Subject: Was hilft euch gegen Traurigkeit/Angst durch Haarausfall?
Posted by Marion83 on Fri, 21 Oct 2011 17:25:54 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Liebe Alle,

der mittlerweile sichtbare Haarverlust (Haare von "sehr dicht" auf "sehr fein, flusig, hangend,
Geheimratsecken), die unklare Ursache und der andauernde (sich eher verschlimmernde)
Haarausfall zehren an meinen Nerven. Es flie3en viele Tranen, ich bin gereizt, mag am
liebsten keine Bekannten treffen und fihle mich einfach nur unattraktiv. Es fallt auch schwer,
sich Gberhaupt noch fiirs Aussehen zu engagieren (Friseur ist eh Horror, aber auch Kosmetik
oder eigentlich notige neue Klamotten zu kaufen). Angst vorm Kd&mmen und Haarewaschen,
Spiegel meiden. Gedanklich komme ich tweilweise nur schwer von den Haaren los, fange
manchmal fast an zu weinen, wenn ich von entfernten Bekannten zur Begriif3ung gefragt
werde, wie es mir geht.

Ich denke diese oder ahnliche Probleme kennen einige von euch? Wie geht ihr damit um, was
hilft euch, damit umzugehen? Wie geht ihr mit der unklaren Prognose (wie lange traue ich mich
noch so rumzulaufen?) um? Uberlege schon mir sicherheitshalber eine Perriicke zuzulegen...
Wirde mich sehr freuen, wenn ihr ein wenig berichtet.

Liebe Grif3e und ein schones Wochenende,

Marion

Subject: Aw: Was hilft euch gegen Traurigkeit/Angst durch Haarausfall?
Posted by sunflower3 on Fri, 21 Oct 2011 17:50:19 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Hallo MArion,

bin auch standig traurig in den letzten 8 Woche ist es bei mir auch schlimmer geworden.

Laut Atzten erblich bedingt ABER was ich nicht verstehe es ist seitlich extrem an und hinter den
Ohren hinterkopf aber auch am Nacken falles aus hab aber dort noch keine Lichtungen. Aber das
klingt doch diffus oder???

Ich war in einem Zweithaargeschaft und habe mich nun zum dritten mal beraten lassen und

habe nun ein Oberkopfhaarteil bestellt...

wer weil3 ob ich die Ursache jemals erfahre . Regaine nehme ich seit fast einem Jahr half nicht

lg sun

Subject: Aw: Was hilft euch gegen Traurigkeit/Angst durch Haarausfall?
Posted by Ataba on Sat, 22 Oct 2011 09:07:00 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Liebe Marion,

ich denk einfach mal, das ist ein Prozess, der sich entwickeln muss.
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Ich hab HA seit 2007. Bis 2010 war ich nicht ansprechbar, kapselte mich von der Umwelt
KOMPLETT hab, nahm Antidepressiva, war in der "Klappsmuhle" fur ein paar Wochen
(freiwillig wohlgemerkt), rund um die Uhr ging es nur um Haare, Haare, Haare. Von Montag bis
Sonntag, von Januar bis Dezember, einfach immer. Panik, Heulattacken, das volle Programm.

Aber irgendwann MUSS man wieder ruhiger werden. Irgendwann braucht der Korper, die
Psyche, die Familie eine Pause von dem Horror. Und irgendwann wirst auch Du an den Punkt
kommen. Versprochen.

LG

Subject: Aw: Was hilft euch gegen Traurigkeit/Angst durch Haarausfall?
Posted by Marion83 on Sat, 22 Oct 2011 19:26:34 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Liebe Sun, kann deine Traurigkeit nur zu gut nachvollziehen und dieses Hilflosigkeitsgefuhl
wenn von den Arzten wenig kommt. Uber ein Haarteil habe ich auch schon nachgedacht. Im
Zweithaarstudio wurde mir Haarintegration nahegelegt, so eine Art Netz mit vielen Haaren drauf,
was auf dem Oberkopf verklebt oder mit Kdmmchen befasstigt wird. Bin unsicher wie echt das
aussehen kann und ob dadurch nicht die tGbrigen Haare geschadigt werden, Wirde mich
freuen, wenn du mal von deinem Teil berichtest. Alles Liebe und viel Kraft,

