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Sie sind mit lhrem Problem
nicht allein.

In dieser Broschore finden Sie Berichte
von Betroffenen, denen es ahnlich geht
oder gegangen ist. Sie sollen lhnen
Mut machen, Ihren Arzt auf [hr
Blasenproblem anzusprechen.

Liebe Patientin, lieber Patient.

Sie haben mit lhrem Arzt Gber lhr Blasenproblern gesprochen und
damit den ersten und wichtigsten Schritt getan, sich von dem Druck
zu befreien, der lhr Leben, lhren Alltag und |hr Wohlbefinden belas-
tet. S0 wie Sie leiden etwa 4 bis & Milionen Menschen in Deutsch-
land unter den Folgen einer dberaktiven Blase. Meist still, unauffallig,
aber standig die Toilette im Kopf. Vielen erscheint der Rickzug in die
eigenen vier Wande als Ausweq in der Mot

Die bessere und dauerhafte Lésung fangt mit der grindlichen fach-
arztlichen Untersuchung an. Es gibt verschiedene Ursachen und
unterschiedliche Folgen einer Blasenschwache. Deshalb miissen uro-
logische oder neurologische Erkrankungen vor der Behandlung sicher
abgeklsrt sein. Bei der Diagnose ,Uberaktive Blase” werden Sie ein
modernes Medikament bekommen haben, das die Elase entspannt.

Meue wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass die Wirkung eines
Medikaments mit einem umfassenden Programm zur Selbsthilfe
wesentlich unterstiitzt werden kann. Dazu gehé&ren vor allern Ver-
haltensanderungen und das funktionelle Beckenbodentraining nach
dem heutigen Erfahrungsstand in der Physiotherapie.

Diese Broschire zeigt lhnen den Weg, wie Sie das Problern selbst
anpacken und lhre Lebensqualitat zurdckgewinnen kdnnen. Die
Hilfsangebote greifen Hand in Hand. Wir wiinschen lhnen, dass diese
zuzammen mit den Empfehlungen lhres Arztes und einer physio-
therapeutischen Behandlung zu lhrem erhofften Ziel fihren: Endlich
wieder befreit und normal leben.

lhre Bayer HealthCare



+ES Istwie 2in neuas Leben,
nicht davernd zu mdssen.”

LAngefangen hat es mit dem Trdpfeln
beim Lachen, Husten oder Heben.
Meine Frauenarztin fand eine leich-

te Gebarmuttersenkung und riet zu
Beckenbodentraining. Weil ich sowieso
ins Fitness-5tudio ging, tat ich das
erstmal ab. Ernst wurde es nach einer
Blasenentzindung. PItzlich musste ich
fast pausenlos zur Toilette, Unterweqgs
bekam ich richtige Panik und begann,
jeden Weg zu planen.

Vibllig fertig ging ich zum Urologen,
der mich zuerst ein Miktionstagebuch
fuhren liel. Ich war s=lbst erstaunt,
wie oft ich zum Ortchen laufe bei so
wenig Urin, mal 75, mal 100 ml. lch
bekam ein Blasenmedikament, das
anfangs nicht viel brachte. Erst mit
ainer hiheren Dosis wurde es beser.
Und ich sprach mit einer Krankengym-
nastin, die mit mir im Fitness-5tudio
trainierte. Sie brachte mir Ubungen fr
den Beckenboden und den Harnrih-
ren->chlieBmuskel bei, die ich immer
wieder machte, im Stehen, im Liegen,
egal wo. Bald konnte ich gut 400 mi
halten. Es war wie ein Wunder.”

Die Uberaktive Blase
Ist aulBer Kontrolle.
Wissen hilft handeln.

Wie eine gesunde Blase funktioniert:

Stellen Sie sich einen kleinen flexiblen Ballon vor, der stark gedehnt
werden kann. Im leeren Zustand hat die Blase eine flache Form, die
mit zunehmender Flllung kugelfdrmig wird. Thr Fassungsvermdagen
liegt bei 300 bis 500 ml. Das Speichern und Entleeren wird durch
ein enges Zusammenspiel zwischen Gehirn und Blasen- und Becken-
bodenmuskulatur reguliert.

