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Vorwort

Trichotillomanie ist nicht nur ein schweres Wort, sondern auch eine ernst-
zunehmende Erkrankung. Das krankhafte Haareausreißen verursacht täglich 
zigtausend Menschen in Deutschland schmerzliches Leid und ist dennoch 
kaum bekannt. Oft wird es als schlechte Angewohnheit willensschwacher 
Menschen unterschätzt. Und ebenso oft resignieren Menschen, weil es un-
möglich erscheint, das Haareausreißen „einfach sein zu lassen“. Warum ist 
das bloß so verdammt schwer?

Auch für uns war die Trichotillomanie lange Zeit ein Rätsel. Unsere Tätig-
keit als Psychologin an der Universität und als Psychotherapeutin in der 
Praxis hat uns glücklicherweise die Möglichkeit und die Zeit gegeben, mit 
vielen betroffenen Menschen, ihren Angehörigen und Fachleuten zu spre-
chen und zu arbeiten. Wir haben dabei viel gelernt über das vielgestaltige 
Erscheinungsbild dieser Erkrankung, über mögliche Ursachen, aber auch 
über die Möglichkeiten zur erfolgreichen Bewältigung. Dies ist nun eine 
gute Gelegenheit den vielen Menschen zu danken, die uns auf diesem Weg 
begleitet und unterstützt haben, indem sie ihr Wissen und ihre Erfahrungen 
mit uns geteilt haben. Herzlichen Dank, Ihnen allen, Sie haben dieses Buch 
möglich gemacht!

Unser erworbenes Wissen möchten wir nun also weitergeben, um all jenen 
zu helfen, für die die Trichotillomanie weiterhin ein ungelöstes Rätsel ist. 
Wir möchten Ängste, Vorurteile und Missverständnisse beseitigen und diese 
Erkrankung mit dem unaussprechlichen Namen bekannt und verständlich 
machen. Wir möchten Ihnen, liebe Leser, helfen die Trichotillomanie zu 
zähmen. Zähmen bedeutet zunächst einmal „sich vertraut machen“. Des-
halb startet dieser Ratgeber mit möglichst anschaulichen und gut verständ-
lichen Hintergrundinformationen zum Erscheinungsbild der Trichotilloma-
nie. Hier erfahren Sie woran man die Erkrankung erkennen kann, wie viele 
Menschen erkranken, welche Personengruppen besonders anfällig sein kön-
nen und wie die Erkrankung in vielen Fällen verläuft. Zähmen bedeutet auch 
„verstehen“. Deshalb werden wir in einem zweiten Kapitel dieses Ratgebers 
erklären, warum Menschen an einer Trichotillomanie erkranken. Wir wer-
den feststellen, dass ein sehr menschliches Bedürfnis zum Haareausreißen 
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führt, und dass unglückliche, psycho-„logische“ Umstände dazu beitragen, 
dass das Haareausreißen bei manchen Menschen zur Krankheit wird.

Den größten Teil unseres Ratgebers widmen wir „der Widerspenstigen Zäh-
mung“. Ja, es ist möglich, die Trichotillomanie zu bewältigen! Sie ist kein 
unlösbares Rätsel. Wir geben Ihnen grundlegende Informationen und Tipps, 
wie man das Haareausreißen in den Griff bekommen kann. Dabei gilt: Zäh-
men bedeutet „geduldig sein“. Da es sich um eine Erkrankung handelt, ist 
zur Bewältigung in der Regel eine professionelle Behandlung notwendig. 
Wir beantworten Ihnen dazu in diesem Ratgeber grundlegende Fragen und 
stellen Ihnen die wesentlichen Behandlungsschritte vor. Zur Veranschauli-
chung haben wir auch ein Fallbeispiel, Arbeitsblätter und weitere Informa-
tionsquellen zur Unterstützung ergänzt.

So, genug der Vorrede, jetzt sind Sie dran! Wir wünschen Ihnen alles Gute 
für Ihre ganz persönliche Zähmung der Trichotillomanie.

Düsseldorf und Rheine, im September 2015� A. Hunger und H. Lüttmann
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1	 Trichotillomanie – Was ist das?

Haben Sie die Angewohnheit, sich Haare auszureißen? Reißen Sie Ihre 
Haare nicht aus einem bestimmten Grund aus (z. B. aus Schönheitsgründen 
oder zur Körperpflege), sondern weil Sie es insgesamt als angenehm oder 
entspannend erleben, oder weil es Ihnen hilft, wenn Sie sich schlecht füh-
len? Oder ist das Haareausreißen vielleicht eine automatische Angewohn-
heit, die Sie selbst gar nicht bemerken? Fällt es Ihnen schwer, mit dem Haa-
reausreißen aufzuhören, obwohl Ihnen sichtbar Haare fehlen und zusätzliche 
Probleme auftreten (z. B. Hautschäden, Stimmungseinbrüche, Schwierig-
keiten mit anderen Menschen)? Sind das Haareausreißen und seine Auswir-
kungen so stark, dass Sie darunter leiden? Hält es Sie davon ab, ein „nor-
males“ und erfülltes Leben zu führen?

