Willkommen in den
Arbeitsblattern

Liebe Eltern und Angehorige, liebe Kinder und Jugendliche,

die folgenden Arbeits- und Informationsblatter begleiten den
Inhalt des Buches. Sie fassen Themen auf einfache Art zu-
sammen, erganzen diese und vermitteln Tipps und Strategien.

Kleine Icons (s. unten) zeigen an, ob das jeweilige Arbeitsblatt
eher an Eltern oder an die jugendlichen Betroffenen gerichtet
ist. Zusammenfassende oder erganzende Informationen sind fur
verschiedene Zielgruppen geeignet.

Die Zuordnung erkennt man jeweils an diesen Icons:

Eltern Kind allgemeine
Information
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Manche Arbeitsblatter enthalten kein Icon - hier handelt es sich
um Comic-Seiten, die auf unterhaltsame Weise fortlaufend
Inhalte veranschaulichen. Die Comics lassen sich frei
zusammenstellen, je nach Interesse und Bedarf.
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Ich winsche viel Freude, einen hohen Erkenntnisgewinn und
vor allem eine gute Genesung!

Lea Hofel
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Symptomkartchen ME/CFS

Angste/Sorgen

Appetitmangel

@
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Hitzeempfinden /-
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Magen/-
Darmbeschwerden

Schlafprobleme

Schweregefiihl

Schmerzen: Muskel
und Gelenke
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Hier findest du die héaufigsten Symptome bei einer ME / CFS-Erkrankung, orientiert an
Kriterien und Schilderungen von Betroffenen. Finde die Symptome, die bei dir zutreffen —
nicht alle treten bei jedem auf. Falls dir etwas fehlt, kannst du das natirlich gern

Fir die Planung deiner Therapie ist es hilfreich, deine Symptome gut benennen zu
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Zusatzinfo: Entwicklungsprozesse bei
Kindern und Jugendlichen I/l

Die Entwicklungsphasen lhres Kindes bieten wertvolle Einblicke, wie es die
Welt erlebt und auf Herausforderungen reagiert, insbesondere unter den
Bedingungen von ME /CFS. Gehirn und Nervensystem entwickeln sich uber
die Lebensspanne hinweg kontinuierlich, was bedeutet, dass jedes Alter
seine eigenen Fahigkeiten und Grenzen mit sich bringt. Zentral fur die
Verarbeitung von Reizen und fur das Aktivitats- und Energiemanagement
sind das limbische System, das unsere Emotionen steuert, und der
prafrontale Kortex, der Handlungen und Gefuhle reguliert. Da diese
Bereiche bei Kindern und Jugendlichen noch nicht vollstandig entwickelt
sind, kann es ihnen schwerfallen, ihre eigenen Kkorperlichen und
emotionalen Bedurfnisse genau zu erkennen, auszudricken und
Handlungen anzupassen.

Kleinkinder erleben die Welt intensiv durch ihre Sinne und sind noch weit
davon entfert, die langfristigen Konsequenzen ihrer Handlungen zu
verstehen. In dieser Phase entwickeln sie grundlegende motorische und
sensorische Fahigkeiten. Auch wenn keine spezifischen Daten Uber das
Vorkommen von ME /CFS in den ersten Lebensjahren vorhanden sind,
kann Fatigue als Symptom einer anderen Erkrankung (wie Krebserkrankung
oder Infektion) vorhanden sein. Achten Sie auf subtile Anzeichen wie
verandertes Schlafverhalten, Schwierigkeiten bei der Nahrungsaufnahme,
Weinerlichkeit oder verlangsamte Reaktionen. Eine ruhige, stabile Routine
hilft, Uberlastung zu vermeiden.

Schulkinder beginnen, logische Zusammenhange zu verstehen und
einfache Ursache-Wirkung-Beziehungen zu erkennen. lhre wachsende
Fahigkeit zur Reflexion hilft ihnen, allmahlich ein Bewusstsein fir ihre
eigenen Grenzen zu entwickeln, auch wenn dieses Verstandnis noch
begrenzt ist und nicht vorausschauend eingesetzt wird. Ihr Kind kann in
diesem Alter die Erkrankung auf spielerische Art verstehen, benotigt jedoch
deutliche Unterstlutzung beim Einhalten von Ruhephasen.

Jugendliche erkennen zunehmend die Komplexitat ihrer Umwelt und
streben nach Unabhangigkeit. Sie entwickeln abstraktes Denkvermogen
und kénnen komplexe soziale und persoénliche Herausforderungen besser
verstehen. Sie kdénnen mehr Verantwortung fur ihre Alltagsplanung
ubernehmen. Der soziale Druck und das Bedurfnis, ,normal“ zu sein,
konnen dazu fuhren, dass sie sich Uberanstrengen. Unterstitzen Sie ihr
Kind in diesem Alter, doch gewahren Sie zugleich Autonomie und das
Erleben eigener Erfahrungen, auch wenn dies manchmal schwerfallt.
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Zusatzinfo: Entwicklungsprozesse bei
Kindern und Jugendlichen I/l

Psychische Herausforderungen in Kindheit und Jugend

Auch wenn es paradox klingen mag, gehoren psychische Erkrankungen zur
Normalitat. Man geht davon aus, dass jedes sechste Kind Anzeichen von
emotionalen oder Verhaltensstérungen zeigt.!

K -

Die Corona-Pandemie mit Lockdown, Homeschooling und allen Sorgen und
Unsicherheiten rund um das Virus haben die Lage nochmals verscharft, vor
allem bezogen auf Angste.2

Psychische Erkrankungen sind bei Kindern und Jugendlichen somit weder
stigmatisierend noch ungewdohnlich und konnen selbstverstandlich auch bei
Betroffenen mit ME / CFS vorkommen. Sie zu ignorieren, ware ein Fehler,
denn sie beeintrachtigen das Wohlbefinden lhres Kindes erheblich und
kénnen die ME /CFS-Symptomatik direkt und indirekt begtnstigen. Zum
Beispiel konnen Angststorungen aufgrund der hohen emotionalen und
korperlichen Erregbarkeit die Erschopfung und das Unwohlsein verstarken,
wahrend depressive Symptome die Motivation verringern koénnen,
notwendige Behandlungsplane einzuhalten.

Was wir alle wollen, ist die bestmogliche Therapie fur lhr Kind. Deshalb ist
es wichtig, immer die korperlichen, psychischen und sozialen Aspekte in die
Therapieuberlegungen miteinzubeziehen.

. Barkmann, C. & Schulte-Markwort, M. (2012): Prevalence of emotional and behavioural disorders in German children and
adolescents: a meta-analysis. Journal of Epidemiology and Community Health, 66(3):194-203.

. Ravens-Sieberer, U., et al., Impact of the COVID-19 pandemic on quality of life and mental health in children and adolescents in

Germany. Eur Child Adolesc Psychiatry, 2022. 31(6): p. 879-889
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Zusatzinfo: Entwicklungsprozesse bei
Kindern und Jugendlichen I/

Fazit

Kinder und Jugendliche sind in ihrer Entwicklung noch nicht so weit wie
Erwachsene, und ihr Umgang mit einer komplexen Erkrankung wie
ME /CFS hangt stark von ihrer Entwicklungsphase ab. Sie brauchen
besondere Unterstitzung, da ihre Fahigkeit, Belastungsgrenzen zu
erkennen und Erschopfung zu managen, noch nicht voll entwickelt ist.
Zudem konnen psychische Erkrankungen, die bei jungen Menschen recht
haufig sind, eine zusatzliche Herausforderung darstellen. Eltern, Betreuer
und Fachkrafte sollten all diese Aspekte berlcksichtigen, um eine
wertschatzende, liebevolle und professionelle Hilfe zu erméglichen.

Jede Kindheit ist eine Reise durch tausend Welten, geprégt von unendlichen
Mobglichkeiten und leisen Grenzen.
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Organsysteme auf einen Blick D?

Atmungssystem Harnsystem Hautsystem

Reproduktionssystem

7
g

ME / CFS kann den ganzen Koérper betreffen und viele verschiedene Organsysteme beeinflussen.
Es ist hé)’ufi,(:Z noch unklar, ob es sich um Ursachen, Symptome, Folgen, Begleiterscheinungen oder
alternative Erkrankungen handelt.

Reflektieren Sie die Ubersicht somit kritisch und konsultieren Sie mit Ihrem Kind einen qualifizierten
Arzt oder ein erfahrenes Therapeutenteam, bevor Sie eigene Schllisse ziehen. Jedes Kind ist
anders, und nicht alle Symptome treten bei jedem auf.
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Stabilisierung und Genesung 'K,

Gemeinschaft und soziale
Unterstutzung

p
Es ist wichtig, dass du nicht allein bist. Familie, Freunde, Lehrer und

Fachleute kénnen dir Rickhalt geben und dir helfen, mit den

Herausforderungen im Alltag besser zurechtzukommen. )

Bildung und Aufklarung

("Es hilft, mehr tber deine Erkrankung zu wissen. Je besser du )
verstehst, warum du erschopft bist und wie du mit deinen Kraften
haushalten kannst, desto einfacher wird es, die richtigen
\_Entscheidungen fiir dich zu treffen und dein Umfeld aufzukléren. Y,

Aktivitats- und
Energiemanagement

Um Uberanstrengung zu vermeiden, ist es wichtig, eine gute )
Balance zwischen Pausen und Aktivitat zu finden. Indem du bewusst
zwischen verschiedenen Tatigkeiten wechselst, kannst du deine
\_Energie besser einteilen und Erschépfung vorbeugen. )

Symptommanagement

Neben der Erschépfung hast du vielleicht weitere Beschwerden und
Symptome. Diese sollten auch behandelt werden, damit es dir

insgesamt besser geht. )

Emotionale Starke

4 N\
Entspannungstechniken und der Umgang mit Stress kénnen dir

helfen, besser mit den Herausforderungen deiner Erkrankung
umzugehen und deine Stimmung zu stabilisieren.

J
~ N

Schlaf

Guter Schlaf ist wichtig, damit dein Kérper sich erholen kann. Wenn

du ausreichend schlafst, hast du am nachsten Tag mehr Energie und
\fl’]hlst dich weniger erschopft.
, (" Eine ausgewogene Ernahrung gibt deinem Kérper die Nahrstoffe, die
o er braucht, um sich zu regenerieren und stirker zu werden. Mit der
Erndhrung

richtigen Erndhrung kannst du deine Gesundheit unterstlitzen und
\_die Symptome verbessern. Y,

Gesundheitsmedikation

(Manchmal sind Medikamente oder Nahrungserganzungsmittel
notwendig, um bestimmte Symptome zu lindern. Dein Arzt kann dir
helfen, die richtige Unterstlitzung zu finden, damit du dich etwas
\_besser fiihlst.

Die acht Sdulen der Stabilisierung und Genesung zeigen dir Wege, wie du mit deiner
Erkrankung gut umgehen kannst. Sie unterstiitzen dich dabei, deine Energie klug
einzuteilen und die richtige Hilfe zu finden, sodass du gezielt auf deine Gesundheit achten

kannst.
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Checkliste Arztbesuch

Vorab

Vorherige Erkrankungen
Liste mit Medikamenten und Nahrungserganzungsmitteln, inklusive Dosis
und Beginn der Einnahme

Liste mit bisherigen Arztbesuchen, Untersuchungen und
Untersuchungsergebnissen

Beginn der Symptome

Welche Symptome treten auf?

Welche Symptome Uberwiegen?

Wie haufig treten die Symptome auf?

Was verschlimmert die Symptomatik?

Was war vorher moglich, was jetzt nicht mehr geht (Hobby, Schule,
sozialer Bereich, Freizeit, Familie etc.)

Wie ist das emotionale Befinden?

Was ist an einem guten Tag machbar?

Was ist an einem schlechten Tag machbar?

Wie ist das Schlafverhalten (Dauer, Qualitat, Haufigkeit, Rhythmus)?
Beschreibung eines typischen Tages

Wie lange sind Gesprache moglich?

Ist Schulbesuch moglich, wenn ja, wie lange?

Wie lange kann sich konzentriert werden?

Oooooood gogoodg g odg

Zum Ende des Arztbesuches sollten Sie diese Fragen fur sich
beantworten kdnnen:

Was ist das Problem meines Kindes?

Was soll es tun?

Was soll ich tun?

Warum ist es wichtig fur mein Kind, dies zu tun?
Warum ist es wichtig fur mich, dies zu tun?

Was sind die nachsten Schritte?

oooogd

Falls Sie die Antworten nicht wissen, fragen Sie bitte nach.

[] Bitten Sie um eine Zusammenfassung des Besuchs und gegebenenfalls ...
[J um eine schriftiche Zusammenfassung der Medikamentenempfehlungen
und empfohlenen Strategien.

|
Fiir die Vorbereitung auf den Arztbesuch ist es hilfreich, sich vorab iiber die wichtigsten Themen
und Antworten Gedanken zu machen. Zégern Sie zum Abschluss nicht nachzufragen, sollten Sie
etwas nicht verstanden haben, und bitten Sie um eine Zusammenfassung.
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Vorbereitung und Ankunft

O Werden die Kriterien flr eine Aufnahme sorgfaltig gepruft?

O Werden Sie uber Inhalte und Ziele der Therapie ausreichend informiert (z.B. Gber Homepage, Informationsmaterial,
Gesprache)?

Das Aufnahmegesprach wird tblicherweise an Tag 1 durchgefiihrt. Dies kann jedoch aufgrund von Anreise und Aufregung

manchmal tberfordemd fir Ihr Kind sein.

O Gibt es die Mdglichkeit, das Aufnahmegesprach flexibel und ggf. Uber mehrere Tage verteilt durchzufiihren?

O Koénnen anfangs nur die Eltern befragt werden, sollte das Kind zu erschopft sein?

Individuell angepasste Betreuung und Schutz der Umgebung

O Ist das Zimmer vor Lam und anderen Reiziiberflutungen geschiitzt?

O Ist das Kind in einem Einzelzimmer untergebracht bzw. welche Manahmen emdglichen einen Rickzug?

O Finden die Therapien in nahegelegenen Behandlungsraumen und/oder im Zimmer statt, um langere Wegstrecken zu
vermeiden?

O Wird auf eine ruhige und gerauscharme Umgebung auf Station geachtet?

Flexible und bediirfnisorientierte Therapiegestaltung

Ist die Tagesstruktur an ME / CFS angepasst (z.B. spateres Aufstehen)?

Werden regelmafige Pausen eingeplant?

Ist die Dauer einer Therapieeinheit begrenzt (z.B. max. 30 Minuten)?

Wird das tagliche Befinden beobachtet und notiert?

Werden Therapieinhalte und Tagesablauf nach der Belastbarkeit und dem taglichen Befinden des Kindes individuell
angepasst?

OoOooon

Multiprofessionelles, interdisziplindres Team
Besteht das Team aus mehreren Fachdisziplinen wie Medizin, Psychologie, Physiotherapie, Ergotherapie, Massage,
Schule, Sozialdienst?

O Tauscht sich das Team regelmafig aus?

O Hat das Team spezielle Schulungen zu ME / CFS erhalten?

Therapeutische Schwerpunkte

Bietet die Einrichtung speziell Therapien an zu
O Kreislauf,

O Schmerzen,

O emotionaler Stabilisierung,

O Pacing?

Sind die Therapien tUberwiegend

O nichtmedikamentos

O medikamentds*?

Einbindung der Eltern

O Werden Eltern in den Therapieprozess einbezogen und regelmafig iber den Verlauf informiert?
O Werden Eltern geschult?

O Finden Planungsgesprache zur Weiterfilhrung zu Hause statt?

Jede Klinik oder Rehabilitationseinrichtung hat ihre eigenen Regeln. Zudem sind manche Regelungen wie Mediennutzung,
Schlaf, Besuchszeiten oder Ruhephasen bei ME / CFS noch einmal klarer definiert, um die Chance auf eine gesundheitliche
Verbesserung zu erhdhen. Diese Regeln beruhen (Ublicherweise auf strukturellen Vorgaben der Einrichtung,
wissenschaftlichen Grundlagen, padagogischem Wissen und Erfahrung. Priifen Sie, ob Sie die jeweiligen Vorgaben
annehmen kdnnen oder nicht. Es ist weder fiir die Einrichtung noch fiir Sie als Eltern und erst recht nicht fir die Genesung
Ihres Kindes hilfreich, wenn es zu dauerhaften Diskussionen um festgelegte Vorgaben kommt.

Zusatzfragen

O Wie ist die Mediennutzung geregelt (Handy, Tablet, Fernsehen etc.)?

Ublicherweise ist bei ME / CFS eine deutliche Reduktion und néchtliche Abgabe anzuraten.

O Wie sind die Ausgangsregelungen?

Besuchs- und Ausgehzeiten sollten reglementiert werden, um Erholung und Therapieeinheiten zu ermdglichen.

*Eine professionelle Einrichtung sollte beides anbieten kdnnen. Ein grofer Vorteil einer stationdren Therapie oder RehabilitationsmaBnahme ist, dass |hr
Kind dort nichtmedikamentése Strategien unter fachkundiger Anleitung und mit unterstiitzender Begleitung ausprobieren kann. Das ist oft im Alltag zu
Hause oder in einer ambulanten Umgebung schwieriger zu bewerkstelligen. Medikamente kdnnen in bestimmten Féllen eine wertvolle Unterstitzung
bieten, doch ist es bei dieser Erkrankung oft sinnvoll, zunachst sanftere, nichtmedikamentdse Methoden zu erkunden.

: Bei der Planung einer stationdren Therapie oder RehabilitationsmafSinahme bei ME / CFS ist es wichtig, sich :
, vorab iiber die Rahmenbedingungen zu informieren und das Kind darauf vorzubereiten. Einige wichtige |
Aspekte finden Sie hier gelistet. :

1
L
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Reflexion von medienwirksamen
Therapieansatzen I/l

HBOT: Sauerstoff mit Nachdruck

Die hyperbare Sauerstofftherapie, kurz HBOT, ist ein medizinisches Verfahren, bei dem Betroffene in
einer speziellen Druckkammer reinen Sauerstoff unter erhohtem Druck einatmen. Dieser Prozess
erhoéht die Menge an Sauerstoff im Blut und in den Geweben, was die Heilung férdern, das Immun-
system starken und die Blutzirkulation verbessern kann.! 2 Vereinzelte Untersuchungen deuten darauf
hin, dass diese Therapie bei einigen ME / CFS-Betroffenen zu mehr Energie, verbesserten geistigen
Funktionen und einer Reduktion von Schmerzen und Entziindungen fiihrt. Die HBOT befindet sich
jedoch in der Behandlung von ME / CFS noch in der Forschungsphase und ist nicht frei von Risiken.

Da die Behandlung das Verlassen des Hauses bedeutet, sollte besonders bei schwer und sehr schwer
Betroffenen der Energieaufwand fir den Weg und die Belastung durch die ungewohnte Umgebung
bedacht werden.

APHERESE: Die Blutwdsche

Die Meinungen zur Apherese sind geteilt: Wahrend einige sie als vielversprechende Behandlungsoption
verteidigen, sehen andere sie kritisch, besonders im Kontext von ME / CFS.

Unter Apherese versteht man verschiedene medizinische Verfahren zur Blutreinigung, bei denen
bestimmte Substanzen oder Zellen, die Krankheiten verursachen kénnen, gezielt aus dem Blut gefiltert
werden. Bei ME / CFS wird Apherese manchmal experimentell in schweren Fallen eingesetzt, um
potenziell schadliche Autoantikérper, Entzindungsmarker oder Mikrogerinnsel zu entfernen.

Die Forschung ist noch begrenzt und rechtfertigt keine breite Anwendung. Daher wird die Apherese in
der Regel nur in sehr schweren Fallen unter strenger medizinischer Aufsicht angewendet, nachdem
andere Therapieoptionen ausgeschopft sind. Zudem sollte vorab klar nachgewiesen werden, ob die
schadlichen Substanzen, die herausgewaschen werden sollen, im Organismus Uberhaupt vorhanden
sind.36

Es ist wichtig zu bedenken, dass die Apherese sowohl kérperlich als auch emotional sehr belastend
sein kann, da das Verfahren wiederholtes Verlassen des Hauses und eine aufwandige
Behandlungsprozedur erfordert.

GET (Graded Exercise Therapy, gestufte Trainingstherapie): Stiick fiir Stiick voran

Frihere Behandlungsempfehlungen umfassten oft die gestufte Trainingstherapie, bei der schrittweise
das Aktivitatsniveau erhdht wird. Es ist inzwischen erwiesen, dass dies bei ME / CFS nicht hilfreich ist
und sogar die Symptomatik und den Krankheitsverlauf deutlich verschlechtern kann.”® Eine Steigerung
der korperlichen Aktivitat sollte erst in Betracht gezogen werden, nachdem Uber einen langeren
Zeitraum keine Verschlechterung der Symptome bei gleichbleibendem Aktivititsniveau festgestellt
wurde.

-

. Robbins, T., etal., Hyperbaric oxygen therapy for the treatment of long COVID: early evaluation of a highly promising intervention. Clin Med (Lond), 2021. 21(6):
. €629-e632.
2. f&karsu, S., etal., The efficacy of hyperbaric oxygen therapy in the management of chronic fatigue syndrome. Undersea Hyperb Med, 2013. 40(2): p. 197-200.
. Scheibenbogen, C., etal., Immunoadsorption to remove R2 adrenergic receptor antibodies in Chronic Fatigue Syndrome CFS/ME. PLoS One, 2018. 13(3): p. e0193672.
. Bomstein, S.R, et al., Chronic post-COVID-19 syndrome and chronic fatigue syndrome: Is there a role for extracorporeal apheresis? Mol Psychiatry, 2022. 27(1):
p. 34-37.
. Steenblock, C., etal., Post COVID and Apheresis - Where are we Standing? Horm Metab Res, 2022. 54(11): p. 715-720.
. Volkmann, J. and V. Gédecke, Aktueller Stand der Long/PostCOVID-Therapie. Die Nephrologie, 2024.
7. Vink, M. and A. Vink-Niese, Graded exercise therapy for myalgic encephalomyelitis/chronic fatigue syndrome is not effective and unsafe. Re-analysis of a Cochrane
review. Health Psychol Open, 2018. 5(2): p. 2055102918805187.
8. Fink, P., etal., [Facts and myths about chronic fatigue syndrome]. Ugeskr Laeger, 2022. 184(21).
9. National Institute for Health and Care Excellence: Guidelines, in Myalgic encephalomyelitis (or encephalopathy)/chronic fatigue syndrome: diagnosis and management.
2021, National Institute for Health and Care Excellence (NICE): London.
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In den Medien werden immer wieder vereinzelte Therapieansdtze hervorgehoben, die verstédndlicherweise
bei Eltern und Kind grofie Hoffnung und positive Erwartungen auslésen. Dennoch ist es wichtig, die ,
Therapieoptionen kritisch zu hinterfragen, den Nutzen und die Risiken zu recherchieren und den Aufwand :
und somit den Energieverlust, der mit den oft aufwéndigen Therapien einhergeht, einschétzen zu lernen. I
|
|
|

Bitte kontaktieren Sie auch immer einen Arzt und holen Sie sich eine Zweitmeinung ein.
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Reflexion von medienwirksamen
Therapieansatzen Il/lI

CBT (Cognitive Behavioral Therapie / Kognitive Verhaltenstherapie): Gedanken und Verhalten
auf der Spur

In der Vergangenheit wurde ME / CFS félschlicherweise oft als psychiatrische Erkrankung betrachtet.

Daraus resultierte die Empfehlung von Psychotherapie, insbesondere der Kognitiven

Verhaltenstherapie, als primare Behandlungsmethode. Es hat sich jedoch gezeigt, dass solche

Therapien ME / CFS nicht heilen kénnen und sie moglicherweise die Belastung der Betroffenen

erhéhen, indem sie unrealistische Verhaltensdnderungen fordern oder einen zu hohen energetischen

Aufwand fur die Auseinandersetzung mit belastenden Themen verlangen.

Trotzdem bleibt eine psychotherapeutische Unterstiitzung aus mehreren Griinden wichtig:

» Traumata: Psychische Traumata kénnen in einigen Fallen ME / CFS auslésen.

* Lebensqualitat: ME /CFS beeintrachtigt die Lebensqualitdt erheblich. Gesprache und
akzeptanzbasierte Ansatze helfen, die Situation besser zu bewaltigen und graduell positive Aspekte
des Lebens zu erkennen.

+ Emotionale Belastung: ME / CFS kann zu Depression und Angsten filhren, die psychotherapeutisch
aufgefangen werden sollten.

* Entspannung: Methoden zur Entspannung sind wichtig, da sie helfen, Energieverluste aufgrund
emotionaler oder korperlicher Anspannung zu reduzieren.

» Gedankenkontrolle: Eine intensive Beschaftigung mit der Krankheit und negatives Gedankenkreisen
kosten viel Energie. Psychotherapeutische Techniken zur Steuerung der Gedanken schaffen hier
Erleichterung.

» Kognitive  Herausforderungen:  Probleme wie  Gedankenspringe, Ablenkbarkeit oder
Merkschwierigkeiten kédnnen in der Psychotherapie gezielt aufgegriffen und gemindert werden.

* Emotionale Entlastung: Viele Kinder und Jugendliche scheuen davor zurlck, ihr Umfeld mit ihren
Geflhlen und Sorgen zu belasten. Psychotherapie bietet einen sicheren Raum, um sich zu 6ffnen
und emotionale Lasten zu teilen.