Marion

Subject: Aw: Was hilft euch gegen Traurigkeit/Angst durch Haarausfall?
Posted by Marion83 on Sat, 22 Oct 2011 19:30:01 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Liebe Ataba, danke fur deinen offenen Bericht. Das klingt echt hart, was du durch hast und ich
befirchte fur mich &hnliches, aber will das eigentlich nicht. Ich will es gar nicht so weit

kommen lassen, aber mittlerweile schwanke ich nur zwischen kurzen (naiven?) Phasen der
Hoffnung (das der Haarausfall einfach aufhért) und halt dem oben beschriebenen Zustand, in
dem echt nichts geht. Am schlimmsten ist fir mich eigentlich die Scham. Hast du Tipps, wie
man maoglichst schnell dahin kommt, wo du jetzt bist? Darf ich fragen, wie dein Haarstatus heute
ist?

Ganz liebe Gril3e,

Marion

Subject: Aw: Was hilft euch gegen Traurigkeit/Angst durch Haarausfall?
Posted by Ataba on Sun, 23 Oct 2011 07:58:57 GMT

View Forum Message <> Reply to Message
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Hi Du,
ich glaub nicht, dass ich einen Tipp hast, wie Du das beschleunigen kannst.

Als ich in meinen Anfangen war und ahnliche Postings von alteren Usern hier gelesen hab,
dachte ich mir immer "die haben ja keine Ahnung". Ich weil3 nicht, was flr eine Art Mensch Du
bist. Eher emotional oder realistisch? Mir hat es sehr viel geholfen zu sagen "die Haare rieseln so
oder so, egal ob ich jetzt heulend im Bett liege oder nicht"

Wie lang geht das denn bei Dir jetzt? Doch erst seit diesem Sommer oder? Vielleicht ist es ja
wirklich nur ein kurzfristiges Ereigniss bei Dir ??7?

Mein Haarstatus? Ich hatte schon VOR dem HA sehr diinne Haare. Und akkurat mich hats
dann auch noch erwischt. Ich hab diinne und farblose Flusen runterh&ngen. Kein Vergleich zu
friher. Aber mit Toppik trau ich mich zumindest aus dem Haus.

LG

Subject: Aw: Was hilft euch gegen Traurigkeit/Angst durch Haarausfall?
Posted by sunflower3 on Sun, 23 Oct 2011 12:03:17 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Hallo Ataba , Hallo Marion,

mein Gluck war das ich ne extreme Matte auf dem Kopf hatte.
Angefangen ohne Lichtungen hat es 2009. Habe 2 Jahre etrem um meine Beziehung getrauert.
Manchmal denke ich dies war der Ausloser???

Nun als ich alles Uberwunden hatte fing das mit den Haaren an weiter ging es mit trauern nun
um die Haare.

Bin von einem zum anderen gelaufen und die Diagnose AGA wurde gestellt.
Was mich nur erschreckt das es nun seit einem Jahr so extrem wird..

Neben dem Haarausfall wurde Laktoseintolleranz festgestellt. Gut ich habe die Erndhrung
umgestellt.

Zinkmangel habe ich behoben, Vitamin B12 MANGEL bekomme ich nun Spritzen:-) Vitamin D
Mangel ( Tabletten) und Biotin nehme ich auch:-))) oh Gott.

Gut aber denke jeder hat Mangel und haben noch Haare aber wenn ich es schon weil3
behandel ich es natirlich.

Trockene Augen und extreme Muskelschmerzen. Dies alles ist der einzige Grund was mich an
AGA zweifeln |&sst.

Auf der anderen Seite habe ich mit 16 die Pille bekommen da ich zuviel ménnliche Hormone
hatte. Wie es nun aussieht weif3 ich nicht , habe mich nicht getraut abzusetzen.
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Bin im Januar von Belara auf Valette umgestiegen ( war wohl nicht so gut)

Minox nehme ich seit einem Jahr und kann keine positive Veranderung feststellen. ( weil3 auch
nicht wie es ohne ware tja)..

