktivität profitieren von einer Umgebung, die ihre Kreativität und Intelligenz fördert. Dies kann durch stimulierende Gespräche, anspruchsvolle Projekte und die ständige Suche nach neuen Herausforderungen erreicht werden. Gleichzeitig sollten sie darauf achten, sich gewohnheitsmässig Zeit für Ruhe und Erholung zu nehmen, um einer Überreizung vorzubeugen. Techniken wie Achtsamkeit und sensorische Abschirmung helfen ihnen, die Vielzahl an Reizen zu managen und die Impulsivität zu kontrollieren.


PRAKTISCHE STRATEGIEN FÜR HIGH MAO-TYPEN


Für schnelle MAO-Typen ist es wichtig, ein Gleichgewicht zwischen Aktivität und Erholung zu finden. Obwohl sie oft die Ruhe selbst sind, sollten sie auf Warnsignale für depressive Verstimmungen achten und aktiv dagegen ansteuern. Dies kann durch positive soziale Interaktionen, moderate Bewegung und eventuell professionelle Unterstützung geschehen. Ihre bedächtige Natur kann genutzt werden, um in kritischen Situationen Ruhe zu bewahren und anderen als stabilisierende Kraft zu dienen.


Übergreifende Tipps


Unabhängig von Ihrer genetischen Prädisposition ist es von entscheidender Bedeutung, ein tiefes Verständnis für Ihre eigenen Bedürfnisse und Grenzen zu entwickeln. Es ist ratsam, auf den eigenen Körper und Geist zu hören und die täglichen Routinen dementsprechend anzupassen. Eine ausgewogene Ernährung, ausreichender Schlaf und die Pflege sozialer Beziehungen sind essenziell. Zudem ist es empfehlenswert herauszufinden, welche Aktivitäten und Menschen einem Energie geben und welche eher erschöpfen. Selektieren Sie weise. So ist es Ihnen möglich, Ihre Ressourcen optimal zu nutzen und ein erfülltes Leben zu führen.


Es sei darauf hingewiesen, dass eine genetische Prädisposition keine endgültigen Urteile und nicht einmal ein absolutes Axiom darstellt, wie ich im Buch schon erklärt habe. Sie bieten lediglich eine Grundlage, auf der Sie aufbauen können, um Ihre eigene Balance zu finden und ein erfülltes Leben zu führen. Nutzen Sie die in diesem Buch vorgeschlagenen Tipps und Informationen, um Ihren einzigartigen Weg zu einem gesunden und zufriedenen Leben zu gestalten. Die Fähigkeit, die eigene Lebensgeschichte zu gestalten und die Lebensqualität zu verbessern, ist jedem Individuum innewohnend. Eine Selbstanalyse kann Aufschluss darüber geben, in welchem Kontext sich eine Person verortet. Dabei ist zu berücksichtigen, dass sich die Ausprägungen der genannten Faktoren in unterschiedlichen Kombinationen manifestieren. Östrogen wirkt sich zudem hemmend auf die Bildung von MAO sowie COMT aus, was dazu führt, dass Frauen aufgrund von Schwankungen innerhalb des Zyklus verstärkt betroffen sind. Es kann festgehalten werden, dass Menschen, insbesondere Frauen, die sich an den äusseren Grenzen des Spektrums befinden, hochgradig anfällig für Angstzustände, Depressionen und jegliche psychische Dysbalance sind. Auch hier gilt es das eigene Schicksal anzunehmen, wie es ist. Was sollten Sie sonst machen? Versuchen Sie, die in diesem Buch vorgeschlagenen Tipps und Informationen anzuwenden, um ein besseres Lebensgefühl zu erhalten. Es ist von entscheidender Bedeutung, dass Sie erkennen, welche Faktoren Ihnen Kraft schenken und Ihnen als Ressource dienen. In Ihrem Leben geht es ausschliesslich um Sie selbst. Achten Sie auf sich.


