Als u nog nooit een psychiatrisch medicijn hebt genomen, doe dat dan ook niet. Doe in plaats daarvan eerst het volgende:

1. Laat een volledig en grondig lichamelijk onderzoek doen 
Laat een volledig en grondig lichamelijk onderzoek doen en ik bedoel volledig. Bloedonderzoek, eventuele voedselallergieën, alles.
Ga na of er iets lichamelijk mis is dat gecorrigeerd kan worden en dat de katalysator* zou kunnen zijn van uw lichamelijke, emotionele of mentale moeilijkheden. En natuurlijk, als er een gezondheidsprobleem wordt ontdekt, zult u dit moeten aanpakken. Als de arts u te snel bewustzijnsveranderende medicijnen aanbiedt als deel van de aanpak, weiger deze dan en zoek een andere arts.

2. Kijk nauwkeurig naar uw eetpatroon! 
U bent wat u eet. Als uw dagelijkse voedsel bijvoorbeeld veel suiker bevat, zou u zich ervan bewust moeten zijn dat suiker een groot effect heeft op emoties en mentale toestand. Een plotselinge “dosis” geraffineerde suiker, zoals gebruikt in frisdranken en toetjes, kan u een “kunstmatige” energiekick geven… die een uur of zo later plotseling in elkaar klapt en u moe en leeggezogen achterlaat.

Het constant nemen van suiker (twee of drie keer per dag is te veel) kan uw bijnieren uitputten en deze heeft u zeer hard nodig om u energie te geven. Dit kan leiden tot een soort chronische uitputting. En dat alles van suiker. Begin met het verwijderen van suiker uit uw dagelijkse voedsel en doe dit grondig voordat u zelfs maar denkt aan het nemen van medicijnen!

Cafeïne is nog zo’n “slechterik” in dit verhaal. Cafeïne, dat voorkomt in koffie, thee, de meeste frisdranken en chocolade, is een stimulerend middel. Net als suiker geeft het u een tijdelijk piekgevoel, om u vervolgens in de steek te laten als u het lichaam onder grote stress plaatst. Het alleen weglaten van cafeïne en suiker uit uw dagelijkse voedsel zal (na een week) helpen om u veel beter te voelen en meer in controle over uw eigen energie en gedachten geven. (Sommige mensen ervaren hoofdpijn als ontwenningsverschijnsel wanneer ze stoppen met cafeïne. Dit gaat meestal in een paar dagen over, maar kan heftig zijn. Als u eraan twijfelde dat cafeïne als drug kan werken, denk dan nog eens na.)

Voedselallergieën kunnen grote schade aanbrengen aan uw lichaam en een sterk negatief effect hebben op uw emoties. Het lichaam kan allergisch zijn voor vrijwel alles dat u kunt eten! Maïs, melkproducten, diverse soorten fruit of groente, schaaldieren, diverse kruiden. Het samenwerken met een voedingsdeskundige, iemand die werkelijk gespecialiseerd is in de effecten van voedsel op het lichaam, kan u helpen om een voedselpatroon samen te stellen dat werkelijk voor u zal werken en veel van de symptomen oplossen waarvoor vaak medicijnen worden voorgeschreven.

3. Beweeg! 
Het menselijk lichaam is bedoeld om in beweging te zijn. Het is in feite gemaakt en ontworpen voor beweging. Als u over het algemeen een zittend leven leidt, krijgt uw lichaam niet wat het qua beweging nodig heeft. Hierdoor kunnen diverse gifstoffen zich in de spieren en in het gehele lichaam ophopen. Deze afvalstoffen kunnen grote schade aanrichten aan het lichaam in het algemeen en kunnen ook diverse soorten depressie veroorzaken.

4. Zorg dat u slaapt! 
Het lichaam heeft slaap nodig. De benodigde hoeveelheid slaap verschilt van persoon tot persoon. Sommige mensen hebben acht, of zelfs tien uur nodig, om zich goed te voelen. Anderen lijken met minder toe te kunnen. Maar ononderbroken en rustgevende slaap, genoeg om werkelijk effectief voor jou te zijn en om helder de dag door te komen, is een noodzaak. Doe wat er maar nodig is om dit voor elkaar te krijgen. Ga vroeger naar bed. Drink warme melk, of thee. Draag oordopjes. Doe alles wat je zou kunnen doen om ’s nachts rust te krijgen!

Neem geen medicijnen om je slaap te bevorderen. Deze zijn bijna allemaal verslavend en het zijn gifstoffen. Lees een goed boek. Ga met een tentje naar het platteland. Koop een landhuis. Hoe je het ook voor elkaar krijgt, zorg dat je iedere nacht voldoende slaapt.

De kans is groot dat u door met alleen deze vier dingen te beginnen: een volledig lichamelijk onderzoek, veranderingen in uw eetgewoontes, voldoende slaap en extra beweging (tenminste 30 tot 60 minuten per dag -bij voorkeur aerobics als u dat aan kunt), uw gezondheid enorm zult verbeteren. 
Dit lijkt voor u misschien een voorspelbaar en zelfs banaal advies. Het zij zo. Doet u werkelijk al deze dingen? Heeft u ooit zelfs maar een maand lang een echt gezond voedingspatroon en beweging geprobeerd om te zien welke effecten dit nu werkelijk op uw welzijn zou hebben? 
Zo niet, dan zou u dat zeker moeten doen voordat u zelfs maar overweegt om medicijnen te nemen om uw probleem aan te pakken! Bedenk alstublieft dat alle bewustzijnsveranderende medicijnen drugs zijn. Ze zijn onnatuurlijk voor het lichaam, het zijn gifstoffen. Ze voegen niets toe aan uw gezondheid of welzijn, ze vallen het lichaam aan en brengen het schade toe.
* katalysator, scheikundige stof die helpt een verandering in andere stoffen tot stand te brengen.