Nun meine Psyche sagt mir ich kann nicht mehr. Bin Single sollte mein Leben geniel3en und fort
gehen kann aber nicht????

Nun war ich bei der dritten Beratung in einem Zweithaargeschéft. Die Frau ist sehr nett und
einfuhlsam.

Sie hat mich sehr gut beraten aber mich auch jedesmal nach Hause geschickt da sie es fur zu
frih halt.

Vor einer Woche bin ich zu ihr und habe nur geweint. Sie hat mein Haar bild gesehen und es nicht
verstanden weshalb es so schlechter wurde.???

Kann es wirklich sein das AGA so schnell ist? Mein Haarausfall ist Uberall aber klar an Scheitel
IST AGA BEI FRAUEN DIFFUS??

Nun jedenfalls hat sie gesagt, sie muf3 mich nun entlasten und hofft das es dann meiner Psyche
besser geht.

Die Haare sind auf einem Netz dies ist auch bei mir so aber ich lass es nicht verkleben sonder mit
Hulsen festmachen. Sie hatte bisher noch keine Kundin wo Haare abgebrochen sind. Die Haare
darunter kdnnen atmen und weiter wachsen. ( insofern sie dies wollen)...

ICH HABE ES BESTELLT UND HOFFE DAS ICH NICHT ENTTAUSCHT BIN.

Ich war in einem Salon welche verkleben ( Micropiont aber dies wollte ich nicht)..

Die Damen haben sich auf Perticken und Haarintegrationen spezialisiert also hier geht man
nicht einfach zum Haareschneiden hin:-))

Mir ist auch noch nie eine andere Kundin tUber den Weg gelaufen man klingelt und kommt in
einen grof3en Raum. Man Klingelt vorher ist alles dehr diskret.......

Ich wollte zunéchst Echthaar weil ich hier dies auch immer als Empfehlung gelesen habe.
Sie hat mir davon abgeraten da sie aus Erfahrung mit Kunsthaar bessere Erfahrung gemacht hat.

Zum Beispiel.

Echthaar verfarbt sich mit der Zeit bricht ab und wird Stumpf. Hier kann sie ja nicht einfach
driber ténen denn dann verfarbt sich ja das Netz.

Das hat mir eingeleuchtet. Es werden nur meine Haare gefarbt.

Das Kunsthaar hat einen speziellen Namen und und ist so konzipiert das es wie Echthaar auch
Feuchtigkeit aufnimmit.

Ich mul? ihr da wohl vertrauen oder??

Die Kosten sind bei meiner Kopfgrof3e schon enorm.
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Dies wird nach Haarlange und Kopfform berechnet.
Zwischen 1500 Euro und 1900 Euro wird es wohl liegen.
Das Hochsetzen und schneiden kostet dann 120 Euro.

Mir ist bewul3t das extreme KOsten auf mich zukommen aber ich kann einfach nicht mehr da
wiurde ich alles méglich machen. Muf3 schauen das ich 286 Euro monatlich auf die Seite
bringe.

Wit ihr ich sehe es so das ich hoffe mein leben zuriickzukaufen.

Bin jetzt auch keine Hochverdienerin aber wenn ich fir den Rest sparen muf3 aber ich werde
es versuchen.

Hoffe ich konnte euch bissel informieren.

ABer nochmal ist AGA wirklich so ziigig??
Ubermorgen bin ich nochmal beim Radiologen meine Blutwerte sind zwar gut aber der
Radiologe meinte auch wenn Blutwerte gut sind kann die Schilddriise verrickt spielen

GAAANZ liebe GrifRRe eure sun

Subject: Aw: Was hilft euch gegen Traurigkeit/Angst durch Haarausfall?
Posted by nelli on Mon, 24 Oct 2011 20:28:10 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Hallo Sun!

Ich denke, du hast das richtige getan bezuglich des Haarteils. Man kommt an einen Punkt, an
dem man einfach handeln MUSS um nicht ganz verriickt zu werden und da braucht man
einfach diesen Rettungsanker im Kopf.

