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Für meine Kinder, 
damit die Welt mit Liebe und Licht erfüllt sein möge, 
so wie ihr beide
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Einführung

Mein Name ist Emilia Vuorisalmi, ich bin praktizierende Ärztin und aufgrund meiner Tätigkeit als TV-Gesundheitsexpertin in meiner finnischen Heimat als »Doctor Love« bekannt. Ich betrachte es als meine Berufung, Menschen dabei zu helfen, in den Zustand der Gesundheit und inneren Balance zurückzufinden. Dieses tief in mir verwurzelte Bedürfnis ist auf die Zeit zurückzuführen, in der ich versuchte, mein eigenes Abhängigkeitsverhalten besser zu verstehen. Bevor ich den absoluten Tiefpunkt meines Lebens erreichte, hatte ich mich körperlich in Topform, stark und lebendig gefühlt und gerade im Begriff, meine Träume zu verwirklichen. Ich genoss das Gefühl der grenzenlosen Freiheit, wenn ich mit heruntergekurbelten Fenstern den Sunset Boulevard in L.A. entlangfuhr und den Wind auf meinem Gesicht spürte. Ich befand mich auf dem richtigen Weg, fühlte mich rundum erfüllt und wohl in meiner Haut.

Doch die nachfolgenden Unwägbarkeiten des Lebens – Scheidung, Rückkehr nach Finnland und ein gebrochenes Herz nach einer kurzen, aber intensiven Beziehung – hatten zur Folge, dass ich unsanft auf den Boden der Tatsachen zurückgeholt wurde und mir fehl am Platz vorkam. Ich war am Boden zerstört, als hätte man mir die Flügel gestutzt, bevor ich überhaupt die Chance hatte loszufliegen. Ich kehrte in meine Heimatstadt Helsinki zurück und musste noch einmal ganz von vorn anfangen.

Mein Leben wurde trist und grau. Ich litt unter Schlaflosigkeit. Ich blickte aus dem kleinen Fenster meiner Praxis auf 
den Schneematsch, der im November die Straßen von Helsinki knöcheltief bedeckte. Während ich früher das Gefühl gehabt hatte, meinem eigenen Weg zu folgen, und ein Leben geführt hatte, das ich als zutiefst inspirierend empfand, ließ ich mich mit einem Mal ziellos treiben, als hätte ich sowohl mein inneres Navigationssystem als auch meinen Anker verloren. Das Gefühl, vom richtigen Kurs abgekommen zu sein, veränderte mich, machte mich rastlos.

Abgesehen von meiner emotionalen Krise war eine Beziehung, die mir viel bedeutet hatte, gescheitert. Das hatte mir das Herz gebrochen, und ich war von dem unerträglichen Schmerz (auch im körperlichen Sinn) am Boden zerstört. Dieses Gefühl raubte mir den letzten Funken Lebensfreude. Ich war wie gelähmt, konnte mich kaum noch bewegen, aber keiner der langen Reihe von Ärzten, die ich aufsuchte, war imstande, die Ursache meiner anhaltenden quälenden Schmerzen herauszufinden. Ich litt unter Konzentrationsstörungen, und mein Gehirn war so umnebelt, dass ich mich auf dem Rückweg vom Supermarkt nach Hause verirrte; dennoch wurde mir von ärztlicher Seite versichert, mit mir sei alles in bester Ordnung. Mir kam es so vor, als wäre ich am Verlust der Liebe meines Lebens, für die ich sie damals hielt, körperlich und seelisch zerbrochen. Ich sehnte mich danach, mich wieder wie ich selbst zu fühlen. Und schließlich gelangte ich zu der Überzeugung, dass mir nur eine Möglichkeit blieb, meine Lebensfreude und meinen Elan zurückzugewinnen – mich wieder zu verlieben.

Ich verliebte mich in das Verliebtsein. Um ehrlich zu sein: Ich beherrschte diese Kunst geradezu meisterhaft. Ich wurde liebessüchtig, hielt ständig Ausschau nach dem nächsten Kick, dem nächsten Mann, dem Seelengefährten. Unter dem Einfluss der Liebesdroge fühlte ich mich energiegeladen – doch die Euphorie war nie von langer Dauer. Schon bald stellte ich 
fest, dass ich von allem mehr brauchte: Sex, Berührung, Dates. Die Liebe war toxisch geworden.

Vielleicht müssen wir zuerst abstürzen und den absoluten Tiefpunkt erreichen, bevor es wieder bergauf gehen kann und wir uns langsam, aber stetig unseren ganz persönlichen Weg zurück zu unserer inneren Balance bahnen können. Meine Beziehungsabhängigkeit veranlasste mich, tiefer in die Erforschung der Liebe auf wissenschaftlicher Ebene einzutauchen. Dabei stellte ist fest, dass wir nicht nur unsere Selbstheilungskräfte aktivieren, sondern auch den Weg in ein sinnerfülltes, spannendes Leben voller Freude finden können, wenn Dopamin, Serotonin und Oxytocin – die sogenannten Liebeshormone – im Gleichgewicht sind. Diese Erkenntnis hat mich bewogen, ein Buch darüber zu schreiben: Es enthält die Tools oder Werkzeuge, die du brauchst, um ein Leben aufzubauen, in dem du dich stark und lebendig fühlst, dir die vielen falschen Abzweigungen ersparen kannst, die ich genommen habe, und auf deinen ganz persönlichen Weg zu Heilung und Gesundheit gelangst.