Psychotherapie bei ME / CFS sollte also nicht primar auf die Heilung der Krankheit abzielen, sondern
vielmehr unterstlitzend wirken, um mit den Symptomen und der damit verbundenen emotionalen
Belastung besser umgehen zu kénnen.

FAZIT

In den Medien wird oft von Wunderheilungen durch bestimmte therapeutische Ansatze berichtet.
Jedoch hat bislang keine dieser Methoden allein die Erkrankung geheilt oder die Symptome dauerhaft
und Uberzeugend minimiert. Stattdessen zeigt sich, dass eine umfassende Anpassung der
Lebensflihrung, die durch die acht Saulen der Stabilisierung und Genesung dargestellt wird, am
vielversprechendsten ist. Diese Saulen, welche im Buch vorgestellt werden, umfassen verschiedene
Aspekte des taglichen Lebens und der medizinischen Betreuung, die gemeinsam darauf abzielen,
das Wohlbefinden zu verbessern und die Symptome von ME / CFS zu reduzieren.

In den Medien werden immer wieder vereinzelte Therapieansitze hervorgehoben, die
versténdlicherweise bei Eltern und Kind grofie Hoffnung und positive Erwartungen auslésen. Dennoch
ist es wichtig, die Therapieoptionen kritisch zu hinterfragen, den Nutzen und die Risiken zu
recherchieren und den Aufwand und somit den Energieverlust, der mit den oft aufwdndigen Therapien
einhergeht, einschdtzen zu lernen.

Bitte kontaktieren Sie auch immer einen Arzt und holen Sie sich eine Zweitmeinung ein.
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Envelope:
Dein Energie-Umschlag K,

Stelle dir deinen ,,Energie-Umschlag‘“ vor

Stelle dir vor, dass dich ein unsichtbarer ,Umschlag” umhullt, der deine
maximale Energiemenge fur den Tag beinhaltet.

Plane deine Aktivitaten clever
Teile deine Aufgaben in kleinere, Uberschaubare Teile auf und achte
darauf, dass du immer innerhalb deines ,Energie-Umschlags® bleibst.

Pausen und Erholung einplanen
Sorge dafur, dass du regelmalig Pausen machst und dir Zeit zur
Erholung nimmst, um deine Energie zu schonen.

Hore auf deinen Korper
Achte gut auf die Signale deines Kdorpers. Wenn du merkst, dass deine

Energie schwindet oder deine Symptome starker werden, halte inne
und gonne dir eine Pause, bevor du weitermachst.

Fuhre ein Tagebuch

Schreibe auf, was du tust und wie du dich dabei fuhlst. So kannst du
Muster erkennen und deinen ,Energie-Umschlag® mit der Zeit
erweitern.

P - - o - - - - - - - - - -

. Die Envelope Theorie, also die Vorstellung eines (Energie-) Umschlags, der deine i
. Energie-Grenzen darstellt und aus dem du Energie schipfen kannst, kann dir dabei i
1

helfen, deine Energie tber den Tag sinnvoll aufzuteilen.
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Spoonies

Lege dir Energieloffel zurecht
Stelle dir vor, du hast jeden Tag eine bestimmte Anzahl von ,Lo6ffeln”
Energie, z.B. 12 Loffel.

Plane deine Aktivitaten
Uberlege, wie viele Loffel du fiir verschiedene Aufgaben brauchst, und
plane, wie du sie einteilen kannst.

Wahle Wichtiges aus
Nutze deine ,Loffel® zuerst fur die Dinge, die dir am wichtigsten sind
oder die du unbedingt erledigen musst.

Plane Pausen ein

Denke daran, regelmalig Pausen zu machen, um deine Energie zu
schonen und Uberlastung zu vermeiden. Pausen helfen dir, deine
Energie zu bewahren.

Bleib flexibel

Es ist in Ordnung, Plane zu andern, wenn du merkst, dass du mehr
Energie fUr unerwartete Dinge brauchst. Sei bereit, deinen Tag
anzupassen, wenn es notig ist.

Spare dir ein paar ,,Loffel” auf

Es kann hilfreich sein, ein paar Loffel pro Tag aufzusparen. Erstens
hast du dann noch Energie, falls unerwartete Anforderungen kommen.
Zweitens kann dadurch dein Energiespeicher Uber den Verlauf der Zeit
wieder aufgefullt werden.

' Die Spoonies-Metapher, also die Metapher der Léffel, kann dir dabei helfen, deine
Energie einzuschétzen und (ber den Tag verteilt sinnvoll aufzuteilen.
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Kenne dein maximales Energielevel
Sei dir bewusst, dass deine Energie moglicherweise nicht vollstandig
aufgeladen werden kann. Wie bei einem Handyakku kann es sein, dass
momentan nicht mehr ganz so viel Energie aufgetankt wird wie friher.

Beachte den Ladezustand

Plane deine Aktivitaten und Pausen so, dass sie deinem aktuellen
Energielevel — also deinem momentanen ,Ladezustand” — entsprechen,
und gehe nicht dartber hinaus.

Lege regelmafige und rechtzeitige Pausen ein

Plane bewusst Ruhephasen in deinen Tagesablauf, um deine
Energiereserven gut zu verteilen. Vermeide es, die Energiespeicher
vollkommen zu leeren, da die Entladung auf einmal sehr schnell gehen
kann.

Plane mogliche Energieverluste ein

Berucksichtige, dass unerwartete Ereignisse oder Belastungen mehr
Energie kosten konnen, zum Beispiel Kalte oder lange Gesprache. Das
tut keinem Akku gut!

Topp-Tipp

Lade deine Energie regelmafig auf!

Warte nicht, bis deine Energie sehr niedrig oder aufgebraucht ist. Lade
sie regelmalig auf.

Manchmal ist es einfach, sich den Kbérper mit seiner Energie wie ein Handy mit einem
etwas defekten Akku vorzustellen. Er funktioniert momentan vielleicht nicht mehr ganz so
zuverldssig wie friiher. Die Vorstellung kann dir dabei helfen, deine Energie
einzuschétzen und liber den Tag verteilt sinnvoll aufzuteilen.

AuBBerdem kannst du es so gut anderen erkldren, denn jede Person hat schon mal ein
Handy geladen.
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Spieleanleitung
Becherubung

Benotigtes Material:
Mehrere Becher, 1 Liter Flissigkeit (um die Energie zu reprasentieren, die du an dem Tag hast).
Optional: Extrabecher mit dem Titel ,Energiespender.

Spielablauf:
Vorbereitung: Stelle die Becher auf einem Tisch oder einer ebenen Flache auf. Jeder Becher reprasentiert
einen Lebensbereich oder eine Aktivitdt, z. B. Schule / Studium, Familie, Freunde, Hobbys / Freizeit-
aktivitaten, Sport, technologische Gerate / Medien, Termine / Verpflichtungen. Schreibe die Bereiche auf die
Becher.
Energieaufteilung: Du hast eine bestimmte Menge an Energie (1 Liter). Stelle dir vor, dass die Flussigkeit
deine maximal verfiigbare Energie darstellt. Uberlege dir, wie viel Energie du Ublicherweise fiir die
verschiedenen Bereiche benotigst. Fulle die Becher entsprechend mit dieser Flussigkeit. Mehr Fllssigkeit im
Becher bedeutet mehr Energiebedarf.

Reflexion:

Gefallt dir die Aufteilung?

Ist ausreichend Energie vorhanden, um die Bereiche zu fiillen?

Muss ein Bereich etwas abgeben, weil ein anderer viel Energie bendtigt?

Priorititen setzen: Uberlege dir, welche Bereiche fiir dich am wichtigsten und welche weniger wichtig

sind. Ordne die Becher entsprechend der Prioritat an.

Reflexion:

Betrachte das Gesamtbild der Becheranordnung und Uberlege, ob die Energieverteilung deinen

Bediirfnissen und Zielen entspricht.

Haben die wichtigen Bereiche ausreichend Energie?

Kénnte / sollte man die Energie umverteilen?

Denke dariiber nach, wie du deine Energie effektiver nutzen kannst, um Uberlastung zu vermeiden und

dich besser zu fiihlen.

Anpassung: Wenn nétig, passe die Energieverteilung in den Bechern an, um ein ausgewogenes

Gleichgewicht zu erreichen und deine Ziele zu unterstitzen.

Joker: Erwage die Verwendung des Extrabechers ,Energiespender‘. Uberlege dir dabei, was bei dir

personlich zu einem Zuwachs an Energie oder zumindest einer Energieeinsparung beitragen kdnnte.

Beispiele:

* RegelmaRige Pausen

*  Wechsel von gedanklichen und kérperlichen Tatigkeiten (switching)

* Verdunklung oder Gerauschabschirmung

+ Liften

* Handy / Fernseher / Horspiele etc. ausschalten
Die gewonnene Energie kannst du einem Bereich deiner Wiinsche hinzufligen.

Schlussreflexion:

Betrachte erneut das Gesamtbild der Becheranordnung und lasse es auf dich wirken.

Varianten und Erweiterungen:

Spiele die Becheriibung regelmaRig, um deine Prioritaiten im Laufe der Zeit zu Uberprifen und
anzupassen.

Experimentiere mit verschiedenen Energieverteilungen, um herauszufinden, welche fur dich am
effektivsten sind.

Nutze den Extrabecher ,Energiespender® zunehmend kreativ und flexibel, um zusétzliche
Erholungsphasen und Entspannungsmethoden einzubauen.

Tausche dich Uber deine Erfahrungen und Erkenntnisse mit anderen Betroffenen aus, um voneinander zu
lernen und gegenseitige Unterstiitzung zu erhalten.

Die Becheriibung hilft dir, ME /CFS besser zu verstehen. Sie unterstiitzt dich dabei, i
regelméf3ig deinen Energieverbrauch und deine Energieeinnahmen zu (berdenken. Achte !
darauf, ausreichend Energie fiir die schénen Dinge des Lebens aufzubewahren. !
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Buchstabenratsel ,,Was tut gut?“
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Diese Wérter sind versteckt:

€ Atemiibung © Entspannung © Dehniibung
° Massage o Hérbuch G Sonnenbrille
e Greifzange o Meditation e Ruhepause
@ _Nackenkissen @ ciihlkissen @® Ohrenstspsel
® Augenmaske @_Wirmflasche @®_Duschstuhl
@ Rallstuhl

Es ist hilfreich, immer mal wieder an Dinge erinnert zu werden, die einem den Alltag ,
erleichtern und die Energie verbessern kénnen. Suche die Worte und setze vielleicht |
sogar etwas davon um.

Buchstabenritsel erstellt mit Suchsel-Maschine: http://suchsel.bastelmaschine.de
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Kreuzwortratsel Pacing
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Was muss man beim Pacing bewusst planen und dosieren, um Uberlastung zu vermeiden?

Was sollte man regelmaRig einlegen, um Erschdpfung vorzubeugen?

Was versucht man durch Pacing besser zu managen, um den Tag gut zu bewaltigen?

Was kann durch richtiges Pacing vermieden werden, indem man seine Grenzen respektiert?

Was ist nach einer Aktivitat wichtig, um die ,Energiebatterie” wieder aufzuladen?

Was ist beim Pacing wichtig, um den Tag sinnvoll zu strukturieren?

Was muss man beim Pacing kennen und respektieren, um sich nicht zu Gberfordern?

Wie nennt man das Wechseln zwischen unterschiedlichen Sinnen, um Uberlastung zu vermeiden?
. Was muss man beim Pacing gut durchdenken, um Aktivitdten und Pausen richtig zu verteilen?

O Was sollte man beim Pacing reduzieren, um Uberstimulation und Erschépfung zu vermeiden?

4<°9°.\‘9’.‘-":'>."°!\’.—‘

i Um fiir dich selbst herauszufinden, ob du dich zum Thema ,Pacing” auskennst, fiille bitte |
' das Kreuzwortratsel aus und schau, welches Wort sich ergibt. :
! Die Lésungen findest du unter dem Rétsel, wenn dir nicht alles einféllt. Versuche es aber !
L am besten erst einmal ohne Spicken. |
1 |
1 |

Kreuzwortratsel erstellt mit Xwords: https://www.xwords-generator.de
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,Auf einen Blick"
fur Betroffene

ME / CFS — Mehr als nur miide

ME /CFS steht fur Myalgische Enzephalomyelitis /Chronisches Fatigue-
Syndrom. ME /CFS ist eine emnsthafte Erkrankung, die oft missverstanden
wird, weil ihre Symptome schwer zu erklaren sind. Du fuhlst dich vielleicht
dauerhaft mude, auch wenn du genug schlafst, oder du hast Schmerzen, bist
kraftlos und hast Schwierigkeiten mit hellem Licht und lauten Gerauschen.
Dein Korper ist kaum in der Lage, Energie zu speichern. Es ist wichtig zu
wissen, dass deine Symptome real und nicht eingebildet sind — auch wenn sie
nicht immer sichtbar sind.

Schwierigkeiten beim Aufladen
Stelle dir vor, dein Korper ist wie ein Smartphone, dessen Akku sich nicht
richtig aufladt oder zu schnell leer wird. Vielleicht fihlst du dich manchmal
ahnlich. Einige Prozesse im Korper sind etwas aus dem Takt geraten und die
Energieversorgung ist geschwacht.

Plane deinen Tag klug
Ein gut strukturierter Tagesablauf hilft dir, deine Energie zu managen.
Versuche, deine Aktivitaten niedrig zu halten und so zu planen, dass du nach
jeder Anstrengung genug Zeit zum Ausruhen hast. Finde heraus, welche
Aktivitaten Energie verbrauchen und welche dir Energie geben, und verteile
diese sinnvoll Uber die Woche.

Verstehe deine Gefiihle
Es ist normal, sich manchmal traurig, angstlich oder frustriert zu fihlen. Diese
Gefuhle sind Teil deiner Erfahrung mit ME / CFS und sie verbrauchen ebenfalls
Energie. Es ist wichtig, dass du Unterstitzung suchst, sei es im Gesprach mit
Freunden und Familie oder durch professionelle Hilfe wie eine Psychotherapie.

Finde Freude im Alltag
Trotz und mit ME / CFS gibt es viele Wege, Spald zu haben und das Leben zu
genielRen. Vielleicht musst du deine Lieblingsaktivitdten anpassen und dir mehr
Zeit zum Entspannen nehmen. Das kann auch bedeuten, neue und
interessante Hobbys zu entdecken, die weniger Energie bendtigen. Indem du
auf deinen Korper horst und deine Grenzen respektierst, kannst du deine
Gesundheit verbessern und stabil halten.

Gib dir Zeit!
Je geduldiger du bist, desto besser wird das Ergebnis.
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, Auf einen Blick"
fur Eltern (und Angehorige)

ME / CFS, auch bekannt als Myalgische Enzephalomyelitis / Chronisches Fatigue-Syndrom, ist eine
komplexe und oft missverstandene Erkrankung, die durch anhaltende Erschépfung, Stérungen im
Nervensystem, Kreislaufprobleme und weitere schwerwiegende Beeintrachtigungen gekennzeichnet
ist, die nicht durch Ruhe verbessert werden. Man geht u.a. von Problemen in der Energieversorgung
des Korpers, Durchblutungsstérungen und Fehlfunktionen des Immunsystems aus.

Trotz intensiver Forschung bleibt die genaue Ursache von ME/CFS unklar, und es gibt keine
spezifische Behandlung oder Heilung. Die Therapie orientiert sich aktuell an den Symptomen.

Fur Eltern von Kindern mit ME / CFS kann die Bewaltigung dieser Herausforderung eine enorme
Belastung darstellen. Es erfordert Geduld, Verstdndnis und eine einfihlsame Herangehensweise,
um dem Kind den notwendigen Support zu bieten. Hier finden Sie einige Tipps, wie Sie Ihr Kind mit
ME / CFS unterstitzen kénnen:

Erweitern Sie lhr Wissen
Informieren Sie sich Uber ME/CFS, um die Erkrankung und ihre Auswirkungen besser zu
verstehen. Dies ermoglicht es Ihnen, die Symptome lhres Kindes zu erkennen und angemessen
darauf zu reagieren.

Wahlen Sie Fachpersonen
Suchen Sie professionelle Unterstiitzung von Arzten, Therapeuten und anderen
Gesundheitsfachkraften.

Glauben Sie lhrem Kind
Nehmen Sie die Symptome lhres Kindes emst und glauben Sie ihm. Zeigen Sie Verstandnis und
Unterstiitzung, auch wenn die Symptome nicht immer offensichtlich sind.

Zeigen Sie Geduld und Verstandnis
ME / CFS ist eine langwierige Erkrankung, die Geduld erfordert. Seien Sie geduldig mit lhrem Kind
und zeigen Sie Verstandnis fiir seine Bedurfnisse und Grenzen.

Bleiben Sie flexibel
Passen Sie den Alltag Ihres Kindes flexibel an seine Bedlrfnisse an und finden Sie altemative
Wege, um die Lebensqualitat zu verbessern.

Ermutigen Sie Selbstfiirsorge
Helfen Sie Ihrem Kind dabei, auf den Koérper zu héren und Selbstmanagement-Strategien zu
entwickeln, die dabei helfen, mit den Symptomen umzugehen.

Fordern Sie Kommunikation
Schaffen Sie einen offenen Raum fiir Kommunikation, in dem lhr Kind sich frei Giber Gefiihle und
Bedurfnisse dufern kann.

Befiirworten Sie soziale Anbindung
Ermutigen Sie |hr Kind dazu, soziale Kontakte aufrechtzuerhalten und sich mit unterstiitzenden
Freunden und Familienmitgliedern zu umgeben.

Unterstiitzen Sie schulischen Zusammenhalt
Fir die psychische Entwicklung ist es wichtig, einen mdglichst jugendgerechten Alltag zu erleben.
Dies befrifft auch die Schule. Finden Sie Mdéglichkeiten, dass Ihr Kind zumindest teilweise online
oder vor Ort am Schulbesuch teilnehmen kann.

Achten Sie auf sich
Es ist normal, sich als Elternteil manchmal hilflos zu fiihlen, wenn lhr Kind an ME / CFS leidet.
Negative Gedanken und Geflihle sind in dieser Situation véllig verstandlich. Sollten Sie das Geflhl
haben, dass diese Geflihle iberhandnehmen, zdgern Sie nicht, professionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen, sei es durch Beratung oder eine ambulante Psychotherapie.
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,Auf einen Blick"
fur Freunde und Freundinnen

Hast du schon mal von ME / CFS gehort?

Das steht fir Myalgische Enzephalomyelitis / Chronisches Fatigue-Syndrom. ME / CFS ist eine
emsthafte Erkrankung, die oft missverstanden wird, weil ihre Symptome schwer zu erkldren sind.
Menschen mit ME / CFS flihlen sich dauerhaft miide, auch wenn sie genug schlafen, oder sie haben
Schmerzen, sind kraftlos und haben Schwierigkeiten mit hellem Licht und lauten Gerauschen. Der
Korper ist nicht in der Lage, Energie zu speichern.

Falls du eine Freundin oder einen Freund mit ME / CFS hast, ist es wichtig zu wissen, dass die
Symptome real und nicht eingebildet sind — auch wenn du sie von aufien vielleicht nicht immer sehen
kannst.

Hier sind ein paar Tipps, wie du unterstitzen kannst:

Lerne iiber ME / CFS
Informiere dich griindlich Gber die Krankheit, um besser zu verstehen, was deine Freundin oder dein
Freund durchmacht. Je mehr du Uber die spezifischen Herausforderungen und Symptome weif3t,
desto einflhlsamer und hilfreicher kannst du sein.

Nimm die Erkrankung ernst
Zeige echtes Verstandnis und Einfihlungsvermoégen fur die Symptome und Herausforderungen, mit
denen deine Freundin oder dein Freund konfrontiert ist. Es ist wichtig, Unterstitzung zu bieten,
selbst wenn die Krankheitssymptome nicht sofort sichtbar sind.

Biete praktische Hilfe an
Manchmal sind es die kleinen Dinge, die zahlen. Biete an, Einkdufe zu erledigen, beim Haushalt zu
helfen oder notwendige Besorgungen zu machen. Frage aktiv, welche Unterstiitzung im Alltag
bendtigt wird.

Sei flexibel
Verstehe, dass die Energielevel schwanken kdnnen und Plane madglicherweise kurzfristig geandert
werden missen. Zeige Flexibilitdt und Verstdndnis, wenn Verabredungen verschoben oder
abgesagt werden mussen.

Hore zu
Biete ein offenes Ohr und hoére zu, wenn es um Gefilhle oder die Schilderung von
Herausforderungen geht. Das Zuhéren kann eine der starksten Formen der Unterstlitzung sein.

Ermutige zur Selbstfiirsorge
Fordere das Bewusstsein flir Korper und Geist und unterstiitze deine Freundin oder deinen Freund
dabei, Pausen einzulegen und die eigenen Grenzen zu respektieren.

Sei geduldig
ME / CFS ist eine langwierige Krankheit, die oft schwer vorhersehbare Symptome verursacht. Sei
geduldig mit deinem Freund oder deiner Freundin und zeige Verstandnis fur die Einschrankungen.

Behandle ihn / sie nicht anders
Es ist wichtig, dass du deine Freundin oder deinen Freund mit dem gleichen Respekt und der
gleichen Normalitdt behandelst wie jeden anderen auch. Vermeide eine andere Behandlung nur
aufgrund der Krankheit.

Biete emotionale Unterstiitzung
Halte regelmallig Kontakt und zeige, dass du da bist, um emotionalen Riickhalt zu bieten.
RegelmaRiges Nachfragen nach dem Befinden kann viel bewirken.

Ermutige zur professionellen Hilfe
Wenn es schwierig wird, ermutige zu professioneller Beratung oder therapeutischer Unterstiitzung.
Professionelle Hilfe kann viel dazu beitragen, um mit der Krankheit besser umzugehen.

Achte auf dich
Es ist vollkommen normal, wenn dir vielleicht auch einmal alles zu viel wird und du dich lberfordert
fuhlst. Zbégere nicht, das mit deinen Eltern oder einem Psychotherapeuten anzusprechen.
Gemeinsam findet ihr eine Lésung, wie auch du gut mit alledem umgehen kannst.
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,,AUf einen Blick”
fur Lehrpersonal

ME / CFS, auch bekannt als Myalgische Enzephalomyelitis / Chronisches Fatigue-Syndrom, ist eine komplexe
und oft missverstandene Erkrankung, die durch anhaltende Erschopfung, Stérungen im Nervensystem,
Kreislaufprobleme und weitere schwerwiegende Beeintrachtigungen gekennzeichnet ist, die nicht durch Ruhe
verbessert werden. Man geht u.a. von Problemen in der Energieversorgung des Korpers,
Durchblutungsstérungen und Fehlfunktionen des Immunsystems aus. Trotz intensiver Forschung bleibt die
genaue Ursache von ME / CFS unklar, und es gibt keine spezifische Behandlung oder Heilung. Auch wenn man
den betroffenen Kindern und Jugendlichen die Erkrankung nicht unbedingt ansieht, ist sie real und schrankt das
bisherige Leben stark ein.

Als Lehrkraft kdnnen Sie eine wichtige Rolle dabei spielen, einem Schiuler / einer Schilerin mit ME / CFS im
schulischen Umfeld zu helfen.

Hier finden Sie einige Tipps, wie Sie eine unterstitzende Lehrkraft sein kdnnen:

Informieren Sie sich iiber ME / CFS
Nehmen Sie sich Zeit, um sich Gber ME / CFS zu informieren, damit Sie die Bedirfnisse lhres betroffenen
Schilers / Ihrer betroffenen Schilerin besser verstehen kdnnen. Je mehr Sie Uber die Erkrankung wissen,
desto professioneller kdnnen Sie darauf eingehen.

Zeigen Sie Verstandnis
Nehmen Sie die Symptome Ihres Schiilers / Ihrer Schiilerin ernst und zeigen Sie Verstandnis fur die Situation.
Es ist wichtig, dass junge Betroffene mit ME / CFS wissen, dass Sie an ihrer Seite stehen und Unterstitzung
bieten, auch wenn die Erkrankung mdéglicherweise nicht offensichtlich ist.

Beriicksichtigen Sie die Grenzen
Seien Sie sich bewusst, dass lhr Schiiler / Ihre Schilerin mdglicherweise Einschrankungen hat, und passen
Sie den Unterricht entsprechend an. Vermeiden Sie es, Betroffene mit ME / CFS zu uUberfordern oder zu
drangen, Uber ihre Grenzen zu gehen.

Ermutigen Sie zur Selbstfiirsorge
Unterstitzen Sie lhren Schiiler / Ihre Schilerin dabei, auf sich selbst zu achten und sich ausreichend zu
schonen. Ermutigen Sie zu Pausen.

Bieten Sie emotionale Unterstiitzung
Zeigen Sie Ihrem Schiler / Ihrer Schiilerin, dass Sie fur ihn / sie da sind, indem Sie regelmafiig Ihr Interesse
und lhre Unterstiitzung zeigen. Ermutigen Sie dazu, Gber Geflihle zu sprechen, und bieten Sie bei Bedarf ein
offenes Ohr an.

Unterstiitzen Sie bei Abwesenheiten
Zeigen Sie Verstandnis und Unterstitzung, wenn Ihr Schiler / Ihre Schilerin aufgrund der Erkrankung langere
Zeit abwesend ist. Bieten Sie alternative Moglichkeiten an, um den verpassten Unterrichtsstoff nachzuholen.

