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Haftungsausschluss


Der Autor hat die dem Buch zugrundeliegenden Informationen nach bestem Wissen und Gewissen recherchiert, übernimmt allerdings keinerlei Haftung bei auftretenden Nebenwirkungen oder Schäden, die durch die Einnahme der beschriebenen Substanzen auftreten können oder die durch das Auslassen einer medizinischen Therapie entstehen können. Die in dem Buch beschriebenen Mittel sind kein Ersatz für echte ärztliche Therapien und der Leser ist angehalten, beim Bestehen ernsthafter Symptome, einen Arzt aufzusuchen. Auch für die angegebenen Dosierempfehlungen wird keine Haftung übernommen und es kann keine Garantie für den erfolgreichen Einsatz der Mittel gegeben werden.





1. Einleitung – für wen ist das Buch und was erwartet Sie?


Psychische Krankheiten sind auf dem Vormarsch und bedeuten für die Betroffenen meist einen großen Verlust an Lebensqualität. Wenn Sie dieses Buch in der Hand halten, wissen Sie sicherlich, was es bedeutet, wenn der Kopf streikt und Sie ihr Leben nicht wie gewollt leben können. Scheinbar wollen Sie sich damit aber nicht abfinden und suchen abseits der Angebote von Psychiatrie & Co nach Mitteln und Wegen, die Ihnen Linderung verschaffen können. Bei psychischen Problemen zu Versuchen, selbst für sich Verantwortung zu übernehmen, ist besonders wichtig: Als Betroffener lernt man, dass man selbst noch etwas ausrichten kann, man ist nicht mehr aussichtslos dem Kampf gegen die inneren Dämonen ausgesetzt. Auf Hoffnung und Selbstwirksamkeit zu setzen, hat sich im Kampf gegen psychische Krankheiten schon länger als Erfolgsrezept herausgestellt. Da ich selbst von teilweise extremen psychischen Schieflagen betroffen war, weiß ich sehr genau, wovon ich rede: Ich habe nie aufgehört nach Lösungen für meine Probleme zu suchen. Dazu gehörte zum einen auch, mich nicht auf die düsteren Prognosen mancher Ärzte zu verlassen. Zum anderen bin ich ständig aktiv dabei geblieben, mich zu informieren, wie es anderen Betroffenen gelingt ihre Lebensqualität trotz heftiger Probleme zu steigern. Mein Fazit dazu, hat mich dazu bewegt dieses Buch zu schreiben: Vielen gelingt es sehr erfolgreich mit ausgewählten, ungefährlichen und leicht zugänglichen Mitteln ihr Wohlbefinden zu steigern. Um diese Mittel soll es in diesem Buch gehen. Ich möchte Ihnen eine gute Übersicht an passenden und wirksamen Substanzen geben, die Ihnen helfen können, ihr psychisches Wohlbefinden zu steigern. Dass Sie vielleicht auch Ihrem Körper etwas Gutes tun, wird Sie dabei sicher nicht stören. Die beschriebenen Substanzen zählen weitestgehend zu den sogenannten Nahrungsergänzungsmitteln, es soll nur um ungefährliche und meist natürlich vorkommende Mittel gehen. Dass dies kein Ersatz für Therapie, Medikamente oder Arztbesuche ist, sollte klar sein, auch wenn die Wirkung der Supplemente teilweise sehr stark sein kann und diese vielleicht für Einige auch besser sind als Medikamente oder aber diese optimal ergänzen. Nahrungsergänzungsmittel sind zwar beliebter denn je, allerdings auch stark in der Kritik. Die Kritik kann ich aber auch ein Stück weit nachvollziehen, denn vieles was beworben wird, ist überflüssig und dient vor allem dem Geldbeutel des Verkäufers. Oft sind die gepriesenen Inhaltsstoffe von schlechter Qualität oder die Dosierung ist zu niedrig, wie beispielsweise in vielen Kombinationspräparaten. Dass es aber eine Fülle an nützlichen Produkten gibt, habe ich selbst erfahren und mittlerweile unterstützen auch Studien und die vielen Erfahrungsberichte von Anwendern die Wirksamkeit von vielen Nahrungsergänzungsmitteln. Wo es sich anbietet, habe ich auch entsprechende wissenschaftliche Nachweise und Auszüge aus Erfahrungsberichten mit eingefügt. Im Prinzip ist es egal, ob Sie beispielsweise manchmal etwas nervös sind, sich ängstlich fühlen oder ob Sie ernstere Probleme haben und dies auch offiziell durch eine Diagnose wie zum Beispiel eine Depression bestätigt bekommen haben: Für so ziemlich jede psychische Schieflage gibt es Mittelchen, die Sie zur Unterstützung anwenden können. Ich kann Ihnen natürlich keine Heilung versprechen. Das darf ich auch gar nicht, da ich kein Arzt bin. Ich bin mir aber ziemlich sicher, dass auch für Sie etwas dabei ist, womit es Ihnen besser gehen wird. Auch wenn das vielleicht sehr optimistisch klingt, setzen Sie nicht nur auf Dinge wie Medikamente oder Nahrungsergänzungsmittel! Für viele psychisch Kranke gilt es ganzheitlich vorzugehen und vielleicht auch eine Psychotherapie in Anspruch zu nehmen oder ganz grundlegende Dinge wie die Tagesstruktur oder eine vernünftige Ernährungs- und Lebensweise zu berücksichtigen. Zu diesen grundsätzlichen Voraussetzungen gibt es ein eigenes kurzes Kapitel. Ich habe mich in diesem Buch auf die häufigsten psychischen Krankheiten beschränkt und versucht Mittel zu präsentieren, die auch wirklich einen Mehrwert bieten. Da sich Symptome von unterschiedlichen Leiden auch überschneiden können, ist es sicherlich auch sinnvoll für Sie in die anderen Kapitel zu schauen, um ein passendes Mittel zu finden.


