Stark durch
Selbstmitgefiuihl

Das Leben mit Diabetes stellt Betroffene immer wieder vor neue und alte
Herausforderungen. Wie Sie stark bleiben, aber trotzdem einfuhlsam mit sich
umgehen kénnen, erklart Tineke Osterloh, die als Coach und buddhistische

Meditationslehrerin in Hamburg arbeitet.
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tigen und ihnen zu helfen.” Wer
Mitgefuhl hat, bemerkt, dass s
dem anderen nicht gut gent und
versucht, ihm zu helfen, damit er

einen Ausweg aus einer bestimm-
ten Situation findet. s das
nicht moglich sein sollte, ist es
fur Tineke Osterleh von Bedeu-

tung, dass zumindest das Leid
gelindert werden soll, so dass
man den aktuellen Zustand aus-
halten kann, ohne daran zu ver-
zweifeln, Dazu braucht man
manchmal eine gute Pc
Mut und Geduld

Uns Menschen wird die Fahigkeit
zum Mitgefuhl tatsachlich in die
Vielen Menschen ist
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man sich selbst in einer Krise oder
gar Noftsituation begegnet, etwa
wenn man mit einer schweren
Krankheit zurechtkommen muss.
Sich selbst ein

guter Freund sein

Vielen Menschen fallt es leichter
fur andere da zu sein und sich
um andere zu sorgen, anstatt
daran zu arbeiten, Mitgefunl far
sich selbst und die eigene
Lebenssituation zu entwickeln.
Vielleicht kennen Sie das selbst:
Schon auf kleinere Ruckschlage
Fehler oder Peinlichkeiten reagie-
ren wir mit spurbarer Selbstkritik
Darin entorenne dann oft ein
unfreundlicher innerer Dialog, in
dessen Verlauf man sich selbst
fur seine Dummbheit beschimpfe,
so Tineke Osterloh. Noch schlim-

mer werde es, wern grolere Kri-

sen oder Notsituationen kommen.
Dabei konnten wir auch ganz
anders mit uns umgehen. Was
spricht dagegen, sich selbst gegen-
Uber ebenso freundlich, geduldig
und nachsichtig sein, wie man es
mit einem guten Freund oder eine
Freundin ist?

Die Diagnose Diabetes hat fur
Betroffene weitreichende Konse-
guenzen. Das zu verkraften, ist nicht
leicht,

,Die gesundheitliche Situation ist mit

weilkl auch unsere Expertin

viele Patienten
zunachst ein Schock. Jetzt auch
noch das. Und dann geht vermutlich
ein recht unangenehmes Karussell
der Geflihle los, zu dem Ja regelma-
Rig auch Angst, osigkeit,
Wut oder Schamgefuhle gehoren.”
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Fassungsl

Das ganze Durcheinander sei laut
verstandlich.
in diesem

Tineke Osterloh sehr
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was man sich
winscht, ist sicherlich
keine innere Moral- oder Strafpre-
digt, sondern eher Trost
e«nx'gende Stimme, die sagf Oh
irklich

nein, ich bin w hockiert und

e
traurig, aber ich weil, dass ich es
schaffen kann, ab jetzt gut fur mich

zJ sorgen.”

www.diabetes-living de 71



Den Diabetes zu akzeptieren ist
schwer, da der Wunsch, wieder
gesund zu sein, haufig prasent ist.
Menschen, die eine solche Form
der Krise erleben, halten oft an
der Vergangenheit Doch
Erinnerungen loszulassen und
sein Leben zu wandeln braucht
neben dem Selbstmitgefuhl auch
Zeit. ,Es ist sehr verstandlich, dass
jemand, der eine grolere gesund-
heitliche Krise zu bewaltigen hat,
sich erst einmal wlnscht, dass
doch alles wieder wird wie fri-
her’, sagt Tineke Osterloh. Von
diesem Gedanken loszulassen st
nicht einfach und manchmal kann

fest.
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auch Festhalten hilfreich sein. Die
Meditationslehrerin erklart es so:
Wenn man uUber einem Abgrund
hangt, sollte man in den meisten
Fallen lieber festhalten als loslas-
sen. Das soll heilRen: Loslassen ist
kein Allheilmittel. Seine wirksams-
te Kraft entfaltet es auch nicht,
wenn man die Sache mit radikaler
Harte angeht, nach dem Motto:
Ab heute ist alles anders. Verboten
ist ab sofort..l”

Bewusst eigene
Entschliisse fassen

Sie haben bessere Chancen, von
einer ungesunden Lebensweise

wirklich loszulassen, wenn Sie sich
bewusst entschlieRen, |hr Leben in
Ordnung zu bringen und diesen
Entschluss zur SelbstfUrsorge dann
auch geduldig Schritt fur Schritt
umsetzen. Das alles braucht Zeit,
die Sie sich zugestehen mussen.
Unsere Expertin empfiehlt dazu
ruhig jede Hilfe in Anspruch zu
nehmen - auch psychologische
Hilfe. Voraussetzung flr einen
Wandel sei es, einen Entschluss zu
fassen, der in einer klaren Werte-
Ent-
scheidend ist die ehrliche Uberzeu-
gung, dass es wichtig ist, sich um
seine Gesundheit zu kimmern.

entscheidung verankert ist.