Unsere Gesellschaft ist von Burnouts und Depressionen gekennzeichnet. Das heisst, wir benötigen eine gesunde, antreibende Kraft und eine erhöhte Resilienz. Es geht nicht darum, im oberen roten Bereich noch mehr zu leisten, sondern um das Generieren einer gesunden Homöostase innerhalb unseres biologischen Systems. Weil unsere Psyche sehr anpassungsfähig ist, befinden wir uns in einem ständigen Assimilierungsprozess. Das heisst, wir wissen gar nicht mehr, was ganzheitliche Gesundheit eigentlich bedeutet, weil wir uns so sehr an unseren Status quo gewöhnt haben. Plötzliche Schwindelanfälle, Herzrasen, Panikattacken, permanente innere Unruhe, Abgeschlagenheit, Energielosigkeit oder Depression gehören effektiv nicht zu einem gesunden Leben dazu. Über multifaktorielle kardiovaskuläre Störungen wie Bluthochdruck, Herzrhythmusstörungen, Arteriosklerose bis hin zu Schlaganfällen und einer komplett aus dem Lot gekommenen Herzfrequenzvariabilität möchte ich erst gar nicht schreiben. Sie sind offensichtlich nicht gesund. Versuchen Sie, im Leben nicht einfach irgendwie durchzukommen und zu «überleben», sondern holen Sie das Beste aus sich heraus. Ein Schritt zurück, zwei vorwärts. Sie sind es wert. Stress kann all das oben Genannte erzeugen und verstärken. Mein Ziel ist es, Ihnen durch dieses vorliegende Buch ein besseres Verständnis für den Umgang mit Stress zu ermöglichen. In jedem Kontext sind Anspannung sowie Entspannung in einem mehr oder weniger gleichmässigen Takt die Zauberworte. Sie sollten grundsätzlich einen eher niedrigeren Puls ansteuern, damit Ihr Herz weniger arbeiten muss. Stellen Sie sich mal vor, man würde Sie kopieren. Jetzt lebt die Kopie mit einer Herzfrequenz von, sagen wir, sportlichen 60 Schlägen pro Minute im Ruhepuls. Ausgehend von einer Woche wären das in der Summe 604'800 Schläge. Das Original, also Sie, hat hingegen einen Ruhepuls von 100 Schlägen pro Minute. Daraus ergibt sich eine Summe von 1'008'000 Schlägen nach einer Woche. Schon nach nur einer Woche stellt sich der Abstand als signifikant heraus. Wie sieht es wohl nach einem Monat, einem Jahr oder gar nach einem ganzen Leben von ca. achtzig Jahren aus? Was ich hier aufzeigen möchte, basiert auf der existenziellen Notwendigkeit, sich zu bewegen und zu entspannen, damit das Herz zur Ruhe kommen kann. Das Herz hat irgendwann seinen ersten Schlag und irgendwann den letzten getan. Wenn Sie nicht auf diese Kostbarkeit achten, ist es eines Tages müde von Ihrem anstrengenden Leben und gibt seine Arbeit auf. Leider oder vielleicht zum Glück sind wir Menschen ziemlich solide, was unseren Körper angeht. Wir können zum Beispiel mit Adipositas bei einem BMI-Wert, der bei über 35 liegt, noch immer diese Belastung verkraften und sterben im Schnitt «nur» zehn Jahre früher. Nach diesem Fakt wären dann anstatt der durchschnittlichen achtzig Jahre nur noch siebzig übrig. Wenn wir davon ausgehen, dass man fünfzig Jahre mit diesem Körper gelebt hat, finde ich das eine beachtliche Leistung unseres Körpers. Oder Personen, die ihr ganzes Leben lang geraucht haben und trotzdem älter werden als gewisse Menschen, die dies nicht taten, zeigen für mich deutlich auf, wie widerstandsfähig der Körper sein kann. Daher sagte ich oben «leider». Durch diese Widerstandkraft sehen sich die meisten nicht allzu stark dazu gezwungen, etwas aktiv zu ändern. Oder sie denken sich: «Jaja, wird schon irgendwie funktionieren.» Aber ich weiss, Sie sind anders. Disziplinierter. Zielstrebiger. Geduldiger. Aber nun weiter im Text.


Unser Gehirn besteht, grob gesagt, aus drei Teilen. Der jüngste Teil ist die Grosshirnrinde, welche uns klar von den Tieren unterscheidet. Intellekt, Kreativität und Intelligenz sind hier verankert. Danach folgt der mittlere Teil, das limbische System oder auch Säugetiergehirn. Wie der Name schon sagt, sind wir in diesem Bereich auf der Entwicklungsstufe eines klassischen Säugetiers. Fähigkeiten und Funktionen wie das Gedächtnis, das Lernen, der Antrieb, die Nahrungsaufnahme, die Verdauung, Emotionen und der Selbsterhaltungstrieb sind hier lokalisiert. Der biologisch älteste Teil ist der Hirnstamm. In diesem Teil sind wir unseren Reptilienbewohnern gleich. Die Gehirnsektoren sind selbstverständlich nicht mit riesigen Wänden getrennt, damit jeder für sich arbeiten kann, sondern es entstehen zu jedem Moment etliche Kommunikationsknotenpunkte innerhalb der verschiedenen Abteilungen.


