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Az inkontinencia
lelki okal

Mivel intim teruletet
érint, még mindig ta-
buként kezeljuk vize-
lettartasi gondjainkat.
Pedig ha szembenéz-
nénk a problémaval,
kozelebb kerulhetnénk
a megoldashoz.

Az inkontinencianak
ugyanis sok esetben
lelki oka van.

VARADI KRISZTINA irasa

mikor a vizelet-visszatartassal
Aad(’)dnak problémdink, rette-

giink att6l, hogy nyilvdnos
helyen ér minket a ,,baj”. Folyamato-
san ott motoszkal a fejiinkben a tudat,
hogy barhol és barmikor jelentkezhet.
Emiatt aztdn gorcsolni kezdiink, ami
egészen oddig vezet, hogy mar képte-
lenné valunk az ellazuldsra. Azt hisz-
sziik, hogy az allandésult szorongas
a betegség kovetkezménye, pedig va-
16jaban az indoka! De hogy is van ez?

Rejtett problémak

A higynti szerveket a gitizomzat tart-
ja, melynek a higyhdlyag zaréizomza-
ta is része. Ha csokken ezek rugalmas-
saga, csopogni, szivarogni kezd a vize-
let. Ez kialakulhat példaul terhesség és
sziilés utdn, hormondlis valtozasok
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vagy higyutti fert6zések miatt. Joval
kevesebb sz6 esik azonban a pszicho-
gén inkontinencidrdl: ilyenkor a gyen-
giil6 gatizmokért mélyen gyokerezé
lelki problémdk tehetSk felelGssé.
A vizeletkivalasztds folyamata pszi-
chés szempontbdl a tarsas kapcsola-
tokhoz kot6dS érzelmek elraktarozdsat
és feldolgozasat szimbolizélja. Ha pél-
daul a kedvestinkkel valé viszonyunk-
ban tdl sok a stressz, a szervezetiink

sem tud ellazulni. S6t a gyermekkori,

NAGY
gond

feldolgozatlan érzelmi sé-
riilések is elSidézhetnek vi-
zelettartasi problémat a ké-
s6bbi életszakaszokban. Ki-
alakulhat azonban akkor is,
ha tgy érezziik, nem kapunk
kell6 figyelmet, szeretetet
a kornyezetiinktdl.

Osztdonds gorcsok
Amikor tele vagyunk aggodalom-
mal, védtelennek és erGtlennek
érezziik magunkat. Féliink attol,
hogy nem lesziink képesek ira-
nyitani az életiinket, onértéke-
Iési problémdkkal és gatla-
sokkal kiizdiink. Nem en-
gedjik, hogy  madsok
gyengének lassanak min-
ket, rettegiink a valtozasok-
t6l, az 1j helyzetektSl. Prébaljuk
megvédeni magunkat az élettél,
gorcsosen igyeksziink megbir-
kézni a hétkoznapok feladatai-
val. Hovd vezet mindez?
A legszemléletesebb hason-
lat Ruediger Dahlke német
természetgyogyasz-pszi-
choterapeutatdl szarmazik,
aki az inkontinenciaval kap-
csolatban tgy véli: a 1élek
telitettségét a test enyhiti,
mégpedig olyan mdbdon,
hogy a hattérbe szoritott,
megzabolazni kivant lelki dolgok ,,tdl-
csordulnak”, vagyis onkéntelentil el-
cseppen a vizelet.

Tudattalan elengedés

,,Ha a zaréizmok nem miikodnek meg-
feleléen, a probléma gyokere a kont-
rollhoz kothetS. Aki tilzottan ragasz-
kodik bizonyos emberekhez, dolgok-
hoz, szabalyokhoz, s nem tudja kiadni
az irdnyitast a kezébdl, nem rugalmas,
a teste megmutatja, hogy engedje el
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a kontrollt — magyardzza Gy®ri Szilvia
szexudlpszicholégus. — Az inkontinen-
cia egy kellemetlen formdja annak,
hogy felismerjiik, véaltozasra van sziik-
ségiink. A kontroll tovabb fiizhets a bi-
zalom kérdésére: ha nem tudom aten-
gedni az irdnyitast, nem bizom maxi-
malisan a masikban, mert ugy
gondolom, csak én vagyok képes kéz-
ben tartani az életemet. Pedig bizonyos
helyzetekben meg
kell tanulnunk
masban bizni, €s
hinni abban, hogy
igy sem lesziink
kiszolgaltatottak.
Erdekes osszefiig-
gést fedezhetiink
fel a vizelet szim-
bolikajat vizsgal-
va: a vizelet tdvo-
zasaval tisztul a
szervezetiink, igy elképzelhets, hogy
negativ érzelmeket, é&lményeket — ame-
lyeket tudatosan nem, vagy csak nehe-
zen tudunk feldolgozni — tudattalanul
igy prébalunk elengedni.” ®

Gy6ri Szilvia
szexualpszichologus

Mi lehet a megoldas?
* Pszichoterapia: Segitségével eljut-
hatunk a gondok gybkeréig, és lel-
kink gyogyuléasaval a kellemetlen tu-
netektdl is megszabadulhatunk. Ha
rajovink, valéjgban mi miatt szoron-
gunk, elengedhetjik azokat a
dolgokat, amiken ugysem tu-
dunk valtoztatni. Az is felszaba-
dit, ha idénként sodrédunk az ar-
ral, hiszen képtelenség magun-
kat minden veszély ellen elére
felvértezni. A valtozasokra pedig
tekinthetlink lehetéségként,
“  amelyek tanitanak benntnket.

e Hastanc: A korkorés csipé-
mozgasok intenziven megdol-
goztatjak, erdsitik az agyéki ge-
rincszakaszt, az alhasi izmok munka-
ja pedig jobb vér- és energiaellatottsa-
got eredményez, ezaltal oldédnak
a blokkok.
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e Joga: Meditaciés gyakorlataival
testlinket tudatosan ellazithatjuk, ez-
altal ellizhetjlk a stresszt és oldhatjuk
a szorongast. Kiegyensulyozottsa-
gunk azon is mulik, hogy miként értel-
mezUnk bizonyos eseményeket, és
azokra hogyan reagalunk. A joga eb-
ben is segiti a fejlédéslinket.

e Autogén tréning: A tudomanyos
kutatasokon alapuld relaxaciés mod-
szerrel testlnk 6ngyégyité folyamatait
erdsithetjlk. Abbdl indul ki, hogy a fe-
szUlt tudatéllapot hosszu tavon kéros
elvaltozasokat, pszichoszomatikus
megbetegedéseket okoz. Ennek a fe-
szlltségnek az oldasara tanit, megte-
remtve a pszichés és testi ellazultsagot.
e Intimtorna: A hugycsé, a hlively és
a végbél zardizmait erdsiti, igy az in-
kontinencia kialakulasanak megelé-
zésében is kivalo.
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TENA Lady gyogyaszati segédeszkozok

A diszkrét TENA Lady betétek harmas védelme
azonnali szaraz érzést nyujt, hatékonyan felszivja
a beérkezé folyadékot és semlegesiti a kellemetlen
szagokat, igy minden helyzetben 6nmagam lehetek!

Keresse a patikakban és az lzletekben!

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatot,
vagy kérdezze meg kezelSorvosat!



