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Hey Du,

Jja genau DU! Gehst Du bald ins Krankenhaus? Wirst Du
bald operiert oder ist es .nur" zur Kontrolle oder fiir die
Schienenversorgung? In jedem Fall ist diese Broschiire
genau richtig fiir Dich, denn dieses Heft haben wir extra
fir DICH gemacht. Es ist fiir alle Kinder,

die AMC haben,

die bald ins Krankenhaus kommen oder schon im
Krankenhaus sind,

die gerade ein wenig Mut brauchen
oder denen richtig
LANGWETI L I G ist.

In diesem Heft kannst nach Herzenslust schreiben,
zeichnen, ankreuzen oder kritzeln. Wenn Dir eine Seite
nicht gefdllt, dann reife sie einfach heraus oder heb sie
Dir fiir spater auf. Mach nur das, was fiir Dich wichtig
und sinnvoll ist und was Dir Spal macht. AuBerdem
enthdlt es ein kleines Freundebuch fiir Kinder, die Du in
dieser Zeit kennenlernst oder wieder triffst.

Wir zeigen hier Dir Tipps und Tricks, wie Du die Zeit rum
bekommst, aber auch was Dir helfen kann, wenn es Dir
mal nicht so gut geht. Die kleinen Mutmonster sind Deine
Freunde und helfen Dir dabei.
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Zur Vorbereitung auf einen Krankenhausaufenthalt ist es sinnvoll,
wenn Du Dir etwas Zeit nimmst und Dich damit beschaftigst.
Vielleicht hast Du die Maoglichkeit, das Kinderkrankenhaus vorher
einmal zu besichtigen und sogar die Station und Deinen Arzt oder
Deine Arztin kennenzulernen. Wenn das nicht geht, kannst Du
vielleicht mal in der Biicherei schauen, ob es ein Bilderbuch iber
Krankenhduser gibt oder Du wiinscht Dir ein solches Buch.
Vielleicht kannst Du auch mit jemandem sprechen, der schon
einmal im Krankenhaus war?

So weiflt Du schon ein bisschen, was Dich dort erwartet und
kannst Dich darauf einstellen. Vielleicht iiberlegst Du auch schon
einmal, was Dir dort gut helfen konnte:

Wen oder was méchtest Du mithehmen ins Krankenhaus?
Deine Mama oder Deinen Papa? Oder jemand anderes?

Hast Du ein Kuscheltier, das Dich besonders gut trésten
kann?

Hast Du eine Puppe, der Du Deine Gedanken erzdhlen kannst?

Ein Helferwesen aus einem Buch, Mdrchen oder einem Film,
das Dich beschiitzt?

Oder ein Spielzeug, das Dir besonders wichtig ist?

Eine Kuscheldecke oder ein Lieblingskissen, damit Du Dich
wohler fiihlst?

Oder einen Stein, der Dir Kraft gibt, eine Murmel, eine
Muschel, einen Gliicksbringer?

Oder vielleicht ein Schmuckstiick, eine schéne Kette, einen
Ring oder ein Armband, das Dir jemand geschenkt hat und fiir
Dich eine besondere Bedeutung hat?

Hast Du ein Lieblingsbuch, in das Du Dich richtig vertiefen
kannst?
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WeilRt Du eigentlich, warum Du hier bist?

In einem Krankenhaus werden manchmal viele komplizierte
Fachwdrter benutzt. Und manchmal reden die Erwachsenen
iber Deinen Kopf hinweg... ABER:

Du hast ein Recht darauf,
zu wissen, was mit Dir gemacht wird

Arztinnen und Arzte alles zu fragen, was Du wissen
mochtest

eine Antwort zu bekommen, die Du verstehst
nachzufragen, wenn Du etwas nicht verstanden hast

STOPP zu sagen, wenn Dir etwas zu schnell geht oder
weh tut

NEIN zu sagen und es auch deutlich zu zeigen
Hilfe zu holen

Du musst nicht immer stark sein und alles alleine schaffenl!
Jeder Mensch braucht mal Hilfe. Es gibt viele
Mdéglichkeiten, sich Hilfe zu holen. Du kannst z.B. eine
Krankenschwester oder einen Pfleger, Deine Eltern oder die
Arzte bei der ndchsten Visite fragen. Vielleicht fallen Dir
auch noch andere Menschen ein, denen Du vertraust und die
Dir dabei helfen konnen.