Die Liebeshormone als Wegweiser

Vielleicht fragst du dich gerade, was an den Liebeshormonen so besonders sein soll. Abgesehen von ihrer Führungsrolle in romantischen Beziehungen gehören sie zur Gruppe der Neuromodulatoren, körpereigene chemische Substanzen, die sich auf die Funktionsweise des Nervensystems auswirken. Unser Gehirn ist ein hochkomplexes Netzwerk, das genauso aktiv ist wie eine umtriebige Großstadt, die niemals schläft. Auf den Straßen dieser geschäftigen Metropole (den neuronalen Pfaden) herrscht ständig dichter Verkehr, da hier die Nachrich
tenübertragung (Botschaften vom und zum Gehirn) von einem Ort zum anderen (zwischen den Neuronen oder Nervenzellen) stattfindet. In einer Großstadt wird der Verkehrsfluss nicht nur von den Fahrzeugen und dem verfügbaren Straßennetz geregelt, sondern auch von Verkehrsampeln, Verkehrszeichen und Signalen, die den Verkehrsteilnehmern Aufschluss darüber geben, wann sie ihr Fahrzeug in Bewegung setzen, anhalten oder das Tempo drosseln müssen. Im menschlichen Körper sind für die Aufgabe der Signalübertragung die Neuromodulatoren zuständig.

Die Neuromodulatoren leiten Botschaften nicht nur in eigener Regie weiter, sondern beeinflussen auch, wie sie übertragen, empfangen und verarbeitet werden. Sie sind in der Lage, die Wirkung bestimmter Botschaften zu verstärken (grünes Licht), herunterzuregulieren (rotes Licht) und sogar die Reizempfindlichkeit der Empfangsstation anzupassen (die Helligkeit der Lichtzeichen zu verändern, sodass sie leichter sichtbar werden). Auf diese Weise sind Neuromodulatoren an sämtlichen neuronalen Regulations- und Steuerungsprozessen beteiligt, angefangen von der Stimmungslage bis hin zu Lerngewohnheiten oder Stressreaktionen. Ähnlich wie strategisch platzierte Signalanlagen den Verkehr in einer Großstadt reibungsloser und sicherer machen, sorgen die Neuromodulatoren dafür, dass das Nachrichtensystem des Gehirns effizient und effektiv arbeitet.

Wenn wir also an unserem jeweiligen Dopamin-, Serotonin- und Oxytocinspiegel arbeiten und ein Leben aufbauen, in dem diese Powermoleküle nachhaltig fließen, unterstützen wir indirekt unser gesamtes Hormonsystem und helfen Körper, Geist und Seele, ihren natürlichen Gleichgewichtszustand zu finden und zu bewahren. Liebeshormone sind unsere äußerst wertvollen inneren Wegweiser, die eine zentrale Rolle bei der Ve
rteilung unserer Energie spielen. Im Verlauf des Buches wird deutlich, dass damit nicht nur die physische, sondern auch die emotionale – und auch die spirituelle – Energie gemeint sind.

Werfen wir nun aber zuerst einmal einen Blick auf die Bedeutung der Begriffe Hormone und Energie. Hormone sind chemische Substanzen in unserem endokrinen System – einem körpereigenen Organsystem, das aus Drüsen besteht und bestimmte Stoffwechselvorgänge und Organfunktionen reguliert. Diese Drüsen setzen spezifische Botenstoffe frei – die Hormone –, die durch den Blutkreislauf zu den Zielzellen in verschiedenen Körperteilen gelangen. Die Schilddrüse produziert zum Beispiel Hormone, deren Aufgabe darin besteht, zu kontrollieren, wie unser Körper die Energie einsetzt; die Bauchspeicheldrüse schüttet Insulin aus, das dazu beiträgt, den Blutzucker als »Treibstoff« zu nutzen; und in den Nebennieren werden Stresshormone gebildet, die uns helfen, auf Herausforderungen zu reagieren.

Zur Veranschaulichung können wir den Körper mit unserem Zuhause vergleichen. Jeder Haushalt verfügt über einen Stromkreisverteiler, der den Strom auf sämtliche Räume verteilt; unsere Hormone funktionieren ähnlich wie die verschiedenen Schalter und Sicherungen, die für einen reibungslosen Ablauf des Steuerungsprozesses sorgen. Als Botenstoffe unterstützen sie den Körper bei der Zuteilung der Energie, wobei sie auf eine energetische Balance abzielen. Gemeinsam arbeiten sie an der Regulation der unterschiedlichsten Prozesse und Funktionen, gleich ob es sich um das Wachstum neuer Zellen, die Nahrungsverarbeitung, Sex oder die Bekämpfung einer Infektion handelt.

