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“Jetzt erst recht!”

Hilfreiche Strategien und Impulse fir
ein positives Leben mit Parkinson

Kathrin Wersing
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Anregungen flr ein
Positives Leben

INHALTE

Uber mich

Uber meinen Podcast und PPP Miinster

13 Impulse aus meinen Podcastgesprdachen
Der Wert von Selbsthilte

Selbsthiltfevieltalt nutzen

Was Menschen mit Parkinson brauchen
Kontakt



Uber mich

Jahrgang 1979

Wohnort in Munster (Westt.)

bestatigte Diagnose 11/2019

verheiratet, 2 Séhne (11&14J.)

seit 2004 als Dipl.-Sozialarbeiterin beim Bundesverband
Kinderrheuma e.V.

Podcast: ,Jetzt erst recht - Positiv leben mit Parkinson”
Stutzpunktleiterin von PingPongParkinson Minster
Mitarbeit im AK Qualitizierte Selbsthilte vom Parkinsonnetz

Minsterland plus
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Jetzt eraet recht!”

. Dogitiv leben mit Parkingon

Podcast

Wie kann es gelingen - trotz der
lebensverandernden Diagnose Parkinson - das Uhersich Foleen 2022
Leben positiv, lebenswert und bunt zu gestalten? e e e
Ein Podcast, der Mut machen soll fir alle, die

einen positiven Zugang zum Thema Parkinson

2 Jahre Podcast:
bl g

suchen.
e seit Oktober 2020
e bislang 75 Folgen mit Menschen aus der ganzen Welt
e www.jetzt-erst-recht.info
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PingPongParkinson Miinster

e Start im Mai 2021

e Kooperation mit dem DJK Borussia Minster 07 e.V.

e ca. 45 Mitglieder zw. 44 und 85 Jahren

e 4koptiges Leitungsteam

e regelmaBiges Training dienstags und freitags 18-20 Uhr
e Ludwig-Erhard-Berufskolleg (Gut Insel 41, 48151 Minster)
e keine Vorkenntnisse erforderlich

e mitmachen kénnen Betrotfene und Angehérige

e Schnuppertraining moglich

e Mitgliedschatft beim Sportverein erforderlich

MUNSTER

PING
PONG

PARKINSON




Wir konnen nicht
beeinflussen was uns im
Leben passiert, aber wir
haben immer die Wahl wie
wir darauf reagieren.

GEDANKENIMPULS
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13 Impulse
von meinen Podcastgdsten
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DIE KRANKHEIT RAUS AUS DEM OFFENER NEUGIERIG NEUE BETATIGUNGS- KREATIV IM LEBEN
ANNEHMEN KAMPFMODUS UMGANG BLEIBEN FELDER SUCHEN WERDEN BLEIBEN
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POSITIV DENKEN GEMEINSCHAFT GELASSENHEIT
HILFT

SELBSTFURSORGE DANKBARKEIT GUTES WEITERGEBEN



DIE KRANKHEIT ANNEHMEN

Annehmen, Akzeptieren & Loslassen




RAUS AUS DEM KAMPEMODUS

Energie richtig einteilen
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OFFENER UMGANG

Sprechen hiltt bei der Bewaltigung




NEURGIERIG BLEIBEN

Grol3 Trdumen
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NEUE BETATIGUNGSFELDER SUCHEN

Neue Wege ausprobieren
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KREATIV WERDEN

Ruhe und Entspannung finden




%@f
IM LEBEN BLEIBEN

Aktivitaten fortftihren

/
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POSITIV DENKEN

Angste und Sorgen loslassen
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GEMEINSCHAFT HILFT

Wir sind nicht allein




GELASSENHEIT

geduldig und liebevoll mit sich selbst bleiben
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SELBSTFURSORGE

Hilfe annehmen und einfordern




DANKBARKEIT

den Horizont erweitern
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GUTES WEITERGEBEN

Die (Parkinson-) Welt zu einem besseren Ort machen




13 Impulse von meinen Podcastgdsten
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DIE KRANKHEIT RAUS AUS DEM OFFENER NEUGIERIC NEUE BETATIGUNGS- KREATIV IM LEBEN
ANNEHMEN KAMPFMODUS UMGANG BLEIBEN FELDER SUCHEN WERDEN BLEIBEN
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POSITIV DENKEN GEMEINSCHAFT GELASSENHEIT SELBSTFURSORGE DANKBARKEIT GUTES WEITERGEBEN
HILFT
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Die haufigste Art, wie
Menschen ihre Krafte
verschwenden ist, indem sie
denken, sie hatten keine.

