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Vom Umgang mit Alopecia Areata (AA).

Meine Beobachtungen stiitzen sich sowohl auf eigene als auch Erfahrungen anderer, mit denen
ich mich seit inzwischen 10 Jahren austausche. In der Regel wachsen die ,kreisrunden’
Flachen ohne Behandlung binnen weniger Monate zu. Schwierig wird der Umgang, wenn der
Verlauf Eingriffe in das personliche Selbstbildnis nimmt. Das ist der Fall, wenn in relativ kurzer
Zeit ein Haarausfall der GrofRenordnung eintritt, der Betroffenen keine wirkliche Chance
einrdumt, sich mit der &ul3eren Veranderung, die auch dem sozialen Umfeld nicht

verborgen bleibt, zu identifizieren.

Ist man von der AA betroffen, wird man sicher dieses und jenes Rezept ausprobieren. Man sollte
sich jedoch mangels geeigneter Standardtherapien keinen tbertriebenen Hoffnungen hingeben.
Grundsatzlich muf3 man sich tber eine Tatsache im Klaren sein: wenn die Haarfollikel erst
einmal entziindet sind, fallen die Haare aus. An Neuwuchs ist erst zu denken, wenn die
Entztindungen abgeklungen ist. Somit ist es sinnlos, sich dagegen zu wehren oder zu
unternehmen. Auch wenn es nicht leicht ist, sich von Woche zu Woche an ein neues Spiegelbild
zu gewohnen, bedeutet es letztendlich psychische Kraftverschwendung. Je gréRRer der innere
Widerstand wird, desto geringer durfte die Wahrscheinlichkeit sein, dal3 die

Entzindungsherde zurtickweichen. Es belastet zusatzlich und nimmt der psychischen
Leistungsfahigkeit, die in einer solchen Situation schon ziemlich beeintrachtigt ist, die Kraft und
Energie, sich wieder auf die wesentlichen Dinge des Alltages zu konzentrieren. Die Devise kann
nur lauten: Loslassen im wahrsten Sinne des Wortes. Derb ausgedrtickt: Die
Scheil3egalhaltung.

Man sollte somit versuchen, nachdem die schwierige Phase des Erkennen des zunéchst einmal
Unabanderlichen voruber ist, damit beginnen, sich mit sich selbst zu befassen, sich auch zu
fragen, was an Haaren eigentlich so wichtig ist. Was hangt davon ab? Wem sind sie
Uberhaupt wichtig? Was soll man von Leuten halten, die einem tatsachlich danach beurteilen?
Wie verhalt man sich selbst noch dazu? Andererseits wird man von anderen nun auch anders
betrachtet, und nach meinen Erfahrungen alles andere als negativ. Zeitgenossen, die mit
Andersartigkeit ein Problem haben, dokumentieren damit lediglich, Gber wie wenig
Selbstbewul3tsein sie verfigen bzw. ,ihr' Selbstbewul3tsein von der Willkir anderer

abhangt. Das gilt insbesondere fiir die Definition tber dem Beruf oder tiber Manner

respektive Frauen. Die beste Therapie ist die der Selbstakzeptanz und der Weg hin zum
ganzheitlichen Menschen. Wer sich vom AuRerlichen leiten und bestimmen laRt, laRt

andere uber sich bestimmen und wird kaum zu einem wirklichen Selbstbewul3tsein erlangen.

Fur mich gab es natirlich auch die Phase der Probiererei, solange es noch etwas zu retten

oder auf naturliche Weise zu kaschieren gab. Irgendwann war es einfach nur hoffnungslos und
mir damit einfach zu dumm. Zeit hatte ich daftir kaum und das Geld war es mir auch nicht wert.
Mir wurde es dann auch nur noch egal und stellte mich innerlich auf das Worst-Case-Scenario ein
(damit das Einstellen der Scheif3egalhaltung). Ich besann mich auf die Meditation

(,Nichtdenken') und Atem-therapie (QiGong-Meditation; ather. Ole mit Duftlampe). Damit

fielen der Druck und die Anspannung zugunsten einer spirbaren Entlastung und Besserung
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des Wohlbefindens. Ich flhlte mich im wahrsten Sinne des Wortes im und auf dem Kopf (in
meinem Falle war es nicht so kral3, hatte die Sonderform einer Ophiasis ('Skalplocke") frei und
ich konnte mich wieder auf das wirklich Wichtige im Leben besinnen. Hilfreich ist auch das
Befassen mit ostasiatischen Philisophien wie dem Tao, Zen oder dem Buddhismus.