Was die Liebeshormone betrifft, so gibt Dopamin die Energierichtung vor; es ist darauf bedacht, uns auf dem Weg zu unserem Daseinszweck, unserer wahren Bestimmung im Le
ben, voranzubringen. (Höre ich auf meine innere Stimme? Kann ich mich mit meiner Freude verbinden? Nutze ich meine Kreativität und Superkräfte zum Wohle aller?) Serotonin schützt diese Energie. (Fühle ich mich sicher und wertgeschätzt? Bringe ich mir selbst Wertschätzung entgegen?) Und Oxytocin fördert die Bindung an unsere unmittelbaren Bezugspersonen und alles andere in unserem Umfeld. (Bin ich mit meinem höheren Selbst verbunden? Habe ich das Gefühl, genug Zuwendung zu erhalten und zugehörig zu sein?)


Wenn wir in unserem Leben vom Kurs abgekommen und orientierungslos sind, keinen Sinn mehr darin sehen, was wir tun oder wie wir unsere Tage verbringen, oder wenn wir uns aus Angst oder Pflichtgefühl an das klammern, was uns vertraut ist, kann das ein Warnsignal sein, dass wir uns zunehmend von unserem Seelenpfad entfernen. Nicht im Einklang mit unserem höheren Selbst zu sein, kann unbewussten Stress auslösen – ein Anzeichen dafür, dass die Seele über mentale und körperliche Symptome mit uns zu kommunizieren versucht.

Rückblickend auf die schlimmste Zeit meines Lebens ist mir klar, dass ich die Verbindung zu meinem höheren Selbst verloren hatte. Ich folgte nicht meinem eigenen Weg, sondern verließ mich auf andere, die mein Leben mit Sinn erfüllen und mir die Richtung weisen sollten. Statt in meinem Innern nach Sicherheit und Geborgenheit Ausschau zu halten, überließ ich es anderen, meinen rastlosen Geist zur Ruhe zu bringen. Dennoch fühlte ich mich so abgekoppelt von meinem sozialen Umfeld, dass es mir schwerfiel, ein Gefühl der Zugehörigkeit zu entwickeln, wo auch immer. Die wahre Ursache des Kummers, dem ich durch immer neue Paarbeziehungen zu entfliehen versuchte, war im Bruch der Beziehung zu meinem höheren Selbst verortet.

Zu lernen, unser Nervensystem auszutarieren, ist auch für 
einen ausgewogenen Liebeshormonhaushalt von zentraler Bedeutung, da Stress- und Liebeshormone aus den gleichen Bausteinen bestehen. Das bedeutet: Wenn alle Bausteine zur Erzeugung von Stresshormonen eingesetzt werden, bleibt für die Produktion von Dopamin, Serotonin und Oxytocin nichts mehr übrig. Unser autonomes Nervensystem ist eine gut ausgebaute Informationsautobahn; es entscheidet, wie die körpereigene Energie eingesetzt wird, wenn eine Stressreaktion aktiviert wurde – und damit nimmt es Einfluss auf die Funktionsweise unserer Liebeshormone. Wenn wir bereit sind, uns auf eine innere Reise zu begeben (wie in diesem Buch), entdecken wir Möglichkeiten, die schmerzlichen und traumatischen Erfahrungen der Vergangenheit loszulassen, die häufig Stress auf der unbewussten Ebene verursachen, und ein starkes Fundament für unser hormonelles Gleichgewicht zu errichten.

Ich habe das letzte Jahrzehnt mit der Erforschung der Liebeshormone verbracht, um ihre tiefere Bedeutung und Intelligenz besser zu verstehen. Im Lauf der Jahre habe ich erkannt, dass ein ausbalancierter Hormonhaushalt kein Hexenwerk ist, sondern lediglich erfordert, dass wir in Einklang mit unserem höheren Selbst leben und dem Rhythmus folgen, den unser eigenes Herz vorgibt. Jedes Mal, wenn wir uns an anderen orientieren, um den Kurs in unserem Leben festzulegen, statt unsere eigene wahre Bestimmung als richtungsweisend zu betrachten, wird unser Dopamin-Grundspiegel beeinträchtigt. Jedes Mal, wenn wir »Ja« sagen, obwohl wir in unserem tiefsten Innern wissen, dass wir »Nein« sagen sollten, wird unser Serotoninhaushalt geschwächt. Jedes Mal, wenn wir uns rastlos, einsam oder ausgegrenzt fühlen, wird unser Oxytocinspiegel in Mitleidenschaft gezogen. Doch jedes Mal, wenn wir unserem höheren Selbst zuhören und positive Veränderungen hinsichtlich der Nutzung unserer Energie vornehmen, verbessern 
wir den Zustand der Regulation und Balance unserer Liebeshormone. Das liefert uns ein Mehr an positiver Energie, an Lebenserfüllung, an Verbindung zu uns selbst und anderen und an Freude.

