Arbeitsblatt 8.8: Wenig hilfreiche Gedanken bei korperlichen Beschwerden

Welche dieser Gedanken (bezogen auf Ihre Beschwerden) kennen Sie bei sich selbst?

»Meine hdufig auftretenden Symptome sind ein Anzeichen fiir Krankheit X.«

»Meine hdufig auftretenden Symptome sind ein Anzeichen dafir, dass etwas nicht in Ordnung mit mir ist.«
»lch werde sterben/werde geldhmt sein/behindert sein/ ...«

»lch sterbe/ersticke/ ...«

»Es muss eine Erklarung fiir meine Beschwerden geben, ich leide wahrscheinlich an einer bisher unentdeckten
Erkrankung.«

»lch leide unter einer Krankheit, die niemand oder nur ein unbekannter Spezialist am anderen Ende der Welt kennt.«
»Meine Symptome sind ganz dhnlich wie die von Person X. Alle haben gesagt, dass es keine schlimme Erkran-
kung X sein wird, aber dann ist er daran verstorben. Ich habe mdglicherweise dieselbe Erkrankung.«

»Meine Symptome sind ganz ahnlich der Erkrankung X, Gber die ich vor Kurzem im Radio gehort habe.«
»Meine Beschwerden kdnnen Nebenwirkungen meiner Medikamente sein. Ich sollte Medikament X nicht mehr
einnehmen.«

»Es muss die Ursache gefunden werden, dann kann ich ein Medikament nehmen oder bekomme eine Behand-
lung, die endlich dazu fiihrt, dass ich keine Symptome mehr habe.«

»Meine Symptome kommen und gehen, wann sie wollen. Sie machen mit mir, was sie wollen.«

»lch bekomme meine Beschwerden nicht in den Griff.«

»lch fihle mich meinen Symptomen ausgeliefert. Ich kann sowieso nichts dagegen tunl«

»lch bin ein hoffnungsloser Fall.«

»lch bin schwach und leide mehr als andere.

»lch halte das nicht mehr aus.«

»Meine Beschwerden werden immer schlimmer. Ich werde nie wieder symptomfrei sein.«

»lch werde mein Leben lang von den Beschwerden eingeschrankt sein.«

»lch werde nie wieder etwas genieflen konnen.«

»Mir geht es nie gut. Immer ist irgendetwas mit mir nicht in Ordnung.«

»Die Beschwerden sind immer da.«

»Spdtestens wenn ich an Ort X bin, werden meine Symptome wieder starker werden.«

»Wenn die Symptome schon heute Morgen auftreten, ist der Tag gelaufen.«

»Den Tag Uberstehe ich nicht.«

»Andere Passanten denken, ich bin betrunken, wenn mir schwindelig wird.«

»Die anderen finden mich abstoBend aufgrund meiner Symptome.«

»Meine Symptome machen mich peinlich in der Offentlichkeit.«

»lch werde meinen Job verlieren und kann meine Familie nicht mehr erndhren.«

»lch werde kein guter Vater/gute Mutter sein kdnnen.«

»lch werde anderen zur Last fallen. Ich werde abhangig von anderen sein.«

»Ich werde allein sein.«

»lch werde meine Familie im Stich lassen.«

»Meine Krankenversicherung wird die Kosten nicht tragen.«

»Vielleicht werden meine Kinder ahnliche Beschwerden haben. Es ist meine Schuld, dass sie das von mir vererbt
bekommen haben.«

»lch werde es nicht mehr schaffen, meinen Alltag zu bewaltigen.«

»Mit diesen Beschwerden werde ich nie eine Partnerin finden.«

»Es muss einen Sinn haben, warum ausgerechnet ich an diesen Symptomen leide. Ich werde fiir etwas bestraft.«
»lch habe etwas falsch gemacht/mich falsch verhalten.«

»Hatte ich mich doch nur nicht wieder ibernommen.«

»lch habe nicht alle Behandlungsmdglichkeiten ausgeschopft.«

»Die Symptome zerstéren mein Leben. lhretwegen ist nichts mehr so, wie es mal war.«

»Wenn die Symptome nicht waren, dann ware mein Leben so, wie ich es mir wiinsche.«

»Wenn meine Beschwerden wieder starker werden, sollte ich auf bestimmte Lebensmittel verzichten.«