Bleiben Sie flexibel
Passen Sie den Unterricht an die Bedurfnisse lhres Schulers / lhrer Schilerin an, indem Sie zusatzliche
Pausen oder andere Unterstitzung anbieten, um die Erschopfung zu bewaltigen. Ermoglichen Sie
Fernunterricht und flexible Schulzeiten, um dem individuellen Energielevel gerecht zu werden.

Foérdern Sie Kommunikation
Schaffen Sie einen offenen Raum fir Kommunikation, in dem Ihr Schiler / Ihre Schilerin sich frei Uber die
eigenen Bedurfnisse auRern kann. Ermutigen Sie den Schdler / die Schiulerin dazu, Ihnen und den Mitschiilern
mitzuteilen, wie Sie am besten unterstiitzen kénnen.

Arbeiten Sie mit den Eltern zusammen
Arbeiten Sie eng mit den Eltern zusammen, um sicherzustellen, dass die Bediirfnisse sowohl zu Hause als
auch in der Schule erflllt werden. Informieren Sie die Eltern regelmaRig tber den Fortschritt und besprechen
Sie gemeinsam mdgliche Anpassungen im Schulalltag.

Ermutigen Sie zur professionellen Hilfe
Wenn |hr Schiler / Ihre Schilerin Schwierigkeiten hat, mit der Erkrankung umzugehen, ermutigen Sie dazu,
professionelle Hilfe von Arztinnen oder Therapeuten in Anspruch zu nehmen. Bieten Sie Unterstiitzung dabei
an und vermitteln Sie, dass es eine Starke ist, Hilfe anzunehmen.
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IK Meine drei Hauptsymptome 2=
Symptom Wird besser Wird schlechter

durch: durch:

| Bitte notiere deine drei Hauptsymptome. Dann (iberlege dir zu jedem Symptom drei Situationen
| oder &ulBere Umsténde, durch die es besser oder schlechter wird. Mit dieser Ubung kannst du
, einen Uberblick behalten, was du eher vermeiden solltest und was dir guttut.
:
|

Natiirlich kann dir auch jemand bei der Ubung helfen.
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Einflussfaktoren E f<

Symptome werden Symptome werden
starker durch: schwacher durch:

Wochentag /
Tageszeit

Gedanken

Gefuhle

Verhalten

Therapie

Medikamente

Korperliche
\Vorgange

Situation/ Ort N

AP

N—
Menschen y =
=)
Umwelt
z.B. Wetter El::j
Mediennutzung

z.B. Handy, Fernseher

Bitte notiere alles, was deine Symptome stérker oder schwécher werden lasst, auch wenn
die Effekte vielleicht nur kurz anhalten.

|

| |

1 1

| |
|

i Alles, was du aufschreibst, hilft, deine Symptome besser zu verstehen und eine |

. Verbesserung zu erméglichen. !

1

| |

| |

Nattirlich kann dir auch jemand bei der Ubung helfen.
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Energieverbraucher IK

Duschen Fernsehen

Wische waschen

' Schon alltagliche  Dinge  kénnen  die  Symptomatik  verschlechtern. — Um |
\ herauszubekommen, was genau Energie verbraucht, sind hier einige Beispiele i
| dargestellt, die hdufig genannt werden. Das Herausfinden von Energieverbrauchern hilft I
' dir dabei, den Alltag besser einzuteilen und anderen zu erkldren, was fir dich |
. erschépfend ist. In die rechte Spalte kannst du noch eigene Ideen hinzufiigen. :
1
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Energiespender

Atemiibungen Aufgaben priorisieren Aufgaben verteilen Duschhocker

Sonnenbrille Wege vermeiden

(LA WEGD

i Manchmal ist einem gar nicht bewusst, was im Alltag Energie spenden kann. Es kénnen |
! scheinbar kleine Dinge wie geplante Pausen sein oder aber das Fragen nach Hilfe. Schau |
1 dir die Vorschlédge an, die anderen Betroffenen geholfen haben, und finde fiir dich heraus, !
\ was zu dir passt. In der unteren Spalte kannst du noch Ideen hinzufiigen, was dir Energie !
| spendet. |
| |
1 |
1 |
1 |

Fir das Arbeitsblatt ,,Anleitung Energie spender-Spiel“ kannst du diese Kértchen ebenfalls
einsetzen.
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Unter diesem Link kannst du ein sehr schénes Erkldrvideo zu Pacing der Deutschen
Gesellschaft fir ME /CFS und Long Covid Deutschland anschauen. Auf diesem Bild
siehst du die Inhalte. Findest du alles wieder?

Video: https.//www.youtube.com/watch?v=a6LS4afZSg8
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Wiederherstellungspause

So kannst du Wiederherstellungspausen fordern:

Nach Konzentration: Gonn dir eine Pause, nachdem du gelesen
oder geschrieben hast, damit dein Gehirn sich erholen kann.

Nach sozialen Aktivitaten: Plan eine Ruhepause ein, hachdem du
dich mit Freunden getroffen oder telefoniert hast, um Erschopfung zu
vermeiden.

Nach korperlicher Anstrengung: Ruh dich aus, nachdem du dich
bewegt hast, damit dein Korper sich erholen kann.

Nach emotionalem Stress: Nimm dir eine Auszeit, wenn du Stress
oder Angst erlebt hast. Emotionen verbrauchen auch Energie.

Nach Sinnesuberlastung: Suche einen ruhigen, dunklen Raum auf,
wenn du starken Gerauschen, Bildschirmflackern oder grellem Licht
ausgesetzt warst, um Uberreizungen zu vermeiden.

Aufgabe: Gestalte deine eigenen Wiederherstellungspausen!
Denke an eine Situation, in der du dich Uberanstrengt hast (zum
Beispiel nach der Schule oder einem Treffen mit Freunden).

Notiere, welche Art von Wiederherstellungspause du danach machen
konntest.

Beispiel: Nach der Schule hore ich 15 Minuten entspannende Musik
oder schirme mich komplett im verdunkelten Zimmer ab.

Setze dir ein Ziel: Versuche, diese Pause in der nachsten Woche
mindestens dreimal bewusst einzubauen.

Checkliste fur deine Wiederherstellungspause:

Habe ich mir heute nach dem Lernen eine Pause gegonnt?

Habe ich nach Gesprachen eine Pause eingeplant?

Habe ich nach Anstrengung meinen Korper geschont?

Habe ich nach stressigen Momenten Ruhe gefunden?

Habe ich darauf geachtet, mich abzuschirmen gegen Gerausche
und Licht in der Pause?

Qaaaq

. Meist braucht dein Kérper nach Anstrengung eine Wiederherstellungspause, um sich zu :
. erholen und wieder Kraft zu tanken. Diese Pausen sind wichtig, damit sich dein Kérper :
. entspannen kann und um die verbrauchte Energie aufzuftillen. '

© Hofel, L. (2025): Warum bin ich so erschopft? Paderborn: Junfermann.



r

: ° Heillungspause

So kannst du Heilungspausen fordern:

Tagesplan: Plane regelmallige Pausen im Tagesablauf.

Weniger korperliche Aktivitat: Halte die korperliche Belastung
niedrig, damit dein Korper sich auf die Heilung konzentrieren kann.
Positiv bleiben: Fokussiere dich auf positive Gedanken und
Gefuhle. Die Pausen funktionieren besser, wenn du dich emotional
gut fuhlst.

Geduld und Akzeptanz: Sei geduldig mit dir selbst und mache dir
bewusst, dass Heilung Zeit braucht. Kimmere dich liebevoll um dich
selbst.

Aufgabe: Gestalte deine eigenen Heilungspausen!

Uberlege dir, wann du zuletzt eine Heilungspause gemacht hast. Was
hast du dabei getan?

Erstelle eine Liste mit drei Dingen, die dir helfen, dich besser zu fuhlen.
Beispiel: Ein heiRes Bad nehmen, entspannende Musik horen,
vollkommen ruhiger und verdunkelter Raum.

Setze dir ein Ziel: Plane in den nachsten Tagen bewusst taglich
mindestens eine Heilungspause ein und versuche, eine ldee von
deiner Liste umzusetzen.

Checkliste fur deine Heilungspause:

(0 Habe ich heute bewusst eine Pause eingelegt, um meinem
Korper Erholungszeit zu geben?
Habe ich mich korperlich geschont, auch wenn ich mehr hatte tun
kdnnen?
Habe ich Aktivitaten reduziert, um mich zu schonen?
War ich geduldig mit mir selbst und habe mich zurtckgehalten?
Habe ich Gesprache etwas kirzer gehalten, als ich sie hatte
fuhren konnen?

aadad d

Heilungspausen helfen deinem Koérper, sich zu heilen und wieder gesund zu werden. i
Wéhrenddessen arbeitet dein Kbrper daran, das Immunsystem zu stérken, Entziindungen
zu lindern und Gewebe zu reparieren. Es ist wichtig, diese Pausen regelmaBig |
einzuplanen. Nicht erst dann, wenn du dich schlecht fiihlst. :

|
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; K Ampelsystem

Die Ampelfarben und was sie bedeuten:

Griine Phase (,Gute Phase®):

In der griinen Phase fihist du dich relativ fit und kannst deine taglichen Aktivititen ohne grofRe
Probleme meistern. Es ist die beste Zeit, um Dinge zu tun, die dir Spals machen und wichtig sind, ohne
dich zu uberfordern.

Aufgabe: Notiere drei Aktivitdten, die du gerne in deiner griinen Phase machst.

Beispiel: Mit Freunden chatten, ein Buch lesen, einen Spaziergang machen.

Gelbe Phase (,Eingeschrankte Phase®):

Wenn die Ampel auf Gelb springt, ist es Zeit, etwas vorsichtiger zu sein. Deine Energie ist begrenzt,
und du solltest darauf achten, nicht zu viel zu tun. Reduziere deine Aktivitaten und génne dir mehr
Pausen.

Aufgabe: Uberlege dir zwei Dinge, die du in der gelben Phase tun kannst, um deine Energie zu
schonen.

Beispiel: Ein Nickerchen machen, ruhige Musik horen.

Rote Phase (,Kritische Phase®):
In der roten Phase ist deine Energie fast aufgebraucht. Jetzt ist es extrem wichtig, viel Ruhe zu halten
und nur das Noétigste zu tun. Jede Anstrengung kdnnte deine Symptome verschlimmern.
Aufgabe: Schreibe auf, was du in der roten Phase auf keinen Fall tun solltest und was du tun kannst.
Beispiel: Nicht tun: Lange Gesprache fuhren, anstrengende Hausarbeit erledigen.

Tun: Zimmer abdunkeln, hinlegen.

Wie du das Ampelsystem nutzt:

RegelmiRige Uberpriifung:

Checke mehrmals am Tag, in welcher Phase du dich gerade befindest. Das kénnte morgens, mittags
und abends sein. Notiere dir deine Energielevel in Ampelfarben, um Muster zu erkennen.
Selbstbeobachtung:

Achte genau auf die Signale deines Korpers. Fihlst du dich mide? Hast du Schwindel oder
Konzentrationsprobleme? Diese Signale kdnnen dir zeigen, wenn dein Energielevel sinkt.
Anpassungen vornehmen:

Wenn du merkst, dass deine Energie abnimmt, passe deine Aktivititen an. Reduziere die Dauer und
Intensitat der Dinge, die du tust, besonders in der gelben und roten Phase.

Planung von Ruhephasen:

Plane feste Pausen in deinen Tag ein, egal welche Ampelfarbe gerade leuchtet. Das hilft dir, Energie
zu sparen und dich nicht zu Uberlasten.

Selbstfiirsorge:

Uberlege regelmaRig, was dir guttut. Egal, ob du gerade viel oder wenig Energie hast, Aktivititen wie
Meditation, sanfte Dehniibungen oder Musik héren kénnen dir helfen, dich zu erholen.

Deine Checkliste fiir das Ampelsystem:
O Habe ich heute meine Ampelphase Gberprift?
O Habe ich auf die Signale meines Koérpers geachtet?
O Habe ich meine Aktivitaten an mein aktuelles Energielevel angepasst?
O Habe ich genug Pausen eingeplant?
O Habe ich mir Zeit fir Selbstflirsorge genommen?

|
zu Uberwachen und herauszufinden, welche Aktivitéten fiir dich an einem bestimmten Tag |
angemessen sind. Es funktioniert &hnlich wie eine Verkehrsampel und hilft dir, |
Uberanstrengung zu vermeiden und deine Energie besser einzuteilen. :
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Meine Ampel

=)

Plane mit deiner eigenen Ampel! Nutze Griin, Gelb und Rot, um deine persénlichen Energie-
Phasen darzustellen. Bei Griin ist die Energie recht gut vorhanden, bei Gelb mittel und bei Rot
kaum.

Schreibe neben jede Farbe: Was mache ich in dieser Phase? Was vermeide ich?

Hénge deine Ampel an einem Ort auf, wo du sie gut sehen kannst, zum Beispiel an deinem
Schreibtisch oder am Spiegel, damit du immer daran erinnert wirst, gut auf dich zu achten.
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Deine Strategie fur heute

Wahle, wie viel Prozent deiner Energie du heute nutzen mochtest.

Hier sind drei Optionen:

O 80 % Energie nutzen: Wenn du dich gut fuhist, kannst du fast alle Energie
verwenden. Spare 20 % ein, indem du ein bisschen weniger tust, als du konntest.

O 50 % Energie nutzen: Wenn du weniger Energie hast, verwende nur 50 % deiner
Energie fur Aktivitaten. Mach die Halfte von dem, was du konntest.

O 20 % Energie nutzen: Wenn du dich sehr erschopft und krank fuhist, setze nur
20 % deiner Energie ein. Reduziere Aktivitdten und Reize wie Licht und Larm
deutlich.

O Ich schatze meine Prozentzahl selbst ein: %

Plane deinen Tag
Welche Aktivitaten oder Tatigkeit hast du heute geplant?

Aktivitat 1:
Aktivitat 2:
Aktivitat 3:

Wie kannst du jede Aktivitit anpassen?
(Zum Beispiel kiirzer machen oder die Aktivitat aufteilen.)

Aktivitat 1 anpassen:
Aktivitat 2 anpassen:
Aktivitat 3 anpassen:

Pausen planen
Wann wirst du Pausen machen?
(Plane genau, wann du dich ausruhen wirst, um deine Energie zu schonen.)

Pause 1:
Pause 2:
Pause 3:

Wie hat das Anpassen funktioniert?
L] Gut [ Mittel [J Schlecht

. Die Teilprozent-Methode hilft dir, deine Energie so einzuteilen, dass du dich nicht :
| iiberanstrengst. Je nachdem, wie du dich fiihlst, nutzt du nur einen Teil deiner Energie fiir |
| Aktivitdten und belésst den Rest fiir Pausen und Erholung.

|
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Welchen
Tatigkeiten
geh ich
nach

(z.B. lesen,
fernsehen,
schreiben)?

Beispiel:
Haus-
aufgaben

Welche Sinne
sind
beteiligt?
Sehen, horen,
riechen,
fiihlen,
schmecken?

Sehen

Welche
Muskeln sind
beteiligt (z.B.
Arme, Hande,
Beine)?

Arme, Hande
beim Schreiben

Ricken durchs
Sitzen

Ist es eher
korperlich,
geistig,
emotional
oder sozial?

Geistig beim
Lernen

Korperlich
durch
Schreiben und
Sitzen

Wie konnte ich wechseln?

Erst einmal kurze Pause, dann

* Horspiel, um von Sehen auf
Hoéren zu wechseln

» Augen schlieRen

» Ruckenmuskulatur schonen
durch Hinlegen

* Arme dehnen

Schaue einmal, wie du zwischen Sinnen und Muskelgruppen wechseln kénntest. Es ist
auch hilfreich zu tberlegen, ob es sich eher um gedankliche, kbrperiche, soziale (Familie,
Freunde) oder emotionale Momente handelt. Wenn du regelméf3ig wechselst, kann sich
immer ein Teil von dir erholen. Selbstverstéandlich solltest du auch mal ganz abschalten -
plane am besten bei jedem Wechsel eine Pause ein und stelle dir einen Timer!

Da diese Uberlegungen recht anspruchsvoll sind, kann es hilfreich sein, sie gemeinsam
mit jemand anderem zu machen.
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— Spieleanleitung

E@ ,,30-Sekunden-Detektive*
K Werde zum Meister der Zeit!

Einflihrung
Hast du dich jemals gefragt, wie lange 30 Sekunden wirklich sind? Manchmal fiihlen sich 30 Sekunden sehr kurz an, manchmal
ziemlich lang. Damit du ein Gefuhl dafiir bekommst, wie lange 30 Sekunden wirklich sind, gibt es die ,30-Sekunden-Detektive*!

Als 30-Sekunden-Detektiv wirst du lernen, genau zu spiiren, wie lange 30 Sekunden dauem. Dieses Spiel hilft dir nicht nur, deine
Energie besser einzuteilen, sondern auch zu wissen, wann es Zeit fir eine Pause ist. Wenn du erst einmal ein Gefihl fir 30
Sekunden entwickelt hast, kannst du diese Superkraft auch im Alltag nutzen, um dich nicht zu Uberanstrengen und immer genug
Energie zu haben. Und mit der Zeit kénnen aus 30 Sekunden auch mehr werden.

Materialien, die du brauchst:

Eine Sanduhr oder ein Timer, die genau 30 Sekunden messen

Einen ,Detektiv-Notizblock” oder ein Blatt Papier, um Punkte (Stempel oder Sticker) zu sammeln
Stempel, Sticker oder einen Stift, um deine Punkte zu markieren

Fir die ,Detektiv-Aufgaben:

= Bauklotze oder Legosteine (fir das Bauen von Tirmen)

Papier und Stifte (fir das Malen, Schreiben und Dekorieren)

Verschiedene Gegenstande mit unterschiedlichen Texturen (z.B. Stoff, Papier, Holz)

Ein Buch oder eine Zeitschrift (fir das Lesen)

Gegenstande mit verschiedenen Gertichen (z.B. eine Blume, ein Stiick Obst, ein Gewrz)
Knete (fiir das Formen von Figuren

Einen kleinen Ball (fir das Rollen auf dem Boden)

Plastikbecher (fur das Stapeln)

Einen Musikplayer deiner Wahl (fir das Hoéren von Gerauschen oder Musik)

Einen kleinen Gegenstand (fir das Beschreiben ohne hinzusehen)

Verschiedene Gegenstande in unterschiedlichen GrofRRen (z.B. Stifte, Blocke)

Ziel des Spiels:

Finde heraus, wie lange 30 Sekunden wirklich sind, und werde ein echter Zeit-Meister! Bei jeder Aufgabe hast du 30 Sekunden Zeit,
um die Herausforderung zu meistern. Danach machst du weitere 30 Sekunden eine bewusste Pause, bei der sich Atmung und
Herzschlag beruhigen.

Gemeinsam ist besser:

Am besten spielst du dieses Spiel zusammen mit jemandem — einem Freund, Geschwistern oder deinen Eltern. Sie kénnen auf die
Zeit achten, wenn du dran bist. AuRerdem macht es gemeinsam mehr Spal3 und alle kénnen davon profitieren, die Zeit zu meistern!
Wenn jemand anderes dran ist, kannst du auf die Zeit achten oder aber ganz bewusst entspannen.

So funktioniert das Spiel:
Detektiv-Aufgaben:
Du startest mit einer der Aufgaben auf den Kartchen.

aaaao

Punkte fiir Stopp und Pause:

Stopp:

Wenn du es schaffst, nach 30 Sekunden aufzuhéren, egal ob die Aufgabe geldst ist oder nicht, bekommst du einen Stempel,
Sticker oder Punkt in deinem Detektiv-Notizblock. Je nachdem, was du gerade da hast.

Pause:

Lege dann eine 30-sekiindige Pause mit Nichtstun ein. Fiir jede Pause erhaltst du wieder einen Punkt.

Weitermachen oder nachste Aufgabe:
Je nachdem, ob du mit der Aufgabe fertig warst oder nicht, machst du nach der Pause weiter oder wahlst eine neue Aufgabe.

Ende:

Beende das Spiel nach spatestens 10 Durchgangen. Das reicht aus, um ein Gespur fur die Zeit zu erhalten. Ab jetzt kannst du
bei all deinen Aktivitdten auf die Zeit achten, was dir dabei helfen wird, dich besser zu flhlen.

Baue einen Turm aus
Bauklotzen oder
Lego.

Male ein Bild mit
mindestens drei
Farben.

Finde drei Gegenstande,
die unterschiedlich
klingen.

Schreibe drei Worter
auf Papier und
dekoriere sie
(z.B. Wolken
drumherum malen).

Staple Becher
Ubereinander und
nebeneinander.

Sortiere flinf
Gegenstande danach,
wie sehr du sie
magst.

Lese einen kurzen
Absatz aus einem Buch
oder einer Zeitschrift.

Finde drei Gegenstande
mit verschiedenen
Gerichen.

Beschreibe, was du
unter deinen FilRen
flhlst.

Zahle rickwarts
von 50 bis 1.

Schreibe deinen
Namen in
verschiedenen
Farben und Schriften.

Forme aus Knete eine
Figur mit mindestens
zwei Details (z.B.
Ohren, Nase).

Schaue raus und
beschreibe, was du
siehst.

Rolle einen Ball
langsam auf dem
Boden.

Male eine Form (z.B.

Dreieck, Kreis) und

fulle sie mit Mustern
aus.

Beruhre drei
Gegenstande und
beschreibe, wie sie

sich anflihlen.

Hére 30 Sekunden lang
einem Gerausch oder
einer Musik zu.

Lege einen kleinen
Gegenstand in deine
Hand und beschreibe ihn,
ohne hinzuschauen.

Sortiere flnf
verschiedene

Gegenstande nach
Grole.

Erstelle einen
Rhythmus, indem du
30 Sekunden lang auf
den Tisch klopfst.
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Die magische Lichtquelle ;¢

o <}ES war einmal ein kleiner Stern namens Luna, der hoch oben am
Nachthimmel leuchtete. Vielleicht kannst du dir vorstellen, wie Luna dort
oben glitzert, umgeben von vielen anderen Sternen, die gemeinsam den
Himmel erhellen. Luna war ein besonderer Stern, denn sie hatte die
wunderbare Gabe, Energie zu sammeln und sie mit Liebe weiterzugeben.
Doch eines Nachts, als alles ganz ruhig war, spurte Luna, dass sie sich ein
wenig mide und schwach fiihlte. Es war, als ob ihre Energie nachgelassen
# hatte, wie ein kleines Licht, das etwas schwacher leuchtet.

Luna beschloss, sich auf eine sanfte Reise zu begeben, um ihre Energiequelle wiederzufinden. Du kannst
dir womd@glich vorstellen, wie sie sanft und leicht durch den funkelnden Sternenhimmel schwebte, getragen
von einer sanften Brise. Der Mond, der ihr Freund war, lachelte ihr zu und fiihrte sie durch die stille Nacht,
bis sie in einem versteckten, friedlichen Tal ankam. In diesem Tal entdeckte Luna eine wunderschone
Lichtquelle, die so hell und warm strahlte, dass sie sofort splrte, wie sie sich davon angezogen flhlte.

Langsam und bewusst ndherte sich Luna der Lichtquelle. Vielleicht kannst auch du jetzt das warme,
goldene Licht splren, das sie umhillte und ihren miden Kérper sanft berihrte. Mit jedem Atemzug liel3
Luna das Licht tiefer in sich hineinstrémen. Sie stellte sich vor, wie es jede Zelle in ihrem Korper beriihrte,
sie starkte und ihr neue Kraft schenkte. Es war, als ob das Licht ihre Midigkeit einfach fortspulte, wie
Blatter, die auf einem Fluss davon getragen werden.

Wahrend Luna dort verweilte, horte sie das sanfte Flistern der Baume, die sie umgaben. ,Nimm dir Zeit,
Luna,” flisterten die Baume, ,lass das Licht dich starken, atme tief und langsam und splre, wie es dir neue
Energie schenkt. Hier musst du nichts tun, auf3er einfach zu sein.“ Und so atmete Luna tief ein, fuhlte, wie
das Licht durch ihren Kérper floss, und erlaubte sich, einfach nur zu empfangen.

Nach einer Weile, als Luna spiirte, dass ihre Energie zurtickgekehrt war, 6ffnete sie ihre Augen. Sie wusste,
dass sie nun bereit war, dieses wundervolle Licht mit anderen zu teilen. Luna sammelte das Licht in ihrem
Korper, fuhlte die Warme und Kraft darin, und machte sich langsam auf den Weg zurlick zu den Sternen.

Als sie wieder am Himmel ankam, verteilte Luna das gesammelte Licht an all ihre Sternenfreunde. Vielleicht
kannst du dir jetzt vorstellen, wie jeder Stern, der von Lunas Licht bertihrt wurde, noch heller zu leuchten
begann, erflllt von neuer Energie und Kraft. Die Sterne bedankten sich bei Luna und flisterten: ,Du hast
uns alle mit deiner Energie erflllt, und jetzt mochten wir dir auch etwas zurtickgeben.*

Gemeinsam bildeten die Sterne einen Kreis um Luna und schickten ihr ihr eigenes Licht. Spiire, wie Luna
sich von einer warmen, beruhigenden Helligkeit umgeben fiihlt, die sie mit neuer Energie erfiillt. Sie wusste
nun, dass sie immer wieder zu dieser Lichtquelle zurlickkehren konnte, wenn sie sich miide flihlte, denn das
Licht war jetzt ein Teil von ihr.

