
Mein großes
Mut-Buch

mit Ideen zum Nachdenken, Ausfüllen,
Ankreuzen, Reinkritzeln & Zeitvertreiben





Vorwort

Hey! Wie schön, dass es Dich gibt :)

Jeder Mensch ist einzigartig und auch Du bist jemand ganz Besonderes!
Gleichzeitig gibt es viele junge Menschen, die gerade etwas Ähnliches
erleben wie Du: Du bist mit einer seltenen Körperbehinderung auf die
Welt gekommen. Viele Kinder und Jugendliche mit AMC sind deshalb
immer wieder mal im Krankenhaus – Du auch? Manchmal ist eine
Operation notwendig, manchmal ist es „nur“ zur Kontrolle oder für die
Schienenversorgung. Dann ist dieses Buch genau passend, denn wir
haben es extra für DICH gemacht. Es ist für alle Teenager, Jugendlichen
und jungen Menschen, die bald ins Krankenhaus gehen oder schon im
Krankenhaus sind. Wir haben andere Menschen mit AMC zu ihren
Erfahrungen mit medizinischen Behandlungen befragt, um
herauszufinden, was ihnen dabei geholfen hat, diese Situation gut zu
meistern. Daraus ist eine Sammlung mit Tipps und Tricks für dieses Buch
entstanden. Zum Beispiel wie Du die Zeit besser rumbekommst oder was
Dir helfen kann, wenn es Dir mal nicht so gut geht.

Los geht es etwas allgemeiner mit dem Thema SELFLOVE, anschließend
wollen wir Dich in der Zeit während Deines Krankenhausaufenthaltes und
auch danach begleiten und unterstützen. Alle Ideen, Übungen und Listen
in diesem Buch sind Angebote für Dich. Das heißt nicht automatisch,
dass sie für Dich auch das Richtige sind - aber wir möchten Dich dazu
einladen, einfach selbst auszuprobieren, was Dir guttut und was nicht.
Nur DU kannst das erproben und das Ergebnis für Dich bewerten. DU bist
die Expertin oder der Experte für Deine eigenen Erfahrungen! DU kannst
am besten entscheiden, was für Dich hilfreich ist und was nicht!

Am Ende findest Du zudem einige leere Seiten für Deine eigenen
Gedanken, Erfahrungen und Ideen. Du kannst dieses Buch so gestalten
und füllen, wie es zu Dir passt. Mach Dein eigenes Ding draus! Es ist DEIN
Buch Und wenn Dir eine Seite nicht gefällt, dann reiße sie einfach heraus
oder heb sie Dir für später auf. Und::

Du bist Deine allergrößte Stärke!

– vergiss das nie :)





Oscar Wilde



Das richtige WORDING oder die Kraft der Sprache

Worte besitzen eine große Macht. Worte sind nicht einfach nur eine
Beschreibung oder reine Information, sondern immer auch verknüpft mit
Emotionen und Assoziationen. Sie können gezielt eingesetzt werden,
um uns zu beeinflussen, zu manipulieren, zu begeistern oder
einzuschüchtern, sie können diskriminierend oder respektvoll sein. Mit
Worten wird Politik, Stimmung und Werbung gemacht. Worte können
verbinden, trösten oder stärken, aber genauso abwerten und
ausschließen. Das heißt:

Sprache kann unsere Welt beschreiben,

aber auch verändern und beeinflussen –

zum Guten oder zum Schlechten.

Das gilt auch für Begriffe, die wir benutzen, um andere Menschen oder
bestimmte Gruppen zu beschreiben. Da lohnt es sich, genau hinzuhören:

Was für eine Bedeutung haben sie? Wer benutzt sie wofür? Welche
Bedeutung haben sie für Dich ganz persönlich? Empfindest Du sie als
positiv, negativ oder neutral? Womit kannst Du Dich identifizieren?
Wovon grenzt Du Dich ganz klar ab? Wer hat die Macht, über andere zu
sprechen?

Manchmal werden Begriffe missbraucht, um Menschen in eine Schublade
zu stecken. Das betrifft oft Menschen, die als „anders“ wahrgenommen
werden – weil sie anders aussehen, eine andere Sprache sprechen, einer
anderen Kultur oder Religion angehören, weil sie ein anderes Geschlecht
oder eine andere sexuelle Orientierung haben… Es ist in Deutschland
verboten, Menschen aus diesen Gründen zu diskriminieren. Das heißt
aber leider nicht, dass das nicht trotzdem passiert. Es beginnt immer
damit, wie wir miteinander sprechen, welche Worte und Namen wir
wählen möchten. Wir wollen, dass sich alle jungen Menschen in unseren
Texten gemeint und angesprochen fühlen, unabhängig von ihrem
Geschlecht, ihrem Körper, ihrer Herkunft oder ihrer Religion. Deswegen
verwenden wir das Gender*sternchen und sprechen vielfältige
Lebensweisen an. Denn es ist doch eigentlich egal, welche
Eigenschaften, welches Aussehen oder welchen Körper Du hast! Wichtig
ist, dass Du Dir bewusstmachst, dass Du ganz wundervoll und einmalig
bist auf dieser Welt.



Es ist übrigens ganz normal, in Schubladen zu denken, denn ohne sie
wäre die Welt viel zu kompliziert. Aber das Gute daran ist: Du kannst
selbst entscheiden, was auf Deinen Schubladen steht und was drin ist.
Sind es Vorurteile oder Erfahrungen, ist es Deine eigene Meinung oder
hast Du sie von jemandem übernommen? Trau Dich, Deine Schubladen
ab und zu neu zu sortieren, umzubenennen und ordentlich
auszumisten.Jede*r hat auch eine Schublade, auf der ICH geschrieben
steht: Wer bin ich? Wie möchte ich sein? Wie werde ich morgen sein? Sie
enthält Deine Meinung über Dich selbst. Auch für diese Schublade gilt:
Mach sie ruhig mal auf und guck rein! Vielleicht gibt es ja auch hier etwas,
das mal verändert, anders benannt oder ausgemistet gehört. Es ist ja
auch immer nur eine Momentaufnahme und morgen vielleicht schon
ganz anders. Zudem hast Du vielleicht auch ganz unterschiedliche Seiten:
Mal bist Du mutig und mal ganz ängstlich - je nachdem…

beYOUtiful!

Du bist der einzige Mensch, der wirklich weiß, wie es Dir geht. Der immer
da ist, Dein Leben lang. Deswegen ist das Beste, was Du machen kannst:
Sei gut zu Dir selbst! Hör auf Deine Gefühle. Steh zu Dir, so wie Du bist.
Mach Deine eigenen Pläne und lebe das Leben, das zu DIR passt.

Auf den folgenden Seiten findest Du verschiedene Ideen, Übungen und
Geschichten, die Dir dabei helfen…

• Dich wohl in Deiner Haut zu fühlen
• zu wissen, wer Du bist, was Dich ausmacht und was

Du möchtest
• Dich davon abzugrenzen, was Andere von Dir halten

oder von Dir erwarten
• zu erkennen, wie Du Dich überhaupt fühlst
• Deine Gefühle zu zeigen, auszudrücken und zu

steuern

Für all das gibt es verschiedene Worte, die alle mit dir SELBST zu tun
haben: Selbstfürsorge. Selbstvertrauen. Selbstverwirklichung. Selbst-
bewusstsein. Selbständigkeit. Und eben: SELBSTLIEBE!







Hast Du den Durchblick?

Jeder Mensch sieht sein Leben und die Dinge darin auf eine eigene Art
und Weise. Jede*r trägt sozusagen eine eigene Brille. Mach doch mal
den Versuch, mit verschiedenen Brillen die Welt um Dich herum
wahrzunehmen:

1. Die bekannteste ist vermutlich die „rosarote Brille“,der nachgesagt
wird, dass man sie trägt, wenn man frisch verliebt ist. Rosa soll
Glücksgefühle erzeugen. Nicht umsonst kennt der Volksmund den Satz
"Alles durch eine rosa Brille sehen". Schaue Dich einmal um und achte
vor allem auf das, was Dir gut gefällt, was Du schön findest, wovon Du
begeistert bist. Suche gezielt nach dem Guten. Wie fühlt sich das an?
2. Nun ziehst Du stattdessen mal eine dunkle, graue Brille auf: Durch
diese Brille sieht alles um Dich herum hässlich aus. Du siehst überall, wie
lieblos Deine Umgebung gestaltet ist und wo es überall Fehler, Flecken
und Geschmacklosigkeiten gibt. Alle Menschen und Dinge um Dich
herum erscheinen Dir negativ und langweilig. Suche nach allem
Schlechten. Wo im Körper kannst Du dieses Gefühl wahrnehmen? Wie
fühlt es sich genau an?
3. Und zum Abschluss ziehst Du die Überraschungsbrille auf: Stell Dir
vor, Du kommst von weit her und bist hier ganz neu. Du siehst alles zum
allerersten Mal. Du bist erstaunt darüber, was es alles gibt und wie die
Welt um Dich herum aussieht. Du bist neugierig und schaust Dich
interessiert um. Wie fühlt sich diese innere Haltung an?

Schön ist eigentlich alles,

was man mit Liebe betrachtet.

Christian Morgenstern



Ralph Waldo Emerson



Du bist Du – und das ist GUT so!

