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Yorwort

Aus dem humorvollen Rezeptblock eines begeisterten
Humorexperten Dr. Roman F. Szeliga.

Ja, Sie haben Psoriasis, eine chronische Erkrankung, die Sie
wahrscheinlich lhr Leben lang begleiten wird. Ob Sie darunter
die meiste Zeit leiden werden, oder ob Sie diese als Teil lhres
Lebens akzeptieren und das Beste daraus machen, liegt nicht
nur an guten Therapien, sondern letztendlich an lhrer positiven
Einstellung.

In diesem kleinen Blichlein wollen wir Ihnen mit vielen Beispie-
len, Ideen und praktikablen Ansatzen von unterschiedlichen
Expertinnen und Experten und letztendlich mit dem so wich-
tigen Augenzwinkern zeigen, dass es oft Sinn macht, die Pers-
pektive zu wechseln und das Positive im scheinbar Negativen
zu sehen.

Wie sagte der bayrische Komiker Karl Valentin so schén: ,Ich
freue mich, wenn es regnet. Denn wenn ich mich nicht freue,
regnet'sauch!”

Unsere Expertinnen und Experten sind Doz. Wolfgang Weger,
Universitatsklinik Graz, der sich sehr gut mit Psoriasis auskennt
und viele Schuppenflechte-Patienten schon Gber Jahre betreut,
sowie Mag. Karoline Urlesberger-Klaushofer, klinische Psy-
chologin am Wilhelminenspital in Wien, die Giberaus engagiert
Patienten mit chronischen Erkrankungen von psychologischer
Seite betreut und begleitet.

Ebenfalls tatkraftig haben die beiden Psoriasis-Patientenor-
ganisationen ,,pso austria“ und ,,Forum Psoriasis” bei der Ent-
stehung dieses Ratgebers mitgewirkt.

Anlass flr diesen Ratgeber waren die beunruhigenden Ergeb-
nisse einer Studie, die 2015 unter Psoriasis-Patienten an der
MedUni Graz* durchgefiihrt wurde. Bei etwa der Halfte der
Teilnehmer leidet die Psyche unter der Erkrankung. Zwei Drit-
tel gaben an, dass sich sowohl Stress als auch die psychische
Belastung negativ auf die Haut auswirken. Auf Freizeitaktiv-
itdten, bei denen man Haut zeigt, wie etwa Schwimmen, ver-
zichten knapp 40 Prozent. Einem Drittel sind die starren Blicke
fremder Menschen sehr unangenehm.

Daher dieser Ratgeber: um lhnen zu helfen, mit Schuppen-
flechte im Alltag besser umgehen zu kénnen. Wir wiinschen
Ihnen eine unterhaltsame und hilfreiche Lektire!

*Wolf, P. et al. Lebensqualitdt und Behandlungsziele bei Psoriasis aus Patientensicht:
Ergebnisse eines dsterreichweiten Querschnitt-Survey. JDDG 2018.



Worum geht es letztendlich bei jeder Form einer Erkrankung?
Esgehtdarum, mitihr gut leben zu kénnen. Das ist, wie gesagt,
nicht nur eine therapeutische ,Einstellungssache”, sondern
vor allem auch eine personliche. Hier hilft oft der Humor als
Therapie! Allen Ernstes! Ich verschreibe Ihnen auf den nachs-
ten Seiten eine hohe Dosis Humor und die richtige Menge
Schlagfertigkeit gleich dazu!

Haben Sie gewusst, dass Lachen viel weniger Muskelenergie
braucht als ein ernstes Gesicht?

Wie sehr Gesundheit mit Humor und guter Stimmung zu tun
hat, beweisen auch alte ,,Binsenweisheiten”, die Sie vielleicht
auch schon oft verwendet haben:

Ausspriiche wie ,Das Problem liegt mir schwer im Magen”,
»,Das geht mir an die Nieren” oder ,,Da kommt mir die Galle
hoch”. Spezielle Beispiele aus Ihrem Bereich: ,,Da braucht man
aber eine dicke Haut” oder ,,Bei dem Gedanken allein bekom-
me ich Gansehaut” kennen Sie bestimmt alle.

Das heiBt, auch wenn Sie lieber keine Schuppenflechte hat-
ten und die Erkrankung unangenehm ist, kann es lhnen damit
besser gehen, wenn Sie es ein wenig mit Humor nehmen. Wie?
Lesen Sie weiter!

Ein paar kleine Tipps zu Beginn gefallig?

» Beginnen Sie den Tag genussvoll: Lacheln Sie in der Frih in
den Spiegel und ich verspreche, da lachelt jemand zurtick!

* Wie ware es, wenn Sie lhre Mitmenschen mit Humor und
guter Laune ,,anstecken”? Das gelingt namlich perfekt, im
Gegensatz zur Psoriasis, die ja bekanntlich nicht ansteckend
ist!

,Ein Optimist wei genau, wie traurig die Welt sein kann,
wahrend es ein Pessimist allmorgendlich neu herausfindet.”

Peter Ustinov hatte es nicht besser formulieren kdnnen: Unsere
innere Einstellung bestimmt unser Verhalten. Unsere positive
Einstellung - manche nennen es Zuversicht — bestimmt auch
die Intensitat unserer eigenen Energiequellen.

Der Optimist hat nicht weniger oft unrecht oder Pech als ein
Pessimist, lebt aber froher, weil er sich freuen kann. Wenn uns



das Freuen auf allen Ebenen so guttut, warum - glaubt man
vielen Studien - tun wir Menschen das so selten?

Einer der Grliinde koénnte sein, dass unsere Erwartung far di-
verse Dinge so groB ist, dass die Realitat nicht mithalten kann.
Ein Losungsansatz kdnnte daher sein: Wenn wir uns offen und
frei mit geringerer Erwartung auf eine neue Erfahrung einlas-
sen, ist die Wahrscheinlichkeit héher, dass wir angenehm und
freudig Uberrascht werden, als wenn wir einem Ereignis mit
einer sehr hohen Erwartung entgegenblicken.

