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Fir Jan begann ein Leben ohne Schuppen
Hohe Therapieziele sind kein Wunschdenken

Erneuerbaren Energien auf der Spur
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Jan ist immer in Action.
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Erscheinungsfreiheit
ist das erklirte
Behandlungsziel von

Dr. Hockmann

Entspannt
trotz Schuppenflechte
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Upgrade gefallig?

EDITORIAL

LIEBE LESERIN, LIEBER LESER
VON PSOUL - DEM MAGAZIN UBER, MIT
UND OHNE SCHUPPENFLECHTE

Kann das weg? Eine Frage, die wir uns viel 6fter
stellen sollten. Warum? Um uns zu befreien.

Oft halten wir aus Gewohnheit, Unsicherheit oder
auch Unwissenheit an Dingen fest, die uns nicht
guttun. Sich 16sen, Altes hinter sich lassen und Neues
ausprobieren kann ein Leben verindern — dies gilt
besonders fiir Menschen mit Psoriasis.

Manchmal ist es nicht der aktive Neustart, sondern
es sind die dufleren Umstinde, die ganz unverhofft
Positives bewirken. Bei Jan Bohmann war es die Neu-
orientierung seines Dermatologen, die ihn zu einer
Verinderung zwang. Dank einer neuen Arztin erhilt
er eine innovative Systemtherapie und hat seine Pso-
riasis seither optimal im Griff, ist quasi erscheinungs-
frei. Fiir Jan ein ,,Sechser im Lotto mit Zusatzzahl®.

Hohe Therapieziele wie Erscheinungsfreiheit sind
langst kein Wunschdenken mehr. Dr. Johannes
Hockmann erzihlt uns, dass innovative Therapien
langst etabliert und Erscheinungsfreiheit ein
erklartes Behandlungsziel sein sollten. Der frithzeiti-
ge Einsatz von modernen Systemtherapien kann
Betroffenen nicht nur bei der Verbesserung der Haut-
symptome helfen, sondern auch dabei, wieder mehr
im Leben zu stehen.

Im Leben stehen und tiglich mit voller Energie in
den Tag starten — gar nicht so einfach, wenn tiberall
Energierauber lauern. Dies gilt besonders fiir
Menschen mit Schuppenflechte. Wir von PSOUL
setzen uns in dieser Ausgabe fiir das Thema Energie-
wende ein. Nehmen wir uns einfach die Zeit fiir
ein wenig cnergctischcs Detox, stirken unsere per-
sonlichen Kraftquellen und investieren gezielt in die
eigenen erneuerbaren Energien.

Jetzt wiinschen wir viel Spaf§ beim Lesen — herzlichst,
Jasper Lais und Sabrina Bliimel

Ansprechpartner“innen bei AbbVie
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TRENN DICH!

Zeit tir etwas Neues. Zeit fir eine Verdnderung.
Zeit tir eine Trennung — eine Trennung
von unzureichenden Psoriasis-Therapien. Ergreife
die Chance, starte frith mit modernen |
Behandlungsoptionen, die auch hohe Therapieziele
erreichen konnen. |

%

Midjourney, Mirja Winkelmann
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K elne 'Iherapie wirke. Lang
Tabletten: Nichts hilft daué

~ Er resigniert. Eine falsche Entscheidu
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»Nach 30 Jahren erfolgloser
Behandlung hatte ich resigniert. Die
Systemtherapie hat mich gerettet.”

8 PSOUL SKINFLUENCER

as Jahr hat den Winter hinter sich gelas-

sen und der Frithling ist in vollem Gan-

ge. Jan entspannt nach der Arbeit im

Garten — Holz hacken, Beete umgraben,

Rasen mihen: eine verdiente Pause. Der

50-Jahrige liegt in der Hangematte und denkt an frither.

An eine Zeit, in der Wind und Sonne die Haut reizten wie

Nadelstiche und jede Bewegung quilte. 30 Jahre litt Jan

unter schwerer Psoriasis. 30 Jahre glaubte er, dass nichts ge-

gen die schuppende und brennende Haut wirkt. Heute
fragt er sich, wie er sich so irren konnte.

RUHIG UND GENUGSAM

»Alles selbst gebaut®, sagt Jan und zeigt auf den Sichtschutz
aus Brennholz und die geschichtete Steinmauer, an der Ros-
marin und Thymian wachsen. Sein Haus steht direkt am
Feld, am duflersten Rand in einem Dorf bei Hannover mit
ein paar Gaststitten, einem Bicker und Freiwilliger Feuer-
wehr. Ab und zu zuckeln Trecker und Radfahrende auf ih-
ren Touren iiber das flache Land vorbei. Es ist die Ruhe, die
Jan genief3t und die Arbeit auf dem Grundstiick, das er na-
turnah modelliert. In einer Ecke steht eine rot-weif$ gestri-
chene Laube mit Werkbank, Sessel und Bollerofen. An der
Wand hingen Axte und Sigen, eine Dartscheibe und alte

Werbeschilder aus Emaille. ,Wenn es mir so richtig dreckig
ging, habe ich mich hierhin verzogen. Ich habe mich einge-
igelt und gebastelt, um die dunkle Stimmung zumindest fiir
eine kurze Zeit zu vertreiben®, erzahlt er. Erst eine System-
therapie brachte die Kehrtwende. Warum er so lange gewar-
tet hat, kann er heute nicht mehr nachvollziehen.