Die duBere Wand der Harnblase besteht aus glattem Muskelgewebe,
das auf Dehnung eingerichtet ist und Spannung dber langere Zeit
halten kann. Innen ist die Wand mit Schleimhaut ausgekleidet und
mit speziellen Sensoren ausgestattet. Diese sogenannten Dehnungs-
rezeptoren registrieren standig den Spannungszustand und somit
auch die Fillungsmenge der Blase. Bei 120 bis 200 ml melden sie
LFallung™ an das Gehirn. Die Rickmeldung ist ,Harndrang®. Damit
haben Sie in der Regel Zeit, zur Toilette zu gehen.

Wahrend der Fillung ist die Wandrmuskulatur entspannt. Angespannt
sind dagegen Blasenausgang, Harnréhre und Beckenboden, um den
Urin zu halten. Beim Entleeren wechseln diese Funktionen: Mit dem
Willen ,Wasserlassen™ spannt sich die Blasenmuskulatur an. Blasen-
ausgang, Harnrdhre und Beckenboden entspannen sich.

Der 5torfall: Die Blasenschwache

Zu Harninkontinenz kénnen viele verschiedene Ursachen fihren, die
genau abgeklart werden missen. Ausléser kénnen unter anderem
auch neurclogische Erkrankungen mit Gehirnschadigung oder Stoff-
wechselstdrungen wie Diabetes sein.

Die haufigsten Blasenleiden sind die Uberaktive Blase, die Belastungs-
inkontinenz oder eine Mischform von beiden. Diese chronischen
Erkrankungen kommen meist in héherem Alter haufiger vor, aber
auch jingere Menschen leiden darunter. Mur bei Mannern spielt ein
Organ eine spezielle Altersrolle: Durch Erkrankungen der Prostata
leidet jeder 5. Mann Gber 65 an Blasenschwache.



Die Uberaktive Blase.

Hier wird auch von Dranginkontinenz gesprochen und Sie wissen,
was das heilt: Der haufige und oft starke Harndrang mit oder chne
Urinverlust setzt Ihr Leben unter Druck. Grund ist eine Ubererreg-
barkeit des Blasenwandmuskels. Er zieht sich schon bei kleinen Fill-
mengen zusammen, 16st also dberaktiv das Drangagefihl aus, das Sie
zu oft oder zu schnell zur Toilette zwingt. Dabei ist der Urin vielleicht
nicht mehr zu halten. Ausldser kdnnen haufige Harmwegsinfekte, Bla-
sensteine oder andere Blasenerkrankungen sein. Oft allerdings sind
die Ursachen nicht feststellbar. Arzte sehen vier Beschwerdebilder:

1. Haufiges Wasserlassen (erhdhte Miktionsfrequenz). Sie mussen
mindestens 8-mal pro Tag oder noch haufiger zur Toilette.

2. Oft sehr starker Harndrang (imperativer Harndrang). Sie Gberfallt
recht grundlos, also ohne wirklich volle Blase, ein pldtzlich auftre-
tender, zwingender Drang, der nur mit Midhe unterdrickt werden
kann.

3. Unfreiwilliger Harnabgang (Dranginkontinenz). Hier verbindet sich
der zwingende Drang mit unfremwilligem Unirverlust — entweder di-
rekt, wenn der Druck kormmt (wie Punkt 2) oder unmittelbar danach.

4. Nachtliches Wasserlassen (Mykturie). Dabei missen Sie nachts ein
oder mehrere Male aufstehen und zur Toilette gehen.

Die Belastungsinkontinenz.

Belastung heilt, Sie verlieren Urin bei Anstrengungen wie Miesen,
Husten, Lachen, Bicken oder schweres Heben. Grund ist eine Schwa-
che des Beckenbodens. Dadurch steigt der Druck in der Blase so stark
an, dass der SchlieBmuskel den Urin nicht mehr halten kann.