Niemand kann mit Bestimmtheit sagen, wie viel ein Gegenstand wirklich
wert ist. Die Dinge haben keinen Wert, sondern wir sind es, die ihnen
einen Wert geben. Zum Beispiel die alte Uhr, die mal Deinem Opa gehört
hat: Vielleicht zeigt sie nicht mehr die genaue Zeit an und hat schon
einige Kratzer abbekommen. Sie sieht nicht wertvoll aus, aber für Dich ist
sie es. Weil sie Dich an jemanden erinnert, den Du liebst, und weil sie
eine besondere Geschichte hat. Deine Uhr hat schon einiges miterlebt.
Und genau das macht sie einzigartig und unersetzlich.

Auch Menschen haben eine besondere Geschichte – ihre Lebens-
geschichte. Was Du erlebt hast, macht Dich einmalig. Dazu gehören all
die schönen Momente, deine Stärken und Erfolge. Aber auch Deine
Macken, die schwierigen Phasen und Konflikte. Und gerade die können
ziemlich am Selbstwertgefühl nagen. Aber beim Menschen ist es
umgekehrt als mit der Uhr: Sie haben einen Wert, er kann ihnen nicht
gegeben und schon gar nicht genommen werden.

Jeder Mensch ist gleich wertvoll,

immer und unter allen Umständen!

Man nennt das die Würde des Menschen. Die Menschenwürde ist der
wichtigste Wert, der durch unser Grundgesetz geschützt werden soll.

Also vergiss nicht: Du bist wertvoll! Egal, wie Du aussiehst und was Du
kannst oder nicht kannst – es geht darum, ob Du Dich so magst, wie Du
bist. Sich selbst zu mögen heißt nicht, selbstverliebt zu sein. Wer
selbstverliebt ist, liebt eigentlich nicht sich selbst, sondern die
Bewunderung durch andere. Er oder sie möchte allen gefallen und
perfekt sein.

Wer sich selbst mag, weiß, dass niemand perfekt ist und tut das, was ihm
oder ihr gefällt. Das finden nicht alle gut. Aber wenn jemand ein Problem
mit Dir hat, lass es ihm oder ihr. Es ist nicht Dein Problem! Es gibt so viele
Meinungen wie Menschen: große und kleine, gute und schlechte, starke
und schwache… Jede*r hat das Recht auf eine eigene Meinung! Du



kannst sie niemandem verbieten. Aber Du kannst für Dich entscheiden,
wie Du damit umgehst. Es ist Deine Entscheidung, wie Du auf die
Meinung Deines Gegenübers reagierst. Ob Du denkst, dass er oder sie
damit recht hat, ob Du Dich gekränkt fühlst oder ob Dich das wütend
macht. Höre Dir einfach mal alle Meinungen an und dann schalte Deinen
eigenen Kopf ein und hör auf Dein Herz: Wenn Dir die anderen Ansichten
nicht gefallen, lass sie einfach links liegen!

Du hast ein Recht darauf, anders zu sein!

Fragst Du Dich oft, was andere wohl über Dich denken? Bemühst Du
Dich, es allen recht zu machen? Wenn Du wie andere sein willst, dann
fühlt sich Deine Einzigartigkeit vielleicht wie ein Makel an. Doch alle
anderen gibt es schon Du bist nicht auf der Welt, um so zu sein, wie
andere Dich haben wollen, um andere nachzuahmen oder Dich mit ihnen
zu messen. Lebe das Leben, das zu Deinen Wünschen und Träumen passt
und sei Du selbst! Probiere Dich aus

Viel wichtiger ist es, dass Du das tust, was Dir gefällt. Nur Du weißt, was
für Dich wichtig ist, welche Bedürfnisse Du hast und was Du brauchst, um
zufrieden und erfüllt zu leben. Es ist schließlich Dein Leben. Nimm es
selbst in die Hand!



Believe in yourself oder Kintsugi

In Japan gibt es eine Tradition namens Kintsugi, was so viel heißt wie
Goldflicken. Wenn eine Tasse, Schüssel oder ein Teller zerbricht, dann
werden die Scherben mit einem besonderen Lack wieder
zusammengeflickt. Danach wird die Bruchstelle mit Goldstaub verziert.
Jede*r kann sehen, dass dieses Gefäß schon einmal kaputt war. Aber es hat
„überlebt“ und ist sogar wertvoller als je zuvor. Nicht nur wegen des
Goldes, sondern auch, weil sich jemand so viel Mühe dabei gegeben hat,
es zu reparieren.

Manchmal gibt es im Leben auch Momente, in denen etwas zu Bruch geht.
Das kann eine Trennung sein oder eine zerbrochene Freundschaft, ein
schlimmes Erlebnis, eine schwere Krankheit oder ein Todesfall, eine falsche
Entscheidung… Niemand kommt ohne solche „Bruchstellen“ davon. Auch
Du hast wahrscheinlich schon einiges mitgemacht: Operationen,
Klinikaufenthalte, Schienenversorgung, Liebeskummer, ein Streit in der
Familie, blöde Kommentare… Um so etwas zu reparieren, gibt es keinen
Lack. Aber es gibt zum Glück etwas anderes: Deine Ressourcen!

Deine Ressourcen sind so etwas wie Dein innerer Schatz. Das Wort leitet
sich von „source“ (englisch oder französisch) ab, was so viel bedeutet wie
Quelle. Ressourcen sind also all die Dinge, die eine Kraft- und
Energiequelle für Dich sein können. Jeder Mensch hat seine eigenen
Quellen – sie können in Dir sprudeln und Dir helfen, Dein Leben zu
meistern. Oder Dir Mut, Zuversicht und Hoffnung geben. Sie können
offensichtlich oder versteckt, aktiv oder sogar vergessen sein. Dazu
gehören all Deine Eigenschaften, Talente, Fähigkeiten und Gedanken und
auch Deine Hobbies, die Dir Spaß machen. Alles, was Du gut kannst.
Diesen Schatz kann Dir niemand wegnehmen! Zu Deinen Ressourcen
gehören genauso alle Menschen, Tiere oder Dinge, die Dich unterstützen,
Dich beruhigen, ablenken, die an Dich glauben und zu Dir halten.
Ressourcen sind etwas ganz Persönliches – nur DU kannst entscheiden, was
Dir Freude und Dich Deinen Träumen näherbringen kann.

Sammle all diese Dinge zusammen und schreibe sie auf einen großen
Zettel. Du kannst auch Deine Eltern, Deinen besten Freund oder Deine
beste Freundin fragen, was sie an Dir mögen und toll finden. Vielleicht sind
Dir manche Deiner Ressourcen gar nicht bewusst. Manchmal hilft es, wenn
Du nachlesen kannst, was Du selbst oder die anderen gesagt haben,
deshalb kannst Du diese Ressourcenliste auch in Deinen Notfallkoffer
packen, den wir später vorstellen…



Du kannst Deine körperlichen und seelischen Wunden nicht unge-
schehen machen. Niemand kann das. Selbst wenn sie heilen, bleibt eine
Narbe zurück oder eine Erinnerung, vielleicht auch manchmal Angst, Wut
oder Traurigkeit. Sie erinnern Dich aber auch daran, was Du geschafft
hast. Darauf kannst Du stolz sein! Feier Deine großen und kleinen Erfolge.





Mein Versprechen an mich

Heute, am ………………. und hier in
……………………………, gehe ich frisch und selbstbewusst
eine liebevolle Beziehung mit mir ein.

Mein Versprechen an mich lautet:

Ich möchte mich, …………………………….., von jetzt an
anerkennen, achten und lieben. Es ist möglich, dass der
Weg, der vor mir liegt, nicht immer einfach ist. Ich werde
sonnige Tage und dunkle Nächte erleben. Manchmal wird
alles ganz klar erscheinen und ich werde wissen, dass ich
richtig bin, so wie ich bin. Doch es wird vielleicht auch
Momente des Zweifels, der Verwirrung und der Angst geben.

Egal, wie meine äußere Welt erscheint oder wie sich mein
Inneres anfühlt, in der Stille und im Sturm – ich wähle, von
nun an stets an meiner Seite und mir selbst ein*e gute*r
Freund*in zu sein! Ich sage aus ganzem Herzen JA zu mir,
…………………………!

Ich verspreche mir selbst ein Leben der Freude und des
Wachsens. Ich werde loslassen, was mir schadet und darauf
achten, was mir guttut. Ich werde mein Leben in Liebe
gestalten!

d





Der / die Pilot*in und das Kind

Stell Dir vor, ein*e Pilot*in ist seit 20 Jahren im Beruf. Heute steht mal
wieder der Flug von Frankfurt nach Palma de Mallorca an. Das Wetter ist
gut, der Autopilot kennt den Weg. Der oder die Pilot*in sitzt im Cockpit,
unterhält sich über Funk mit dem Tower und bedient routiniert die
Systeme. In Gedanken ist er oder sie schon in Mallorca, träumt vom
Strand oder denkt über die letzte Woche nach.

Hinten im Flugzeug sitzt ein Kind, das zum allerersten Mal fliegt. Alles ist
aufregend – das Kribbeln im Bauch beim Start. Der Tomatensaft
schmeckt komisch, aber dafür ist die Aussicht auf das Wolkenmeer
atemberaubend. Fasziniert lauscht es den Stimmen aus dem
Lautsprecher und den Turbinen.

Manchmal musst Du sein wie der oder die Pilot*in und die Dinge regeln.
Das Problem ist: Es gibt immer etwas zu denken, den nächsten Punkt auf
der To-Do-Liste. Am Ende des Tages warst Du mit Deinen Gedanken
überall, aber immer woanders. Auf Dauer kann das zu Stress führen und
sich anfühlen, als würde das Leben an Dir vorbeiziehen. Dann erinnere
Dich an das Kind und seine Fähigkeit, sich ganz auf das Hier und Jetzt
einzulassen, mit allen Sinnen und ohne Hintergedanken.