Und auch das kennen Sie bestimmt: Wir erleben oft das, was wir
erwarten: , Na klar, wie immer - hier gibt es keine Parkplatze”
oder ,Natirlich hat mich mein Chef wieder ignoriert”, ,Jetzt
nimmt der Arzt schon wieder jemand anderen vor, eh logisch
—ich bin ja nicht wichtig genug” und so ahnlich. Erwarten wir
etwas Negatives, finden wir meist auch leicht Beweise dafir.

Mein nachstes Geheimnis: Negative Erwartungshaltung ist
keine artgerechte Haltung! @ Geben wir dazu den Energie-
vampiren in unserem Umfeld immer weniger Raum.

Manchmal sind eine dauerhaft schlechte Stimmung und Pes-
simismus aber nicht notgedrungen eine Einstellungssache,
sondern kénnen auch (Begleit-) Erscheinungen sein, die mit
Ilhrer Psoriasis zu tun haben. Dies kann bis zu einer Depression
fuhren, die eine Behandlung braucht und flr die es gute Thera-
pien gibt. Schamen Sie sich nicht daftr!

Medizin-Joker!

Schlechte Stimmung aufgrund
meiner Haut oder wenn wieder
einmal Vieles zusammenkommt,
habe ich 6fters. Ab wann und
warum sollte ich aber meinen
Hautarzt dariiber informieren?

Doz. Weger: Die Psoriasis ist eine chronische Erkrankung,
die zu einer bedeutenden Verschlechterung der Lebens-
qualitat der Betroffenen flihren kann. Durch sie kann es
im Alltag zu einer deutlichen Beeintrachtigung im Fuhlen,
Denken, Verhalten und Erleben der Psoriasispatienten
kommen. Oftmals werden diese Beeintrachtigungen aus
Scham von den Betroffenen nicht an- bzw. ausgespro-
chen. Durch psychologische bzw. psychotherapeutische
MaBnahmen kann den Betroffenen auch in diesem As-
pekt der Psoriasis eine effiziente Hilfestellung angeboten
werden.

Hier starten wir gleich einmal mit ein paar spannenden Infor-
mationen unserer Psychologin Mag. Urlesberger: Wir wissen,



dass von der Haut zahlreiche Nerven nicht nur wegfiihren, son-
dern dass auch zahlreiche Nerven zu ihr hinfiihren. Zudem gibt
es auch Verbindungen der Haut zu Zellen des Immun- und des
Hormonsystems. Somit wird klar, dass die Haut mit dem Im-
munsystem, dem Hormonhaushalt und der Gefiihlswelt stark
in Verbindung steht, sodass sich die eigene Gefilihlslage, zum
Beispiel Stress oder Freude, negativ oder positiv direkt auf die
Haut auswirken kann.

Aus wissenschaftlichen Studien wissen wir dariber hinaus,
dass es einen Zusammenhang zwischen psychischen Belas-
tungen und Krankheitsverschlechterung bei Psoriasis gibt.
Daher kdnnen beispielsweise Techniken zur Stressreduktion
oder eine Betreuung durch einen Psychologen durchaus Sinn
machen. So kann sich zum Beispiel eine begleitende Psy-
chotherapie positiv auf Schiilbe und den Krankheitsverlauf
auswirken. Symptome werden dadurch abgeschwacht und
Schiibe vermindert und vor allem wird der Selbstwert gestarkt.

Noch einmal sei an dieser Stelle ganz deutlich gesagt:

* Niemand hat Schuld an Psoriasis zu erkranken.

¢ Man hat sie oder man hat sie nicht.

* Wir wissen, dass unser Abwehrsystem (Immunsystem) auf
unangenehmen Stress (Distress) reagiert und dass dies die
Symptome der Psoriasis verstdrken oder einen Schub aus-
|6sen kann.

Psijchologie_joker!
Was bedeutet ,,negativer Stress”

(Distress) und wie kann ich ihn
eindimmen?

Mag. Urlesberger: Es gibt guten Stress
(Eustress) und negativen Stress (Distress). Guter Stress ist
jener, der uns in eine angenehme Anspannung versetzt
und uns zu Leistung und Konzentration verhilft. Guter
Stress Uiberfordert uns nicht und wechselt sich mit Phasen
der Entspannung ab. Wenn Stress die eigenen Bewalti-
gungsmaoglichkeiten lbersteigt, kommt es zu negativem
Stress, dem sogenannten Distress. Dieser Stress schwacht
uns auf Dauer und hat negative Auswirkungen auf unsere
Gesundheit.

Tipps, um negativen Stress einzudammen:

* Am wichtigsten ist es, sich zu Beginn die Frage zu stel-
len, was den ,,negativen Stress” verursacht und an
diesen Ausldsern zu arbeiten.

* Machen Sie sich Stressfaktoren, die Sie unbewusst be-
lasten, bewusst und versuchen Sie sie zu reduzieren.

* Wiereduzieren? Indem Sie sie durch geeignete Bewal-
tigungsstrategien ersetzen.

*« Was sind geeignete Bewaltigungsstrategien? ,Sich
Gutes tun, entspannen und genieBen”! Oder sich um
einen ausgewogenen Terminkalender zu bemuhen, in
dem auch taglich Zeit fiir sich selbst ist, zum Beispiel
in Form eines netten Telefonats mit einem Freund oder
Zeit, um ein Kapitel eines guten Buchs zu lesen.



Und was sagt unser Mediziner dazu?

N7

} | Medizin-joker!

b ot J Koénnen Humor und meine positive
o U/ Einstellung zu meiner Erkrankung
b — ) wirklich dazu fiihren, dass ich

1 . — || besser mit Schuppenflechte leben
kann?