Nur Mut!
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Dein Korper

Alle Menschen haben einen Korper. Korper konnen ganz
unterschiedlich sein: groB8 oder klein, dick oder diinn, mit
unterschiedlichen Hautfarben und verschiedenen Augen-
und Haarfarben. Manche Menschen haben eine
Behinderung oder sind in manchen Bewegungen
eingeschrdnkt. Doch jeder Kérper ist ganz einzigartig.
Und jeden Kérper gibt es nur einmal auf dieser Welt.

Stell Dir vor, Dein Korper ist ein Haus. Hier wohnst Du ...
mit all Deinen Gedanken, Deinen Gefiihlen, Deinen
Erinnerungen und Wiinschen. Deshalb ist es wichtig, dass
Du Dich um Dein Haus kiimmerst - Du hast ja nur dieses
eine.

Auf der folgenden Seite kannst Du Dein eigenes
Korperhaus malen. Befiille es mit Zimmern, Gefiihlen,
Gedanken oder Wesen. Schmiicke es mit Farben und
gestalte das Haus ganz so, wie es Dir gefallt.






Innere hilfreiche Wesen

Was passiert eigentlich in Deinem Kérper, wenn Du eine
kleine Wunde hast oder nach einer Operation? Dein
Korper schafft es, sich selbst wieder zu reparieren und
heilen zu lassen - denn Dein Kérper ist ein Wunderwerk!
Uberleg mal, wozu er alles fdhig ist & was er schon alles
geschafft hat!

Wenn Du magst, kannst Du Dir vorstellen, dass in Deinem
Korper viele kleine Helferlein aktiv am ,Werkeln" sind.
Kleine Wesen sorgen dafiir, dass Dein Herz fleiig
schldgt, dass jedes Korperteil die Ndhrstoffe bekommt,
die es benotigt, um zu wachsen. Sie reparieren kleinere
Wunden und sorgen auch dafiir, dass Du Dich nach einer
Operation wieder gut erholst.

Du kannst diese kleinen Wesen jederzeit um
Unterstiitzung bitten, damit es Dir bald wieder besser
gehtlll

Uberlege Dir auch, was DU tun kannst, um Deine
hilfreichen Wesen bei ihrer Arbeit zu unterstiitzen. Das
kann alles sein, womit sich Dein Korper sehr wohl fihlt.
Wdrme, Kiihlung, schone Musik, ein Mittagsschldfchen,
etwas zu frinken, gutes Essen, eine Salbe,
Sonnenstrahlen, eine Umarmung...?

Sei stolz darauf, was Dein Korper kann & sei gut zu ihm,
dann kann er es auch zu Dir sein

TIPP: Wenn Du magst, kannst Du die kleinen Wesen
auch in Dein Kdrperhaus zeichnen.



Was konntest Du tun, um Dich in Deinem Kérper
wohlzufihlen?

Tue Deinem Korper jeden Tag etwas Gutes!
Dreh doch mal die Musik laut auf und tanze.
Oder nutze eine Creme, die gut riecht.

Probier mal aus, wann Du Dich richtig stark fiihlst. Gibt
es einen Sport oder eine Bewegung, bei der Du Dich gut
fiihlst? Singst Du gerne?

Was kannst Du tun, um Dich so richtig schon zu fiihlen?

Lass Dir doch mal eine coole Frisur machen, die Finger-
oder FuBndgel in einer schénen Farbe lackieren oder
schminke Dich mal - probiere einfach alles aus, worauf Du
Lust hast!