Das nennt man Achtsamkeit. Es ist wissenschaftlich belegt, dass
Achtsamkeit dabei helfen kann, Stress, Angst und Sorgen zu reduzieren.
Sie verbessert auch das Körpergefühl.

Übrigens: Auch der oder die beste*r Pilot*in braucht mal eine Pause zur
Entspannung. Dann heißt es: „Runterkommen“ und wieder auftanken!

Anders als ein Flugzeug ist Dein Körper keine Maschine, die auf Befehle
reagiert. Im Gegenteil, zwischen Körper und Gehirn herrscht ein reger
Funkverkehr und beide beeinflussen sich gegenseitig. Die
Forschungsrichtung, die diese Wechselwirkungen untersucht, nennt sich
Embodiment.

Zu all diesen Themen kannst Du auf den nächsten Seiten mehr erfahren
und praktisch ausprobieren.



Embodiment

Embodiment ist eine relativ junge Forschungsrichtung. Einfach erklärt
geht es um die Frage: Was war zuerst da? Der Körper, die Gefühle oder
die Gedanken?

Deine Stimmungen, Einstellungen und Deine Wahrnehmung drückst Du
einerseits durch Deine Gestik, Mimik und Körperhaltung aus, andererseits
zeigen sich auch Wirkungen in umgekehrter Richtung – wie Du Dich
bewegst oder welche Haltung Du körperlich einnimmst oder welches
Gesicht Du gerade ziehst, beeinflusst auch Deinen psychischen Zustand.
Betrachten wir zum Beispiel Deine Atmung: Während Du im entspannten
Zustand tief und langsam atmest, wird die Atmung immer flacher und
schneller, sobald Du Dich aufregst – und das wirkt sich wiederum auf
Deine Sauerstoffversorgung aus. Die Verbindung von Körper und Geist
ist keine Einbahnstraße.

Dein Körper ist also super wichtig für Dein Wohlbefinden! Und Deine
körperlichen Empfindungen lassen sich nicht von Deinen Gefühlen und
Gedanken trennen, denn jeder Mensch ist eine Einheit aus Körper, Geist
und Seele. Wie gut kennst Du Deinen Körper eigentlich? Erkennst Du die
Signale, die er Dir vielleicht sendet? Wir möchten Dich dazu einladen,
Dich mit Deinem Körper anzufreunden oder Eure schon bestehende
Freundschaft zu vertiefen

Tipp: Kennst Du schon die Body2Brain-App?

Claudia Croos-Müller, eine Fachärztin für Neurologie, Nervenheilkunde und
Psychotherapie, hat diese Erkenntnisse des Embodiment in praktische
Körperübungen für Gehirn und Gefühle verwandelt. In einer kostenlosen App
stellt sie ganz konkrete, kleine Übungen für hilfreiche Bewegungen vor, die helfen
können, Belastungen, Stress oder Panik abzuschütteln. Neben der Vorstellung
der Soforthilfe-Übungen werden auch immer Erklärungen über die Wirkweise und
wissenschaftliche Erkenntnisse mitgeliefert. Für diese Übungen werden keine
Hilfsmittel benötigt, sondern nur der eigene Körper. Es handelt sich bei vielen
Übungen um einfache Bewegungen, die in vielen Positionen sowie im Alltag
zwischendurch und unauffällig durchgeführt werden können. Stell Dir doch gleich
mal eine Auswahl von Übungen zusammen, die Dir gefallen!



Der Körper ist der
Übersetzer der Seele

ins Sichtbare.

Unser Körper ist
das Instrument,

auf dem die Musik
des Lebens spielt.



Probier´s mal mit Gemütlichkeit

Die Fähigkeit zur Entspannung ist eine wichtige Voraussetzung, um
Krankenhausaufenthalte oder medizinisch notwendige Eingriffe gut zu
überstehen. Durch Entspannungs-, Lockerungs- oder Energie-Übungen
kannst Du die Erfahrung machen, Dich selbst (besser) zu spüren, für Dich
selbst zu sorgen und Verantwortung für Deinen eigenen Körper und das
eigene Leben zu übernehmen. Hast Du für Dich schon herausgefunden,
wie und wobei Du Dich am besten entspannen kannst? Hörst oder spielst
Du Musik oder hilft Dir eher Bewegung und Sport? Tanzt oder singst Du
gerne oder gehst am liebsten raus in die Natur? Hast Du Yoga oder
Qigong für Dich entdeckt oder entspannst Du Dich bei Massagen oder
Achtsamkeitsübungen?

Eine weitere Idee sind Atemübungen. Sie können den Körper und den
Geist beruhigen. Das Tolle daran ist, dass Du sie jederzeit und überall
einsetzen kannst. Hier haben wir ein Beispiel für Dich:

Atemzüge zählen

Um Deine Gedanken und Gefühle auf etwas anderes zu lenken, kannst
Du einfach und still Deine Atemzüge zählen. Dies ist eine gute Methode,
die kein anderer mitbekommt, die Dir aber trotzdem helfen kann, Dich
nur auf diese eine Sache zu konzentrieren. Vielleicht fällt es Dir leichter,
wenn Du dabei eine oder sogar beide Hände auf Deine Brust oder
Deinen Bauch legst.

Atme ganz ruhig und langsam. Zähle dabei in Gedanken nach
folgendem Muster, während Du ein- oder ausatmest:

Beim Einatmen: 1, 2 / Beim Ausatmen: 1, 2

Beim Einatmen: 1, 2, 3 / Beim Ausatmen: 1, 2, 3

Beim Einatmen: 1, 2, 3, 4 / Beim Ausatmen: 1, 2, 3, 4

Zähle immer eins dazu, bis Du bei 10 angekommen bist!

Wiederhole dieses Zählen der Atemzüge so lange, bis Du nur noch an
das Atmen und Zählen und an nichts anderes mehr denkst. Probiere ein-
fach aus, wann und wie Dir diese Übung helfen kann. Aber gib nicht nach
einem Mal Üben auf, sondern probiere es ein zweites und ein drittes Mal.



Achtsamkeit

Achtsamkeit bedeutet, dass Du alles bewusst wahrnimmst, ohne darüber
zu urteilen. „Alles“ ist natürlich ganz schön viel, deswegen fängst Du am
besten mit einer Sache an. Wichtig ist, dass Du Dich ganz darauf
konzentrierst und versuchst, an nichts anderes zu denken. Das ist am
Anfang schwierig. Wenn Du merkst, dass Du abdriftest, ärgere Dich nicht
darüber, sondern lenke Deine Aufmerksamkeit einfach zurück. Nimm Dir
für die Übungen jeweils ein paar Minuten Zeit. Wenn Du so weit bist,
atme ein paar Mal tief durch und „tauche“ wieder auf.

Love Yourself

Nimm Dir 10 Minuten Zeit, setze Dich an einen Ort, an dem Du nicht
gestört wirst und schalte Dein Handy auf lautlos. Nun atme ruhig und
sanft, spüre Deine Hände und nimm einfach wahr, wie Du dasitzt. Nimm
Deinen Körper wahr und wie Du Dich in diesem Moment fühlst. Bleibe
eine kleine Weile bei diesem Gefühl und atme dabei in alle Körperteile
von oben bis unten.

Nun nimmst Du einen Tupfer Handcreme auf Deine Hand. Wie sieht die
Creme aus? Wie riecht sie? Wie fühlt sie sich an? Creme dann Deine
Hände ganz aufmerksam und langsam ein – wie in Zeitlupe.... Nimm
dabei achtsam wahr, was genau Du fühlst. Wie fühlt sich Dein Körper
dabei an? In welcher Reihenfolge nimmst Du das Eincremen der
einzelnen Finger vor? Ist es immer dieselbe? Nimm bewusst den Duft der
Creme auf Deiner Haut wahr und die Veränderung vom Eincremen bis
zum vollständigen Einziehen der Creme in die Haut. Du bist schön! Du
bist wertvoll!



Oft ist man selbst sein*e härteste*r Kritiker*in.
Man denkt Dinge über sich oder urteilt über das

eigene Verhalten, seine Macken oder das Aussehen,
wie man es vor anderen nie aussprechen und

niemand anderem je zumuten würde.

Auf folgenden Seiten hast Du die Gelegenheit, einen
Brief an Dich selbst zu schreiben. Stell Dir dabei vor,

dass Du Deine Worte an eine Person richtest, die
sich im gleichen Alter, derselben Situation usw. wie

Du befindet.

Wenn es Dir einmal nicht so gut geht, dann lese
diesen Brief. So kannst Du Dich daran erinnern, für

Dich selbst mehr Verständnis aufzubringen und auch
liebevoller mit Dir umzugehen.

…if you need a good friend – be one!









Körperreise

Wenn wir gestresst sind, ist häufig auch der Körper verspannt, ohne dass
wir das richtig merken. Der Stress sitzt uns sprichwörtlich „im Nacken“
und wir müssen „die Zähne zusammenbeißen“. Achtsamkeit kann helfen,
wieder ein besseres Gespür für den Körper zu bekommen und zu
bemerken, was er jetzt braucht. Eine Möglichkeit ist die Körperreise. Sie
verbindet Achtsamkeit mit einer Entspannungsübung. Diesen Tipp
haben wir von Sonjas Papa bekommen. Los geht’s!

Suche Dir einen Platz, an dem Du möglichst ungestört bist. Nimm Dir ca.
10 Minuten Zeit und stelle Dein Handy auf lautlos. Stelle, setze oder lege
Dich so, dass es für Dich bequem ist und Du Dich wohl fühlst. Nimm nun
einen tiefen Atemzug, richte Deine Aufmerksamkeit nach innen und
spüre Deinen Körper.