Alice Walker

GEDANKENIMPULS

Foto: 'e1igewné Aufnchme
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Der Wert von Selbsthilfe

LERNEN AM BEISPIEL ANDERER

VERSTANDEN WERDEN

KRANKHEITSWISSEN
BEWALTIGUNGSSTRATEGIEN

EMPOWERMENT
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Parkinson
Stiftung

. ' Parkinson Verbund e.V.

Junge Parkinsonkranke
Rheinland-Pfalz

A\ Hilde-Ulrichs-Stiftung
j ( Aktives Leben mit Parkinson

¢

fur Selbsthilfe und Bewegungsstdrungen

PARKINSON

“Youngster

Parkinson - na und?!

iyl hans et eren. Wer

rikcht kiengil, hit schonwrdoben. (et i

PARKINSON JOURNAL

Der Parkinscn Blog

3¢

Tanz den

Leben www.parkinson-journal.de Batman Zhineﬂg
Qigong
Freiburg

eV

Selbsthilfe-
Vielfalt nutzen

Jetzt erat recht!

.- Positiv leben mit Parkingon

YUVELO N
FOUNDATION

| O PARKINSONLINE e.V.
‘ Parkinson-Selbsthilfegruppe im Intermet

DER

PARKINSON Lpd

parkinson’s O
europe

Hup

Jung & Parkinson
Die Selbsthilfe e V.

projekt:tOunz
Tanzen mit Parkinson




Selbsthilfe - “klassische Selbsthilfe”

e PARKINSonLINE e.V. e Parkinson Verbund e.V.

https://parkinson-verbund.de
Queenres: hitps://www.parkins-on-line.de/ o

rmimonvennaev. @ V@rbund von Selbsthilte-Gruppen und

e Parkinson-Selbsthiltfeverein im
anderen Selbsthilfe-Einrichtungen.

nternet .
e JuPa Rheinland-Ptalz . * Jung & Parkinson e.V.
https://www.jupa-rlp.de/ "Jup https://jung-und-parkinson.de/

ung & Parkinson

setiics. o Selbsthilfeverein mit Angeboten

e Gruppe mit vieltaltigen Angeboten

v.a. fir jung Erkrankte v.a. tur jung Erkrankte

PARKINSON -] ° Parkinson verstehen

bungsier

e Parkinson Youngster

http://www.parkinson-verstehen.de

https://parkinson-youngster.de/

. ° O . . ® .
e viele hilfreiche Informationen zum Kinderportal zum Thema Parkinson um

Thema Parkinson Kindern die Krankheit verstandlich zu

erklaren, tur versch. Altersgruppen

e Deutsche Parkinson Vereinigung e.V. https://www.parkinson-vereinigung.de/

e bundesweiter Selbsthilfeverband mit ca. 19.000 Regionalgruppen und Kontaktstellen.



https://www.parkins-on-line.de/
https://www.parkinson-vereinigung.de/
https://jung-und-parkinson.de/
https://www.jupa-rlp.de/
https://parkinson-youngster.de/
http://www.parkinson-verstehen.de/
https://parkinson-verbund.de/

Selbsthilfe - Bewegung

e PingPongParkinson https://www.pingpongparkinson.de/

@p e bundesweiter Zusammenschluss von kooperierenden Vereinen und
PING
PONG

Einzelpersonen

PARKINSON

e unterstitzt Betroffene durch regelmaBiges Tischtennistraining an rund 200
Stutzpunkten deutschlandweit

a6 e Tanz den Batman https://tanz-den-batman.jimdosite.com/
%ngf::: e Tanzgemeinschaft von Menschen mit Parkinson, Angehdrigen und Freunden.

e Jeden Morgen ab 8 Uhr via Zoom tir 30 Minuten zum freien Tanzen

e Teilnahme ist jederzeit unverbindlich und kostenlos méglich.

e projekt:tanz htips://projekitanz.jimdofree.com/

e Tanzprojekte in Hamburg fir Menschen mit Parkinson und Weiterbildungen

fiur Tanzpadagog:innen an.


https://www.pingpongparkinson.de/
https://www.pingpongparkinson.de/
https://tanz-den-batman.jimdosite.com/
https://tanz-den-batman.jimdosite.com/
https://projekttanz.jimdofree.com/

