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Einführung
Die  ldee zu  d iesem Buch kam uns  an  e inem warmen Sommerabend
-  w i r  saßen au f  der  Ter rasse und sprachen über  das  Leben mi t  D ia -

be tes ,  der  H immel  über  uns  leuchte te  s te rnenk la r  . . .  Ebenso k la r

wa l  daß Menschen mi t  D iabetes  in  Deutsch land noch immer  v ie l

zu  o f t  fü r  unmünd ig  e rk lä r t  werden.  N ich t  jeder  D iabet iker  ha t  b is -

her  an  e iner  Schu lung te i lnehmen können.  Dami t  feh l t  e t l i chen von

ihnen d ie  Mög l ichke i t ,  über  ih re  D iabetesbehand lung se lbs t  zu  en t -

sche iden.
In  der  Schu lung le rnen Pat ien ten  mi t  D iabetes ,  w ie  s ie  se lbs t  mi t

ih re r  Behand lung normale  B lu tzuckerwer te  e r re ichen können,  um

von unnötigen kurz- und lang{rist igen Folgen des Diabetes ver-

schont  zu  b le iben.  Außerdem le rnen s ie ,  d ie  Behand lung des  D ia-

be tes  mi t  ih rem Lebenss t i l  in  E ink lang zu  br ingen.

V ie le  D iabet iker  wo l len  jedoch mehr !  ln  der  Begegnung mi t

Diabetes-Teams möchte jeder Diabetiker mit seinen Erfahrungen,

Stärken und Bemühungen erns t  genommen und n ich t  w ie  e in  un-

münd iger  Pat ien t  behande l t  werden.  D iabet iker  wo l len ,  daß ih re

Arzte und Diabetesberater sie als Menschen mit persönl ichen see-

l i schen und zwischenmensch l ichen Fragen,  d ie  im Leben mi t  D ia -

be tes  au f t re ten  können,  e rns t  nehmen,  ihnen zuhören und -  wann

immer  mög l ich  -  he l fen ,  Antwor ten  zu  f inden!  D iabet ikerwünschen

s ich  neben In fo rmat ionen zur  se lbs tänd igen und unabhäng igen

Umsetzung ih rer  Insu l in -  oder  Tab le t tenbehand lung auch T ips ,  w ie

s ie  ih re  Eßgewohnhe i ten  dauerhaf t  ändern  können.  S ie  möchten

er fahren ,  w ie  s ie  im Zusammense in  mi t  anderen Menschen im a l l -

täq l i chen Leben mi t  D iabetes  zu f r iedener  werden können.  S ie  wo l -

len  St ra teg ien  kennen lernen,
que l len  erkennen und nu tzen I
gewinnen.
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len Strategien kennenlernen, wie sie selbst immer wieder Kraft-
quel len erkennen und nutzen können, und dabei neue Motivation
oewinnen.

Hinderliche Verhaltensmuster
erkennen und ändern
Lebensgewohnheiten und Verhaltensmuster, die mit der Dia-
betesbehandlung nicht in Einklang gebracht werden können, er-
schweren den Betroffenen den alltäglichen Umgang mit ihrem Dia-
betes erhebl ich.  Gründe für  das Festhal ten an h inder l ichen Ge-
wohnheiten und Verhaltensmustern sind oft negative Gedanken
und Einste l lungen zum Diabetes.  Vie le der  h inder l ichen Verhal -
tensmuster führen dazu, daß Diabetiker immer wieder die Erfah-
rung machen,  öf ter  unglückl ich,  unzufr ieden und er fo lg los in  ihrem
Leben mit Diabetes zu sein. als sie es sich wünscnen.

Aber: Verhaltensmuster und Einstellungen sind veränderbar! Je-
der Diabetiker kann selbst durch eigene positive Veränderungen
hinder l iche Gewohnhei ten überwinden und s ich dadurch das Le-
ben mit seinem Diabetes erleichtern. Von ebendiesen Möglichkei-
ten und Wegen zu positiven Veränderungen im Leben mit Diabe-
tes handel t  d ieses Buch.