Sobald wir aber gestresst sind, schaltet unser Gehirn automatisch in primitivere Areale wie den Hirnstamm zurück. Kampf, Flucht oder das Einfrieren (absolute Blockade) sind hier die einzigen Tools, welche angewendet werden können. Dies entspricht nicht wirklich einem umfangreichen Repertoire. Evolutionsbiologisch haben alle Schnellwarnsysteme ihre Daseinsberechtigung, jedoch sind wir definitiv weiter als das – die meisten von uns zumindest. Da Sie dieses Buch in der Hand halten und sich dieses Wissen einverleiben, gehören Sie zu der gewinnenden Seite. Der erste Schritt ist immer die Information, danach kommt der zweite Schritt mit deren Integration in den Alltag.


An dieser Stelle möchte ich Ihnen einen kurzen, aber bitte nicht zu unterschätzenden Technik für den Umgang mit Ihrem Gehirn mitgeben. Bei immerzu achtsamer Konzentration auf die im Folgenden erklärten Zonen werden Sie mehr Glück, Freude und inneren Frieden verspüren. Diese Gefühlseigenschaften stehen diametral dem Reptiliengehirn gegenüber. Je mehr Sie den Fokus darauf legen, desto mehr kultivieren Sie eine innere Ruhe. Es geht um Ihre beiden Amygdalae. Die Amygdala, auch Mandelkern genannt, gibt es auf der rechten und linken Gehirnhälfte und ist jeweils ca. drei Zentimeter hinter der Schläfe lokalisiert. Unter psychischer sowie physischer Belastung wird eine erhöhte Aktivität in den Mandelkernen beobachtet, einem Teil des Gehirns, der für die Verarbeitung von Gefühlen, allen voran, Angst und Stress zuständig ist. Gleichzeitig wird eine reduzierte Aktivität im präfrontalen Kortex beobachtet, einem Teil des Gehirns, der für die Regulierung von Emotionen und die Entscheidungsfindung zuständig ist. Man sieht gewissermassen schwarz/rot.


Also, wie funktioniert es nun?


Gehen Sie zuallererst zu Ihrer Schläfe und tauchen dann ca. drei Zentimeter in ihr Gehirn ein. Relativ schnell werden Sie etwas wahrnehmen. Vielleicht ist es am Anfang noch diffus oder fragmentiert, aber irgendetwas ist spürbar. Bleiben Sie bei dieser Empfindung. Falls Sie noch nie eine Wahrnehmungsübung absolviert haben, wissen Sie womöglich nicht, ob es richtig ist, was Sie spüren oder machen. Haben Sie keine Sorge. Es geht nur darum, etwas in diesem Bereich wahrzunehmen. Allenfalls spüren Sie ein Ziehen, einen Druck oder ein Pochen. Bleiben Sie eine Weile bei dieser Empfindung, damit Sie beim nächsten Mal eine Referenz haben, um anzudocken. Jetzt gehen Sie von diesem Punkt aus zu Ihrem linken präfrontalen Cortex. Dieser für Ihre Persönlichkeit interessante Teil liegt direkt hinter Ihrer linken Stirnseite. Versuchen Sie eine Verbindung aufzubauen. Das Ziel ist, dass Sie Ihre linke Stirnseite, auch Stirnlappen genannt, besser durchbluten. Hier ergibt sich eine positive Rückkoppelung. Ihrem Gehirn wird signalisiert, dass diese Zone mehr genutzt wird, und dementsprechend wird deren Wichtigkeitsgrad in Ihrem System erhöht. Dies wiederum führt dazu, dass mehr autonome Aufmerksamkeit auf dieses Gebiet gerichtet wird und Sie noch mehr von den oben aufgezählten positiven Effekten profitieren dürfen. Es gibt einen eklatanten Unterschied zwischen dem linken Stirnlappen und dem rechten Stirnlappen. Einfach heruntergebrochen, ist der rechte Lappen eher für destruktive sowie düstere Gedanken zuständig.1 Wir wagen zu behaupten, dass wir uns ziemlich gut kennen und wissen, wie es uns in der Vergangenheit mit all unseren Gefühlen und Gedanken ging. Jedoch ist bewiesen, dass unser Gehirn uns phänomenale Geschichten über uns selbst erzählen kann, damit sie auch in unser eigenes konstruiertes Weltbild passen. Gedanken sowie Gefühle können trügen. Daher möchte ich Ihnen an dieser Stelle eine weitere Empfehlung aussprechen. Erstellen Sie mit Excel, Word oder einfach von Hand eine Tabelle mit vier Spalten. Chronologisch nach Tageszeit sollten sie in dieser Reihenfolge angeordnet werden: nach dem Aufstehen, Mittag, nach der Arbeit sowie vor dem Schlafengehen. In die Zeilen schreiben Sie jeweils Ihr momentanes Wohlbefinden mit Werten auf einer Skala von 1–10 auf, dazu ergänzen Sie ein paar kurze Zeilen, in denen Sie notieren, wie Sie sich fühlen. Durch die Arbeit mit Ihrem präfrontalen Cortex und dieser Tabelle als Diagnoseutensil werden Sie eine deutliche Verbesserung Ihres allgemeinen Wohlbefindens erwerben und auch langfristig behalten können. Durch das Aufschreiben hat Ihr Gehirn keine Möglichkeit mehr, Sie auszutricksen. Sie haben alle Daten schwarz auf weiss vor sich. Hinzu kommt: Je öfter und länger Sie Ihre Achtsamkeit auf den linken Stirnlappen legen, desto schneller werden Sie Ihren verdienten inneren Frieden finden.