Selbsthilfe-private Initiativen

e Der junge Parkinson * Nina’s pd toolbox

5P , .
PARKINSON https://www.derjungeparkin i@?ﬁ; : hHQPS;//YOUTUbe-Com/@”'”OSPd’mO'b
‘ ox259

e digitales Archiv auf YouTube mit

son.de/

e Kostenloser Bildband fir

Jungerkrankte & Angehérige Videotipps rund um Parkinson und

Bewegung
e Parkinson na und? e Zhineng Qigong
https://www.parkinson-na- http://zhinenggigong-freiburg.de/
und.info/ W e Vermittlung der Technik und Theorie
e mit vielen Tipps fir Alltag mit von Zhineng Qigong, kostenlose Kurse
Parkinson fur Menschen mit Parkinson
e Podcast "Jetzt erst recht” | e Parkinson Journal

PARKINSON JOURNAL

https://jetzt-erst-recht.info/ | ™~ o https://parkinson-journal.de/
e Interviews mit betroffenen

e\ © sehr umfangreiche Infosammlung zum
Menschen und Angehérigen Thema Parkinson


https://youtube.com/@ninaspdtoolbox259/
https://youtube.com/@ninaspdtoolbox259/
https://www.derjungeparkinson.de/
https://www.parkinson-na-und.info/
https://jetzt-erst-recht.info/
https://jetzt-erst-recht.info/
http://zhinengqigong-freiburg.de/
http://zhinengqigong-freiburg.de/
https://parkinson-journal.de/

Selbsthilfe - atypische Parkinsonsyndrome

e MSA leben https://msaleben.de/
Leben e Digitales Informationsportal fir Menschen mit Multisystematrophie mit vielen

hilfreichen Informationen fir Betroffene, Betreuende und Ptlegende.

giitiey e Deutsche PSP Gesellschaft https://psp-gesellschaft.de/

psp. = ©® 2004 wurde in Weil bei Minchen
o, e Die Initiative zur Grindung ging von Betroftenen und Angehérigen aus, die

"
e

vergeblich nach Informationen Uber die progressive supranukleare
Blicklahmung (PSP) gesucht hatten.
e Unterstitzung durch fachkundige Medizine:iinnen und Sozialarbeiter:innen


https://msaleben.de/
https://msaleben.de/
https://psp-gesellschaft.de/

Selbsthilfe - Stiftungen

e Parkinson Stiftung https://parkinsonstiftung.de/
@ e e 2019 in Berlin von der Deutschen Gesellschaft fir Parkinson und
Bewegungsstoérungen e.V. gegrindet.

e Zielsetzung: Information und Erforschung neuer Therapieformen

R - e Hilde-Ulrichs-Stiftung fiir Parkinsonforschung
\C e https://www.aktive-parkinsonstiftung.de
x e Die Mission der HUS: Férderung von nicht-medikamentésen Therapien und

gute Lebensqualitat

* Yuvedo Foundation https://www.yuvedofoundation.de
YUVEDO ‘) e Ziel: Streihung von Parkinson bis 2032 von der Liste der unheilbaren
FOUNDATION
Krankheiten durch Entwicklung geeigneter Problemlésungsstrategie n

e Zusammenarbeit mit Politik, Patienten, Wissenschaft und Wirtschaft


https://parkinsonstiftung.de/
https://www.yuvedofoundation.de/
https://www.yuvedofoundation.de/

Selbsthilfe-internationales

e PD Avengers https://pdavengers.de/
% e deutsche Sektion der 2020 in Nordamerika gegrindeten PD Avengers

e globale Allianz mit dem Ziel Parkinson zu tberwinden. Die Initiative will

lokale Aktionen mit der globalen Bewegung verknipten und

Selbsthilfeorganisationen zusammen bringen.

e Parkinson’s Europe https://www.parkinsonseurope.org/

parkinson’s

e N e europdischer Parkinson-Dachverband seit ca. 30 Jahren

e steht als fihrende Stimme fir Parkinson in Europa fir vertrauenswirdige
Informationen, Férderung guter Therapien, Sensibilisierung fur die

Erkrankung und Forschungszusammenarbeit


https://pdavengers.de/
https://www.parkinsonseurope.org/

Anregung fir Arzt:innen & Therapeut:innen

Was Menschen mit Parkinson brauchen

Empowerment

Hotfnung auf eine

lebenswerte Zukunft

nicht alle Beschwerden

auf Parkinson schieben

Partner:innen mit

einbeziehen

Mitsprache & Beteiligung

31 Verstdndnis & Zeit

Behandlung auf Augenhdhe
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Herzlichen Dank

fiir eure

Aufmerksamkeit

E-MAIL-ADRESSE
HOMEPAGE

Kontaktinfos

KATHRIN WERSING

kontaktejetzt-erst-recht.into

www.jetzt-erst-recht.info