Doz. Weger: Eine positive Einstellung zu einer chroni-
schem Erkrankung flhrt zu einer Verminderung von
negativem Stress (z. B. negativen Gedanken, Uberforde-
rung, Wut etc.). Negativer Stress kann eine Psoriasis mas-
siv verschlechtern. Stressabbau und eine positive Lebens-
einstellung kdnnen hingegen zu einer Verbesserung der
Symptome der Psoriasis fuhren.

Jetzt haben wir also gehort, welchen Einfluss das eigene Wohl-
befinden auf das Immunsystem und auf unseren ganzen Korp-
er hat. Aber es gibt noch mehr zu wissen und das ist sogar
richtig gut fir die Psyche!

Der amerikanische Immunologe Lee S. Berk hat festgestellt,
dass bei lachenden Personen die Blutwerte von bestimmten,

»guten” Blutzellen und Antikérpern steigen. Selbst einige
Tage, nachdem man sich zum Beispiel einen lustigen Film an-
gesehen hat, sind wesentlich héhere Werte feststellbar als bei
Menschen, die in den letzten Tagen keinen Grund zum Lachen
hatten. Der Humor zieht dem Schmerz den Zahn!

Immunsystem und Humor hangen also zusammen. Psoriasis
und das Immunsystem auch, denn die Schuppenflechte kann
nicht nur die Haut betreffen:

}“‘\ Medlizin —Joker!

Was bedeutet es, dass Psoriasis

T u// mehr als eine Hauterkrankung ist?

/ 7'1A //w/ Doz. Weger: Allein durch den Um-

stand, dass Psoriasis nicht nur die
Haut, sondern in 20 bis 40 % der Falle auch die Gelen-
ke betreffen kann, zeigt sich, dass es sich nicht um eine
reine Hauterkrankung handelt. Das bedeutet, dass Pso-
riasis mit einer Reihe von Begleiterkrankungen (z.B.
Psoriasis-Arthritis, Bluthochdruck (Hypertonie), ,Zuck-
erkrankheit” (Diabetes mellitus), Ubergewicht, Fettstoff-
wechselstérungen, Depression etc.) gemeinsam auftreten
kann. Grund: In der Entstehung dieser Begleiterkrankun-
gen spielen teilweise dieselben Entziindungsbotenstoffe
des Immunsystems eine Rolle, die auch fiir die Psoriasis
verantwortlich sind.

Worauf soll ich achten, um maoglichst rasch even-
tuelle Begleiterkrankungen der Psoriasis zu be-
merken? Ist der Hautarzt wirklich auch fiir mehr als



meine Haut zustandig?

Doz. Weger: Um Begleiterkrankungen (sogenannte Ko-
morbiditaten) rasch zu bemerken, ist es zuerst einmal
notwendig, darliber Bescheid zu wissen, welche mit der
Psoriasis gehauft auftreten kdnnen. Hier kommt der In-
formation tber die moglichen Begleiterkrankungen (und
deren Symptome) durch den Hautarzt gro3e Bedeutung
zu. Daher: Sprechen Sie darlber mit Inrem Hautarzt. Die
Therapie der betreffenden Komorbiditaten sollte dann
durch den Hausarzt oder Spezialisten (Facharzt) erfolgen.

Eine haufige Komorbiditat der Psoriasis stellt Uberge-
wicht (Adipositas) dar. Hierbei kommt es zu einer Ver-
mehrung der Fettzellen (Adipozyten), die wiederum den
Botenstoff TNF-a produzieren. Dieser Botenstoff fordert
Entziindungen im Kérper und spielt deshalb auch eine
zentrale Rolle in der Entstehung der Psoriasis. In Stud-
ien konnte gezeigt werden, dass es zu einer deutlichen
Besserung der Psoriasis kommt, wenn es den Betroffenen
gelingt, ihr Ubergewicht zu reduzieren. Ebenso konnte
gezeigt werden, dass bei diesen Patienten Medikamente
(Systemtherapeutika*) besser wirken.

SELBSTTEST

SCHUPPENFLECHTE:

Eine Hilfestellung, die wir lhnen
nicht vorenthalten wollen, ist ein
Selbsttest, wie Sie ihn aus der Sonn-
tagszeitung kennen, zum Thema

Anzeichen fir Begleiterkrankungen:

WA jcéu/b/benﬂecﬁ,ée, online

Was kann ich tun, um mein Risiko fiir Begleiter-
krankungen zu reduzieren? Gibt es Therapien oder
Lebensstilanpassungen, die auch Begleiterkrankun-
gen der Psoriasis positiv beeinflussen?

Doz. Weger: Ein jahrlicher Check im Rahmen der Ge-
sundenuntersuchung respektive Vorsorgeuntersuchung
ware hierbei eine besonders sinnvolle MaBnahme.

Soweit ein Einschub zur Schuppenflechte und zu ihren Begleit-
erkrankungen sowie zur Theorie Uber die Kraft des Humors in
unserem Leben. Sie wissen jetzt: Humor ist universell einsetz-
bar, vor allem in der Kommunikation mit anderen, wenn es um
die Vielschichtigkeit Ihrer Krankheit geht.

Treffend pointiert hier auch unsere klinische Psychologin, Mag.
Urlesberger: ,,Im Tierreich gibt es groBe, kleine, dicke, diinne
Tiere. Tiere mit Fell, mit Panzer, mit Federn, mit Schuppen,
bunte, einfarbige, fliegende, kriechende, elegante, sportliche
oder tollpatschige, mit Fliigeln, Beinen, mit Flossen usw. Bei
den Menschen gibt es groBe, kleine, dicke, dlinne, schwarze,
weiBe, gelbe, braune und rote, mit Haaren und ohne Haare, el-
egante, sportliche und tollpatschige Menschen. Menschen mit
Falten und ohne Falten, mit Sommersprossen, mit Narben, mit

* Systemische Medikamente wirken innerhalb des Korpers. Sie kommen bei Menschen
mit mittleren bis schweren Krankheitsverlaufen zum Einsatz und/oder wenn zusatzlich
Begleiterkrankungen auftreten. Biologika zdhlen zu den modernsten systemischen Be-
handlungen.