,DU musst nicht immer stark sein, flisterte ein Stern, ,manchmal darfst du einfach nur empfangen®. Und so
strahlte Luna, heller als je zuvor, wissend, dass sie stark genug war, um die Dunkelheit zu durchbrechen,
aber auch weise genug, um zu wissen, wann sie Ruhe brauchte.

Luna dachte haufig an die Lichtquelle im Tal und daran, wie wichtig es ist, sich Zeit fir sich selbst zu
nehmen, tief zu atmen und neue Energie zu sammeln. Sie wusste, dass sie jederzeit zurlickkehren konnte,
um ihre Kraft aufzufrischen und diese wunderbare Energie mit anderen zu teilen.

Und so lebte Luna glicklich weiter, leuchtete hell am Himmel und gab ihr Licht an alle weiter, die es
brauchten — immer mit dem Wissen, dass sie stark war, aber auch, dass sie sich immer die Zeit nehmen
durfte, um aufzutanken und Licht und Energie in sich hereinstromen zu lassen.

Eine bewusste Imagination (gedankliches und bildliches Vorstellen) kann unsere Empfindungen beeinflussen.
Die Vorstellung von Licht, das uns stdrkend durchstrémt, kann das Gefiihl von Energie erhbhen. Durch die
Vorstellung eines schénen Ortes oder die Verdnderung von inneren negativen Bildern ist es méglich, die
eigenen Emotionen zu beeinflussen. Lies dir die Geschichte achtsam durch, lasse sie dir vorlesen oder hére
dir die dazugehdrige Audiodatei an - und spdire, wie es dir besser geht.
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Akupressur fur mehr Energie

Grafische Darstellung K,

Quelle am
sonnenbeschienenen
Hagel

Verbindung
derdrei Yin
o
)

Inneres Passtor

)

Dritter Weiler am Ful}

o
o (

Meer des Qi

e |

: Akupressur ist eine sanfte Technik aus der Traditionellen Chinesischen Medizin, die dabei hilft, dein
I Wohlbefinden zu steigern, indem sanfter Druck auf bestimmte Punkte deines Kérpers ausgelbt
| wird. Du kannst diese Punkte selbst massieren oder jemanden bitten, dir dabei zu helfen. Benutze
1 deinen Daumen oder Zeigefinger, um sanfte, kreisende Bewegungen fiir 1-2 Minuten auszufiihren.
| Achte darauf, dass du dich in einer ruhigen Umgebung befindest und entspannt atmest. Es ist
1 hilfreich, die Akupressur regelméaBig ein paar Mal am Tag anzuwenden, aber du kannst sie
! natiirlich auch jederzeit nutzen, wenn du das Gefiihl hast, dass es dir guftun wiirde.
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Akupressur fur mehr Energie
(néhere Erlauterung) E

,Dritter Weiler am FuR“, zusanli - Magen 36

Lage: Vier Fingerbreit unterhalb der Kniescheibe und etwa eine Daumenbreite an der
Aullenseite des Schienbeins.

Wirkung: Dieser Punkt ist bekannt dafur, die allgemeine Vitalitdt zu starken, das
Immunsystem zu unterstitzen und Muidigkeit zu lindern. Er wird oft als ,Punkt der
Langlebigkeit’ bezeichnet und kann dabei helfen, kérperiche Energie zu steigern.

,Meer des Qi gihai — Renmai 6

Lage: Zwei Fingerbreit unterhalb des Bauchnabels.

Wirkung: Dieser Punkt wird oft verwendet, um die Lebensenergie (Qi) zu starken und
Erschoépfung zu lindern. Er ist besonders nitzlich, um die Energie im gesamten Koérper zu
erhéhen und das Gefiihl von Schwache zu reduzieren. Bei Kindem wird der Punkt gerne
mit der gesamten Handflache kreisférmig im Uhrzeigersinn gerieben.

.Inneres Passtor‘ neiguan — Herzbeutel / Pericard 6

Lage: Drei Fingerbreit oberhalb des Handgelenks, in der Mitte des Unterarms auf der
Innenseite zwischen den beiden Beugesehnen des Handgelenks.

Wirkung: Dieser Punkt kann beruhigend wirken und gleichzeitig die Energie im Korper
anregen. Er hilft bei Ubelkeit, Unruhe und Schwindel und kann das allgemeine Energielevel
unterstitzen.

,AuReres Passtor", waiguan — Dreifacher Erwarmer 5

Lage: Drei Fingerbreit oberhalb des Handgelenks, in der Mitte des Unterarms auf der
Auflenseite zwischen den beiden Unterarmknochen.

Wirkung: Verbindet Yin und Yang miteinander, beseitigt Energie-Blockaden und bringt die
Energie zum Flielen. Zudem reduziert er Fieber und grippale Symptome.

,verbindung der drei Yin“, sanyinjiao — Milz 6

Lage: Etwa vier Fingerbreit Uber dem Innenkndchel am Unterschenkel.

Wirkung: Dieser Punkt wird oft verwendet, um Muadigkeit und Gliederschwere zu lindern und
das Blut und die Energie im Korper zu starken. Er bringt den Kérper ins Gleichgewicht.

,Quelle am sonnenbeschienenen Hiigel“, yanglingquan — Gallenblase 34

Lage: Auf der Aullenseite des Beins, etwa eine Handbreit unterhalb des Knies, in der
Vertiefung vor dem Wadenbein.

Wirkung: Entspannt Muskeln und Sehnen, was besonders bei kdrpericher Mudigkeit und
Muskelschwache hilfreich sein kann. Er fordert die Beweglichkeit und unterstitzt die
Energiezirkulation im Korper. Dieser Punkt ist besonders gut bei Spannungen und
Schmerzen in den Beinen und kann auch bei migraneartigen Kopfschmerzen, allgemeiner
Erschépfung und Midigkeit eingesetzt werden.

I Akupressur ist eine sanfte Technik aus der Traditionellen Chinesischen Medizin, die dabei hilft, das
: Wohlbefinden zu steigern, indem sanfter Druck auf bestimmte Punkte des Kérpers ausgelibt wird. Benutzt
I werden Daumen oder Zeigefinger, um sanfte, kreisende Bewegungen fiir 1-2 Minuten zu machen. Achten Sie
: darauf, dass Ihr Kind sich in einer ruhigen Umgebung befindet und entspannt atmet.

: Die hier erlduterten Akupressurpunkte mit ihren blumigen Beschreibungen und chinesischen Begriffen sind
1 nochmals bildlich auf dem Arbeitsblatt ,Akupressur flir mehr Energie — Grafische Darstellung“ in Ansprache
. an lhr Kind visualisiert.

1 Ratsam ist es, sich vorab an Experten zu wenden, die sich in Akupunktur, Tuina (chinesische Massageform)
| oder insgesamt in der Traditionellen Chinesischen Medizin auskennen.
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Anleitung
Energiespender-Spiel

Vorbereitung:
Ausdrucken und Ausschneiden der Energiespenderkartchen. Bei Bedarf die Kartchen
aussortieren, welche momentan fur dich nicht hilfreich sind, und stattdessen eigene
Ideen erganzen.

Materialien:

Zugeschnittene Energiespenderkartchen,
die mit dem Bild nach unten gemischt auf
einem Stapel liegen.

Spielablauf:

Karte ziehen:
Ziehe eine Karte. Beim nachsten Durchgang ist jemand anders dran.

Karte anwenden oder besprechen:
Erlautere den auf der Karte beschriebene Energiespender-Vorschlag und
besprecht ihn oder fuhrt ihn durch. Nicht alles kann man sofort machen. Eine
Entspannungsibung ist beispielsweise gleich umzusetzen - ein Schlafritual muss
erst geplant werden.
Doch sei dir sicher, im Buch und in den Arbeitsblattern findest du zu jedem Punkt
etwas. Lass dir dabei helfen.

Reflexion:
Falls es etwas zum Durchfihren war, konnt ihr kurz dariber sprechen, wie es dir
wahrenddessen ging und ob du dich entspannter oder energiegeladener flhlst.
Hore dir auch die Ruckmeldung der anderen an, vielleicht ist ihnen etwas
aufgefallen, das dir entgangen ist.
Falls es etwas zum Planen ist, konnt ihr euch zur Umsetzung austauschen.

Pause:
Einlegen einer Pause von mindesten 30 Sekunden.

Wiederholung:
Wiederhole das Spiel mit maximal zwei weiteren Kartchen. Es ist besser, es
verteilt GUber mehrere Tage zu machen anstatt alles auf einmal.

Hinweis:

Dieses Spiel ist als eine gemeinsame Entdeckungsreise gedacht, bei der du und
deine Mitspieler lernen, kleine Inseln der Ruhe und Kraft im Alltag schaffen. Nutzt
diese Zeit, um einander zuzuhdren und voneinander zu lernen.

Mit diesen einfachen Schritten kannst du die ,Energiespenderkartchen® effektiv
nutzen, um den Alltag mit positiven und erholsamen Momenten zu bereichern.
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K Aromaanwendung

Lavendel-Ol | . _
Beruhigend, schlafférdernd Marlldarme-Rot-o|
> Auf einen Tupfer geben und zum | Erfrischend
Einschlafen auf das Kopfkissen | Angstlosend
legen. Stimmungsaufhellend
Lost Spannungskopfschmerz Entkrampfend

. . Konzentrationsfordernd
G e » Gering dosiert auf einen Tupfer geben.
Lost Bauchbeschwerden

» Bauchmassage im Uhrzeigersinn.

Klarer Kopf

Konzentrationsfordernd,

reduziert Brain Fog

Pfefferminz®l * 1 Tropfen Rosmarin Cineol oder Rosmarin

Campfer

» Ab 12 Jahren kann stattdessen 1 Tropfen
Lavendelsalbei genommen werden

3 Tropfen Orange

» Gering dosiert auf einen Tupfer geben.

Schmerzstillend,
entkrampfend,

erfrischend,
durchblutungsférdernd,
fordert das klare Denken

»  Auf einen Tupfer geben.

Lést Spannungskopfschmerz
» Wenige Tropfen auf Stirn und Schlafe tupfen
oder in den Haaransatz verteilen.

Verbessert die Haut bei Akne
» Auf die betroffene Stelle tupfen.

Kleopatra FuBbad

Beruhigend, schlafférdernd

* Lauwarmes Wasser

* 4 Tropfen Lavendeldl

+ 20 ml Kaffeesahne

* 2 Essloffel Honig

» Direkt vor dem Schlafengehen

Orange oder Ingwer Ol flr 20 Minuten

Reduziert Ubelkeit
» Gering dosiert auf einen Tupfer
geben.

_________________________________________________________________

Eine Aromaanwendung als Duft auf einem Tupfer oder in der Aromaschale, als Pfefferminzél
am Haaransatz oder als entspannendes Kleopatra-Ful3bad kann dir dabei helfen, dich wohler
zu flihlen und dadurch deine Energie aufzufiillen. Probiere einfach einmal aus, welche Diifte
dir zusagen.

Schiitze deine Augen, damit nicht aus Versehen etwas Ol hineingerét und achte darauf, dass
der Geruch nicht zu intensiv wird. Ein Hauch genligt.
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Energie-Atem IK

Atme tief und langsam durch die Nase ein. Stelle dir Atme nun die Luft langsam durch den
vor, wie du frische, reine Energie einatmest, die sich in Mund aus und stelle dir vor, wie die
deinem Bauch als helles, leuchtendes Licht sammelt. Energie alle Erschépfung und
Wahrend du weiter einatmest, stelle dir vor, wie dieses Mudigkeit aus deinem Korper tragt.

Licht sich in deinem Korper ausbreitet.

Atme langsam
durch die Nase ein
und stelle dir vor,
wie du eine
leuchtende
Regenbogenfarbe
einatmest. Beginne
mit Rot und atme
wieder aus. Mache
mit jedem Atemzug
weiter mit Orange,
Gelb, Grin,
Hellblau,
Dunkelblau bis hin
zu Violett. Halte den
Atem fur ein paar
Sekunden, wahrend
du dir vorstellst, wie
die Farbe deinen
Korper mit Energie

Atme mit jedem
Atemzug
Energie ein, die
sich in deinem
Bauch

sammelt. Als
ob du dort eine
Schale hattest,
die die gesamte

Energie d it
auffangt und Stgn p03|f|.\./|<|etr
speichert. immung fullt.

Atme abschlief’end
langsam durch den
Mund aus und stelle
dir vor, wie alle
Mudigkeit und
negativen Gefiihle
den Korper
verlassen.

o - - - - - - - - - - - — -y

Richtige Atmung kann dabei helfen, die Energie speicher aufzufiillen. Manchmal atmen wir |
zu schnell, nicht tief genug oder unregelméRig. Hier ein paar Ubungen, wie du mit der |
Atmung deine Energie ausgleichen kannst. :
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Beine
uberkreuzen Knie zum Bauch

FuRe abstellen,
nicht hangen lassen

\e

vorbeugen

im Stehen Beine
abwechselnd
hoch stellen

im Liegen Beine oder Kopf
erhoht positionieren

dich heraus, was dir guttut. Wechsle ab und zu, wenn dir das méglich ist.
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Bei Kreislaufproblemen kann schon eine kleine Verédnderung deiner Haltung dazu
beitragen, dass du dich besser fiihlst. Teste die verschiedenen Positionen und finde fiir



4o
=

Kreislaufubungen im Liegen IK

Oberkorper

Unterkorper

Zehen wackeln .
Finger pumpen

|_So

FiRe rauf und runter

Arme beugen und
strecken

abwechselnd Arme zur
abwechselnd FlRe rauf /1 Decke schieben

und runter

—Q —

J— —
abwechselnd
Knie abwechselnd gegenuberliegendes
beugen T Knie mit Hand

berlihren

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - — -y

Kreislauforobleme kénnen sehr belastend sein. Hier findest du einige Ubungen im Liegen, |
die dir dabei helfen kénnen, den Kreislauf zu stabilisieren. Fang langsam mit den |
Ubungen an und achte auf ausreichende Pausen. |
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Kreislaufubungen im Sitzen |5

Zehen wackeln

FiaBRe rauf
und runter

!/
T
f / %/ Seiten
abwechseln

b

5

abwechselnd Hand zum
gegentberliegenden
Knie

Hande pumpen und
FaRe rauf und runter

P - - o - - - - - - - - - -

. Kreislauforobleme kénnen sehr belastend sein. Hier findest du einige Ubungen im Sitzen, i
: die dir dabei helfen kénnen, den Kreislauf zu stabilisieren. Fang langsam mit den
. Ubungen an und achte auf ausreichende Pausen. :
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Kreislaufubungen im Stehen

Gewicht von
rechts nach
links

=
Zehen wackeln

()
« <P
Knietanz

Kreislaufprobleme kénnen sehr belastend sein. Hier findest du einige Ubungen im i
Stehen, die dir dabei helfen kénnen, den Kreislauf zu stabilisieren. Fang langsam mit den !
Ubungen an und achte auf ausreichende Pausen. !

_________________________________________________________________
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IK Hydrotherapie

Wechseldusche

Warmstart: Beginne mit einer angenehm warmen Dusche.

Kaltphase: Wechsle nun zu kithlerem Wasser. Starte an deinem rechten Ful}
und fuhre den Wasserstrahl entlang der Aulenseite des Beins bis zur Hufte
hoch. Lasse das Wasser dann an der Innenseite des Oberschenkels zurick
zum Ful} flieBen. Diesen Vorgang wiederholst du nun am linken Bein.

Arme: Beginne am Handrucken und fuhre den Strahl entlang der Aul3enseite
des rechten Arms bis zur Schulter. Dann wechsle zur Innenseite des Arms und
fUhre das Wasser zligig zurtick zur Handflache.

Diesen Vorgang wiederholst du nun am linken Arm.

Wechselguss

Ablauf: Der Guss kann mit einem Schlauch oder einer Giel3kanne nur fir Arme
oder Beine durchgefuhrt werden.

Wie bei der Wechseldusche verwendest du erst warmes Wasser, um von den
Handen langsam an der Aul3enseite bis zum Schultergelenk oder vom Ful} bis
zur Hufte zu gielRen. Wenn dir das ganze Bein zu viel ist, kannst du auch nur
bis zum Knie giel3en.

Halte das Wasser kurz auf der hochsten Stelle, bevor du es an der Innenseite
zuruckflieRen lasst.

Kaltphase: Nach dem warmen Guss folgt der kalte Guss. Hier solltest du
etwas schneller als beim warmen Guss vorgehen.

WechselfuBbad

Vorbereitung: Fllle eine Schiussel mit warmem
Wasser und eine mit kaltem Wasser.
Anwendung: Lasse deine FuRe zunachst flr
etwa 3 bis 5 Minuten im warmen Wasser, gefolgt
von 10 bis 15 Sekunden im kalten Wasser.

Hydrotherapie ist eine einfache Methode, um deinen Kreislauf zu stabilisieren, deine Abwehrkréfte
zu stédrken und dein Wohlbefinden zu férdern. Diese Technik nutzt den Wechsel von warmem und
kaltem Wasser. Es gibt verschiedene Arten von Hydrotherapie, die sich auf den gesamten Kérper
oder nur auf bestimmte Kérperbereiche konzentrieren.

Das warme Wasser sollte nicht kélter als 30° Celsius sein, noch besser sind 36°C — 38°C. Das
kalte Wasser sollte 16°C — 20°C betragen. Fiihre den Wechsel von warm zu kalt zweimal durch,
wobei du immer mit kaltem Wasser endest. Ist dir das zu héufig, reicht aber auch erst einmal ein
Durchgang. Lass dir Zeit!

Trockne oder tupfe dich danach gut ab und sorge dafiir, dass du dich warm héltst.
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Genug trinken

Es ist wichtig, dass du viel Wasser trinkst, besonders wenn du schnell ins
Schwitzen kommst. Manchmal vergisst man das einfach. Ein Trinkprotokoll
oder Erinnerungen auf deinem Handy konnten hier sehr hilfreich sein.

Salz, aber nur nach Ricksprache
Manchmal kann etwas mehr Salz in deiner Ernahrung dir helfen, dich besser zu

fuhlen. Besprich das aber vorab bitte mit einem Arzt, denn zu viel Salz ist auch
nicht gut.

Langsam aufstehen

Wenn du aufstehst, mach das langsam. Das hilft deinem Korper, sich gut
darauf einzustellen, und halt dich stabil.

Beine hochlegen
Leg deine Beine ab und zu hoch. Das ist besonders gut, wenn du dich mude
oder ein bisschen schwindelig fuhlst.

Beweg dich sanft

Kleine Bewegungen helfen deinem Kreislauf. Versuche, deine FuRe oder
Hande sanft zu bewegen. Das kann so einfach sein wie das Wackeln mit den
Zehen oder das Bewegen deiner Finger.

Wechsle deine Position
Bleib nicht zu lange in derselben Position sitzen, stehen oder liegen, sondern

verandere sie regelmalig. Wenn du Hilfe brauchst, um deine Position zu
andern, frag jemanden, der dir hilft.

Kompressionsstriumpfe

Das Tragen von Kompressionsstrimpfen kann helfen, deinen Kreislauf
anzukurbeln. Das ist eine einfache Moglichkeit, dich besser zu fuhlen,
besonders wenn du lange sitzen musst.

Bauchbinden

Manchmal hilft das Tragen einer Bauchbinde, sie ist wie eine sanfte
Umarmung.

P - - o - - - - - - - - - -

. Wenn du deinen Kreislauf stabilisieren méchtest, sind hier ein paar Tipps aufgelistet, die :
. dir helfen kénnen. Kleine Anpassungen in der Erndhrung, deinen Bewegungen oder der :
. Kleidung kénnen eine deutliche Verbesserung bewirken. :
| |
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S
Akupressur fur weniger Schmerzen |
Grafische Darstellung K,

Mitte des Staugewassers
Vereinte Taler

Angel des
Himmels

Séaule des Himmels
Teich des Windes

1
: Akupressur ist eine sanfte Technik aus der Traditionellen Chinesischen Medizin, die dabei hilft, dein
' Wohlbefinden zu steigern, indem sanfter Druck auf bestimmte Punkte deines Korpers ausgelibt |
\ wird. Du kannst diese Punkte selbst massieren oder jemanden bitten, dir dabei zu helfen. Benutze |
1 deinen Daumen oder Zeigefinger, um sanfte, kreisende Bewegungen fir 1-2 Minuten zu machen.
| Achte darauf, dass du dich in einer ruhigen Umgebung befindest und entspannt atmest. Es ist |
1 hilfreich, die Akupressur regelméBig ein paar Mal am Tag anzuwenden, aber du kannst sie
| natiirlich auch jederzeit nutzen, wenn du das Gefiihl hast, dass es dir guftun wiirde. :
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Akupressur fur weniger Schmerzen
(nahere Erlauterung) E

»Vereinte Taler“, hegu — Dickdarm 4

Lage: Auf dem Handrucken seitlich, im weichen Fleck zwischen Daumen und
Zeigefinger.

Wirkung: Dieser Punkt ist ein allgemeiner Schmerzpunkt. Er wird oft zur allgemeinen
Starkung und zur Linderung von Kopfschmerzen und Mudigkeit verwendet. Er hilft auch,
das Immunsystem zu starken und die Energiefliisse im Korper zu regulieren. Besonders
wirkungsvoll bei allen Schmerzen im Kopfbereich (Stirn-, Augen-, Zahn-, Kiefergelenks-
Schmerzen).

»Saule des Himmels*, tianzhu — Blase 10

Lage: An der Ruckseite des Nackens, etwa 1,5 Fingerbreit aul3erhalb der Wirbelsaule,
direkt unterhalb des Schadelansatzes.

Wirkung: Dieser Punkt ist besonders nutzlich bei Mudigkeit, Kopfschmerzen und
Nackenschmerzen. Er kann helfen, den Geist zu klaren, die Energie zu revitalisieren und
Spannungen im Nackenbereich zu I6sen.

»1eich des Windes“, fengchi - Gallenblase 20

Lage: In einer Vertiefung zwischen dem Trapezmuskel und dem groRen
Kopfwendermuskel am Unterrand des Schadels, dem Ubergang vom Kopf in den Hals.
Wirkung: Der Punkt ist besonders wirkungsvoll bei Kopf- und Nackenschmerzen,
Verspannungen der Nackenmuskulatur, sowie Schmerzen im Lenden- und
Ruckenbereich.

»Angel des Himmels*“, tianshu - Magen 25

Lage: 3 Fingerbreit beidseits neben dem Nabel. Der Punkt wird gerne mittels Kreisen um
den Nabel im Uhrzeigersinn behandelt

Wirkung: Diese Behandlung kann den Verdauungsbereich  unterstutzen,
Bauchschmerzen lindern, Blockaden I6sen und den Energiefluss in den
Verdauungsorganen verbessern. Er wirkt auch sehr gut bei Ubelkeit, Erbrechen und
Vollegeflhl. Regelschmerzen und Verstopfung kann man ebenfalls damit behandeln.

,»Mitte des Staugewadssers*, weizhong - Blase 40

Lage: In der Mitte der Kniekehle

Wirkung: Rucken- und Lendenschmerzen, Schmerzen und Schwellungen in den Beinen
(vor allem den Knien) gehdéren zu den wichtigsten Einsatzbereichen dieses Punktes.
Auch Schmerzen durch Verrenkungen oder viel Liegen gehdren dazu.

|
I Akupressur ist eine sanfte Technik aus der Traditionellen Chinesischen Medizin, die dabei hilft, das
: Wohlbefinden zu steigern, indem sanfter Druck auf bestimmte Punkte des Kérpers ausgelibt wird. Benutzt
I werden Daumen oder Zeigefinger, um sanfte, kreisende Bewegungen fiir 1-2 Minuten zu machen. Achten Sie
: darauf, dass Ihr Kind sich in einer ruhigen Umgebung befindet und entspannt atmet.

: Die hier erlduterten Akupressurpunkte mit ihren blumigen Beschreibungen und chinesischen Begriffen sind
1 nochmals bildlich auf dem Arbeitsblatt ,Akupressur fiir weniger Schmerzen — Grafische Darstellung” in
: Ansprache an Ihr Kind visualisiert.

1 Ratsam ist es, sich vorab an Experten zu wenden, die sich in Akupunktur, Tuina (chinesische Massageform)
: oder insgesamt in der Traditionellen Chinesischen Medizin auskennen.
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Faszienubungen K

~ m achtsam auf den Kérper héren
O “ m kurze Einheiten, 10-15 Min. max.

Faszienrolle Faszienball Fasziendoppelrolle m

regelmaBig, 2-3x/Woche

Tipp: weichere Materialien

i g
nutzen wie Stressball,
3 o o
‘ Tennisball, Plastikflasche

(evtl. mit kaltem Wasser)

Faszien sind das Gewebe, das unsere Muskeln und Organe umgibt. Wenn man sich
wenig bewegt, kbnnen sie sich verspannen und verkleben, was zu Schmerzen und
Steifheit filhrt. Sanfte Ubungen oder Massagen helfen, die Faszien zu lockern. Das kann
nicht nur die Schmerzen lindern, sondern auch die Beweglichkeit férdern, Erschépfung
verringern und den Schlaf verbessern.
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Flexible Wirbelsiule E%F?