In einer Zeit, in der viele von uns ihr Leben wie im Hamsterrad verbringen, ohne jemals richtig durchzuatmen – ausgelaugt von der Arbeit, uns vor unseren eigenen Schattenseiten fürchtend und in dem Gefühl, die Tage entgleiten uns und das Leben zerrinnt uns zwischen den Fingern –, kann uns die Vorstellung, ein energiegeladenes, selbstermächtigendes Leben zu führen, weit hergeholt und unerreichbar vorkommen. Finanzielle Sorgen und Zukunftsängste verfolgen uns bis in den Schlaf. Wir sehnen uns nach menschlicher Nähe und Intimität, aber fühlen uns selbst in unseren engsten Beziehungen allein. Wir sind kleinmütiger, einsamer und abgeschotteter als jemals zuvor – das Leben zieht an uns vorbei, und wir scheinen es nicht in den Griff zu bekommen. Die Weltgesundheitsorganisation (World Health Organization, WHO) hat festgestellt, dass die Anzahl der Menschen, die unter Angststörungen und Depressionen leiden, seit 2020 um 25 Prozent gestiegen ist. Wir waren nie zuvor in solchem Ausmaß global vernetzt und gleichzeitig stärker isoliert, auf uns allein gestellt, ohne verlässliche Bindung, wie jetzt.

Abgesehen von der emotionalen Erschöpfung befinden sich viele von uns in einer Lebensphase, in der ihre Hormone unausgewogen sind. Wir haben uns so sehr daran gewöhnt, unser Selbst komplett hintanzustellen, dass wir nicht einmal mehr versuchen, unser inneres Gleichgewicht wiederherzustellen. Das Gefühl der Dysbalance ist für uns inzwischen der Normalzustand. Die Tage vergehen wie im Flug, werden zu Wochen und Monaten, in denen wir auf unser Leben blicken und in 
einer Art Dämmerzustand darauf warten, dass sich die Dinge von allein zum Guten wenden.

Ich kenne diesen Dämmerzustand, diese Dunkelheit aus eigener Erfahrung. Doch ich habe gelernt, dass jede Schicksalswende im Leben das Tor zu etwas Neuem öffnet. Meine Reise vom Tiefpunkt bis heute, wenn du dieses Buch liest, führte durch toxische Beziehungen, hormonelle Ungleichgewichte, kräftezehrende körperliche Schmerzen, Orientierungslosigkeit und den Verlust der Verbindung zu dem Menschen, der ich wirklich bin. Doch diese Reise war gleichzeitig eine Chance, die schließlich auf den Weg der Heilung und Rückkehr in den Zustand der Regulation und Balance führte. Ich hoffe, dass mein Buch Hoffnung macht und praktische Schritte aufzeigt, die in das höhere Selbst – und zu echter, nachhaltiger Gesundheit und Heilung – zurückführen.

Um dir die Gesundheitsvorteile der Liebeshormone zunutze zu machen, musst du nicht in einer Beziehung sein. Wenn du dich mit der tieferen Bedeutung dieser Hormone vertraut gemacht hast, wirst du verstehen, welche Aktivitäten und Verhaltensweisen ihre Produktion nachhaltig und auf gesunde Weise anregen. Dann kannst du dich daranmachen, sie zu aktivieren, wann immer du es brauchst, und der Liebe in deinem Leben mehr Raum zu geben.

Das Ziel, das ich mit meinem Buch anstrebe, ist einfach: Ich möchte dich einladen, den Wesenskern der einzelnen Liebeshormone kennenzulernen, um ihre geheimen Signale, an denen sie uns Tag für Tag teilhaben lassen, interpretieren und ihre Intelligenz entschlüsseln zu können. Mit diesem Wissen können wir uns leichter auf die leisen Botschaften unseres Körpers einstimmen und unmittelbar auf seine Bedürfnisse reagieren, um ihn zu unterstützen und ihm das zu geben, was er wirklich braucht. Statt die Tage abzuhaken und uns leer, 
abgekoppelt, antriebslos und ausgelaugt zu fühlen, haben wir ein Werkzeug zur Hand, mit dem wir in der Lage sind, sowohl mehr Freude, Leichtigkeit und Freiheit in unser Leben einzuladen als auch die richtigen Entscheidungen zu treffen.

