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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,
dieses Buch ist fur Sie.

FGr Sie, wenn Sie seit Jahren Schmerzen haben, fur die es
keinen klaren Befund gibt. FuUr Sie, wenn Sie mude sind -
nicht nur korperlich, sondern auch vom Erklaren,
Rechtfertigen und Durchhalten. Und flr Sie, wenn Sie
spuren, dass Ihr Korper auf vieles reagiert, was fur andere
scheinbar ,normal” ist.

Fibromyalgie ist eine Erkrankung, die viel abverlangt. Sie ist
unsichtbar, komplex und oft schwer vermittelbar - selbst
gegenlber Arztinnen, Therapeuten oder nahestehenden
Menschen.

Viele Betroffene horen Satze wie: ,,Damit mussen Sie leben”,
,Da kann man nichts machen” oder ,Versuchen Sie es mit
mehr Bewegung und weniger Stress”. Was dabei haufig
fehlt, ist eine verstandliche Erklarung dafur, warum der
Korper so reagiert - und wo Sie selbst sanft Einfluss nehmen
konnen, ohne sich zusatzlich unter Druck zu setzen.

Ernahrung ist eines dieser Themen. Und gleichzeitig eines
der am meisten missverstandenen.

Dieses Buch mochte Ihnen keine Diat vorschreiben, keine
Rezepte aufzwingen und keine schnellen Heilversprechen
machen. Es geht nicht um Verzicht, Disziplin oder
Perfektion. Es geht darum zu verstehen, warum das, was
Sie taglich essen und trinken, lhr Nervensystem, lhre
Schmerzen, lhre Energie und Ilhre Erschopfung
beeinflussen kann - positiv wie negativ.



Viele Menschen mit Fibromyalgie erleben, dass bestimmte
Lebensmittel Schmerzen verstarken, Mudigkeit
verschlimmern oder den Schlaf storen. Andere wiederum
spuren, dass kleine Veranderungen plotzlich Entlastung
bringen - manchmal Uberraschend, manchmal schleichend.

Dieses Buch soll Ihnen helfen, diese Zusammenhange zu
verstehen, einzuordnen und fur sich nutzbar zu machen,
ohne Druck und ohne Schuldgefuhle.

Sie werden in diesem Buch keine strengen Regeln finden.
Stattdessen finden Sie Erklarungen: - warum Ihr
Nervensystem empfindlicher reagiert - warum Ihr Darm eine
groBere Rolle spielt, als lange angenommen wurde - warum
Blutzucker, Entzindungen und Mikronahrstoffe Einfluss auf
Schmerzen haben - und warum nicht jede ,gesunde
Ernahrung” automatisch fiboromyalgiegerecht ist.

Eines ist mir dabei besonders wichtig: Sie sind nicht
schuld an lhrer Erkrankung. Und Sie mussen nichts
Lrichtig machen”, um wertvoll zu sein.

Ernahrung ist kein Allheilmittel. Aber sie ist ein taglicher
Kontaktpunkt mit Ihrem Korper - mehrmals am Tag. Und
genau darin liegt ihre Kraft: nicht als Zwang, sondern als
Moglichkeit. Als Werkzeug, das Sie nach und nach
kennenlernen durfen, in lhrem Tempo, auf Ihre Weise.

Wenn dieses Buch lhnen hilft, Ihren Korper ein kleines Stuck
besser zu verstehen, sich weniger ausgeliefert zu fuhlen und
wieder etwas Vertrauen zu entwickeln, dann hat es seinen
Zweck erfullt.

Sie sind nicht allein. Und |hr Korper arbeitet nicht gegen Sie
- er versucht, Sie zu schitzen.

Dieses Buch ladt Sie ein, ihm dabei zuzuhoren.



Mit herzlichen GruflSsen,

lhre Catharina Olfen



Fibromyalgie verstehen: Symptome,
Verlauf und Akzeptanz

Fibromyalgie ist eine Erkrankung, die sich nur schwer
greifen lasst. Sie zeigt sich nicht in eindeutigen Befunden,
nicht in klaren Bildern und oft auch nicht in einer Sprache,
die anderen verstandlich macht, wie tiefgreifend die
Beschwerden sind. Fur Betroffene hingegen ist sie
allgegenwartig. Schmerzen gehoren ebenso zum Alltag wie
Erschopfung, Konzentrationsprobleme und das Gefluhl, dass
der eigene Korper nicht mehr zuverlassiqg reagiert.

Viele Menschen mit Fibromyalgie erleben eine lange Phase
der Unsicherheit, bevor sie eine Diagnose erhalten.
Beschwerden werden eingeordnet, relativiert oder einzelnen
Symptomen zugeordnet, ohne dass sich ein stimmiges
Gesamtbild ergibt. Gerade weil viele Untersuchungen
unauffallig bleiben, entsteht leicht der Eindruck, es musse
sich um etwas Harmloses handeln. Diese Diskrepanz
zwischen  subjektivem Erleben und medizinischer
Ruckmeldung ist flr viele Betroffene besonders belastend.

