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Vorbemerkungen

Der besseren Lesbarkeit wegen wurde die iibliche grammatikalische
Schreibform gewihlt. Selbstverstandlich sind jeweils alle Geschlechter
gemeint.

Beispiele wurden anonymisiert und so verandert, dass die Identitit
der Betroffenen geschiitzt bleibt.

Die aufgefiihrten Tipps wurden fachlich iiberpriift. Beachten Sie
Hinweise, dass gegebenenfalls eine drztliche Beratung erforderlich ist.
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Geleitwort

Unsere Ausscheidungen, so lernen wir es in der frithen Kindheit, geho-
ren zu den intimen Verrichtungen des Menschen. Wenn wir einen
Drang verspiiren und diesen nicht aufschieben konnen, gehen wir zur
Toilette. Bis wir dort sind, halten wir dank der Kérperkontrolle die Aus-
scheidungen ein. Was nun hinter der verschlossenen Tiir passiert, ge-
hort keinesfalls in die Offentlichkeit. Es ist tabu. Die gesellschaftlichen
Regeln wurden gelernt und werden beherzigt. So weit, so normal.

Doch was passiert, wenn die Kontrolle tiber Blase und Darm auf-
grund einer chronischen oder akuten Erkrankung verloren geht, die Be-
troffenen zeitweise oder dauerhaft inkontinent sind?

Durch die nicht mehr kontrollierbare Inkontinenz fiihlen Sie sich
schutzlos, Scham- und Angstgefiihle sind die Folge. Soziales, berufli-
ches und offentliches Leben werden gemieden oder auf das Notwen-
digste reduziert, nicht selten leiden Partnerschaft und Sexualitat.

Weil es tabu ist dariiber zu sprechen, werden miihevoll eigene Wege
im Umgang mit der Inkontinenz entwickelt. Diese helfen meist wenig,
verstirken die Not.

An dieser Stelle setzt das Buch ,Verschwiegene Not“ an. Es zeigt,
dass Sie als betroffene Person nicht allein sind mit dem Problem. Karl
Miiller, ein erfahrener Verhaltenstherapeut, beschreibt viele effektive,
praktische und psychologische Hilfen, wie Sie die Kontrolle zuriickge-
winnen kénnen. Es wird Thnen helfen, sich wieder besser zu fithlen und
am sozialen Leben teilzunehmen.

Als Pflegewissenschaftlerin setze ich mich mit dem Erleben der Be-
troffenen auseinander, untersuche in wissenschaftlichen Studien Mog-
lichkeiten, gezielt und wirkungsvoll zu helfen, und engagiere mich fiir
ein Gesundheitswesen, in dem die professionellen Helfer*innen in Me-
dizin, Pflege und Therapie respekt- und wirkungsvoll titig werden. Da-
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10 Verschwiegene Not

her freue mich tiber das Buch, das so viele hilfreiche Strategien im Um-
gang mit der Inkontinenz aufzeigt, und mochte es sehr empfehlen.

Es macht Thnen, liebe Leserin, lieber Leser, hoffentlich den Mut, Thr
Leben iiber die Inkontinenz zu stellen!

Prof. Dr. Daniela Hayder-Beichel
Pflegewissenschaftlerin, Dozentin im Gesundheitswesen
und Expertin auf dem Gebiet Harninkontinenz

August 2024
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Einfuhrung

Ein grauer Novembertag, friih morgens. Es klingelt an der Tur unserer
Gemeinschaftspraxis in Berlin. Davor steht Frau G., etwa 45 Jahre alt,
die Frau eines Anwalts. Sie wirkt etwas vornehm, konventionell. Im
Sprechzimmer erkundigt sie sich, sehr verlegen, nach der Lage der
Toilette. Uber ihr Problem befragt, berichtet sie, zeitweise unter Tra-
nen, sie verlasse seit funf Jahren kaum noch ihr Haus, auf3er zu drin-
genden Arztbesuchen. Sie beflrchte, sich in die Hose zu machen. Die
Arbeit im Buro ihres Mannes habe sie aufgegeben. Er habe sie jetzt
gedrangt, sich Hilfe zu suchen. Ursache fur ihr Problem sei ein
schrecklicher Vorfall wahrend eines Urlaubs in den Bergen.

Frau G. berichtet: ,Fruher bin oft allein verreist, es hat mir grofie
Freude gemacht. Damals war ich mit einer Gruppe von etwa 15 Leu-
ten auf einer gefUhrten Bergwanderung. Als wir auf dem Gipfelpla-
teau ankamen, bekam ich plotzlich Bauchschmerzen und Durchfall.
Der Bergfuhrer bat die ganze Gruppe, sich umzudrehen, wahrend ich
am Boden saf3 und mich erleichtern musste, verbunden mit hassli-
chen Gerauschen. Ich habe mich zu Tode geschamt und bin nach
diesem Vorfall sofort abgereist. Ab da habe ich mich kaum noch aus
dem Haus getraut. Bei dem Gedanken, so etwas konnte wieder pas-
sieren, gerate ich in Panik. Aber so, wie ich jetzt lebe, ist das Leben
nicht lebenswert.”

