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Dieses Buch widme ich meiner Mutter

und dem Mut, an Heilung zu glauben.



EINLEITUNG UND VORSTELLUNG

Es gab Tage, da war Zahneputzen meine grof3te
Herausforderung.

In einem Koérper, den ich kaum noch spurte. In einem
Leben, das ich nicht wiedererkannte. Monate in einem
abgedunkelten Zimmer, wach, wie gefangen im
eigenen Korper, bewegungslos, voller Schmerzen. Mein
Herz raste, die Nachte waren endlos und schlaflos. Ich
fuhlte mich einsam, ausgeliefert, ohne Kontrolle.

Vielleicht kennst du das. Vielleicht bist du selbst an
diesem Punkt oder noch ganz am Anfang und
versuchst zu begreifen, was da gerade passiert.

Oder du begleitest jemanden, der sich in dieser grol3en
Herausforderung befindet.

Dieses Buch ist kein Ratgeber. Es ist ein Begleiter. Eine
Orientierung inmitten des Labyrinths.

Ich schreibe es nicht aus sicherer Entfernung, sondern
mitten aus dem Prozess heraus. Weil ich glaube, dass
es jetzt gebraucht wird. Weil ich es damals gebraucht
hatte. Und weil ich mir wansche, dass du darin etwas
findest, das dich starkt.

Ich danke dir, dass du dieses Buch in deinen Handen
haltst. Ich habe es nicht geschrieben, weil ich den einen
Weg kenne, sondern weil ich glaube, dass Wissen,
Klarheit und kleine Schritte etwas verandern kénnen.
Dieses Buch hilft dir, deinen Korper besser zu
verstehen, Stabilitat zu finden und endlich wieder ein
Stuck Handlungssicherheit zurickzugewinnen.



Im August 2020 habe ich mich mit SARS-CoV-2 infiziert
und bin einfach nicht wieder gesund geworden. Aus
Long Covid wurde Post-Covid, spater ME/CFS. Ich war
schwer betroffen, offiziell mit Pflegegrad 5. Ich war
nicht nur bettlagerig, sondern in einem Zustand, den
ich nur als waches Koma beschreiben kann.

Es ging mir nicht von Anfang an so schlecht. Doch
fehlende Informationen, falsche arztliche MaBhahmen,
unpassende Rehas und fatale Empfehlungen fuhrten
Schritt ~ fur  Schritt in  eine immer tiefere
Verschlechterung.

Mit den Jahren kamen Wissen, Erfahrung und Klarheit.
Und heute ich weil3: Hatte ich das alles friher gewusst,
ware es sehr wahrscheinlich nicht so weit gekommen.
Doch vieles davon ist bis heute schwer zuganglich,
manchmal  sogar vermischt mit  Halbwissen,
Fehleinschatzungen und verharmlosenden Aussagen.
Und mal ehrlich: Woher soll denn auch noch die
Energie kommen, das alles selbst zu recherchieren?
Wie schon bei meinen ersten beiden Buchern und
meinem Podcast , Tidal Faces” war mein Gedanke:

Ich habe mich gefragt: Was mochte ich teilen? Mit
wem? Und warum? Dieses Buch richtet sich an alle,
die mit ME/CFS, Long Covid, Post-Covid, Post-Vac oder
einem dysregulierten Nervensystem leben.



Zur besseren Lesbarkeit verwende ich im gesamten
Buch den Begriff ME/CFS als Oberbegriff, doch jeder
Abschnitt richtet sich gleichermaRen an all diese
Gruppen. Daruber hinaus richtet sich dieses Buch auch
an Familien und pflegende Angehdrige, an medizi-
nisches Fachpersonal, an Arztiinnen, Rehateams und
Gutachter:innen.

Ich hoffe, mit diesem Einblick ein vertieftes Verstandnis
zu ermoglichen und zu helfen, gangige Missver-
standnisse abzubauen.

Ich habe das Buch so gestaltet, dass du es auf deinem
eigenen Weg nutzen kannst, egal ob du erst seit
Kurzem betroffen bist oder seit vielen Jahren mit der
Erkrankung lebst. Du kannst es am Stick lesen und
auch ganz gezielt einzelne Kapitel vertiefen.