Wem hilft dieses Buch?
Dieses Buch richtet sich an Diabetiker,
r die ihr Leben mit Diabetes besser in den Griff bekommen wollen;
r die die Gefühle, welche der Diabetes in ihnen hervorruft, bes-

ser bewältigen wollen;
I  d ie den Eindruck haben,  aufgrund h inder l icher  Verhal tensmu-

ster  und Gewohnhei ten häuf iger  unglückl ich,  unzufr ieden und
erfo lg los in  ihren Bemühungen bei  der  Diabetesbehandlung zu
sein;

r  d ie nach neuen Kraf touel len und zusätz l icher  Mot ivat ion su-
chen,  um mit  ihrem Diabetes dauerhaf t  ohne Belastung zu le-
ben .

Dieses Buch r ichtet  s ich aber auch an Menschen,  d ie mi t  Diabet i -
kern zusammenleben und
I  ihre Diabet iker  besser  bei  der  tägl ichen Selbstbehandlung

unterstützen wollen.
I ohne zum ,,Aufpasser" zu werden.
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Eine positive Einstellung
zum Diabetes finden
Jeder  D iabet iker  kann se inen Weg zu  e inem besseren Leben mi t

Diabetes selbst gestalten, ohne sich dabei , ,den Appeti t  verderben

zu lassen", vorausgesetzt, er ist bereit ,  etwas über sich selbst zu er-

fahren .  Se lbs ter fahrung und Se lbs tbeobachtung ermög l ichen es ,

ei n gefahrene Verha l tensgewoh nheiten u nd Den km uster zu erken-

nen,  d ie  e in  se lbs tbewußtes  und f re ies  Leben mi t  D iabetes  b isher

verh inder t  haben.

Diabetes als Chance
Früher hatte das Wort , , leiden" die Bedeutung, daß etwas ,,erfah-

ren"  w i rd .  . .Le iden"  h ieß sehr  konkre t  auch,  daß s ich  Menschen au f

den Weg machen,  um e twas zu  er fahren .

Natür l i ch  möchte  n iemand unter  D iabetes  le iden.  Persön l i ches

Le iden w i rd  jedoch zum Ausgangspunkt  e iner  Entw ick lung,  wenn

wir ihm eine neue Bedeutung geben. Diabetes fördert Selbster-

fahrung!  Durch  Se lbs ter fahrung und Se lbs terkenntn is  läß t  s ich  e ine

pos i t i ve  innere  E ins te l lung  zum Diabetes  und zu  s ich  se lbs t  en t -

w icke ln .  Soba ld  d ies  gesch ieh t ,  bes teh t  ke ine  Notwend igke i t  mehr ,

den D iabetes  aussch l ieß l i ch  a ls  läs t iqes  Übe l  im Leben wahrzu-

nehmen.  E ine  pos i t i ve  E in -
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persönlicher Selbstverwirklichung und stärkt das selbständige Lö-
sen von Problemen mit dem Diabetes.

Gerade weil die tägliche Zufriedenheit mit dem Diabetes so sehr
mi t  der  e igenen Einste l lung,  dem eigenen Verhal ten und den per-
sönlichen Stärken verbunden ist, ist es möglich, förderliche Eigen-
schaften und Merkmale an sich selbst zu entdecken.

Anstiftung zu mehr Selbstbewußtsein
ln diesem Buch wollen wir lhnen, l iebe Leserin und lieber Leser, Mut
zu mehr Selbsterkenntnis machen. Wirwerden zeigen, wie Sie nach
und nach mit einigen umsetzbaren und bewährten Schritten mehr
Selbstbewußtsein in lhr Leben als Diabetikerin bzw. Diabetiker brin-
gen.  Nehmen Sie lhr  Schicksal  se lbst  in  d ie Hand,  s tat t  s t i l l  abzu-
warten und zu hadern. bis sich alles von allein bessert - worauf Sie
wahrscheinlich lange warten können. Schon viele Diabetiker haben
seit längerem damit angefangen. die Vorstellung vom ,,Kranksein"
aufzugeben und stattdessen selbstbewußt und frei mit ihrem Dia-
betes zu leben.

Es ist uns besonders wichtig. Sie in der ldee zu bestärken, daß
Sie selbst es in der Hand haben. wie Sie lhr Leben mit Diabetes in
Zukunft gestalten!