Die Mischinkontinenz.

Hier geht es um unfreiwiligen Harnverlust, der einerseits mit akutern
Harndrang verbunden ist, aber wie bei der Belastungsinkontinenz
auch bei kérperlicher Anstrengung auftritt. Urin kann sofort bei Auf-
kommen des Drangs abgehen oder kurz danach.

Mur Mut. Sie schaffen es, wieder Ruhe zu finden.

Das Behandlungskonzept Ihres Arztes beginnt bei Uberaktiver Blase
oder der Mischform in der Regel mit der Verschreibung eines mo-
dernen Medikaments, das die Elase beruhigt. Dazu werden weitere
Empfehlungen gehdéren, dber die Sie diese Broschare informiert.
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L0er Gau im Stau war der Auslaser,
mir endlich Hilfe zu suchen.”

Llch bin BlumengroBhandler und
karmpfte gut 10 Jahre lang mit der
Blase, chne mit irgendjemand dardber
Zu reden. Nachts musste ich zweimal
raus, cbwaohl die Nacht sowieso kurz
war. Morgens um 4.30 Uhr Elingelte
der Wecker. GroBmarkt, Einkaufs- und
Lieferfahrten, das war und ist noch
mein Leben. Den Rest gab mir ein
Stau, in dem ich aus lauter Panik in den
Regenschirm machte und nicht wusste,
wie ich das Ding wieder aus dem Auto
Eriege.

Ich sprach mit meinemn Hausarzt, der
mich zum Urologen Obenwies. Seine
Diagnose: Uberaktive Blase. ,Bekom-
men Sie in den Griff", meinte er und
gab mir Rezepte: fir ein Medikament,
far Krankengymnastik und for Elektro-
stimulation. Beckenbodentraining fand
ich als Mann schon komisch, doch es
half enorm. Zwar ging alles langsam,
aber nach drei Monaten konnte ich
die Tabletten schon reduzieren. Die
Ubungen mache ich weiter, im Auto,
tberall. Und ich lerne mich zu entspan-
nen — mit autegenam Training. Alles
Elappt. 5egar das Schlafen.”




«Die Backereiwar mein ganzer
Halt. Jetzt habe ich ihn zurid.”

Llch bin Verkauferin in einer B acke-

rei und oft allein im Laden. Mor zwei
Jahren kam die groBe Krise. Scheidung,
meine Tochter zog weg, meine Mutter
wurde krank, und ich musste immer
&fter garz dringend zur Toilette. Wenn
ein Kunde lange Oberlegte, ging schon
mal etwas in die Hose. Ich holte mir
teure Windelhosen aus der Apotheke
und dachte voller Panik: Was jstzt?
Ich muss hier aufhdren®.

Gut, ich lie® mich untersuchen, hatte
aber keine Blasenentzindung oder
irgendetwas. Der Arzt ernpfahl mir
Ruhe und ein pflanzliches Mittel,

aber der Drang blieb. Bald gab ich
reqelrecht auf, erst die Arbeit und
dann mich selbst. Als ich wieder mal
Windelhosen brauchte, sprach mich
die Apcthekerin ganz offen an. sie
empfahl mir einen Arzt, den sie kennt
und eine Physictherapeutin, die auf
Inkontinenz spezialisiert ist. Bei beiden
bin ich heute in Behandlung, nehme
ein Medikament gegen Uberaktive
Blase und kann es kaum glauben:

Ich muss seltener, schaffe es bis zur
Toilette und das Beste ist, ich arbeite
wieder. In meiner alten Backerel.”

Das beste Rezept fur
neue Lebensqualitat:
Hilfe annehmen.

Selbsthilfe beginnen.