Tattoos, mit Piercings, mit Botox, mit Psoriasis und ohne Pso-
riasis.”

Recht hat sie, unsere Psychologin, und deswegen habe ich
lhnen mit meinem geschatzten Kollegen Dr. Ronny Tekal hier
die besten Tipps, die frechsten Tricks und die coolsten Spriiche
zusammengestellt, damit Sie immer und in jeder Situation das
letzte Wort haben! Auflos geht's los zur ...

Schlagfertigkeit ist etwas, worauf man meistens erst 24
Stunden spédter kommt. Das wird aber bald ganz anders sein,
denn dazu gibt es ja nun dieses kleine Druckwerk!

Sicher kennen Sie das: Irgendwer gibt einen flapsigen Kom-
mentar zu Ihnen oder lhrer Krankheit ab und in diesem Mo-
ment fehlen lhnen die richtigen Worte, um darauf pointiert zu
reagieren. Sie lacheln verlegen und bleiben stumm. Manchmal
Stunden spater, oft auch kaum flinf Minuten spater, haben Sie
sie dann - eine Antwort, die humorvoll ist. Auf den Punkt ge-
bracht. Aber leider zu spat! Sie denken sich: ,Mensch, wére ich
bloB schlagfertiger.”

Wem es an Schlagfertigkeit mangelt, der wirkt oft unsicher.
Schlagfertigkeit hingegen ist eine Moglichkeit, um nicht Op-
fer unfairer Angriffe zu werden, sondern sich selbstbewusster,
aber charmant durchzusetzen und scheinbar peinliche Situa-
tionen zu meistern. Oftmals auch witzig, amisierend und sym-

pathisch. Denn schlagfertige Argumente sind ironisch oder
kreativ und helfen so, sich charmant aus einer unguten Lage zu
mandvrieren. Man wirkt souveran, verschafft sich dadurch Re-
spekt bei anderen und steigert letztendlich sein eigenes Wert-
und Wohlgefuhl.

Schlagfertig zu sein ist aber gar nicht so leicht! Denn man ste-
ht immer unter Zeitdruck, direkt auf eine Situation oder eine
Aussage zu reagieren.

Kinder zum Beispiel kénnen beim Anblick von Plaques auf
Ihrer Haut ganz schén gemein sein. Erwachsene noch mehr.
Nur wenige Psoriatiker mit der Gelassenheit eines tibetischen
Monches lassen die damlichen Spriiche und gutgemeinten
Ratschlage anderer Menschen kalt.

Meine gute Nachricht flr Sie: Mit der Schlagfertigkeit ist es
genauso wie mit der Kreativitat. Man kann sie trainieren. Und
dabei méchte ich Ihnen mit diesen Ideen und Anséatzen helfen.

Auch wenn es flir AuBenstehende so aussehen mag: Schlagfer-
tigkeit ist keineswegs spontan. Es gibt ein paar wenige Men-
schen, denen das Talent zum flapsigen Schlagabtausch in die
Wiege gelegt wurde. Der GroBteil muss es sich aber erarbeiten.
Es bedarf also Vorbereitung, um spontan zu sein.

Wie kdnnen Sie tiben, schlagfertig zu sein oder es zu werden?
Es gibt verschiedene Tricks, seine Schlagfertigkeit zu trainie-
ren:



Bauen Sie eine ,Datenbank” aus coolen Zitaten und
Spruchen auf, die zu lhnen und |hrer Persénlichkeit passen.
Nur dann setzen Sie diese auch spontan ein bzw. fallen sie
lhnen im Bedarfsfall schnell ein. Mit Zitaten und Redewend-
ungen kdnnen Sie gut kontern! Legen Sie sich daher eine
Zitatensammlung an und prdgen Sie sich einige Redewen-
dungen und Zitate ein, um diese im richtigen Moment parat
zu haben.

Zum Beispiel dieses Zitat von Kurt Tucholsky, mit dem sich
gehdssige Bemerkungen gut kontern lassen: ,Der Vorteil
der Klugheit liegt darin, dass man sich dumm stellen kann.
Das Gegenteil ist schon schwieriger.”

Oder von Goethe: ,Mancher klopft mit dem Hammer an der
Wand herum und glaubt, er treffe jedes Mal den Nagel auf
den Kopf.”

Oder etwas boser: ,Ich moéchte mich ja gerne mit lhnen
geistig duellieren, aber ich merke, Sie sind unbewaffnet.”

Dazu auch ein kostliches Zitat eines Schweizer Kollegen:
,Glauben Sie mir, wir Schweizer sind unheimlich schlagfer-
tig, wenn man uns genug Zeit daftr lasst.”

Gerade, wenn Sie sich fur nicht schlagfertig halten, ist dies
eine wunderbar einfache Technik. Jemand konfrontiert Sie
mit einem Vorwurf — und Sie rechtfertigen sich nicht, son-
dern stimmen ganz gelassen zu. Hier ein paar allgemeine
Beispiele, um das Prinzip zu verstehen:

I

,Sie fahren aber schlecht Auto!“- ,]a, das stimmt! Sie glau-
ben gar nicht, was mich der Flihrerschein am Schwarzmarkt
gekostet hat!”

,Sie sind aber ein teurer Anbieter!” -, ]a, wir sind unbezahl-
bar, aber kauflich!”

Das Prinzip: Ihr Gegenlber erwartet einen Gegenangriff,
aber Sie kontern mit pointierter Zustimmung! Wie cool ist
das denn!

