Mindset Medizin

Sind meine Symptome Auswirkungen unpassender Mindsets?

Fiir Mindsets, welche in unserem Korper und in unserem Leben chronische oder immer wiederkeh-
rende Symptome erzeugen, haben wir in der Regel einen blinden Fleck. Denn wissentlich wiirden wir
uns wohl kaum von in unserem Gehirn eingepragten Vorstellungen und Grundannahmen leiten lassen,
wenn sie uns wie im Affenfallenbeispiel in Schwierigkeiten fihren und darin festhalten.

Die Auswirkungen solcher unerkannt aktiven Mindsets zeigen gewisse Merkmale. Die ehrliche Selbst-
befragung und Bewertung der folgenden Aussagen gibt ihnen Hinweise, ob ihre Symptome und
Schwierigkeiten auf Mindsets zurlickzufiihren sind und ob es sich dementsprechend fiir sie besonders
lohnen kénnte, sich vertiefter mit Mindset-Medizin zu befassen. Etliche Punkte dieser Liste sind auch
in mein Buch «Schmerzlos» insbesondere auf den Seiten 169-170 eingearbeitet.

Manche Aussagen eignen sich zum Setzen eines Kreuzes zwischen 0% zutreffend bis 100% zutreffend
¢——&—& (Spalte 2), andere laden ein, sich spontane Einsichten zu notieren (Spalte 3). Es
kénnte sich auch lohnen, gewisse Fragen von einer ihnen nahestehenden Person beantworten zu las-
sen und mit ihrer eigenen Einschdtzung zu vergleichen. Vielleicht entsteht durch die Auseinanderset-
zung mit diesem Selbsttest ohnehin das Bediirfnis bei ihnen, sich mit einer Person ihres Vertrauens
auszutauschen, was ebenfalls sehr hilfreich sein kénnte.

Mein Symptom, meine Krankheit, mein Problem, mein Thema:

Merkmal Trifft Trifft Notizen, spontane Ein-
gar vollzu | sichten, Ergdnzungen,
nicht zu Assoziationen...

folgende Personlichkeitsmerkmale treffen auf | 0% 50 100%

mich zu:

e niedriges Selbstbewusstsein S

e Neigung zu Perfektionismus . o .

e stelle hohe Erwartungen und Anspriiche an | &—o—¢

mich selbst
e bin «hart» gegen mich selbst ——o—
e habe Schuldgefiihle ——o—

e bin ein «people pleaser», d.h. ich will es den | &—o——¢

anderen recht machen
e habe grosses Bedurfnis nach Akzeptiert-/ Y
e Angenommensein

e habe grosses Abhdngigkeitsgefiihl von ande- | e—¢—¢
ren

e bingewissenhaft und verantwortungsbewusst | &——e&——

e neige zu Besorgtheit, Vorsicht *——o

e neige zum Gribeln ——o

e neige zu Korrektheit, Gesetzestreue, Obrig- | 6—o——o
keitshorigkeit
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e habe Entscheidungsfindungsschwierigkeiten