Hier ist Ihre Fanf-Punkte-Strategie, rasch und selbstbewusst zu lhrem
normalen Leben und lhrem Wohlbefinden zuriickzufinden. Dazu
gehdrt, die Wirkung lhres Blasen-Medikaments aktiv durch Eigeniniti-
ative zu unterstiltzen,

1. lhr Medikament - bitte regelmaBig einnehmen.

Falls Ihnen [hr Arzt ein modernes Medikament speziell fur die Uber-
aktive Blase verordnet hat, verhindert dieses das krankhaft haufige
und starke Zusammenziehen der Blasenmuskulatur. UbermaBiger
Harndrang und ungewollter Urinverlust treten dadurch seltener oder
gar nicht mehr auf. Die Blase wird entspannt und nicht mehr unnitig
gereizt. Neue Wirkstoffe wirken gezielt auf die Blase und machen das
Mittel in der Regel sehr gut vertraglich. Setzen Sie es nicht eigenstin-
dig ab, ohne mit lhrem Arzt zu sprechen.

2. Anders handeln - anders reagieren.

Lernen Sie, sich nicht vom Blasendrang tyrannisieren zu lassen. Damit
befreien Sie sich mehr und mehr von diesem Druck. Den Anfang
macht das Miktionstagebuch. Mehr dazu und wie Sie lhr Verhalten
hilfreich Andern, das heilt, auch Motsituationen besser im Griff
haben, lesen Sie ab Seite 10,

3 « An Alltagsempfehlungen halten - Tipps kennen.
Warum Sie beispielsweise viel trinken sollten oder was Sie sonst ganz
praktisch tun kénnen, finden Sie auf den Seiten 16 bis 19.

4. Beckenboden trainieren - eigene Krafte nutzen.

Mit gezielten Ubungen fir die Beckenbodenmuskulatur kénnen Sie
den Drang lhrer Gberaktiven Blase beeinflussen, ihn aufschieben und
in Ruhe auf die Toilette gehen. Ein persénliches Ubungsprogrammm,
zu dem Atmen und Entspannen gehiren, finden Sie ab Seite 21.

5 . Weitere Hilfen suchen - sich mit Arzt beraten.

Sollte Ihr Blasenproblem trotz der bisherigen Bemihungen noch lhr
Leben beeintrachtigen, sprechen Sie mit lhrem Arzt Gber weitere
Hilfen. Informationen dazu finden Sie auf den Seiten 32/33.



Anders handeln -
anders reagieren.
Wie Sie den Blasendrang

uberlisten.
Heute steuert [hre Blase lhre Gedanken und lhren Alltag. Drehen Sie Mehmen Sie den Drang als
die Sache um, indem 5ie dber lhre Blase bestimmen. Das Signal Ich Botschaft wahr — nicht als Befehl.

muss® ist nur dann natirlich, wenn die Blase wirklich gefdllt ist. Die
tberaktive Blase spielt jedoch Streiche —wie auf Seite & beschrieben.
Sie meldet sich, obwohl die Entleerung gar nicht sein misste.

>
Beginnen Sie deshalb damit, ein Miktionstagebuch (Tagebuch zu » &
Trinkmenge, Dranggefihl, Toilettenbesuch und Harnmenge) zu fiih-
ren. 5o verschaffen Sie sich selbst einen Uberblick Gber die tatsdch-
liche Blasenfiillung und kénnen die drangende Blase zur Ruhe anhal-
ten. Zurn neuen Umgang mit der Blase gehért das Ubungsprogramm
fur den Beckenboden (ab Seite 21). Sie sollen mental und kdrperlich
geridstet sein.

Das Miktionstagebuch. Krankhaft Entspannter
angespannter Blazenmuskel

Ein Miktionstagebuch zu fdhren bringt Ihnen hilfreiche Erkennt- Blasenmiisked
nisse Ober [hr Trinkverhalten und das Fassungsvermagen lhrer Blase.

Schreiben Sie maglichst eine Waoche lang Folgendes auf: Trink- und

Harnmengen mit Uhrzeit, Dranggefihl und eventuell ungewolltem

Harnabgang. Sollte es schwierig sein, den Urin zu messen, z.B. auf-

grund lhrer beruflichen Situation, versuchen Sie trotzdem, die unge-

fahre Trink- und Harnmenge, das Drangaufkommen etc. zu notieren.

