Jak zy¢ w dobrostanie mimo cukrzycy?
— wywiad miesigca
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Rozpoznanie cukrzycy oznacza dla pacjenta zmiane stylu
zycia, diety, przyzwyczajen i wprowadzenie nowych
nawykow. Czeka go sporo pracy. O tym, jak prowadzié
satysfakcjonujgce zycie mimo przewleklej choroby
rozmawiamy z Ewa Stelmasiak — coachem zdrowia i
wellness, zalozycielka The Wellness Institute Piekne
Zdrowe Zycie.

Moment rozpoznania cukrzycy to dla wielu ludzi sytuacja
kryzysowa, szczegélnie dla rodzicow dzieci z cukrzycq.
Natlok mysli, informacji i nowych obowiqgzkéw potrafiq
sparalizowaé. Co zrobié, aby emocje nie utrudnily nam
trzezwego osqdu sytuacji? Jak sie odnalezé i ruszyé do
przodu?

Sytuacja, kiedy dowiadujemy sie o chorobie, z ktéra — jak mowia
lekarze — do konca zycia trzeba juz funkcjonowaé, dla niektérych
brzmi jak wyrok i jest szokiem. Klgbiace sie mysli 1 uczucia moga
przytloczyé i doprowadzi¢ do zalamania, a w przypadku cukrzycy
trzeba dzialaé, natychmiast dostosowaé sie do wskazan. Nagle
zachorowanie na cukrzyce, zwlaszeza typu 1, moze przypominac
proces przechodzenia przez zatobe po bezpowrotnie utraconym
zdrowiu i dawnym stylu zycia. Cos odchodzi, by zrobié¢ miejsce na
nowe. Najpierw szok i zaprzeczenie, wécieklosé, proby targowania sie
(choéby z samym Bogiem), depresja i w koricu akceptacja. Takie etapy
wyodrebnila w odniesieniu do choréb terminalnych psychiatra
Elizabeth Kubler-Ross. Maja one charakter uniwersalny w radzeniu
sobie ze strata. To trudny proces, w ktérym warto siegnaé po wsparcie
osoby z zewnatrz.

Nieco inaczej moze by¢ w przypadku cukrzycy nabytej typu 2, ktéra
rozwija sie powoli i moze by¢ bezobjawowa. W tym przypadku
najwazniejsza jest calosciowa praca nad swoim zyciem, dzieki ktorej
zbudujemy fundament w postaci zdrowych nawykow i relacji petnej
milosci do siebie. Warto mie¢ tez $wiadomosé, ze wlasciwe
zarzadzanie soba, zgodnie ze wskazaniami lekarskimi, potrafi da¢
zycie bezobjawowe i mozliwos¢é samopoczucia jak dawniej, przed
choroba.

Osobiscie proponuje spojrze¢ na cukrzyce, jak i na kazda inna
chorobe, z dwdch perspektyw: ,bycia” i ,dzialania”. ,Dzialanie” to
wprowadzanie zalecen lekarskich w zycie, dbanie o regularne branie
lekéw, zmiana stylu zycia. ,Bycie” to spojrzenie z perspektywy po to,
by zobaczy¢ swoja chorobe jako sygnal, ktéry ma nas zaprowadzié
droga rozwoju ku wiekszej samoswiadomosci, a dzieki temu lepszemu
zyciu. Jest wielu ludzi, ktorzy zaczeli zycie, o jakim marzyli, dopiero
gdy otrzymali mocny sygnat w postaci choroby. Wedtug teorii
wellness dra Johna Travisa mozna zy¢ w dobrostanie z choroba,
podobnie jak czlowiek zdrowy moze pelen negatywizmu i leku, ktére
prowadza do ,duchowej Smierci”.