Was kannst Du gut?
Worauf bist Du richtig stolz?

Frag doch mal Deine Eltern oder Deinen besten Freund
oder Deine beste Freundin, was sie an Dir mégen und toll
findenl

Schreib es auf!






Alle Menschen haben auch Gefiihle. Es gibt ganz viele
verschiedene Gefiihle: Manchmal bist Du ganz frohlich
oder iiberrascht oder aufgeregt und konntest platzen vor
Gliick. Manchmal fiihlst Du Dich aber auch ganz ruhig und
geborgen und bist zufrieden mit Dir und der Welt. An
anderen Tagen bist Du vielleicht traurig oder Du hast
Angst. Oder Du bist ganz wiitend und fiihlst Dich
ungerecht behandelt. Alle Gefiihle haben einen Sinn. Du
kannst Deinen Gefiihlen vertrauen -

all Deine Geflihle sind richtig und wichtig!

Spiire doch mal nach: Wo in meinem Korper fiihle ich
welches Gefiih|? Wo spiire ich es zuallererst? Wie fiihlt
es sich dort an? Welche Gedanken kommen mit diesem
Gefiihl in mir auf? Wie verhalte ich mich, wenn ich dieses
Gefiihl habe? Welche Farbe passt zu meinem Gefiihl?
Kann ich das Gefiihl vielleicht malen? Welche Musik oder
welches Gerdusch wiirde gut dazu passen?

Erzdhle den Leuten im Krankenhaus, wie es Dir geht.
Auch und ganz besonders dann, wenn Du Dich nicht
wohlfiihlst, Schmerzen oder Angst hast. Gemeinsam
konnt Thr nach einer Losung suchen.

Es gibt viele Moglichkeiten, wie Du mit den
unterschiedlichen Gefiihlen umgehen kannst. Hier
kommen ein paar Ideen, was Dir vielleicht helfen kann.
Probiere es einfach mal aus!



Manchmal hat man einfach einen
doofen Tag, einen bloden Moment,
fahlt sich unglucklich, schwach,
traurig oder hilflos. Der Himmel
scheint grau, die Familie nervt, die
Witze sind nicht lustig & man hat
einfach keine Lust auf gar nichts.

In solchen Augenblicken kann es
helfen, sich an freudige Erlebnisse
und Momente zu erinnern, um
seine Gedanken auf etwas Schones
2u lenken.

Dein Himmel der schonen Momente
kann Dir dabei helfen. Immer wenn
Du etwas Schdnes erlebt hast (das
konnen auch kleine Dinge sein, bei
denen Du lacheln musstest), malst
Du etwas im Nachthimmel aus. Wenn
es Dir dann mal nicht so gut geht,
kannst Du Dein Bild betrachten & Dich
vielleicht leichter an einige schone
Momente erinnern.
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Kennst Du schon Dein Krafttier?

SchlieBe Deine Augen und iiberlege Dir, welches Tier besonders
stark, mutig, selbstbewusst usw. ist. Es kann ein echtes Tier
sein, ein Fantasietier oder ein von Dir ganz speziell erfundenes
Tier, das sich aus unterschiedlichen Tieren zusammensetzt.

Wenn Du das Tier gefunden hast, stell es Dir ganz genau vor.
Wie grof ist es? Welche Farbe hat es? Wie fiihlt es sich an?
Wenn Du das Tier jetzt ganz genau vor Augen hast, liberlege
Dir, warum Du es so toll findest. Vielleicht sind es die
Bewegungen oder das Auftreten an sich, die KorpergroBe, ...
denk mal ganz genau dariiber nach.

Jetzt stell Dir vor, wie Du ganz dicht an Dein Tier herangehst.
Beriihre es und werde fiir einen Moment eins mit ihm. Spiirst
Du, wie all seine Kraft oder Gelassenheit auf Dich iibergehen?
Geniefe dieses Gefiihl 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 tatsdchlich mitnehmen. Vielleicht
findest Du auch einen Stein oder ein anderes Symbol, das Du in
die Hosentasche stecken kannst.