Wie du dieses Buch bestmöglich nutzt

Betrachte das Buch als Orientierungshilfe während einer spannenden Reise, bei der du die immense Wirkungsmacht deines Körpers und Gehirns nutzt, um deine Gesundheit zu verbessern, Heilungsprozesse anzustoßen und eine echte Balance auf allen Ebenen herzustellen. Wenn sich alle drei Liebeshormone im Gleichgewicht befinden, haben wir die Möglichkeit, uns Erfahrungen auf einer nächsthöheren Ebene zu erschließen. Je besser wir auf die Quelle unserer Energie und wahren Berufung im Leben eingestellt, »justiert« sind, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass wir es wagen, unser eigenes Potenzial voll auszuschöpfen, motiviert sind, auch hochgesteckte Ziele unbeirrt zu verfolgen, und uns von der Angst, zu scheitern, nicht lähmen lassen. Das macht uns frei, emotionale Bindungen einzugehen, die unsere Seele bereichern und Gänsehautmomente erzeugen, die Farbe und Schwung in unser Leben bringen und die angeborene Zuversicht und das Vertrauen wecken, tief lieben und laut leben zu können. Wenn wir diese innere Balance finden, laden wir mehr magische Momente in unser Leben ein. Wir setzen eine Aufwärtsspirale der Energie, Sinnhaftigkeit und des Glaubens an uns selbst in Gang, die uns befähigt, nach den Sternen zu greifen und selbst unsere ausgefallensten Träume zu verwirklichen.

Obwohl wir die Hormone einzeln unter die Lupe nehmen werden, solltest du wissen, dass sie im Wesentlichen harmo
nisch zusammenarbeiten und dass bestimmte Verhaltensweisen und Gewohnheiten dazu beitragen, immer mehr als nur ein Hormon zu aktivieren. Doch um die Tipps in diesem Buch leichter umzusetzen und an deine Lebenssituation anzupassen, werden wir uns nacheinander jedes einzelne Hormon gesondert anschauen:


	
Wenn du jemals das Gefühl hast, deine unwiderstehliche »Strahlkraft« einzubüßen und es dir schwerfällt, etwas dagegen zu unternehmen, kannst du lernen, deinen Dopaminhaushalt in Balance zu bringen, um deine Motivation und Zuversicht zu stärken.

	
Wenn du inneren Frieden und eine Möglichkeit suchst, deine Stimmungen zu regulieren, konzentriere deine Aufmerksamkeit auf Serotonin, das Powerhormon, das ein tragfähiges Fundament für ein anhaltendes Gefühl der Gelassenheit und inneren Harmonie errichtet.

	
Ein ausbalancierter Oxytocinspiegel ermöglicht dir die Rückkehr zu deinem höheren Selbst und fördert das Gefühl der Verbundenheit mit den Menschen, die dir nahestehen, und deinem Umfeld.



Das Buch besteht aus drei Teilen. Der erste Teil taucht in die Welt des Neurotransmitters Dopamin ein. Er wird mit Antriebskraft oder Motivation, Belohnungen und dem generellen Gefühl des Wohlbefindens und der Energie in Verbindung gebracht. Dopamin ist ein richtungsweisendes Hormon, das an vielen Steuerungs- und Regulationsprozessen beteiligt ist; es kann uns dabei helfen, wieder Zugang zu dem Seelenpfad 
zu finden, der für jeden Menschen einzigartig ist, und unseren Alltag sinnhaft zu gestalten. In diesem Teil des Buches ergründen wir, in welchem Ausmaß das »moderne Leben« auf einem schnellen Dopamin-Kick beruht, der Abhängigkeit von den »sofort« wirksamen, aber kurzlebigen Formen dieses wirkungsmächtigen Glückshormons erzeugt. Computerspiele bis spät in die Nacht, Online-Shopping als Freizeitbeschäftigung, eine Junk-Food-lastige Ernährung und zahlreiche legale und illegale »Drogen« können zu Triggern, sprich Auslösern, werden, die in gesundheitsschädlicher Weise auf unsere sogenannten Glückspunkte abzielen und Forschungsergebnissen zufolge bei den meisten Konsumenten ein zwanghaftes Verlangen nach mehr erzeugen! Damit entsteht ein Muster, das mit seinen fortwährenden Höhen und Tiefen einer Achterbahnfahrt gleicht, wobei die Freuden des Höhenflugs mit der Zeit verblassen und die Talfahrt zunehmend einem Absturz ins Bodenlose gleicht. Im ersten Teil des Buches vertiefen wir das Verständnis dieses Neurotransmitters und gehen auf die magischen Veränderungen ein, die er in unserem Organismus zu bewirken vermag, wenn wir die Möglichkeiten nutzen, gesunde und erstrebenswerte Dopaminquellen in unserem Leben zu verankern. Sie tragen dazu bei, uns nach und nach aus der Abhängigkeit von den ungesunden Dopamin-Spitzenwerten zu befreien und sie durch nachhaltige, gleichermaßen beflügelnde Dopaminformen zu ersetzen, die mehr Freude und Motivation in unseren Alltag bringen, ohne die Absturzerfahrungen, die mit einem Entzug einhergehen. Mithilfe der Botschaften der Körperweisheit, die uns das Dopamin liefert, findest du den Weg zurück in ein Leben, das von tiefer innerer Zufriedenheit und Sinnhaftigkeit geprägt ist – und in dem deine Träume als Richtschnur dienen.