*_ s
Variante im Sitzen

[

Arme schulterbreit
Beine hiiftbreit

g

‘/ < Ausatmen
— J

Einatmen

| |

Lésen

Variante im Liegen

Ubungen zur Dehnung und Steigerung der Flexibilitét halten die Muskeln geschmeidig
und I6sen Verspannungen. Mit dieser Ubung wird deine Wirbelséule flexibler und deine
Riickenmuskulatur wird beweglicher. Beginne mit den Ubungen im Liegen oder Sitzen,
da sie einfacher durchzufiihren sind. Eine echte Katze und Kuh im Knien sind
anstrengender fiir Arme und Beine. Mache diese Variante also nur, wenn es dir wirklich
gut geht und du ausreichend Energie dafiir hast.
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Kindhaltung @f(

Diese Ubung entspannt deinen Riicken und deine Hiiften. Die Haltung dehnt sanft und !
wirkt beruhigend. Setz dich auf deine Fersen und lege die Arme in einer der angezeigten '
Positionen ab. Entscheide selbst, was sich gut anflihlt.

Diese Ubung kannst du auch durchfiihren, wenn du wenig Energie hast.
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Dehnung Brustbereich

Ansicht von der Seite und von ober‘LJj

0%

. Es tut deinem Korper gut, den Brustbereich zu dehnen. Lege dich dafiir bequem hin und |
\ platziere deine Hénde hinter den Kopf. Zieh deine Ellbogen sanft in Richtung Boden. Das
' hilft dir, deine Brust zu &ffnen und dich leichter zu fiihlen. Du kannst dich auch auf den
: Bauch legen, die Arme zur Seite strecken und den Kérper ein wenig drehen.

1 Eine weitere Mbglichkeit ist die klassische Brustdehnung: Dreh deinen Kérper zur Seite,
. wéhrend du deinen Arm im 90°-Winkel neben deinem Kopf héltst. Du kannst deinen Arm
. z.B. auch sanft gegen einen Tiirrahmen lehnen, um die Dehnung zu spiiren. Oder jemand
| hélt deine Hand - das macht mehr Spal3. Diese Ubung braucht etwas mehr Energie. Mach
| sie also nur, wenn du dich gut fiihlst und geh es langsam an.

e o o e e e = = = = = e e = e e = e - - —
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Dehnung von
Rucken und Huftmuskulatur

Ansicht von der Seite und von oben

—>

' Manchmal kénnen sich unsere Hiften und der untere Riicken durch wenig Bewegung |
' oder langes Sitzen steif anfihlen. Zur Dehnung lege dich auf den Riicken und zieh ein |
! Knie sanft zur Brust, wéhrend das andere Bein gestreckt auf dem Boden bleibt. !
i Bei der zweiten Ubung legst du dich auf den Rlicken. Ein Bein kommt angewinkelt (iber
. das andere, sodass dein Knéchel auf dem gegentiberliegenden Knie ruht. Dann kannst :
| du das unten liegende Bein sanft zum Kérper ziehen, um deine Hiifte und den unteren |
| Riicken zu dehnen. I
' Filhre die Ubungen in deinem eigenen Tempo durch und achte darauf, wie sich dein |
' Koérper dabei anfiihlt. |
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Dehnung Schulter-
Nackenbereich

Mit dieser Ubung kannst du deinen Schulter- und Nackenbereich dehnen und :
entspannen. Setze dich an einen Tisch und lege die Arme darauf. Schiebe dann beide
Arme nach vorne. Alternativ kannst du nur einen Arm nach vorne schieben und dabei den
Koérper leicht drehen.

Fiir die zweite Ubung brauchst du weniger Energie: Im Sitzen oder Liegen neigst du
langsam deinen Kopf zur Seite, sodass dein Ohr in Richtung Schulter sinkt, wéhrend du
die gegeniiberliegende Schulter sanft nach unten drtickst.

Bitte fiihre diese Ubungen nur durch, wenn du genug Energie dafiir hast.
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Dehnung hintere Muskelkette

Zur Vorbereitung uber einen Igelball rollen. Sanfter
sind Tennisball oder eine gefiillte Plastikflasche.

—
o
Mit Ferse auf | | Nach vorne Nach einer Weile:
Treppenabsatz. beugen. | [auf dem FuBballen

' Mit dieser Ubung kannst du deinen Riickenbereich und die Hinterseite deiner Beine |
! dehnen. Dehnung funktioniert am besten, wenn die Muskulatur zuerst entspannt ist, |
' weshalb eine gute Vorbereitung das Rollen der FiiBe uber einen Igelball ist. Dann stelle !
! dich mit der Ferse auf einen Treppenabsatz. Beuge dich stiickchenweise langsam vor, du |
1 wirst die Dehnung spliren. Wenn das alles gut geht, kannst du es noch steigern, indem du
. dich weiter vorne auf die FuRRballen stellst. :
. Bitte fiihre diese Ubung nur durch, wenn du ausreichend Energie dafiir hast. i
|
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Dehnung im Wasser

am Beckenrand K,

Katze-Kuh

: Dehniibungen im Wasser haben einige Vorteile. Durch den Auftrieb wird dein :
: Kérpergewicht reduziert, was Muskeln und Gelenke entlastet. Es ist, als wérst du fast :
| schwerelos. Zudem hat das Wasser durch die Wellenbewegungen einen &hnlichen Effekt |
. wie eine Massage, was sehr entspannend sein kann. Versuche dich einmal an den |
| Ubungen in angenehm warmem Wasser. Denke daran, dass das Umziehen, ins Wasser |
' Gehen und Abtrocknen schon Energie bendtigen. Fiihre die Ubung deshalb nur dann :
' durch, wenn du dich energetisch gut genug dafiir fiihlst. |
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Dehnung im Wasser
mit Poolnudel K,

ausatmen einatmen ausatmen einatmen

_________________________________________________________________

Dehniibungen im Wasser haben einige Vorteile. Durch den Auftrieb wird dein |
Koérpergewicht reduziert, was Muskeln und Gelenke entlastet. Es ist, als wérst du fast |
schwerelos. Zudem hat das Wasser durch die Wellenbewegungen einen &hnlichen Effekt |
v_|_/ie eine Massage, was sehr entspannend sein kann. Versuche dich einmal an den |
Ubungen in angenehm warmem Wasser. Am besten ist jemand bei dir und stitzt dich, '
wenn du Ubungen mit der Poolnudel machst. :
Denke daran, dass das Umziehen, ins Wasser Gehen und Abtrocknen schon Energie
benétigen. Fiihre die Ubung deshalb nur dann durch, wenn du dich energetisch gut genug |
dafiir fiihlst. :
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Brain Fog K

Gedankenabbruch Gedankenkreisen

Blackout

Geringe Aufmerk-
samkeitsspanne

Konzentrations-
storung

Brain Fog kann sich in verschiedenen Konzentrationsschwierigkeiten zeigen. Vielleicht :
erkennst du dich in der einen oder anderen Abbildung? Lern- und |
Konzentrationsstrategien und regelméllige Pausen kénnen dir helfen, den Nebel im Kopf |
zu lichten! |
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K Finde deinen Lerntyp

Visueller Lerntyp

Wenn du ein visueller Lerntyp bist, bevorzugst du das Sehen und Verarbeiten von
Informationen in Form von Grafiken, Diagrammen, Farben und Videos. Du lernst
am besten, wenn du Texte liest, Bilder anschaust oder Videos ansiehst.

Auditiver Lerntyp

Als auditiver Lerntyp ziehst du es vor, Informationen zu héren und zu verarbeiten,
sei es durch das Zuhdren von Vortragen, Diskussionen, Podcasts oder
Horblchern. Dein Lernen wird am meisten geférdert, wenn du Informationen horst
und sie dann mundlich wiederholen oder diskutieren kannst.

Kinasthetischer / Haptischer Lerntyp

Wenn du ein kinasthetischer oder haptischer Lerntyp bist, lernst du am besten
durch praktisches Tun, Bewegung und Berihrung. Du profitierst am meisten,
wenn du aktiv am Lernprozess teilnimmst, praktische Ubungen durchfiihrst oder
Dinge mit deinen Handen anfassen kannst.

Basierend auf diesen Lerntypen kannst du jetzt unterschiedliche
Lernstrategien anwenden!

Visuelle Lerntypen

Nutze Diagramme, Grafiken, Farbcodierungen und Mindmaps, um Informationen
zu organisieren und zu verstehen. Eine Lernkartei mit Karten oder visuelle
Darstellungen des Lernmaterials konnen ebenfalls hilfreich sein.

Auditive Lerntypen
Konzentriere dich auf das Ho6éren von Vortragen, Diskussionen und
Audioaufnahmen. Das Aufzeichnen von miundlichen Notizen und das Erstellen

von Sprachmemos helfen dir, Informationen besser zu verarbeiten und zu
behalten.

Kinasthetische Lernende

Fuhre Ubungen, Experimente und praktische Anwendungen des Lernmaterials
durch. Bewegungsorientierte Lernaktivitaten wie Rollenspiele, Gruppenarbeit oder
Projekte zum Anfassen sind ebenfalls effektiv.

Weilst du, was du fiir ein Lerntyp bist? Sobald du es weil3t, kannst du deine Lernstrategien i
daran ausrichten. Lies dir die unterschiedlichen Typen einmal durch und finde heraus, !
welcher zu dir passt. Daraufhin kannst du dann deine Lernstrategien anpassen. !

_________________________________________________________________
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E@ Worter-ABC

Mogliche Themen
Tiere, Stadte, Lander, Flusse, Farben, Baume, Obstsorten, Automarken

ZErXC"IOTMOO®>
N<XXS<C—H0WAIOTO Z

Das Wérter-ABC ist der Klassiker unter den Konzentrationsaufgaben. Du findest |
nach dem Alphabet Wbrter mit dem jeweiligen Anfangsbuchstaben, z.B.
verschiedene Tiere, Lander, Stadte oder sonst etwas, das dir gut gefallt. |
Beim Beispiel oben ist A die Ameise, B der Bér und C ein Chinchilla. Wie kbénnte
es weitergehen? I
Lass dir Zeit und achte auf ausreichende Pausen bei der Ubung. :
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Worterkette ohne Sinn

Apfel Leben Nacht Tisch Haus Sonne Ente Eis S...

Ratte Elch Hund Dachs Stier Rabe Esel Luchs S...

Worterkette mit Sinn (mehr oder weniger)

Nas- Erd-

Ein horn nagt taglich heile niisse ehe es schlaft.

Um deine Konzentration zu trainieren, kannst du eine Wobrterkette bilden. Der letzte |
Buchstabe des vorderen Wortes ist der erste Buchstabe des folgenden Wortes. Du kannst |
irgendwelche Worte nehmen oder zum Beispiel nur Tiere. Wenn du es schwieriger !
machen moéchtest, muss der Satz auch noch Sinn ergeben!

Fange erst einmal mit der einfachen Variante an und achte auf ausreichende Pausen bei
der Ubung.
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Bildergeschichte

Du darfst dir ein Bild oder mehrere aussuchen, die dir gefallen. Denk dir eine kurze
Geschichte dazu aus. Es gibt dabei keine falschen Antworten — alles, was dir einféllt, ist
toll und einzigartig.

Achte auf ausreichende Pausen bei der Ubung.
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Wortassoziationen

Sonne Baum

Freude

Stern

Wasser

Blume

Schmetterling

B

Diamant Gartenﬁol:

Freude

Muschel

. Wortassoziationen sind eine einfache Konzentrationsiibung, bei der du zu einem
| vorgegebenen Wort ergénzt, was dir einféllt. Zum Beispiel kénntest du mit ,Sommer*
| starten und dir féllt vielleicht ,Sonne“ ein. Die Ubung kannst du entweder mit jemandem
' gemeinsam machen und ihr schlagt euch gegenseitig Worter vor oder aber du nimmst dir
! einen der Vorschldge auf dieser Seite. )

i Erkennst du einige der Worte aus anderen Ubungen und Geschichten wieder?

. Achte auf ausreichende Pausen bei der Ubung.

_________________________________________________________________
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Gedankenspiele IK

Supermarkt Reise

Musikliste

Kunstprojekt
Fruhstuck
machen
o( ZF_il/mabend
Bild malen
Freunde
treffen Haare
waschen
Bild malen
Kochen

Manche Themen wecken die Fantasie und trainieren sowohl das Gedé&chtnis als auch die |
Vorstellungskraft, ohne dich zu sehr anzustrengen. Welche Dinge wiirdest du z.B. auf !
eine Reise mitnehmen? Was findest du alles im Supermarkt?

Als Anregung findest du noch ein paar weitere Situationen, die du als Vorlage nhehmen
kannst.

Achte bitte auf ausreichend Pausen bei der Ubung.
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Ausmalbild Pony

Hier hast du die Gelegenheit, die Autorin des Buches und ihr Pony auszumalen.

: .
. Selbstversténdlich kannst du auch andere Farben wéhlen. i
' Achte auf ausreichende Pausen bei der Ubung. !
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Ausmalbild S

Hier kannst du ein einfaches Muster ausmalen, was schén aussieht und entspannend |
sein kann. !
Bitte denke zwischendurch an Pausen. !
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Kannst du mir von deinen
Lieblingsbeschaftigungen oder Hobbys
erzahlen, denen du geme nachgegangen
bist, als du jinger warst?

Gibt es bestimmte Orte, die du gerne
besucht hast oder wo du gerne Zeit
verbracht hast?

Kannst du dich an besondere Ausfliige oder
Urlaube erinnern, die dir viel Freude
bereitet haben?

Gibt es besondere Erinnerungen an
Feiertage oder Familienfeiem, die dir im
Gedachtnis geblieben sind?

Welche kleinen Dinge haben dir im Alltag
Freude bereitet, wie ein Lieblingsessen
oder ein besonderes Spielzeug?

Gab es bestimmte Freunde, die dir
besonders nahestanden?
Was mochtest du an ihnen?

Wie war dein Verhaltnis zu Lehrem oder
Betreuern in der Schule oder im
Kindergarten?

Gab es Dinge, die du gerne getan hast,
wenn du dich gestresst oder traurig gefiihlt
hast?

Kannst du dich an besondere Ereignisse
oder Momente erinnern, die dir besonders
wichtig waren?

> ——2

o v ‘

Welche Aktivitdten haben dir friiher
besonders viel Spall gemacht?

Welche Art von Blichern, Filmen oder
Spielen mochtest du am liebsten?

Hattest du bestimmte Haustiere oder Tiere,
die dir besonders wichtig waren?

Welche besonderen Momente aus deiner
Kindheit haben dir das Geflihl gegeben,
geliebt und geschatzt zu werden?

Mit welchen Freunden hast du gern Zeit
verbracht?

Hast du geme mit anderen Kindem in der
Schule oder im Kindergarten gespielt?

Gab es bestimmte Gruppenaktivitdten oder
Clubs, die du gerne mochtest?

Welche Traume oder Ziele hattest du fir
die Zukunft, als du jinger warst?

Gab es Hobbys oder Interessen, die dir
geholfen haben, positive Geflihle zu
erleben, auch in schwierigen Zeiten?

Vielleicht moéchtest du nicht immer (ber deine Erkrankung, Therapie oder das :
Energiemanagement sprechen. Es ist genauso wichtig, sich an die schonen Zeiten zu |
erinnern, um positive Momente in deinem Gedé&chtnis zu bewahren. Du hast in der
Vergangenheit schon viele Erfahrungen gesammelt und dabei Stérken sowie Féhigkeiten |
entwickelt, die immer noch in dir stecken. Dich daran zu erinnern, kann dich emotional
stérken und dir helfen, mit den Herausforderungen von heute besser umzugehen. :
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Welche Musikrichtungen oder Kiinstler
mochtest du besonders gerne?

Welche Rollen oder Aktivitaten hast du
geme in deiner Freizeit gespielt?

Gab es Momente, die dich besonders
glicklich oder traurig gemacht haben?

Gab es bestimmte Dinge, die du gerne
getan hast, wenn du dich gestresst oder
traurig geflihlt hast?

Gab es bestimmte Arten von Geschichten
oder Ereignissen, die dich besonders
emotional berthrt haben?

Bemerkst du die Bedurfnisse und
Emotionen anderer Menschen? Wenn ja,
welche sind das haufig?

Hat sich deine Beziehung zu uns als Eltem
oder Geschwistern im Laufe der Zeit
verandert?

Gab es Personen aul3erhalb deiner Familie,
zu denen du eine enge Bindung hattest und
die dich unterstitzt haben?

Wie hast du dich gefiihlt, wenn du Zeit mit
Familienmitgliedern verbracht hast?

Zeitmaschine zuruck I/

o

Hattest du Interesse an bestimmten
Handwerks- oder Bastelprojekten?

Wie hast du dich normalerweise gefihlt, als
du jinger warst? Gab es bestimmte
Emotionen, die besonders haufig waren?

Hast du bestimmte Angste oder Sorgen
gehabt, als du jinger warst?

Wie hast du dich gefihlt, als du vor neuen
Herausforderungen standest, wie z. B. dem
Beginn eines neuen Schuljahres?

Wie hast du Freude oder Dankbarkeit
ausgedruckt, wenn etwas Gutes passiert
ist?

Kannst du mir von deinen Beziehungen zu
deinen Familienmitgliedern erzahlen?

Gab es bestimmte Traditionen oder Rituale,
die wir in der Familie hatten und die dir
besonders wichtig waren?

Hattest du ein besonderes Verhaltnis zu
Grol3eltern, Tanten, Onkeln oder anderen
Verwandten?

Gab es bestimmte Rituale oder
Gewohnheiten, die nur innerhalb unserer
Familie geteilt wurden?

> ——2
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Vielleicht méchtest du nicht immer (ber deine Erkrankung,

Therapie oder das

Energiemanagement sprechen. Es ist genauso wichtig, sich an die schénen Zeiten zu

erinnern, um positive Momente in deinem Gedé&chtnis zu bewahren. Du hast in der

Vergangenheit schon viele Erfahrungen gesammelt und dabei Stérken sowie Féhigkeiten
entwickelt, die immer noch in dir stecken. Dich daran zu erinnern, kann dich emotional
stérken und dir helfen, mit den Herausforderungen von heute besser umzugehen.
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Wie bist du normalerweise mit schwierigen

Hattest du bestimmte Fahigkeiten oder Situationen oder Herausforderungen

Starken, auf die du besonders stolz warst?

umgegangen?
Gab es Situationen, in denen du bemerkt Gab es Strategien oder Aktivitaten, die dir
hast, dass du besonders gut mit geholfen haben, schwierige Zeiten zu
Herausforderungen umgehen kannst? Uberwinden?

Hast du bemerkt, dass du in der
Vergangenheit eine besondere innere
Starke oder Widerstandsfahigkeit gezeigt
hast?

Gab es Fahigkeiten oder Eigenschaften, die
du bewundert oder an anderen Menschen
geschatzt hast?

Wie hast du normalerweise in Situationen
reagiert, in denen du anderen helfen
konntest?

. Vielleicht moéchtest du nicht immer (iber deine Erkrankung, Therapie oder das :
. Energiemanagement sprechen. Es ist genauso wichtig, sich an die schénen Zeiten zu :
| erinnern, um positive Momente in deinem Gedé&chtnis zu bewahren. Du hast in der |
' Vergangenheit schon viele Erfahrungen gesammelt und dabei Starken sowie Féhigkeiten |
' entwickelt, die immer noch in dir stecken. Dich daran zu erinnern, kann dich emotional |
| stérken und dir helfen, mit den Herausforderungen von heute besser umzugehen. |
: Fallen Dir vielleicht noch weitere Fragen ein? Dann kannst du diese gern hier notieren. !
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Ich vorher Ich jetzt

. Lass uns die schénen Dinge anschauen: In die erste Spalte kannst du Dinge malen oder |
. schreiben, die du friiher gerne gemacht hast. In die zweite Spalte tragst du ein, welche |
. neuen Stérken, Hobbys oder Fahigkeiten du jetzt entwickelt hast. Nattirlich kann dir auch |
| jemand dabei helfen. !
\ Entdecke, was sich trotz der Veréanderungen Positives entwickelt hat. :
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Deine Erfahrungen K

Schreib oder mal auf, was dir zu deiner Krankheit einféllt. Notiere einfach alles, was dir in
den Sinn kommt. Vielleicht Gedanken, die du hattest. Was hast du dann getan? Was hast
du nicht getan? Wie hast du dich gefiihlt? Wie haben andere reagiert? Alles, was dir
einféllt, ist richtig.

Dann sortiere die Worte oder Bilder in drei Farben: Rot fiir Dinge, die deinen Kérper
betreffen, Blau fiir deine Geflihle und Gedanken und Grun fiir Dinge, die dein soziales
Leben betreffen, wie Freunde, Familie oder Schule.

So kannst du erkennen, was dich am meisten beschéftigt und wo man dich therapeutisch
am besten unterstiitzen kann. Selbstversténdlich kann dir jemand bei dieser Ubung
helfen!
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Mude nach dem Sport Ausruhen, Trinken

Bitte notiere kurz, wann du friiher schon einmal miide oder erschépft warst, auch wenn es i
vielleicht weniger stark ausgepréagt war. Was hast du getan oder was ist passiert, damit es
dir besser ging? :
Alles, was du aufschreibst, hilft, deine bisherigen Starken im Umgang mit Erschépfung zu |
erkennen und diese entweder anzuwenden oder auf die jetzige Situation anzupassen. :
Nattirlich kann dir auch jemand bei den Uberlegungen helfen! |

© Hofel, L. (2025): Warum bin ich so erschopft? Paderborn: Junfermann.



Vorerfahrungen & hilfreiche
Bewaltigungsstrategien: weitere Symptome

Muskelschmerzen nach dem Dehnen, Warme, leicht massiert.
Wandern

Kreislaufprobleme bei heiRem Trinken, kaltes Wasser ins Gesicht
Wetter

i Bitte notiere kurz, wann du friiher schon einmal eins deiner Symptome gesptirt hast. Was |
: hast du getan oder was ist passiert, damit es dir besser ging? :
! Alles, was du aufschreibst, hilft, deine bisherigen Stérken im Umgang mit den Symptomen |
1 zu erkennen und diese entweder anzuwenden oder auf die jetzige Situation anzupassen. |
. Natiirlich kann dir auch jemand bei den Uberlegungen helfen! !
|
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Ziele mit Anregungen

Vertrauen in

meinen Korper

Ein Lied anhoren

Gute Konzentration

Einzelne
Schulstunden
besuchen

Mut, mich
zu bewegen

Entspannen

Freunde treffen

Neue Hobbys
finden

Hobbys
ausfuhren

Lachen

Sport machen

Familien-
unternehmungen

Gut schlafen

Verspannungen
I6sen

Kochen

[

Uberlege dir einmal, was alles Ziele sein kénnten, die du erreichen méchtest. Es geht i
dabei erst einmal nicht darum, kein ME / CFS mehr zu haben. Manchmal vergisst man |
liber diesen Wunsch alles andere. Lass deiner Fantasie freien Lauf und schreibe alles
|
1
1
1
1
1

auf, was dir einféllt, oder kreuze an, was schon da steht — auch die kleinen Dinge kénnen

das Leben bereichern.

Durch die Ubung féllt es leichter, die Therapie nach deinen Wiinschen zu richten.
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Ziele
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. Uberlege dir einmal, was alles Ziele sein kénnten, die du erreichen méchtest. Es geht
| dabei jetzt einmal nicht darum, kein ME / CFS mehr zu haben. Manchmal vergisst man
| liber diesen Wunsch alles andere. Lass deiner Fantasie freien Lauf und schreibe alles
| auf, was dir einféllt — auch die kleinen Dinge kbnnen das Leben bereichern.

' Durch die Ubung féllt es leichter, die Therapie nach deinen Wiinschen zu richten.
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Natur beobachten

Wolken ansehen

Blumen betrachten

Lieblingsduft riechen

Musik héren

Naturgerausche wahrnehmen

Lieblingslied summen

Windspiel oder Gléckchen anhdren

Kerze anziinden

Duftendes Handtuch oder Tuch auf die Haut legen
Frisches Brot oder Geback riechen

Lieblingsobst langsam genieRen und die Aromen
wahrnehmen

Honig oder Marmelade auf einem Loffel
schmecken

Ein Stiick Schokolade langsam auf der Zunge
zergehen lassen

Ein Glas Wasser mit Eiswirfeln und
Zitronenscheiben trinken

Wasser in der Handflache spuiren

Weiche Decke fiihlen

Warme Socken anziehen

Sanftes FuRbad mit warmem Wasser und Duftol
Kuscheltier umarmen

Eine kleine Muschel oder einen Stein in der Hand
halten und fihlen

Mit einem weichen Pinsel leicht Uber die Haut
streichen

Eine Feder oder ein weiches Stlick Stoff Giber die
Wange streichen

Ein Stick Papier zwischen den Fingern reiben und
das Gerausch horen

Mit einer Gabel oder einem Stift sanft Gber den
Handrlcken fahren

Mit einer weichen Birste sanft die Handflachen
birsten

Positive Momente-Liste

aa aaaaQ
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Augen schlieBen und tief atmen

Kurze Meditation

Warme Kompresse auf die Augen legen
Sternenhimmel beobachten (auch mit
Leuchtsternen im Zimmer)

Fenster 6ffnen, frische Luft einatmen
Glitzer in einer Flasche schitteln und beobachten,
wie er sich setzt

Mit farbigem Licht spielen (z.B. Taschenlampe
mit buntem Filter)

Bild malen

Mandala ausmalen

Einfache Collage basteln

Magnetspiel

Blumen pressen

Traum oder Wunsch aufschreiben
Tagebuch schreiben

Mit einer Lupe kleine Details von Gegenstanden
ansehen

Fensterbilder gestalten

Schattenfiguren mit den Handen machen
Postkarte oder kleinen Brief schreiben
Fotografieren

Tasse Lieblingstee geniellen

Warmes Getrank zu dir nehmen

Nagel lackieren

Schminken (z.B. Lippenbalsam auftragen)
Sanftes Haarbursten

Baden

Lieblingsfilm schauen

Horbuch horen

Textnachricht senden

Fotoalbum ansehen

Puzzle legen

Sticker einkleben

Bunte Perlen oder Kndpfe sortieren

Dir ist es vielleicht nicht mehr méglich, viele Dinge zu unternehmen, weil sie zu anstrengend sind.
Doch héaufig sind es schon die kleinen Dinge, die einem den Alltag verschénern kénnen, nur fehlen

stehen und du wirst sehen, dass es dir besser geht. Ergdnze noch, was dir zusétzlich einféllt.
Und wenn es mal einen oder mehrere Tage nicht geht, kannst du dich darauf freuen, es zukdiinftig
wieder zu tun.

|
:
uns die Ideen. Unternehme, wenn mdéglich, jeden Tag etwas von den Dingen, die auf diesem Blatt |
:
|
|
|
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Positive Gedanken-Liste @?