Schlagfertigkeit hat wirklich nichts mit ,,Schlagen”, sondern
mit ,Parieren” zu tun - einen Angriff kreativ, humorvoll,
witzig, aber immer respektvoll der Person gegentiber abzu-
wehren. Wer andere in die Pfanne haut und sie bloBstellt, ist
nicht schlagfertig, sondern unverschamt. Damit wird eine
schlagfertige Antwort schnell destruktiv und vergiftet die
Atmosphare.

Also unbedingt die Scharfe der Antwort dem potenziellen
Verbalangriff anpassen. Auch gilt es abzuschatzen, ob eine
spontane Aussage als Scherz zu verstehen ist oder wirklich
eine boshafte Aktion darstellt.

Proben Sie Ihre Konterfahigkeiten in unverfanglichen Situ-
ationen, etwa privat, wenn Ilhnen etwas vorgeworfen wird,
was gar nichts mit lhrer Krankheit zu tun hat, wie: dass Sie
,hie im Haushalt helfen” oder sich ein Freund beschwert:
,Nie hast du mal Zeit!”

Sie kdnnen das aber auch ganz bewusst als Spiel tiben. Das



Spielprinzip ist folgendes: Ihr Freund/lhre Freundin schieBt
einen Verbaltorpedo gegen Sie ab und Sie missen spon-
tan und schnell kontern, und zwar in drei Schritten: erstens
ganz sachlich, dann noch einmal mit Humor und beim drit-
ten Mal aufdie nicht ganz so feine Art. Versuchen Sie, dieses
Vorausschauen in vielen Situationen zu Uben - was kénnte
in dieser oder jener Situation entgegnet werden?

Denken Sie immer mit, auch wenn eine andere Person und
nicht Sie angesprochen wird. Sie konnen dies auch daheim
wahrend Fernsehfilmen oder vor allem Talkrunden Uben
(,Wie hatte ich jetzt auf diesen Verbalangriff kreativ re-
agiert”?).

Wenn Sie so trainieren, entwickelt sich lhre Fertigkeit, einen
Gedanken oder ein Stichwort rascher aufzunehmen und da-
rauf basierend zu reagieren. Und diese Fertigkeit brauchen
Sie dann, wenn es darum geht, die diversen bekannten und
klassischen Vorurteile gegentiber lhrer Krankheit pointiert
und schlagfertig ins rechte Licht rlicken zu wollen.

Leider gibt es immer wieder Situationen, in denen man deut-
lich zu splren bekommt, dass es mit der Akzeptanz dessen,
was anders ist, noch nicht weit her ist.

Hier ein paar Schmankerln aus Psoriasis-Internetforen: (spot-
tisch) ,Waschen Sie sich, dann geht das weg!“, (belehrend)
,Da gibt es Salben gegen so was!“, (ermahnend) ,Das ist eine
Zumutung fur die anderen Gaste!”, (auf Verstandnis hoffend)
,Bitte, hier sind Kinder!“, (drohend) , Sie haben jetzt aber nicht
ernsthaft vor, in das Becken zu gehen!”, (zum Kind) ,Geh weg

I

dort, du steckst dich womaoglich noch an

Schon mal die eine oder andere Formulierung gehért? Und
kraftig dariiber gedrgert? Uberlegen Sie, was man denn hier
entgegnen konnte. Nehmen Sie sich jetzt ein paar Minuten
Zeit, Papier und Bleistift zur Hand und Uberlegen Sie sich,
welche unangebrachten Fragen Sie aus dem Hauschen brin-
gen und wie man daraufantworten kann. Wenn Sie damit fertig
sind, kénnen Sie sich hier noch paar Anregungen holen.

Beim ,Angestarrtwerden”:

* ,lch bin leider allergisch auf Starren. Kdnnten Sie bitte
woanders hinsehen, damit die Flecken wieder weggehen?”
»Ich finde Sie auch attraktiv!”

» ,Noch eine Minute langer und ich verlange Eintritt!”
(zurtickstarren) ,,Ich habe noch nie so eine einfallslose Haut
gesehen!”

»Sie sehen so verzweifelt aus, kann ich Ihnen helfen?”
»Nicht so starren! Ihr Freund/lhre Freundin ist schon ganz
eiferstichtig!”

,FUr so was gibt’s Arzte!”:
,Was glauben Sie, was mich diese Hautstellen schon gekostet
haben? Ich kann mir keine weiteren leisten!”

»Ist das ansteckend?”:

* ,Wenn man ganz fest daran glaubt, dann ja
* ,Nein, aber Sie sollten das Essen hier lieber meiden.”
 ,Keine Sorge, das bekommen nur intelligente Menschen!”
 ,Nurdurch ibermaBigen Blickkontakt!”

I

,Bitte verlassen Sie das Schwimmbad, andere Badegaste
fihlen sich von lhnen gestort.” :



 ,Wirden Sie bitte dann gleich auch eine Durchsage machen,
dass die 80 Prozent der Badegaste mit wirklich anstecken-
dem FuBpilz nach Hause sollen?”
e ,In Ordnung. Wirden Sie nur bitte der Delegation der
UNO-Antidiskriminierungsstelle, mit der ich mich heute zum
Wasserball treffe, mitteilen, dass ich schon gegangen bin?”
(lautstark fur alle Gaste horbar) ,Um Himmels Willen, was
haben Sie in das Wasser getan? Sehen Sie nicht, wie ich hier
aussehe?”

»,Mit so einem Ausschlag durfen Sie bei uns nicht ins Becken”
»~Meine Haut ist ein Indikator. Haben Sie etwa zu viel Methylen-
diphenyldiisocyanat im Wasser? Sehen Sie mal rasch nach!”

Oder generell:
»,Glauben Sie ernsthaft, so ein Spruch wiirde mich mehr jucken
als meine Psoriasis?”

,Wie sieht denn der/die aus? Was ist mit lhrer Haut los?”

