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Die Idee zu diesem Buch kam uns an einem warmen Sommerabend
— wir salBen auf der Terrasse und sprachen tiber das Leben mit Dia-
betes, der Himmel liber uns leuchtete sternenklar ... Ebenso klar
war, daBB Menschen mit Diabetes in Deutschland noch immer viel
zu oft fiir unmiindig erklart werden. Nicht jeder Diabetiker hat bis-
her an einer Schulung teilnehmen kénnen. Damit fehlt etlichen von
ihnen die Moglichkeit, Gber ihre Diabetesbehandlung selbst zu ent-
scheiden.

In der Schulung lernen Patienten mit Diabetes, wie sie selbst mit
ihrer Behandlung normale Blutzuckerwerte erreichen kénnen, um
von unnétigen kurz- und langfristigen Folgen des Diabetes ver-
schont zu bleiben. AuBerdem lernen sie, die Behandlung des Dia-
betes mit ihrem Lebensstil in Einklang zu bringen.

Viele Diabetiker wollen jedoch mehr! In der Begegnung mit
Diabetes-Teams mochte jeder Diabetiker mit seinen Erfahrungen,
Starken und Bemiihungen ernst genommen und nicht wie ein un-
miindiger Patient behandelt werden. Diabetiker wollen, daf ihre
Arzte und Diabetesberater sie als Menschen mit personlichen see-
lischen und zwischenmenschlichen Fragen, die im Leben mit Dia-
betes auftreten kdnnen, ernst nehmen, ihnen zuhéren und — wann
immer moglich —helfen, Antworten zu finden! Diabetiker wiinschen
sich neben Informationen zur selbstandigen und unabhangigen
Umsetzung ihrer Insulin- oder Tablettenbehandlung auch Tips, wie
sie ihre EBgewohnheiten dauerhaft andern kénnen. Sie méchten
erfahren, wie sie im Zusammensein mit anderen Menschen im all-
tiglichen Leben mit Diabetes zufriedener werden kénnen. Sie wol-




len Strategien kennenlernen, wie sie selbst immer wieder Kraft-
quellen erkennen und nutzen kénnen, und dabei neue Motivation
gewinnen.

Hinderliche Verhaltensmuster

erkennen und andern

Lebensgewohnheiten und Verhaltensmuster, die mit der Dia-
betesbehandlung nicht in Einklang gebracht werden kénnen, er-
schweren den Betroffenen den alltdglichen Umgang mit ihrem Dia-
betes erheblich. Griinde fir das Festhalten an hinderlichen Ge-
wohnheiten und Verhaltensmustern sind oft negative Gedanken
und Einstellungen zum Diabetes. Viele der hinderlichen Verhal-
tensmuster fihren dazu, dal3 Diabetiker immer wieder die Erfah-
rung machen, &fter unglicklich, unzufrieden und erfolglos in ihrem
Leben mit Diabetes zu sein, als sie es sich wiinschen.

Aber: Verhaltensmuster und Einstellungen sind veréanderbar! Je-
der Diabetiker kann selbst durch eigene positive Verdnderungen
hinderliche Gewohnheiten Uberwinden und sich dadurch das Le-
ben mit seinem Diabetes erleichtern. Von ebendiesen Moglichkei-
ten und Wegen zu positiven Verdnderungen im Leben mit Diabe-
tes handelt dieses Buch.

Wem hilft dieses Buch?

Dieses Buch richtet sich an Diabetiker,

B die ihr Leben mit Diabetes besser in den Griff bekommen wollen;

B die die Geflhle, welche der Diabetes in ihnen hervorruft, bes-
ser bewaltigen wollen;

B die den Eindruck haben, aufgrund hinderlicher Verhaltensmu-
ster und Gewohnheiten haufiger ungliicklich, unzufrieden und
erfolglos in ihren Bemiihungen bei der Diabetesbehandlung zu
sein;

B die nach neuen Kraftquellen und zuséatzlicher Motivation su-
chen, um mit ihrem Diabetes dauerhaft ohne Belastung zu le-
ben.

Dieses Buch richtet sich aber auch an Menschen, die mit Diabeti-

kern zusammenleben und

B ihre Diabetiker besser bei der tiglichen Selbstbehandlung
unterstitzen wollen,

B ohne zum ,Aufpasser” zu werden.
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Mut zur
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Eine positive Einstellung
zum Diabetes finden

Jeder Diabetiker kann seinen Weg zu einem besseren Leben mit
Diabetes selbst gestalten, ohne sich dabei ,den Appetit verderben
zu lassen”, vorausgesetzt, er ist bereit, etwas Uber sich selbst zu er-
fahren. Selbsterfahrung und Selbstbeobachtung ermaglichen es,
eingefahrene Verhaltensgewohnheiten und Denkmuster zu erken-
nen, die ein selbstbewuBtes und freies Leben mit Diabetes bisher
verhindert haben.

Diabetes als Chance

Frither hatte das Wort ,leiden” die Bedeutung, daB3 etwas ,erfah-
ren” wird. , Leiden” hieB sehr konkret auch, daB sich Menschen auf
den Weg machen, um etwas zu erfahren.

