Parkinson
Compass

Durf te praten over intimiteit, gemis & verlangen
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Leven met Parkinson zet alles op scherp. Het vraagt veel van
je lichaam, je energie en je dagelijks leven. Vaak raakt ook de
relatie onder druk. Niet omdat de liefde weg is, maar omdat
intimiteit, speelsheid en verlangens ondergesneeuwd raken
door zorgen, routines en vermoeidheid.

Juist nu is verbinding belangrijker dan ooit. Elkaar echt blijven
zien, voelen en raken. Maar dat vraagt moed: de moed om stil
te staan bij wat je mist, wat je verlangt en wat je misschien
nooit eerder hebt durven uitspreken.

Dit e-book helpt jullie daarbij. Met reflectievragen en een
eenvoudige oefening die je direct samen kunt doen. Niet om
alles op te lossen, maar om een soort van deur te openen.

Hoe gebruik je dit e-book?

» Kies de vragen die bij jouw situatie horen.

e Lees eventueel ook de andere set: vaak ontdek je
herkenning of nieuwe inzichten.

e Neem tijd om eerlijk te zijn. Je hoeft niets te forceren, klein
beginnen is genoeg.

o Gebruik de oefening als eerste stap naar een opener
gesprek.
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Deel 1: Reflectievragen voor wie Parkinson heeft

1. Wat mis ik het meest in onze intimiteit of verbinding?

2.Waar houd ik mezelf nog in, uit angst om afgewezen of
verkeerd begrepen te worden?

3.Wat denk ik dat mijn partner denkt over mijn veranderde
lichaam of verlangens?

4.Welke behoefte of wens durf ik nog niet uit te spreken?

S.Wat zou liefde van mij vragen op dit moment? (bijv. meer
openheid, minder invullen voor de ander, kwetsbaarheid
toelaten, stoppen met jezelf beschermen, of juist jezelf
toestemming geven om te verlangen)

6.Hoe ziet mijn leven er over S jaar uit als we zo doorgaan?

/7.Wat betekent het voor mij als intimiteit en verbinding
versterken?

8.Wat maakt dat juist nud voor mij het moment is om onze
relatie meer aandacht te geven? En wat wil ik daar zelf
actief aan bijdragen?

9.Hoe zou ik het gesprek willen openen als ik helemaal eerlijk
durf te zijn?

10.Wat kan ik doen om mijn verlangen liefdevol zichtbaar te

maken, zonder druk?
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Deel 2: Reflectievragen voor de partner

1. Wat mis ik het meest in onze intimiteit of verbinding?

2.Welke gedachten houd ik voor mezelf omdat ik bang ben
om de ander te belasten?

3.Wat zou ik willen voelen of ervaren, maar durf ik niet meer
te verlangen?

4.Hoe laat ik mijn eigen behoeften ondersneeuwen onder
zorg, loyaliteit, vermoeidheid of hormoonveranderingen?

S.Wat zou liefde van mij vragen op dit moment? (bijv. mezelf
serieus nemen, open zijn zonder verwijt, mild zijn voor mijn
eigen verlangens, stoppen met aanpassen uit angst)

6.Hoe ziet mijn leven er over S jaar uit als we zo doorgaan?

/7.Wat betekent het voor mij als intimiteit en verbinding
versterken?

8.Wat maakt dat juist nu voor mij het moment is om onze
relatie meer aandacht te geven? En wat wil ik daar zelf
actief aan bijdragen?

9.Hoe zou ik het gesprek willen openen als ik helemaal eerlijk
durf te zijn?

10.Wat kan ik doen om ruimte te maken voor wat ik verlang,

zonder schuldgevoel?
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Gesprek voorbereiden

Wees je ervan bewust dat dit gesprek emoties kan oproepen.
Misschien voel je spanning, tranen, irritatie of zelfs boosheid.
Dat is niet verkeerd. Integendeel: emoties zijn de ingang naar
meer verbinding.

Emoties zijn geen probleem om op te lossen, maar signalen die
je iets vertellen.

Wat kun je doen als er emoties komen?

Blijf ademen. Merk je dat je volschiet of boos wordt, breng
dan je aandacht terug naar je ademhaling. Rustig in en uit.
Zo geef je je lichaam het signaal dat het veilig is.

Geef ruimte. Je hoeft de emotie niet weg te maken of
meteen te begrijpen. Laat tranen stromen of laat stiltes
vallen. Dat is de verwerking.

