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»Wir alle kénnen lernen, wieder gliicklich zu sein — manch-
mal bendtigen wir lediglich ein wenig Unterstiitzung.«

Frei nach dem Film Die Trolls



WIE DIESES BUCH DIR HELFEN KANN

Liebe Leserin, lieber Leser,

leidest du schon linger an einer Angststérung, an Depressionen, an Zwin-
gen, an innerer Unruhe oder an einer anderen psychischen Erkrankung? Hast
du bereits zahlreiche mehr oder minder erfolglose Behandlungen hinter dir?

Wenn deine bisherigen Versuche gesund zu werden gescheitert sind, bie-
tet dir dieser Ratgeber echte Hilfe zur Selbsthilfe.

Du erfihrst in diesem Buch

die gemeinsame Ursache der meisten psychischen Erkrankungen.

was der Naturlich-high-Zustand ist.

welche Gliickshormone fur dein Wohlbefinden verantwortlich sind.
welcher Glickshormonmangel-Typ du bist.

was du unbedingt essen solltest, um wieder gliicklich zu werden.

was dein Darm mit deiner Stimmung zu tun hat.

welche natiirlichen psychoaktiven Substanzen du nutzen kannst, um
deine Gliickshormone zu unterstiitzen.

Wir versichern dir: Alle Methoden in diesem Buch beruhen nicht nur auf
wissenschaftlichen Erkenntnissen, sondern haben sich auch in unserer Pra-
xis seit vielen Jahren bewahrt.

Wir méchten, dass du wieder in den Natiirlich-high-Zustand zurtckfin-
dest und Angste, Zwiange, Depression und Antriebslosigkeit nicht mehr dein
Leben bestimmen.

Viel Freude beim Lesen und viel Erfolg bei der Umsetzung wtnschen dir

Kyra und Sascha Kauffmann






KAPITEL 1

VOLKSLEIDEN
GLUCKSHORMONMANGEL

Depressionen, Angst- und Panikstérungen, aber auch Diagnosen wie ADHS/
ADS und andere psychische Leiden nehmen seit einigen Jahren massiv zu.
Es herrscht Konsens dartber, dass gestérte biochemische Prozesse der Ner-
venzellen eine entscheidende Rolle bei der Entstehung dieser Erkrankungen
spielen. Die Therapie beschrinkt sich in vielen Fillen auf die Verabreichung
von Psychopharmaka, die in die Biochemie des Gehirns eingreifen und so
Emotionen verdndern kénnen. Es gibt aber auch einen anderen Weg, der die
gestorte Biochemie des zentralen Nervensystems wieder in Ordnung bringen
kann — ohne Nebenwirkungen und nachhaltig.

KUNSTLICH HIGH - EIN PROBLEM
UNSERER ZEIT

Noch nie sind hierzulande so viele Menschen wegen psychischer Erkrankun-
gen arbeitsunfihig geworden. Noch nie sind so viele junge Frauen zwischen
18 und 34 Jahren an Depressionen erkrankt. Noch nie wurden in Deutsch-
land so viele Psychopharmaka geschluckt.

Der Arzneimittelreport 2018 zeichnet ein erschreckendes Bild: Die Ver-
ordnungen dieser Medikamente sind in den letzten zehn Jahren um fast
40 Prozent gestiegen. Allein fiir Antidepressiva wurden tiber 50 Prozent mehr
Rezepte ausgestellt.

Und: Noch nie war es so leicht, sich Psychopharmaka zu beschaffen. Ge-
horte ihre Verordnung bis vor einigen Jahren noch ausschliefilich in die
Domine von Psychiatern und Neurologen, so wird heutzutage bereits je-
des dritte Rezept vom Hausarzt geschrieben. Auch wer den Gang zum Arzt
scheut, muss auf sie nicht verzichten: Unsere Recherche zeigt: Das Internet
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erfullt den Wunsch nach Prozac®, Ritalin® und Co. unkompliziert und schnell
— selbstverstiandlich auch ohne ein Rezept.