Ich hoffe, Ihnen ist das Buch eine nützliche Hilfe und Inspiration! Bitte betrachten Sie es nüchtern und legen Sie nicht zu viel und auch nicht zu wenig Hoffnung in die Kraftstoffe für die Psyche.


Viel Freude beim Lesen und alles Gute für Ihre Gesundheit!





2. Die Basis muss stimmen – ein gesunder Lebensstil als Grundlage für Ihre Gesundheit


„In einem gesunden Körper wohnt ein gesunder Geist.“ - Was der Volksmund schon lange mit diesem einfachen Satz ausdrückt, mag vielleicht banal klingen. Trotzdem bringt der Ausspruch eine sehr wichtige Wahrheit in Bezug auf psychisches Wohlbefinden zum Ausdruck: Jeder schafft durch eine gute körperliche Verfassung die Voraussetzungen für seelisches Wohlergehen und geistige Stärke. Es ist wissenschaftlich gut belegt, dass ein schlechter Umgang mit dem eigenen Körper auch das seelische Wohlbefinden in Mitleidenschaft ziehen kann. Ich möchte Sie in diesem kurzen Kapitel weder belehren, noch mit scheinbaren Binsenweisheiten langweilen. Aus der Beobachtung von psychisch kranken Menschen habe ich aber gelernt, dass viele Probleme hausgemacht sind und allein ein schlechter Lebenswandel vielen zum Verhängnis wurde oder dass bestehende Symptome intensiver wurden, weil man einfach schlecht auf sich geachtet hat. Vielleicht ist der schlechte Lebensstil manchmal auch eine Begleiterscheinung bei psychischen Krankheiten. Wenn man beispielsweise schwer depressiv ist, wird man sicher nicht jeden Tag eine halbe Stunde joggen gehen oder in der Lage sein, 3 gesunde Mahlzeiten für sich zu kochen. Ich habe auch Leute kennengelernt, die zunächst hin und wieder nur ein bisschen ängstlich waren und dann immer wieder zu Drogen gegriffen haben, da ihnen das Linderung verschaffte. Nach einiger Zeit entstanden dann Psychosen durch die Drogen und die Leute bekamen große Probleme. Auch wenn Sie hoffentlich keine harten Drogen nehmen, es gibt viele Lebensbereiche, welche man optimieren kann, um sich wohler zu fühlen. Ihnen wird keines der Mittel aus diesem Buch helfen, wenn Ihre Winterdepressionen zum Beispiel die Folge eines Vitamin-D-Mangels sind oder wenn Sie früh nach dem Aufstehen zum Kaffee eine LSD-Pille nehmen und sich wundern, wieso die Schlümpfe zu Ihnen reden. Ich will Ihnen ans Herz legen, dass Sie sich abwechslungsreich und den Bedürfnissen Ihres Körpers entsprechend ernähren. Es gibt sehr viele Vitamine und andere Vitalstoffe, die essenziell für Ihre Nerven sind. Fehlen diese, können die verschiedensten schweren psychischen Probleme auftreten. Eigentlich sollte jeder gute Arzt diese möglichen Mängel erkennen, entsprechende Tests durchführen und dann eine Therapie einleiten. Leider geschieht dies oft nicht im erforderlichen Maße.