« ,Die alte hat mir nicht so zugesagt. Ich lass mir grad eine
neue wachsen.”

* ,Wenn lhnendie gefillt, kannich Ihnen auch eine bestellen!”

 ,Sie wirken, als ob Sie eine dermatologische Einschulung
brauchen.”

Ja, das mag fiir AuBenstehende eine Mischung aus (zu) frech,
(zu) gewagt und amisant sein. Aber wie heilt es so schon:
,Wie man in den Wald hineinruft, ...“ Deswegen: einfach mal
ausprobieren, das kostet auch nicht den Kopf.

Gerade im Familien- und Freundeskreis ist es aber nicht immer
so einfach, die richtigen Worte zu finden und Uber seine Er-
krankung so cool zu reden, denn schlieBlich sind einem diese

Menschen ja wichtiger als fremde Starrer oder medizinisch
halbgebildete Passanten. Daher die Frage an unsere Psy-
chologin, Mag. Urlesberger:

Psychologie-Joker!
Un(zvie sag i::z ... meinen Freun-

den, dass es mir gerade wegen
meiner Psoriasis nicht so gut geht?

Mag. Urlesberger: Oft hilft es, der
Partnerin/dem Partner oder Freunden klar zu signalisie-
ren, dass man gerade jemanden braucht, der einem ,,nur”
zuhort, ohne dass er einen Lésungsvorschlag bringen
muss. Nicht erwarten, dass sein Gegenuber die eigenen
BedUrfnisse errat, sondern klar sagen, was man gerade
bendtigt, wie zum Beispiel: ,Ich habe heute einen Psoria-
sis-Schub, ich bin deswegen sehr verzweifelt, kdnntest du
mich mit deiner guten Laune etwas ablenken oder einfach
nur in den Arm nehmen?”

Wichtig ist es, das Problem klar anzusprechen, damit
der Gesprachspartner versteht, sich auskennt und nicht
Uberfordert ist. Zum Beispiel: ,Aufgrund meiner Schup-
penflechte bin ich gerade witend, verzweifelt und trau-
rig. Ich fihle mich anders als alle anderen, einsam und
schame mich fir meine Haut.” Am besten ist es, immer
klar zu sagen, wieso man sich gerade so fiihlt, wie man
sich fiihlt, denn dann versteht der Freund die Problematik
und bezieht die schlechte Stimmung nicht auf sich.




Diese Strategie ist das genaue Gegenteil davon, seine Schup-
penflechte vor anderen zu verbergen. Man spricht sie einfach
geradeaus an und wagt damit den Angriff nach vorne. Witze
auf eigene Kosten zu machen, bevor es andere tun (,Kommt
ein Psoriatiker zum Arzt...”), bei jeder neuen Erkenntnis zu bet-
onen: ,Jetzt fallt es mir wie Schuppen von der Haut!” oder der
Hinweis, nicht auf die Derma-Ambulanz, sondern ins , Schup-
ping-Center” zu gehen, kénnen zwar nerven, schulen aber die
eigene Fahigkeit, die Dinge etwas lockerer zu nehmen.

So lassen sich Strategien entwickeln, die einem potenziellen
Angreifer den Wind aus dem Segel nehmen. Die Bestatigung
eines Vorwurfes kann dabei durchaus Wirkung zeigen: ,Sie
haben groBes Glick, dass Sie mich getroffen haben. Denn so
ein schones Beispiel fiir eine Psoriasis sieht man nicht so oft!
Das ist fur Ihr Kind eine groBartige Gelegenheit zu lernen, dass
so etwas nicht ansteckend ist und sich trotzdem so viele Leute
davor flrchten.”

Man muss kein Experte flr Schlagfertigkeit werden, sich nach
Strich und Faden verbiegen, um eine pointierte Meldung her-
auszubringen. Das wirkt meist gekinstelt und hilft auch nicht
dabei, sich besser zu fiihlen. Wenden Sie sich einfach dem ver-
balen Angreifer zu und fragen Sie doch erst einmal nach: ,Wie
meinen Sie das?“ Damit haben Sie den Ball zurtickgespielt und
der Gegner muss sich erklaren.

Man kann variieren und den angriffigen Kommentar in eigenen

Worten wiedergeben: ,Habe ich Sie richtig verstanden? Sie
finden, ich soll wegen meiner nicht ansteckenden Hauter-
krankung das Bad verlassen, damit Sie nicht gestort werden?”,
,Wollen Sie damit sagen, ich ware selber schuld an meiner
Krankheit?”

Wie auch immer diese Frage lautet — Ihr Gegeniiber ist nun im
Zugzwang sich genauer auszudricken. Damit wird aus dem
unbedacht hingeworfenen Vorwurf ein Gesprach - Vielleicht
sogar ein gutes, bei dem Sie die Filhrung GUbernehmen, denn
,wer fragt, der fihrt”.

Wird eine verbale Attacke vom Stapel gelassen, eine Person an-
gegriffen, so erwartet der Angreifer auch eine entsprechende
Reaktion: ein schiichternes Zuriickziehen etwa, oder einen be-
leidigten Angriff. Gonnen wir ihm diesen Triumph nicht! Alles,
was unerwartet ist, lasst die Situation in eine véllig neue Rich-
tung gehen: ,Ich gebe Ihnen 100 Euro, wenn Sie mir ein Mittel
geben, das die Hautstellen verschwinden lasst!“ Damit rechnet
man nicht. Vielleicht bekommt man dann zu héren: ,,Ich bin ja
kein Arzt!“ - ,,Na, sehen Sie!”

Kein Meister ist vom Himmel gefallen, wohl aber einige Male
auf die Nase. Auch wenn es am Anfang noch etwas holzig
zugeht, mit jedem Mal wird es besser. Unser Gehirn baut sich
um, der kleine Gberwucherte Pfad der Schlagfertigkeit muss
ein paar Mal begangen werden, bevor er zum Feldweg, zur
BundesstraBe und letztlich zur Autobahn wird.