Wihrend wir dieses Buch schreiben, diskutiert der Bundesgesundheitsminis-
ter die Neufassung des Psychotherapeutengesetzes. Zukinftig sollen auch
psychologische Psychotherapeuten (also Nicht-Arzte!) die Moglichkeit erhal-
ten, Antidepressiva, Neuroleptika und Beruhigungsmittel verordnen zu kén-
nen. Der Psychopillen-Markt boomt. Bereits seit Jahren.

Was kénnen diese Medikamente?

Die meisten beeinflussen unser Gefiithlsleben, indem sie die Funktion von
Serotonin, Dopamin, Noradrenalin und von GABA verbessern, den wichtigs-
ten Stimmungsmachern in unserem Gehirn.

Die am haufigsten verschriebenen Psychopharmaka lassen sich in folgen-
de Gruppen einteilen:

Selektive Serotonin-Wiederaufnahme-Hemmer (SSRI), wie zum Beispiel
Fluoxetin, Sertralin, Citalopram, Paroxetin, Escitalopram, Fluvoxamin
wirken auf den Serotoninspiegel.

Selektive Serotonin-Noradrenalin-Wiederaufnahme-Hemmer (SSNRI),
wie zum Beispiel Venlafaxin, Duloxetin, Milnacipran wirken auf den
Serotonin- und Noradrenalinspiegel.

Trizyklische Antidepressiva, wie zum Beispiel Mirtazapin, Doxepin,
Amitriptylin, Opipramol wirken ebenfalls auf den Serotonin- und No-
radrenalinspiegel.

Benzodiazepine, wie zum Beispiel Diazepam, Lorazepam, Triazolam
wirken auf die GABA-Rezeptoren.

Nicht nur fir die hjufigsten psyhiatrische Erkrankungen, wie Depressionen
und Angststérungen, wurden in den letzten Jahren immer neue Arzneimit-
tel entwickelt und auch verordnet. Selbst fur die Behandlung von »fehlender
Konzentration«, »eingeschrankter Aufmerksamkeit« und »Hyperaktivitit«
gibt es mittlerweile eine Vielzahl von Psychostimulanzien mit Wirkstoffen,
wie Methylphenidat und Dexamphetamin, die priméar auf die Spiegel von Do-
pamin und Noradrenalin im Gehirn wirken und so fir mehr Wachheit und
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Konzentration sorgen sollen. Seitdem die Verordnungsfihigkeit von Methyl-
phenidat — auch bekannt unter den Markennamen Medikinet® oder Rita-
lin® — im Jahr 2011 von Kindern auch auf Erwachsene ausgeweitet wurde,
kann sich quasi jeder mittels Pillen, die eigentlich unter das Betdubungsmit-
telgesetz (!) fallen, auf bessere Leistungen in Schule, Job und Studium dopen.

Auch sogenannte Smartdrugs werden immer beliebter. Wirkstoffe, wie
Modafinil und Adrafinil, die eigentlich zur Behandlung der Schlafkrankheit
Narkolepsie entwickelt wurden, werden von Gesunden missbraucht, um sich
leistungsfihiger, wacher und konzentrierter zu fithlen.

Kiinstlich high durch Nervendope.
Leben wir in einer schénen, heilen Psychopillen-Welt?

Was kdnnen diese Medikamente nicht?

Die Wirkung von Psychopharmaka und Stimulanzien halt nur so lange an,
wie diese auch eingenommen werden. Die gestérte Biochemie des Gehirns
wird nicht ursachlich und nachhaltig in Ordnung gebracht. Angste, Depressi-
onen, Unruhe und Schlafstérungen kehren in der Regel zurtick, wenn die Me-
dikamente abgesetzt werden.

Neben der Gefahr der Entwicklung einer kérperlichen Abhingigkeit be-
steht bei vielen Substanzgruppen auch die Gefahr einer psychischen Abhin-
gigkeit — und dies schon nach wenigen Wochen der Einnahme. Menschen
koénnen dann nicht mehr »ohne« sein, und das Absetzen der Medikamen-
te verursacht mitunter starke Entzugserscheinungen. Auch Nebenwirkungen
kommen oft vor und kénnen sehr belastend sein. Gewichtszunahme, Ma-
gen-Darm-Beschwerden, chronische Miudigkeit, Verinderungen der Leber-
werte, Libidoverlust, Orgasmusstérungen, Kopfschmerzen, Schlafstérungen
oder auch Gefiihlskalte fithren nicht selten zum Therapieabbruch.