Als Jan 17 Jahre alt ist, tauchen die ersten roten Stellen
auf dem Kopf auf. ,Weniger duschen®, empfiehlt der Haus-
arzt. Wihrend der Ausbildung zum Energicelektroniker
breiten sich die Schuppen auch auf dem Gesicht, den Ar-
men und dem Oberkérper aus. Die Haut jucke stirker, wird
rissig und blutet. Ein Dermatologe erkennt Psoriasis und
verschreibt fetthaltige Cremes sowie Lichttherapien. ,Ge-
holfen hat es nicht, gehofft habe ich schon®, sagt Jan, der
das Fachabitur nachholt und ein Studium der Informatik
sowie Energietechnik anfingt. Die Jungs im Fuflballteam
wissen iiber Jans Psoriasis Bescheid und kennen die Haut
ihres Verteidigers genauso wie Nachbarn und Freunde.
»Irotzdem habe ich mich wegen meiner Haut geschimt®,
sagt er. Das gemeinsame Duschen nach dem Training war
schon eine Uberwindung — nach einem Spiel unter den Bli-
cken der gegnerischen Mannschaft kam dies fir ihn nicht
infrage. ,Die Blicke der Leute haben mich verletzt, ich
habe versucht, diesen auszuweichen, Situationen zu >
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,Ich habe die Flatt-

probleme verdrangt: Das
war vollig verkehrt.®
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vermeiden, die meine Haut allzu stark sichtbar machten®,
erzahlt Jan. Doch irgendwie muss er seine Krankheit ak-
zeptieren, denkt er.

KONTROLLIERT UND SKEPTISCH

Die Psoriasis erobert Stiick fiir Stiick seine Haut. ,,Jedes Jahr
wurden es ein paar Prozent mehr®, erinnert sich Jan und
streicht {iber das Gesicht, das frither vom Haaransatz bis zu
den Mundwinkeln verkrustet war. Der Dermatologe behan-
delt weiter konventionell. Jahrelang halt Jan Lichttherapien
aus, testet verschiedene konventionelle Behandlungen und
fahrt auf Kuren. Vergeblich. Wie ein Alptraum dringt die Ent-
zindung jedes Mal zuriick. Mittlerweile bedecken Plaques
grofie Teile des Korpers. Liegt es am Stress im Beruf ? Braucht
er einen Ortswechsel? Fin anderes Klima? Jan wiinscht sich
ein anderes Leben. Mit Anfang 30 geht er nach Schweden.
Die nordische Kiihle und das milde Klima sollen die Haut
stimulieren. Acht Jahre lebt Jan in der Nahe der Hauptstadt
Stockholm und arbeitet als Bahntechniker. Er mag die riesi-
gen Wilder und die Art der Schweden, die nie zu laut, nie zu
aufgeregt sind. Doch der Ortswechsel macht seine Psoriasis
nicht besser. Weiterhin plagen ihn Schiibe, rauben ihm die
Energie. ,Gut ging es mir nicht, doch drztliche Hilfe habe ich
mir auch nicht geholt: Nach so langer Zeit mit der Krank-
heit, war er tiberzeugt, dass keine Therapie wirkt. Er ver-
dringt die Angst vor dem nichsten Ausbruch. Redet nicht
iber den Juckreiz, der den Schlaf stort. Unterdriicke die
Scham, die er spiirt, wenn Blicke ihn treffen. ,,Ich habe ver-
sucht, die Hautprobleme zu verdringen, habe mir eingere-
det, dass die Psoriasis zwar da ist, mich jedoch nicht be-
herrscht. Das war natiirlich véllig verkehrt®, weiff Jan heute.

VERLIEBT UND GERETTET

Als ein Jobangebot aus Braunschweig kommt, kehrt er in die
Heimat zuriick, wo die Leute ihn kennen. Jan iibernimmt das
Haus der Familie am Feldrand, spielt wieder Fuf$ball, trifft
alte Freunde und lernt Kerstin kennen. Der Heilpraktikerin
aus dem Nachbarort ,,ist die Haut egal®. Sie liebt den scheuen,
sensiblen, humorvollen Mann, der gerne draufien werkelt.
Dabei leidet Jan extrem. Die Haut ist oft so schwer entziindet,
dass schon das Anziehen schmerzt. Und iiberall zerstiuben
die dicken Schuppenplatten. Frustriert will er die Spiegel im
Haus abnehmen. Erst der Zufall bringt die Wende. Weil sein
Arzt wegzieht, wechselt er zu einer Dermatologin. Ungern,
ohne Erwartung, ,,Sie hat meine Not aber sofort erkannt und
den Kontakt zum Universititsklinikum Hamburg-Eppen-
dorf hergestellt®, berichtet Jan. Dort erhilt er eine innovative
Systemtherapie und eine véllig neue Perspektive.

Nach 14 Tagen sei die Haut fast abgeheilt. Nach vier Wo-
chen sei nichts mehr zu sehen gewesen. Jan schligt die Augen
nieder, ein Seufzer, Kopfschiitteln. Er habe vor Freude ge-
weint, brummelt er und gibt zu: ,,Diese moderne Therapie hat
nicht nur fantastisch gewirkt. Sie hat mir auch klargemacht,
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dass meine Einstellung zur Medizin verkehrt war, dass ich
selbst die Therapie mitgestalten kann: Kerstin nickt. Vom
Zweifler zum selbstsicheren Partner, vom hoffnungslosen
Kranken zum Optimisten: ,,Jch war so lange Zeit viel zu passiv.
Heute wiirde ich alles anders machen, wiirde schneller reagie-
ren. Jetzt ist mir mehr als bewusst, dass ich mir viel frither hat-
te Hilfe holen miissen. Einfach den Kopf in den Sand zu ste-
cken, war keine gute Idec®, gesteht Jan. Manchmal kann er die
Wandlung in den letzten vier Jahren kaum glauben. An mor-
gen denken und sich freuen; schone Plane machen und genie-
Len — das sei normal, seit Jan die Systemtherapie bekommt.