Natirlich méchte niemand unter Diabetes leiden. Persénliches
Leiden wird jedoch zum Ausgangspunkt einer Entwicklung, wenn
wir ihm eine neue Bedeutung geben. Diabetes fordert Selbster-
fahrung! Durch Selbsterfahrung und Selbsterkenntnis 1a5t sich eine
positive innere Einstellung zum Diabetes und zu sich selbst ent-
wickeln. Sobald dies geschieht, besteht keine Notwendigkeit mehr,
den Diabetes ausschlieBlich als lastiges Ubel im Leben wahrzu-
nehmen. Eine positive Ein-
stellung zum Diabetes
schafftzusatzliche Méglich-
keiten, sich mit der Be-
handlung bei allen Aktivita-
ten frei zu fUhlen.

Mehr Selbsterkenntnis
bezliglich hinderlicher Ver-
haltensgewohnheiten und
Denkmuster zieht in den
meisten Féllen positive
Veranderungen nach sich.
Neue Selbsterkenntnisse
regen Diabetiker an, mit
befriedigenderen Verhal-
tensweisen zu experimen-
tieren. Selbsterkenntnis er-
weitert die Moglichkeiten




personlicher Selbstverwirklichung und stérkt das selbstandige Lo-
sen von Problemen mit dem Diabetes.

Gerade weil die tagliche Zufriedenheit mit dem Diabetes so sehr
mit der eigenen Einstellung, dem eigenen Verhalten und den per-
sonlichen Starken verbunden ist, ist es moglich, forderliche Eigen-
schaften und Merkmale an sich selbst zu entdecken.

Anstiftung zu mehr SelbstbewuBtsein

In diesem Buch wollen wir Ihnen, liebe Leserin und lieber Leser, Mut
zu mehr Selbsterkenntnis machen. Wir werden zeigen, wie Sie nach
und nach mit einigen umsetzbaren und bewahrten Schritten mehr
SelbstbewulBtsein in |hr Leben als Diabetikerin bzw. Diabetiker brin-
gen. Nehmen Sie Ihr Schicksal selbst in die Hand, statt still abzu-
warten und zu hadern, bis sich alles von allein bessert — worauf Sie
wahrscheinlich lange warten kénnen. Schon viele Diabetiker haben
seit langerem damit angefangen, die Vorstellung vom ,,Kranksein”
aufzugeben und stattdessen selbstbewuBt und frei mit ihrem Dia-
betes zu leben.

Es ist uns besonders wichtig, Sie in der Idee zu bestarken, dal3
Sie selbst es in der Hand haben, wie Sie lhr Leben mit Diabetes in
Zukunft gestalten!

Warten Sie nicht, bis andere etwas fiir Sie entscheiden! Ent-
scheiden Sie selbst, wie Sie mit Diabetes leben mdchten und wel-
che Behandlung fir Sie die richtige ist. Machen Sie sich bereit, die
Verantwortung fir Ihr Leben mit Diabetes selbst zu Gibernehmen!
Nutzen Sie lhre Méglichkeiten, um auf Ihr eigenes Schicksal einzu-
wirken.

Machen Sie sich klar: Je mehr SelbstbewuBtsein Sie in |hr Leben
bringen, desto freier kdnnen Sie leben — auch mit Diabetes.

Was hilft, mit Diabetes zurechtzukommen?

Wie Sie zu lhrem Diabetes stehen und mit welchen Augen Sie lhre
Situation betrachten, dariiber entscheiden Sie ganz allein. Ob Sie
zufrieden und erfolgreich mit lhrem Diabetes leben, hangt zum
groBten Teil von lhrer inneren Einstellung ab, die Sie sich und dem
Diabetes gegeniiber gelten lassen.

Die folgenden Punkte sind nach unserer Erfahrung die Vorausset-
zung daflr, daBB Menschen mit ihrem Diabetes selbstbewuBt, zu-
frieden und frei umgehen kénnen. Sie ziehen sich wie ein roter Fa-

Selbstbe-
wuBt und
frei leben

So kommen
Sie zurecht
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den durch alle Themen dieses Buches und durch alle Fragen des
Lebens mit Diabetes.
Menschen sind in der Lage, mit ihrem Diabetes zurechtzukom-
men, wenn sie
® ihren Diabetes und ihre Behandlung ernst nehmen,
B (iber eine effektive Behandlung verfiigen, mit der sie EinfluB3 auf
ihre Gesundheit nehmen kénnen,
® durch ihr eigenes Verhalten in der Behandlung erfolgreich sein
konnen,
Verant- M realistische Erwartungen an sich selbst stellen,
wortung sich bei MiBerfolgen nicht als Versager abwerten, sondern nach
ibernehmen Verbesserungen in ihrer Behandlung und im Verhalten suchen,
m ,Nutzen” und Vorteile ihrer Behandlung héher einschétzen als
die ,Kosten” bzw. den Aufwand, den sie dafiir betreiben mis-
sen, und
B Verantwortung fiir das eigene Handeln tragen.




Dieser lebensnahe Ratgeber ermutigt Sie, selbstbe-
wuBt und positiv mit Diabetes zu leben. Konkrete Tips,
Ubungen und Tests helfen Ihnen, hinderliche Vorstel-
lungen von , Kranksein® aufzugeben und aktiv das
eigene Leben zu gestalten. Die Autoren werden Sie
motivieren. Das Resultat: Kraft und Selbstvertrauen far
den Alltag.

Leben Sie mit Ihrem Diabetes
Planen Sie lhre Gesundheit
Selbstachtung bringt Lebensqualitat
Von der Frustration zur Motivation
Wissen hilft, ist aber nicht alles
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