’ ’ Es ist sehr verstindlich, dass jemand, der eine
oroBBere gesundheitliche Krise zu bewiltigen
hat, sich erst einmal wiinscht, dass doch alles wieder

wird wie friiher.

Wenn sie fehlt, ist das Gesund-
heitsmanagement kaum zu schaf-
fen’, betont Tineke Osterloh. Die
Macht der Gewohnheit ist stark.
Selbst schlechte Gewohnheiten,
die einem geschadet haben, kén-
nen einem fehlen. ,Das liegt nicht
an der ungesunden Lebensweise
selbst, sondern eher daran, dass
sie einem so vertraut ist. Sogar
fatale Essgewohnheiten, chroni-
scher Stress, regelmafiger Alko-
holkonsum und

Bewegungsmangel

ausgedehnter

kénnen so
vertraut und eingeschliffen sein,
dass sie einem die Illusion von
Halt geben’, erklart die Expertin.
Menschen brauchen das Gefuhl,
von etwas gehalten zu werden
und vertrauen zu kénnen. Genau
nier ist der entscheidende Punkt
und die Basis echter Selbstflrsor-
ge. ,\Wenn uns die Vertrauensbasis
im Leben fehlt, suchen wir uns
immer wieder neue Dinge, an
denen wir uns ersatzweise fest-
halten, damit sie uns wenigstens
ein minimales Geflihl von Sicher-
heit geben.”

Veriinderung als
Herausforderung
Gewohnheiten zu verandern st
eine weitere Herausforderung.
Dabel mussen wir uns mit der eig-
nen Gefuhlswelt auseinanderset-
zen. Wenn es klar wird, dass man

Tineke Osterloh. Coach und buddhistische
Meditationslehrerin aus Hamburg

nicht mehr langer so weiterma-
chen kann wie bisher und Veran-
kann dies
Gefuhle wie Angst oder Trauer
auslosen’, so Tineke Osterloh.
JAngst kann uns [@hmen, wutend
machen oder auch einen gewis-

derungen anstehen,

sen Gesundheits-Aktionismus aus-
(Gsen.”

Trauen Sie sich

mal traurig zu sein

Die Trauer um die verlorene
Gesundheit werde dagegen oft
beiseitegeschoben und bleibe im
Verborgenen. Das wird dann zum
Problem, denn die Trauer ist als
Emotion durchaus sehr wichtig.
Immerhin den
Abschied von einer Lebensweise,
den Abschied von Gewohnheiten,
den Abschied von Irrtumern Uber
den eigenen Kérper und was man

geht es um

ihm zumuten kann. Wir schamen
uns vielleicht sogar fur die Trauer,
doch es dUrfen ruhig einmal Tra-
nen flieRen, wenn einem das alles
bewusst wird. Trauer sei, so unse-
re Expertin, alles andere als eine
Schwache. Trauerprozesse kénn-
ten sehr entlastend sein. Sie wur-
den letztendlich die Tur zu einem
Neuanfang offnen.

Diabetes erfordert zudem ein
hohes Malk an Selbstmanagement.
Damit das Leben mit der Krankheit

-

leichter fallt, ist es wichtig, die
Motivation nicht zu verlieren und
Selbstfursorge zu entwickeln. Eine
heilsame Veranderung des eigenen
Lebensstils lasst
Osterlon am besten

sich fur Tineke
in kleinen
Schritten verwirklichen. ,Die Moti-
vation ist sehr wichtig fur ein gelin-
gendes Gesundheitsmanagement.”
Dazu kénne man sich zunachst
sehr ernsthaft die Frage stellen:
Jetzt, wo ich weilk, dass ich
zuckerkrank bin: Wie wichtig ist es
mir, auf meine Gesundheit zu ach-
ten? Will ich wirklich mein Leben
verandern?’