SELBSTSICHER UND FROHLICH

Die beiden renovieren das Doppelhaus aus den 1990er-Jahren,
erneuern Bider, bauen den Dachboden mit Gistezimmer und
Biiro aus. Legen Hochbeete an und ihren Lieblingsplatz unter
dem Apfelbaum. Oft fahren sie mit den E-Bikes weite Stre-
cken. Er habe eine ,,Zeit des Erwachens® erlebt. Mit seinem al-
ten Kumpel Markus fingt er an, Golf zu spielen. Zwei, drei
Mal sind sie in der Woche mit Schliger und Ball unterwegs.
Kurze Khaki-Hose, Lederkappi, weifle Socken mit Bart Simp-
son drauf: So lauft Jan tiber die Golfanlage. Um den Sieg geht
es nicht. Spaf$ beim Spiel, Natur spiiren ist wichtig.

»Als Jan das Medikament bekam, gab es einen radikalen
Wandel®, erzihlt Markus. Er sei offener und frohlicher ge-
worden, regelrecht aufgeblitht. ,Und wir mussten nach
dem Gerillen die schwarzen Terrassenmobel nicht mehr ab-
saugen:* Die Freunde grinsen. Auf dem Weg zurtick griifien
andere Spieler. Spiter will er noch zum Maschsee. Mit dem
Team ,,Chainsaw* trainiert er fiir das Drachenboot-Festi-
val, zu dem an Pfingsten 100 Mannschaften mit 3.500
Paddlern nach Hannover fahren. Jeden im ,Kettensigen®-
Team kennt Jan aus dem Dorf; einige gehéren zur Familie.
Doch vor ihnen ein nasses T-Shirt ausziehen, hitte er frii-
her nie gemacht. Lieber frieren. Heute strippt er das leuch-
tend orange Leibchen, ohne nachzudenken. ,Ich habe
mich an die erscheinungsfreie Haut gewohnt®, sagt Jan und
zucke fast entschuldigend die Schultern.

GLUCKLICH UND UBERZEUGT

In regelmifiigen Abstinden nimmt er sein Medikament.
Verabreicht wird es tiber eine Pen-Spritze, die wie ein Kugel-
schreiber aussieht, und unter die Haut am Bauch oder am
Oberschenkel injiziert wird. ,,Das spiirt man gar nicht®, sagt
Jan. Auch nach vier Jahren will er diesen Moment bewusst
erleben. Er habe nicht an ein Wundermittel geglaubt und
dann doch eines erhalten. ,,Frither haben mich die Leute oft
angewidert angesehen. Jetzt schaut keiner mehr®, betont er
selbstbewusst. Er steht vor der Laube im Garten, die starken
Arme vor der Brust. Arbeit gibt es auf dem rund 500 Quad-
ratmeter groffen Grundstiick immer. Und Ideen fir neue
Projekte haben Kerstin und Jan auch stindig. Sie geniefSen
einfach das Leben und die gemeinsame Zeit.

»Ich war so lange Zeit viel

zu passiv. Heute wiirde ich

alles anders machen, wiirde
schneller reagieren.”
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THEMA

Das Leben ist voller Herausforderungen — und gleichzeitig

voller Moglichkeiten. ,Zugreifen® lautet die Devise.

Es lohnt sich, neue Perspektiven einzunehmen und bewusst
nach Wegen zu suchen, um das Leben lebenswerter

zu machen — gerade mit Psoriasis. Dabei ist eines besonders

wichtig: Fragen stellen.

DER,
DIE, DAS?

Wer, wie, was? Wieso, weshalb, warum? Wer nicht
fragt, bleibt dumm. Was wir in der Sesamstraf3e ge-
lernt haben, ist auch jetzt noch relevant. Fragen.
Das eigene Leben besser zu gestalten, ihm ein Up-
grade zu gonnen, beginnt zum Beispiel mit einer
zentralen Frage: ,Was ist wirklich wichtig?“ Bei
Menschen mit Psoriasis spielt natiirlich die Haut-
gesundheit eine grofle Rolle. Aber Wohlbefinden
ist noch viel mehr als das. Kérperliche Fitness, see-
lische Ausgeglichenheit, soziale Bezichungen und
Zukunftspline sind genauso entscheidend. Ein be-
wusster Blick auf verschiedenste Aspekte eroffnet
neue Moglichkeiten, das Leben so zu gestalten,
dass es nicht von der Psoriasis dominiert wird. Das
bedeutet nicht, Beschwerden zu ignorieren — ganz
im Gegenteil.

AKT Iv STEUERN

STATT SICH TREIBEN LASSEN

Erkenne ich meine Erkrankung als Teil mei-

nes Lebens an, erlebe ich den Alltag ganz be-

wusst und kann die richtigen Fragen stellen.

Und dies ist essenziell, um dem Leben mit
Psoriasis ein Upgrade zu verpassen. Wer sich
aktiv mit der eigenen Situation auseinander-
setzt, hat es leichter, gute Entscheidungen zu
treffen und nachzuhaken — bei sich selbst und
beim Praxisbesuch. Welche Therapicoptionen gibt
es? Welche Ziele mochte und kann ich eigentlich
erreichen? Welche zusitzlichen Mafinahmen tun
gut? Wie lasst sich im Alltag der Stress reduzieren?
Diese Fragen und einige mehr sollten sich Betrof-
fene nicht nur einmalig, sondern immer wieder

stellen. Denn Bediirfnisse, Moglichkeiten und
auch wissenschaftliche Erkenntnisse indern sich
stindig. Ein regelmiRiges Uberpriifen der eigenen
Situation sollte wie die regelmifige drztliche Un-
tersuchung zur Routine gehéren.