Dein Krafttier kann von nun an Dein stdndiger Begleiter sein.
Wann immer Du das Gefiihl hast, Du verlierst Deinen Mut oder
bist total gestresst, kannst Du in Deiner Vorstellung wieder
eins werden mit Deinem Krafttier, um neue Kraft und Energie
zu tanken. 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. Wenn Du
mochtest, kannst Du es auf der ndchsten Seite zeichnen,
malen, kleben.
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Platz fur Fliche, wenn Du Dich mal drgerst




Manchmal fiihlt man sich gar nicht gut. Wenn Du mal
traurig bist, Schmerzen oder keine Hoffnung mehr hast,
dann kannst Du vielleicht eines dieser Gedankenspiele
machen. Probier einfach aus, welche Idee Dir besser
gefdllt. Vielleicht liest Dir jemand die folgenden Texte
vor, dann kannst Du Dir alles besser vorstellen:

Setz Dich gemiitlich hin und schliefie Deine Augen. Stell
Dir mal vor, wie genau Deine belastenden Gedanken,
Gefiihle oder Kérperempfindungen aussehen. Wie grof
sind sie, welche Farbe und welche Form haben sie? Was
konntest Du tun, um sie loszuwerden?




Idee 1

Stell Dir einmal vor, Du sitzt am Bahnhof. Immer wieder
kommen Ziige angefahren, halten kurz an und fahren dann
wieder weiter. Versuche Dir ganz genau vorzustellen, wie
die Ziige aussehen, welche Farbe sie haben, wie sie
riechen und wie sie sich anhoren. Du kannst sie auch
malen. Wenn Du dieses Bild gut vor Deinem inneren Auge
hast, stell Dir all Deine negativen Gedanken oder Gefiihle
vor. Stell Dir vor, wie Du jeden einzelnen schlechten
Gedanken in einen Zugabteil setzt und dann zusiehst, wie
er gemeinsam mit dem Zug davonfdhrt. Das machst Du
nun mit jedem einzelnen schlechten Gefiihl, jedem
Schmerz oder jeder Angst. Nach und nach merkst Du
vielleicht, dass Du Dich immer leichter und befreiter
fihlst, da langsam alles Schlechte aus Deinem Kopf
verschwindet. Wenn Du merkst, dass Du ganz entspannt
bist oder Dich wohlfiihlst, dann kannst Du den Bahnhof
verlassen und die Augen wieder 6ffnen. Nun fiihl mal in
Dich hinein: Wie fiihlst Du Dich? Fiihlst Du Dich leichter
und besser als vorher? Wenn Du magst, kannst Du den
Zug so oft mit negativen Dingen beladen und davonfahren
lassen, wie Du mochtest.



|dee 2

Wenn Du ein klares Bild von Deinen belastenden
Gefiihlen, Gedanken oder Kérperempfindungen vor Augen
hast, dann stell Dir vor, wie Du damit in die Kiiche zum
Kiihlschrank gehst, das Eisfach 6ffnest und es ganz tief
in das Eisfach hineinlegst. Jetzt schlieft Du das Eisfach
wieder! Da es im Eisfach ganz kalt ist, friert es natirlich
ganz schnell ein und es kann Dich nicht mehr belasten. Du
weiBt nun, dass Deine belastenden Bilder hier in diesem
Eisfach sicher sind. Du konntest sie jederzeit wieder
herausholen, aber Du kannst es auch einfach geniefen,
dass sie jetzt erst einmal weg sind und Dich im Moment
nicht weiter belasten. Die Ubung kannst Du am Anfang
auch ,in echt" machen, also wirklich zum Eisfach gehen.
Wenn Du es richtig gut kannst, klappt das auch in
Gedanken. Ube vielleicht erstmal mit nicht so
belastenden Dingen. Wie fiihlst Du Dich jetzt? Probiere
es doch einfach mal aus und gib nicht gleich auf, wenn es
nicht auf Anhieb klappt, sondern nimm Dir vor,
mindestens 3 Sachen einzufrieren.