e habe eine Neigung zum Zuriickhalten unlieb-
samer Gefiihle wie Wut und Arger

Typische Vorgeschichte/typische Korperstel-
len/typische Krankheitsbilder: Es gab oder gibt
bei mir — vielleicht schon beginnend in der Kind-
heit — «Stérungen» aus der folgenden Liste (mar-
kieren sie die zutreffenden Begriffe): Magenséau-
rebeschwerden, Reizdarmsyndrom, Spannungs-
kopfschmerzen, Migrdane, anderweitig nicht er-
klarbare Hautausschldage, Panikattacken, Herzra-
sen, Depression, Essstorungen, Schlafstorungen,
Tinnitus, Karpaltunnelsyndrom, Kiefergelenk-
schmerzen, Zungenbrennen, Sehnenentziindun-
gen, Tennisellbogen, Trigeminusneuralgie, Schul-
terschmerzsyndrom, Verspannungen, Blockierun-
gen; Rickenschmerzen, Ischiasschmerzen, Be-
ckenschmerzen, Leistenschmerzen, Sehnenan-
satzentzlindungen, interstitielle Zystitis, chroni-
sche  Prostatitis, Steissbeinschmerzsyndrom
(Kokzygodynie), Piriformissyndrom, Diskushernie,
Plantarfasziitis, Fersensporn, chronische Schmer-
zen an ehemals verletzten Koérperstellen (zum Bei-
spiel Schleudertrauma), Fibromyalgie, Endometri-
ose, Restless-legs-Syndrom, Kribbelparasthesien,
alternativmedizinische Diagnosen wie «verscho-
bener Wirbel», «chronische Pilzinfektion», Nah-
rungsmittelallergie,  «chronische Borreliose»,
Elektrosmog, « Wasseradern»

Erganzungen:

Krankheit ist «modern»: Meine Krankheit kommt
in unserer Gesellschaft oder in meinem Umfeld
aus unklaren Griinden momentan haufig vor (z.B.
Rickenschmerzen, Allergien, Burnout)

oder sie kam in meiner Herkunftsfamilie haufig
vor (z.B. Migréne)

Unklare Ursache: Die Symptome (Schmerzen)
kénnen von den Arzten auf keine eindeutige Ur-
sache zurilickgefihrt werden, oder fir die vermu-
tete Ursache ist keine wirksame Behandlung be-
kannt. Die Krankheit kann schulmedizinisch nur
symptomatisch behandelt, aber nicht zum Ver-
schwinden gebracht werden.

Unklare Diagnose: Von verschiedenen Spezialis-
ten erhalte ich sehr unterschiedliche, «schwam-
mige» und sich oft widersprechende Diagnosen,
Erkldrungen und Prognosen

Symptome unerklarlich: Der Entstehungsein-
fluss, die Ausdehnung, die Intensitat, die Zeit-
dauer, die Veranderlichkeit meiner Symptome



http://mindset-medizin.ch/

Mindset Medizin

kénnen nicht durch die strukturellen Veranderun-
gen am Ort, wo es «mir fehlt», erklart werden. Die
Symptome folgen nicht dem erwarteten «natdrli-
chen» Verlauf.

Rechtfertigungsbediirfnis: Die Diskrepanz zwi-
schen dem Ausmass der Symptome und dem, was
man normalerweise erwarten wiirde, ist so gross,
dass ich als Simulant angesehen werde. Man
meint, ich wiirde mir das alles nur einbilden und
ich miisse mich einfach etwas mehr zusammen-
nehmen. Ich fiithle mich unter Druck, mich recht-
fertigen zu missen.

Symptome hartnackig: Die Symptome sind auffal-
lend therapieresistent und weiten sich moglicher-
weise trotz laufender Therapie sogar aus. Nichts
scheint zu niitzen.

Symptome einschrankend, aber nicht bedrohlich:
Die Symptome sind sehr einschriankend und be-
stimmen mein Leben, obwohl sie nicht direkt le-
bensbedrohlich sind.

Symptome wechselhaft: Meine Symptome zei-
gen eine grosse Variabilitdt und Wechselhaf-
tigkeit; z.B. verschwindet ein Symptom, dafir
taucht ein anderes auf. Oder mal habe ich die
Symptome, ein anderes Mal in einer ganz ahnli-
chen Situation nicht; z.B. Rickenschmerzen auf
dem Birostuhl, aber nicht beim Reiten....

Kindheitsverletzungen: In meiner Kindheit gab es
Verletzungen meiner Grundbediirfnisse nach Bin-
dung/Sicherheit/Nahrung und nach authenti-
scher Selbstentfaltung. Ich durfte nicht bedin-
gungslos ich sein, musste mich anpassen und Ge-
fiihle wie Wut und Arger unterdriicken.