Tymeczasem, gdy choruja nasze dzieci, wazne jest, by oprocz dbania o
nie, dbaé réwniez o swoje potrzeby, regularnie }adowaé akumulatory
sprawiajac przyjemnosé nie tylko dziecku, ale i sobie. Mamy bowiem
tendencje do zapominania o sobie i catkowitego oddania sie
potrzebujacemu dziecku. Myslimy: ,co zrobitem nie tak, ze moje
dziecko choruje? czy moglem je uchroni¢?” Mozemy sie wini¢, mie¢
trudnoéé z zaakceptowaniem sytuacji, mozemy staé sie wybuchowi, co
jest naturalne przy wysokim poziomie stresu. Pamietajmy jednak o
tym, ze dziecko potrzebuje nas zdrowych i w pelni sil, i to na dlugo,
wiec powinniémy dba¢ o siebie. Nawet w instrukcjach bezpieczenstwa
na pokladach samolotéw mowi sie, zeby w sytuacji zagrozenia
najpierw zalozy¢ maske tlenowa sobie, a dopiero potem dziecku. Poza
tym, warto pamieta¢, ze dla rodziny dotknietej choroba najwazniejsza
jest milosé 1 pokdj, ktore maja dzialanie uzdrawiajace.

Samokontrola, zmiana nawykoéow zywieniowych,
wyliczanie wymiennikéw — sporo nowych obowigzkéw jak
na jednego czlowieka. Jak je wprowadzié do naszego
zZycia, aby nas nie przerosly?

Konieczny jest plan dziatania. Mézg czlowieka ,boi” sie zmian.
Obecne w nim cialo migdalowate natychmiast podnosi alarm. Trzeba
je ,przechytrzyé” wprowadzajac zmiane metoda malych krokow.
Jednym z czestych pytan coachingowych jest: jaki jeden maly krok
mozesz podjaé, by zblizyé sie do swojego celu?”. W metodzie Wellness
Mapping 360 °© dostepne sa narzedzia, ktére pomagaja utrzymaé
nawyk w czasie. Wszystko po to, aby nowy nawyk nie tylko zagoscit w
glowie 1 sercu, ale réwniez zadzial sie realnie w sferze konkretnych
zachowan, poprzez nasze rece, czyli to, co robimy i jak robimy.
Charles Duhigg twierdzi: ,Nawyki — nawet, jezeli juz zakorzenia sie w
naszych umyslach — nie s przeznaczeniem. Mozemy wybieraé
nawyki, jezeli wiemy, jak to robié.” A jak to zrobié¢ skoro nawyki to
nie$wiadome, automatyczne dzialanie? Pierwszy nielatwy krok to
objecie nawyku swoja uwaga: ,Aha. Mam ochote na ciastko. Co mi to
daje? Jezeli nie ciastkiem, jak inaczej moge spekni¢ swoja potrzebe?”.
Szukamy zamiennikéw nie tylko pokarmowych, ale i emocjonalnych.

A skad braé motywacje do zmiany dotychczasowych
nawykoéw? Czy wystarczy obawa przed powiklaniami
cukrzycowymi?

Nie, nie wystarezy. Motywacja wynikajaca z leku moze wystarezyé na
poczatek, by¢ lokomotywa, ktéra pozwoli nam ruszy¢ z miejsca.
Jednak podtrzymanie nawykow w czasie wymaga glebszej motywacji,
czyli plynacej z milosei do siebie. Mitoéé do siebie 1 poczucie
odpowiedzialnosci za swoje zdrowie i zycie to fundamenty dobrego
zycia.

Aby zmiana stylu zycia byta trwala warto wyznaczyé
sobie konkretny cel i plan dzialan. Jak sie do tego zabraé?

Zaczaé od calosciowego spojrzenia na swoje zycie, nawet jesli uwaga
natretnie wraca do choroby. Wedhug Johna Travisa choroba to
sygnal od poswiadomoseci dla naszej Swiadomosei. Cialo,
umyst i duch prébuja rozwiaza¢ jakis problem. Dlatego warto
poszuka¢ glebszych przyezyn choroby: moze problem tkwi w braku
samoakeeptacji i nadmiernej samokrytyce, jakiejs tesknocie duszy za
inna droga, braku szacunku ze strony partnera, a w przypadku
cukrzycy — w braku stodyezy zycia. Stuza temu mocne pytania, na
przyklad:  Jak by to bylo, gdyby w moim zZyciu byto wiecej stodyezy?”.