FRUH FRAGEN,

RECHTZEITIG HANDELN
Leicht gesagt, doch wie stellt man sich selbst regel-
miflig Fragen und wie hilft das tiberhaupt beim
Praxisbesuch? Hier kommen dermatologische Fra-
gebogen wie der DLQI (Dermatology Life Quali-
ty Index) ins Spiel. Sie helfen einzuschitzen, wie
stark die Psoriasis das tdgliche Leben beeinflusst.
Solche Instrumente sind nicht nur fiir Arz-
tinnen und Arzte nitzlich, sondern auch
fur Betroffene selbst eine gute Mog-
lichkeit, sich den Status quo der ei-
genen Gesundheit bewusst zu
machen, sich besser auf den
Praxisbesuch vorzubereiten
und gezielt an Verbesse-
rungen zu arbeiten. Das
ist umso Wichtigcr, wenn
man weifS, dass Psoriasis
mit verschiedenen Be-
gleiterkrankungen  wie
Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes oder Ge-
lenkproblemen einhergehen
kann. Je frither auf die eigene
Gesundheit geachtet wird und
je eher die richtigen Fragen gestellt
— und ehrlich beantwortet — werden,
desto besser lassen sich mégliche Folgeerkran-
kungen ggf. vermeiden oder zumindest frithzeitig

behandeln. >

Zur Vorbereitung
auf den Praxisbesuch geht’s
hier zu den 10 Fragen
des DLQI-Fragebogens
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Upgrade-Kriterien
bei Psoriasis: Einstufung des
Schweregrads

Apropos behandeln: Die Therapie der Psoriasis richtet sich nach dem
Schweregrad der Erkrankung. Je Schweregrad gibt es Behandlungs-
empfehlungen von Expert*innen, die in den sogenannten Leitlinien
festgehalten sind und regelmifig aktualisiert werden. In der Regel
therapieren Arzt*innen nach diesen Empfehlungen. So wird eine
leichte Psoriasis mit duflerlichen Medikamenten behandelt, bei einer
mittelschweren bis schweren Psoriasis kommt oft eine innerliche The-
rapie zum Einsatz. Entsprechend ist die Einstufung des Schweregra-
des, die durch die Dermatologin oder den Dermatologen erfolgt, zen-
tral fir die Wahl der Behandlung. Im Fokus steht die Grofie der
befallenen Hautflichen, doch dies allein ist nicht die Basis fiir die Be-
stimmung des Schweregrades. Es werden weitere Faktoren, Besonder-
heiten und Folgen der Erkrankung beriicksichtigt. So ist der Befall
von kleineren Hautstellen nicht unmittelbar gleichzusetzen mit leich-
ter Psoriasis. Der Schweregrad kann hoher eingestuft werden, wenn
besondere Bedingungen vorliegen — die sogenannten Upgrade-Krite-
rien:

Upgrade-Kriterien

* Ausgepréagte Psoriasis an sichtbaren Stellen (z. B. im Gesicht)

* Ausgepragte Psoriasis an der Kopfhaut

e Genitalpsoriasis

¢ Psoriasis an Handflachen und FuBsohlen

* Nagelpsoriasis an mindestens zwei Fingern

¢ Juckreiz und damit einhergehendes Kratzen

* Plaques, die mit der Behandlung nicht ausreichend verschwinden

Trifft einer dieser Punkte zu, hat dies einen wichtigen Einfluss. Durch
eine Hochstufung besteht die Option, mit modernen Systemtherapien
behandelt zu werden und méglichst frith hohe Therapieziele bis hin
zur Erscheinungsfreiheit erreichen zu kénnen.

Unterstiitzend zur entsprechenden Verordnung steht Arztinnen und
Arzten nun auch eine Checkliste zur Verfiigung, die von Expert*innen
der Leitlinie entwickelt wurde. Derartige Listen haben sich bei ande-
ren chronischen Hauterkrankungen bereits bewihrt und bieten Hilfe-
stellung. Das Besondere: Sie schliefen nicht nur die objektiven Krite-
rien, sondern auch vorangegangene Behandlungen und die subjektive
Belastung der Betroffenen ein.
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dauert es im
Schnitt, bis eine
neue Verhaltens-
weise zur Routi-
ne geworden ist.
Also nichts ubers
Knie brechen
und mild mit sich
selbst sein.

ALL DIES
MACHT

MUT

So konnen die individuellen Bediirfnisse von
Menschen mit Psoriasis in der Praxis noch stirker
beriicksichtigt werden und mehr Betroffene von
innovativen Therapieoptionen proﬁtieren.

Es lohnt sich also, das Gesprich mit der Arztin
oder dem Arzt zu suchen und gemeinsam diese
Behandlungsoption zu priifen.

THEMA
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UPGRADE
YOUR
LIFE!

Wie wire es mit einem Upgrade — auch aufierhalb
der dermatologischen Praxis? Ein Upgrade des ei-
genen Lebens? Auch hier helfen Fragen, kleine
Fragen an sich selbst: Welche Aktivititen helfen
dabei, zu entspannen? Was macht mir wirklich
Spafi? Welche Routinen, auch kleinere, helfen mir,

VERANTWORTUNG
UBERNEHMEN - FUR
SICH SELBST

Ein Upgrade bedeutet nicht Perfektion, sondern bewusste Gestaltung.

Es geht darum, sich mit den eigenen Bediirfnissen auseinanderzusetzen,
neue Wege zu entdecken und Verantwortung fiir das eigene Wohlbefin-
den zu iibernehmen. Psoriasis ist Teil des Lebens, aber sie muss es nicht
bestimmen. Wer sich informiert, Fragen stellt und Entscheidungen ak-
tiv trifft, kann sein Leben nach den eigenen Vorstellungen formen — un-

mir einen Schubs in eine andere Richtung zu ge-
ben? Was muss ich tun, um mich positiv zu verin-
dern? Oder auch: Was sollte ich einfach mal sein
lassen? Allein die Antworten kénnen oft schon zu
kleinen, aber wirkungsvollen Anpassungen im All-
tag fihren — vielleicht durch ein wenig mehr Me-
Time, ein regelmifiges, aber bewusstes Durchat-
men oder vielleicht doch das neue Hobby, mit
dem man schon immer geliebaugelt hat? Das
Schéne daran: Jedes noch so kleine Upgrade zahlt

auf das grof3e Ziel ein, ein selbstbestimmtes und

erfiilltes Leben zu fithren.