Das Kapitel 13 empfehle ich wirklich am besten ganz
am Schluss, denn fur die Erweiterung der Baseline
braucht es eine gewisse innere Vorbereitung.

Wir sind viele und doch sind nur wenige von uns
wirklich sichtbar. Ich fahle mich tief verbunden mit
jeder Person, die diesen Weg mit mir teilt. Ich habe nie
starkere, mutigere, belastbarere und hilfsbereitere
Menschen kennengelernt als in dieser Community.

Ich danke dir von Herzen, dass du mir gerade jetzt dein
Vertrauen schenkst.

Ich winsche dir von Herzen eine gute Reise auf deinem
Weg der Heilung und Genesung und hoffe, dass ich dir
mit diesem Buch eine hilfreiche Begleitung sein kann.



ZIEL UND FUNKTICN DIESES BUCHES

Dieses Buch begleitet dich Schritt fur Schritt zu mehr
Stabilitat, Selbstregulation und Handlungssicherheit, in
deinem Tempo.

Die Schaubilder zeigen, worum es geht: Das obere
Bild zeigt einen Alltag mit haufigen Belastungsspitzen
Uber der Grenze. Folgen sind Crashs, Unvorherseh-
barkeit und Verschlechterungen. Die Baseline, also der
sichere Belastungsbereich, ist schmal und eher niedrig.
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Belastung im sicheren Bereich (innerhalb der Baseline) "

Belastung mit Risiko fur Verschlechterung/Crash (aul3erhalb Baseline)
Im unteren Bild siehst du, was méglich wird, wenn du
langer in deiner Baseline bleibst: Die Schwankungen
nehmen ab, Erholungsphasen greifen besser, dein
System kommt zur Ruhe. So kann sich die Baseline
nach und nach erweitern, friihere Uberforderungen
werden wieder tragbar.

Das ist das Ziel dieses Buches: Dir zu helfen, deine
Baseline zu ermitteln, mit kalkulierter Belastung und
gezielter Erholung zu arbeiten und dein Nervensystem
so zu unterstutzen, dass du wieder sicherer und freier
handeln kannst.
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HINWEIS ZUR DARSTELLUNG

Die Grafik stellt kein Heilversprechen dar, sondern zeigt
einen moglichen Verlauf unter verschiedenen
Bedingungen.

Wenn ohne Baseline und ohne gezielte Regulation
versucht wird zu pacen, kann es langfristig zu einer
zunehmenden Belastungsintoleranz und dauerhaften
Verschlechterungen kommen (rote Linie). Das
bedeutet: Handlungen, die anfangs noch mdglich
waren, wie zum Beispiel Zahneputzen, fuhren durch
anhaltende Uberforderung zunehmend zu einem
Crash. Die alltagliche Belastbarkeit sinkt, was sich auch
durch einen niedrigeren Wert auf der Bell-Skala
abbilden kann.

Wird hingegen mit kalkulierter Belastung innerhalb der
Baseline gearbeitet und aktiv reguliert, kann sich der
Zustand schrittweise stabilisieren oder verbessern
(dunkelblaue Linie).
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E:..) Die Linien dienen der Orientierung und sollen
Entwicklungspotenziale aufzeigen, sie sind keine Garantie
und keine feste Prognose.



AUFBAU DES BUCHES

Dieses Buch ist in sechs Teile gegliedert. Jeder Teil
erfullt eine eigene Funktion, abgestimmt auf den
Verlauf vieler Genesungswege und auf das, was es in
den unterschiedlichen Phasen wirklich braucht.

Teil 1 hilft dir, die Erkrankung besser zu verstehen und R
einzuordnen.

J

( Teil 2 richtet den Blick auf Stabilisierung und Regulierung.

J

\
( Teil 3 1adt dich ein, Aufzubauen und zu Vertiefen.