Whprowadzanie trwalej zmiany to proces, w ktérym pracuje sie na
mocnych stronach, rozbudza motywacje i wyznacza droge krok po
kroku. Do tego celu stuza narzedzia autodiagnostyczne, ktére
pomagaja pracowac nad nazwaniem stanu obecnego, rozpoznaniem
barier, tworzeniem wlasnej mapy zdrowia i dobrostanu, pomagaja
monitorowacé efekty w czasie, budowa¢ system wsparcia i doceniania
siebie za wprowadzanie nowych nawykéw w zycie. Warto skorzysta¢
ze wspareia profesjonalistéw, ktérzy wspieraja we wprowadzaniu tak
waznych dla diabetykéw zmian. Naprawde w zyciu z choroba nie
trzeba by¢ samemu.

Choroby przewlekle, do ktorych nalezy cukrzyca,
sprawiajq, ze u niektérych spada poczucie wlasnej
wartosci. Obwiniamy sie, czujemy sie gorsi, ograniczeni,
naplywajq do nas negatywne mysli. Co zrobié, gdy
zaczynamy postrzegaé sie przez pryzmat choroby?

Zawsze, naprawde zawsze trzeba na swoje zycie patrze¢ calosciowo i
widzieé siebie jako osobe, nie jako chorobe. Mozna otaczaé sie ludzmi,
ktorzy cenia to, kim jesteSmy, przypominaja nam, ze nie jesteSmy
tylko nasza choroba. Samo myslenie ,jestem chory” moze byé
przygnebiajace, bo jak mowi Eckhart Tolle choroba to ciezki koncept
myslowy, ktéry moze oddzielaé nas od doswiadczania dobrego zycia,
dostepnego tu i teraz dla kazdego czlowieka. Moze tez oddzielaé nas
od innych ludzi: ,ty nie rozumiesz, ja jestem chory, a ty nie”. Warto
sobie uswiadomié, ze patrzac na to szerzej, kazdy czlowiek ma jakas
przewlekla chorobe”: jeden sie nie akeeptuje, drugi przezywa traume
z dziecinstwa, trzeciego codziennie trawi niepokdj. To po prostu czesé
ludzkiego zycia.

Jezeli wpadamy w negatywne myslenie to zauwazmy: ,Aha. Teraz
wilasnie mam myél, jaki to ja jestem nieszczesliwy, jak to inni maja
lepiej, jak mi trudno”. I pozwalajmy tym wszystkim myslom, ktére
nam nie shuza po prostu odejsé. Bardzo polecam techniki relaksacyjne
i treningi uwaznosei tzw. mindfulness. Po pierwsze, jako czltowiek
,Jestem”, a potem dopiero cos ,mam” czy ,robie”. Mozna sobie
powiedzie¢: Jestem caloscia, zyje, biore oddech i czuje, ze jestem.
Jestem soba, nie choroba. Oprécz choroby jest w moim zyciu wiele
mocnych fundamentéw”. Warto uswiadomic sobie jakich i na nich
budowaé dalsze zycie.

Wychodzenie z pulapki umyshu, ktory pedzi i tworzy réznorodne
scenariusze, jest pomocne nie tylko w kazdej chorobie, ale takze w
zdrowiu. Mozna to robié¢ na kilka sposobdw, np. koncentrujac sie na
oddechu lub na odczuciach zmystowych. Polecam ,zmyslowy spacer”,
w ramach ktorego przez jakis czas koncentrujemy sie na odczuwaniu
przez poszezegdlne zmysly. Mozemy zaczaé od wzroku wyostrzajac go,
obserwujac $wiadomie kolory i formy w otoczeniu. Nastepnie
skupiamy uwage tylko na tym, co slyszymy. Potem mozna dotknaé
kory drzew, poczué zapach kwiatow, ziemi, mchu. Na koniec wlzezyé
wszystkie zmysly i zobaczy¢, jak zmienilo sie nasze postrzeganie oraz
co sie dzieje w umysle i uczuciach. U mnie po takim spacerze pojawia
sie blogosé.