Und dennoch: Psychopharmaka kénnen mitunter Leben retten. Sie soll-
ten selbstverstindlich in akuten Schocksituationen, bei schweren Depressio-
nen, bei Psychosen, bei Fremd- und Selbstgefihrdung zum Einsatz kommen.
Dort haben sie ihren berechtigten Platz. Den vielfachen Einsatz dieser Medi-
kamente bei leichten und mittleren psychischen Stérungen sehen wir jedoch
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sehr kritisch, denn eine nachhaltige Behandlung der Ursachen findet so nicht
statt. Es wird — wie bei vielen anderen chronischen Erkrankungen auch - le-
diglich an den Symptomen laboriert, die wirklichen Ursachen werden jedoch
nicht behoben.

Letztendlich zeigt der Psychopharmaka-Boom der letzten Jahre aber ei-
nes ganz deutlich: Bei vielen Menschen ist es um die geistige und seelische
Gesundheit nicht gut bestellt. Sie sehnen sich nach

erholsamem Schlaf,
gesteigertem Antrieb,
Entspannung,

guter Laune,

besserer Konzentration,
innerer Ruhe,
Gelassenheit.

Wie wire es, wenn wir die positiven Gefiihle, die wir uns von Psychopillen
versprechen, selbst herstellen kénnten? Das wire dann ein nattrlicher high-,
statt eines kiinstlichen high-Zustands.

WIE GEHT NATURLICH HIGH?

Wir alle kommen natiirlich high auf die Welt und verbringen in diesem Zu-
stand normalerweise auch unsere ersten Lebensjahre. Beobachte doch einmal
kleine Kinder, wie sie voller Energie und Tatendrang in den Tag starten. Sie
springen beschwingt aus dem Bett, von Miidigkeit oder Antriebslosigkeit kei-
ne Spur. Sie sind hoch konzentriert bei allen ihren Unternehmungen. Schau
einem Kleinkind einmal zu, wie es sich gedankenversunken selbst im Spie-
gelbild betrachtet. Kinder sind von Natur aus - also natiirlich - neugierig auf
ihre Umgebung und wollen diese erkunden und erforschen. Sie geben nicht
auf und lassen sich auch durch Riickschlage und Misserfolge nicht von ihrer
Weiterentwicklung abhalten. Kinder kénnen sich aus ganzem Herzen freuen,
ausgelassen und frohlich sein. Selbstverstindlich erleben auch sie Gefiihle,
wie Frust, Wut und Trauer und auch Angst, die dann auch unmittelbar und
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unmissverstindlich zum Ausdruck gebracht werden. Neben all diesen faszi-
nierenden Eigenschaften hatten wir in unseren ersten Lebensjahren noch ei-
ne weitere Gabe: Wenn wir miide waren, konnten wir tief und erholsam schla-
fen — egal, was gerade um uns herum passierte.

Wieso verlieren wir im Laufe unseres Lebens die Lebensfreude, den Elan,
die Neugier, das Selbstbewusstsein und den Forschergeist unserer frithen
Kindheit?

Wir alle kommen mit einem Nervensystem zur Welt, das sich zwar noch
entwickeln muss, uns aber von Beginn an mit diesen wichtigen Botenstoffen
versorgt:

Serotonin: Es macht gute Laune, Optimismus und ein gesundes
Selbstbewusstsein.

Dopamin: Es ist verantwortlich fir den Entdeckerdrang, erhoht die
Wahrnehmungsfihigkeit und Aufmerksamkeit.

Noradrenalin: Es produziert Durchhaltevermogen, Konzentration,
Energie und ein gutes Gedachtnis.

GABA (Gamma-Amino-Buttersiure): Es sorgt fir Entspannung,
guten Schlaf und Mut.

Diese vier Substanzen sorgen gemeinsam fiir das Gefiihl, das wir un-
seren Natiirlich-high-Zustand nennen. Wir nennen sie daher einfach nur
Glickshormone.

