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Lebensqualitat trotz(t) Parkinson

Damit das Leben mit Parkinson gut gelingt, braucht es Mut, Organisation und Hilfe.

Parkinson zwingt einen zu einer veranderten Sicht des Lebens. Doch das schliesst Qualitat

nicht aus und kann Tiren fur Neues offnen.

Von Ruth Geiser

«Lebensqualitat?» fragt Roger, 52-jdhri-
ger Parkinsonbetroffener. «Das hatte ich
frither.» Roger muss sich mit seiner krank-
heitsbedingten Frithpensionierung abfin-
den. Fiir ihn ist Parkinson in erster Linie
ein ricksichtsloser Rduber, der ihm Selbst-
achtung, Geschicklichkeit, Unbeschwert-
heit, Energie und Arbeitskraft genommen
hat.Was bleibt ist Unsicherheit, ein Gefiihl
der Wertlosigkeit, ein standiger Kampf mit
alltaglichen Kleinigkeiten, ein schlechtes
Gewissen gegentiber der Familie.
Christian, 46-jahriger Techniker, arbei-
tet ldngst nicht mehr in seinem Beruf.
Vor zweieinhalb Jahren unterzog er sich
einer neurochirurgischen Operation und
lebt seither mit einem Hirnschrittmacher.
Vorher konnte er nicht einmal mehr lesen.
Seit der Operation kann er wieder ausge-
hen und Freunde treffen, er engagiert sich
in der Begleitung von Parkinsonpatien-
ten, die vor einem chirurgischen Eingriff
stehen. «(Lebensqualitit ist Ausgehen und
Kaffeetrinken im Strassencafé.»

Mein Freund Luis ist gesund. «Reisen,
sich immer wieder an einem anderen Ort
einleben, Kontakte kniipfen, die Gegend
erkunden, das bedeutet mir viel.» Mir
gibt diese Antwort einen Stich, und ich

Wir Ronnen
1mmer noch wichtige
Ziele ansteuern.

frage schnell zurtick: Was wire, wenn du
aus irgendeinem Grund nicht mehr rei-
sen konntest? Luis sagt leise: «Das wire
schlimm fiir mich.» Das Gesprich geht
mir nach. Auch ich reise gern. Fremde
Gegenden, das unbekannte Alltdgliche
einer anderen Kultur, eine unvertraute
Sprache, all dies regt mich an, bereitet

Fotos: Fraderic Meyer

Auf geliebte Tatigkeiten wie Gartenarbeit sollte man maglichst nicht verzichten.
Man muss sie sich nur anders einteilen.

mir Vergniigen und Lebenslust, kurz: es
erhoht meine Lebensqualitit. Parkinson
macht uns statisch und unbeweglich, kann
den Korper zu einem Gefidngnis machen.
Wir sind abhingig von Medikamenten,
die immer wieder ihren Dienst versagen
oder uns mit Nebeneffekten quélen. Par-
kinson fordert viel Aufmerksamkeit, in
schlimmen Phasen bleibt unser ganzes
Bewusstsein mit der Krankheit besetzt.
Wird sie mich irgendwann einmal ganz in
die Finge nehmen und mir alles verun-
moglichen, was mir Freude bereitet hat?

Auf meinem Weg, den ich seit vielen Jah-
ren mit Parkinson gehe, taucht diese Fra-
ge immer wieder auf, Kurz nach der Di-
agnose war sie bedrohlicher, nédchtelang
lag ich wach und dachte sorgenvoll an

zukiinftige Leidensstationen. Jedesmal,
wenn ich durch Krimpfe und Unbeweg-
lichkeit irgendwo gestrandet war, stellte
ich mir vor, wie ich spéter einmal nur noch
in diesem Verlies bleiben miisste. Aber die
Reise ging weiter und unterwegs lernte
ich, dass meine Bilder dieser kiinftigen
Destinationen vollig falsch waren. Die
diisteren, quilenden Perspektiven hatten
auch meine damalige Gegenwart verdun-
kelt. Zu Unrecht: Wer auf einer Zugreise
aus dem Siiden nur dartiber klagt, das
Wetter nordlich des Gotthards werde
wieder schlecht sein, verpasst die schone
Aussicht und nimmt das wohlige Rattern
des Zuges nicht wahr. Parkinson als Rei-
sefiihrer kann uns auch darauf hinweisen,
die Reise zu geniessen mit all unseren
Sinnen: unerwartete Begegnungen, ein



aufgefangener Blick oder eine wohlklin-
gende Stimme sind kleine Geniisse, die
nur existieren, wenn wir ihnen Aufmerk-
samkeit schenken.

Parkinsonbedingte Einschriankungen
zwingen uns, Prioritdten zu setzen. Wir
konnen nicht mehr den ganzen Erdball
bereisen. Dennoch, wenn wir klug mit
unseren Ressourcen umgehen, jede tiber-
fliissige Last tiber Bord werfen, konnen
wir immer noch Ziele ansteuern, die uns
wichtig sind. Wir sollten uns auf Tétig-
keiten und Aktivititen konzentrieren, die
uns mehr Lebenslust und Befriedigung
verschaffen. Das kann durchaus ein Hob-
by aus gesunden Tagen sein, das mit mehr
Ruhepausen und praktischen Hilfen
durchaus noch Genuss bereiten kann.