So wie viele mit Bewertungen Uber das Aussehen ander-
er schnell sind, gibt man auch als Psoriatiker rasch eine
Beurteilung Uber den Angreifer ab. Auch das erfolgt Giberaus
vorschnell. Wir haben ja schlieBlich keine Ahnung, was in ei-
nem Sie (mutmaBlich) anstarrenden Menschen so vorgeht: Irri-
tiert ihn das Hautbild? Fasziniert ihn das Hautbild? Faszinieren
Sieihn selbst?

Wir sollten nicht von vorneherein davon ausgehen, dass man
uns etwas Schlechtes will. Mdchte Sie die Person kritisieren?
Méochte Sie lhnen vielleicht helfen? Oder, was oft der Fall ist,
merkt der starrende Mensch gar nicht, dass er starrt?

Gehen Sie aus Prinzip davon aus, dass weder das Starren noch
etwaige Bemerkungen bodse gemeint sind. Damit erspart man
sich zum einen eine falsche, Uberzogene Reaktion (wenn es
nun wirklich nett gedacht war) und entwaffnet durch uner-
wartete Freundlichkeit (wenn es nicht nett gedacht war).

Viele der von unseren Mitmenschen abgegebenen Kommen-
tare entspringen keiner bésen Absicht. Natirlich kénnen Un-
sicherheit und mangelndes Selbstwertgefiihl dahinterstecken,
dass man sich besser fiihlt, indem man einen anderen Men-
schen beleidigt. Der Neid, dass jemand, der einen sichtbar-
en ,Makel” hat, aber dennoch fréhlich sein, dasselbe Freibad
besuchen, dieselbe Liegewiese benutzen und dieselbe Arsch-
bombe machen kann wie man selber, kann fiir viele ein Auslos-
er fir dumme Bemerkungen sein.

Dennoch kann man davon ausgehen, dass die meisten aus
Angst, Unsicherheit oder einem falsch verstandenen Auftrag
zur Hilfe agieren - Angst, sich moglicherweise anzustecken,

Unsicherheit, nicht zu wissen, wie man angemessen auf die Sit-
uation reagieren soll, das Geflihl einer Verpflichtung, gleich mit
einem guten Ratschlag helfen zu wollen. All diese Gefiihle sind
uns nicht fremd.

Vergessen Sie nie: In einer Situation, in der ein Nicht-Psoria-
tiker auf einen Psoriatiker trifft, sind Sie der Profi! Sie kennen
solche Gesprache, die sich um Haut, Ekel, Stigmatisierung,
Angst und Tabus drehen. Die andere Person betritt allerdings
Neuland. Helfen Sie ihr da durch.

Oft misslingt der Versuch, die Erkrankung in wenigen Worten
umschreiben zu wollen. Natirlich kann man erklaren, dass es
sich dabei um eine chronisch entzlindliche Hauterkrankung
handelt. Entzindung klingt aber irgendwie ansteckend. Man
kann auch erklaren, dass hier eine Erkrankung des Abwehrsys-
tems des Korpers vorliegt. Manchmal hilft es — medizinisch
nicht ganz korrekt — zu sagen, das sei eine Art Allergie. Das
klingt beruhigend, denn das ist klarerweise nicht ansteckend.

Wenn es lhnen gelingt, den Angreifer als eine Person zu sehen,
der Sie helfen kénnen, ihre Angste zu tiberwinden, informier-
ter zu werden oder einfach den eigenen Horizont zu erweitern,
dann spliren Sie bereits eine gehodrige Portion Selbstsicherheit.
Die Psychologin erganzt: ,Wichtig ist es, sich bei allen dauer-
haften (chronischen) Erkrankungen zu 6ffnen und mit vertrau-
ten Personen (Freunden, Verwandten, Experten) Uber lhre
Sorgen und Bedurfnisse zu sprechen und sich bestmdglich zu
entlasten. Damit geben Sie Ihrer Seele und dem Kérper wieder
Kraft, besser mit der Erkrankung zurechtzukommen.”



In diesem Sinne: Viel Erfolg und SpaB bei Ihrer Mission, die
Welt ein wenig informierter und angstfreier zu machen.

Niemand kennt die Anliegen und Herausforderungen der Pso-
riasis-Betroffenen besser, als die, die entweder selbst betroffen
sind, oder jene, die viel mit Psoriasis-Patienten zu tun haben.
Daher méchten wir Ihnen an dieser Stelle die guten Tipps von
den beiden Patientenvereinen, dem ,,Forum Psoriasis” und der
»Pso austria”, nicht vorenthalten.

Wenn man tagein, tagaus mit einer chronischen Krankheit lebt,
einer Erkrankung, die einen das ganze Leben begleiten wird,
fallt es nicht immer leicht, einen kiihlen Kopf zu bewahren. Da
heiB3t es dann, sich selbst immer wieder anzuspornen, immer
wieder neuen Mut im Umgang mit der Erkrankung zu entwick-
eln. Lassen Sie sich aber nicht Ihre Lebensfreude nehmen! Bitte
finden Sie hier finf Tipps & Tricks der beiden Gruppen fir ein
besseres Leben mit Psoriasis:

Erkennen Sie die Warnsignale lhres Kérpers? Handeln Sie,
wenn sich die Vorboten eines Schubes ankiindigen? Alle
Anzeichen wahrzunehmen gilt als Basis fir den bewussten
und eigenverantwortlichen Umgang mit der Erkrankung.
Bei entziindeten Hautstellen, Nageln und Gelenken gilt
es, rasch Abhilfe zu schaffen, denn gegen den Juckreiz, das
Brennen und die Schmerzen kann viel getan werden.