Manchmal bist Du auch ganz wiitend. Auch das ist in
Ordnung, wenn Du Deine Wut nicht an anderen Menschen
ausldsst und sie verletzt oder Sachen kaputt machst...
Wut ist ein ganz schoén starkes Gefiihll Hast Du eine
Idee, wie Du Deine Wut ausdriicken kannst?

Kritzel ein WUT-Bild!

Eine Maglichkeit, um die eigene Wut zu spliren und zum
Ausdruck zu bringen, ist es, ein grofes 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 Handen,
sich so zu bewegen, wie sie das wollen. Fiihle die Wut und
lasse den Stift liber das Papier rasen, toben, wiiten - in
Kreisen oder Zickzack, fester oder leichter...

Wenn die Wut nachldsst, kannst Du auch die zufdllig
entstandenen Felder mit Farben ausmalen, das kann Dich
wieder beruhigen. Wenn die Wut aber immer noch da ist,
dann kannst Du das Bild auch fest zusammenkniillen und
in eine Ecke werfen.









Hier kommt noch eine Idee, wenn Dir mal alles zu viel
wird und Deine Gedanken nur noch um Probleme kreisen,
dann kannst Du Dich mit einem Spiel wie ,Stadt, Land,
Fluss" ablenken. Dieses Spiel kannst Du in Gedanken
machen, Dir laut vorsagen oder wie eine Liste
aufschreiben. Wenn Du das Spiel gemacht hast, wirst Du
merken, dass Deine Angst oder Deine Schmerzen nicht
mehr ganz so grofB sind, denn Du hast es geschafft, Dich
auf was ganz anderes zu konzentrieren. Viel mehr Spaf
macht das Spiel natirlich mit jemandem zusammen! Frag
doch mal Deine Eltern oder ein anderes Kind, ob es nicht
Lust hat, mit Dir zu spielen, dann miisst Ihr Euch
natirlich immer abwechseln. Der Sieger oder die Siegerin
darf die ndchste Wortgruppe bestimmen. Viel Spaf!

Versuche mal zu allen Buchstaben des ABC Warter zu
einem bestimmten Thema zu finden. Dies kannst Du je
nach Lust und Laune oder Deinen eigenen Interessen
aussuchen: Tiere, Schimpfwarter, Blumen, Bands, Ldnder,
u.v.m. Hier ein kleines Beispiel zur Wortgruppe
Krankenhaus: Arzt, Bett, Chemotherapie, Desinfektion,
Ergotherapie, Foto, Gips, Hubschrauber, Intensivstation,
Jugendstation, Kinderklinik, Labor, Medikamente,
Nachtwache, Operation, Patientin, Quarantdne,
Rettungswagen, Schiene, Therapie, Untersuchung, Visite,
Wunde, X?, Y?, Zimmernummer.

Jetzt bist Du dran! Schreib doch mal alle Waorter Deiner
Lieblingswortgruppe auf:










Wusstest Du, dass es gute und schlechte
Geheimnisse gibt?

Gute Geheimnisse sind vollig in Ordnung & jeder
Mensch hat einige davon. Es wdre ja auch schon
doof, sofort zu verraten, wo Dein bestes
Versteck beim Verstecke Spielen ist, oder?!

Schlechte Geheimnisse sind aber richtig
unangenehm. Dazu gehoren alle Geheimnisse, die
Dich traurig machen oder von denen Du sogar
Bauchschmerzen bekommst...

Ja und dann gibt es die dazwischen.
Alles nicht so einfach. Oder doch?

