
52 psziché 

egészség

fo
tó

: x
xx

xx
xx

xx

Az inkontinencia 
lelki okai

Mivel intim területet 
érint, még mindig ta-
buként kezeljük vize-
lettartási gondjainkat. 
pedig ha szembenéz-
nénk a problémával, 
közelebb kerülhetnénk 
a megoldáshoz.  
Az inkontinenciának 
ugyanis sok esetben 
lelki oka van.  

Váradi Krisztina írása

vagy húgyúti fertőzések miatt. Jóval 
kevesebb szó esik azonban a pszicho-
gén inkontinenciáról: ilyenkor a gyen-
gülő gátizmokért mélyen gyökerező 
lelki problémák tehetők felelőssé.  
A vizeletkiválasztás folyamata pszi-
chés szempontból a társas kapcsola-
tokhoz kötődő érzelmek elraktározását 
és feldolgozását szimbolizálja. Ha pél-
dául a kedvesünkkel való viszonyunk-
ban túl sok a stressz, a szervezetünk 
sem tud ellazulni. Sőt a gyermekkori, 

feldolgozatlan érzelmi sé-
rülések is előidézhetnek vi-
zelettartási problémát a ké-
sőbbi életszakaszokban. Ki-
alakulhat azonban akkor is, 

ha úgy érezzük, nem kapunk 
kellő figyelmet, szeretetet  

a környezetünktől. 

Ösztönös görcsök
Amikor tele vagyunk aggodalom-
mal, védtelennek és erőtlennek 
érezzük magunkat. Félünk attól, 
hogy nem leszünk képesek irá-
nyítani az életünket, önértéke-
lési problémákkal és gátlá-
sokkal küzdünk. Nem en-
gedjük, hogy mások 
gyengének lássanak min-

ket, rettegünk a változások-
tól, az új helyzetektől. Próbáljuk 
megvédeni magunkat az élettől, 
görcsösen igyekszünk megbir-

kózni a hétköznapok feladatai-
val. Hová vezet mindez?  
A legszemléletesebb hason-
lat Ruediger Dahlke német 
természetgyógyász-pszi-
choterapeutától származik, 
aki az inkontinenciával kap-
csolatban úgy véli: a lélek 
telítettségét a test enyhíti, 
mégpedig olyan módon, 
hogy a háttérbe szorított, 

megzabolázni kívánt lelki dolgok „túl-
csordulnak”, vagyis önkéntelenül el-
cseppen a vizelet.

Tudattalan elengedés
„Ha a záróizmok nem működnek meg-
felelően, a probléma gyökere a kont-
rollhoz köthető. Aki túlzottan ragasz-
kodik bizonyos emberekhez, dolgok-
hoz, szabályokhoz, és nem tudja kiadni 
az irányítást a kezéből, nem rugalmas, 
a teste megmutatja, hogy engedje el  

a kontrollt – magyarázza Győri Szilvia 
szexuálpszichológus. – Az inkontinen-
cia egy kellemetlen formája annak, 
hogy felismerjük, változásra van szük-
ségünk. A kontroll tovább fűzhető a bi-
zalom kérdésére: ha nem tudom áten-
gedni az irányítást, nem bízom maxi-
málisan a másikban, mert úgy 
gondolom, csak én vagyok képes kéz-
ben tartani az életemet. Pedig bizonyos 
helyzetekben meg 
kell tanulnunk 
másban bízni, és 
hinni abban, hogy 
így sem leszünk 
kiszolgáltatottak. 
Érdekes összefüg-
gést fedezhetünk 
fel a vizelet szim-
bolikáját vizsgál-
va: a vizelet távo-
zásával tisztul a 
szervezetünk, így elképzelhető, hogy 
negatív érzelmeket, élményeket – ame-
lyeket tudatosan nem, vagy csak nehe-
zen tudunk feldolgozni – tudattalanul 
így próbálunk elengedni.” 

• Pszichoterápia: Segítségével eljut-
hatunk a gondok gyökeréig, és lel-
künk gyógyulásával a kellemetlen tü-
netektől is megszabadulhatunk. Ha 
rájövünk, valójában mi miatt szoron-

gunk, elengedhetjük azokat a 
dolgokat, amiken úgysem tu-
dunk változtatni. Az is felszaba-
dít, ha időnként sodródunk az ár-
ral, hiszen képtelenség magun-
kat minden veszély ellen előre 
felvértezni. A változásokra pedig 
tekinthetünk lehetőségként, 
amelyek tanítanak bennünket. 
• Hastánc: A körkörös csípő-
mozgások intenzíven megdol-
goztatják, erősítik az ágyéki ge-

rincszakaszt, az alhasi izmok munká-
ja pedig jobb vér- és energiaellátottsá-
got eredményez, ezáltal oldódnak  
a blokkok. 

• Jóga: Meditációs gyakorlataival 
testünket tudatosan ellazíthatjuk, ez-
által elűzhetjük a stresszt és oldhatjuk 
a szorongást. Kiegyensúlyozottsá-
gunk azon is múlik, hogy miként értel-
mezünk bizonyos eseményeket, és 
azokra hogyan reagálunk. A jóga eb-
ben is segíti a fejlődésünket. 
• Autogén tréning: A tudományos 
kutatásokon alapuló relaxációs mód-
szerrel testünk öngyógyító folyamatait 
erősíthetjük. Abból indul ki, hogy a fe-
szült tudatállapot hosszú távon kóros 
elváltozásokat, pszichoszomatikus 
megbetegedéseket okoz. Ennek a fe-
szültségnek az oldására tanít, megte-
remtve a pszichés és testi ellazultságot.
• Intimtorna: A húgycső, a hüvely és 
a végbél záróizmait erősíti, így az in-
kontinencia kialakulásának megelő-
zésében is kiváló.

nagy 
gond

Amikor a vizelet-visszatartással 
adódnak problémáink, rette-
günk attól, hogy nyilvános 

helyen ér minket a „baj”. Folyamato-
san ott motoszkál a fejünkben a tudat, 
hogy bárhol és bármikor jelentkezhet. 
Emiatt aztán görcsölni kezdünk, ami 
egészen odáig vezet, hogy már képte-
lenné válunk az ellazulásra. Azt hisz-
szük, hogy az állandósult szorongás  
a betegség következménye, pedig va-
lójában az indoka! De hogy is van ez?

Rejtett problémák
A húgyúti szerveket a gátizomzat tart-
ja, melynek a húgyhólyag záróizomza-
ta is része. Ha csökken ezek rugalmas-
sága, csöpögni, szivárogni kezd a vize-
let. Ez kialakulhat például terhesség és 
szülés után, hormonális változások 

Győri Szilvia
szexuálpszichológus

Mi lehet a megoldás?kis 
dolog  