»Sport flihrt dazu, dass die Symptome wieder starken werden.«
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»Wenn die Symptome wieder auftreten, kdnnte ich umkippen und mich schwer verletzen.«

»Wenn ich jetzt mit dem Rad fahre, konnte das zur Folge haben, dass die Beschwerden wieder schlimmer werden.«
»Die Beschwerden werden wieder starker, ich brauche jetzt erst mal Ruhe.«

»lch kann so nicht weiterarbeiten. Ich brauche eine Rente.«

»lch kann nicht mit dem Zug fahren, weil es dort keine Zugtoiletten gibt.«

»Die Beschwerden sind so schlimm, dass ich dringend einen Arzt aufsuchen muss.«

»lch brauche einen sicheren Ort.«

»lch brauche jemanden bei mir.«

»lch muss Blutdruck messen/meine Haut nach Flecken absuchen/ ...«

»lch kann dem Arzt nicht glauben, es muss eine Ursache geben. Ich werde einen anderen Spezialisten aufsuchen.«
»Obwohl mein Arzt mir sagt, dass mit mir alles in Ordnung sei, kann er mir nicht die Garantie geben, dass es
nicht doch Krankheit X ist.«

»Eigentlich weil} ich, dass alles in Ordnung mit meinem Korper ist, aber wenn die Symptome dann starker werden,
kann keiner ausschlieBen, dass es etwas Schlimmes ist.«

»Wer sich auf seinen Beschwerden ausruht, ist faul.«

»lch muss funktionieren.«

»Reil3 dich zusammen.«

»Jetzt erst recht! Ich werde mich von meinen Beschwerden nicht einschranken lassen und gegen sie ankdmpfen.«
»lch kann noch genauso funktionieren wie zuvor.«

»lch bin Gberhaupt nicht mehr leistungsfahig.«

»lch bin wertlos, zu nichts mehr zu gebrauchen.«

»Niemand darf nach auBen wahrnehmen, dass ich eingeschrankt bin.«

»Mein Korper ist nicht mehr funktionsfahig. Ich kann ihm nicht mehr vertrauen/mich nicht mehr auf ihn verlassen.«
»lch bin sehr empfindlich/schwach/hilflos.«

»lch bin nicht mehr belastbar.«

»Meine Symptome machen mich unattraktiv.«

»lch bin nicht normal.«

»Meine Kleidung passt nicht mehr.«

»lch werde alt.«

»Niemand nimmt mich und meine Beschwerden ernst.«

»lch kann keinem vertrauen.«

»Die anderen haben so etwas nie erlebt. Die konnen nicht nachempfinden, was ich durchmache.«

»Keiner versteht mich.«

»Mir kann sowieso keiner helfen.«

»Die anderen denken, ich bin ein Simulant.«

»lch schdame mich so vor meiner Partnerin bzw. meinem Partner.«

»Mit meinen Symptomen kann ich keine korperliche Nahe zulassen.«

»lch bendétige viel Zuwendung und Unterstlitzung.«

»Sie sind meine letzte Hoffnung. Wenn Sie mir nicht helfen, kann mir keiner helfen.«

»lch sollte meinem Arzt nicht erzdhlen, dass neuartige Beschwerden aufgetreten sind, sonst schickt er mich zu
weiteren Untersuchungen.«

»Gesundheit bedeutet fiir mich, komplett beschwerdefrei zu sein.«

»Nur wenn die Symptome ganz weg sind, kann ich wieder Lebensqualitat zurlickgewinnen.«

»lch werde einfach ohnmachtig.«

»lch werde verriickt. Die Beschwerden treiben mich an den Rand des Wahnsinns!«

»lch kann nicht mehr so funktionieren wie friiher. Ich bin ein Versager.«

»lch bin ein Hypochonder. Ich bilde mir das nur ein.«

»Es trifft immer mich. Das ist ungerecht.«

»Wenn das so weitergeht und die Beschwerden immer schlimmer werden, mochte ich so nicht weiterleben.«
»Damit werde ich nicht fertig.«

»lch gebe auf«

»Jemand hat mir Drogen verabreicht«

© 2018, Springer-Verlag GmbH Germany
Aus Kleinstauber, M. et al.: Kognitive Verhaltenstherapie bei medizinisch unerklarten Kérperbeschwerden und somatoformen Stérungen.