Beginne mit den Füßen und nehme bewusst war, wie sich Deine Füße im
Moment anfühlen. Kannst Du in Deinen Füßen, in den Fußsohlen eine
Anspannung der Muskulatur wahrnehmen? Je nachdem, ob Du stehst,
sitzt oder liegst, sind Deine Fußmuskeln natürlich mehr oder weniger
angespannt. Wenn es sich für Dich so anfühlt, dass mehr Spannung in
den Füßen ist, als Du im Moment brauchst, dann entspanne Deine Füße
während 2 bis 3 Atemzügen mit jedem Ausatmen ein bisschen mehr...

Spüre als nächstes Deine Unterschenkel, Schienbeine und Waden und
nehme wahr, wie sie sich im Moment anfühlen. Löse auch hier alle
Anspannungen, die Du nicht benötigst.

Wandere dann mit Deiner Aufmerksamkeit immer weiter nach oben, über
die Knie, Oberschenkel, Becken, Bauch, Rücken, Brustkorb bis hin zum
Kopf... spüre die Spannung in diesen Bereichen und lasse mit jedem
Ausatmen alle überflüssigen Anspannungen los...

Nehme nun zum Schluss Deinen Körper als Ganzes wahr und spüre ihn
von den Fußsohlen bis zur Kopfhaut.

Wenn Du soweit bist, komme langsam aber sicher wieder aus der
Entspannung zurück. Atme ein paar Mal tief ein und aus, recke und
strecke Dich. Nehme nun wieder bewusst Deine Umgebung wahr.
Vielleicht gelingt es Dir mit ein bisschen Übung auch im Alltag, immer
wieder einmal in Dich hinein zu spüren und überflüssige Anspannungen
aufzulösen.



Alle Gefühle sind wichtig!

Lange Zeit dachte man, Gefühle wären das Gegenteil von Vernunft und
Verstand. Sie würden unser Urteilsvermögen trüben und uns daran
hindern, rational zu handeln. Gefühle galten deshalb als Zeichen von
Schwäche und besonders von Männern wurde erwartet, dass sie ihre
Gefühle nicht zeigen und sich „beherrschen“.

Dank der modernen Hirnforschung weiß man heute: Das ist Quatsch!
Sowohl der Ursprung unserer Emotionen als auch der Verstand sitzen im
Gehirn. Und das Gehirn will vor allem eines: Dein Überleben sichern und
dafür sorgen, dass es Dir gut geht. Um dieses Ziel zu erreichen, arbeiten
der emotionale und der rationale Teil Deines Gehirns zusammen.
Denk an das Anti-Viren-Programm auf Deinem Rechner, das ständig den
Daten-verkehr überwacht und die Programme und Dateien untersucht.
Diese Überprüfung findet automatisch im Hintergrund statt, so dass Du
meistens nichts davon mitbekommst. Wenn der Virenscanner jedoch
etwas Ungewöhnliches oder sogar eine Bedrohung feststellt, dann wird
er aktiv. Auf der Benutzeroberfläche erscheinen ein Warnhinweis und die
Frage, welche Aktion das Programm jetzt ausführen soll.
Dein emotionales Gehirn verarbeitet alle Informationen, die Deine
Sinnesorgane ihm liefern. Zusätzlich registriert es Vorgänge in Deinem
Körperinneren, z.B. Deinen Hormonstatus, Organfunktionen, Kreislauf
usw. Diese „Daten“ werden blitzschnell analysiert – auch das passiert
unbewusst. Wie der Virenscanner sucht Dein emotionales Gehirn nach
Bedrohungen, aber auch nach allem, was gut für Dich ist. Über diese
Dinge erstellt es dann eine Meldung in Form eines Gefühls. Wenn
wichtige Bedürfnisse nicht erfüllt sind, bekommst Du z.B. Angst, Hunger,
Wut, fühlst Dich einsam oder traurig. Ist dagegen alles in Ordnung, fühlst
Du Dich sicher, stolz, glücklich, geliebt, satt und zufrieden. Diese Gefühle
spürst Du auch im Körper: Du bekommst z.B. Schmetterlinge oder ein
Loch im Bauch, ein warmes Gefühl ums Herz, einen schnellen Puls, einen
Kloß im Hals…
Diese „Gefühlsmeldung“ erreicht dann Dein Bewusstsein. Sie fordert
Dich entweder auf, genau so weiter zu machen (angenehme Gefühle)
oder etwas zu ändern (unangenehme Gefühle). Dein Gefühl macht Dir
auch direkt einen Vorschlag. Angenommen, Du hast Prüfungsangst, dann
kann Dein erster Impuls sein, schreiend die Flucht zu ergreifen. Dein Puls
steigt und Du atmest schneller, Du bist also fluchtbereit.
Jetzt kommt der rationale Teil Deines Gehirns ins Spiel. Er ist quasi Deine
„Benutzeroberfläche“ und Du entscheidest jetzt, wie Du auf diese



„Gefühlsmeldung“ reagieren willst. Mit Deinem Verstand kannst Du auf
alles zugreifen, was Du je gelernt und selbst erlebt hast. Du kannst
abwägen, analysieren und die Situation einordnen. Hat der Prüfer schon
einmal jemandem wirklich den Kopf abgerissen? Wenn ja, ergreife lieber
schreiend die Flucht. Falls nicht, kannst Du eine Atemübung machen, um
Dich zu beruhigen. Du kannst Dich ablenken, indem Du etwas anderes
tust oder denkst. Du kannst Dich daran erinnern, was Dir beim letzten Mal
geholfen hat und Dir sagen, dass Du es in einer Stunde geschafft hast.
Wenn es um unangenehme, quälende Gefühle geht, denke immer daran:

1) Sie haben einen Sinn, denn sie wollen Dich warnen und vor möglichem
Schaden bewahren.

2) Du kannst sie beeinflussen und steuern (das muss man allerdings ein
bisschen üben).

3) Sie werden vorbei gehen. Versprochen! Jedes Gefühl kommt und geht
wie eine Welle.

Stärke bedeutet auch zu wissen,

dass Du nicht immer stark sein musst.



C. G. Jung



Zeit für Gefühle

Du kannst Deine Gefühle zwar ignorieren, aber das ist so, als würdest Du
die Meldung des Virenscanners wegklicken: keine gute Idee! Schließlich
haben sie Dir etwas zu sagen und können wichtige Signale sein. Viel
besser und gesünder ist es, wenn Du lernst, Deine Gefühle
wahrzunehmen, sie zu verstehen und in Deine Entscheidungen mit
einzubeziehen.

Zunächst macht es Sinn, den Auslöser für das aktuelle Befinden zu
suchen. Dieser kann entweder im Außen liegen, also beispielsweise in
sinnlich wahrnehmbaren Ereignissen oder sichtbarem Verhalten oder im
Inneren, dann wäre der aktuelle Zustand durch Gedanken, Erinnerungen,
Vorstellungen, Fantasien, Befürchtungen u.v.m. ausgelöst. Auch
körperliche Auslöser wie Körperhaltung, Atmung, Mimik, Gestik, sogar
der hormonelle Zustand, der Blutzuckerspiegel u.v.m. können Gefühle
auslösen.

Versuche Dich selbst einmal ganz genau wahrzunehmen – ohne das
dabei Empfundene sofort zu bewerten:

• Warum geht es mir jetzt gerade so?
• Womit genau fing es an?
• Gab es einen Auslöser?
• Was ist geschehen?
• Oder woran habe ich gedacht?
• Spüre ich eine körperliche Empfindung?
• Wo in meinem Körper fühle ich dieses Gefühl?
• Wo spüre ich es zuallererst?
• Wie fühlt es sich dort an?
• Welche Gedanken kommen typischerweise mit diesem

Gefühl in mir auf?
• Wie verhalte ich mich, wenn ich dieses Gefühl habe?
• Gibt es einen Bewegungsimpuls zu diesem Gefühl?
• Wie könnte ich die Energie dieses Gefühls frei lassen?
• Welche Farbe passt zu meinem Gefühl?
• Wie könnte ich das Gefühl pantomimisch darstellen?
• Welche Musik oder welches Geräusch würde gut dazu passen?



Ein Wortschatz für Empfindungen

Empfindungen sind der körperliche Ausdruck von Gefühlen. Sie be-
schreiben, wie der Körper sich physisch anfühlt. Wie kannst Du sie am
besten in Worte kleiden?

eisig / frostig / kalt / kühl / warm / heiß

wackelig / zitternd / bebend / hibbelig / kitzelig

entspannt / ruhig / friedlich / schwach

stark / fest / angespannt

schwindlig / undeutlich / verschwommen

aua! / weh / weinerlich / belämmert

leicht / schwer

Nervenzucken / Schmetterlingsgefühl / Gänsehaut

hart / weich

stecken geblieben / fließend / klebrig / sich ausweitend / offen

betäubt / gefühllos / prickelnd / kribbelig

angenehm / seidig / locker / unangenehm / glitschig / eklig

schneidend / juckend

Du kannst Dir auch eine Schatzkiste für Empfindungen anlegen. Suche Dir
dafür Dinge aus, die von ihrer Beschaffenheit deutlich unterschiedlich
sind: eine Feder, einen Stein, einen kleinen Ball oder eine Murmel, etwas
Glitschiges, ein Stück Seide oder Filz. Kannst Du die Dinge mit
geschlossenen Augen fühlen und beschreiben? Um welchen Gegenstand
handelt es sich? Wie fühlt er sich auf Deiner Haut an? Spürst Du
Unterschiede in Deinem Körper, je nachdem, was Du anfasst?



gelangweilt
müde
so la-la

stolz
erleichtert
zufrieden

glücklich
motiviert
fit

überfordert
gestresst
nicht besonders



Wecke Deine Kreativität

Stell Dir eine Welt vor, in der alle Gefühle unsichtbar und unaus-
gesprochen wären. Niemand würde je sagen „Ich liebe Dich“. Es gäbe
keine mitreißenden Reden oder Proteste. Keinen Trost. Jede*r könnte
alles tun, ohne dass ihn oder sie berechtigte Wut treffen würde.