KLEINE U PG R

IM ALLTAG

Kreative Routinen
entwickeln
Malen, Schreiben
oder Musikma-
chen kann helfen,
Stress abzubauen
und den Fokus
auf Positives zu
lenken.

Ernahrung anpassen

Digitale Entlas-
tung & bewusste
Mediennutzung
Nachrichten,
soziale Medien
und Bildschirm-
zeiten gezielt
steuern — eine
Entschleunigung
von unserer heuti-
gen Dauerbe-
schallung.

Der Verzicht auf stark verarbeitete
Lebensmittel, Zucker und ungesunde
Fette kann Entziindungen reduzieren
und das Wohlbefinden steigern.

Erfolgsmomente
sichtbar machen
Die schénen
Dinge festhalten
—ob in einem
Tagebuch, mit
Fotos oder
Sprachnotizen

— starkt ein positi-
ves Lebensgefinhl.

abhingig davon, was auf der Haut passiert.

Atemtechniken
anwenden

Einfach mal run-
terkommen, Kor-
per und Geist in
Einklang bringen
durch ausgegli-
chenes Atmen - 5
Minuten lang mit
geschlossenen
Augen jeweils 4
Sekunden einat-
men und 4 Sekun-
den ausatmen.

Neues probieren

Eine neue Sprache lernen, ein Buch au-
Berhalb der eigenen Komfortzone lesen
oder an einer Challenge teilnehmen -
das bringt frische Impulse.

Soziale Kontakte
starken
Gemeinsame
Aktivitaten mit
Freunden oder
Familie kénnen fir
emotionale Aus-
geglichenheit
sorgen und die
Lebensqualitat
steigern.

In die Natur gehen

Zeit im Griinen
verbringen, sei es
beim Spazieren-
gehen, Gartnern
oder einfach nur
barfuB tber eine
Wiese laufen —
das kann beruhi-
gend und wohltu-
end wirken.
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Warum Loslassen der erste Schritt ins
Glick ist ... unsere Skinfluencer wissen das nur zu gut

Jetzt mal Butter bei die Fische

Wie oft halten wir an Dingen fest, die uns lingst
nicht mehr guttun? Seien es eingefahrene Routi-
nen und Gewohnheiten, die wir ganz automatisch
immer wieder tun, der Job, der uns nur noch stresst,
oder auch die Psoriasis-Therapie, die schon lange
unzureichend ist. Warum ist das so?

Ganz cinfach: Wir haben Angst vor Verinde-
rung. Dabei kann sich eine Trennung als das Beste
entpuppen, was uns passieren kann. Also, Schluss
mit dem Festhalten!

Immer die Kopthérer in den Ohren? Klar, die
Lieblingsmusik oder der interessante Podcast gibt
uns ein gutes Gefithl. Doch manchmal ist auch
Stille wichtig, um ganz bei sich zu sein, um die ei-
genen Gedanken zu sortieren und auf neue Ideen
zu kommen. Ein Hoch auf die Snooze-Taste am
Morgen? Gemiitlich ist es allemal, fithrt am Ende
jedoch nur dazu, dass wir noch miider werden.
Besser ist es, direkt in den Tag zu starten und sich
den Kampf mit dem Wecker zu sparen. Und dann
wiren da noch diese lieb gewordenen Gewohnhei-
ten — jeden Abend gemiitlich aufs Sofa kuscheln
oder beim Asia-Imbiss immer die Nummer 27
wihlen. Solche Routinen geben zwar Sicherheit,
sorgen aber auch dafiir, dass wir weniger tiber den
Tellerrand schauen. Eine Trennung von ihnen
kann die Perspektive andern — und das meist zum
Positiven.

6 PSOUL
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Love it, leave it or change it

Der Job ist nicht mehr erfiillend, er ist langweilig
oder einfach nur auslaugend? Klare Zeichen, dass
es Zeit fiirs Loslassen ist — schon der Gedanke
kann sich befreiend anfiihlen. Und gibt es da die
coole Jeans im Kleiderschrank? Die, die eigentlich
zu eng ist und in die man wieder ,reinwachsen®
mochte? (Spoiler: Wird nicht passieren.) Sie
macht uns nicht gliicklich, ganz im Gegenteil.
Also: Weg damit. Immer die gleiche Serie strea-
men? Klar, es ist jedes Mal so schon vertraut. Doch
wenn wir chrlich sind, lisst dies wenig Raum fiir
Neues. Ein wenig Abwechslung kann den Hori-
zont ganz einfach ein wenig erweitern.

Chancen sehen und ergreifen

Manchmal reicht es schon, sich von kleinen Din-
gen zu trennen, um eine neue Pcrspektivc einzu-
nehmen und frischen Wind ins Leben zu bringen.
Das gilt auch in puncto Gesundheit und insbeson-
dere fiir Menschen mit Psoriasis. Jahrelang die glei-
che Creme, die nicht hilft? Medikamente, die
mehr Frust als Fortschritt bringen? Immer mehr
verkriechen? Warum nicht die Chance ergreifen
und etwas verindern? Sich hohe Ziele wie eine er-
scheinungsfreie Haut setzen? Schliefllich gibt es
moderne Therapieoptionen, die dies moglich ma-
chen kénnen. Es gibt keinen Grund, zu warten,
nur viele gute Griinde, jetzt zu starten. o

Fotos: Dominik Asbach

Ach habe mich

geschdmt,
habe mich
UKVkVOChéf’Z, ~Wichtig ist, sich von dem
wurde depr essiv. Irrglauben zu trennen, dass sich

Menschen, die krank sind, immer
nur schonen miissen. Mit der
richtigen modernen Systemtherapie
und der richtigen
Lebenseinstellung kann

man viel erreichen.
Marie-Luise, PSOUL 7

Da wurde mir
klar, dass ich
mich von diesem
Leben trennen muss.
Und das hat sich gelohnt.
Endlich fiible ich mich
wieder frei — eine Befreiung
foir meine Haut

und meine Seele.”
Soren, PSOUL 8§

SIch hitte einfach
schon viel frisher mit
modernen Therapien
starten sollen.

