DIE PSORIASIS-ILLUSION

Systemfehler erkennen. Nervensystem regulieren.

Das Konzept auf den Punkt gebracht:

Deine Schuppenflechte ist primar kein Hautproblem. Sie ist ein biologisches
Schutzprogramm deines Kdrpers, das auf Autopilot [auft.

{ AUTOPILOT: AKTIVIERT |

Abbildung 1: Der biologische Autopilot des Nervensystems

Solange du nur von auf’en cremst, bekampfst du das Symptom, nicht die eigentliche
Ursache in deinem Nervensystem.

Wie es wirklich funktioniert

Dein Gehirn arbeitet energiesparend und greift auf alte Muster zurtick. Wenn du in der
Vergangenheit Scham, Ablehnung oder Grenzverletzungen erfahren hast, speichert dein
limbisches System das als absolute Gefahr.

Die Mechanik: Dein vegetatives Nervensystem schaltet auf Alarmstufe Rot. Da deine Haut
dein biologisches Kontakt- und Grenzorgan zur Aufienwelt ist, reagiert sie auf diese geflihlte
Schutzlosigkeit. Sie baut einen massiven Panzer auf — die Plaques deiner Schuppenflechte.
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Abbildung 2: Die Reizleitung vom limbischen System zur Haut

Das Praxisbeispiel

Stell dir vor, du stehst im Sommer an der Supermarktkasse. Jemand starrt auf deinen Arm.
In Millisekunden wird dein altes Skript getriggert: "Gefahr. Ich werde gemustert. Ich muss
mich schitzen." Dein Korper reagiert sofort mit innerem Stress.

Solange dieses Skript im Hintergrund lauft, zwingst du deinen Kérper férmlich dazu, den
Schutzpanzer aufrechtzuerhalten oder ihn sogar noch harter aufzubauen.

Abbildung 3: Soziales Trigger-Szenario und die physische Reaktion



Verstandnis-Check & Trainings-Modus

Wichtiger Hinweis: Dieses Dokument ist bewusst so gestaltet, dass du es ausdrucken und
handschriftlich ausfiillen solltest. Das handschriftliche Schreiben férdert die neuronale
Verankerung der neuen Erkenntnisse erheblich. Nutze idealerweise einen Stift mit blauer
Tinte, um den Kontrast zu erhbhen und die neuronale Aktivitdt beim Schreiben zu
maximieren.

Abbildung 4: Der Prozess der mentalen Neuausrichtung

Um das alte Schutz-Skript deines Gehirns zu Uberschreiben, musst du die Mechanik
dahinter zuerst isolieren. Nimm dir einen Stift und beantworte die folgenden Fragen prazise
und ehrlich. Keine Ausreden.



1. Den Ausléser (Baseline & Trigger) isolieren: In welchen alltaglichen Situationen
spurst du dieses "lahmende, eiskalte Gefuhl im Magen" am starksten? Was genau
passiert in dem Moment (Blicke, bestimmte Fragen, bestimmte Menschen)?




2. Das alte Skript erkennen: Wenn dieser Trigger ausgeldst wird, welches Programm
lauft dann ab? Was redest du dir in dem Moment unbewusst selbst ein? (z.B. "Ich
muss mich verstecken", "Ich werde abgelehnt").




3. Re-Gulation (Pattern Interrupt): Wie kannst du das nachste Mal, wenn dieser Trigger
auftritt, das Skript bewusst unterbrechen und deinem System echte "innere
Sicherheit" signalisieren?




Eine tagliche Morgen-Checkliste ist unverzichtbar: Sie nimmt dem Gehirn die
Méglichkeit, auf Autopilot in alte Uberlebens- und Stress-Skripte abzugleiten,
und zwingt das Nervensystem noch vor Verlassen des Hauses in einen
Zustand messbarer innerer Sicherheit.

Tagliche Routine: Der System-Reset am Morgen
(Ich empfehle es dir, diese Routine fir mindestens 21 Tage durchzufiihren)

1. Physiologische Baseline (Kbérper zuerst)

[ ] Boot-up Sequence schitzen: Keine E-Mails, Nachrichten oder Social Media in den
ersten 30 Minuten nach dem Aufstehen.

[ ] Abdominale Atmung aktivieren: Mindestens 3 Minuten bewusst tief in den Bauch
atmen, um dem Nervensystem Entwarnung zu signalisieren.

[ ] Haltung kalibrieren: ,Kopf Uber Herz, Herz tber Becken“ — Schultern bewusst nach
hinten unten fallen lassen.

[ 1 Sensorischer Impuls: Eine kalte Dusche (30-60 Sekunden) oder kaltes Wasser im
Gesicht, um den Parasympathikus zu stimulieren und das System zu erden.

2. Trigger-Préavention & Skript-Unterbrechung

[ 1 Composure-Check (Das Pendel): Auf einer Skala von 1 bis 5 — Bin ich heute
innerlich zentriert und ruhig (Composure), oder spure ich die Tendenz zum
Verstecken (Collapse) bzw. inneren Verkrampfen (Posturing)?

[ ] Trigger-Vorausschau: Welche Situation kdnnte mich heute triggern (z. B. kurzes
T-Shirt im Buro, ein bestimmtes Gesprach, fremde Blicke)?

[ ] Pattern Interrupt festlegen: Mein konkreter Unterbrecher fur diesen Trigger heute:
(z. B. 3 Sekunden Blick halten, Schultern entspannen, Ausatmung verdoppeln).

3. Ausrichtung auf das Zukunfts-Ich (Der Butler-Modus)

[ ] Top-3 Prioritaten fur den Tag: Aufgaben klar festlegen, um unbewussten Stress
und kognitive Uberlastung zu verhindern.

[ ] Dienst am Zukunfts-Ich: Eine konkrete Vorbereitung treffen, fir die mein Ich heute
Abend dankbar sein wird.

[ ] High-Altitude Gratitude: Einmal mental ,herauszoomen® und eine Tatsache
anerkennen, die bereits stabil und sicher ist.



Hor auf, nur Symptome zu kaschieren.Geh auf dejanstanculovic.de und vereinbare
dein Strategiegesprach, um das alte Schutz-Skript endgiiltig zu unterbrechen.



http://dejanstanculovic.de
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