Ihr Arzt halt entsprechende Miktionstagebiicher oder Protokollbdgen

fur Sie bereit.

50 messen Sie den Urin: Leeren Sie lhre Blase wahrend der Kontroll- ——
tage immer in einen Flissigkeits-Messbecher oder ein Glas mit
Fillmengen-Angabe. Die Urinmmenge tragen Sie im Tagebuch ein und

geben sie erst dann in die Toilette.

Sie werden erstaunt sein, wie klein die Mengen meist sind, die den
Blasendrang ausldsen. Eine normale Blase kann 300 bis 500 ml, also
bis zu einem halben Liter Flissigkeit aufnehmen. Wenn Sie sich jetzt
vorstellen, welche Menge Sie getrunken haben, merken Sie, dass es
Ldringend” sicher nicht sein musste. Zumindest nicht nach einem
‘Glas Wasser mit 100 ml oder einem kleinen Glas Bier mit 200 ml.
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Reden Sie mit lhrer Blase

Sie wissen jetzt, was Sie trinken kénnen und was in lhre Blase
hineinpasst. Kornmt der Drang, sagen Sie zu sich selbst oder direkt
zu lhrer Blase:

Stopp!

Ist da etwas oder denke ich das nur?

Blase, du hast noch Platz.

lch bleibe ruhig und gelassen.

lch habe Zeit und schaffe es bis zur nachsten Toilette.

Atmen Sie bewusst
Reagieren Sie auf jeden Drangimpuls, indem Sie tief in den Bauch
einatmen und langsam wieder ausatmen. Siehe  Atmen®, Seite 22,

Setzen Sie aktive Aufschubhilfen ein

Zu den ersten vier Punkten gehdért, den Beckenboden und den Harn-

rdhren-5chlieBrmuskel richtig anspannen zu kénnen. Das lernen Sie im

Ubungsprogramm ab Seite 21.

* Bleiben Sie stehen oder sitzen, sagen Sie innerlich ,Halt!™ (siehe
«Reden mit der Blase™) und versuchen 5ie, ruhig zu bleiben.
Atrmen Sie zuerst ruhig und tief in den Bauch ein. Dann spannen
Sie mehrmals kurz (z.B. dreimal) lhren Beckenboden bzw.
den Harnrdhren-5chlieBmuskel an.

* Sie Uberkreuzen |hre Beine oder nehmen sie eng zusammen.

Dabei spannen Sie die Muskulatur von Beckenboden, Oberschen-
keln und Gesalk gleichzeitig an.

* Sie setzen sich auf eine harte 5tuhlkante und spannen den Becken-
boden an.

* Sie neigen sich nach vorn — so als wollten Sie lhre Schuhe zubinden
— und spannen den Beckenboden an.

* |m Stehen trippeln Sie auf den Zehenballen auf der Stelle —
von einern Ful auf den anderen.

* Dricken 5ie als Frau auf die Klitoris und als Mann auf die Penis-
spitze, wenn Sie die Maglichkeit dazu haben. Sie 1&sen damit einen
Reflex aus, der den Harnréhrenverschluss positiv beeinflusst.
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=Mit Physiotherapie war die Welt
in Ordnung - bis ich faul wurde.”

.Das ganze fing vor zwel lahren an.
lch musste nur noch laufen und kam
oft erst in letzter Sekunde auf die
Toilette. Meine Frauenarztin fand keine
echite Ursache und Oberwies mich zur
Krankengyrnnastik. lch dachte erst:
50 ein Quatsch, dafdr habe ich keine
Zeit.” Aber es ging doch s0 an die Ner-
ven, dass ich mich anmeldete. lch war
tberrascht. Die Physictherapeutin hat
erst nach vielem gefragt und mir nicht
nur Ubungen und richtiges Atmen
beigebracht, sondern auch Tipps zum
Verhalten gegeben.