Die Therapie mit Frau G. war nicht einfach, da sie sich mit zahlrei-
chen Situationen konfrontieren musste, die sie auch friher vermie-
den hatte. Zum Beispiel traute sie sich auch friher nicht, fremde
Menschen nach einer Toilette zu fragen. Schliefilich konnte ihr die
Therapie helfen. Sie arbeitet wieder, trifft Menschen, kann sich in ei-
ner weiten Umgebung bewegen, geht zum Einkaufen. Weite Reisen
allein vermeidet sie nach wie vor.
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12 Verschwiegene Not

Frau G. entwickelte aufgrund des Vorfalls auf der Bergwanderung eine
sogenannte Inkontinenzphobie: die krankhafte Angst, sich in die Hose
zu machen beziehungsweise in der Offentlichkeit die Kontrolle iiber
ihre Ausscheidungen zu verlieren. Die Ursachen bei den meisten Men-
schen, die sich wegen ihrer Inkontinenz dngstigen und schdmen, sind
meist andere: Blasenschwiche nach einer Entbindung, Reizdarmsyn-
drom, entziindliche Darmerkrankungen, Beckenboden- und Schlief3-
muskelschwiche im Alter, Prostataerkrankungen - die Liste liefde sich
fortsetzen

Etwa zehn Millionen Menschen in Deutschland sind von einer Inkon-
tinenz betroffen, es wird aber eine viel grofdere Dunkelziffer vermutet
(Patientenbeauftragter, 2023). Die meisten von ihnen leiden unter der
Angst und der Scham, wenn ihnen ein Malheur passiert, oder sie be-
fiirchten es. Die meisten verschweigen und verstecken ihre Inkonti-
nenz. Fast allen gemeinsam ist die grofde seelische Not, die sie genauso
verbergen wie die korperliche Einschrankung. Auch fiir ihr soziales
Umfeld und fiir die Gesellschaft ist das Thema tabu. Es ist eine doppelte
Sprachlosigkeit und Tabuisierung, die die seelische Not verfestigt und
bestarkt.

Was vergessen wird: Wir alle haben, von der Wiege bis zur Bahre,
zeitweise keine Kontrolle {iber unsere Ausscheidungen. Die Bewertun-
gen dariiber sind jeweils unterschiedlich. Bei Babys und kleinen Kin-
dern erscheint es als normal, wenn die Windeln voll sind. Bei Erwachse-
nen, die keine Kontrolle mehr haben, wird das anders bewertet. Es ist
der gleiche Vorgang, aber ein anderes Erleben und eine andere Bewer-
tung. Auch im Erwachsenenalter trifft eine gelegentliche Inkontinenz
vermutlich alle Menschen, sei es wegen einer Infektion, einer Erkran-
kung, Volltrunkenheit oder weil keine Toilette zur Verfligung steht. Es
ist ein Irrtum, zu glauben, dieses Problem trife nur alte und kranke
Menschen.

Dieses Buch soll all denen helfen, die sich ungewollt in die Hose ma-
chen oder es befiirchten. Ich beschreibe zahlreiche sichere Moglichkei-
ten, Inkontinenz zu verhindern und nicht vermeidbare Notfille zu be-
wiltigen. Das Tabu und die Sprachlosigkeit bei allen Beteiligten muss
ein Ende haben. Ich will dazu beitragen, den von Inkontinenz Betroffe-
nen ihre Wiirde zuriickzugeben. Es sollte keinen Unterschied zwischen
einer Herz- oder einer Blasenschwiche geben, Mensch bleibt Mensch!
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Einfiihrung 13

Wichtiges Ziel ist es, den zahlreichen Menschen, die unter einer Bla-
sen- oder Darminkontinenz leiden, zu helfen und (befiirchtete) Notfille
zu vermeiden. Wenn es dann doch passiert, gibt es effektive Moglich-
keiten, damit umzugehen. Meine Hoffnung ist, moglichst vielen wieder
zu Freiheit und Mobilitit zu verhelfen. Dazu gibt es in diesem Buch
zahlreiche Tipps beziehungsweise Vorschlige, die tiberwiegend einfach
und praktisch umzusetzen sind.

Eine offene und tabulose Debatte ist nicht nur gesellschaftlich drin-
gend notwendig. Ein wichtiges Anliegen ist es mir aufzuzeigen, wie ein
offener Umgang mit dem Problem Inkontinenz zu einer Minderung der
Angste und damit auch der Beschwerden beitragen kann. Die Sprachlo-
sigkeit, das Verschweigen ist doppelt und muss auf beiden Seiten gean-
dert werden.