Es gibt sehr viele Botenstoffe (Neurotransmitter) in deinem Nervensys-
tem. Unsere vier Gliickshormone sind durch ihre Menge (GABA ist der hiu-
figste Neurotransmitter im Gehirn) als auch durch ihre weitreichenden Funk-
tionen (Serotonin, Dopamin und Noradrenalin) fiir deine Stimmung mit am
bedeutsamsten. Nachfolgend erldutern wir, wie Gefithle in unserem Gehirn
mithilfe unserer vier Neurotransmitter entstehen. Nervenzellen sind nicht
direkt miteinander verbunden. Die Kommunikation zwischen ihnen verliuft
in erster Linie iber biochemische Prozesse, indem Botenstoffe iiber einen
kleinen Spalt zwischen den Zellen (Synapse) weitergeleitet werden. Nerven-
zellen kénnen bis zu 100 000 Synapsen aufweisen; somit kommen wir auf
circa 14 Billionen Synapsen in unserem Gehirn. Es ist ein gigantisches Kom-

munikationsnetzwerk.
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NEUROTRANSMITTER

Das Gehirn besitzt circa 100 Milliarden Nervenzellen. Du kannst es dir wie eine
gigantische Kommunikationszentrale vorstellen, in der standig Nachrichten hin-
und hergeschickt werden. Es kommt nie zur Ruhe und steht in stdndigem Kontakt
mit dem restlichen Organismus. Die »Nachrichten« nennt man Botenstoffe bezie-
hungsweise Neurotransmitter. Diese winzigen EiweiBverbindungen, die sich in
deinem Gehirn hin- und herbewegen, sind fur deine Stimmung und dein Wohl-
befinden verantwortlich.

Sie beeinflussen, ob du

gut schlafst,

generell eher gute Laune hast,

dich motiviert fihlst,

ein gutes Selbstbewusstsein hast,

dich fokussieren und konzentrieren kannst,

dir wesentliche Fakten merken und diese auch zur richtigen Zeit abrufen
kannst,

SpaB an Sex hast,

Schmerzen sehr intensiv empfindest,
depressiv oder eher aggressiv bist,
zu Suchterkrankungen neigst,

auch ganz ohne Hilfsmittel (Medikamente, Alkohol, Drogen etc.) entspannen
kannst.

Uber 100 verschiedene Neurotransmitter sind der Forschung bekannt. Daneben
gibt es weitere Substanzen, die zu unserem Wohlbefinden beitragen kénnen, wie
zum Beispiel das Neuropeptid Oxytocin — das »Bindungs- oder auch Kuschelhor-
mon«, welches zurzeit intensiv erforscht wird. Es leitet unter anderem die Wehen
ein, stimuliert die Muttermilchproduktion und sorgt zudem fir die emotionale
Bindung zwischen Mutter und Kind. Auch Endorphine (kérpereigene EiweiBe mit
morphinartiger Wirkung) spielen eine Rolle fir unser Gefuihlsleben.



WIE GEHT NATURLICH HIGH? | 15

Glickshormone wirken nur, wenn sie von einer Nervenzelle zur niachsten
weitergereicht werden. Diesen Prozess nennt man Neurotransmission. Du
kannst dir die Gliickshormone auch als kleine Briefe vorstellen, die zwischen
Sender und Empfanger verschickt werden sollen. Diese Briefe werden von der
sendenden Nervenzelle in kleinen Bliaschen (Depot) bevorratet. Bei Bedarf
werden die Briefe weitergeleitet. Zwischen Sender und Empfanger gibt es ei-
nen kleinen Graben (Synapse), der vom Briefzusteller iiberwunden werden
muss. Die Nachbarzelle nimmt nach erfolgreicher Uberwindung der Synapse
das Gliickshormon tiber Rezeptoren (Briefkasten) in sich auf.

Nun kommt es aber vor, dass die Blischen nur gering gefullt sind, al-
so dass zu wenige Gliickshormone (Briefe) gespeichert sind. Dies kann bei-
spielsweise der Fall sein, wenn ein wichtiger Baustoff fiir die Hormonsynthe-
se nicht ausreichend mit der Nahrung aufgenommen wird. Um in unserem
Bild zu bleiben: Wenn weniger Papier vorhanden ist, kénnen weniger Briefe
gedruckt und verschickt werden. So einfach funktioniert es auch im zentra-
len Nervensystem. Manchmal haben wir auch die Situation, dass sich Briefe
im Depot (Blidschen) stapeln, weil die Briefzusteller streiken. Die Neurotrans-
mission funktioniert dann nicht. Das fiihlt sich fiir uns als Gehirn-Besitzer
dann genauso an, als wiren gar keine Briefe vorhanden.