Dankbarkeit Freude Freundschaft Gelassenheit
Hoffnung Kreativitat Lachen Leichtigkeit
9
2|
<
O O
Optimismus Selbstbewusstsein Starke Tanzen
N\ 7,

i Dir ist es vielleicht nicht mehr mdglich, viele Dinge zu unternehmen, weil sie zu ,
' anstrengen sind. Doch héufig sind es auch schon die kleinen Gedanken an positive |
! Emotionen, die dir helfen kénnen, dich besser zu fiihlen. Vielleicht erinnert du dich auch !
1 wieder an deine Stérken, die du sicherlich hast. Falls dir zusétzliche positive Gedanken |
i oder Gefiihle einfallen, kannst du diese gern ergénzen. !
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Meine positiven Momente

Manchmal féllt es einem schwer, die schénen Dinge im Leben zu bemerken, wenn man
krank ist. Mit dieser Ubung féllt es dir leichter. Steck dir zu Beginn des Tages eine
Handvoll trockene Bohnen in die Hosentasche. Jedes Mal, wenn dir am Tag etwas
Positives aufféllt, z.B. Sonnenstrahlen, ein Lacheln, eine Blume, dann wechselst du eine
Bohne in die andere Hosentasche. Am Abend holst du sie raus und versuchst, dich an
alle schénen Momente zu erinnern.

Mit der Zeit gelingt dir das immer besser und die schénen Dinge fallen ganz von alleine
auf.
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Fahigkeiten-Booster

</,

RegelmaRiges Training Disziplin Lemen fiir Schule
Klavierspielen
Volleyballspiel Mitanderen gemeinsam Teamfahigkeit Geburtstagsparty
gewonnen spielen Schulprojekt
Vorschlage fur nachsten Selbstvertrauen Zugfahrt
Wurf machen Streit schlichten

Manchmal gibt es Situationen, in denen man denkt, man kénne sie nicht bewéltigen. Doch :
sicher gab es schon Situationen in deinem Leben, in denen du etwas Wichtiges geschafft !

dem Weg dorthin gezeigt? Was einmal geht, geht (blicherweise mehrmals. Mache dir
deine Fahigkeiten bewusst, sie werden dir auch aus deiner momentanen Situation
heraushelfen.

e o o = = = = = = = e e e - -
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Meine Gefiihle Bf{

Farbe Form

Farbe und Form

Wie wurde dein schonstes Gefuhl aussehen?

\ Gefiihle kann man manchmal nicht benennen oder beschreiben, dennoch sind sie da. Es |
. kann sehr erleichternd sein, seine Gefiihle aufs Papier zu bringen. |
. Wenn dein jetziges Gefiihl eine Farbe hétte, welche wére das? Wenn es eine Form héite, |
. welche? Vielleicht méchtest du diese Form und Farbe einmal kombinieren. |
. Wie kbnnte denn dein schénstes Gefiihl aussehen? :

b o o o e = = = = = = = = e = e e = e = = - -

© Hofel, L. (2025): Warum bin ich so erschopft? Paderborn: Junfermann.



. Es ist ganz natiirlich, falls du Angste oder Sorgen hast. Nicht immer ist es einfach, sich
. Uber seine Gefiihle auszutauschen oder sie zu beschreiben. Um sie ,aus dem System zu
| bekommen*, kann es helfen, sie aufzumalen. Lass deiner Fantasie freien Lauf. Wie sieht
. die Angst fiir dich aus? Sobald sie aufs Papier gebracht ist, ist sie greifbar und kann
| kleiner werden. Eine bewéhrte Ubung ist auch, einfach einen Regenbogen zu malen oder
! ein Mandala auszumalen. Entscheide fiir dich, was du jetzt am liebsten malen méchtest.
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qas
E? Traurigkeit wegmalen

Es ist ganz natiirlich, falls du Traurigkeit empfindest. Nicht immer ist es einfach, sich (ber
seine Gefiihle auszutauschen oder sie zu beschreiben. Um sie ,aus dem System zu
bekommen® kann es helfen, sie aufzumalen. Lass deiner Fantasie freien Lauf. Wie sieht
die Traurigkeit fiir dich aus? Sobald sie aufs Papier gebracht ist, ist sie greifbar und kann
kleiner werden. Eine bewéhrte Ubung ist auch, mit Wasserfarben eine Landschaft oder
Wasser zu malen. Entscheide fiir dich, was du jetzt am liebsten malen méchtest.
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= Energie malen

i Es gibt Farben, die mehr Energie vermitteln als andere. Helle, leuchtende Farben wie |
' Gelb, Orange oder Rot vermitteln ein Gefiihl von Energie und haben eine anregende |
! Wirkung. Male doch einfach einmal ein Bild mit diesen Farben, du kannst sie einfach wild !
1 auf dem Papier verteilen oder aber eine Landschaft oder Szene malen. Was auch immer |
| dir einféllt, es ist das Richtige! |
|
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Neurografik )

e

Wenn du mochtest, kannst du
das Wort, das dich stort, auf
die Riickseite schreiben.

Eine Neurografik hilft dabei, negative Themen und damit zusammenhdngende Gefiihle zu &ndern
und sich mit ihnen wohler zu fiihlen. In einem ersten Schritt schreibst du das negative Thema auf
die Rlickseite eines Papiers, z.B. Schmerz. Dann zeichnest du auf der Vorderseite mit einem
schwarzen Stift drei Sekunden lang ziellos eine Linie und denkst an das Thema. Sollten Linien
mitten im Blatt enden, zeichne sie bis an den Rand. Nun kommt die Verdnderung: An allen Stellen,
an denen sich Linien (berschneiden, rundest du die Ecken ab. Wenn du magst, kannst du danach
noch weitere Formen hinzufiigen und alle Uberschneidungen wieder abrunden. Als letzten Schritt
fillst du die freien Fldchen mit Farbe, einer Struktur oder was dir in den Sinn kommt und dir gefallt.
Probiere es aus: Es entspannt und I6st negative Themen auf.
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Angste reduzieren mit Gegenstianden EPO(

Bewege die Kugeln
der ,Newtons Wiege®.
Das lenkt schén ab und
deine Augenbewegungen,
die hin und her gehen,
beruhigen den Kérper.

Kuscheltiere, die sanft leuchten U
und entspannende Melodien oder

sanftes Rauschen abspielen,

kénnen sehr beruhigend sein.

Bewege kleine

Klgelchen eines
Armbands oder einer
Kette langsam durch
die Hand.

Weiche Zauberknete oder Therapieknete L —_— —A

mit und ohne Duft kann dich auf sanfte Art
ablenken und hat eine beruhigende
Wirkung.

. Falls du Angste hast, ist es fiir dich sicherlich wichtig, diese zu reduzieren. Hier sind ein :
. paar Ubungen mit Alltagsgegensténden, mit denen du Angste eigensténdig weniger :
' werden lassen kannst. Probiere die Vorschldge ein paarmal aus, manchmal benétigt es |
' etwas Ubung. :
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Angste reduzieren mit Ubungen I/l

Diese Ubungen kannst du auch im Liegen machen!

Abwechselnd
auf Schulter /
Schliisselbein

oder Ober-
schenkel
klopfen.

FiRe abwechselnd
heben und senken.

Halte deine Hand mit
ausgestrecktem Zeigefinger
und leicht gebeugtem Arm
ca. 30 cm vor dein Gesicht.
Atme ruhig. Schaue einige
Atemzige lang auf die
Fingerspitze.

Knicke den Finger ein.

hinweg einige ruhige
Atemzuge lang in die
Ferne.

Falls du Angste hast, ist es fiir dich sicherlich wichtig, diese zu reduzieren. Hier sind ein
paar Tipps, mit denen du sie eigensténdig weniger werden lassen kannst. Probiere die
Vorschléage ein paarmal aus, manchmal benétigt es etwas Ubung.

© Hofel, L. (2025): Warum bin ich so erschopft? Paderborn: Junfermann.

Schaue Uber den Finger



1)

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

<o
=

K

Angste reduzieren mit Ubungen I/l E

2) [
f

Mache mit der rechten Hand eine Faust.

Strecke den Daumen nach oben.

Drehe die Faust so, dass der Daumen nach links zeigt.
Komme mit der linken Hand von oben und umschlief3e den rechten Daumen.

Strecke den Zeigefinger der linken Hand aus.

Umschliel3e den linken Zeigefinger mit der rechten Hand.

Lege die Hande auf dem Schol ab. Drehe beim Einatmen die Kndchel beider Hande nach
oben in Richtung Gesicht, die Handflache ist unten. Halte den Atem kurz an und halte die
Position etwas.

Atme langsam und tief aus und drehe die Kndchel der Hande wieder nach unten, die
Handflache dreht sich nach oben. Halte dort den Atem wieder kurz an und halte die Position
ein wenig.

Im Verlauf lasse die Bewegungen immer kleiner werden und stelle dir die Bewegung vor dem
inneren Auge weiter vor. Irgendwann bewegen sich die Hande gar nicht mehr, du stellst dir die
Auf- und Abwartsbewegung und das Innehalten der Hande passend zum Atem nur noch vor.

Falls du Angste hast, ist es fiir dich sicherlich wichtig, diese zu reduzieren. Mit dieser |
Ubung kannst du deine Nerven besénftigen und deine Gedanken beruhigen. Du wirst es |
merken: mit der Zeit entspannen sich Kérper und Geist. Probiere den Vorschlag ein |
paarmal aus, manchmal benétigt es etwas Ubung. |
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Gedankenzahmung

Wende dich ab Wenn negative Gedanken auftauchen, drehe dich
korperlich von ihnen weg, als ob du dich von jemandem
abwendest, der dir gegenubersteht.

Puster Atme tief ein, stelle dir vor, wie du den unerwinschten
Gedanken in deinem Atem sammelst — und puste ihn dann
kraftig weg.

Handzeichen Strecke deine Hand mit der Handflache nach vorne aus

und schittele sanft deinen Kopf, als Zeichen dafur, den
Gedanken zu stoppen.

Duft-Ablenkung  Halte dir einen angenehmen oder ungewohnlichen Duft
unter die Nase. Das kann die Gedanken kurzzeitig
verwirren und unterbrechen.

Geschmacks- Beil3e in etwas Saures wie eine Zitrone oder ein

Ablenkung Centershock-Bonbon. Das vertreibt storende Gedanken.

Umkehr Konzentriere dich darauf, das direkte Gegenteil deines
storenden Gedankens zu denken. Das zwingt ihn zur
Umkehr.

Reiselust Stelle dir vor, wie du den unerwlinschten Gedanken in

einen Koffer packst und ihn weit weg auf die Reise schickst.

Wischlappen Stelle dir vor, dass du den Gedanken auf eine Tafel
schreibst. Wische ihn dann kraftig mit einem Schwamm
oder Lappen weg.

Stopp jetzt! Sage laut ,Stopp!” und stelle dir ein Stoppschild vor, hinter
dem der Gedanke nicht mehr sichtbar ist.

|
Jeder ist der Boss Uber seine eigenen Gedanken! :
Du wirst sehen, dass es funktioniert, Gedanken zu steuern und zu zdhmen. Sie sind ,nur® !
in deinem Kopf und es wird dir gelingen, sie zu ziigeln. i

|

_________________________________________________________________
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Gedankenorchester B?

Ab jetzt weniger: Ab jetzt mehr:

Beispiele

Niemand hilft mir.
Das wird nie besser.
Nichts hilft.

_________________________________________________________________

Oft schwirren viele Gedanken gleichzeitig im Kopf herum, wie ein ganzes Orchester aus
Stimmen. Leider sind es oft die negativen Gedanken, die am lautesten sind, wéhrend die
positiven kaum gehért werden. Jetzt ist es an der Zeit, die Flihrung zu libernehmen. Stelle
dir vor, jede dieser Stimmen ist ein quiriger Musiker, der unbedingt spielen méchte. Sei
freundlich, aber bestimmt, und weise alle Spieler an ihre Plétze.

Durch deine Lenkung und Flhrung wird aus diesem Chaos ein harmonisches Musiksttick.
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Mathearbeit Zittern

Kalte Bibbem,
schlechte Laune

Angst vor Spritzen Herzrasen, Schwitzen

Traurigkeit beim Alleinsein Weinen

£
‘E@ ‘Stressreaktion und -regulation

Rechtzeitig lernen,
Lehrer fragen

Warm anziehen,
Tee trinken

Atemubung, gedankliche
Ablenkibungen

An schone Dinge denken,
Hund streicheln

Erkrankungen werden héufig von einem Stressempfinden begleitet. Ausgelést wird Stress |
durch &uBere und innere Faktoren. Uberlege einmal, was bei dir bisher Stress ausgelést |
|
|
|
|

hat und woran du Stress bemerkt hast bzw. was deine Reaktionen waren. Danach féllt dir

bestimmt auch ein, was du dir zuklinftig Gutes tun kbnntest.
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Seifenblasen-Power
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Manchmal gelingt es einem nicht gut, sich von Meinungen und Geschehnissen um sich
herum gut abzugrenzen. Hier hilft es, dass du dir vorstellst, du seist in einer Seifenblase.
Du kannst durch schillernde Farben alles, was um dich herum geschieht, wahrnehmen,
ohne dass es an dich herankommt und dich belastet. Alles, was dich stéren kénnte, prallt
an der Seifenblase ab, wéhrend es dir gut geht. Du kannst dir die Ubung auch online
anhéren und dich anleiten lassen.
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Morgens aufwachen

Offne deine Augen bewusst beim langsamen
Aufwachen und nimm die ersten Gerdusche und
Lichter des Tages wahr. Bleib einfach im Bett
liegen, ohne dir Gedanken Uber den Tag zu
machen.

Anziehen

Spure beim Anziehen bewusst die Textur deiner
Kleidung — wie sich der Stoff auf deiner Haut
anfihlt und welche Farben oder Muster du
wahlst. Nimm dir Zeit und flihre den Prozess des
Anziehens ohne Eile und mit voller
Aufmerksamkeit durch.

Im Bett liegen

Liege vor dem Einschlafen oder wahrend einer
Ruhepause im Bett und nimm die Empfindungen
deines Korpers wahr — das Gefiihl der Decke auf
deiner Haut, die Position deines Korpers und das
sanfte Heben und Senken deiner Atmung.

Musik horen

Hore ein Lied oder eine Melodie und nimm die
Kldange und Rhythmen bewusst wahr, ohne sie
zu bewerten. Lass die Musik einfach so auf dich
wirken, wie sie ist.

Einfach sitzen

Sitze im Sessel oder auf einem Stuhl und nimm
deine Umgebung und deine Empfindungen
bewusst wahr. Splre, wie dein Kérper den Stuhl
berihrt, und achte auf die Gerausche und
Eindriicke um dich herum.

Duschen oder Baden

Spure beim Duschen oder Baden das Wasser
auf deiner Haut, nimm den Duft des Duschgels
wahr und flihle die Temperatur des Wassers. Sei
einfach prasent, ohne dich in andere Gedanken
zu verlieren.

Essen und Trinken

Nimm beim Essen oder Trinken die
verschiedenen Aromen, Texturen und
Temperaturen bewusst wahr. Konzentriere dich
auf die Empfindungen, die jeder Bissen oder
Schluck in dir hervorruft.

Fenster beobachten

Setze oder lege dich ans Fenster und beobachte
die Welt drauflen — Wolken, Baume, Vogel oder
Menschen. Nimm einfach bewusst wahr, was
draufRen passiert, ohne dariiber nachzudenken
oder zu bewerten.

Strecken und Dehnen

Spire beim leichten Strecken oder Dehnen
deines Korpers die Bewegungen bewusst, nimm
wahr, wie sich Muskeln und Gelenke bewegen.
Richte deine Aufmerksamkeit darauf, was in
deinem Korper passiert, ohne es zu bewerten.

Ein Haustier oder Kuscheltier streicheln

Spure beim Streicheln deines Haustiers oder
eines Kuscheltiers die Struktur der Oberflache,
nimm die Form bewusst wahr und beobachte die
Bewegung deiner Hand.

Achtsamkeit bedeutet, ganz im Hier und Jetzt zu sein und jede kleine Erfahrung bewusst
wahrzunehmen — ohne zu bewerten oder abgelenkt zu sein. Die Achtsamkeitskértchen
laden dich ein, dir im Alltag immer wieder kleine Momente der Ruhe und des Innehaltens
zu génnen. Mit jeder Ubung schenkst du dir selbst eine Pause, um deine Gedanken zu
ordnen, Stress loszulassen und neue Kraft zu schépfen. Nutze diese kleinen Impulse
regelméf3ig, und du wirst spiiren, wie sich Gelassenheit und innere Ruhe in dir entfalten.
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Ein Buch oder Bild betrachten

Nimm beim Betrachten eines Buchs oder Bildes
die Farben, Formen und Details bewusst wahr
und richte deine Aufmerksamkeit auf die
Eindriicke, die du siehst.

Kerze oder Licht betrachten

Betrachte die Flamme einer Kerze oder ein
sanftes Licht und nimm wahr, wie es flackert
oder leuchtet. Richte deine Aufmerksamkeit auf
das Licht und die Empfindungen, die es in dir
hervorruft.

Ein warmes Getrank halten

Halte eine Tasse mit einem warmen Getrank und
spure die Warme, die vom Becher ausgeht, das
Gewicht der Tasse in deiner Hand und den
Geruch des Getranks. Beobachte einfach die
Empfindungen, ohne zu bewerten.

Auf dem Atem achten

SchlieRe die Augen und richte deine
Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Spure, wie die
Luft ruhig in dich hinein- und herausflief3t und
dein Korper sich dabei sanft bewegt. Lass den
Atem kommen und gehen, ohne ihn zu
beeinflussen.

Das Rascheln von Bettzeug oder Kleidung
horen

Achte beim Bewegen im Bett auf das Rascheln
des Stoffes und nimm die leisen Gerausche, die
durch deine Bewegung entstehen, bewusst wahr.

P - - - - - — -

Achtsamkeitskartchen II/II

Im Garten oder auf dem Balkon sitzen

Sitze im Garten oder auf dem Balkon und nimm
die Umgebung wahr — die Gerausche, Gerliche
und Eindriicke. Erlebe den Moment einfach so,
wie er ist, ohne etwas andern zu wollen.

Etwas anschauen, das im Raum liegt

Schaue ein Objekt im Raum an, zum Beispiel ein
Kissen oder ein Buch, und nimm die Details und
Farben bewusst  wahr. Richte deine
Aufmerksamkeit auf das, was gerade vor dir
liegt.

Licht und Schatten im Raum beobachten

Beobachte im Raum das Licht und die Schatten
auf verschiedenen Oberflachen — wie sie sich
verandern oder bewegen. Richte deine
Aufmerksamkeit auf die visuellen Eindrticke.

Ruhig im Dunkeln liegen

Liege ruhig im Dunkeln und nimm deine
Umgebung bewusst wahr. Splre, wie sich die
Dunkelheit  anfihlt, und beobachte die
Empfindungen oder Gedanken, die in diesem
Moment auftauchen — egal, was kommt, es ist in
Ordnung.

Einen glatten Stein oder Muschel in der Hand
halten

Halte einen glatten Stein oder eine Muschel in
der Hand und erkunde die Oberflache. Fihle
bewusst die Struktur, das Gewicht und die
Temperatur des Gegenstands.

Achtsamkeit bedeutet, ganz im Hier und Jetzt zu sein und jede kleine Erfahrung bewusst
wahrzunehmen — ohne zu bewerten oder abgelenkt zu sein. Die Achtsamkeitskértchen
laden dich ein, dir im Alltag immer wieder kleine Momente der Ruhe und des Innehaltens
zu génnen. Mit jeder Ubung schenkst du dir selbst eine Pause, um deine Gedanken zu
ordnen, Stress loszulassen und neue Kraft zu schépfen. Nutze diese kleinen Impulse
regelméf3ig, und du wirst spiiren, wie sich Gelassenheit und innere Ruhe in dir entfalten.
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Spiire den Kontakt

Setze oder lege dich hin und lege deine Hande
sanft auf deinen Oberschenkeln ab. Spire die
Kontaktstelle zwischen Handen und Beinen.
Lass deine Aufmerksamkeit sanft Gber die
Empfindung gleiten.

Boden spiiren

Stehe oder sitze bewusst und spiire die feste
Verbindung deiner Fifle mit dem Boden unter
dir. Nimm wahr, wie die Erde dich tragt und dir
Halt gibt.

Luftzug spiiren

Sitze oder liege ruhig und nimm die Luft auf
deiner Haut wahr — vielleicht einen sanften
Luftzug oder die Temperatur im Raum. Spiire,
wie die Haut diese feinen Eindriicke wahrnimmt,
ohne etwas daran zu andern.

Gedanken beobachten

Beobachte deine Gedanken wie Wolken am
Himmel, die einfach voriberziehen. Lass sie
kommen und gehen, ohne an ihnen festzuhalten
oder sie zu bewerten.

Wohilfiihlort vorstellen

Stell dir einen Ort vor, an dem du dich sicher und
geborgen fihlst. Nimm die Details dieses Ortes
wahr, wie die Farben, die Gerdusche oder die
Geriche, die dir ein Gefuhl Schutz geben.
Verweile einen Moment in dieser Vorstellung.

Achtsamkeitskartchen III/II

)

ks.."o i T

Hand aufs Herz

Lege eine Hand auf dein Herz, spire die Warme
unter deiner Hand und nimm den sanften
Rhythmus deines Herzschlags wahr. Vielleicht
spirst du sogar, wie er mit dem Einatmen etwas

schneller wird und mit dem Ausatmen
langsamer.
Dankbarkeit spiiren

Denke an eine kleine Sache, fiir die du heute
dankbar bist, und splre, wie dieses Gefiihl sich
in dir ausbreitet. Lass die Dankbarkeit kurz in dir
aufleben und schenke ihr deine volle
Aufmerksamkeit.

Langsam atmen

Atme tief durch die Nase ein und spure, wie die
frische Luft in deinen Korper stromt. Lasse dann
den Atem langsam durch den Mund entweichen
und spure, wie Ruhe und Klarheit sich mit jedem
Ausatmen in dir ausbreiten.

Energie sammein

Spure, wie mit jedem Atemzug frische Energie in
deinen Korper strdmt und sich langsam
ausbreiten kann.

In den Moment kommen

Schlieke fir einen Moment die Augen, atme
ruhig ein und aus und sage dir leise: ,Jetzt bin
ich hier.“ Spure, wie sich dein Korper entspannt
und du ganz im Moment ankommst, ohne an
etwas anderes zu denken.

Achtsamkeit bedeutet, ganz im Hier und Jetzt zu sein und jede kleine Erfahrung bewusst
wahrzunehmen — ohne zu bewerten oder abgelenkt zu sein. Die Achtsamkeitskértchen
laden dich ein, dir im Alltag immer wieder kleine Momente der Ruhe und des Innehaltens
zu génnen. Mit jeder Ubung schenkst du dir selbst eine Pause, um deine Gedanken zu
ordnen, Stress loszulassen und neue Kraft zu schépfen. Nutze diese kleinen Impulse
regelméf3ig, und du wirst spiiren, wie sich Gelassenheit und innere Ruhe in dir entfalten.
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Achtsamkeit und Akzeptanz
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Was konnte mir dabei helfen,
mehr im Hier und Jetzt zu leben?

Was wiirde sich andern, sobald
ich den Kampf beende und der
Erschopfung die Hand reiche?

E Achtsamkeit und Akzeptanz bedeuten, kurz innezuhalten und den Moment i
i wahrzunehmen, wie er ist. Beobachte, ohne zu bewerten. Was kénntest du Stirkendes |
. aus der Erkrankung mitnehmen? Wie wére es, den Kampf zu beenden und stattdessen |
. Kraft zu schépfen? Vielleicht empfindest du eine der Abbildungen als wertvoll und sie regt |
' dich zu akzeptanz- und achtsamkeitsbasierten Uberlegungen an. |

I o o o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
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Biofeedback E?

Gehirnaktivitat

e
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N\ Hautleitwiderstand
& Temperatur

Mindfield ®
eSense

Biofeedback ist eine hervorragende Methode, um wahrzunehmen, wie sehr Gedanken,
Geflihle und kérperliche Reaktionen zusammenhédngen. Du kannst dies mit
verschiedenen Gerédten messen und beobachten. Zudem kannst du auch trainieren, dies
bewusst zu steuern und zu verdndern, z.B. durch Atemiibung, Gedankenberuhigung oder
Muskelentspannung. Sicherlich fiillt es deine Energiereserven auf, sobald du Stress in
Richtung Entspannung lenken kannst.
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Atemubungen in alle Richtungen_.,
K

In Rickenlage den Atem splren.

