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Vorwort

Tu deinem Körper Gutes,  
damit die Seele Lust hat, darin zu wohnen. 
Teresa von Avila, spanische Mystikerin, 1515 bis 1582

-
-

-
-

Die neurologische Forschung hat in jüngster Zeit Ergebnisse vor-

-
-
-
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Vorwort

-

-
-

-

-
-
-

Erprobungen in unserem Arbeitskreis: gesund leben -

-

-

-

Dr. Günter Harnisch 
Warendorf/Wangerooge, im Herbst 2018
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1. Gute Laune durch Nahrungsergänzung aufnehmen

-
-

-
-

-
Arbeitskreis: 

gesund leben -

Natürlich bleibt niemand in seinem Leben von emotionalen Er-

die jeden Menschen treffen und manchmal bis an den Rand ei-

-

-
Wer reichlich mit Gehirnnahrungs-Botenstoffen versorgt ist, 

verfügt über eine sichere psychische Basis, die sich in Krisensitu-
ationen als tragfähig erweist.

Das Buch berichtet in einfacher Sprache über Fortschritte im Be-
-
-
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1. Gute Laune durch Nahrungsergänzung aufnehmen

-

Wenn schon die Fliege an der Wand stört

-
-

-

-
gem Anlass mit Menschen, an denen uns liegt, herumstreiten oder 
uns selbst auf die Nerven gehen, dann ist es an der Zeit, darüber 

-
-

-
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-
-

geeignete Nahrung zu uns zu nehmen, die das Gehirn braucht, 

die richtigen Gehirnbotenstoffe nicht mehr hinreichend aus der 
-

Verfassung grundlegend zu verbessern, sind auf Grund der Er-
-

zielle Nahrungs- und Nahrungsergänzungsmittel treffen den Be-

Andere brauchen mehrere Monate, bis der entscheidende Durch-
-

-
-

-
gersüchtige berichten von einer Besserung ihres Befindens allein 



13

1. Gute Laune durch Nahrungsergänzung aufnehmen

-
Nährstofftherapie und 

Psychotherapie sind keine Konkurrenten, sondern natürliche 
Partner.

-

-

Natürliche Substanzen stärker nutzen

Für beinahe jedes Pharma-Medikament, das einem Menschen 
guttut, gibt es natürliche Substanzen, mit denen sich die gleiche 
Wirkung erreichen lässt. Man hat nur noch nicht alle gefunden 
und erprobt. Einige, die schon unsere Vorfahren kannten, sind 
bei all dem industriellen Fortschritt inzwischen in Vergessenheit 
geraten. Wenn wir ein menschenwürdiges Leben führen wollen, 
lohnt es, natürliches Heilmethoden wieder stärker ins Blickfeld 
zu nehmen. Dazu kann auch gehören, auf Nahrungsergänzungen 
zurückzugreifen, die aus Naturstoffen hergestellt sind, um auf 
diese Weise vorhandene Mangel an Mikronährstoffen auszuglei-
chen – unabhängig davon, auf welche Ursachen dieser Mangel 
zurückzuführen ist.

Nebenwirkungsfreie Alternativen zu Psychopharmaka

-
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-
1 Viele 

-

2 -

-

glaubten, ihren Beruf verfehlt zu haben, gehen mit frischem Elan 
-

Menschen, die an ihrer Gesundheit interessiert sind, erkennen 
heute immer mehr, dass sie selbst die Initiative ergreifen müssen, 
wenn sie gesund bleiben wollen. Wer sich allein auf die von der 
Gesellschaft vorgesehen Möglichkeiten verlässt, ist verlassen. 
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2. Stress: Krankmacher Nr. 1

2. Stress: Krankmacher Nr. 1

-

-
-

3

Was ist Stress?

-

sein, ebenso aber auch durch Lärm, Leistungssport, oder durch 

-

-

-

empfindet, ist für den Anderen bereits eine als Stress empfundene 
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Stress liegt vor, wenn sich Jemand den An-
forderungen auf körperlicher, geistiger oder psychischer Ebene 
nicht gewachsen fühlt.

Meist verbinden die Betroffenen ihren Stresszustand mit einem 
-
-
-

-

-

-

-
4 

-
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2. Stress: Krankmacher Nr. 1

Die wichtigsten Stressursachen auf einen Blick

-

Stressursachen:

Die Ernährungsweise -

-

-

Mangel an Zuwendung und Hilfe ist Stress in hohem 
-

-

Stress am Arbeitsplatz ist in den letzten 20 Jahren enorm 
-

prozesse, Personaleinsparungen und Unsicherheit über das 
-

viele Menschen; ebenso Mobbing am Arbeitsplatz oder in 
-
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Familiäre Probleme oder Partnerschaftskonflikte -

Die Schadstoffbelastungen,
-

-

Die psychische Belastbarkeit. Immer mehr Menschen sind 

-

Geeignete Strategien zur Stressbewältigung. Viele Men-
schen verfügen nicht über hinreichend geeignete Strategien 

Das Erlernen neuer Strategien im Umgang mit Stress ist 
-
-

So wirkt Stress auf die Gesundheit

-
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2. Stress: Krankmacher Nr. 1

Bleibt der Zustand der Anspannung über längere Zeit bestehen, 

-

-

5 

-
schen Stress und Stuhlgang schon lange“, erläutert der Münch-

-

Männer, die am Arbeitsplatz mit ständig neuen Belastungen 
-

Berufstätige Frauen und besonders Mütter, die unter ständigem 

6 
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-
-

7  
 
Bei Menschen mit besonders empfindlich reagierendem Verdau-

8  
 

-
-

9

-
-

10

-

10