Aber kommen wir zu unserem alten angelegten biologischen Verhaltensmuster zurück. Die Kampf-Flucht-Freeze-Reaktionen auf externe Gegebenheiten sind so tief in unserem unbewussten Verhalten verankert, dass wir nur noch begrenzt eingreifen können, sobald eine gewisse Schwelle überschritten ist. Durch anhaltenden Stress (dabei zählt immer die subjektive Wahrnehmung dessen) werden über den Allostase-Adaptionsprozess die Weichen für einen negativen Feedbackkreislauf gestellt. Damit werden falsche synaptische Kommunikationsbrücken etabliert, welche nach einem induzierten Erleben langfristig zu inadäquatem Verhalten führen. Auf eine unvermittelt auftretende Situation reagieren Sie übermässig heftig, obwohl es nüchtern betrachtet keinen Grund dafür gibt. Dies kennen wir wohl alle. Auslösende Situationen im Strassenverkehr oder im Rahmen von sozialen Auseinandersetzungen gibt es zur Genüge. Die Wichtigkeit einer gesunden Gehirn-Neurotransmitter-Homöostase ist markant.


Neben unseren Hormonen, allen voran Östrogen sowie Testosteron, welche Sie hoffentlich schon reguliert haben, wenn Sie diese Zeilen lesen, sind die Neurotransmitter die omnipotenten Taktgeber.


Sobald Sie sich selbst eine grundlegende positive Verhaltensstruktur aufgebaut haben, möchte ich Ihnen im Folgenden erläutern, wie Sie einen gesunden Neurotransmitter-Haushalt, basierend auf der vorhergehenden Analyse der Enzym-Typen, in Ihrem Gehirn generieren.





1 Um Ihnen eine Vorstellung von den Auswirkungen einer Beschädigung des linken Stirnlappens zu vermitteln, sei an dieser Stelle auf den Fall von Phineas Gage verwiesen.









3 Die 4 primären Neurotransmitter


Weiter geht es mit dem Eruieren Ihres Neurotransmitter-Pools3. Die genaue Anzahl dieser Botenstoffe, welche in unserem Körper vorhanden sind, wird noch erforscht. Ich möchte nur die vier wichtigsten erwähnen, damit Sie direkt damit arbeiten können. Die bekanntesten sind Serotonin und die Katecholamine (Dopamin, Noradrenalin, Adrenalin). GABA sowie Acetylcholin sind hingegen weniger bekannt, aber nichtsdestotrotz genauso wichtig. Unsere Neurotransmitter werden von einer Vielzahl von Faktoren beeinflusst, darunter Wahrnehmungen, Emotionen, Gedanken und körperliche Aktivität. Eine unausgewogene Ernährung, Elektrosmog, Erkrankungen, Toxine, Erreger sowie zusätzlich traumatische oder negative Erfahrungen können dazu führen, dass sie sich weiter abbauen. Stress in der Partnerschaft wirkt sich auf alle Neurotransmitter gleichermassen aus und kann zu einer allgemeinen Vertiefung der negativen Konsequenzen führen. Je negativer die Gefühle sind, desto mehr identifiziert sich der Geist mit ihnen und lässt sich von dem Sog hinunterziehen. Die Möglichkeiten, dem entgegenzuwirken, sind allgegenwärtig. Hierfür wird eine ausreichende Zufuhr von Baustoffen für die Neurotransmitter benötigt. Wenn dies zu jederzeit gewährleistet ist, kann die Spreu vom Weizen getrennt werden, also die unechten von den echten Emotionen. Die Ernährung ist ein grundlegender Parameter. Nicht nur für den Körper, sondern auch für die Psyche. Die Signifikanz, die ein Lebensmittel für die Gehirnchemie haben kann, ist enorm. Die Scheinwerfer der Mainstream-Medien dürfen dieses Potenzial gerne tiefer beleuchten, damit an der Wurzel (Ursache/gesunde Ernährung) begonnen wird und nicht bei einem Ast (Symptom). Literatur, Studien sowie Wissen ist zur Genüge vorhanden. Daher birgt dieser fruchtbare Boden ein enormes Entfaltungspotenzial in der Gesellschaft, wenn ihm hierzu mehr Raum gegeben wird. Als Introduktion starten wir mit dem bekanntesten Neurotransmitter.
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