Das ist mir heute Elar.”
Thomas, PSOUL 13

Ach will nicht, dass die Krankheit mein
Leben bestimmt. Ich bin frob, dass
ich schon friih die richtige Therapie fiir
mich gefunden habe. Ich kann nur
‘ Jjedem Menschen mit Psoriasis raten, jetzt
Y  ran spéter auf moderne Therapien zu
setzen. Warum warten, um ein erfiilltes

Leben geniefSen zu konnen?“
Laura, PSOUL 10
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Fruhzeitig und
gezielt handeln

Schuppenflechte ist belastend und betrifft oft mehr als nur die Haut.
Herr Dr. Hockmann will fiir seine Patient*innen vor allem eins:
Erscheinungsfreiheit. Ein Gesprich iiber Wege und Moglichkeiten.
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Dipl.-Psych. Dr. med. Johannes Hockmann,
Dermatologe, Klinischer Psychologe/
Psychotherapeut in Oelde
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psouL: Herr Dr. Hockmann, welche
Behandlungsziele verfolgen

Sie bei Ihren Patient*innen mit
Schuppenflechte?

JOHANNES HockMANN: Mir ist wichtig,
dass meine Patient*innen wissen: Psori-
asis ist gut behandelbar. Ich mdochte
meine Patient*innen erscheinungsfrei
bekommen und meine Erfahrung lehrt,
dass dieses Ziel meist erreichbar ist.
Wenn ein Patient oder eine Patientin
mit einer schweren Psoriasis in meine
Praxis kommt, spreche ich direkt an,
dass ich als Behandlungsziel die Erschei-
nungsfreiheit verfolge. So gehe ich — die
Zustimmung vorausgesetzt — mit mei-
nem Patienten oder meiner Patientin
ein Biindnis ein. Oft haben diese Men-
schen schon einen jahrzehntelangen
Leidensweg hinter sich.

Wie wirkt sich ein langer Leidensweg
auf die Menschen aus?

Menschen mit Psoriasis werden oft stig-
matisiert. Es gibt nach wie vor viel Un-
wissen und viele Vorurteile iiber die Er-
krankung — Schuppenflechte sei zum
Beispiel ansteckend. Dies kann dazu
fihren, dass sie sich ausgeschlossen und
ausgegrenzt fithlen. Auch einen Ekel vor
sich selbst konnen Betroffene leider ent-
wickeln, sie werden unsicher, hinterfra-
gen sich — man spricht hier von Selbst-
stigmatisierung. All dies fihrt haufig
dazu, dass sich diese Personen immer
mehr zuriickziehen, was zu einer Beein-
trachtigung der Lebensqualitit fihren
kann. Fast jede Woche erlebe ich
Patient*innen, die berichten, wie stark
ihr Leben durch die Schuppenflechte
eingeschranke ist. In Fachkreisen ist im-
mer wieder einmal die Rede vom Kon-
zept des sogenannten Cumulative Life
Course Impairment (CLCI). Einfach
ausgedriickt wird hier bemessen, wie
sich die Krankheit im Laufe der Zeit auf
den Korper und die Psyche auswirke
und welche negativen Folgen dies lang-
fristig verursachen kann. Man sollte die-
ses Konzept nicht tberstrapazieren,
denn welcher Lebenslauf ist schon ideal-
typisch. Dennoch: Gerade bei Psoriasis-
Patient*innen haben wir die Moglich-
keit, positiv einzugreifen.

Was genau meinen Sie damit?

Heutzutage gibt es gentigend Moglich-
keiten, dem Leiden bei Schuppenflechte

KORPER

frithzeitig ein Ende zu setzen und damit
auch positiv auf den Lebensweg einzu-
wirken. Schuppenflechte ist eine Ent-
ziindung auf der Haug, aber sie ist auch
eine Entziindung, die sich im Korper
fortsetzt. Es ist schlichtweg nicht ge-
sund, jahrelang oder gar jahrzehntelang
mit einer chronischen Entziindung
rumzulaufen. Das greift die Gefifle an,
das greift das Herz an, letztlich auch die
Psyche — und hinterldsst Narben, die es
zu verhindern gilt. Hier lautet die Devi-
se smart und frith handeln, um Folge-
schiden zu vermeiden. Das therapiert
nicht nur die Psoriasis, sondern kann
auch den Betroffenen helfen, wieder
mehr im Leben zu stehen.

Was verstehen Sie unter einer

smarten Behandlung?

Das sind fuir mich moderne Therapicop-
tionen, die das entziindliche Geschehen
auf eine smarte, also nebenwirkungsar-
me und kluge Weise zum Positiven ver-
indern koénnen. Das Ziel der Behand-
lung ist die Erscheinungsfreiheit und das
ist etwas Fantastisches. Wir haben in
Deutschland etwa 400.000 Menschen
mit einer mittelschweren bis schweren
Form der Psoriasis, denen mit innovati-
ven Behandlungen geholfen werden
kann. Doch nur etwa die Hilfte von ih-
nen werden mit systemisch wirkenden
Medikamenten therapiert. Gleichzeitig
erhalten 175.000 Betroffene sogar cine
Fehlversorgung mit innerlichem Korti-
son. Ich habe viele Patient*innen, die fiir
ihre Behandlung eine Strecke bis zu 200
Kilometern auf sich nehmen, um zu mir
zu kommen. Doch es lohnt sich, denn
die Erfolge konnen wirklich beeindru-
ckend sein. Und je cher Betroffene den
Zugang zu einer modernen Therapieop-
tion erhalten, desto besser ist es fiir ihren
gesamten Lebensverlauf.