Auf den folgenden Seiten kannst Du verschiedene
Arten von Geheimnissen ausschneiden und in
Listen kleben. Wenn Du Dir nicht sicher bist, dann
unterhalte Dich dariiber mit Mama/Papa oder
einer anderen Person, bei der Du Dich gut fihlst.

(Vielleicht kann Dir auch Deine/e
Ergotherapeut/in beim Ausschneiden helfen.)
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Liste der
guten Geheimnisse




Liste der
schlechten Geheimnisse




Liste der

...da-bin-ich-mir-nicht-so-
ganz-sicher-Geheimnisse..



Jetzt hast Du fiir 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 dafiir findest?

ein Puzzle mit ganz vielen Teilen
ein dickes Mal- oder Bastelbuch
einen langen Brief schreiben

und viiieeellleeesss mehr!

Frag doch mal eine Krankenschwester oder einen Pfleger, ob es
in der Klinik Angebote gegen Langeweile gibt:

eine Kindergruppe
einen Raum zum Basteln
ein Spielzimmer

einen Klinik-Clown

jemanden, der fiir die Kinder Geschichten erzdhlt, zaubert
oder singt

einen Spielplatz draufien

Womit kannst Du Dich gut ablenken?
Gibt es ein Spiel, bei dem Du die Zeit vergisst?
Gibt es einen Film, der Dich zum Lachen bringt?

Kennst Du ein spannendes Buch oder ein aufregendes Horspiel?



Suche Dir Menschen,

die fir Dich da sind
bei denen Du Dich wohlfiihlst
und mit denen Du gerne zusammen bist

die Dich mal trosten kénnen,
wenn es Dir schlecht geht

die Dich ablenken kénnen
die Dich mal anrufen
die Dir mal Post schicken

die Dich besuchen

und die Dir von zu Hause erzdhlen.
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Kennst Du eigentlich die Menschen, die um Dich herum
sind?

Wer behandelt Dich? Fang doch mal ein Gesprdch iiber
Themen an, die gar nichts mit der Behandlung zu tun
haben. Frag mal nach dem Lieblingstier Deines Arztes
oder dem Hobby Deiner Therapeutin.

Hast Du Lieblingsdrztinnen, Arzte, Pfleger,
Krankenschwestern usw.? Erzdhl mal...
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Hast Du eigentlich schon die anderen Kinder auf Deiner
Station kennengelernt? Schau Dich doch mal um, wer
noch alles da ist. Am Ende Deines Biichleins findest Du
tibrigens ein kleines Mutmonster-Freundebuch. Dort
konnen sich die Kinder eintragen, die Du kennengelernt

hast und die Du gerne magst.

Kennst Du andere Kinder, die auch AMC haben? Vielleicht
konnt Thr Euch ja mal iiber Eure Erfahrungen

unterhalten.

e Du bist nicht allein!
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Wie ist das Essen im Krankenhaus? Manchmal kann ein
gutes Essen oder etwas Leckeres zum Naschen richtig

aufmuntern.

Hast Du einen Wunsch?
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Hilf den Mut-Monstern beim Anmalen...



AUF WELCHE DINGE FREUST DU DICH

AM ALERME]STEN
SOBALD DU WIEDER ZU HAUSE B|3T?

ALS ERSTES TUN?




WAS MocHIEST
N v HAWSE

— O

@)

N
A ALERALEK-
ERSTES ESIEN 7




,Glaube fest an Dich und

gib die Hoffnung nicht auf!"

Das ist die Botschaft eines 8 jdhrigen Jungen mit AMC,

der auch schon ofter im Krankenhaus war.

Manchmal dauert es ein bisschen, bis es Dir wieder ganz
gut geht. Jeder Korper ist anders und hat sein eigenes
Tempo. Sei nicht traurig, falls es bei Dir etwas ldnger
dauern sollte. Hab Geduld - Kopf hoch! Bald hast Du es

geschafft! Dann kannst Du endlich wieder nach Hause...

Nur Mut!
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