In einer solchen Welt wäre jede*r allein, denn ein Zusammenleben ohne
Gefühle funktioniert einfach nicht. Gefühle ausdrücken und mitteilen zu
können, ist deshalb eine wichtige Fähigkeit. Nicht umsonst heißt es:
Geteiltes Leid ist halbes Leid. Geteilte Freude ist doppelte Freude!

Du kannst Gefühle über Sprache und Körpersprache ausdrücken, aber
auch über Musik, Kunst und andere kreative Ausdrucksformen. Dadurch
kommst Du nicht nur in Dialog mit anderen, sondern kannst Deine
Gefühle auch „loswerden“ und verwandeln, z.B. in eine Zeichnung oder
Malerei. Oder spielst Du gerne Theater und schlüpfst in verschiedene
Rollen? Fotografierst Du gerne? Machst Du Musik? Tanzt Du gerne? Oder
wäre Kampfsport etwas für Dich? Viele Menschen schreiben sich
Gedanken, Sorgen oder Ärger auch „von der Seele“. Wie funktioniert
das? Setze Dich dazu an einen ruhigen Ort und fange einfach an, alles
aufzuschreiben, was Dich gerade belastet oder freut. Du kannst Dir auch
vorstellen, Du schreibst einen Brief an Dich selbst!



Sammle aufmunternde und motivierende Sätze!

Worte, Sätze oder Texte können eine magische Wirkung haben:
Zaubersprüche und Gebete, positive Affirmationen oder Glaubenssätze
wirken direkt auf uns selbst und unsere Umwelt ein. Probier es doch mal
aus!

Schreibe Dir Deine Lieblingstexte auf, sei es ein Songtext, ein Gedicht
oder ein Postkartenspruch. Es gibt auch Kalender mit schönen Sprüchen.
Vielleicht schreibst Du auch Deine eigenen Texte… Nimm dabei nur die
Sätze, die Dich wirklich ansprechen – sie sollen Dich aufmuntern, trösten
oder Dir Kraft geben! Wenn Dir selbst keiner einfällt, dann schau doch
mal im Internet nach oder frag Deine Freund*innen.

Vielleicht magst Du den Satz auch mit einer schönen Schrift, als Graffiti
oder Handlettering aufschreiben oder malen. Oder Du schreibst ihn auf
ein Post-it oder auf eine Postkarte, die Du an einer Stelle aufhängen
kannst, die Du häufig siehst. Oder Du richtest Deinen Bildschirmschoner
oder Deinen Handyhintergrund mit dem Spruch ein. Du kannst ihn immer
dann lesen, wenn es Dir mal nicht so gut geht.



G
ön

n
D
ir.

Be
iB

ed
ar

fe
in

fa
ch

ab
re

iß
en





Janis Joplin



Wut tut gut!

Auch belastende Gefühle wie Wut oder Aggression dürfen mal
aufkommen! Gesellschaftlich gehört Wut zu den tabuisierten und
unerwünschten Gefühlen, die Kindern meist schon früh aberzogen
werden, damit sie brav, angepasst und ruhig sind. Doch das Gefühl der
Wut trägt viel Energie und Lebendigkeit in sich und ist dazu da, damit
Menschen feststellen, was sie wollen und was nicht. Wenn sie sich auf
Dinge richtet, die tatsächlich verändert werden können, ist sie eine
konstruktive Kraft. Daher ist es wichtig, dass auch das Gefühl der Wut
gespürt werden und einen Ausdruck finden darf. Wenn sie einen Platz
bekommt, schadet sie weniger, als wenn sie heruntergeschluckt wird.
Wenn Du Deine Wut „rauslässt“, solltest Du dabei weder Dich selbst
noch andere Menschen in Gefahr bringen oder verletzen.

Was tust Du normalerweise, wenn Du wütend bist? Hast Du noch andere
Ideen? Was würdest Du gerne tun?

Übung: Kritzle ein Wut-Bild!

Eine Möglichkeit, um die eigene Wut zu spüren und zum Ausdruck zu
bringen, ist es, ein großes Blatt Papier mit einem Stift und einer Farbe
passend zu Deiner Wut zu bekritzeln. Entscheide selbst, ob Du das mit
offenen Augen oder mit geschlossenen Augen, mit der rechten oder der
linken Hand tun willst – erlaube Deinen Händen, sich so zu bewegen, wie
sie das wollen. Fühle die Wut und lasse den Stift über das Papier rasen,
toben, wüten – in Kreisen oder Zickzack, fester oder leichter…
Wenn die Wut nachlässt, kannst Du auch die zufällig entstandenen Felder
mit Farben ausmalen, das kann beruhigen und zentrieren. Wenn die Wut
aber immer noch da ist, dann kannst Du das Bild auch fest
zusammenknüllen und in eine Ecke werfen.







Zeig Dich, Du Angst!

Auch das Gefühl der Angst hat seinen Sinn.

Jeder Mensch trägt in sich den berechtigten Wunsch, sicher zu sein.
Gänzlich ohne Angst aufzuwachsen, wäre aber alles andere als gesund,
auch wenn das Bedürfnis danach verständlich ist. Ein berechtigtes
Angstgefühl kann verhindern, dass wir uns in Gefahr begeben, unser
Leben riskieren oder vielleicht auch nur an einer Aufgabe scheitern oder
versagen - es macht vorsichtig und umsichtig. Und Angst ist auch die
Voraussetzung für Mut, sich etwas zuzutrauen und zu handeln – trotz oder
auch mit Angst.

Erinnerst Du Dich an eine Situation, als es Dir gelang, die eigene Angst
zu bewältigen und an dieser Herausforderung zu wachsen?

Wie sieht Deine Angst eigentlich aus? Wenn Du Lust hast, kannst Du auch
diesem Gefühl einmal näher nachgehen und es jemandem Vertrauten
beschreiben, es für Dich aufschreiben oder zeichnen. Meist sieht es
anschließend gar nicht mehr ganz so bedrohlich aus… So kommst Du
dem Gefühl und seinen Auslösern vielleicht auf die Spur. Dann wird es im
nächsten Schritt auch leichter, ein Gegenbild zu finden. Die Vorstellung
eines Krafttieres, einer Art Totem oder Superkraft kann Dir zum Beispiel
helfen, zu Deiner Kraft (zurück) zu finden.



Übung: Mein Krafttier

Schließe Deine Augen und überlege Dir, welches Tier für Dich für Kraft,
Mut, Selbstbewusstsein, Stärke oder eine andere gute Eigenschaft steht.
Es kann ein Tier sein, dass es gibt oder ein Fantasietier oder ein Tier, das
sich aus unterschiedlichen Tieren zusammensetzt.

Wenn Du das Tier gefunden hast, das für Dich positive Eigenschaften
verkörpert, stell es Dir ganz genau vor. Wie groß ist es? Welche Farbe hat
es? Wie fühlt es sich an? Wenn Du das Tier jetzt ganz genau vor Augen
hast, überlege Dir, warum es für Dich für all diese positiven Eigenschaften
steht. Vielleicht sind es die Bewegungen oder das Auftreten an sich, die
Körpergröße, … Denk mal ganz genau darüber nach.

Jetzt stell Dir vor, wie Du ganz dicht an Dein Tier herangehst. Berühre es
und werde für einen Moment eins mit ihm. Spürst Du, wie all seine Kraft
oder Gelassenheit auf Dich übergehen? Genieße dieses Gefühl und
nimm all die positiven Eigenschaften Deines Krafttieres mit, wenn Du
Dich wieder von ihm trennst. Wenn Du magst, kannst Du Deinem Krafttier
auch einen Namen geben oder es malen. Vielleicht gibt es Dein Krafttier
auch als kleine Spielzeugfigur, Kuscheltier oder auf einem Foto oder als
Postkarte, dann kannst Du es tatsächlich mitnehmen. Vielleicht findest Du
auch einen Stein oder ein anderes Symbol, das Du in die Hosentasche
stecken kannst.

So kann Dein Krafttier von nun an Dein ständiger Begleiter sein. Wann
immer Du das Gefühl hast, Du verlierst Deinen Mut, oder wenn Du total
gestresst bist, kannst Du in Deiner Vorstellung wieder eins werden mit
Deinem Krafttier und neue Kraft und Energie tanken. Oder Du nimmst es
mit in eine für Dich schwierige Situation oder ins Krankenhaus. Wenn Du
es brauchst oder wenn Du Lust hast, es bei Dir zu haben, rufe es zu Dir.
Das Gute ist, dass keiner Dein Krafttier sehen kann und Du es immer bei
Dir hast.



Mein Krafttier







Alles hat seine Zeit: Das Weinen & das Lachen

Ein weiteres wichtiges Gefühl ist die Traurigkeit. Das Gefühl der Trauer
kann ebenfalls eine sinnvolle Funktion haben, um Dinge abzuschließen,
die nicht mehr geändert werden können. Akzeptanz kann erst entstehen,
wenn ein Mensch losgelassen hat. Entsteht eine als negativ erlebte
Veränderung, so bringt es keine Heilung, wenn wir endlos mit unserer
Wut kämpfen. Auch zur Bewältigung einer belastenden Erfahrung, wie
zum Beispiel durch einen Krankenhausaufenthalt oder eine anstrengende
Reha, gehört in der Regel eine Trauerphase, um dieses Ereignis
abzuschließen und das eigene Leben wieder leben zu können. Wenn der
Schmerz und die Trauer über die eigene Geschichte oder auch über die
eigene Behinderung durchfühlt wurden, kann (wieder) Raum für Freude
und das lebendige Sein entstehen.