Viele Patient*innen sind verunsichert,
ob moderne Therapien fiir

sie iiberhaupt infrage kommen.

Was raten Sie ihnen?

Die Menschen sind sehr unterschiedlich.
Ich habe gerade cinen Patienten mit
schwerster Psoriasis geschen. Er ist tiber
70 Jahre alt, zufrieden und gliicklich.
Sein Sohn ist ebenfalls Patient bei mir
und war dhnlich stark betroffen. Er litt
hingegen schr unter seiner Psoriasis, die
wir mit einer modernen Systemtherapie

optimal in den Griff bekommen haben.
Manche Patient*innen sind zudem ver-
unsichert, verzweifelt oder schimen sich.
Hier ist ein gewisser Grad an Selbster-
michtigung sicherlich hilfreich: Selbst-
bewusst auftreten — nicht fordernd-ag-
gressiv — und wissen, was die eigenen
Bediirfnisse sind, kann ein relevanter
Faktor in der Aufnahme einer Arzt-Pati-
enten-Bezichung sein. So kann ein Dia-
log auf Augenhéhe entstehen. Schluss-
endlich ist ein gewisses Maf$ an Vertrauen
in den Arzt bzw. die Arztin wichtig, da-
mit sowohl die eigenen Bediirfnisse als
auch moglicherweise unangenehme
Themen angesprochen werden konnen.
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Wie konnen sich Patient*innen auf
den Praxisbesuch vorbereiten?

Eine Vorbereitung ist sehr sinnvoll — je-
doch nicht in Form von Aktenbergen,
das sprengt den Rahmen sowohl fiir die
Betroffenen selbst als auch fiir mich. Ich
habe auf meiner Website Formulare, die
meine Patient*innen im Vorfeld ausfiil-
len konnen — darunter auch der Derma-
tologische Lebensqualitits-Index (Der-
matology Life Quality Index DLQI).
Dies ist ein hiufig eingesetztes Instru-
ment, das Menschen mit Psoriasis ein-
fach ausfiillen kénnen, um damit die
subjektiven Einschrinkungen der Le-
bensqualitit zu ermitteln. Zudem sind
konkrete Fragen und eine konkrete Ein-
schitzung der eigenen Bediirfnisse und
des aktuellen Zustands — korperlich wie
seelisch — hilfreich. Offenheit ist dabei
essenziell. Gerade letzte Woche hat mir
ein Patient dreimal gesagt, dass es ihn
unglaubliche Uberwindung gekostet
hat, zu mir zu kommen, da seine Erkran-
kung vollig aus dem Ruder gelaufen war.
Wenn man sich stiickchenweise offen-
bart und an die helfende Kompetenz des
Gegeniibers appelliert, dann steht der
Erreichung selbst hoher Therapieziele
wie der Erscheinungsfreiheit in den
meisten Fillen nichts entgegen. o
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Energie ist unser Treibstoft. Sie brmgt uns durch den Tag,

hilft uns, durchzuhalten und lisst uns unsere Ziele erreichen — egal
ob mit oder ohne Psoriasis. Aber es gibt auch Tage, da fithlen wir
uns einfach ausgelaugt. Woran liegt das? Ganz klar: Energierduber
haben zugeschlagen. Doch mit ein paar Tricks werden sie in

ihre Schranken gewiesen und die Energietanks wieder aufgefiillt.

Sie lauern uberall, sind tiickisch und zapfen uns an — Ener-
gierduber. Einer ihrer Anfihrer ist Stress. Dauernd unter
Strom zu stehen, sei es durch Job, Familie oder den digitalen
Opverload, raubt uns wertvolle Power. Und chronischer Stress
kann nicht nur psychische, sondern auch physische Sympto-
me hervorrufen. Hier hilft nur die Stressbremse. Zur fiesen
Sorte gehoren oft auch unsere eigenen Gedanken. Wenn sich
die innere Stimme anhért wie ein mies gelaunter Kommenta-
tor, der stindig unsere Fehler aufzihlt, ist das pures Gift fir
unsere Energiereserven. ,Warum hast du das nicht besser ge-
macht?“ ,Andere kriegen das doch auch hin!“ Stopp. Kein
Mensch ist perfeke und Selbstzweifel bringen nicht weiter —
sie stehlen nicht nur Energie, sie konnen sogar negative Ener-
gie freisetzen.
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Dann wiren da noch die ,,emotionalen Staubsauger” unter
den Riubern. Jeder kennt sie, es sind Menschen, die immer
nur meckern, alles doof finden und uns durch ihre Negativitit
sprichwortlich in den Wahnsinn treiben. Sowohl privat als
auch beruflich konnen sie duflerst belasten. Nicht zu vergessen
ist die Erndhrung — zu sifi, zu fett, zu viel. Und der alleinige
Wechsel vom Schreibtisch aufs Sofa setzt natiirlich auch keine
Energiequellen frei — im Gegenteil.

Energierduber ausschalten

Zum Glick gibt es Wege, den Energierdubern das Handwerk
zu legen. Fangen wir bei den toxischen Gedanken an: Man
stelle sich vor, der innere Kritiker wire eine Figur aus einem
schlechten Film — wiirde man ihm zuhéren, ihm Glauben
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schenken? Nein? Also — geben wir ihm den Laufpass und wie-
derholen lieber das Mantra: ,,Ich bin gut. Punke:*

Wias toxische Menschen angeht: Hier hilft es, Grenzen zu set-
zen, privat und beruflich. Keiner muss fiir jede Jammerstunde
zur Verfugung stehen. Ein freundliches, aber bestimmtes ,,Ich
kann das gerade nicht® ist vollkommen legitim. Das eigene
Wohlbefinden, das eigene Gliick und die eigenen Energien
sollten im eigenen Leben im Vordergrund stehen — und auch
Menschen, die uns guttun und aufbauen, statt uns immer nur
runterzuziehen.