Eckhart Tolle powiedzial, ze zamieszkiwanie swojego ciala tworzy
swoista tarcze dla niechcianych gosei, jakimi sa choroby. A my czesto
chodzimy z glowa pelna mysli, ktére przyslaniaja doswiadezanie
$wiata tu i teraz. Szezegdlnie w chorobie wazne jest, by zyé w zgodzie
ze swoim ciatem, shuchaé sygnaléw, ktére nam wysyla, obejmowaé je
$wiadomoscia i checia zrozumienia.



W cukrzycy potrzebne jest prowadzenie za reke przez
zaufanego lekarza. Jednak weale nie jest tatwo trafi¢ do
zaangazowanego specjalisty, z ktérym mamy dobry
kontakt. Jesli brak profesjonalnego wsparcia, czujemy sie
zagubieni. Jak powinna wygladaé opieka nad
diabetykiem?

Idealnym rozwiazaniem, o ktérym moéwie na konferencjach
naukowych, jest stworzenie sobie zespotu ekspertéw ds. zdrowienia,
ktorego wylacznym szefem jest pacjent. Sa w nim diabetolog i inne
osoby, ktére maja wspomagac zdrowienie, takie jak dietetyk, trener
personalny, fizjoterapeuta, coach i inni, ktérych zaprosi pacjent.
Bardzo wierze w medycyne integratywna, laczaca rézne podejscia i
metody zdrowienia. Wymaga to od pacjenta uwierzenia, ze sam moze
zarzadzaé swoim procesem terapeutycznym, ktéry wole nazywaé
procesem zdrowienia. Zaklada on twéreza role pacjenta i jego pelna
odpowiedzialnos$¢ za swoje zdrowie oraz wskazuje kierunek, jakim jest
zycie z mozliwie najwyzsza jakoscia i w dobrostanie. Lekarz i inne
osoby w zespole s3 jego doradcami, ktorych uwaznie stucha i
wprowadza ich rady w zycie.

Gdzie szukaé dodatkowego wsparcia w zmaganiach z
cukrzyeq?

Przede wszystkim w sobie. Po drugie siegna¢ po wsparcie zewnetrzne
— na przyklad grupe wsparcia; proces coachingu zdrowia i wellness,
ktory jest dostepna dla diabetykéw opeja w takich krajach jak USA,
Kanada czy Wielka Brytania, a u nas jeszeze raczkuje; blogi pisane
przez osoby chore, ktére dziela sie swoimi doswiadezeniami; polskie i
zagraniczne portale dla diabetykow, takie jak cukiernapoziomie.pl.
Mozna znalez¢ kogos, kto rowniez zyje z cukrzycea i regularnie sie z
nim spotykaé udzielajac wzajemnego wsparcia. Warto zebraé
wszystkie potrzebne informacje o diecie, ruchu, suplementacji i
rozwazy¢ opcje komplementarne z innych systeméw medycznych,
takich jak medycyna chinska czy ajurweda. Mieé¢ $wiadomosé, ze
jestesmy w pelni odpowiedzialni za nasze zdrowie i Zycie, i czerpac z
tego faktu radosé. Najwazniejsze jednak to kochaé siebie, zmieniaé
swoje wzorce myslowe na pozytywne i pielegnowaé uczucie
wdziecznosci za to, co w naszym zyciu dobre.

Ewa Stelmasiak
zalozycielka The Wellness
Institute w Warszawie,
certyfikowana coach
zdrowia 1 wellness,
trenerka, edukatorka,
autorka artykulow
naukowych na temat
wellness i prelegentka na
miedzynarodowych
konferencjach w Europie 1
USA. Sprowadzita do
Polski naukowe podejscie do wellness. Jest autorka koncepcji
ewolucyjnej wizji medycyny i nowej definicji wellness. Jako coach
pomaga zaréwno osobom zdrowym, jak i chorym w procesie radzenia
sobie z choroba i stresem, wprowadzania zmian w stylu Zycia, dbania
o siebie oraz zycia zdrowo i pieknie — nawet, jesli jest to zycie z
choroba. Wierzy, ze procesy samouzdrawiania moga by¢ wsparte
przez efektywny i pelen mitosci coaching. Wiecej informacji na
stronie: The Wellness Institute Pickne Zdrowe Zycie.