Blaschen

Synapse

Nervenzelle Nervenzelle

Neurotransmitter

Wie Nervenzellen kommunizieren
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GABA hat eine etwas andere Art zu kommunizieren. Es setzt sich direkt
an die sogenannten GABA-Rezeptoren von Nervenzellen und blockiert de-
ren Aktivitit. GABA hat in erster Linie die Funktion einer Bremse. Wir wer-
den spiter noch niher darauf eingehen. An diesem Punkt ist es erst einmal
nur wichtig, dass du verstanden hast, dass alle Gefiithle durch biochemi-
sche Prozesse in deinem Gehirn entstehen. Du weif3t jetzt, dass dein Natur-
lich-high-Gefihl in erster Linie von ausreichend hohen Wirkstoffmengen dei-
ner Gliickshormone und ihrer regelrechten Weiterleitung abhingt.

Das Natiirlich-high-Gefiihl erfordert
volle Speicher an Gliickshormonen
und deren effektive Weiterleitung.

Was passiert im Laufe der Zeit bei den meisten Menschen? Es schleichen
sich immer mehr Fehler in ihr Botenstoffsystem ein. Das fithrt dazu, dass
sich die Speicher an Gluckshormonen leeren und nicht mehr ausreichend
nachgefullt werden oder dass die Weiterleitung der Botenstoffe zwischen
den Zellen - eine wichtige Voraussetzung zur Entstehung von Gefiithlen — ins
Stocken gerat. Wir leiden dann an einem Gliickshormonmangel - oft tber
Jahre hinweg, ohne dass dieser behoben wird.

Dies zeigt sich in Beschwerden, wie

Angsten,

Depressionen,

Zwangen,

Essstérungen,
chronischen Schmerzen,
Konzentrationsstérungen,
Gedichtnisstérungen,
Denkstérungen,
Schlafstérungen,
Stichten,

innerer Unruhe,
Aggressionen.
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Je mehr Botenstoffe im Mangel sind, desto ausgeprigter sind die Symp-
tome.
Die Schulmedizin kennt den Begriff »Glickshormonmangel« nicht. Stattdes-
sen verwendet sie Diagnosen, wie

endogene Depression (F33.2),
generalisierte Angststérung (F41.1),
Somatisierungsstérung (F45.0),
Erschépfungssyndrom (R 53),
Erschépfungsdepression (F32.9),

Ein- und Durchschlafstérung (G 47.0),
Zwangsstorung (F 42.9),
Panikstorung (F 41.0),
Aufmerksambkeitsdefizit- und Hyperaktivitatssyndrom (F 90.0),
Fibromyalgie (M 79.70),

sonstige Essstérung (F 50.8),

Bulimia nervosa (F 50.2).

Alle diese Erkrankungen beruhen letztendlich auf Stérungen im System
der Botenstoffe Serotonin, Dopamin, Noradrenalin und GABA. Die Wirkung
der meisten Psychopharmaka beruht darauf, den Wirkspiegel dieser Boten-
stoffe kiinstlich anzuheben beziehungsweise die Wirkung an den Rezeptoren