Verletzungen im Erwachsenenleben: In meinem
Leben gibt es aktuell Verletzungen meiner Grund-
bedirfnisse. Ich kann aus welchen Griinden auch
immer meine gerechtfertigten Gefiihle nicht zei-
gen. Es entsteht eine reale oder empfundene Si-
tuation von «In-der-Falle-Sitzen».

Ich habe oder hatte Stress erzeugende Lebenser-
eignisse: Die Lebensereignisse, welche uns statis-
tisch gesehen am meisten zusetzen kénnen, sind
(zutreffende Begriffe markieren): Todesfélle von
Bezugspersonen, Partnern, Kindern, Eltern, Ein-
samkeit, Umzilge, Missbrauch, Veranderung der
Familiensituation (zum Beispiel Trennung, Auszug
der Kinder), Stellenverlust, Arbeitslosigkeit, Ver-
lust der sozialen Position, Mobbing, zwischen-
menschliche Konflikte, Arbeitsstress (Uberforde-
rung, geringe Einflussnahme), Alterwerden.
Erganzungen:
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Der Beginn meiner Symptome hat einen zeitli-
chen Zusammenhang mit einem stressvollen Er-
eignis oder mit dem Erinnertwerden an ein frihe-
res stressvolles Erlebnis (z.B. durch eine Begeg-
nung, eine Ahnlichkeit der Situation, einen Jahres-

tag...)

Kernthematik erkennbar: In meinem Leben be-
steht eine oder mehrere der folgenden Kernthe-
matiken, an welche ich immer wieder schmerzlich
herangefiihrt werde:

e Verlust/Verlassenheit/Einsamkeit

e Missbrauch/Verwahrlosung/Vernachldssigung

e Nicht-Hineinpassen/Gehinseltwerden

e hoher Erwartungsdruck/Perfektionszwang

e Minderwertigkeit/nicht genug sein

o Liebe/Anerkennung muss verdient werden

e Wut/Vorbehalte gegeniiber anderen

e Unsicherheit/jemand anders sein wollen

Zwischen diesen Kernthematiken und meinen
Symptomen ist (vielleicht erst jetzt im Nach-
hinein) ein Zusammenhang erkennbar.

Aus irgendwelchen Griinden kann ich mir selber
nicht treu sein und muss meine authentischen
Bediirfnisse zurlickstellen (evtl. notieren, welches
diese Grinde sind)

Sinnhaftigkeit der Symptome: Die Charakteristik
meiner Symptome enthélt bei offener Betrach-
tung Hinweise auf ihre Hintergriinde. Das, wozu
mich die Symptome zwingen, oder das, wovon sie
mich abhalten, ergibt fir mich personlich einen
Sinn.

(evtl. notieren: Wozu sagt mein Korper Nein,
wozu mein Verstand nicht Nein sagen kann, aber
Nein sagen sollte? Wozu sagt mein Koérper Ja,
wozu ich nicht Ja sagen kann, aber Ja sagen
sollte?)

Der Fragebogen «versteckter Stress» legt nahe,
dass solcher Stress bei mir vorhanden ist.

Fazit: Das Bearbeiten dieses Fragebogens und das
Reflektieren lber die erwdhnten Merkmale gibt
mir ein sicheres Gefiihl, dass das Thema «unpas-
sende Mindsets» auf mich zutrifft.
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Weitere Notizen

Meine Personlichkeitsmerkmale:

Medizin

Problematische Kindheitserfahrungen:

Beschreibung wichtiger Bezugspersonen (Vater, Mutter...):

Alter Stress auslésende Erleb-
nisse, Triggerereignisse

Ausgel6ste Emotionen, Kernthe-
men.

Welche «Lehre» hat sich mog-
licherweise in mein Gehirn ein-
gepragt?

Symptome, welche még-
licherweise damit in Zu-
sammenhang stehen
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