Verschweigen macht krank und férdert Inkontinenz. Gehen Sie hiu-
fig praventiv auf die Toilette und trinken zu wenig, so ist das eine Garan-
tie fiir eine Verschlimmerung der Inkontinenz. Sozialer Riickzug fiithrt
zu Angsten, Depressionen und kann damit die Inkontinenz verstirken.
Stress und psychische Belastung sind haufig ursachlich fiir Blasen- oder
Darmschwiche. Bei Erwachsenen wird das in der Regel nicht wahrge-
nommen.

Es gibt im medizinischen Bereich zahlreiche Moglichkeiten (OPs,
kleine Eingriffe, Medikamente), um Blasen- oder Darminkontinenz zu
beheben oder abzumildern. Diese Moglichkeiten sind den wenigsten
bekannt. Sie sollten umfangreiche Verbreitung finden, z.B. in Arztpra-
xen. Auf diese Weise konnte vielen geholfen werden. Die Betroffenen
missten dann allerdings auch diese Beratungs- und Therapieangebote
nutzen.

Im medizinisch-pflegerischen Bereich wird Inkontinenz, wie iberall,
tabuisiert, die Not und Verzweiflung der Betroffenen ist kein Thema.
Mein Ziel ist die Wahrnehmung und Anerkennung der Inkontinenz als
einer ernsten Erkrankung. Vergleichen konnte man das mit einer
Schmerzerkrankung oder Diabetes: So selbstverstiandlich, wie Arzte
hier Fragen stellen und ihre Patienten an Fachzentren tiberweisen, soll-
te das auch bei einer Inkontinenz geschehen. Dazu bedarf es keiner auf-
wendigen Anamnese.

Die Beziehung zwischen Angehorigen und Pflegebediirftigen ist oft
schwierig (nicht nur wegen einer Inkontinenz). Einseitige Schuldzuwei-
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14 Verschwiegene Not

sungen werden den Betroffenen nicht gerecht. In den Pflegeeinrichtun-
gen gibt es sicher einfithlsame und fachkompetente Pflegekrifte. Doch
daneben wurde in meinen Interviews iibereinstimmend von Pflegekrif-
ten berichtet, die grob und ungeduldig mit inkontinenten Bewohnern
umgingen. Sei es wegen Personalmangel, sei es aus Mangel an Empa-
thie und Fachkompetenz. Auch hier herrschen weitgehend Sprachlosig-
keit und das tibliche Tabu. Ich will mit diesem Buch zu einem offenen
und wiirdevollen Umgang zwischen Pflegekriften, Angehorigen und
den Pflegebediirftigen beitragen.

Manche feministische Biicher iiber Darm- oder Harninkontinenz
(Brett, 2021; Spiess, 2023) wenden sich ausschlieRlich an Frauen. Tenor:
Nur Frauen scheinen darunter zu leiden und werden benachteiligt. Aus
meiner langjdhrigen Praxis als Therapeut und zahlreichen Befragungen
zu diesem Buch ergibt sich ein anderes Bild: Médnner leiden unter Inkon-
tinenz und Angst vor Blof3stellung genauso heftig wie Frauen. Die Ab-
wertung und das Gegeneinander schaffen noch mehr seelische Not. Es
ist sinnvoller, vorhandene Unterschiede aufzugreifen und zu beheben.

Mein Ziel ist es, zu einer Veranderung der gesellschaftlichen, politi-
schen und medialen Tabuisierung des Themas zu beizutragen. Inkonti-
nenz als behandlungstechnisches Thema wird zunehmend in den Medi-
en dargestellt. Das ist eine positive Entwicklung. Dass Millionen
Menschen - tiberwiegend Frauen - in ihren Exkrementen sitzen bleiben
und grofde psychische Not leiden, dartiber herrscht jedoch weiterhin
umfassendes Schweigen und Ignoranz. Das ist verheerend und muss
sich dringend dndern. Die 6ffentliche Diskussion sollte sich endlich auf
ein Problem richten, das fiir viele Menschen grof3e Not und Ausgren-
zung zur Folge hat.

AuRerdem finden Sie in diesem Buch einen Uberblick iiber die ver-
schiedenen Formen von Blasen- und Darmschwiche. Wer keine Kennt-
nis Uiber die Art seiner Erkrankung hat, kann auch nicht gezielt dagegen
vorgehen oder behandelt werden. Die Psyche, die Angst und anhalten-
der Stress spielen eine wichtige Rolle bei der Blasen- oder Darmschwi-
che und werden deshalb ausfiihrlich dargestellt. Zudem beschreibe ich
die geschichtliche und aktuelle Bewertung von Ausscheidungen und
Schamgefiihlen, die jeweils hochst unterschiedlich sein konnen.

Dieses Buch richtet sich ausdriicklich auch an die vielen Menschen,
die ihre Scham und Angst nicht tiberwinden konnen. Nicht jedem ist es
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