Auch wenn es schwierig und anfangs sehr belastend ist, ist es der langfristig bessere Weg, gar
nicht erst zu versuchen, irgendetwas zu verbergen. Den neugierigen Blicken kann man sich nicht
entziehen. Uns durfte es im umgekehrtem Falle nicht wesentlich anders ergehen. An das
gelegentliche Anstarren gewohnt man sich, anfangs hilft die schlichte Ignorierung, zumal man es
als unangehm empfinden durfte. Im Laufe der Zeit sollte man sich ruhig die Mihe machen,
genau darauf zu achten, wer denn eigentlich genau hinschaut. Dann dirfte man zu einer
erstaunlichen und dennoch gar nicht so ungewo6hnlichen Erkenntnis gelangen: es handelt sich in
den meisten Fallen um wirklich bemitleidens-werte Zeitgenossen, denen man ihr seltenes
Glucksgefuhl, jemanden begegnet zu sein, dem es dem Anschein nach noch schlechter

gehen mag, ungern verleiden mag. Wer ganz fies' ist, lachelt und kann sich im Stillen Gber

ihren irritiert-damlichen Gesichtsausdruck amisieren. Man beginnt allmahlich, sich in seiner
Sonderrolle des auf3ergewdhnlichen Individuums wohlzufiihlen. Man ist dann kein
unbedeutender Kriimel im Universum, sondern mutiert zum Botschafter aus einer anderen
Galaxie mit einer Geisteshaltung und einem Bewul3tsein, welches Uber alles Gewdhnliche
erhaben ist. Vermitteln mul3 man diese nicht, sofern dieses tberhaupt vermittelbar ist.

Wenn man offen mit der AA umgehen kann, erlebt man in der Regel vielmehr Positives: statt
ratselnder verstohlener Blicke ein Staunen, Lacheln, heimliche oder offene Bewunderung,

auch interessierte Fragen. Man kann somit auch am leichtesten selbst zur Aufklarung beitragen
und kann sogar beim einem oder anderen ein Umorientierung seines Wertesystems erreichen.
Alles dieses erleichtert dem Umgang mit der AA.

Der Preis dafiir: die Uberwindung. Der Lohn: die Erlangung einer Unabhangigkeit von
Leuten, die einem eigentlich nie wirklich interessierten, sondern sie lediglich, und sei es nur
unterbewul3t, zum Zwecke der Bestéatigung personlichen Eitelkeit ,miRbrauchten’. Sicher

ist das eine angenehme Begleiterscheinung, nur sollte sie nicht der wesentliche Teil der
Egobefriedigung darstellen.

Es kommt ganz wesentlich darauf an, wie der Betroffene selbst damit umzugehen imstande ist.
Genau darin besteht die eigentliche Arbeit, ndmlich die an sich und mit sich selbst. Sicher kann
man auf diverse kosmetische Hilfsmittel zurtickgreifen und wird es im Bedarfsfalle auch tun.
Was im Beruflichen nicht immer unumganglich sein mag, halte ich im Privaten fur gefahrlich.
Es verhindert eine natirliche Selbstannahme, die absolute Integration in die persénliche
Identitat. Im taglichen Leben fallt auf, wie wenig Leute mit einer Perilicke wirklich umgehen
kénnen. Es sind eben genau jene, die erst gar nicht dem Versuch unternommen haben
durften, die verdnderten Bedingungen auch nur zu akzeptieren. Sie werden von der stetigen
Sorge des Entdecktwerdens umtrieben. Kaum eine Situation durfte peinlicher und belastender
sein als eine solche. Der damit verbundene Schaden womoglich verheerend.

Nehmt Euch an, nehmt die Zeit dafir, die ihr fir eine bewuf3te Verinnerlichung bendtigt.
Ein vorliibergehender Ruckzug ist hier sehr hilfreich. Namlich durch die ausschlie3liche
Umgebung mit sich selbst und die Bewul3tseinswerdung der eigenen Werte kann sich ein
erhohtes Ausstrahlungsvermogen und eine Unabhangigkeit gegeniiber AuRerlichkeiten
einstellen. Dieses geschieht allein durch die Art, wie man selbst damit umzugeht.
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Die AA ist somit vielmehr eine echte Chance, das Leben bewul3ter zu leben, einen inneren
Reifungsprozel zu durchleben und sollte den Umgang mit kiinftigen Ausnahmesituationen
erleichtern. Sie gibt die Moéglichkeit einer Weiterentwicklung, die Vorziige einer
individualistischen Einstellung ausleben zu kénnen, da man von der Offentlichkeit als jemand
betrachtet wird, fir dem ohnehin ganz eigene Mal3stabe zu gelten scheinen und somit kein
ernstzunehmender Konkurrent darstellt. Auch wenn es sich zun&chst befremdend anhdren
mag: Ich habe in den letzten Jahren gentigend Betroffene kennengelernt, die der AA dankbar
sind, sie zu ganz neuen Sichtweisen und somit zur Erlangung eines besonderen Bewul3tseins
gefuhrt haben.

Uber die soziale Funktion von Haaren lasse ich mich an dieser Stelle nicht aus. Dieses Thema
wird oft genug behandelt, Gberbewertet, fehlinterpretiert, fur Werbe- und Konsumzwecke
miRbraucht. Nichts ist fir die Konsumwirtschaft schadlicher als ein selbststandig

denkender sich seinen tatsachlichen Bedurfnissen bewul3ter Konsument, der sich nicht
einreden laRt, was fur ihn gut oder schlecht sei.

Es geht hier keineswegs darum, hier die Vorzlge einer AA anzupreisen oder gar die
Betroffenen zu verherrlichen, sondern schlicht um die Wahl zwischen zwei Alternativen: sich
umbringen oder ein ganz besonderes Lebensgefuhl entwickeln zu kénnen.
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