Im zweiten Teil des Buches erkunden wir die Welt des Serotonins, in der die Gefühlszustände eine zentrale Rolle spielen. Wir brauchen diesen unglaublich leistungsstarken Neurotransmitter für den Erhalt unserer physischen und emotionalen Gesundheit: Er ist ein Schlüsselhormon, das unser Sicherheitsempfinden stärkt und uns den Mut verleiht, den Sprung zu wagen und zu zeigen, was wirklich in uns steckt. Wenn die Serotoninwerte im Normalbereich sind, fühlen wir uns fokussierter, emotional gefestigter, zufriedener und gelassener. Ein Mangel an Serotonin kann gravierende Folgen haben, unter anderem Depressionen und Angstzustände, Schlafstörungen, Verdauungsprobleme und das allgemeine Gefühl, »neben der Spur zu sein«. In diesem Teil des Buches befassen wir uns mit den Möglichkeiten, das Serotoninsystem zu stabilisieren und unsere Energie zu schützen, damit wir ein starkes inneres Sicherheitsempfinden entwickeln können.

Im dritten Teil des Buches geht es um Oxytocin, das angenehme Sinneswahrnehmungen und Wohlgefühle auslöst. Oft als »Kuschelhormon« bezeichnet, wird dieser im Gehirn produzierte Botenstoff mit liebevoller Zuwendung und Berührung in Zusammenhang gebracht, stellt eine Schlüsselsubstanz bei der Förderung der Eltern-Kind-Bindung dar und verleiht uns das schwer fassbare Gefühl, auf der Ebene zwischenmenschlicher Beziehungen tiefgreifend miteinander verbunden zu sein. Dieser Neurotransmitter erleichtert den Aufbau menschlicher Bindungen, fördert soziale Beziehungen und ist an der Regulation emotionaler Reaktionen beteiligt. Bei optimalen Oxytocinwerten fühlen wir uns unserem Partner, unserer Partnerin und unserem engsten Freundeskreis verbunden, sind empathischer, kommunizieren effektiver, fühlen uns rundum wohler und leiden weniger unter Stress. Als Bindungshormon sorgt Oxytocin darüber hinaus für eine tiefere Beziehung zu unse
rem höheren Selbst und allem, was uns umgibt. In diesem Teil des Buches sind Wege aufgezeichnet, die uns wieder in Kontakt zu uns selbst bringen, sodass wir das Gute in unserem Leben wahrnehmen, bis in jede Zelle unseres Körpers Gelassenheit und Frieden empfinden und spüren können, dass wir gehalten werden und Halt finden bei allem, was uns umgibt.

In diesen drei Teilen des Buches nehmen wir spezifische, nachweislich wirksame Möglichkeiten unter die Lupe, dieses Powerhormon-Trio in ein gesundes Gleichgewicht zu bringen. Die Tools oder Werkzeuge sind im medizinischen Verständnis der Biologie und Wissenschaft verankert und wurden mit altüberlieferten Weisheiten und den Erkenntnissen der Quantenmedizin kombiniert. In jedem der nachfolgenden Kapitel begleite ich dich Schritt für Schritt bei der inneren Arbeit, die unerlässlich ist, um die tieferen Blockaden oder den tief verwurzelten Schmerz aufzudecken, die sich eventuell bei dir gerade bemerkbar machen und verhindern, dass sich diese Liebes- oder Powerhormone frei entfalten und ausbalancieren können. Ich möchte dich ermutigen, dich mit mir auf die Reise in die tiefsten, verborgensten Sphären zu begeben, die ein Refugium für Körper, Geist und Seele darstellen. Dabei nutzen wir ganzheitliche spirituelle und somatische Praktiken, zum Beispiel bestimmte Atemtechniken und Meditationsformen, die einen Zugang zur nächsten Stufe der Transformation – einem inneren, tiefgreifenden Wandel – bieten. Bei diesem Aufbruch zu neuen Ufern, die sich unmittelbar außerhalb unserer Komfortzone befinden, werden sich dir Wahrheiten erschließen, die dich auf deinem Weg in das Leben voranbringen, von dem du schon immer geträumt hast.

Darüber hinaus gibt es im gesamten Buch Übungen mit dem Titel »Jetzt bist du an der Reihe«, die dich einladen, innezuhalten, tief durchzuatmen und zu überlegen, welchen Nachhall 
die Themen, die in den jeweiligen Kapiteln angesprochen werden, in deinem Innern auslösen. Sie stellen eine Chance dar, dir durchdachte Fragen zu stellen und Schritte in Erwägung zu ziehen, die du umgehend einleiten könntest. Das Buch soll dich befähigen, tief in dein eigenes Potenzial einzutauchen, und als praktischer Leitfaden dienen, um selbstermächtigende Rituale in deinen Alltag einzuführen. Wenn du die Elemente aufgreifst, die dich am meisten ansprechen und in Einklang mit dem Leben stehen, das du dir wünschst, kannst du dein eigenes, persönliches Transformationskonzept entwickeln und der Mensch werden, der in dir angelegt ist.