It’s ok
not to be ok.



Hallo, ich bin das GLÜCK – ich warte schon auf Dich!

Viele Jugendliche mit AMC haben auch von schönen Momenten
während des Klinikaufenthaltes berichtet, von Alltagsglück mit den
anderen Jugendlichen auf der Station, von einer Ferienlager-Stimmung
oder von besonderen Momenten. Ein junger Mann hat sich
beispielsweise über sein Fußball-Sammelheft zur Europameisterschaft
riesig gefreut, das er geschenkt bekommen hat und an das er heute noch
denkt, wenn er sich an die Zeit im Krankenhaus erinnert. Vergiss also
neben all den anderen Gefühlen nicht, auch die freudigen Situationen,
fröhlichen Stunden und Glücksmomente zu würdigen.

Eine der wichtigsten Zutaten für wahres Glück ist Dankbarkeit.

Wenn Menschen ihren Blick wieder verstärkt auf die positiven Dinge
richten, die sie erlebt und erfolgreich gemeistert haben, spüren sie
Zufriedenheit.

Das kannst Du auch und geht noch dazu ganz einfach!

☞ Überlege einmal ganz genau, wofür Du dankbar in Deinem Leben bist.



– Worüber was hat Du Dich heute gefreut? –







Power to the patient!

Du hast ein Recht auf Mitsprache!

Eine Operation ist eine Entscheidung, die gut überlegt sein will. Du bist
jetzt kein kleines Kind mehr und hast ein Recht darauf, auch nicht mehr
wie eines behandelt zu werden. Eine junge Frau mit AMC hat sehr
deutlich beschrieben, dass sie bei ihrem Klinikaufenthalt mit 13 Jahren
möglichst viel wissen wollte und sie empfiehlt Dir, folgende Fragen zu
klären:

• Glaubst Du daran, dass die empfohlene medizinische
Behandlung oder der chirurgische Eingriff richtig für Dich ist?

• Was kannst Du tun, um Dich vorzubereiten und in den
Behandlungsprozess einzubringen?

• Was benötigst Du noch an Informationen, um Deine Ängste
aufzulösen oder zumindest zu vermindern?

• Was versprichst oder erhoffst Du Dir von der Operation? Was ist
deren Nutzen?

• Wo und von wem möchtest Du Dich am liebsten operieren
lassen?

Du kannst mit Deinen Eltern und den Ärzt*innen auch selber sprechen
und sie mit Fragen löchern:

• Was wird da genau gemacht in der OP? Wofür ist das gut? Was
bringt es mir?

• Was würde passieren, wenn wir es nicht machen? Was passiert,
wenn wir abwarten und beobachten?

• Welche Vorteile ergeben sich, wenn wir es (jetzt) machen?
• Welche Risiken gibt es?
• Woher wissen Sie das? Gibt es Beweise dafür? Oder zumindest

Erfahrungen mit dieser Methode?
• Würden Sie das, was Sie mir empfehlen, selbst machen, wenn Sie

in meiner Situation wären?

Suche Dir Ansprechpersonen, denen Du vertrauen kannst. Wenn Du
unsicher bist, dann sprich mit anderen. Informiere Dich, sprich all Deine
Unsicherheiten an und stell all Deine Fragen. Es ist Dein Körper! Je mehr
Vertrauen Du der empfohlenen Behandlung entgegenbringen kannst
und spürst, dass sie die Richtige für Dich ist, desto besser wirst Du damit
umgehen können.







Wer ein Warum zum Leben hat,
erträgt fast jedes Wie.

Nietzsche



Warum gerade ich?

Zweifel und Unsicherheit gehören zum Leben dazu. Manchmal hilft es, sie
auszusprechen und sich mit anderen Menschen über die Frage nach dem
Sinn oder Unsinn auszutauschen. Manchmal möchtest Du das aber
vielleicht auch lieber für Dich alleine machen und ein inneres Gespräch
mit Dir selbst und/oder einer Art höheren Kraft führen.

Es gibt viele Menschen, die glauben und dann beten. Oder die ihre
Fragen an jemanden oder etwas richten, das größer ist als sie selbst. Sie
glauben daran, dass es jemanden gibt, dem sie alle ihre Ängste und
Sorgen erzählen können. Manche stellen sich dabei vor, dass sie
beschützt oder getröstet werden. Das kann für viele Menschen eine tolle
Kraftquelle sein!

Es gibt ganz viele unterschiedliche Religionen: Buddhismus, Christentum,
Hinduismus, Islam, Judentum und viele mehr. Wenn Du religiös bist,
kannst Du so beten, wie Du es in Deiner Religion gelernt hast. Du musst
aber nicht unbedingt gläubig sein oder einer Kirche oder
Glaubensgemeinschaft angehören, um beten zu können. Du kannst auch
einfach Deine Augen schließen und in Gedanken wie zu jemandem
Vertrauten sprechen. Wenn Du magst, kannst Du auch Deine Hände
falten, eine Kerze anzünden, Wünsche an das Universum schicken oder
eine Energiequelle einer mächtigen Heilkraft anzapfen.

Gibt es Dinge, auf die Du nach einer Operation

eine Weile verzichten musst?

Gönn Dir diese Sachen noch einmal ganz bewusst!



Schwierige Aufgaben bewältigt man manchmal
leichter, wenn man sich bewusst macht, warum diese
so wichtig für uns sind. Wenn man sich erklären kann,
welches Ziel eine Operation, eine Reha oder ein
Krankenhausaufenthalt haben, legen wir unseren
Fokus auf Dinge, die wir dadurch erreichen können.
Dies kann uns helfen, den anstrengenden Weg
dorthin besser zu bewältigen.

Notiere auf der folgende Seite, welchen Sinn Dein
Krankenhausaufenthalt, die Therapien oder die OP
machen. Welche Veränderungen oder Fortschritte
erhoffst Du Dir dadurch? Welche Ziele könntest Du
dadurch erreichen?





Stell Dir Dein Unterstützungsteam zusammen!

Kein Mensch kann und soll belastende Situationen ganz alleine
durchstehen. Stell Dir Dein Wunschteam für die Behandlung und auch für
Deinen emotionalen Beistand zusammen. Auch wenn es sich vielleicht
manchmal so anfühlen mag, Du bist nicht allein!

Du brauchst den Rat und die Behandlung von Personen, die das
medizinische, chirurgische oder therapeutische Wissen besitzen, das Du
selbst nicht hast, aber: Wähle die Orthopäd*innen, Chirurg*innen,
Anästhesist*innen, Physio- und Ergotherapeut*innen auch danach aus,
bei wem Du Dich wohlfühlst, wer Dir all Deine Fragen beantwortet und
sich wirklich für Dich interessiert. Eine gute und persönliche Beziehung zu
Deinen Therapeut*innen ist nach den Erfahrungen von Menschen mit
AMC der zentrale Schlüssel für eine gute Behandlung.

Gibt es auch jemanden, mit dem Du über Belastungen, Ängste und
Möglichkeiten zur Entspannung sprechen kannst? Oder hast Du eigene
Ideen, wie Du die Prozesse der Behandlung aktiv mitgestalten kannst?

Wenn Du Schmerzen hast, ist es besonders wichtig, dass Du Dich
mitteilst. Niemand muss Schmerzen ertragen und einfach so aushalten.
Auch wenn Du stark bist, bestehe darauf, dass Du ernst genommen wirst.
Du hast ein Recht darauf, Schmerzmittel zu bekommen!

Sei also offen und lasse Dein Team an Deinen Wünschen, Hoffnungen
und Sorgen teilhaben. Es stimmt, dass Du Mut brauchst, um mitzuteilen,
was Du fühlst und was Du brauchst. Aber vergiss nie: Du kennst Dich
selbst besser als jede*r andere! Du weißt genau, was sich für Dich richtig
und gut anfühlt und was nicht. Sprich es aus – sag, was Du brauchst.
Deine Ärzt*innen, Pfleger*innen, Therapeut*innen sind darauf ange-
wiesen, dass Du ihnen Rückmeldung über Dein Befinden gibst. Und das
geht ja auch freundlich.





Wusstest Du, dass bestimmte Stoffe als Grundlage für ein
Orthesendesign verwendet werden können? Du kannst deine
Orthesen auch in Weiß anfertigen lassen & dann mit Eddings o.ä.
gestalten. Frag doch mal bei Deiner Orthopädietechnik nach.



Nichts überstürzen

Es ist kompliziert, sich in der Behandlung von AMC zurechtzufinden. Oft
gibt es leider keine einfachen Lösungen. Wenn Du Dich nicht
ernstgenommen oder auf Grund einer ablehnenden Haltung unwohl
fühlst, dann ist es möglicherweise sinnvoll, eine Zweitmeinung
einzuholen oder eine andere Klinik auszuwählen. Kliniken sind immer
auch Wirtschaftsunternehmen, die Profit machen müssen. Die Menschen,
die im Gesundheitswesen arbeiten, leiden oft selbst unter dem Diktat der
Wirtschaftlichkeit. Um nicht alles zu machen, was geht und was sich gut
abrechnen lässt, sondern so wenig wie möglich, ist es wichtig, dass Du
mitdenkst, mitredest und mitentscheidest!