Warten Sie nicht, bis andere etwas für Sie entscheidenl Ent-
scheiden Sie selbst, wie Sie mit Diabetes leben möchten und wel-
che Behandlung für Sie die richtige ist. Machen Sie sich bereit, die
Verantwoftung für lhr Leben mit Diabetes selbst zu übernehmen!
Nutzen Sie lhre Möglichkeiten, um auf lhr eigenes Schicksal einzu-
wirken.

Machen Sie sich klar: Je mehr Selbstbewußtsein Sie in lhr Leben
bringen, desto freier können Sie leben - auch mit Diabetes.

Was hilft, mit Diabetes zurechtzukommen?

Wie Sie zu lhrem Diabetes stehen und mit welchen Augen Sie lhre
Situation betrachten, darüber entscheiden Sie ganz allein. Ob Sie
zufrieden und erfolgreich mit lhrem Diabetes leben, hängt zum
größten Tei l  von lhrer  inneren Einste l lung ab,  d ie Sie s ich und dem
Diabetes gegenüber gelten lassen.

Die folgenden Punkte sind nach unserer Erfahrung die Vorausset-
zung dafür, daß Menschen mit ihrem Diabetes selbstbewußt, zu-
frieden und frei umqehen können. Sie ziehen sich wie ein roter Fa-

Selbstbe-
wußt und
frei leben

So kommen
Sie zurecht



den durch  a l le  Themen d ieses  Buches und durch  a l le  Fraqen des

Verant-
wortung

übernehmen

Lebens mit Diabetes.
Menschen sind in der Lage. mit ihrem Diabetes zurechtzukom-

men.  wenn s ie
r  ihren Diabetes und ihre Behandlung ernst  nehmen,
I über eine effektive Behandlung verfügen, mit der sie Einfluß au{

ihre Gesundhei t  nehmen können,
I durch ihr eigenes Verhalten in der Behandlung erfolgreich sein

können,
realistische Erwartungen an sich selbst stellen,
sich bei Mißerfolgen nicht als Versager abwerten, sondern nach
Verbesserungen in ihrer Behandlung und im Verhalten suchen,

,,Nutzen" und Vorteile ihrer Behandlung höher einschätzen als
die ,,Kosten" bzw. den Aufwand, den sie dafür betreiben müs-
sen,  uno
Verantwortung für das eigene Handeln tragen.

I

I

Häufic
zum Thet

,,Was ist Diabetes?"
Diabetes ist eine Störung des
Zuckerspiegel im Blut (Blutzu<
aus ansteigt. Die insulinprodt
cheldrüse stellen entwederzu r
das körpereigene Insulin wirkl
kerspiegel im Normalbereich
liegen zwischen 60 und 120 m
betes unbehandelt. wird das !
t igkeit, Durst und Harndrang e
zuckerspiegel wieder in den
Woh I befinden wieder hezuste
bletten oder lnsulin verabreicl"
Nahrung (2. B. Kartoffeln, Reis,
Bewegung abgestimmt.

,,Was ist der Unterschied zwis
Typ- 1 -Diabetes tritt voruuieger
wie bei Erwachsenen bis zum
Bauchspeicheldrüse bilden in
müssen Typ- 1 -Diabetiker von

Typ-2-Diabetes tritt überuui
in den späteren Lebensjahren
tes deshalb auch als ,,Altersdia



Dieser lebensnahe Ratgeber errnut igt  Sie,  selbstbe-
wußt und posi t iv  mi t  Diabetes zu lebe n.  Konkrete Tips,
Übungen und Tests hel fen lhnen, hrnder l iche Vnrstel -
iungen von , ,Kranksein" aufzugeben und akt iv  das
o ioono I  ahon ' '  r  ses tA l ten .  D ie  AUtOfen Wefden S ieu r 6 u r  r u  L U U U |  |  a u  6 v . J L u r r u r  r .  U r \ :  /

motivreren. Das Resultat: Kraft Lind Selbstvertrauen fur
den Al l tag.

Leben Sie nr i t  lhrem Diabetes
Planen Sie lhre Gesundhei t
Selbstachtung br ingt  Lebensq ual i tät
Von der Frustrat ion zur Mot ivat ion
Wissen h i l f t ,  is t  aber  n icht  a l les
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