9 In alle Richtungen
atmen!

(&)

Ein Sackchen auf die Seite legen,

//\\ einfach weiteratmen.
9

Vorstellung, dass du ein kleines Boot auf
dem Wasser wellenartig mit dem Atem
hochhebst und wieder senkst.

Es kann helfen, sich einen

Gegenstand oder sogar ein j’ T
Spielzeugboot auf den

Bauch zy stellen.

Vorstellung, dass sich der Bauch beim Atmen wie

ein Luftballon in alle Richtungen ausdehnt.
< k: —

In Stresssituationen atmen wir hdufig nicht mehr ruhig, regelméfig und tief in den Kérper |
hinein. ME / CFS ist oft von einem Stressgefiihl begleitet, was wiederum Energie kostet. |
Hier ist es hilfreich, dass du regelméal3ig Atemiibungen machst, um das Stresssystem zu |
|
|
|
|

beruhigen. Dabei helfen kbnnen ein paar Ubungen, bei denen du lernen kannst, tief in
den Bauch und auch in den Riicken und in die Seiten zu atmen.

© Hofel, L. (2025): Warum bin ich so erschopft? Paderborn: Junfermann.



Diese Atemtechnik hilft dir, ruhiger zu werden und dich besser zu
konzentrieren.

Position: Setze oder lege dich bequem hin. Lege am besten eine Hand
auf deinen Bauch, damit du merkst, wie sich beim Atmen dein Bauch
hebt und senkt.

Vorbereitung: Benutze deinen Daumen, um dein rechtes Nasenloch
sanft zu schlie3en. Zeige- und Mittelfinger sind eingeklappt.

Einatmen: Atme tief durch das linke Nasenloch ein und zahle dabei
langsam bis vier.

Wechsel: SchlielRe jetzt das linke Nasenloch mit deinem Ringfinger,
offne das rechte Nasenloch und atme langsam aus, wieder bis vier
zahlend.

Wiederholung: Atme durch das nun offene rechte Nasenloch ein und
wiederhole den Vorgang in umgekehrter Reihenfolge.

FUhre diese Sequenz mehrere Male durch. Beginne mit drei bis funf
Wiederholungen und steigere dich, wenn du dich dabei wohlfihlst.

Erinnere dich daran, dass du immer dort einatmest, wo du zuletzt
ausgeatmet hast.

Zwischen den Atemzugen kannst du kurz innehalten, bevor du
weitermachst.

\ Die Wechselatmung stammt aus dem Yoga und kann dir helfen, Stress abzubauen, deine |
| Gedanken zu beruhigen und dich besser zu konzentrieren. Fange mit kurzen Einheiten an |
' und steigere diese mit der Zeit. Du wirst sehen, es wird dir immer leichter fallen, die Zeiten :
' von Einatmen, Pause und Ausatmen zu verldngern. Atme in den Bauch und entspanne !
i dich dabei. I
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Stilles Qigong

Fihre die

Hande mit Spdre, wie sich

dem Atem Brustkorb und

auseinander Bauch beim

und C} Atmen

zusammen. nacheinander
bewegen.
Wechsel die
Héande alle

4-5 Atemzuge.

Lege die
Hande Lege die
abwechselnd Héande auf die
auf Stirn und Schlafen, das
Hinterkopf. ist beruhigend.
Das wirkt sehr
entlastend.

A

Stressreduktlon 1

i Qigong (Arbeit mit der Energie) ist eine meditative Bewegungstherapie aus der |
' Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Mit achtsamen und langsamen Bewegungen, |
' die sanft durch den Atem begleitet werden, kannst du erreichen, dass sich deine |
i Gedanken beruhigen, der Korper entspannt und du dich auf einem angenehmen !
. Energielevel befindest. Du kannst alle Ubungen auch einfach im Liegen oder Sitzen |
\ durchfiihren. Es hilft sogar schon, sich die Ubungen nur vorzustellen. Online findest du
. eine Kleine Videoanleitung: https://www.junfermann.de/fatigue-uebersicht. i
1
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@f( Entspannendes und energie-
| starkendes Qigong

runde / \R[]cken gerade

Bewegungen
Vorstellung eines
Energieballs / Becken kippen
N (0]
(Knie leicht gebeugt
Bewege die
Hande wie .
um einem aUS ein
Ball herum /‘ ‘\ / \
im Atem-
rhythmus
runter und A
hoch. ei Hebe die
Hande mit
dem Atem
hoch und
S S runter und
drehe dabei
die Hande.

Arme seitlich Hande nach H&ande nach Arme und Hande
heben. oben drehen. oben heben. wieder senken.

|
Qigong (Arbeit mit der Energie) ist eine meditative Bewegungstherapie aus der Traditionellen |
Chinesischen Medizin (TCM). Mit achtsamen und langsamen Bewegungen, die sanft durch
den Atem begleitet werden, kannst du erreichen, dass sich deine Gedanken beruhigen, der :
Kérper entspannt und du dich auf einem angenehmen Energielevel befindest. Mit diesen |
Ubungen kannst du vor allem Entspannung erreichen, wenn du dich auf die Bewegungen |
nach unten fokussierst. Betonst du die Bewegungen nach oben, fillst du deine |
Energiespeicher. ,Ein“ und ,aus” bezieht sich auf deinen Atem. I
Du kannst die Ubungen auch einfach im Liegen oder Sitzen durchfiihren. Es hilft sogar schon, :
sich die Ubungen nur vorzustellen. |

_________________________________________________________________
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K Immunstarkendes Qigong

runde / \Rﬁcken gerade
Bewegungen

‘/ Becken kippen

| (Knie leicht gebeugt

Von der
Seite

ein aus
Von
vorne
- Je J

Angenehmes
heranziehen

Unangenehmes
wegschieben

_________________________________________________________________

| Qigong (Arbeit mit der Energie) ist eine meditative Bewegungstherapie aus der Traditionellen i
. Chinesischen Medizin (TCM). Mit achtsamen und langsamen Bewegungen, die sanft durch
: den Atem begleitet werden, kannst du erreichen, dass sich deine Gedanken beruhigen, der :
| lgérper entspannt und du dich auf einem angenehmen Energielevel befindest. Mit diesen |
1 Ubungen kannst du vor allem dein Immunsystem stérken. ,Ein“ und ,aus” bezieht sich auf |
| deinen Atem. |
' Du kannst die Ubungen auch einfach im Liegen oder Sitzen durchfiihren. Es hilft sogar schon, :
| sich die Ubungen nur vorzustellen. |
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Akupressur fur Entspannung & Schlaf_,

Grafische Darstellung S
K
Strafte zur Heiterkeit Siegelhalle / Drittes Auge

S~ —
Vorhof der Brust

Emporsprudelnde
Quelle

Machtige
grolde
Stralle

Machtiger Wasserlauf

Akupressur ist eine sanfte Technik aus der Traditionellen Chinesischen Medizin, die dabei
hilft, dein Wohlbefinden zu steigern, indem sanfter Druck auf bestimmte Punkte deines
Koérpers ausgelibt wird. Du kannst diese Punkte selbst massieren oder jemanden bitten,
dir dabei zu helfen. Benutze deinen Daumen oder Zeigefinger, um sanfte, kreisende
Bewegungen fiir 1-2 Minuten auszufiihren. Achte darauf, dass du dich in einer ruhigen
Umgebung befindest und entspannt atmest. Es ist hilfreich, die Akupressur regelméilig
ein paar Mal am Tag anzuwenden, aber du kannst sie nattirlich auch jederzeit nutzen,
wenn du das Geflihl hast, dass es dir guttun wiirde.
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Akupressur fur Entspannung und Schlaf
(nahere Erlauterung)

»StraBe zur Heiterkeit“, shenmen — Herz 7

Lage: Am Handgelenk an der Kleinfingerseite. In der Handgelenksinnenfalte direkt neben
dem Erbsenbein (kleines, kugelformiges Knoéchelchen an der Beugesehne des kleinen
Fingers).

Wirkung: Bekannt fir seine beruhigende Wirkung, wird haufig verwendet, um Angst und
Unruhe, Reizbarkeit und Schreckhaftigkeit zu lindern. Wird auch bei Schlafstorungen,
Stimmungsschwankungen und Herzklopfen eingesetzt.

»Die machtige groBe StraBe“, faichong, — Leber 3

Lage: Zwischen den MittelfuBknochen des grofen Zehs und des 2. Zehs, etwa 2 Fingerbreit
Uber dem Grundgelenk des groRen Zehs.

Wirkung: Der Punkt wirkt entspannend, beruhigend und erdend. Er beseitigt Nervositat und
Unruhe, Schwindel und Kopfschmerzen, Unterleibsschmerzen und Schlaflosigkeit.

»Emporsprudelnde Quelle*“, yongquan — Niere 1

Lage: Auf der FuRsohle, am Ubergang vom ersten zum zweiten Drittel der Sohle (ohne die
Zehen einzurechnen), in der Vertiefung zwischen den Ful3ballen.

Wirkung: Dieser Punkt hilft, die Energie im Koérper zu erden und zu stabilisieren. Er kann
besonders bei starker Midigkeit und bei einem Geflihl der ,Leere” hilfreich sein, indem er die
Energie wieder in den Korper zurlckflhrt. AulRerdem ist er ein hervorragender Punkt bei
Einschlafstérungen.

»Machtiger Wasserlauf“, taixi, Niere 3

Lage: Auf Hohe des Innenkndchels, zwischen Achillessehne und hdchstem Punkt des
Kndchels.

Wirkung: Foérdert die Entspannung und starkt die Nierenenergie, die in der Traditionellen
Chinesischen Medizin mit Lebensenergie und Vitalitat in Verbindung gebracht wird. Hilft auch
bei Schlaflosigkeit und Angsten, Appetitmangel und Schmerzen im Riicken und Unterleib.

»Siegelhalle / Drittes Auge*, yintang — Extrapunkt 1

Lage: Zwischen den Augenbrauen, in der Mitte der Stirn.

Wirkung: Hilft, Stress abzubauen, Angst zu lindern und férdert die Entspannung. Wird auch
bei Kopfschmerzen und Schlaflosigkeit eingesetzt.

»vorhof der Brust / Brustmitte®, tanzhong — Renmai 17

Lage: In der Mitte der Brust, auf Hohe der Brustwarzen.

Wirkung: Dieser Punkt 6ffnet die Brust, erleichtert die Atmung und beruhigt den Geist. Er ist
hilfreich bei Stress, Angst und Spannungen im Brustbereich.

| Akupressur ist eine sanfte Technik aus der Traditionellen Chinesischen Medizin, die dabei
| hilft, das Wohlbefinden zu steigern, indem sanfter Druck auf bestimmte Punkte des Kérpers
1 ausgelibt wird. Benutzt werden Daumen oder Zeigefinger, um sanfte, kreisende Bewegungen
\ fiir 1-2 Minuten zu machen. Achten Sie darauf, dass Ihr Kind sich in einer ruhigen Umgebung
| befindet und entspannt atmet.

\ Die hier eréuterten Akupressurpunkte mit ihren blumigen Beschreibungen und chinesischen
: Begriffen sind nochmals bildlich auf dem Arbeitsblatt ,Akupressur fiir Entspannung und Schlaf
1 — Grafische Darstellung® in Ansprache an Ihr Kind visualisiert.

| Ratsam ist es, sich vorab an Experten zu wenden, die sich in Akupunktur, Tuina (chinesische
| Massageform) oder insgesamt in der Traditionellen Chinesischen Medizin auskennen.
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Zentangle
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i Zentangle ist eine wunderbare Methode, um sich beim Zeichnen zu entspannen und |
| gleichzeitig abzuschalten. Der Name setzt sich aus den Wobértern ,Zen” (Meditation) und |
! »1angle“ (Knduel, Durcheinander) zusammen. Dabei zeichnest du sich wiederholende
! Muster, ganz ohne den Anspruch, dass es realistisch oder perfekt aussehen muss. Es
1 geht darum, ohne Absicht und ohne Druck zu zeichnen. Diese Technik kann dir auch
. dabei helfen, deine Gedanken zur Ruhe zu bringen.

. Probiere es einfach mal aus. Du wirst sehen, am Ende bist du nicht nur entspannt,
| sondern hast auch eine einzigartige Zeichnung erschaffen. Ergénze einfach die Muster
\ auf dem Blatt — du wirst schnell merken, wie es geht.

' Falls dir die Abbildung hier zu klein ist und dich anstrengt, kannst du Teile davon einfach
| grél3er ausdrucken.
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. Sketchnotes sind kreative Kombinationen aus Worten und Bildern, die sich aus einfachen |
| geometrischen Formen wie Vierecken, Kreisen, Strichen und Punkten zusammensetzen. !
! Mit ein wenig Ubung wirst du schnell feststellen, wie einfach es ist, ansprechende
. Ergebnisse zu erzielen. Das Schéne daran ist, dass du keinerlei spezielle Fahigkeiten |
| oder Vorkenntnisse benétigst — jeder kann einfache Formen zeichnen. :

_________________________________________________________________
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Handlettering

m nach oben diinne Striche f |

|z] nach unten dicke Striche
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: Handlettering ist eine beliebte Form des Schénschreibens, die recht einfach zu erlenen :
| ist Damit kannst du zum Beispiel kurze Notizen verschénem, Spriiche ansprechend :
|

| gestalten oder Karten schreiben. Das Wichtigste ist, dass du bei dem Strich nach oben |
. dtinn schreibst und beim Strich nach unten dicker. ,
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Die Kunst der kleinen Schritte @f(

Ich bitte nicht um Wunder und Visionen, sondern
um die Kraft fir den Alltag. Lehre mich die Kunst
der kleinen Schritte.

Mach mich findig und erfinderisch, um im taglichen
Vielerlei und Alleriei rechtzeitig meine Erkenntnisse
und Erfahrungen zu notieren, von denen ich
betroffen bin.

Mach mich griffsicher in der richtigen Zeiteinteilung.

Schenke mir das Fingerspitzengefuhl, um
herauszufinden, was erstrangig und was
zweitrangig ist.
Lass mich erkennen, dass Traume nicht
weiterhelfen, weder Uber die Vergangenheit noch
Uber die Zukuntt.

Hilf mir, das Nachste so gut wie mdglich zu tun und die jetzige Stunde als die wichtigste zu
erkennen.

Bewahre mich vor dem naiven Glauben, es misste im Leben alles glatt gehen. Schenke mir
die nuchterne Erkenntnis, dass Schwierigkeiten, Niederlagen, Misserfolge, Ruckschlage eine
selbstverstandliche Zugabe zum Leben sind, durch die wir wachsen und reifen.

Erinnere mich daran, dass das Herz oft gegen den Verstand streikt. Schick mir im rechten
Augenblick jemand, der den Mut hat, mir die Wahrheit in Liebe zu sagen. Ich méchte dich und
die anderen immer aussprechen lassen.

Die Wahrheit sagt man sich nicht selbst, sie wird einem gesagt.

Ich weil3, dass sich viele Probleme dadurch l6sen, dass man nichts tut. Gib, dass ich warten
kann.

Du weildt, wie sehr wir der Freundschaft bedlirfen. Gib, dass ich diesem schonsten,
schwierigsten, riskantesten und zartesten Geschenk des Lebens gewachsen bin.

Verleihe mir die ndtige Fantasie, im rechten Augenblick ein Packchen Gulte, mit oder ohne
Worte, an der richtigen Stelle abzugeben.

Mach aus mir einen Menschen, der einem Schiff mit Tiefgang gleicht, um auch die zu
erreichen, die ,unten” sind.

Bewahre mich vor der Angst, ich kdnnte das Leben versdumen. Gib mir nicht, was ich mir
wiinsche, sondern was ich brauche.

Lehre mich die Kunst der kleinen Schritte!

Oft kann uns eine Geschichte Trost spenden, auf neue Ideen bringen oder einfach eine |
schéne Zeit bescheren. Vielleicht spricht dich in dieser Geschichte etwas an, das dir auf |
deinem Wegq der Stabilisierung und Genesung hilft.

I
|
Mache dir die Kunst der kleinen Schritte zur Aufgabe. !
Herkunft der Geschichte ist nicht gesichert, sie wird haufig Antoine de Saint-Exupéry zugeschrieben. |

|
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Es war einmal eine kleine Kohle namens Kohli. Kohli lebte tief unter der Erde, in
einem dunklen und geheimnisvollen Ort. Dort, wo es heil und driickend ist und wo
kaum ein Lichtstrahl hineingelangen kann.

Kohli war nicht besonders gllcklich, weil er dachte, dass sein Leben als Kohle
nichts Besonderes sei.

Eines Tages, als Kohli tief in der Erde schlummerte, geschah etwas
AuBergewohnliches. Uber ihm trafen zwei riesige Erdplatten aufeinander und
pressten ihn mit unglaublicher Kraft zusammen. Es war so, als ob die Erde ihn fest
in die Arme nahm und ihm einen besonderen Zauber verlieh.

Mit der Zeit, die wie eine Ewigkeit erschien, verwandelte sich Kohli langsam. Der
Druck und die Hitze formten ihn um, und er begann, sich zu verandern. Seine
dunkle Farbe wurde heller und glanzender. Seine Form wurde klarer und scharfer.
Kohli wusste nicht, was mit ihm geschah, aber er fuhlte, dass etwas Magisches
passierte.

SchlieBlich 6ffnete sich die Erde und lie® Kohli ans Tageslicht gelangen. Dort,
unter einem klaren Himmel, strahlte er pl6tzlich in einem wunderschénen Glanz. Er
war keine gewohnliche Kohle mehr — er war zu einem funkelnden Diamanten
geworden!

Die Menschen, die den Diamanten fanden, konnten kaum glauben, wie schon er
aussah. Sie wussten nicht, dass er viel durchgemacht haben musste, und das
machte ihn umso schoner. Fur sie war er der kostbarste Schatz, dem sie je
begegnet waren!

Und so lehrt uns die Geschichte von Kohli, dass selbst die gewohnlichsten Dinge
etwas Besonderes werden konnen - wenn sie lernen, mit Druck umzugehen und
sich genlgend Zeit lassen.

________________________________________________________________

Oft kann uns eine Geschichte Trost spenden, auf neue Ideen bringen oder einfach eine |
schéne Zeit bescheren. Vielleicht spricht dich in dieser Geschichte etwas an, das dir auf |
deinem Weg der Stabilisierung und Genesung hilft. |
Aus jeder Situation kann etwas Schénes entstehen — sogar aus Kohle. :
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Muschel und Perle

Tief unten im blauen Meer lebte eine kleine Muschel namens Paula. Paula war
eine frohliche Muschel, die es liebte, im Rhythmus der Wellen zu schaukeln und
mit ihren Freunden, den Fischen und Seesternen, zu plaudern.

Eines Tages passierte etwas Unerwartetes: Ein winziges Sandkorn wirbelte durch
das Wasser und verirrte sich in Paulas schones Zuhause. Das Sandkorn pikste

Paula und storte ihre Ruhe. Es war unangenehm und Paula fuhlte sich zunachst
hilflos.

Aber Paula war nicht irgendeine Muschel; sie war eine mutige Muschel, die das
Beste aus jeder Situation machte. Statt zu verzweifeln, fing Paula an, um das
Sandkorn herum eine schimmernde Substanz zu bilden.

Tag fUr Tag arbeitete Paula geduldig und mit viel Liebe daran, das Sandkorn zu
umhdllen. Mit jeder Schicht, die sie hinzufugte, wurde das Sandkorn weniger
spurbar und entwickelte sich zu einer kleinen Kugel.

Nach vielen Monaten, als das Sandkorn vollstandig umhullt war, hatte Paula nicht
nur das Piksen gestoppt, sondern auch etwas Wunderbares geschaffen: eine
glanzende Perle, das Juwel der Meere. Das Sandkorn, das einmal ein Problem
war, wurde zu einem Schatz.

Ab jetzt erinnerte die Perle alle im Meer daran, dass Mut und Geduld oft zu
wunderschdonen Ergebnissen flihren.

_________________________________________________________________

Oft kann uns eine Geschichte Trost spenden, auf neue Ideen bringen oder einfach eine
schéne Zeit bescheren. Vielleicht spricht dich in dieser Geschichte etwas an, das dir auf
deinem Weg der Stabilisierung und Genesung hilft.

Probleme flihren manchmal zu wunderschénen Resultaten — wie bei der Perle.
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e
Gut — schlecht — wer weiR? @?

Es war einmal ein weiser Bauer, der in
einem kleinen Dorf lebte. Eines Tages lief
sein wertvolles Pferd davon. Die
Nachbarn kamen, um ihr Bedauern
auszudrucken und sagten: ,Oh, das ist so
schrecklich!” Doch der Bauer blieb ruhig
und sagte: ,,Gut, schlecht, wer weifl3?"

Ein paar Tage spater kehrte das verlorene
Pferd mit einer Herde wilder Pferde
zurtick. Die Dorfbewohner kamen, um
ihre Gluckwinsche auszusprechen und
sagten: ,Oh, das ist so wunderbar!“ Doch
der Bauer lachelte nur und sagte: ,Gut,
schlecht, wer weil3?"

Spater, als sein Sohn versuchte, eines der wilden Pferde zu zahmen, stirzte er und
brach sich das Bein. Die Nachbarn kamen wieder und sagten: ,Oh, das ist so
tragisch!“ Doch der Bauer blieb besonnen und sagte: ,Gut, schlecht, wer weif3?*

Wenige Wochen spater kam die Armee ins Dorf, um alle jungen Manner flr den Krieg
zu rekrutieren. Aber sie liellen den Sohn des Bauern wegen seines gebrochenen
Beins zurlck. Die Dorfbewohner kamen erneut und sagten: ,Oh, das ist so ein Gluck!"
Und der Bauer lachelte sanft und sagte: ,Gut, schlecht, wer weif3?*

Oft kann uns eine Geschichte Trost spenden, auf neue Ideen bringen oder einfach eine |
schéne Zeit bescheren. Vielleicht spricht dich in dieser Geschichte etwas an, das dir auf !
deinem Wegq der Stabilisierung und Genesung hilft.

1
|
Egal was passiert, es kann immer etwas Gutes daraus entstehen. |
1
1
1

Quelle: Nach einer daoistischen Parabel aus dem Huainanzi (China, 2. Jh. v. Chr.)

e o o = = = = = = = e e e - -
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Dein heutiger Kampf ist der Grund fur
deine Starke von morgen.

Jeder kleine Schritt nach vorne ist
ein Sieg.

Gib nicht auf, die besten Tage
liegen noch vor dir.

Genesung beginnt, sobald wir den
Moment so akzeptieren, wie er ist,
ohne ihn andern zu wollen.

Widerstand verursacht Leid,
Akzeptanz bringt Frieden.

Mitfhlend mit sich selbst zu sein, ist
der erste Schritt zum GlUick.

Achtsamkeit hilft dir, deine Energie
dort einzusetzen, wo sie am meisten
gebraucht wird.

Zitate I/l

Auch an den dunkelsten Tagen gibt
es irgendwo ein Licht.

Jede Pause ist ein Gewinn.

Akzeptiere, was ist, und lasse los,
was nicht sein kann.

Manchmal besteht die groflite Starke
darin, sich selbst zu erlauben, einfach
ZuU sein.

Das Hier und Jetzt ist der einzige
Moment, in dem wir wirklich leben.

Indem du akzeptierst, was du nicht
andern kannst, sparst du Energie fir
das, was dir wirklich wichtig ist.

Energie folgt der Aufmerksamkeit —
richte sie auf den Moment, der vor dir
liegt und nicht auf Dinge, die du nicht

andern kannst.

Oft kann uns ein ansprechendes Zitat zum Nachdenken anregen, uns auf neue Ideen
bringen und altemative Perspektiven aufzeigen. Vielleicht spricht dich in einem der Zitate
etwas an, das dir auf deinem Weg der Stabilisierung und Genesung hilft.
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Manchmal liegt die groflite Starke
darin, zu wissen, wann man Ruhe
geben muss.

In der Ruhe liegt die Kraft, in der Stille
die Heilung.

Die Dunkelheit der Nacht macht den
Glanz der Sterne erst sichtbar.

Du kannst die Wellen nicht anhalten,
aber Du kannst lernen, auf ihnen
Zu reiten.

(Jon Kabat-Zinn)

Das Gluck deines Lebens hangt von
der Beschaffenheit deiner Gedanken
ab.

Die Kunst eines erflullten Lebens ist
die Kunst des Lassens: Zulassen,
weglassen, loslassen.

Zitate I/l

Der Tag, an dem du den Samen
pflanzt, ist nicht der Tag, an dem du
die Frichte isst.

(Fabienne Fredrickson)

Das Leben ist wie eine Symphonie,
die Pause zwischen den Tonen ergibt
die schonste Melodie.

Heilung ist keine gerade Linie,
sondern ein verwobenes Netz aus
Hoffnung und Entschlossenheit.

Verstehen kann man das Leben
rickwarts; leben muss man es
aber vorwarts.

(Seren Kierkegaard)

Manchmal miussen wir Altes
loslassen, um Raum fur Heilung zu
schaffen.

Nicht nur die Menge an Energie, die
wir haben, macht den Unterschied,
sondern auch, wie wir sie nutzen.

Oft kann uns ein ansprechendes Zitat zum Nachdenken anregen, uns auf neue Ideen
bringen und altemative Perspektiven aufzeigen. Vielleicht spricht dich in einem der Zitate
etwas an, das dir auf deinem Weg der Stabilisierung und Genesung hilft.