Ich habe bereits ein Jahr nachdem das Haarproblem auftrat Zweithaar in Form von Tressen oder
Strahnen drin gehabt. Ich hatte friiher Haare wie Sarah Jessica Parker aus Sex and the City.
Uberall wurde ich darum beneidet. Ab ungefahr Mitte 20 wurden sie diinner, aber das

storte bei der Méhne weil Gott nicht und war nicht wirklich ein Problem. Dann mit 32

plétzlich Haarausfall, aber nur drei Monate. Erst dachte ich es sei alles Uberstanden, aber

dann ging es ganz rasant bergab. Und zwar nicht mit weiterem Haarausfall, sondern sie wuchsen

Page 5 of 10 ---- Cenerated from Forum Haar ausfal | Frauen


https://www.alopezie.de/foren/frauen/index.php?t=usrinfo&id=467
https://www.alopezie.de/foren/frauen/index.php?t=rview&th=3250&goto=29817#msg_29817
https://www.alopezie.de/foren/frauen/index.php?t=post&reply_to=29817
https://www.alopezie.de/foren/frauen/index.php

einfach nicht mehr richtig nach. Wurden immer diinner, die ganz kurzen Haare fielen aus. Der
Abwartstrend war unglaublich schnell. Jedesmal wenn ich beim Zweithaarfriseur war hat er mehr
Haare reingemacht um den selben Effekt zu erzielen. Ungefahr 2005 habe ich das letzte Mal
meine Haare offen getragen, sonst nur zusammengebunden oder hochgesteckt. Ich ohne meine
Mahne... das war einfach NICHT ich! Dann wurde ich 2007 schwanger und die Haare wurden
fast wieder so gut wie zuvor. Unglaublich. Danach ging es aber weiter bergab. Das selbe Lied mit
meiner zweiten Schangerschatft 3 Jahre spater. Ich habe meine Schwangerschaften immer
genossen und nicht zuletzt deshalb, weil ich mich endlich mal wieder als normale Frau fiihlen
konnte. Gut, bei der zweiten Schwangerschaft wurden sie nicht mehr so gut wie drei Jahre zuvor.
Dafur war wohl inzwischen das Ausgangsstadium zu schlecht und zuviele Haarwurzeln hatten
sich schon verabschiedet, aber trotzdem: es war wieder okay.

Auffallend war immer, dass ich wirklich Gber die letzten 8 Jahre normal viele (lange) Haare
verloren habe, nur die kurzen fielen aus bzw. wuchsen nicht recht nach. Dies alles aber fuhrte
schon zu extremen Verschlechterungen des Gesamtbilds und leider leider habe ich jetzt auch
noch seit 4 Monaten wieder Haarausfall. Das hatte ich wie gesagt Uber Jahre nicht und jetzt

sehe ich wie die kurzen alle mt 1-2 cm ausfallen und die langen pl6tzlich auch. Das einzige was
ich vor 6 Monaten geandert hatte war Progesteron zu cremen und ich hatte ein paar MOnate
spater viel zu hohe Werte. Ich schiebe die Verschlechterung auf die Verschiebung meiner
Hormonwerte und kann nur hoffen, dass es sich irgendwie bald wieder einpendelt und wenigstens
der Haarausfall wieder aufhort.

Inzwischen habe ich noch mehr Tressen drin, aber das hilft mittlerweile nichts mehr, weil mir
natdrlich das Volumen am Oberkopf fehlt. Ich war ja friilher auch schon oft bei Beratungen
wegen eines Haarteils. Es dauert ja immer drei Monate bis es fertig ist und ehrlich gesagt héatte
ich mir viel friiher eins bestellen sollen fiir alle FAlle. Jetzt habe ich namlich das Problem,

dass es so rasant bei mir bergab geht, dass ich nicht so viel Geld in etwas investieren will, das
dann erst in drei Monaten fertig ist und ich es vielleicht/wahrscheinlich schon friiher brauche.
Meine Friseurin rat mir zu einem Standardteil, das innerhalb einer Woche da wére und dann
konnte man langfristig immer noch eins machen lassen. Ich hatte Anfang des Jahres eines
machen lassen sollen, aber damals schopfte ich noch Hoffnung wegen des Progesterons und
ich hétte im Leben nie gedacht, dass bei mir der Haarausfall so einsetzt (zusétzlich zum
nicht-nachwachsen) Es ist wirklich unglaublich, wie sehr sich der Haarstatus innerhalb von drei
Monaten verschlechtern konnte.

