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Alleine leben
mit Parkinson

Alleine leben hat Vor- und Nachteile. Das
gilt fir Gesunde ebenso wie fir das Leben
mit Parkinson. Auch mit der Behinderung
lasst sich alleine zurecht kommen. Fir manche
ist dies sogar eine Herausforderung, die sie
positiv erleben. Eine Parkinsonbetroffene
uber ihre Gedanken und Strategien zum
Leben alleine.

Von Ruth Geiser

<< Parkinson hat man nicht al-

leine, betroffen ist die ganze
Familie», lese ich in einem Ratgeber
zum Thema. Stimmt! Was aber, wenn
es keine mitbetroffene Familie gibt?
Die Diagnose Morbus Parkinson trifft
auch Alleinstehende, Verwitwete oder
Geschiedene. Die Angste vor der Zu-
kunft, vor Abhédngigkeit und die Ge-
fiihle der Verlassenheit konnen fiir Al-
leinstehende noch bedrohlicher sein.
Der Weg ins Pflegeheim scheint kiir-
zer. Bereits eine zeitlich begrenzte
Phase der Unbeweglichkeit im Alltag,
wihrend der man sich kein Glas Was-
ser holen kann, lassen Hilflosigkeits-
und Verlassenheitsgefiihle aufkom-
men.

Dennoch: Unzihlige Parkinsonbe-
troffene meistern ihr Leben alleine.
Menschen, die den Alltag mit Parkin-
son ohne Angehorige bewiltigen
miissen, sprechen oft mit Stolz von
den Strategien, die sie entwickelt ha-
ben, um mit den Schwierigkeiten die-
ser launischen Krankheit zu leben.
Sie berichten auch, dass sie manch-
mal sogar froh sind, alleine zu sein.
«Besonders wenn es mir von der Be-
wegung her schlecht geht, bin ich am
liebsten allein», sagt eine 55-jdhrige
Betroffene. «Ich kann in der Woh-
nung herumschlurfen, kann mich
ohne Erkldrungen zuriick ziehen und
store den Rhythmus eines Partners
nicht.» Ein anderer sagt: «Wihrend
einer schlechten Phase kann ich die
Hausarbeit liegen lassen und sie dann
verrichten, wenn sie mir leichter von
der Hand geht. Das spart viel Ener-
gie.»

Alleine wohnen ist fiir Parkinsonbe-
troffene keineswegs ideal. Alleinste-
hende sind den besser Behiiteten aber
um eine wichtige Erfahrung voraus:
Sie wissen, dass man Geselligkeit
nicht delegieren kann. Wenn sie nicht
selbst aktiv werden, wird niemand an-
ders die Initiative iibernehmen.

Parkinsonbetroffene sind auf trag-
fahige Beziehungen angewiesen.
Manchmal gehen Stimmungsschwan-
kungen oder gar depressive Phasen
mit der Krankheit einher. Regelmis-
sige Besuche oder Anrufe, bei denen
auch mal geheult werden kann, tun
gut. Ich merke mir die Freunde, bei
denen dies moglich ist. Wir brauchen
aber auch Menschen in der unmittel-
baren Umgebung wie Nachbarn, die
tiber unsere Krankheit informiert sind



und in Notfédllen Bescheid wissen.
Wichtige Fragen: Von wem konnte
ich Hilfe annehmen? Wer ist mir sym-
pathisch? Wer ist meistens daheim?
Wer hat geniigend Zeit? Wer ist nicht
allzu formlich oder zu umstindlich?
Wen kann ich auch nachts mal anru-
fen? Es lohnt sich, ausnahmslos alle
Nachbarn durchzugehen. Im ersten
Moment denkt man vielleicht nur an
die freundliche, aber iiberlastete
Hausfrau und vergisst den jungen
Musiker, der praktisch immer zu-
hause ist und sich als einfiihlsam und
fiirsorglich entpuppen konnte.

Gibt es auch nach genauer Analyse
keine hilfreichen Geister in der Um-
gebung, kann ein Umzug notig wer-
den. Vielleicht gibt es ein Quartier,
wo schon Freunde oder Verwandte
wohnen, oder vielleicht wire betreu-
tes Wohnen ideal. Meistens werden
sich in der unmittelbaren Umgebung
Menschen finden, die in einer Not-
lage helfen konnen. Wichtig ist, dass
sie diese genau tiber ihre Parkinson-
symptome und die daraus folgenden
Alltagsprobleme informieren. Eine
Informationsbroschiire  oder ein
Merkblatt kann dabei helfen. Machen
sie eine Liste dieser Bezugspersonen
mit Telefonnummern, die sie allen zu-
kommen lassen, damit die Helfer sich
auch gegenseitig benachrichtigen
konnen. Oft geniigt es schon, dass ein
solches Auffangnetz gekniipft wird.

