
Comprendere e gestire la
vergogna e l'imbarazzo
Quelli di noi che vivono con il Parkinson spesso sperimentano la vergogna e
l'imbarazzo per alcuni sintomi della malattia. Quando si mangia in pubblico, per
esempio, tremori alle mani possono farci versare il cibo in tutto il tavolo da pranzo e
su noi stessi, o lottare per estrarre i soldi o le carte di credito dai nostri portafogli,
mentre il cassiere, e clienti in attesa in coda, mostrano chiari segni di insofferenza. 

Imparare ad accettarsi per piacersi e piacere ¯ una cosa che si impara. Ecco
qualche consiglio:

1. Smetti di guardare gli altri come avversari sempre pronti a criticarti e
giudicarti. Ricorda invece che la maggior parte della gente ¯ troppo occupata
a pensare a se stessa.

2. Non cercare la perfezione. Non pretendere troppo n® da te stesso n® dagli
altri, ma dopo aver agito secondo quello che credi, lascia che le cose fluiscano
serenamente prendendo la strada che devono prendere.

3. Dà a te stesso per primo l’amore che vorresti da parte degli altri.
Attraverso le piccole cose quotidiane e i gesti semplici, come il cercare di
avere un corpo sano e una mente chiara.

4. Allenati a fare ciò che ti spaventa. Perch® quello che conta non ¯ essere
perfetti, ma liberarsi dalla paura di sbagliare!

5. Renditi conto che l’imbarazzo si crea interamente nella tua mente. Se
decidi di non essere imbarazzato, non lo sarai!

Qui puoi trovare tutte le schede di "La mia vita con P"
http://www.parkinson-italia.it/pubblicazioni/la-mia-vita-con-p 

Approfondisci qui: "Comprendere e gestire la vergogna e l'imbarazzo"
http://bit.ly/11wYtpB
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