Meine Hausarztin hat mir jetzt eine Uberweisung zur Psychotherapie gegeben und ich werde

das wohl wirklich tun. Ich bin oft so am Ende meiner Kréfte und habe einfach nur noch ANGST
vor der Zukunft. Was das Problem in den letzten Jahren aus mir und meinem Leben gemacht hat,
dariiber konnte ich ganze Romane schreiben, aber das wirde jetzt zu lange werden. Es hat
jedenfalls so ziemlich jeden Lebensbereich negativ beeinflusst und es macht mich unglaublich
traurig, dass es soweit kommen konnte.

Zwar denke ich immer noch, dass mir ein guter Zweithaarspezialist, der mir ein tolles Haarteil
machen konnte, viel mehr bringen wirde als ein Psychotherapeut, aber ich werde die
Therapie trotzdem angehen. Die Angst ruhrt ja vor allem daher, dass ich einfach nicht
Uberzeugt von Haarteilen bin und ich es mir somit nicht wirklich als Losung fur mich
vorstellen kann. Wenn ich wisste, dass es gut und vor allem unsichtbar fir andere ware,
dann hatte ich weitaus weniger Angst und Uberhaupt ware dann alles leichter zu ertragen.
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Bei mir wurde Ubrigens auch immer AGA gesagt. Ich war nie so recht davon tberzeugt. Die
Verschlechterung war immer diffus, allerdings am Oberkopf waren sie tatséchlich diinner, was
vielleicht wieder fur AGA sprechen wirde. Ich habe mich immer gefragt, wie es sein kann,
dass bei AGA die Haare wéhrend einer Schwangerschaft wieder so gut werden kénnen,
Offensichtlich waren die Wurzeln also doch noch nicht alle verkiimmert. Dass es sich jetzt
wieder so zum negativen hin verandert hat, nachdem ich Progesteron genommen habe, ist fur
mich ein weiteres Zeichen dafir, dass es hormonell bedingt sein muss und die Diagnose AGA
nicht alleine das ganze erklaren kann.

Die Hoffnung, dass es sich nach den vielen Jahren wieder umkehren lassen wird oder zumindest
stoppen lassen kdnnte, ist eigentlich gering bei mir. Bezuglich der Aussgangsfrage, was

gegen Angst und Traurigkeit durch Haarausfall hilft: ich kann nur sagen: aktiv zu werden! Und
zwar nicht nur in Richtung Ursachenforschung (das tun wir ja alle eh schon), sondern auch in
Richtung Zweithaar. Es nimmt unglaublich viel Druck. Ich weif3 nicht, wie ich Gberhaupt durch
die letzten Jahre gekommen ware ohne meine Tressen. Wie gesagt, bin ich jetzt leider an einem
Punkt, an dem ich eine andere Lésung brauchte und das ist gerade ein Riesenproblem fur

mich. Nach unserem Umzug in ein anderes Bundesland finde ich keine wirklich guten und
erfahrenen Anbieter und keiner hat mich hier Gberzeugt im Umkreis von 100 km. Ich habe

friher in Kéln gewohnt und da gab es einfach sehr viele (und auch gute) Anbieter im Umkreis
von Koln. Hler ist das anders und das war leider auch der Grund, weshalb ich das Thema so
lange vor mir her geschoben habe und ich jetzt den richtigen Zeitpunkt schon verpasst habe. Ich
wunschte ich hatte jetzt schon ein Teil im Schrank liegen. Das wirde mir etwas Angst

nehmen und mir das Geflhl geben besser "gertstet" zu sein.

Bltte lass uns unbedingt wissen, wie du mit deinem Teil zufrieden bist, wenn du es hast.