Lass Dich nur auf Therapien und Behandlungen ein, die Dich überzeugen.
Vertraue Deinem Gefühl, ob Du hier gut aufgehoben bist und ob sie für
Dich das Richtige sind. Bringe Deine kluge innere Stimme nicht zum
Schweigen, sondern höre ihr zu. Gib nicht auf! Bleib dran, auch wenn
Deine Behandlung nicht gleich all Deine Hoffnungen erfüllt. Vielleicht
gibt es noch andere Ideen, Behandlungsmethoden oder alternative
Möglichkeiten? Mobilisiere Deine Kräfte und überlege Dir, was Du dazu
beitragen kannst, damit der weitere Verlauf sich in die Richtung
entwickeln kann, die Du Dir wünschst! Gib Dir selbst und Deinem Körper
etwas Zeit und probiere ruhig unterschiedliche Wege aus! Manchmal
braucht es einfach ein bisschen Geduld und einen langen Atem, bis es Dir
wieder ganz gut geht. Jeder Körper ist anders und hat sein eigenes
Tempo. Hab Geduld – was nicht ist, kann noch werden…

Wähle eine Vertrauensperson

Suche Dir einen Menschen aus, der vor, während und nach der Behand-
lung für Dich da ist – das kann jemand aus der Familie sein, ein Freund
oder eine Freundin. In belastenden Situationen nehmen wir oft nicht alle
Informationen auf, weil wir innerlich mit anderen Dingen beschäftigt sind
oder unser Fokus eingeschränkt ist. Dann kann Dich diese Person zu
Untersuchungen, Vorgesprächen oder im Krankenhaus begleiten und
zuhören. Gemeinsam werdet Ihr ein umfassenderes Bild erhalten!







Take care of yourself!

Gemeinsam bist Du weniger allein

Schon im Vorfeld eines Klinikaufenthalts macht es Sinn, Dir Gedanken
darüber zu machen, wen Du informieren möchtest, was Du bald vor Dir
hast. Wer kann Dich dann vielleicht mal ablenken, Dich anrufen, Post
schicken, Dich vielleicht sogar besuchen kommen, um Dir zu erzählen,
was zu Hause abgeht? Wer erzählt Dir, was Deine Klasse gerade macht?
Dein Verein? Dein Freundeskreis? Vielleicht kannst Du sogar ein paar
Hausaufgaben bekommen, damit Du nicht zu viel Stoff verpasst?

Manchmal ist es auch hilfreich, mit jemandem zu sprechen, der sich
auskennt mit dem, was Du gerade erlebst. Kennst Du jemanden, die oder
der auch schon mal im Krankenhaus war? Tausche Dich mit anderen
Betroffenen aus! Über Social Media Kanäle kannst Du auch mit anderen
jungen Menschen mit AMC in Kontakt kommen – und auch die IGA bietet
viele Möglichkeiten, andere Jugendliche oder auch Erwachsene mit AMC
kennenzulernen: auf einem persönlichen Treffen im Rahmen einer
Tagung, bei einem regionalen Stammtisch oder digital. Schau doch mal
vorbei

Hast Du eigentlich schon die anderen Jugendlichen auf Deiner Station
kennengelernt? Schau Dich doch mal um, wer noch alles da ist. Vielleicht
ist da ja jemand ganz Nettes dabei oder jemand, den Du schon mal
getroffen hast. Habt Ihr schon Handynummern oder E-Mail-Adressen
ausgetauscht?



Zeichne!



Schlag die Zeit tot - Ideen gegen Langeweile

Jetzt hast Du für ein paar Tage oder sogar Wochen gaaaanz viel Zeit –
hast Du eine Idee, was Du schon immer einmal machen wolltest, wenn Du
mal die Zeit dafür findest?

• ein Puzzle mit ganz vielen Teilen

• ein dickes Mal- oder Bastelbuch

• einen langen Brief schreiben

• eine Fremdsprache lernen

Nicht immer muss man im Krankenhaus das Bett hüten. Manchmal ist es
auch möglich, die Gegend zu erkunden und etwas Schönes zu
unternehmen…

Hast Du eine Idee, was das sein könnte? Andere Kinder und Jugendliche
haben davon erzählt, dass sie die Berge so schön fanden, so gerne mal
die Kälbchen streicheln, mal ins Kino gegangen sind, ein Eis essen oder
im Schwimmbad waren oder Minigolf gespielt haben.





14-Tage-Challenge:



Probier jeden Tag was Neues aus!



Schreibe es auf.





Dein Notfallkoffer

Wenn Du ins Krankenhaus gehst, macht es Sinn, Dir vorher einen kleinen
Koffer, eine Schachtel oder eine schöne Schatzkiste zu packen, in die Du
alles „Werkzeug“ hinein-tun kannst, das Dir helfen könnte, wenn es Dir
mal richtig schlecht gehen sollte. Was können das für Dinge sein?

• Dinge zum Ablenken: Hörspiele, Musik, Rätsel

• Eine Liste mit Sachen, die den Kopf nicht so sehr anstrengen

• Deine Ressourcenliste (siehe weiter vorne)

• Dinge, die für Dich eine ganz besondere Bedeutung haben: die alte Uhr
von Deinem Opa, ein Herzstein, den Du gefunden hast, eine
Eintrittskarte von einem Konzert, ein Brief, ein Autogramm von Deinem
Lieblingsfußballer…

• Tricks, um Dich besser zu fühlen, die Deine Sinne ansprechen: Was
hörst Du gerne? z.B. Deine Lieblingssongs auf dem Handy
Was riechst Du gerne? z.B. Dein Lieblingsparfum oder After-Shave
Was schmeckst Du gerne? z.B. ein Teebeutel mit Deinem Lieblingstee,
vielleicht ein Schokoriegel. Was siehst Du gerne? z.B. Fotos, die Dir viel
bedeuten und Dich an schöne Erlebnisse erinnern. Was fühlt sich gut
an? z.B. einen kuscheligen Pulli, Deine gemütliche Trainingshose oder
ein Kuscheltier

• Ein Notizblock und bunte Stifte, um Sachen aufzuschreiben oder zu
malen

• Postkarten oder Post-its mit aufmunternden Sprüchen

• Dein großes Mut-Buch :)

Diese Sammlung ist wie ein Erste-Hilfe-Set, mit dem Du Dich in eine
andere, gute Stimmung bringen kannst. Wenn Du magst, kannst Du es in
echt aus einem Schuhkarton oder einer Schatztruhe basteln. Oder Du
machst Dir eine Reiseversion mit kleinen Zetteln. Dann kannst Du alle
Werkzeuge und „Schätze“ hineinlegen und hast im Krankenhaus oder in
anderen belastenden Situationen immer wieder die Möglichkeit, Deine
Sammlung herauszuholen und Dich selbst zu stärken. Du kannst sie unter
dem Bett verstecken oder an einem Ort aufstellen, an dem Du sie immer
im Blick hast.



für Besucher*innen





Rituale im Krankenhaus

Manchen Jugendlichen hilft es im Krankenhaus auch, feste Rituale zu
schaffen. Bestimmte Abläufe sind in den Kliniken ja auch sowieso immer
gleich. Da kann man sich gut darauf einstellen. Das gibt einem vielleicht
auch innere Sicherheit, wenn man schon weiß, was einen erwartet. Wenn
die OP-Vorbereitung zum Beispiel immer nach dem gleichen Muster
abläuft. Rituale können Dir auch helfen, Dein Mitgefühl für Dich selbst zu
stärken und Ruhe, Klarheit und Kraft für Dich zu schöpfen. Es gibt
traditionelle Rituale oder Du entwickelst sie selbst für Dich.

Vielleicht kannst Du mit Deinen Freund*innen ausmachen, dass immer
zur gleichen Zeit jemand anruft? Dann kannst Du Dich immer schon auf
diesen Zeitpunkt freuen!

Oder Du kannst Dir ein Gute-Nacht-Ritual überlegen, um besser
einschlafen zu können?

Mein Tagesablauf im Krankenhaus
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Plane
die
Zeit

danach!





ABENTEUER



Heilt die Zeit alle Wunden?

Du und Dein Körper, Ihr braucht vielleicht etwas Zeit nach den
medizinischen Eingriffen, um wieder zu Kräften zu kommen. Nach ein
paar Wochen merkst Du, wie es Dir immer besser geht

Aber manchmal merkt man, dass manche Erinnerungen an vielleicht auch
schlimme Dinge nicht von alleine verschwinden. Im Alltag ist vielleicht
alles wieder normal, aber nachts hast Du immer wieder Albträume. Oder
Du bist manchmal ganz durcheinander, wenn Du etwas siehst, riechst
oder hörst, das Dich ans Krankenhaus erinnert. Oder Du hast plötzlich
wieder die Gefühle von damals oder bist oft wütend. Dann sind die
Erfahrungen vielleicht noch nicht verarbeitet. Die Erinnerungen können
dann ganz schön nerven!

Doch es ist ganz normal, dass solche Reaktionen auftauchen können,
wenn man belastende Dinge erlebt hat. Es kann so sein, aber es muss
nicht. Wenn wir die Erlebnisse gut verarbeitet haben, dann können wir
sagen: Jetzt ist es vorbei. Das hat zwar ganz schön weh getan und ich war
damals ganz schön wütend oder auch traurig. Aber jetzt ist alles wieder
gut. Das Erinnern daran tut mir nicht mehr weh.