Sie sind der Kapitdn
Ihres eigenen Schiffs
Solange die Antwort ,Nein” ist, ent-
scheidet man sich dafur, so weiter
Zu machen wie bisher — vielleicht
mit der Konseguenz, dass man
erhebliche gesundheitliche Einbu-
Ren erleidet und all die schwieri-
gen Folgekrankheiten des Diabetes
auftreten konnen. .Maoglicherweise
werden sich friher oder spater
auch Freunde und Familie zurbck-
ziehen und sich das soziale Umfeld
einschranken. Denn der Umgang
mit einem Kauz, der sich sehenden
Auges selbst zugrunde richtet, ist
fur andere belastend”, gibt die
Meditationslehrerin zu bedenken.
Dieser Fall sei eine ernste Kompli-
kation im Krankheitsverlauf. Denn
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BESSERE GESUNDHEIT - Selbstfursorge

dahinter kénne sich eine Depres-
sion verbergen. Eine Depression
ist nicht nur als Stimmungstief zu
verstehen, sondern es handelt
sich dabei ebenfalls um eine
echte Erkrankung, die behandel-
bar ist und mit einem erfahrenen
Arzt abgeklart werden sollte.

Selbstfiirsorge

kann man lernen
Entscheidend ist es, fur das
Gesundheitsmanagement im All-
tag innerlich eine selbstflursorgli-
che Haltung zu entwickeln und
dann zu lernen, die anstehenden
Veranderungen nach und nach
umzusetzen’, rat Tineke Oster-
loh. Sie empfiehlt auBerdem, das
Thema wirklich zu seinem eige-

nen Anliegen zu machen, sonst
fehle die notwendige Motivation
und friher oder spater sei man
frustriert und entmutigt, weil man
denkt, nicht mehr die Kontrolle
Uber sein eigenes Leben zu
haben. Ein nur halbherziges ,Ja,
na gut” hinter einer notwendigen
Lebensumstellung kénne den Ein-
druck verstarken, dass ab jetzt die
behandelnden Arzte und Thera-
peuten bestimmen, wie das eige-
ne Leben als chronisch kranker
Patient aussehe. Nur wenn Sie
Ihre Gesundheit zu Ihrem eige-
nen, persoénlichen Anliegen
machen, gestalten Sie damit Ihr
Leben selbst und Ubernehmen
auch die Verantwortung — chne
Sentimentalitat oder Selbstmitleid.

Diese Haltung kénnte sich laut
unserer Expertin in den folgenden
Worten ausdrucken: ,Meine
Gesundheit ist mir wichtig. lch will
herausfinden, was mir wirklich gut
tut.”

Gestalten Sie Ihr

Leben wieder selbst
Letztendlich gehe es ja nicht
darum, zu tun, was der Arzt oder
die Arztin wollen. Sondern darum,
seine Gesundheit zu stabilisieren
und sein Leben selbst zu gestal-
ten. Das ist auch mit einer Krank-
heit wie Diabetes maglich. Man
kann es sogar aus dem Blickwinkel
sehen, dass der Diabetes einen
geradezu zu diesem Kurswechsel
auffordert. Soweit es das gesund-



heitliche Selbstmanagement betrifft, ist es
wichtig, einen Arzt, dem man vertrauen kann,
als kompetenten Berater an seiner Seite zu
haben. Eine grofe Unterstutzung sind auch
Freunde oder vielleicht eine Selbsthilfegruppe,
die einen immer wieder ermutigt.

.lch denke, es ist wichtig, sich dafur zu &ffnen,
sehr viel Uber die Krankheit und uber sich
selbst zu lernen. Dann wird auch das Selbstma-
nagement zunehmend von der Einstellung
bestimmt, es lernen zu wollen, gut fur sich zu
sorgen’, so Tineke Osterloh. ,Wie in allen Lern-
prozessen gehort es dazu, dass man ab und zu
auch mal Fehler macht oder einen Ruckschlag
erleidet. Das ist normal. Bei einer ernstzuneh-
menden Erkrankung sollten die Fehler naturlich
so gering wie maglich ausfallen. Aber ganz
ausschlieRen lassen sie sich nie. Man tut ein-
fach sein Bestes.”

Buch-Tipp

3§ Oft wehren wir uns

| vehement gegen Ver-

§ anderungen, obwohl

alle Zeichen auf Loslas-

4sen und Neubeginn

W stehen. Oder wir wiir-

i den gerne etwas veran-

dern, wissen aber nicht,
wie wir es angehen sollen. Tineke
Osterloh beantwortet Fragen wie: Wie
finde ich kreative Starke und Leichtig-
keit im Umgang mit Verdnderungen?
Wie gehe ich achtsam mit Hoffnungen
und Befurchtungen um? Mit Ansatzen
aus Psychotherapie und Coaching
unterstutzt Sie der Ratgeber bei der Pla-
nung und Gestaltung ihres Lebens. Mit
angeleiteten Meditationen auf CD, die
Sie in den unterschiedlichen Phasen
der Veranderung begleiten.
“Stark im Wandel” von Tineke Oster-
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