Alles alles Gute und liebe GriilRe
Nelli

Subject: Aw: Was hilft euch gegen Traurigkeit/Angst durch Haarausfall?
Posted by Ira* on Sun, 30 Oct 2011 17:38:45 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Hallo Marion,

ich finde, dass das eine sehr gute ldee ist, Vorschlage zu sammeln, was man gegen die Angst
und die Traurigkeit unternehmen kann. Ich liste mal alles auf, was mir hilft. Vielleicht ist ja etwas
fur dich Passendes dabei? Und vielleicht schreiben hier ja noch mehr Leute, was ihnen so
geholfen hat? Das fande ich schon.

Und eins vorweg: Ich kann deine aktuelle Geflihlslage so gut verstehen! Ich in den ersten
Wochen/ Monaten ging es mir rund um die Uhr so wie von Dir beschrieben. Bei mir ist es dann
besser geworden. Ich hoffe, bei Dir bald auch!

1) Ich stelle mir manchmal mein Leben bildlich (') so vor: Es besteht aus unterschiedlichen
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Baustellen. An allen Baustellen muss die Arbeit vorangehen, doch manchmal hakt es nattrlich
an der ein oder anderen Stelle. Wenn sich mein Haarausfall und die Angste drumherum zu Wort
melden, stelle ich mir vor, wie ein Bauarbeiter auf mich zu kommt und Stress macht, dass
irgendwas an der Baustelle "Haarausfall" nicht klappt. Ich weiss aber, dass es noch andere,
derzeit dringendere Baustellen gibt (meine Arbeit, meine Freunde, etc.). Dann stelle ich mir vor,
wie ich den Bauarbeiter wegschicke und ihm sage, dass ich ihm alle notwendigen Anweisungen
bereits gegeben habe und er nun selbst sehen muss, wie er mit dem Problem fertig wird. Und
dann widme ich mich den anderen Baustellen (gehe konzentriert zur Arbeit; konzentriere mich auf
das Gesprach mit meinen Freunden etc.)

(diese Imaginationsubung klingt unter Umstanden etwas komisch, aber mir hilfts. Angelehnt ist
das an Imaginationsuibungen, die in der Psychotherapie desdfteren angewendet werden..)

2) Ich habe im Laufe der Zeit festgestellt, dass mir Dinge nicht gut tun, die ich friher schon

fand - allem voran Shoppen. Nun, wenn ich in der Stadt bin und mir etwas schones kaufen will,
erschrecke ich manchmal vor meinem Spiegelbild in dem unvorteilhaften Licht, und ertappe mich
dabei, alle Frauen mit tollem Haar zu beneiden. Ich habe fur mich beschlossen: Ich gehe nicht
mehr shoppen!

Bei jeder von uns gibt es bestimmt Handlungen, die ihr auf langere Sicht nicht gut tun (z.B. eben
im Vorbeigehen in einen Spiegel zu schauen). Fur den Ubergang kann es bestimmt hilfreich
sein, das abzustellen.

3) Ich habe angefangen, alles, was mir gut tut, intensiver zu tun und starker darauf zu achten,
mir "Geniel3er-Pausen” einzurdumen. Ich setze mich in den Park in die Sonne mit einem guten
Buch, nehme ein warmes Bad, hore meine liebste Musik; mache allgemein mehr, was nichts mit
AuRerlichkeiten und mehr mit "Sich-Gut-Fiihlen" zu tun hat. Gleich verbringe ich einen -

denke und hoffe ich - wunderbaren Abend mit meinem Freund und freue mich jetzt schon drauf!

4) Ich nehme mir Frauen aus meinem Umfeld, die ebenfalls Haarausfall/ lichtes Haar/ gar kein
Haar haben und damit sehr gut umgehen, zum Vorbild. Fir sie ist die Welt nicht untergangen,
warum sollte dann meine Welt untergehen? Ich sehe sie jetzt, wo sie Probleme mit ihren Haaren
haben, nicht mit anderen Augen, warum sollten mich andere mit anderen Augen sehen?