Fibromyalgie ist keine  klassische  Muskel- oder
Gelenkerkrankung. Sie ist auch keine entzundliche
Erkrankung im eigentlichen Sinn und keine psychische
Storung. Vielmehr handelt es sich um eine chronische
Storung der Schmerz- und Reizverarbeitung. Das
Nervensystem befindet sich in einem Zustand erhohter
Alarmbereitschaft. Reize, die normalerweise gefiltert oder
abgeschwacht wurden, werden verstarkt wahrgenommen
und als belastend oder schmerzhaft interpretiert.

Diese veranderte Reizverarbeitung erklart, warum die
Beschwerden so vielfaltig sind. Schmerzen kobnnen wandern,
sich in Intensitat und Lokalisation verandern und sind nicht



immer eindeutig auslosbar. Hinzu kommen Symptome wie
anhaltende Mudigkeit, nicht erholsamer Schlaf,
Konzentrationsstorungen oder eine ausgepragte
Reizempfindlichkeit gegentber Licht, Gerauschen oder
Geruchen. Auch Verdauungsprobleme, Kopfschmerzen oder
Depressionen sind haufig Teil des Krankheitsbildes.

Der Verlauf der Fibromyalgie ist selten gleichmalSig. Viele
Betroffene erleben Phasen, in denen die Symptome
ertraglicher sind, gefolgt von Zeiten deutlicher
Verschlechterung. Diese Schwankungen  wirken  oft
unberechenbar und erschweren die Planung des Alltags. Sie
sind jedoch kein Zeichen von Einbildung oder mangelnder
Belastbarkeit, sondern Ausdruck eines Nervensystems, das
auf innere und aulRere Reize besonders sensibel reagiert.

In diesem Zusammenhang fallt haufig der Begriff der
Akzeptanz. Fur viele Betroffene ist er zunachst schwer
anzunehmen, da er mit dem Gefuhl verbunden ist,
aufzugeben oder sich mit der Erkrankung abzufinden.
Tatsachlich bedeutet Akzeptanz etwas anderes. Sie
beschreibt die Bereitschaft, die Erkrankung als real
anzuerkennen, die eigenen Symptome ernst zu nehmen und
die eigenen Grenzen wahrzunehmen, ohne sich daflr zu
verurteilen.

Erst wenn Fibromyalgie nicht mehr als personliches
Versagen betrachtet wird, entsteht Raum flr einen neuen
Umgang mit dem eigenen Korper. Verstandnis kann
entlasten. Es kann helfen, Schuldgefihle zu reduzieren und
den inneren Druck zu mindern, standig funktionieren zu
mussen. Dieses Verstandnis bildet die Grundlage fur alle
weiteren Schritte - auch fur den Blick auf Ernahrung,
Bewegung und Lebensweise.



Fibromyalgie betrifft den ganzen Menschen. Sie beeinflusst
nicht nur den Korper, sondern auch das Selbstbild und das
Vertrauen in die eigene Belastbarkeit. Dieses Buch mochte
dabei helfen, die Erkrankung besser einzuordnen und
Zusammenhange zu erkennen, um Orientierung zu geben.



Warum Ernahrung bei Fibromyalgie so
wichtig ist

Ernahrung wird im Zusammenhang mit Fibromyalgie haufig
unterschatzt oder als Randthema betrachtet. Viele
Betroffene haben den Eindruck, bereits ,alles richtig” zu
machen, ohne eine splrbare Verbesserung zu erfahren.
Andere fuhlen sich durch widerspruchliche Empfehlungen
verunsichert und erleben Ernahrung eher als zusatzlichen
Stressfaktor denn als Unterstlitzung. Dabei spielt sie eine
deutlich grolsere Rolle, als lange angenommen wurde.

Nicht, weil Ernahrung die Erkrankung heilen konnte.
Sondern weil sie taglich Einfluss auf genau jene Systeme
nimmt, die bei Fibromyalgie aus dem Gleichgewicht geraten
sind. Das Nervensystem, der Stoffwechsel, der Darm, das
Immunsystem und der Energiehaushalt reagieren sensibel
auf das, was dem Korper regelmallig zugefuhrt wird. Bei
einem belastbaren Organismus konnen diese Reize gut
ausgeglichen werden. Bei Fibromyalgie st diese
Ausgleichsfahigkeit haufig eingeschrankt.

Essen ist kein neutraler Vorgang. Jede Mahlzeit I0st
Reaktionen im Korper aus. Hormone werden freigesetzt,
Entzundungsprozesse beeinflusst, der Blutzucker steigt oder
fallt, das Nervensystem wird stimuliert oder beruhigt. In
einem System, das ohnehin unter Hochspannung steht,
konnen diese Reaktionen starker ins Gewicht fallen.
Lebensmittel, die fur andere Menschen unproblematisch
sind, kdonnen bei Fibromyalgie Schmerzen, Unruhe oder
Erschopfung verstarken.

Ein zentraler Aspekt ist dabei die erhohte Sensibilitat des
Nervensystems. Die sogenannte zentrale Sensibilisierung
fuhrt dazu, dass innere Reize intensiver wahrgenommen