Geen oplossingen of discussie. Als luisterende partner: je
hoeft niets te fixen. Alleen aanwezig zijn is vaak al genoeg.
Erken wat er gebeurt. Je kunt simpelweg zeggen: “lk merk
dat dit me raakt.” Dat haalt de spanning eraf en opent juist
het gesprek.

Wees mild. Als er boosheid komt, zie dat er vaak pijn of
gemis onder zit. Focus niet op de woorden zelf, maar op het
gevoel erachter.

Belangrijk om te onthouden:

Emoties zijn tijdelijk en zakken altijd weer.

Door emoties samen te verdragen, groeit vertrouwen.

Het doel is niet om elkaar gerust te stellen of oplossingen te
bedenken, maar om zichtbaar te maken wat er vanbinnen
leeft.
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Zo voer je het gesprek stap voor stap

Stap 1. Kies één ding

Kies één ding dat je hebt opgeschreven bij de reflectievragen
en dat nu het meest leeft in jou. lets wat je mist, verlangt of
voelt. Wees vooral eerlijk.

Stap 2. Spreek duidelijke spelregels af:
o Het gesprek duurt S minuten (zet een timer).
e De ander luistert, zonder te reageren of oplossingen te
zoeken.
e Er mag stilte vallen na afloop.
e Ga na of de spelregels begrepen zijn
e Past het nu niet, plan samen een ander concreet moment.

Stap 3. Spreek je eerste zin uit. Bijvoorbeeld:
e “lk mis dat we elkaar vasthouden zonder doel.”
e “lk ben bang geworden om aan te geven wat ik verlang.”
e “lk merk dat ik je mis, ook al ben je dichtbij.”
e “lk wil iets delen dat spannend is, maar belangrijk voor mij
is.

Het doel is niet om problemen op te lossen, maar om jezelf
zichtbaar te maken. Spreek vanuit je eigen ervaring, zonder
schuld neer te leggen bij de ander.
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Veelgestelde vraag: wat als mijn partner niet openstaat voor
dit gesprek?

Je partner hoeft het niet meteen te begrijpen. Als jij opstaat en
zichtbaar wordt, komt er vaak beweging. Soms snel, soms in
kleine stapjes. En als de ander (nog) geen ruimte voelt om dit
gesprek te voeren, dan heb jij in ieder geval gedaan wat nodig
was: je hebt de deur geopend. Zonder druk, zonder oordeel,
maar mét duidelijkheid.

Dat is geen mislukking, dat is leiderschap in liefde. Misschien
voelt het even eenzaam, maar het is 66k het begin van
beweging. Soms leidt dat tot gezamenlijke verandering, soms
tot helderheid dat jullie er (nog) niet allebei klaar voor zijn.
Beide zijn waardevol.

Samen wel verder?

Als dit gesprek jullie raakt en je merkt: ja, wij hebben de moed
om dit samen aan te kijken, dan hebben jullie vandaag ook een
belangrijke stap gezet. Door dit gesprek te openen, zetten jullie
samen een moedige stap richting meer openheid en
verbinding.

Weet: beweging begint altijd bij degene die weél bereid is. Door
uit te spreken wat je mist of verlangt, nodig je je partner uit om
mee te bewegen.

Soms merk je na zo'n gesprek: dit raakt zoveel, hier willen we
verder mee. Als dat zo is, weet dan dat jullie dit niet alleen
hoeven te doen. ParkinsonComPASSIE is er voor stellen die
hun relatie niet alleen overeind willen houden, maar die willen
investeren in meer intimiteit, speelsheid en vertrouwen, ook in
deze uitdagende fase van het leven.
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Begeleiding werkt alleen als jullie het sdmen willen. Het heeft
dus alleen zin om een intakegesprek te plannen als het
volgende bij jullie past:

e Jullie nemen je verlangen naar verbinding serieus

e Jullie zijn beiden bereid om verantwoordelijkheid te nemen
voor verandering

e Jullie investeren tijd, geld en energie in begeleiding die
transformatie brengt, niet wat losse tips

e Jullie begrijpen dat dit geen paar gesprekken zijn, maar
een traject dat jullie relatie fundamenteel verandert

e Jullie hebben al eerder bewust gewerkt aan persoonlijke
groei

e Jullie durven ongemak en confrontatie aan te gaan om
meer liefde, eerlijkheid en intimiteit toe te laten

e Jullie verlangen naar meer speelsheid, sensualiteit en
intimiteit, en zijn bereid dit actief te voeden

Wil jullie meer verbinding, spelen en intimiteit?
Ontdek mijn ParkinsonComPASSIE-call

en zet samen de volgende stap,

“plan hier jullie gesprek”
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