Parorende skal
0gsa have det godt

Har man en kronisk sygdom pavirker det ogsa
livet for de pargrende. Psykoterapeut Lizl Rand giver gode rad
til, hvordan man som paregrende kan goere en positiv forskel
samtidig med, at man passer pa sig selv.

Hverdagen vil ofte aendre sig,
nar man har en kronisk sygdom.
Har man knogleskerhed, far man
maske at vide, at man skal an-
dre livsstil. Man kan maske ikke
sige ja til det samme som for
pa grund af smerter, funktions-
nedsaettelse eller angsten for at
braekke sine knogler. Man bliver
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at forsta, at der er

et “mig”, et "dig” og
et IIOSII

maske nedtrykt, deprimeret eller
bange. Kronisk sygdom kan gere
et stort indgreb i den ramtes liv,
og dermed ogsa i de pargrendes
liv. For som pargrende spiller man
en neglerolle bade i forhold til at
lytte og stotte, i forhold til rent
praktiske ggremal og i forhold til
at fa hverdagen pa nye praemisser
til at haenge sammen.

Men ifglge Lizl Rand, psykotera-
peut og forfatter til bogen, "Taet
pa krise og sygdom”, er man som
pargrende selv i stor risiko for at
blive overbelastet og udvikle psy-
kiske sygdomme. Alt for mange
gar ned med stress, angst og de-
pression, forteeller Lizl Rand:

"Jeg oplever tit, at mange parg-
rende geor rigtig meget for den,
der er syg. Det er her, al opmaerk-
somheden samler sig, og den
paregrendes velbefindende og in-
teresser kommer i anden raekke.
Men det pavirker det jo for ek-
sempel ogsa den

parerende i ogsa at passe pa sig
selv — samtidig med, at de er der
for den sygdomsramte.”

Man skal kunne adskille sig

Lizl Rand oplever tit, at pargrende
enten patager sig rollen som su-
perhuman eller medlidenheds-
fuldt smelter sammen med den
sygdomsramte, saledes at ved-
kommendes identitet og humer
afhaenger fuldsteendigt af, hvor-
dan den syge har det. Derfor er
det forste skridt ifelge Lizl Rand,
at man som parerende leerer at
adskille sig fra den anden person:

parerendes .Iiv og )’
hverdag, hvis aeg- Det er vigtigt at huske

tefeellen har knog-
leskerhed og lever
med kroniske smer-
ter, konstant ma
takke nej til arran-
gementer af frygt for at braekke
noget, eller man ikke leengere kan
dyrke feelles interesser. Jeg har i
arenes lgb indsamlet en masse vi-
den om, hvordan man kan stotte

pa, at man som pargrende
ogsa er ude for tab

"Det er vigtigt at forsta, at der er
et "mig”, et "dig” og et "os"” — og
indimellem skal man have lov til
bare at veere “mig” og gere nogle p
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af de ting, man synes er sjovt, ogsa
selvom den sygdomsramte maske
ikke kan veere med. Rigtig mange
parerende rammes af skyldfe-
lelse, hvis de gar ud og morer sig,
mens deres gode ven, mor, far
eller =gtefaelle maske sidder der-
hjemme og har en masse smerter.
Men man er ngdt til at ga ud og
samle energi og overskud for at
kunne give liv og glaede videre til
den syge,” forteeller Lizl Rand.

"Jeg plejer at sammenligne det
med iltmasken i flyvemaskinen.
Her er det vigtigt, at man selv ta-
ger iltmasken pa, fer man hjeel-
per andre — man er nedt til at
sikre sig, at man har energi til at
hjelpe den anden. Derfor skal
man som pargrende give plads til
at sperge sig sely, hvad der skal
til, for at man selv kan fungere.
Indimellem er det ogsa bare at
anerkende, at man ikke kan klare
det hele. Og anerkende, at man
ogsa selv - og ikke kun den, der er
syg — kan befinde sig i en krise,”
forklarer hun.

Afstem forventningerne

Ifolge Lizl Rand er det saledes til
alles bedste, at den pargrende for-
mar ogsa at tage sig tid til at gere
de ting, vedkommende kan lide
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at lave - hvad end det er at veere
alene, ga i biografen eller pa an-
den made blive adspredt. P4 den
made ender man ikke i et marty-
rium, hvor man slider sig selv op
og kerer pa i det uendelige, pape-
ger hun:

’) Indimellem er det ogsa

bare at anerkende, at man
ikke kan klare det hele

"Er man pargrende til én, der er
kronisk syg, vil det pavirke beg-
ges liv i mange ar fremover, og
det kreever, at der tages hensyn til
begge parter. Det er derfor ogsa
en god idé, at den parerende og
den sygdomsramte afstemmer for-
ventningerne og aftaler, hvad de
hver isaer forventer, at den anden
lever op til eller fortseetter med;
man kan for eksempel aftale, at
den, der er syg, lover at overholde
treeningsaftaler og kostanbefalin-
ger, og at den pargrende lover at
passe haven for dem begge - og i
ovrigt med god samvittighed fort-
seetter med at ga til tennis, selvom
det tidligere var noget, de gjorde
sammen. Mange syge mennesker
foler sig til besveer, men laver man
en form for kontrakt, er der styr
pa, hvordan man sammen kom-
mer igennem de nye livsbetingel-
ser,” forklarer hun.

Desuden mener Lizl Rand, at man
kan have stor glaede af at tale med
andre i en tilsvarende situation for
pa den made at dele erfaringer,
udfordringer og gleeder. Hvad en-
ten man er den, der selv er ramt af
kronisk sygdom eller pargrende.

Fordel de forbudte tanker
Mange paregrende oplever at ga
rundt med dét, som Lizl Rand i ga-

Lizl Rand er psykoterapeut og forfatter til
bogen, ”Teet pa krise og sygdom’, der er
malrettet pargrende.
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segjne kalder "forbudte” tanker
— altsa for eksempel tanker om,
at de ville onske, at de ikke skulle
vaere sammen med et menneske,
der ikke kan klare sig selv, laegger
en daemper pa aktiviteterne, ofte
har ondt eller bekymrer sig. Men
ogsa her er der ifelge Lizl Rand
hjeelp at hente:

"Hvis man har den
slags tanker, kan det
veere en rigtig god
idé at sege hjeelp
hos en coach eller
en terapeut for at fa
afleb. Det er vigtigt at huske p3,
at man som pargrende jo ogsa er
ude for tab ligesom den syge er
det. Og at den pargrende ogsa
oplever, at rigtig mange ting an-
drer sig, sasom familie- og parfor-
hold, fritidsinteresser og @vrige
aktiviteter. Det er ogsa okay at
greede eller fgle afmagt som pa-
roerende,” fortaeller hun.

Derudover papeger Lizl Rand, at
man som parerende skal serge
for at indhente en masse viden
om den sygdom, der er tale om.
| forhold til knogleskerhed kan
man seette sig ind i anbefalinger
til kost og traening, symptomer,
behandlingstilbud, T-score, Igfte-
teknikker og anbefalinger til ak-
tiviteter, der kan give begge par-
ter mest muligt livsgleede.

" Jo mere viden, jo mindre berg-
ringsangst,” fastslar Lizl Rand.

"Det vigtigste er, at den parg-
rende — som ofte bliver glemt -
ogsa far en stemme og indimel-
lem en hjelpende hand. P4 den
made bliver alle parter bedre til
at holde fanen hgjt og humeret
oppe,” slutter hun.



