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Leben mit der Parkinsonkrankheit

Wir tun, was wir vorher denken und fuihlen! —
Eine Herausforderung an Patienten und ihre Angehorigen

1. Akzeptanz

Stellen sie sich vor, Sie seien mit
einer Gruppe auf einer Bergwande-
rung. Ein starker Regen kommt auf.
Sie werden durchnésst und beginnen
zu frieren.
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Wie wiirden Sie reagieren?

Argern Sie sich, weil ...

- Sie nass geworden sind («Dass mir
das passieren kann?!»)

- Sie die Kleider wechseln miissen
(«Das hat mir gerade noch ge-
fehlt!»)

- Sie oder Ihr Partner den Regen-
schutz zu Hause vergessen haben
(«Hitte ich nur...! - Warum hat er /
sie nicht...?»)

Sie konnen sich also als Opfer der
Situation oder gar als Richter der
Beteiligten verhalten. Ein Teufels-
kreis an negativen Gefiihlen, Reak-
tionen und Handlungen beginnt.

= Sie sind auf dem besten Weg, sich
selbst und Threr Umgebung die nédch-
sten Stunden zu verderben!

Vielleicht stellen Sie sich besser die

folgende Frage:

Kann ich an der Situation
etwas andern?

Sie haben die Chance, die Situa-
tion wahr-zunehmen und sich zu sa-
gen: «Es regnet. Ich bin nass.»
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Eine niitzliche Folgerung daraus
konnte lauten:

Ich akzeptiere eine Situation,
die ich nicht indern kann.

Mit dieser Einstellung werden Sie

moglicherweise...

- gemeinsam eine Losung finden

- einen Ort zum Trocknen der Klei-
der und einen Gasthof finden /
Schwierigkeiten tiberwinden

- liber die Situation lachen und sich
selbst weniger wichtig nehmen

- die Stimmung Threr Mitwanderer
positiv beeinflussen

- einen frohlichen Abend erleben.

2. Fragen

Eine Empfehlung fiir Sie als Betrof-

fene (Parkinsonpatienten und ihre

Angehorigen):

Beantworten Sie (wenn immer mog-

lich zusammen mit Threr Partnerin /

Ihrem Partner / Thren nichsten An-

gehorigen, Betreuerinnen und Be-

treuern) folgende Fragen:

- Akzeptiere ich meinen Parkinson?

- Was ist gut daran?

- Welche Chancen haben wir, wenn
wir bestehende Probleme und
Konfliktpunkte anders als bisher,
aktiv, positiv anpacken?

- Bin ich nur Opfer oder auch Ti-
ter?

- Bin ich als Patient vorwiegend
(egoistischer) «Nehmer» oder auch
«Geber» (gegeniiber der / dem
Partner / Partnerin und Betreuer /
Betreuerin?)

- Bin ich noch ein interessanter Ge-
spriachspartner, oder kann man mit
mir nur noch tiber «meine» Krank-
heit reden?

- Vergesse ich den «P» hie und da,
oder denke ich den ganzen Tag an
«ihn»?

- Sehe/n ich / wir an gegebenen Si-

tuationen vorwiegend die negati-
ven oder auch die positiven Sei-
ten?

- Welches sind die zehn hdufigsten
Worter in unseren Gespriachen?
Gefallen sie uns?

- Sehe ich mein Glas halb voll oder
halb leer?

3. Denkansitze

- Die Welt ist so, wie wir sie sehen.

- Unsere Gedanken und Worte pri-
gen unser Fiihlen und Verhalten.

- Geflihle erzeugen Worte — Worte
erzeugen Gefiihle.

- Positives Denken ist stirker als
manche Medizin — Glaube versetzt
Berge.

- Unangenehme Realitdten bleiben,
positives Denken macht sie ertrig-
licher. :

M. O.

Die Illlustrationen von Jiirg Furrer
stammen aus dem Buch «Positiv
leben mit Parkinson» von Martin
Ochsner. Herausgeberin ist die In-
teressengemeinschaft Patient im
Alltag® (Schweizerische Parkin-
sonvereinigung / Roche Pharma
(Schweiz) AG). Zu beziehen ist das
Buch bei der SPaV-Geschiiftsstel-
le, Postfach 123, 8132 Hinteregg,
Preis Fr. 12.—. Telefon 01 984 01 69.
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