Es hat etwas gedauert, bis ich glaubte,
dass die kleinen Ubungen etwas brin-
gen. Aber sie halfen. Ich blieb einfach
dran und merkte, dass ich immer
seltener zur Toilette musste. Dann kam
die Faulheit. lch hérte auf zu Oben.
Platzlich war alles wigder da. Ich ging
wieder zu der Physictherapeutin. Sie
tippte auf Uberaktive Blase und riet
mir, einen Urologen aufzusuchen. Es
gabe gute Medikamente. Damit und
gemeinsam mit ihr wirde ich es schaf-
fen, wieder Ober den Berg zu komrmen.
lch habe es geschafft.”




Lenken Sie sich ab

Sagen Sie zu lhrer Blase z.B: ,Halt, du hast noch Flatz®, und machen
Sie etwas anderes: telefonieren, Fernsehprogramm wechseln, im
Internet surfen, lesen, Kreuzwortratsel [&sen oder was lhnen még-
lich ist — zu Hause, am Arbeitsplatz oder unterwegs. Es kann schon
helfen, intensiv an ein schiénes Erlebnis zu denken.

Uben Sie Aufschub-Strategien in Ruhe

Dien Umgang mit dem Drang sollten Sie anfangs zu Hause dben. Ver-
suchen Sie dabei, immer mehr Zeit zu gewinnen, z.B. erst 5 Minuten,
dann 10 Minuten usw. Gonnen Sie sich etwas, wenn Sie dem Elasen-
befehl nicht sofort gefolgt sind. Mit zunehmender Sicherheit sind Sie
wieder unabhangiger von den Toiletten unterwegs.

Haben Sie mit sich und allem Geduld

Erwarten Sie nicht, dass sich in drei oder vier Wochen [hr Problem
gelést hat, cbwohl Sie schon alles Maégliche tun. Ein Medikament
braucht Zeit zu wirken. lhr Arzt kann seine Empfehlungen nur Gber-
prifen oder verdndern, wenn Sie ihn regelmaBig besuchen. Auch
Eeckenbodentraining ist kein Schnellkurs fir den Soforterfolg. Die
Zeit spielt (berall eine Rolle.
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=MNach der Operation den
richtigen Arzt zu finden war
ein Riesenglick.”

LWie vielan Mannern musste mir dis
Prostata entfernt werden. Leider war
ich danach total inkontinent und
deshalb auch vier Wochen in einer
Rehaklinik. Es hieB, ich hatte eine
Belastungsinkontinenz und SchlizB-
muskelschwache. Ich lernte Beckenbo-
dentraining und machte die Ubungen
immerfort. Es gelang zwar, beim
Husten ader Lachen den Urin Zu halten,
aber mehr als oft ging alles richtig
schwallartig in die Hose. Der Rat war,
immer weiter diese Ubungen zu
machen. Erstmal vergeblich.

Ein Freund empfahl mir ein urclo-
E;llsm es Zentrum, wo eindeutig eine
beraktivitat der Blase gefunden
wiurde. Mein Arzt dort meinte auch,
dass nach Prostata-OF eine Misch-
inkontinenz oft Gbersehen wird.
lch bekam ein Medikament zur Blasen-
beruhigung und mache das Training for
den Harnrdhren-5chlieBrmuskel. Jetzt
bin ich trocken. Viorher — das war ein
Albtraum.”




Fordern Sie lhr Wohlbefinden:
Empfehlungen fur den Alltag.

Wichtig — nicht paradox: Viel trinken

Sicher trinken Sie bewusst wenig, um nicht standig zur Toilette zu
missen. Damit tun Sie sich nichts Gutes. lhr Kdrper braucht taglich
rund 1 bis 2 Liter Flissigkeit fir den Stoffwechsel und die gesunde
Blasenfunktion. Wenn Sie zu wenig trinken, konzentriert sich der
Harn und reizt die Blasenschleimhaut. Reiz férdert den Drang.