zu verstarken.
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Serotonin

¢ Optimismus

* Gelassenheit

* Selbstbewusstsein
* Ausgeglichenheit

Dopamin
* Kreativitat

e Zielsetzung

* Motivation

* Aufmerksamkeit
Noradrenalin

* Konzentration

* Gedachnis

* Fokus
* Zielumsetzung

GABA

* Entspannung
* Angstlésung
* Tiefschlaf

* Beruhigung

Das Naturlich-high-Gefuhl

GLUCKSHORMONMANGEL HAT
VIELE GESICHTER

Gluckshormone sind fiir so viele verschiedene Gefiihle zustindig und somit
kann sich ein Gliickshormonmangel auch ganz unterschiedlich darstellen. Er
hat viele, verschiedene Gesichter. Auch in seiner Ausprigung kann er viele Fa-
cetten aufweisen: von leichten Befindlichkeitsstérungen bis hin zu unertrag-
lichen Symptomen, die das Leben zur Qual werden lassen.
Gluckshormonmangel ist ein Leiden, tiber das nur wenige Menschen of-
fen sprechen. Es ist immer noch ein Tabu zuzugeben, dass es einem seelisch
nicht gut geht, man ungliicklich, traurig oder dngstlich ist. Wer wiirde schon
seinem Kollegen erzihlen, dass er Zwangsgedanken hat oder an einer uner-
klarlichen Angst vor Briicken leidet? In unserer Gesellschaft z4hlt mehr denn
je der dufdere Schein, und es wird viel dafiir getan, um diesen zu wahren oder
gar noch heller leuchten zu lassen — auch dann, wenn es im Inneren eigentlich
finster aussieht. Die sozialen Medien lassen sich fur diese Zwecke hervorra-
gend nutzen: Mit ein paar Posts und gefilterten Fotos versuchen viele ihrem
Umfeld zu vermitteln, dass sie stets gliicklich, zufrieden und erfolgreich sind.
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Umso wichtiger ist es fur dich zu wissen, dass du mit deinen Problemen
nicht alleine bist. Die Statistiken der groflen Krankenversicherungen und
auch des aktuellen Arzneimittelreports belegen: Gliickshormonmangel ist
mittlerweile ein Volksleiden, das fast alle Altersgruppen und Bevélkerungs-
schichten betrifft. Wir behandeln Patienten von der Grundschule bis ins ho-
he Alter — vom Schiiler, Handwerker bis hin zum Piloten.

Um einen Eindruck tber die Vielfalt der Erscheinungsformen zu geben,
haben wir einige Betroffene zu Wort kommen lassen:

Birgit, 45 Jahre, Arzthelferin, Serotoninmangel: »Ich weif gar nicht
genau, wie lange das jetzt schon so geht, aber seit einiger Zeit fihle ich mich
sehr erschopft und miide. Aufderdem ist mein Schlaf gestort, sodass ich fast
jede Nacht mehrere Stunden wach liege und iiber alles Mégliche nachgriibe-
le. Vor allem das Einschlafen fallt mir schwer. Zusammen mit meiner besten
Freundin habe ich einen Wellnessurlaub geplant. Irgendwie kann ich mich
aber gar nicht darauf freuen. Ehrlich gesagt wiirde ich ihr am liebsten ein-
fach absagen. Was ist nur los mit mir? Ist das vielleicht schon der Beginn der
Wechseljahre? Ich erkenne mich selbst kaum wieder und wire wieder gerne
ganz »die Alte«.

André, 53 Jahre, selbststindig, GABA-Mangel: »Ich bin stindig nervos
und gereizt. Ich fithle mich, als hitte ich zu viel Kaffee getrunken, dabei trin-
ke ich bereits nur noch Kriutertee. Seit einigen Monaten kommt noch eine
schlechte Schlafqualitit hinzu. Ich schlafe zwar schnell ein, werde aber schon
nach circa drei bis vier Stunden wach. Danach liege ich dann oft die ganze
restliche Nacht wach im Bett. Eine Tortur fir mich, denn ein guter Schlaf ist
mir sehr wichtig. Ich habe das Geftihl, dass er einen grofien Einfluss auf mei-
ne Stimmung hat, denn ich fahre bei jeder Kleinigkeit aus der Haut. Meine
Familie beschwert sich auch schon dariiber, und es herrscht ein angespanntes
Zusammensein. Was ich einfach nicht verstehen kann, ist, dass mein Blut-
druck seit sechs Monaten verriicktspielt. Bisher war er immer in der Norm,
und ich hatte nie deswegen Probleme, nun habe ich plétzlich viel zu hohe
Werte. Alles zusammen belastet mich so sehr, dass ich seit vier Wochen ar-
beitsunfihig bin. Das ist fur mich als Selbststandiger natiirlich ein zusitzli-
ches Problem.«

Markus, 33 Jahre, Diplom-Kaufmann, Serotoninmangel: »Ich kénn-
te eigentlich mit meinem Leben sehr zufrieden sein. Vom Alter her gesehen



