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Widmung

Dieses Buch ist all jenen gewidmet, die mit Nervenschmerzen nach einer Gürtelrose leben – und all denen, die mit ähnlichen Schmerzen aus anderen Ursachen zu tun haben.

Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, weil der Schmerz dein Leben auf eine Weise verändert hat, die andere vielleicht nicht ganz nachvollziehen können, dann ist dieses Buch für dich.

Für alle, die jeden Tag mit etwas Unsichtbarem weiterleben, das sich dennoch schwer anfühlt.

Hinweis an die Leser:innen

Wenn du dieses Buch liest, weil du mit postherpetischer Neuralgie, Trigeminusneuralgie oder einer anderen Form von Nervenschmerzen lebst, möchte ich dir gleich am Anfang eines sagen:

Du bist nicht allein.

Dieses Buch ist kein medizinischer Ratgeber.

Es ist eine persönliche Erzählung darüber, was mir passiert ist, was ich ausprobiert habe – und was meinem Nervensystem nach und nach geholfen hat, sich etwas sicherer zu fühlen.

Manche Teile werden vielleicht sehr vertraut klingen. Andere passen möglicherweise nicht zu deiner Situation. Beides ist in Ordnung. Nimm dir mit, was dich unterstützt, und lass den Rest einfach stehen.

Ich schreibe aus meiner eigenen Erfahrung – nicht als Ärztin oder Therapeutin. Meine Geschichte ersetzt keine medizinische Diagnose oder Behandlung. Bitte sprich mit deinen behandelnden Ärzt:innen, wenn du Fragen zu Medikamenten, Therapien oder neuen Symptomen hast.

Vielleicht liest du dieses Buch an einem Tag, an dem alles zu viel ist. Vielleicht an einem Tag, an dem ein kleiner Funken Hoffnung da ist. Wo auch immer du gerade bist: Du darfst dein eigenes Tempo haben. Du darfst Pausen machen. Du darfst Passagen überspringen und später zurückkehren.

Wenn es einen Wunsch gibt, den ich mit diesem Buch verbinde, dann diesen:

Dass du dich in manchen Zeilen wiedererkennst.

Dass du dich ein Stück weniger allein fühlst mit dem, was du trägst.

Und dass du – mitten in allem – ein wenig sanfter mit dir werden kannst.

Medizinischer Hinweis

Dieses Buch dient ausschließlich Informations- und Bildungszwecken.

Es ersetzt keine medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung.

Die Inhalte spiegeln die persönlichen Erfahrungen und das Verständnis der Autorin in Bezug auf postherpetische Neuralgie, Nervenschmerzen, das Nervensystem und damit verbundene unterstützende Ansätze wider. Sie sind nicht dazu bestimmt, eine professionelle medizinische Betreuung zu ersetzen.

Bei gesundheitlichen Beschwerden oder Fragen zu Diagnosen und Behandlungen hole bitte immer den Rat einer qualifizierten Ärztin, eines qualifizierten Arztes oder einer anderen medizinischen Fachperson ein.

Missachte niemals professionellen medizinischen Rat und zögere nicht, ihn in Anspruch zu nehmen, nur weil du etwas in diesem Buch gelesen hast.

Die Autorin übernimmt keine Gewähr für die Vollständigkeit, Richtigkeit oder Anwendbarkeit der in diesem Buch enthaltenen Informationen. Jede Nutzung der Inhalte erfolgt auf eigenes Risiko.

Dieses Buch wird als persönliche Erfahrung und Perspektive geteilt – nicht als medizinische, psychologische oder therapeutische Anleitung.

Einführung – Wenn Schmerz das Leben verändert

Es gibt Geschichten, die beginnen nicht mit einem Ereignis. Nicht mit einem Datum, an das man sich erinnert. Nicht mit einem Moment, den man jemand anderem erklären könnte.

Sie beginnen mit einem Gefühl.

Mit einem Flimmern unter der Haut, so leise, dass man es zuerst für nichts hält – für Einbildung vielleicht, für Stress, für eine schlechte Nacht. Mit einer Müdigkeit, die tiefer sitzt als jeder Schlaf. Mit dem merkwürdigen Gefühl, den eigenen Körper plötzlich nicht mehr zu erkennen, so wie man manchmal ein vertrautes Wort so lange anschaut, bis es fremd wird.

Ich weiß heute nicht mehr genau, wann es für mich begann.

Vielleicht war es ein Morgen wie jeder andere. Vielleicht war es schleichend, über Monate hinweg, und ich habe es einfach nicht sehen wollen.

Was ich weiß:

Irgendwann stand ich mitten in meinem eigenen Leben und hatte das Gefühl, die Sprache gewechselt zu haben – ohne es selbst entschieden zu haben. Nur mein Körper verstand noch den Text.

Dieses Buch ist kein Bericht über Schmerz.

Es ist eher ein Protokoll des Zuhörens. Von kleinen, manchmal unbeholfenen Versuchen, wieder mit mir selbst ins Gespräch zu kommen. Von Momenten, in denen ich gelernt habe, dass Vertrauen in den eigenen Körper keine Selbstverständlichkeit ist – sondern etwas, das man sich ganz langsam zurückverdienen kann.
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