Denke daran, dass es unrealistisch ist, zu erwarten, dass wir uns immerzu – jeden Tag und jeden Augenblick unseres Lebens – rundum glücklich, zufrieden und energiegeladen fühlen. Wir können jedoch die Chancen erhöhen, dieses Gefühl häufiger zu verspüren, und damit sowohl unsere Resilienz als auch unser Wohlbefinden generell stärken.

Warum ich?

Ich bin seit mehr als einem Jahrzehnt im Gesundheitsbereich tätig und habe mir einen Raum geschaffen, in dem ich Ärztin nach meinen eigenen Vorstellungen sein kann. Ich hatte zu lange versucht, mich auf Biegen und Brechen in das traditionelle Rollenbild der konventionellen Medizin einzufügen, und ausschließlich die Symptome behandelt, ohne Zeit zu finden, wirklich für meine Patienten da zu sein. Auf Konfrontationskurs mit dem Menschen zu gehen, der in uns angelegt ist, ist ein kräftezehrender Kampf, der nie zu selbstermächtigenden Ergebnissen führt. Der Augenblick, in dem ich den Mut fand, über den Tellerrand hinauszublicken und sowohl m
ein wahres Selbst als auch meine verborgenen Superkräfte ohne Angst zum Ausdruck zu bringen, veränderte nicht nur mein Berufsleben, sondern stellte mein ganzes Leben auf den Kopf.

Heute helfe ich Menschen auf verschiedenen Plattformen, ein echtes inneres Gleichgewicht zu finden. Gemeinsam mit einem Team gleichgesinnter, ganzheitlich orientierter Visionäre bauen wir eine Klinik auf, in der wir nicht nur ein ganzheitliches Care-Modell anbieten, sondern auch Raum für eine holistische Herangehensweise und Unterstützung des Heilungsprozesses schaffen wollen, der auf einem engen Austausch zwischen Ärzteteam und Patienten beruht. Ich habe zwei Bestseller über Liebeshormone geschrieben, die in mehrere Sprachen übersetzt wurden. Ich habe eine eigene Fernsehsendung, einen Podcast und durch mein Präsenz- und Online-Coaching zahlreichen Menschen zu einem besser ausbalancierten Leben verholfen. Ich war Teamärztin und Mitbesitzerin der Männer-Basketballmannschaft Helsinki Seagulls und habe eine Hauptrolle in einer romantischen Komödie gespielt, die in Finnland zur besten Sendezeit ausgestrahlt wurde. Ich versuche, das zu »leben«, was ich predige: Aktivitäten nachzugehen, die mir Freude machen und Energie verleihen, und ein Leben zu führen, das mich ermutigt, mich in keine Schublade einzuordnen! Ich habe gelernt, niemals zu unterschätzen, was wir erreichen können, wenn wir es wagen, unseren Träumen zu folgen, mit unserem wahren Selbst verbunden sind und uns mit großartigen gleichgesinnten Menschen umgeben.

In diesem Buch habe ich meine wissenschaftlichen Kenntnisse und die jahrelange Tätigkeit als Ärztin mit meiner eigenen Transformations- und Wachstumserfahrung kombiniert, 
die tiefster Verzweiflung geschuldet war und mir die Möglichkeit bot, an den Herausforderungen zu wachsen. Was meine Arbeit betrifft, so habe ich mir das Ziel gesetzt, Brücken zu bauen und alte und neue Weisheiten zusammenzubringen. Außerdem ist es mir wichtig, immer wieder Neuland zu erkunden, Fragen zu stellen und Menschen neue Lebens- und Gesundheitsperspektiven zu eröffnen. Ich hoffe, dass auch du den Weg zu deinem innersten authentischen Ich und der Magie findest, die damit einhergehen kann.

Ich wünsche mir, dass die Schlüsselerkenntnisse aus diesem Buch dir das Verständnis der einzelnen Hormone und der unschätzbar wertvollen Botschaften erleichtern, die sie uns übermitteln, sodass du auf die spezifischen körperlichen, geistigen oder seelischen Bedürfnisse eingehen und die richtigen Maßnahmen für einen besseren nachhaltigen Fluss der Liebes- oder Powerhormone ergreifen lernst. Auf diese Weise verfügst du am Ende des Buches über deinen eigenen »Werkzeugkoffer«, der auf ein sinnhaftes, schöpferisches und in tiefer Freude verwurzeltes Leben zugeschnitten ist und dir jeden Tag die Möglichkeit bietet, dich zufriedener, energievoller und vitaler zu fühlen.

