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Vorwort
 
Die Diagnose Lipödem trifft viele Frauen unvorbereitet.
Vielleicht hast du lange nach einer Erklärung für deine
Beschwerden gesucht. Vielleicht hast du gehört, es liege an
zu wenig Disziplin, falscher Ernährung oder mangelnder
Bewegung. Und vielleicht fühlst du dich jetzt erleichtert –
und zugleich verunsichert.
 
Dieses Buch begleitet dich nach der Diagnose Lipödem und
beantwortet drängende Fragen zu Gesundheit, Schmerzen
und Alltag. Es möchte dir Orientierung geben in einer
Situation, die sich oft überwältigend anfühlt. Lipödem ist
eine chronische Erkrankung – aber sie definiert nicht deinen
Wert und nicht dein gesamtes Leben.
 
Im Mittelpunkt steht ein ganzheitliches Konzept. Neben
bewährten konservativen Behandlungsmethoden liegt der
Fokus auf aktiver Selbsthilfe: durch eine
entzündungshemmende, nährstoffreiche Ernährung, durch
sinnvolle, gelenkschonende Bewegung, durch die
Unterstützung deines Lymphsystems und durch gezielte
Entspannungsverfahren. Du lernst, wie du dein
Wohlbefinden positiv beeinflussen kannst – Schritt für
Schritt, im Rahmen deiner Möglichkeiten.
 
Doch dieses Buch geht noch weiter. Es geht nicht nur um
Maßnahmen, sondern auch um deine innere Haltung.
Schmerzen und sichtbare Veränderungen am Körper können
das Selbstbild erschüttern. Deshalb widmen wir uns ebenso
der mentalen Stärke, dem Aufbau eines positiven Mindsets
und der Entwicklung eines guten Körpergefühls. Du lernst,
deine Selbstwahrnehmung zu stärken, dich mit deinem
Körper zu versöhnen und Frieden mit dir selbst zu schließen.



 
Vielleicht fühlst du dich manchmal allein mit deinen Sorgen.
Vielleicht kennst du Frustration, Hilflosigkeit oder Wut.
Dieses Buch soll dir zeigen: Du bist nicht allein. Viele Frauen
teilen ähnliche Erfahrungen – und es gibt Wege, die
Lebensqualität deutlich zu verbessern.
 
Du erhältst konkrete, alltagstaugliche Hilfestellungen, um
Schmerzen besser zu managen, deine Energie zu
stabilisieren und aktiv Einfluss auf dein Wohlbefinden zu
nehmen. Es geht nicht um Perfektion, sondern um
machbare Schritte. Nicht um Selbstoptimierung, sondern um
Selbstfürsorge.
 
Mein Wunsch ist, dass du gestärkt und informiert deinen
eigenen Weg findest – mit mehr Klarheit, mehr
Selbstvertrauen und mehr Leichtigkeit. Möge dieses Buch
dir Mut machen, Verantwortung für dein Wohlbefinden zu
übernehmen, ohne dich unter Druck zu setzen. Möge es dir
zeigen, dass trotz Lipödem ein erfülltes, kraftvolles Leben
möglich ist.
 
Du darfst deinen Körper neu kennenlernen.
Du darfst ihn unterstützen.
Und du darfst gut zu dir sein.
 
Herzlichst, deine
 
Catharina Olef
 



Die Diagnose Lipödem: Vom Schock zum
ersten Schritt
 
Vielleicht hast du diesen Satz gerade erst gehört, oder er
hallt schon seit einigen Wochen in deinem Kopf wider: Du
hast ein Lipödem. Vier Wörter, die alles verändern. Für viele
Frauen ist dieser Moment im Sprechzimmer eine der
emotionalsten Erfahrungen ihres Lebens.
 
Es ist ein paradoxer Augenblick. Einerseits spürst du eine
zentnerschwere Last, die von deinen Schultern fällt. Endlich
hat das Kind einen Namen. Endlich gibt es eine
medizinische Erklärung dafür, warum deine Beine anders
aussehen, warum sie bei Berührung schmerzen und warum
jede Diät wirkungslos abgeprallt ist. Es war nie mangelnde
Disziplin. Es war nie deine Schuld.
 
Andererseits steht da dieses Wort. Lipödem. Eine
chronische, fortschreitende Erkrankung. Vielleicht hast du
das Gefühl, dir wird der Boden unter den Füßen
weggezogen. Fragen stürmen auf dich ein: Was bedeutet
das für meine Zukunft? Werde ich meine Mobilität verlieren?
Muss ich für immer Kompressionsstrumpfhosen tragen?
Diese Mischung aus Erleichterung und Schock ist völlig
normal. Du befindest dich in einer Ausnahmesituation.
Erlaube dir, all diese Gefühle zu fühlen – ob Weinen vor
Erleichterung, Wut oder einfach nur Leere.
 
Nutzen wir diesen Moment, um tief durchzuatmen. Wir
stehen am Anfang einer Reise. Dieses Buch wird dich nicht
mit Fachbegriffen erschlagen, sondern dir die Hand reichen.
Du bist nicht allein; tausende Frauen teilen dieses Schicksal.
Das Wichtigste, was du heute mitnehmen sollst: Ein gutes,
erfülltes Leben mit Lipödem ist absolut möglich. Die