Oder vielleicht hast du schon dein Zitat gefunden und kannst es ergénzen?
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Schlafhygiene

Von 99 riickwarts
zahlen .Gedanklich mit
Kreide auf eine Tafel
schreiben,
wegwischen, neue Zahl
schreiben.

Falls tagslber Schlaf
bendtigt wird,
vorzugsweise

vormittags, also
zeitlich nicht zu nah
am Nachtschlaf.

Uhr auf3er Sichtweise.

Entspannungsphasen
Uber den Tag
verteilen.

Sorgen aufschreiben
und fir die Nacht
somit vergessen.

Notizblock fiir kreative,

gute Gedanken in der
Nacht bereitlegen.

- verhindert, dass

Warme Getranke in
kleinen Mengen.

Kein schweres Essen
oder Alkohol vor dem

- Gedanken kénnen dich die guten Ideen Schlafen.
zur Ruhe kommen wach halten
Optimale
Zubettgeh-Rituale, Raumtem peratur

z.B. Licht etwas
abdunkeln,
Entspannungsmusik

Keine elektrischen
Gerate am Bett.

Kein Schreibtisch,
Fernseher, Computer
etc. am Bett.

15°-18 °. Wenn dir
sehr kalt ist, ist
natltirlich ein warmerer
Raum vorzuziehen.

Liften vor dem
Schlafen.

Kein Handy, Filme,
Computerspiele etc.
vor dem Schlafen.
Spatestens zwei
Stunden vorher
beenden.

In der Fantasie ein
Schlaftor
durchschreiten. Das
Gehirn lautet
darauthin den Schlaf
ein.

Schlafraum dunkel
und ruhig.

Kein Koffein ab
Nachmittag (z.B.
Kaffee, griiner, weilker

Bett nur zum Schlafen

4-7-8 Atemtechnik
1) 4 Sekunden durch die
Nase einatmen,
2) 7 Sekunden Atempause,

Warmes Bad.

oder schwarzer Tee, nutzen. dabei entspannt bleiben
Schokolade, 3) 8 Sekunden kraftig durch
Energydrinks). den Mund ausatmen.
Auf das Wachbleiben . .
Beruhigende Diifte konzentrieren. =S peaziEgand

wie Lavendel,
Mandarine Rot oder
Kamille.

- Wenn du dich
auf das Einschlafen
konzentrierst, klappt

es oft nicht.

Warme FiRe im Bett.

zu Fuld oder mit dem

Rollstuhl. Alternativ
frische Luft am
Fenster atmen.

Guter Schlaf ist wichtig, damit das sich dein Kérper gut erholen und gesund werden kann. i
Regelméalige und ausreichende Schlafzeiten sind Balsam fiir deinen Kérper. Die !
wichtigsten Tipps fiir einen erholsamen Schlaf sind hier zusammengestellt. Bitte priife fiir 1
dich, welche Tipps fiir dich umsetzbar sind. Schlafhygiene soll helfen und dich nicht noch :
zusétzlich stressen. Suche dir am besten zwei Tipps aus und halte dich fiir einige Zeit :
daran. Verénderung braucht Zeit. :
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Sanfte Einschlaf-Massage

Streichmassagen
Fihren Sie sanfte und langsame Streichmassagen mit den flachen Handen Uber den Koérper
Ihres Kindes durch, idealerweise entlang der Muskeln und in Richtung des Herzens. Diese
Technik férdert die Durchblutung, wirkt beruhigend und kann Verspannungen I6sen, ohne
den Korper lhres Kindes zu sehr zu belasten.

Kreisende Bewegungen
Wenden Sie sanfte, kreisende Bewegungen mit den Fingerspitzen oder Handflachen an,
besonders auf den Schultem, im Nacken und am Ricken lhres Kindes. Diese
Massagebewegungen helfen, kleinere Muskelknoten zu l6sen und lhr Kind auf eine sehr
beruhigende Weise zu entspannen.

Atembegleitende Massagen
Kombinieren Sie sanfte Massagebewegungen mit der L‘/
Atmung lhres Kindes, indem Sie zum Beispiel wahrend des
Ausatmens sanft Gber den Ricken oder die Arme streichen.
Diese Methode kann zusatzlich beruhigen, da sie eine tiefe 9 )
Atmung férdert und den Fokus auf Entspannung legt.

Kopf- und Gesichtsmassage
Massieren Sie sanft die Stirn, die Schlafen und die Kopfhaut L| U ! ‘ LIJ

lhres Kindes. Diese Art der Massage kann
Spannungskopfschmerzen lindem, das Nervensystem
beruhigen und ein Gefiihl der Geborgenheit férdern.

Empfehlungen
Zeitpunkt: Fihren Sie die Massage etwa 20 bis 30 Minuten vor dem Schlafengehen durch,
um den Kérper lhres Kindes optimal auf den Schlaf vorzubereiten.
Dauer: Die Massage sollte etwa 10 bis 15 Minuten dauern, um angenehm und nicht zu lang
Zu sein.
Druckstéarke: Verwenden Sie sehr leichten bis mittleren Druck, sodass die Massage
angenehm ist und keine zusatzlichen Schmerzen oder Unwohlsein verursacht. Indem Sie die
natirliche Verschieblichkeit der Haut nutzen, kénnen Sie auch mit geringem Druck eine
effektive Tiefenwirkung im Gewebe und in der Muskulatur erzielen.
Verwendung von Ol: Ein mildes Massagedl oder eine Lotion mit beruhigenden
Inhaltsstoffen wie Lavendel oder Kamille kann die Massage noch angenehmer machen.
Achten Sie darauf, dass das Produkt flr die empfindliche Haut Ihres Kindes geeignet ist und
es den Geruch mag.

Hinweise

Vermeiden Sie Massagen an der Vorderseite des Halses.
Fihren Sie zudem keine Massagen durch, wenn lhr Kind Fieber hat.

Sanfte Berlihrungen und Massagen sind ideal, um Ihr Kind zu entspannen und auf den
Schlaf vorzubereiten. Sie I6sen Verspannungen, mindern Stress und ergénzen die
Schlafhygiene positiv. Achten Sie auf die Reaktionen lhres Kindes und passen Sie Druck
und Technik entsprechend an, um eine ruhige und sichere Atmosphére zu schaffen.
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Nahrstoffe /Il

Unterstiitzt den Verminderte Rotes Fleisch (Lamm, Rind),
Energiestoffwechsel und Energieproduktion, Steinpilze, (Ziegen-) Kase,
verbessert Fettstoffwechsel der Muskelschwache, Midigkeit. Milch

Mitochondrien.

Wichtig fur Energieproduktion in  Verminderte Sardinen, Rindfleisch,

den Zellen, antioxidative Energieproduktion, Schweinefleisch, Ei, Olivendl,
Wirkung. Mudigkeit, Muskelschwache. Sesamsamen

Baustein von ATP Muskelschmerzen, Rotes Fleisch, Fisch, Gefligel,
(Energietrager der Zelle); Energiemangel, reduzierter Milchprodukte,

unterstitzt Regeneration der Blutfluss. Johannisbeeren, Hulsenfriichte,
Muskulatur. Nisse; es gibt Hinweise, dass

es mit etwas Koffein besser
aufgenommen wird

Wichtig fur Sauerstofftransport ~ Blutarmut, Mudigkeit, Fleisch, Fisch, Hilsenfriichte,
und rote Blutkérperchenbildung. Schwache. dunkles Blattgemise

Wichtig fur Zellmembranen, Hautprobleme, Fischdl, Leinsamen, Walnusse,
Herz-Kreislaufsystem und Entziindungen, gestorte Avocado

Gehirnfunktion. Gehirnfunktion, Anomalien

der Blutgefalie.

Wichtig fur Zellteilung, DNA- Blutarmut, Mudigkeit, Dunkles Blattgemdse,
Synthese und rote Fehlbildungen von Hulsenfriichte, Avocado,
Blutkérperchenbildung. Rickenmark oder Gehirn. Erdniisse, Leber

Reguliert Nerven- und Muskelschwache, Midigkeit, Bananen, Kartoffeln, Orangen,
Muskelaktivitat, unterstiitzt Herzrhythmusstérungen, Aprikosen, Tomaten
Flussigkeitshaushalt. gestorter Elektrolythaushalt.

Vorlaufer von Serotonin und Schlafstérungen, Huhn, Truthahn, Milchprodukte,
Melatonin, reguliert Schlaf und  Stimmungsschwankungen, Ei, Nisse

Stimmung. depressive Symptome.

Energiestoffwechsel, Muskelkrampfe, Nisse, Samen,
Muskelkontraktion- Erschopfung, Vollkornprodukte, griines
/entspannung, Regulation Schlafstérungen. Blattgemise

Blutzuckerspiegel und Blutdruck,
unterstitzt Muskeln und Nerven.

Diese Liste soll als Ubersicht iiber Néhrstoffe dienen, die im Zusammenhang mit ME / CFS im
Gespréch sein kénnten. Die Liste fordert nicht zur Umstellung auf Nahrungsergénzungsmittel auf.
Am wichtigsten fir Ihr Kind ist eine ausgewogene und gesunde Grunderndhrung, weshalb
Nahrungsmittel gelistet werden, mit denen die Néhrstoffe auf natiirlichem Weg aufgenommen
werden kénnen. Manchmal jedoch ist das Kind nicht mehr in der Lage, ausreichend Nahrung zu
sich zu nehmen und dadurch den Mangel auszugleichen.

Besprechen Sie in diesem Fall Anpassungen und Nahrungsergdnzungsmittel immer mit dem Arzt
und stellen Sie nicht zu viel auf einmal um.
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Nahrstoffe I/l

Beteiligt an der Energieproduktion in
den Zellen, repariert geschadigte
DNA, schitzt Zellen, verbessert
Durchblutung von Herz und Gehirn.

Wichtig fur Nerven- und
Muskelarbeit, Regulierung des
Wasserhaushalts.

Fordern Wachstum und Aktivitat
nutzlicher Bakterien im Darm.

Lebende Mikroorganismen im Darm,
starken Immunsystem, positiver
Einfluss auf die Stimmung.

Schiitzt vor zellschadigenden freien
Radikalen, bildet Abwehrzellen,
unterstitzt Schilddriisenfunktion,
bindet Schwermetalle im Korper.

Unterstitzt den Stoffwechsel und die
Produktion von Botenstoffen, die fur
Stimmung und Schlaf zustandig
sind.

Wichtig fur Bildung roter
Blutkérperchen, Nervenfunktion und
Energiestoffwechsel.

Schiitzt vor zellschadigenden freien
Radikalen, unterstiitzt
Immunfunktion, Kollagenproduktion
und Blutgerinnung.

Zustandig fur
Knochenmineralisierung,
Stoffwechselvorgange, unterstlitzt
Immunsystem.

Schitzt vor zellschadigenden freien
Radikalen, unterstitzt das Immun-
system, Zellteilung u. Wundheilung.

Mudigkeit, verminderte
korperliche Leistungsfahigkeit,
Muskelschwache.

Dehydratation, Muskelkrampfe,
Schwindel, Verwirrung.

gestorte Darmflora,
geschwachtes Immunsystem.

Verdauungsstorungen,
geschwéachtes Immunsystem,
erhdéhte Entzindungsmarker.

Beeintrachtigte
Schilddrisenfunktion,
geschwachtes Immunsystem.

Mudigkeit, Depressionen,
Blutarmut, Hautprobleme.

Blutarmut, neurologische
Probleme, Midigkeit.

Geschwachtes Immunsystem,
Zahnfleischbluten, Midigkeit.

Erhohtes Infektionsrisiko,
Muskelschwache,
Knochenerkrankungen.

Geschwachtes Immunsystem,
beeintrachtigte Wundheilung.

Geflugel, Fisch (wird jedoch
schwer aufgenommen lber
die Nahrung)

Salz, Meeresfriichte,
Gemilisekonserven

Chicorée, Knoblauch

Joghurt, Kefir, Kimchi,
Sauerkraut

Parantisse, Brokkoli,
Weillkohl, Hilsenfriichte, Ei

Huhn, Lachs, Walnusse,
Kartoffeln, Bananen,
Kichererbsen

Fleisch, Fisch,
Meeresfriichte, Eier,
Milchprodukt

Zitrusfriichte, Beeren,
Paprika, Brokkoli

Fetter Fisch, Leber,
Speisepilze, Eier; jedoch
hauptsachlich tiber
Sonnenlicht

Fleisch, Meeresfriichte,
Nilsse, Samen

Diese Liste soll als Ubersicht iiber Néhrstoffe dienen, die im Zusammenhang mit ME / CFS im :
Gespréch sein kénnten. Die Liste fordert nicht zur Umstellung auf Nahrungsergénzungsmittel auf. :
Am wichtigsten fir Ihr Kind ist eine ausgewogene und gesunde Grundernéhrung, weshalb |
Nahrungsmittel gelistet werden, mit denen die Néhrstoffe auf natiirichem Weg aufgenommen |
werden kénnen. Manchmal jedoch ist das Kind nicht mehr in der Lage, ausreichend Nahrung zu
sich zu nehmen und dadurch den Mangel auszugleichen. :
Besprechen Sie in diesem Fall Anpassungen und Nahrungsergénzungsmittel immer mit dem Arzt |

|

L und stellen Sie nicht zu viel auf einmal um.
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Ausreichend

) RegelméBige
( trinken!

Mahlzeiten!

3-5x/Tag
Frisch
uberelten'

= o)

Nusse \/
W
Qe

e

e

e

Fisch —/ °

Kaffee & Alkohol  SuBigkeiten Helle Knabberzeug Fertiggerichte
Energy Drinks Schokolade
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Tag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

. Fir deine Gesundheit ist es wichtig, ausreichend und regelméRig zu trinken. Streiche i
. hach jedem Trinken eines der Glaser durch oder male es aus. Ziel sind mindestens 6-8 !
' Gléser. .
I 1

_________________________________________________________________
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Beispiel

\)
\V
V)
v
S
frei gehen
o b
gehen mit
Unterstiitzung
= frei stehen
stehen mit
ad [ .
Unterstutzung
sitzen
viel schlafen

Meine Erfolgsstufen zum Ziel

dem Weg dorthin aus?

Manchmal nehmen wir uns zu viel auf einmal vor und libersehen dabei, dass wir mit kleinen
Schritten in (berschaubaren Stufen viel besser vorankommen. Es ist auch wichtig, jeden noch
so klein erscheinenden Schritt schon als Erfolg zu sehen. Jeder Zwischenschritt ist ein
erreichtes Ziel! Was mdchtest du wieder tun kénnen und wie sehen die einzelnen Stufen auf

Plane ausreichende Phasen der Erholung ein. Lédnger auf einer Stufe zu sein oder auch
einmal eine Stufe zuriickzugehen, ist vollkommen in Ordnung.

e
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Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Wochenstrukturplan

Freitag

Samstag

Sonntag

06:00 -

07:00

07:00 -

08:00

08:00 -

09:00

09:00 -

10:00

10:00 -

11:00

11:00 -

12:00

12:00 -

13:00

13:00 -

14:00

14:00 -

15:00

15:00 -

16:00

16:00 -

17:00

17:00 -

18:00

18:00 -

19:00

19:00 -

20:00

20:00 -

21:00

21:00 -

22:00

Energiespender M neutral

Energieverbraucher M

1
| Zur guten Einteilung der Energie ist es hilfreich, sich einen Plan fiir die Woche zurechtzulegen. 1
' Passe ihn bitte so an, dass die Kategorien fir dich momentan machbar sind. Z.B. Zeit mit |
\ Freunden, Entspannung, leichte Bewegung, Schule, Hausaufgaben, Familie, Hobby, kreative |
1 Tétigkeiten. Plane ausreichend Zeit fiir schéne Dinge ein, reduziere am besten die Zeiten vorm |
\ Fernseher oder am PC. Markiere Energiespender und —verbraucher und ziele darauf ab, dass am |
1 Ende des Tages ein Energieliberschuss entsteht. Das funktioniert natiirlich nicht immer, aber du 1
! kannst zumindest darauf hinarbeiten. :
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L
: ° Wochenstrukturplan

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Vormittag

Nachmittag

Abend

Energiespender B neutral Energieverbraucher M

Zur guten Einteilung der Energie ist es hilfreich, sich einen Plan fiir die Woche
zurechtzulegen. Passe ihn bitte so an, dass die Kategorien fiir dich momentan machbar
sind, z.B. Zeit mit Freunden, Entspannung, leichte Bewegung, Schule, Hausaufgaben,
Familie, Hobby, kreative Tétigkeiten. Plane ausreichend Zeit fiir schéne Dinge ein,
reduziere am besten die Zeiten vorm Fernseher oder am PC. Markiere Energiespender
und -verbraucher und ziele darauf ab, dass am Ende des Tages ein Energieliberschuss
entsteht. Das funktioniert natiirlich nicht immer, aber du kannst zumindest darauf
hinarbeiten.
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Wohlfuhlplan

K,

Gute Gefuhle

Entspannung

Ubungen & Verhalten

Hilfreiche Gedanken

Energiesparer

Energiespender

- - - - - - - - - - -y

Erstelle deinen eigenen Wohlfiihlplan, in den du alles hineinschreibst, was dir guttut. Was

macht dir Freude und weckt gute Geflihle? Wie kannst du entspannen? Welche Ubungen

und Verhaltensweisen kénntest du in deinen Tag einbinden? Welche Gedanken bauen

dich auf? Wie kannst du im Alltag Energie einsparen und was spendet dir Energie ?
Mit diesem Plan kannst du jederzeit alles nachlesen.
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Wohlfuhlplan — Beispiel K

Gute Geflhle
Gelbes T-Shirt
Positive M Y

Tasse Tee

treffen

_Qigong (gedanklich)
30 — 30 Takt

Energiesparer
Verdicktes Besteck
Strohhalm

Sprachsteuerung Rollladen
Augenmaske

v ~ancelling Koonfhd

Entspannung
Keine Uhr am Bett

Akupressur

Energiespender
Energie-Atem
Heilungspausen und
Wiederherstellungspausen
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Wohlfuhlplan

qute Gefihle

Uoungen & verhalten
Entspanmnung

Hilfreiche Gedanken Energiesparey

Energiespender

Erstelle deinen eigenen Wohlfiihlplan, in den du alles hineinschreibst, was dir guttut. Was
macht dir Freude und weckt gute Gefiihle? Wie kannst du entspannen? Welche Ubungen
und Verhaltensweisen kénntest du in deinen Tag einbinden? Welche Gedanken bauen
dich auf? Wie kannst du im Alltag Energie einsparen und was spendet dir Energie ? Alles,
was dir einféllt, hat auch eine positive Wirkung auf die anderen Bereiche — sie hdngen
zusammen wie Zahnréder. Mit diesem Plan kannst du jederzeit alles nachlesen.

e o o e e e = = = = e e e = e e e - - —
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Wohlfuhlplan E

qute Gefithle

l;{bbtl/b@&/b & verhaltea EV\'tSPMMWQ

i Erstelle deinen eigenen Wohlfiihiplan, in den du alles hineinschreibst, was dir guttut. Was |
' macht dir Freude und weckt gute Gefiihle? Wie kannst du entspannen? Welche Ubungen |
' und Verhaltensweisen kbnntest du in deinen Tag einbinden? Welche Gedanken bauen !
'\ dich auf? Wie kannst du im Allta g Energie einsparen und was spendet dir Energie ? |
. Mit diesem Planeten-Plan kannst du jederzeit alles nachlesen. !
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SymptomFREI-Tagebuch Beispiel |ik

Schlafen

ersche Luf+ Pouse %

Qx}\p%w%nden [:]Q? Ojremabvma D
A vnt o

' A * vorfapen
mitfama [ Hagessen Qo

<A7 om lisch Film
olome A

%waﬂm\ Wir alle /

O Gute Stimmung \1 ’ ’

Aufstehen

& Darauf bin ich stolz Fir morgen plane ich:
O Energiespender
A schénes Gesprach plerQ Oﬂ(upe{\

O Meiner Gesundheit Gutes getan
Sonstiges, was schon war

Dehnio
it
Paune mi}&a/g/)

Hier ist ein Beispiel fiir ein SymptomFrei-Tagebuch. Einige schéne Momente am Tag sind :
hier festgehalten, ohne sich auf die stérenden Krankheitssymptome zu konzentrieren. Es
ist wichtig, auch alle anderen Momente wahrzunehmen.

Versuche doch einmal, dein eigenes SymptomFrei-Tagebuch zu fiihren! Fallen dir noch
mehr Symbole und Kategorien daftir ein?

Du wirst sehen, die schénen Momente werden mit einem SymptomFrei-Tagebuch mehr!

_________________________________________________________________
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SymptomFREI-Tagebuch

Datum:
Aufstehen Schlafen

»

\ 7

(O Gute Stimmung 1 ﬁ ’ ’

¢ Darauf bin ich stolz FUr morgen plane ich:

O Energiespender -

A gSchénes Gesprach

O Meiner Gesundheit Gutes getan
Sonstiges, was schon war

Ein SymptomFREI-Tagebuch hilft dir dabei, deine Aufmerksamkeit weg von deinen
Symptomen und Belastungen und hin zu den besseren Zeiten zu lenken. Markiere (iber
den Tag, wann du an dem Tag guter Stimmung warst, was dir gut gelungen ist, wann du
dir etwas Gutes getan hast usw. Auch wenn diese Momente vielleicht erst einmal selten
sind, ist es wichtig, sie zu registrieren. Alles, auf das wir achten, wird stérker! Du wirst
merken, dir wird mehr und mehr Schénes widerfahren.
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Kategorie

Atemibungen

Biofeedback

Energie- und
Aktivitatsmanagement

Entspannung (z.B. Autogenes
Training, Progressive Muskel-
entspannung, Fantasiereisen)

Ernahrung
Gedachtnistraining
Hydrations-Tracking
Medikamentenplanung

Meditation und Achtsamkeit

Physiotherapie
Schmerzmanagement
Soziale Unterstltzung
Symptom-Tagebuch
Telemedizinische Dienste
Wochenstrukturplan
Yoga, Qigong

Spezielle Apps

Fimo Health App

MyTherapy App

unrare.me

App-Kategorien

Beschreibung

Bietet Anleitungen zu gefiihrten Atemubungen, die den
Organismus je nach Durchfiihrung entspannen oder energetisieren.

Nutzt Biofeedback-Technologie, um Informationen tber kdrperiche Reaktionen zu vermitteln.

Hilft bei der Uberwachung und Planung von Energielevel und taglichen Aktivitéaten, inklusive
Wamungen bei niedrigem Energieniveau.

Bietet Anleitungen flr verschiedene Formen der geflihrten Entspannung.

Analysiert die Ernahrungsgewohnheiten und gibt personliche Ernahrungstipps.

Vermittelt einfache bis komplizierte Ubungen zum Gedachtnistraining. Auf Uberforderung
sollte geachtet werden!

Hilft, die t&gliche Flussigkeitsaufnahme zu Gberwachen und zu optimieren.

Verwaltet Medikamentenplane, inklusive Erinnerungen und Barcode-Scanning.

Bietet gefiihrte Meditationen, Atemiibungen und Achtsamkeitspraktiken zur Stressreduktion
und Foérderung der Entspannung.

Bietet Anleitungen und Ubungen fiir physiotherapeutische Praktiken zu Hause. Auf
Uberforderung sollte geachtet werden!

Verfolgt Schmerzzustande, inklusive Strategien zur Schmerzbewaltigung.

Ermbglicht die Vemetzung mit anderen Betroffenen.

Ermdglicht das detaillierte Dokumentieren von Symptomen und Stimmungen, um Muster zu
erkennen und zu managen.

Bietet virtuelle Arztbesuche und emmadglicht Konsultationen mit Fachkraften.

Unterstutzt die Planung einer Tages- und Wochenstruktur.

Stellt Yoga- oder Qigongiibungen und Kurse fiir verschiedene Niveaus bereit. Auf
Uberforderung sollte geachtet werden!

Symptom-Tagebuch und Ratgeber fir Menschen mit chronischer Fatigue, bietet Kurse,
individuelle Anregungen und Ubungen fiir den Alltag. Aktuell erst ab Volljahrigkeit nutzbar.

App zur Therapieunterstltzung mit Medikamentenerinnerung, Gesundheitstagebuch und
Uberwachung des Aktivitatslevels.

Social Media App fiir Menschen mit seltenen und chronischen Erkrankungen oder
Behinderungen.

Die Nutzung von Apps und Geréten zur Uberwachung der Symptome sowie kérperlicher Funktionen und zur
Anleitung von Ubungen oder zur Erstellung von Wochenplénen stellt fiir viele Betroffene mit ME / CFS eine
wertvolle Hilfe dar. Es ermdglicht eine bessere Kontrolle (iber die Krankheit und unterstiitzt das
Selbstmanagement. Dennoch ist zu, dass eine Reduzierung der Bildschirmzeit fiir das Kind wichtig ist, und
dass das Bewusstsein filbeachtenr die eigene Kérperwahrnehmung und das Verstdndnis gersc')'nlicher
Bediirfnisse und Gefiihle auch ohne externe und technologische Rickmeldung relevant ist. Gelistet sind
einige Bereiche, fiir die Apps hilfreich sein kénnen. Da sich ApEs sténdig im Wandel befinden, werden nur
solche genannt, zu denen eigene Erfahrungen oder verldssliche Erfahrungsberichte vorliegen.
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