Wenn wir die Erlebnisse noch nicht verarbeitet haben, dann ist es immer
noch schmerzhaft, daran zu denken. Dann haben wir oft auch nur wenig
Kraft für den Alltag. Wir sind schnell gestresst, aber auch schnell
erschöpft. Immer ist alles anstrengend – auch wenn wir versuchen, nicht
mehr daran zu denken. Wir wollen so gerne weitermachen wie vorher.
Aber irgendwie geht es nicht… Bleiben die Dinge ein Problem für Dich?
Dann könnte es sein, dass Du ein Trauma hast. Ein Trauma ist eine Wunde
in der Seele – genauso wie der Körper heilt, muss auch die Seele den
Eingriff verarbeiten und heilen.

Was hilft Dir dabei? Das Wichtigste ist: Du brauchst Sicherheit, Ruhe und
Geduld. Es ist wichtig, dass Du Dich darum kümmerst, dass es Dir heute
gut geht, dann ist es einfacher mit dem klarzukommen, was früher war.
Und Du brauchst Menschen um Dich herum, denen Du vertrauen kannst
und die Dich dabei unterstützen. Viele Ideen, die wir in Deinem großen
Mut-Buch zusammengestellt haben, können Dir dabei helfen. Damit Du
merken kannst: Heute ist heute. Was früher war, ist vorbei.

Eine Hilfe dabei könnte auch folgende Übung sein ➢➢➢➢➢➢



Jetzt habe ich dieses Gefühl:

…………………………………………………………….

In meinem Körper spüre ich es so:

…………………………………………………………….

…………………………………………………………….

Dieses Gefühl kenne ich aus einer anderen Zeit. Es erinnert mich an:

…………………………………………………………….

…………………………………………………………….

Ich schaue mich um und sehe: Jetzt ist eine andere Zeit.

Welches Datum ist heute? ………………………………..

Wo bin ich gerade?.........................................................

❊ Was früher war, ist nur eine Erinnerung!❊





Hast Du Deine Ziele vor Augen?

Du hast sicher schon einmal darüber nachgedacht, wie Du Dir Dein
Leben später einmal vorstellst. Wie soll Dein Leben dann genau
aussehen? Wie soll es sein? Was wünschst Du Dir? Gibt es Dinge, die
anders sein sollen als jetzt? Überlege Dir auch mal, was Du dann alles
können möchtest. Vielleicht gibt es Dinge, die Du gerne lernen
möchtest? Gibt es Ziele oder andere Dinge, die Du erreichen oder
besitzen möchtest?

Sicher ist es ein Unterschied, ob Du Dir ein Bild von Deiner nächsten
Woche oder Deinem Leben in 5 Jahren „ausmalst“. Vielleicht möchtest
Du in einer Woche aus der Klinik entlassen werden, im Sommer einen
tollen Urlaub mit Deiner Familie machen und in 5 Jahren in eine eigene
Wohnung ziehen. Oder doch lieber eine Wohngemeinschaft mit anderen
jungen Menschen?

Dann schnapp Dir jetzt Deine Malstifte und ein Blatt Papier und male das
Ganze auf ein oder mehrere Blätter auf. Oder Du machst eine Collage.
Wenn Dir Dein Bild gefällt, dann klebe Dir Dein Bild dahin, wo Du es gut
sehen kannst. Du wirst sehen, mit Deinen Zielen vor Augen fallen Dir
manche Dinge leichter.







aus „Regen“ von Enno Bunger



Platz für Deine Notizen…







Und wenn das alles nicht hilft…

Dieses große Mut-Buch will Dich stärken und Dir helfen, mit belastenden
Situationen umzugehen. Manchmal hat man aber das Gefühl, alleine
nicht weiterzukommen. Kennst Du das Gefühl?

Dann haben wir für Dich hier ein paar Kontakte zusammengestellt. Hier
kannst Du Hilfe bekommen. Niemand muss alleine bleiben – Du hast ein
Recht auf Hilfe!

• Nummer gegen Kummer: 116 111

Wenn Du Dich gerade mit Deinen Problemen alleine fühlst, kannst
Du diese Telefonnummer anrufen. Da ist von montags bis samstags
von 14 bis 20 Uhr jemand für Dich da. Sie beraten Dich, überlegen
gemeinsam, was in Deiner Situation hilft oder hören Dir einfach nur
zu. Vor allem aber nehmen sie jedes Deiner Probleme ernst. Du
kannst auch schreiben statt sprechen – es gibt auch eine Online-
Beratung per Mail oder Chat:

https://www.nummergegenkummer.de/kinder-und-jugendtelefon.html#log_in

• In vielen Krankenhäusern gibt es einen psychologischen oder
sozialen Dienst. Frag doch mal nach, ob die Dir helfen können!

Recherchiere doch mal, was es bei Dir vor Ort gibt. In vielen Städten gibt
es Beratungsstellen, Selbsthilfegruppen oder Psychotherapeut*innen,
die Dir auch im Notfall helfen können.



Zum Weiterlesen

Die vielen Ideen in diesem großen Mut-Buch kommen vor allem von
anderen Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen mit AMC, mit denen
wir gesprochen haben und die uns erzählt haben, was ihnen im
Krankenhaus Mut und Kraft gegeben hat. Aber wir haben uns auch von
Büchern inspirieren lassen. Hier ist eine Auswahl unserer
Lieblingsfundstücke für dieses Mut-Buch:

Jessica Sanders / Carol Rossetti (2020): Love your body (auf Englisch)
oder Die Anleitung zur Selbstliebe: Liebe deinen Körper (auf Deutsch).
Zuckersüß Verlag.➢➢➢ für Mädchen & Frauen

Jessica Sanders / Robbie Cathro (2020): Die Anleitung zur Selbstliebe: Sei
ein ganzer Kerl. Zuckersüß Verlag.➢➢➢ für Jungs & Männer

Cornelia Dehner-Rau / Luise Reddemann (2019): Gefühle besser
verstehen. Wie sie entstehen. Was sie uns sagen. Wie sie uns stärken.
Goldmann Verlag.

Melanie Gräßer / Eike Hovermann / Annika Botved (2015):
Ressourcenübungen für Kinder und Jugendliche. Kartenset mit 60
Bildkarten. Beltz-Verlag.

Jorge Bucay (2008): Komm, ich erzähl dir eine Geschichte. Fischer
Taschenbuch Verlag.

Maja Storch (2016): Machen Sie doch, was Sie wollen!: Wie ein
Strudelwurm den Weg zu Zufriedenheit und Freiheit zeigt. Hogrefe
Verlag.

Peter Levine / Maggie Kline (2015): Verwundete Kinderseelen heilen. Wie
Kinder und Jugendliche traumatische Erlebnisse überwinden können.
Kösel Verlag.

Eckard von Hirschhausen (2020): Wunder wirken Wunder. Wie Medizin
und Magie uns heilen. Rowohlt Verlag.

Jeanne Achterberg / Barbara Dossey / Leslie Kolkmeier (1996): Rituale
der Heilung. Die Kraft von Phantasiebildern im Gesundungsprozess.
Goldmann Verlag.

Melanie Gräßer / Eike Hovermann / Annika Botved (2020): Noch mehr
Ressourcenübungen für Kinder und Jugendliche. Kartenset mit 60
Bildkarten. Beltz-Verlag.

Andreas Krüger (2011): Powerbook. Erste Hilfe für die Seele. Elbe &
Krüger Verlag GbR.





Die Autorinnen

Julia Gebrande

Julia ist Sozialarbeiterin, Autorin von Fachbüchern und inzwischen
Professorin für Soziale Arbeit an der Hochschule Esslingen. In der IGA ist
Julia von Anfang an mit dabei, sie war sogar die erste Jugendsprecherin
und ist heute im wissenschaftlichen Beirat. Sie ist selbst mit AMC auf die
Welt gekommen und war deshalb als Kind oft in der Kinderklinik in Basel.
Als Jugendliche hatte sie nochmal eine schwere Operation, war lange im
Krankenhaus und musste ganz neu laufen lernen. Das war eine ganz
schön schwere Zeit, in der sie manchmal fast den Mut verloren hat…
Inspiriert von ihren eigenen Erfahrungen und den vielen Interviews, die
sie geführt hat, hat Julia das große Mut-Buch geschrieben, um Dich bei
schwierigen Erlebnissen oder bei Krankenhausaufenthalten zu unter-
stützen. Das ist ihr Geschenk an alle jungen Menschen mit AMC!

Katherine Feldmann

Katherine wurde bereits während ihres Studiums Mutter eines kleinen
Mädchens mit AMC – und wenn man sie fragen würde, was das Schönste
sei, das ihr im Leben passiert ist, dann, diese inzwischen junge Frau auf
ihrem Weg zum Erwachsensein begleiten zu dürfen. Sie fordert jeden
jungen Menschen auf, sich mutig seinen Träumen zu stellen, sie
anzugehen und beherzt sein Leben zu leben, wie er es für richtig hält! Es
lohnt sich allemal! Katherine lebt und arbeitet als Künstlerin und
Illustratorin in Berlin.

Sonja Weiß

Sonja hat auch AMC und auf ihrer Ressourcenliste standen Kunst und
Kreativität schon immer weit oben. Inzwischen hat sie ihre Leidenschaft
zum Beruf gemacht und ist Kunsttherapeutin. Früher hat Sonja auch
Orthesen getragen und sich im Anproberaum der Orthopädietechnik oft
gelangweilt. Deswegen hat sie in ihrem Studium ein Kunst-Projekt
gemacht für Kinder, denen es auch so geht. In der Orthopädiewerkstatt
malte, spielte und bastelte Sonja mit den Kindern und ihren
Geschwistern. Für dieses Mut-Buch war sie gleich Feuer und Flamme und
hat gerne daran mitgearbeitet.
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