Wenn die Stimmung trib wird

sychische Tiefs kommen bei

Parkinson immer wieder vor.
«Wenn man alleine lebt, kdnnen
die Abstirze noch schlimmer
sein», sagt der Parkinsonbetroffe-
ne und Single Urs P. «<Man muss
deshalb versuchen, die Depres-
sion im Keim zu ersticken.» Al-
leinstehende tendieren dazu, mit
allem selbst fertig werden zu wol-
len. Falsch! «Ein Telefonanruf
kann oft schon weiterhelfen.»
Es gilt, erste Anzeichen einer Stim-
mungstribung zu erkennen und ef-
was dagegen zu unternehmen.
Andere Patienten raten dazu, eine
Liste der taglichen Aufgaben zu er-
stellen, den Tag zu strukturieren,

Bt

Wer alleine mit der chronischen Kraﬁkheit lebt, sollte besoners auf die Pflege

Brennpunkt

der Geselligkeit achten: Warum nicht mal einen Jass klopfen2 (oben)
Wichtiges Hilfsmittel fir den Kontakt nach aussen ist das Telefon (links).

Mit der Gewissheit, dass im Notfall
jemand zur Stelle ist, ldsst sich ruhi-
ger schlafen.

Neben den Nothelfern ist es auch
wichtig, tdgliche Begleiter zu finden.
Sich immer wieder alleine zum Spa-
zierengehen aufzuraffen braucht viel
Energie. All zu schnell ldsst man es
bleiben, weil man miide ist oder weil
es regnet. Vielleicht gibt es in ihrer
Umgebung eine Hundebesitzerin
oder eine Mutter kleiner Kinder, die

Ziele zu setzen. Seien Sie aber
nett zu sich selbst und rédumen Sie
sich geniigend Zeit ein.

Urs P. hat sich sechs Lebensregeln

an den Kihlschrank gemalt:

¢ |ss ordentlich und nimm die
Medizin pinktlich

* Halte dicE beschaftigt

e Setze dir immer wieder
ein Ziel

® Sei mindestens einmal pro
Woche kreativ und kommuni-
kativ

e Blase nicht Tribsall
Wenn es dennoch passiert:
Rufe jemanden an

e Behalte deinen Humor

u

sowieso tdglich ins Freie gehen. Auch
hier ist es sinnvoll, mit offenen Karten
zu spielen. Sprechen sie mit ihren
Nachbarn dariiber, dass es ihnen gut
tut, Spazierginge zu machen, dass sie
sich aber oft nicht dazu aufraffen kon-
nen und manchmal froh wiren um ei-
nen «Stupf» von aussen.

Allein Lebende miissen mehr als an-
dere dariiber reden, was sie brauchen,
dass auch sie tiglich Gesellschaft und
Kontakte nétig haben und dass sie
sich {iber Nachfragen, Telefonanrufe
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oder Einladungen freuen. Wer das iibt
und lernt, wird Gegenwart und Zu-
kunft weniger bedrohlich erleben,
wird merken, dass es viele Menschen
gibt, die sehr gerne am Sonntagmor-
gen telefonieren oder am Wochen-
ende etwas abmachen.

Wir Parkinsonbetroffene konnen
auch Gastgeber sein. Dabei miissen
wir uns aber von der traditionellen
Gastgeberrolle 16sen. Wir konnen un-
sere Giste nicht aufwindig bewirten,
sie vielleicht beim Abschied nicht mal
zur Tiire begleiten. Aber unkonven-
tionelle Einladungen, bei denen es um
Gespriche, Spiele oder auch nur ge-
meinsames Fernsehen geht, sind in
unserer gesattigten Gesellschaft mehr
als willkommen.