Nicht nur die Psoriasis begleitet uns ein Leben lang, sondern
auch die Arzte. Sie sind unsere Partner und es ist wichtig, in
einem guten Dialog zu stehen. Suchen Sie den Hautarzt, der
zu lhnen passt, der lhre Bedirfnisse versteht und Sie gut
Uber alle Optionen aufklart und berat. Wenn Sie unsicher
sind, kdnnen Sie auch eine Zweitmeinung einholen!

Friederike Schonauer, Obfrau des , Forums Psoriasis”, er-
ganzt: ,Oft war ich vor Arztgesprachen so nervds, dass ich
vergaB, was ich eigentlich fragen wollte. Daraus habe ich
gelernt: Eine gute Vorbereitung auf das Arztgesprach ist die
halbe Miete.” Ein Spickzettel mit Stichworten hilft, damitalle
wichtigen Fragen rund um die Erkrankung und die Therapie
zu stellen.

Sich zurtickzuziehen und in Selbstmitleid zu verfallen, bringt
hier leider nicht weiter. Als Angehérige wei3 Gabi Schranz,
Obfrau der ,pso austria”, wie wichtig Gesprache fiir Betrof-
fene sind. ,Liebe Menschen und Freunde, die gute Zuhorer
sind, kdnnen Sie dabei unterstiitzen, die Belastung besser in
den Griff zu bekommen und neuen Mut zu gewinnen.” Sich
zu 6ffnen braucht manchmal Uberwindung, aber es lohnt
sich und schafft Selbstvertrauen! Auch die beiden Patien-
tenvereine sind fir Sie da!

Haut, Psyche und Stress hangen eng zusammen. Umso
wichtiger ist es auch mal durchzuatmen und sich selbst
Gutes zu tun. Trommeln hat etwa Friederike Schdnau-
er dabei geholfen, Frust abzulassen. Aber auch bei Spa-



ziergangen in der freien Natur mit Freuden schopft sie heute
viel Energie. Suchen Sie deshalb nach lhrem persénlichen
Ausgleich.

Zu guter Letzt noch eine gute Nachricht zum Schluss, in einem
Ratgeber voller Optimismus und Humor:

. Q” ] Es gibt so viele neue Therapien fiir
. u 7 die Psoriasis und weitere For-

— schung ist im Gange. Wird Schup-
M 4“ <7 | penflechte bald heilbar sein?

Doz. Weger: In den letzten Jahren konnten groBe
Fortschritte in der Erforschung der Entstehung der Pso-
riasis erzielt werden. Wenn wir Mediziner verstehen, wie
eine Erkrankung entsteht, also wissen, warum etwas im
Korper ,falsch lauft”, kénnen wir genau dort bei der Ent-
wicklung von Therapien ansetzen.

Unter anderem konnte in Forschungen gezeigt werden,
dass durch die medikamentdse Blockade von wichtigen
Botenstoffen im Blut (z. B. TNF-@, IL-17 und IL-23) die Pso-
riasis und Psoriasis-Arthritis deutlich gebessert werden

kénnen, sodass Sie als Patient gar nicht mehr oder nur in
geringem Ausmal merken, dass Sie Psoriasis oder Psoria-
sis-Arthritis haben.

Da die genaue Krankheitsentstehung der Psoriasis aber
noch nicht véllig erforschtist, bleibt die Frage, ob die Pso-
riasis bald heilbar sein wird, vorlaufig noch offen. Dass sie
allerdings sehr gut therapierbar ist — anders als manche
anderen Erkrankungen - steht definitiv fest.

Mit diesen positiven Aussichten bleibt daher nur mehr zu
sagen: ,Hautsache gut kommuniziert: Bieten Sie |hrer Psoria-
sis die Stirn!”

Verein und Selbsthilfegruppe fiir Psoriatikerlnnen in Osterreich
Obfrau Gabi Schranz

Obere AugartenstraBBe 26 — 28/1.18, 1020 Wien

Mobil: +43 (0) 664 731 11991

E-Mail: office@psoriasis-hilfe.at

www.psoriasis-hilfe.at
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ForumPsoriasis

Selbsthilfegruppe flir Menschen mit Psoriasis und deren Ange-
hérige, Obfrau Friederike Schonauer

Tel: +43 (0) 676 / 538 70 67

E-Mail: office@forumpsoriasis.at

www.forumpsoriasis.at

www.schuppenflechte.online
www.therapietreue-info.at
www.hautinfo.at/schuppenflechte.html
www.psoriasis-bund.de
www.psoriasisaktuell.de

Fir weitere nitzliche Informationen lesen Sie
p Teil 1 dieses Ratgebers: ,,Psoriasis, jetzt mal
Q verstandlich auf Deutsch”. Zum Download
auf www.schuppenflechte.online
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Der guten Ordnung halber: Bitte beachten Sie, dass diverse
Internetquellen keinen Arztbesuch ersetzen kénnen. In jedem
Fall ist eine individuelle Abklarung und Behandlung durch
lhren Arzt nétig.
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,Glauben Sie ernsthaft, so ein Spruch wiirde mich mehr
jucken als meine Psoriasis?” So oder ahnlich kdnnten Sie
Nicht so in Zukunft klingen, wenn Sie mit unangenehmen Kom-

;%'ZZ‘ZZ% mentaren zu lhrer Schuppenflechte konfrontiert werden
schon ganz und dieses Buch gelesen haben. Denn hier geht es um

elfwackt/j/ den humorvollen und schlagfertigen Umgang mit Schup-
penflechte und wie lhnen dieser helfen kann, besser mit
Psoriasis zu leben. Das Buch bietet Ihnen Tipps und
Tricks, wie Sie schlagfertiger werden kénnen, und zeigt
in Beispielen, dass es daflir meist nicht viel mehr braucht
als ein bisschen Ubung und Humor.
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abbvie

Unter Mitarbeit von (‘\/ :Q/,/

» austria s
° ForumPsoriasis

ATHUD 180536 07062018