5) Ich arrangiere mich mit der Idee, Glatze oder Periicke zu tragen. Es gibt viele Frauen, die

das tun (siehe AA-Forum) und viele, viele erleben das nicht als enormen Einschnitt in ihr Leben.
Ich versuche, mich auf mich zu konzentrieren und weg von den Haaren zu kommen. Wenn ich in
den Spiegel schaue, versuche ich, auf mein Gesicht zu schauen. Wenn ich tber mich
nachdenke, versuche ich, an positive Dinge zu denken und nicht an den Haarausfall. "Ich mag
mich" "Ich bin witzig, aufmerksam, intelligent, blabla". Da fallen bestimmt allen ein paar positive
Aspekte ein, die sie selbst an sich wertschatzen! Und diese Aspekte sage ich mir vor. Und das
beste: Es kdnnen noch so viele Haare ausfallen, fir meine Freunde bleibe ich z.B. eine nette
Gespréachspartnerin!

6) Wenn gar nichts mehr geht, setze ich eine Mutze auf (ist allerdings im Beruf schwierig). Ich
mag mich in MUtzen und die Haare sind kein Thema mehr.

7) Ich will nicht nach zwei Jahren "aufwachen" und merken, dass mein Leben nur um Haare
gekreist hat. Und deswegen versuche ich die Punkte 1 bis 6 stringent durchzuziehen.
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Alles Liebe Dir, Marion, und allen anderen, die hier lesen,
Ira

Subject: Aw: Was hilft euch gegen Traurigkeit/Angst durch Haarausfall?
Posted by Tristesse25 on Mon, 31 Oct 2011 18:13:50 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Ich habe mir nicht alles durchgelesen, aber méchte kurz ein paar Gedanken ,reinwerfen™:

Ich trage seit kurzem ein Haarteil und hilft gegen diese komische Angst, die ich schon viel zu
lange mit mir herumtrage Ich gehe abends ins Bett und denke nicht mehr daran wieviele Haare
ausfallen, sondern welche Frisur ich mir morgen mit den neuen Haaren machen kann

Ich kann euch nur raten den Spiegel nicht zu meiden, sondern jetzt erst recht hineinzuschauen
und sich bewusst zu werden, was man an sich mag (Ich mag mich, WEIL ...). Da gibt's mehr als
Haare, bestimmt!

Shoppen zu umgehen, finde ich nicht sinnvoll. Schliel3lich ist Kleidung, wie auch die Frisur,
Ausdrucksmittel und tragt dazu bei sich wohlzufuhlen...

Schlussendlich: nein, die Welt geht nicht unter, weil man weniger oder mehr (oder Zweit)Haare
auf dem Kopf hat. Probleme sind Herausforderungen, denen man sich stellen muss und an denen
man wachsen kann...

Ich versuche mich an positiven Menschen zu orientieren, ahnlich wie Ira. Allerdings schaue ich
mir die Menschen an, die ich selbst attraktiv finde, die ggf. Haarteil oder Perticke (oder keine
Haare) tragen und die damit ziemlich gut leben kénnen!

Alles Liebe

Subject: Aw: Was hilft euch gegen Traurigkeit/Angst durch Haarausfall?
Posted by Marion83 on Fri, 11 Nov 2011 08:46:59 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Ihr Lieben,

danke fir die ausfuhrlichen Antworten und v.a. dir Ira fir die zahlreichen Tipps. Ich

versuche mich nun ein bisschen darin. U.a. versuche ich mir zu sagen, dass die Haare so oder so
ausfallen und es nichts besser macht, wenn ich deswegen heulend im Bett liege (--> mal mehr,
mal weniger erfolgreich). Aul3erdem ist da ja auch die Sorge, dass Stress tatsachlich einen
Elnfluss haben kdnnte und so versuche ich mich von der Traurigkeit abzulenken und wenig zu
weinen. Aber manchmal ist es einfach fies. Mittlerweile habe ich so wenig Haar und hinten am
Scheitel und Wirbel ist wie eine kahle kleine Stelle und an manchen Tagen fallen weniger Haare,
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man kriegt Hoffnung, denkt, man kénne die Beschaftigung mit Haarteilen und Co aufschieben
und dann kommt wieder ein Einbruch:-( Oh mann. Soviel erstmal von mir. Habe auch noch ein
paar speziellere Fragen (Blutwerte, Haarersatz), die werd ich extra posten.

Ganz liebe Gruf3e und viel Kraft euch allen,

Marion
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