Durch das Miktionstagebuch wissen Sie, dass Sie meist mehr trinken
kénnen als Sie annehmen, bis lhre Blase voll ist. [hre Blase soll sich
auch dehnen und elastisch bleiben, damit sich die Speicherfahigkeit
erhiht. Folgen Sie diesen Tipps:

+ \erteilen Sie die Trinkmenge gleichmalig tber den Tag.
+ Trinken Sie in Ruhe und nicht sturzbachahnlich.
¢ Trinken 5ie am Abend weniger. Gehen 5ie direkt vor dem Schlafengehen zur Toilette.
= fJiehen Sie vor: Wasser chne Kohlensaure, Frichte- oder Krautertee, Saftschorlen.
* |n MaBen trinken, d.h. max. 2 bis 3 Tassen/Glaser pro Tag:
Kaffee, schwarzer Tee, Softdrinks wie Cola, Limo, Eistee, Sportdrinks, Getranke mit Alkohol.
* Eine Extra-Empfehlung: Preiselbeer- und Cranberrysaft starken die Blasenschleimhaut
und unterstitzen so die Abwehrkraft der Blase.

Ballaststoffreich essen

Eine ausgewogene Erndhrung mit Obst, Gerndse und Vollkornpro-
dukten beugt Verstopfung vor und vermindert damit den Druck
auf die Blase.

In Ruhe zur Toilette gehen

Eile, Angst und Bewegqung férdern den Drang. Bleiben Sie gelassen,
wenn der Drang kommt. Atmen Sie ruhig durch und vor allem:
Gehen 5ie langsam zur Toillette. Schnelles Gehen oder gar Rennen
kann zu ungewolltem Urinabgang fhren. Nehmen Sie sich auf der
Toilette Zeit — solange, bis sich lhre Blase wirklich entleert hat.

Zu frihes |, fertig sein” kann schnell wieder Drang ausldsen.




Entspannungsmethode lernen

Es gibt heute viele Angebote, aktiv einen eigenen Weg zur Ruhe
zu finden, zum Beispiel: Autogenes Training, Yoga, Progressive
Muskelentspannung, Tai-Chi, Qigong oder Meditation. Finden Sie
heraus, was lhnen persénlich liegt.

Sich tagsiiber ab und zu hinlegen

Auch wenn Sie nicht mdde sind, machen Sie eine Pause vomn
standigen Aktivsein. Am besten, Sie legen sich hin. 10 Minuten,
20 Minuten — so wie es passt.

Abends in Ruhe zu Bett gehen

Versuchen Sie, sich von belastenden Gedanken abzulenken und Pro-
bleml&sungen auf morgen zu verschieben. Oder héren Sie nach dem
spannenden Krimi im Fernsehen noch etwas entspannende Musik.

Sich ein neues Hobby zulegen

Sie kénnen auch wieder mit dem beginnen, was Sie friher gerne
gemacht haben. Alles, was Sie entspannt und befriedigend beschaf-
tigt, ist qut.

Warme gezielt anwenden

Warme fordert die Durchblutung und beruhigt gleichzeitig — auch
die Blase. Warmen Sie z.B. lhren Bauch oder den unteren Ricken mit
einer Warmflasche oder einem warmen Kern- oder Kornsackchen.
Bei kalten FiBen hilft ein warmes FuBbad.

Sich Toiletten-praktisch anziehen

Der Vorsatz, in Ruhe zur Toilette zu gehen, kann vor allem bei Frauen
an komplizierter Kleidung scheitern. Uberlegen Sie die Sache mit der
Strumpfhose oder dem engen Rock, der sich vielleicht nicht schnell
genug hochziehen |3sst.

Uri-Bag fiir unterwegs zulegen

In Sanitatsfachgeschaften gibt es heute sogenannte Urn-Bags
(faltbare Urinale) fir Frauen und Manner, die beispielsweise im 5tau
echten Stress ersparen.
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