Fiir Mark war Velo fahren immer ein be-
sonderes Vergntigen. Seit er mit Parkin-
son leben muss, traute er sich nicht mehr
aufs Zweirad. Er fiirchtete, dass ihn die
immer wiederkehrende Schwiche in den
Beinen unterwegs uberfillt. Seine Kinder
haben ihm zum Geburtstag einen «Flyer»
geschenkt, ein Fahrrad mit Hilfsmotor.
Jetzt geniesst Mark wieder das freie Ge-
fiithl seiner Radtouren. Sie beleben ihn

BRENNPUNKT

LEBENSQUALITAT

Kommunikation: Erklaren Sie lieber, warum Sie langsam sind, als sich unter Stress
zu setzen. Dabei konnten Sie sogar noch ein Lacheln der Kassiererin mitnehmen!

und verbessern seine Stimmung. Selt-
samerweise hat ihn das Schwichegefiihl
noch nie eingeholt.

Leichter reist, wer leichtes Gepéck tragt.
Zwar kostet es Miihe, den Koffer richtig
zu packen, es ist aber auch befreiend und
befriedigend, mit weniger auszukommen.
Das gilt auch fiir den Alltag mit Parkin-
son. Wir miissen nicht jede Gewohnheit

Alltag: Tipps fiir mehr Lebensqualitat

Effizienz Es lohnt sich, alltdgliche Verrichtungen aufzulisten und nach diesen Ge-
sichtspunkten zu durchleuchten: Ist die Arbeit wirklich notwendig? Wenn ja, kann
ich sie delegieren? Das entlastet das Zeitbudget und gibt mehr Freiraum fiir ge-
meinsame Unternehmungen. Organisieren Sie sich (bezahlte) Hilfe! Eine Putz-
frau, die auch biigelt, kann eine grosse Entlastung sein. Pro Senectute vermittelt
Putzhilfen auch fiir jiingere Erkrankte zu einem einheitlichen Tarif.

Entlastung Arbeiten lassen sich auch oft vereinfachen: Sprechen Sie mit der Phy-
siotherapeutin tber die Bewegungsabliufe. Ergotherapeutinnen kennen Arbeits-
hilfen. Lassen Sie sich wegen medizinischer Hilfsmittel beraten oder fragen Sie
Parkinson Schweiz. Manche Arbeiten sind zu zweit gemiitlicher (z.B. Aufriumen
von Schrinken, Grosseinkauf etc.).

Freude Macht die Beschiftigung Spass? Bringt sie mich auf andere Gedanken? Ist
sie mit sozialen Kontakten verbunden? Zum Beispiel Gartenarbeit: Macht sie
Freude, dann sollten Sie nicht darauf verzichten. Auch wenn sie nicht leicht ist,
verschafft sie doch Befriedigung. Wahrscheinlich sind jetzt mehr Ruhepausen
notig. Richten Sie sich draussen an einem schonen Ort einen Ruheplatz ein, wo sie
schon vor Beginn der Arbeit ein Getrdnk und Lektiire zur Erholung ohne zusitzli-
che Ginge deponieren. Einkaufen ist teilweise Schwerarbeit, bringt aber auch
Sinneseindriicke und Kontakt. Vieles kann man sich nach Hause liefern lassen.
Wenn der Anblick von frischem Gemiise und die Diifte von Lebensmitteln Thnen
Freude machen: Kaufen Sie in kleinen Liden mit persénlicher Bedienung ein.
Stellen Sie sich beim Personal vor, erklidren Sie, warum Sie oft etwas mehr Zeit an
der Kasse brauchen. Leisten Sie sich einen Luxus!

und Verpflichtung aus gesunden Tagen
weiterfithren. Parkinson beengt uns, gibt
uns aber auch die Kraft, nein zu sagen.
Vieles, womit wir uns bisher abgemiiht
haben, kann auch delegiert oder gegen
Bezahlung ausser Haus erledigt werden.
Anderes kann auch weggelassen werden.

Der Rauber Parkinson lisst uns zuweilen
wenig Freiraum. Er hilt Korper und Geist
besetzt und ringt uns fiir simpelste Hand-
griffe vollste Konzentration ab. Er ernied-
rigt uns: Fur selbstverstindliche Bewe-
gungsabliufe, die wir seit dem Kleinkind-
alter beherrschen, brauchen wir oft soviel
Energie, dass fur Lebenslust und Spass
kein Platz mehr bleibt. Unterwegs sein
mit dem Bremser Parkinson zwingt uns
zur Konzentration. Der Verlust an Bewe-
gungsfreiheit und Lebenslust, den diese
Krankheit mit sich bringt, darf beklagt
werden und stimmt einen immer wieder
traurig.

Mit der Lebensqualitét ist es wie mit ei-
ner Zwiebel. Jede Schicht, jede Hiille hat
Qualitat. Wenn wir uns mit dem Verlust
einer dusseren Hiille abfinden konnen,
gewinnen wir Zugang zum Genuss der
nédchsten. Roger, der im Moment noch
mit seiner Frithpensionierung hadert und
der neu gewonnenen Freiheit nicht trauen
will, kann sich jetzt mehr Zeit nehmen.
Vielleicht zunidchst zum Abschiedneh-
men und Trauern. Eine Tire geht zu.
Aber andere Moglichkeiten o6ffnen sich.
Tagesstruktur und Aktivititen kann er
nun mehr seiner Verfassung anpassen, der
Stress ldsst nach. Und was kommt? Da bin
ich jetzt schon neugierig. ]
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