Last but not least: Ein Mehr an gesunder Ernihrung und
ein Mehr an Bewegung kann die Akkus wieder aufladen. Und
es ist sogar wissenschaftlich belegt, dass sportliche Betitigung
in beliebiger Intensitit auch der Psyche guttut.
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Auf zu erneuerbaren Energien
Wir haben es oft selbst in der Hand, wie viel Energie wir tig-
lich zur Vertiigung haben, indem wir Energierauber bewusst
ausschalten. Besonders Menschen mit Psoriasis haben so eini-
ge davon im Gepick. Und das kann an den Nerven zchren.
Das Gute ist jedoch: Betroffene sind ihrer Psoriasis nicht ein-
fach ausgeliefert. Sie konnen diesem Energierauber das Hand-
werk legen und mit modernen Therapicoptionen selbst hohe
Therapieziele erreichen und die Psoriasis in Schach halten.
Nehmen wir uns also die Zeit fiir ein bisschen energetisches
Detox: Wer oder was fliegt raus? Was tut gut und soll bleiben?
Und was kommt im Leben neu hinzu und bringt die personli-
che Energiewende auf ein ganz neues Level? Jetzt gilt es, los-
zulegen und zwar je frither, desto besser.
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RAUS INS LEBEN

Verstecken? Nix da!

Sine zieht sich nicht zuriick, sie geht voran. Sine verstecke sich niche,
sie zeigt sich. Und auf ihrem Instagram-Kanal @psoauty thematisiert sie

ganz offen ihre Psoriasis — und das ist gut so.

Sine méchte gar nicht unbedingt ein Vorbild sein,
aber irgendwie ist sie es doch geworden. Denn sie
macht ihre Haut auf ihrem Instagram-Kanal sicht-
bar, macht ihre Erkrankung zum Thema. Sine hat
Schuppenflechte und dies seit ihrem 17. Lebens-
jahr. Sie hat gelernt mit der Erkrankung umzuge-
hen und méchte dies teilen — mit anderen Betroffe-
nen, besonders mit jungen Menschen, denen sie
mit ihrem Kanal Mut machen will. Denn es sind
allzu oft die Unzulinglichkeiten, die im Fokus ste-
hen und die man versucht, zu verstecken. Sine kann
und mochte ihre Psoriasis nicht immer verstecken,
daher hat sie den Spiefl umgedreht und sie einfach
ganz offen gezeigt.

Sie zeigt nicht nur ihre Haut, sondern auch, wie sie
mit der Erkrankung umgeht. Sie probiert sich aus,
schaut, welche Ernihrung ihrer Haut guttut. Sie
zeigt sich auf Ausfligen in sommerlichen Outfits
und in ihrem normalen Alltag und sie zeigt auch,
wenn es ihr einmal nicht gut geht. ,Das Leben ist
schon und hat viel zu bieten, aber jeder hat auch mal
ein Tief, warum also nicht auch von den weniger
sonnigen Seiten des Lebens berichten? Das ist echt
und genau das will ich meinen Followern zeigen
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Auf Instagram
mochte Sine allen
Betroffenen Mut
machen.

Freunde und Familie als Kraftquellen

Geboren und aufgewachsen in Neu-Ulm, hat es
Sine fiir ihr Studium und den Start in den Beruf
nach Mannheim und Niirnberg verschlagen. Mitt-
lerweile wohnt sie wieder in ihrer Heimatstadt.
Hier ist der Mittelpunkt ihres Lebens, hier wohnen
Familie und Freunde. Sie geben ihr Kraft. Beson-
ders unbeschwert ist die Zeit mit ihren Nichten.
»=Hautschuppen hin oder her, fir die Kleinen ist
klar, so sicht Tante Sine eben aus*, sagt sie lichelnd.
Genau diese Einstellung méchte Sine auch auf Ins-
tagram transportieren und so leitet sie ihren Ac-
count auch mit den Worten ein: Hier reden wir of-
fen iiber die Haut, die wir viel zu oft verstecken.

Freiraum fiir Gedanken und Gefiihle
»Ilch méchte mich nicht mehr verstecken — weder
meine Haut noch meine Gedanken und Gefiihle
rund um die Psoriasis. Sie brauchen Freiraum. Fiir
mich bedeutet das, dariiber zu reden oder meine
Gedanken aufzuschreiben:* Mal postet sie auf Ins-
ta, mal schreibt sie einfach auf ein Blatt Papier oder
schnappt sich ihr Notizbuch. ,Meine Gedanken
sollen dahin, wo sie gerade entstehen:* Ehrlich und
reflektierend schopft sie so Selbstvertrauen. ,Das
ist wichtig im Umgang mit der Psoriasis — offen
sein, sich nicht verstecken, Gedanken zu- und los-
lassen und seine eigene Haut akzeptieren:* Sine hat
die Offenheit ihrer Krankheit und ihren Gefiihlen
gegeniiber sehr geholfen und sie freut sich tiglich
aufs Neue, wenn sie andere ermutigen kann, der Er-
krankung mit mehr positiver Energie zu begegnen.
Allen Betroffenen rit sie, ebenfalls in die Offensive
zu gehen. Und die positiven Reaktionen, die sie —
sowohl in Social Media als auch im realen Leben —
erhalt, geben ihr Recht.

Mehr tiber Sine gibt’s auf ihrem Instagram-Kanal

@psoauty. o

Fotos: privat
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Ehrlich und reflektierend zu sich selbst und der Erkrankung zu sein,
daraus schopf Sine Selbstbewusstsein.

LDas Leben
ist schon

| und hat viel
 2u bieten.”
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~Endlich die richtige Therapie zu haben,
[iiblt sich an wie ein
6er im Lotto mit Zusatzzahl!“

Keine Ausgabe
mehr verpassen:

pDas PSOUL-AbO
gibt es unter
www.psoul.de
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