J
(Teil 4 6ffnet den Raum fur innere Arbeit, Annahme und

Orientierung.
J
\

(Teil 5 widmet sich der Erweiterung deiner Moglichkeiten im
Alltag.
-

J
[Teil 6 enthalt erganzendes Wissen fur schwere Tage,
konkrete Unterstltzung und Anlaufstellen, sowie ein
Glossar mit verstandlichen Erklarungen zentraler Begriffe
und Platz fur eigene Notizen. y

Innerhalb der sechs Teile findest du einzelne Kapitel,
die jeweils nach dem gleichen Prinzip aufgebaut sind:
Am Anfang steht ein kurzer goldener Einleitungstext,
eine personliche Einladung, dich auf das Thema
einzulassen. Es folgt ein klar strukturierter Hauptteil
mit Informationen, Impulsen und vielen praktischen
Anleitungen.



Am Ende jedes Kapitels findest du eine
Zusammenfassungsseite. Sie bringt die wichtigsten
Inhalte in komprimierter Form auf den Punkt, so
geschrieben, dass sie auch an Tagen mit wenig
Konzentration gut zuganglich sind. Du kannst sie auch
unabhangig lesen, wenn du wenig Energie hast oder
nur einen kurzen Uberblick brauchst.

Du findest im Buch visuelle Orientierungshilfen: farbige
Boxen, Routinenkarten, Standortsymbole und grafisch
markierte Heilungsstationen. Sie erleichtern dir das
Zurechtfinden, helfen Inhalte schneller zu erfassen und
bieten auch an schwierigen Tagen Struktur und
Unterstltzung.

Lies dieses Buch gern am Stuck. Aber fur eine tiefere
Integration empfehle ich dir, spater die einzelnen
Kapitel noch einmal in Ruhe zu lesen. Nimm dir Zeit,
nicht alles muss sofort umgesetzt werden. Heilung ist
kein Ziel, sondern ein Prozess. Und genau so ist dieses
Buch gedacht: Als langfristige Begleitung.
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Verstehen und Einordnen

Manchmal hilft Wissen, um Unsicherheit
zu nehmen. In diesem Abschnitt geht es
darum, die Vorgange im Koérper und
Nervensystem besser zu verstehen.
Wenn du erkennst, was in dir passiert,
kannst du deine Erfahrungen klarer
einordnen, dein erster Schritt auf dem
Weg zu mehr Sicherheit und

Selbstwirksamkeit.
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GRUNDLAGEN DES NERVENSYSTEMS

Far Menschen, die mit ME/CFS (Myalgische Enzephalo-
myelitis / Chronisches Fatigue-Syndrom) leben, ist es
besonders wichtig, das Nervensystem gut zu verstehen.
Es ist ein System, das im Hintergrund viele Ablaufe
steuert, ohne dass wir es bewusst wahrnehmen. Es
beeinflusst, wie wir uns fuhlen, wie viel Energie uns zur
Verfugung steht und wie wir auf Belastungen reagieren
kénnen.

Oft geraten wir schnell in einen Zustand der
Ubererregung, Uberbelastung und Erschépfung, ohne
wirklich ,etwas getan zu haben”. Das kann unter
anderem daran liegen, dass das Nervensystem in
einem Zustand der Daueraktivierung gefangen ist und
nicht mehr selbststandig den Ausgleich findet oder in
die Erholungsphasen zuruckkehren kann.

Wenn wir diese Grundlagen des Nervensystems
verstehen, kdnnen wir Wege finden, diesem System zur
Ruhe zu verhelfen und damit auch uns selbst.

Wir kdnnen Crashes vorbeugen und Tiefpunkte besser

verstehen, einordnen und lernen, mit ihnen

umzugehen.

Dieses Kapitel zeigt dir, wie diese Prozesse ablaufen

und was du selbst tun kannst, um sie zu beeinflussen.
19



HIER ENDET DIE LESEPROBE

Was du gerade gelesen hast, ist der Anfang
von Kapitel 1. Vierzehn weitere folgen.

_rrre h
Das beste Buch zu ME/CFS

»Ich habe von meinem Neurologen den Hinweis auf dein Buch
bekommen. Uber die letzten Monate habe ich viele Biicher zu

ME/CFS gelesen. Dein Buch ist eine geniale Zusammen-stellung von
allem, was wirklich wichtig ist. Fir mich ist es das beste Buch zu
ME/CFS, was ich bislang gelesen habe."

— LISA
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