Möge dieses Buch ein Licht in der Dunkelheit sein, das dir den Weg zu deiner persönlichen Transformation und Erfüllung weist. Ich freue mich und kann es kaum erwarten, dich auf deiner Reise zu begleiten!

........................


Bitte sorge gut für dich, wenn du dich auf diese Reise der inneren Arbeit und Selbstwahrnehmung begibst. Ich bin Ärztin, aber dieses Buch ist als Ratgeber bei klinischen Depressionen, Angststörungen 
oder als Ergänzung zu ärztlichen Verordnungen bei körperlichen oder psychischen Symptomen nicht ausreichend. Wenn du unter affektiven Störungen, generalisierten Angststörungen, Depressionen oder Schmerzen leidest, die eine tiefgreifendere medizinische Intervention erfordern, wende dich bitte unverzüglich an deinen Hausarzt oder deinen Heilpraktiker.

........................








Erster Teil

Dopamin 
Das Antriebshormon








1. Kapitel: Was ist Dopamin?

Dopamin ist ein Antriebs- und Belohnungshormon. Es motiviert uns immer wieder, die Latte höher zu legen und über uns selbst hinauszuwachsen. Dopamin ist ein Pionier, der kein Risiko scheut, Grenzen austestet und neue Möglichkeiten erkundet. Wäre Dopamin ein Investmentbanker, würde er sein Geld in Wertpapieren mit hohem Risiko und gleichermaßen hohen Gewinnchancen anlegen, fokussiert auf künftige satte Erträge.

Dopamin ist der heimliche Drahtzieher hinter jedem Schritt, den wir einleiten. Ein gesunder Dopaminhaushalt ist unerlässlich für Motivation, Belohnung, Lustempfinden, Aufmerksamkeit, Stimmungslage, Fokus, positive Antriebskraft und Wohlbefinden. Ungeachtet dessen, ob es um die Entscheidung geht, eine Tasse Kaffee zu trinken, zu telefonieren oder Ordnung in den eigenen vier Wänden zu schaffen – Dopamin erhöht die Bereitschaft, aktiv zu werden. Aber dieser Neurotransmitter hat noch eine tiefgreifendere Funktion: Schlussendlich besteht alles auf dieser Erde aus Energie, und Dopamin sorgt dafür, dass uns diese Energie auf dem Weg zu unserem wahren Daseinszweck, unserer Bestimmung im Leben, voranbringt.

Wenn wir uns mit unserem wahren Daseinszweck verbunden fühlen, empfinden wir einen tiefen inneren Frieden, der uns davor schützt, uns von Dopamin aus kurzlebigen, nicht tragfähigen und möglicherweise toxischen Quellen abhängig zu machen. Ein Leben in Übereinstimmung mit dem Weg zu gestalten, der zu unserem wahren Daseinszweck führt, ist der Schlüssel zum Aufbau eines Dopaminsystems, das sich aus nachhaltigen Dopaminquellen speist. Ein System, das sich auf 
unsere Gesundheit bis in die kleinste Zelle auswirkt – und uns zu einem rundum erfüllten Leben führt.

Dopamin ist daran beteiligt, Motivation und zielgerichtetes Verhalten voranzutreiben – es ermöglicht uns, auch langfristige Belohnungen in den Blick zu nehmen und aktiv zu werden, um unsere Ziele zu erreichen. Darüber hinaus ist Dopamin für die motorische Kontrolle von zentraler Bedeutung. Es trägt dazu bei, willkürliche Bewegungen reibungslos zu koordinieren. Neurodegenerative Erkrankungen wie Morbus Parkinson werden mit einem niedrigen Dopaminspiegel in Zusammenhang gebracht, der Symptome wie Zittern, vor allem in den Extremitäten, und Bewegungsstörungen zur Folge hat. Umgekehrt kann Bewegung eine wirkungsmächtige Dopaminquelle sein, sodass körperliche Aktivitäten wie Tanzen und Fitnesstraining eine hervorragende Möglichkeit darstellen, unsere Dopaminproduktion im Alltag anzukurbeln.

Dopamin beeinflusst außerdem kognitive Prozesse, Aufmerksamkeit, Lernprozesse und Erinnerungsvermögen eingeschlossen. Bei Aktivitäten, die uns Spaß machen, oder Erfahrungen, die mit einer Belohnung verbunden sind, wird im Gehirn Dopamin ausgeschüttet. Der Botenstoff dockt an spezifische Rezeptoren oder Neuronen an und übermittelt Signale, die Lust- und Befriedigungsempfinden auslösen. Nachdem er seine Signale weitergeleitet hat, wird er entweder von dem Neuron, das ihn freigesetzt hat, resorbiert (in der Fachsprache auch Reuptake oder Neurotransmitter-Wiederaufnahme genannt) oder durch Enzyme in seine Bestandteile zerlegt. Dieser Vorgang trägt zur Regulation der Dopaminproduktion im Gehirn bei.
...
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