Es gibt eine ganze Menge an Fallstudien oder auch Einzelberichten, die bezeugen, dass manchmal ein einziges Vitamin fehlte und dies zu einer schweren psychischen Beeinträchtigung geführt hat. Sobald man das Defizit ausglich, verschwanden dann die Beschwerden. In diesem Buch möchte ich mich nicht auf Vitamine und andere Mikronährstoffe, die für den Körper notwendig sind beziehen, deren Mangel psychische Probleme bereiten kann. Zu überprüfen, ob ein Vitalstoffmangel vorliegt, sollten Sie einem Arzt überlassen, da das Thema sehr komplex ist und man teilweise eine aufwendige Diagnostik betreiben muss. Wenn Sie mehr Informationen zu diesem Thema wünschen, bietet die folgende Internetseite einen guten ersten Überblick:


https://www.gesundheitswissen.de/orthomolekulare-medizin/vitalstoffmangel/


Als Ausnahme zu den essenziellen Mikronährstoffen werde ich in diesem Buch das Sonnenvitamin D3 besprechen, da es häufig und oft durchschlagend zum Beispiel bei Depressionen und anderem helfen kann.


Achten Sie also darauf, dass Sie sich gut ernähren und dass Ihr Körper alles bekommt, was er benötigt. Wenn man sich vor Augen führt, dass Ihre Nerven und die Neurotransmitter, die für Ihr Seelenleben verantwortlich sind, aus Ihrer Nahrung erzeugt und erhalten werden, wird sicher klar, warum das so wichtig ist.


Ein anderer Faktor, der für Ihr Wohlbefinden wichtig ist, ist Ihr Schlaf. Ihr Körper erholt sich beim Schlafen und man vermutet, dass Ihr Gehirn die Eindrücke vom Tag verarbeitet. Schlafmangel kann heftige Auswirkungen wie zum Beispiel Erregungszustände und Halluzinationen haben. Vielleicht haben Sie auch schon mal gemerkt, dass zu viel Schlaf auch nicht gut ist. Eine mittlerweile anerkannte Therapie für Depressionen ist heute auch der Schlafentzug: Bei einigen Betroffenen verfliegen die depressiven Symptome, wenn sie eine bestimmte Zeit auf Schlaf verzichten.


Grundlegend ist auch, dass es keine organischen Ursachen gibt für eventuelle psychische Probleme bei Ihnen. Dies sollte durch Ihren Arzt ausgeschlossen sein. Dazu zählen auch mögliche Allergien, die vielleicht bei Ihnen Symptome auslösen oder verstärken.
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