Bei Margot wurde vor fiinf Jahren
Morbus Parkinson festgestellt. Vor
zwei Jahren musste die Buchhéndle-
rin ihren Beruf ganz aufgeben. «Ein
Leben ohne Kundenkontakt und ohne
Gespriche iiber Biicher schien mir
damals so leer», erzihlt sie. «Dann
brachte mich eine Kundin auf eine
Idee.» Einmal im Monat ladt sie jetzt
zu ihrer Leserunde ein, bei der iiber

neue Biicher berichtet und aus ihnen
vorgelesen wird. Die Leseabende sind
nicht nur fiir Margot wertvolle Inseln
im Alltag geworden. Man trifft sich
immer in Margots Wohnung. Dort
kann sie sich jederzeit
aufs Sofa legen, wenn sie
Miihe hat, langere Zeit zu
sitzen. Am Ende rdumen
jeweils ganz selbstver-
stiandlich die letzten Giste
die Wohnung wieder auf.

Wichtig sind auch kleine
Hilfsmittel. Beispiel: Das
mobile Telefon, fiir allein
Lebende ein grosser Vorteil. Bei den
meisten Modellen lassen sich die
wichtigsten Nummern unter einer
Ziffer abspeichern, was in einer Off-
Phase sehr hilfreich sein kann. Auch
Internet und E-Mail machen es leich-
ter, auch bei eingeschrénkter Beweg-
lichkeit, Informationen einzuholen
oder schriftlich Kontakte zu pflegen.
Direkte menschliche Begegnungen
konnen sie aber niemals ersetzen.

Alleine leben bringt fiir Parkinsonbe-
troffene zahllose Herausforderungen.
Vielleicht sind es aber gerade die

Schwierigkeiten und die Unmoglich-
keit, Verantwortung abzugeben, die
uns positive Erfahrungen ermogli-
chen. «Es geht, ich schaffe es, zwar
oft langsam, manchmal mit einem

Geselligkeit kann
man nicht delegieren:
Wer nicht aktiv wird,
bleibt alleine.

unséglichen Chaos, manchmal von ei-
nem Missgeschick zum andern stol-
pernd, aber: es geht!»

Stefan, Parkinsonbetroffener, seit ei-
nem Jahr geschieden, sagt es so: «Erst
seit ich alleine lebe, habe ich meine
Selbstachtung  wieder  gefunden.
Frither habe ich mich immer als
schwach und hilfsbediirftig erlebt.
Jetzt weiss ich, dass ich sehr stark
bin.» CQ:

Ruth Geiser, 47, lebt seit einigen Jah-
ren alleine — mit Parkinson.

e Buchhinweis: Doris Wolf,
Einsamkeit Gberwinden,

Pal-Verlag, Fr. 23.—

¢ Kontakistellen firs Alter:

— Pro-Senectute-Beratungs-
stellen (Telefonbuch,
www.pro-senectute.ch)

— Gravue Panther (Telefonbuch,
www.graue-panther.ch)

* Alltagstipps firs Alleineleben

- Kontaktnetz fir Notfalle
knipfen (Nachbarn,
Verwandte, Bekannte)

— Regelmdssige Treffs
(Selbsthilfegruppe!)

- Bad: Griffe an die Wanne

— Bett: Zum Aufrichten Griff
oder Leintuch mit Knoten am
Bettende anbringen

— Wohnung: Auf Sicherheit
achten (Teppiche, Hinder-

Nitzliche Tipps fir Parkinson-Singles

nisse wegrdumen), wichtige
Telefonnummern fir Notfalle
gut sichtbar anbringen

* Notrufsysteme fir
Alleinstehende
Unabhéangig sein und im
Notfall nicht alleine: Rotes
Kreuz und Swisscom bieten
Notrufsysteme an. Beide
Varianten ermdglichen einer
behinderten Person die
grosstmogliche Unabhangig-
keit und Sicherheit im All-
tag.Nachbarn und Bekannte
kénnen in diesem Netz mit-
wirken.
Der Rotkreuz-Notruf funktio-
niert Uber einen Armband-
oder einen Clip-Sender.
Der durch Knopfdruck aus-
geldste Alarm kontaktiert via
Telefon die Rega-Zentrale.

Info: Rotes Kreuz

Telefon 031 387 71 11.

Der Telealarm S10 der
Swisscom |6st ebenfalls ber
einen am Korper getragenen
Minisender mit einer Reich-
weite von rund 35 Metern
Alarm aus. Automatisch
werden nacheinander vier
vorher festgelegte Telefon-
nummern angerufen. Meldet
sich niemand, wird die
Notrufzentrale angesteuert.
Infotelefon 0800 800 800.
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