Wenn mehrere dieser Aussagen auf Sie zutreffen, dann könnte es sein, dass 
Sie an einer Trichotillomanie erkrankt sind.

Um herauszufinden, ob bei Ihnen der Verdacht auf eine Trichotilloma-
nie besteht, können Sie auch den Selbsttest durchführen, der als Arbeits-
blatt 1 im Anhang (vgl. Seite 63) zu finden ist.

Begriffsklärung: Trichotillomanie? Was für ein schwieriges 
Wort!

Die Bezeichnung stammt aus dem Griechischen und setzt sich aus drei 
Wortbestandteilen zusammen: Tricho – tillo – manie. Dabei steht tricho 
für das Haar, tillo bedeutet so viel wie Rupfen oder Ausreißen und mania 
ist so etwas wie eine Sucht oder auch Liebhaberei. Die Bezeichnung 
Trichotillomanie beschreibt damit ziemlich genau das, was die meisten 
Betroffenen fühlen und berichten: Einen unwiderstehlichen Drang, sich 
die Haare auszureißen.

Ein bekannter amerikanischer Mediziner und Forscher, Dan J. Stein, hat 
1999 mit zwei Kollegen eines der ersten Fachbücher zur Trichotillomanie 
herausgegeben. Auf dem Umschlag seines Buches befindet sich das Bild 
einer Frau mit zwölf Armen, die alle an ihr zupfen und Haare ausreißen: 
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Kopfhaare, Wimpern, Augenbrauen, Gesichtshaare und Körperhaare. Dieses 
Gefühl kennen viele Betroffene. In einem Dokumentationsfilm der ameri-
kanischen Selbsthilfevereinigung „Trichotillomania Learning Center“ (Kon-
taktadresse im Anhang, vgl. Seite 58) heißt es: „Die Hände werden nahezu 
magnetisch von den Haaren angezogen“ (deutsche Untertitel wurden hinzu-
gefügt durch die deutsche Selbsthilfevereinigung „Infostelle Trichotilloma-
nie“; Kontaktadresse im Anhang, vgl. Seite 58).

Da die Bezeichnung Trichotillomanie den meisten Menschen wie ein Zun-
genbrecher erscheint und schwer im Gedächtnis bleibt, hat man sich dazu 
entschlossen einen neuen Begriff einzuführen: Das pathologische Haareaus-
reißen (engl. „Hair Pulling Disorder“). Pathologisch bedeutet krankhaft. Als 
krankhaft bezeichnet man das Haareausreißen (aber auch andere Verhaltens-
weisen) dann, wenn es übermäßig auftritt, d. h. zu häufig, zu lange, nicht mehr 
kontrollierbar oder in unangemessenen Situationen, sodass die Betroffenen 
unter den Auswirkungen leiden oder stark in ihrer Lebensführung beein-
trächtigt sind. Manchmal spricht man auch vom „chronischen“ (dauerhaf-
ten) Haareausreißen oder vom „zwanghaften“ Haareausreißen, was aller-
dings missverständlich ist, da Trichotillomanie keine Zwangsstörung ist.

1.1	 Woran erkennt man eine Trichotillomanie?

Bei der Trichotillomanie handelt es sich um eine Erkrankung, bei der die 
Angewohnheit besteht, sich die Haare auszureißen. Besonders häufig wer-
den Kopfhaare, Wimpern und Augenbrauen ausgerissen. Aber auch alle an-
deren Körperhaare können betroffen sein: Gesichtshaare (Nase, Ohren, 
Bart), Haare an Armen und Beinen, Achselhaare, Schamhaare und auch 
Haare am Gesäß. Um als krankhaft zu gelten, muss das Haareausreißen zu 
einem sichtbaren Haarverlust führen. Es können kahle Stellen auftreten oder 
das Haar ist an der einen oder anderen Stelle dünner geworden oder etwas 
ausgelichtet. Für den sichtbaren Haarverlust schämen sich die meisten Be-
troffenen sehr. Sie versuchen ihn zu verstecken, in dem sie Kopfbedeckun-
gen bzw. lange Kleidung tragen. Oder sie vertuschen die fehlenden Haare 
durch Make-up bzw. eine Rasur. Viele Betroffene sind sehr erfinderisch, 
wenn es um das Verstecken des Haarverlustes geht. Leider ist das jedoch 
oft sehr umständlich, aufwändig und zeitraubend. Das Verbergen des Haar-
verlusts kostet dann viel Kraft und wird selbst zum Problem.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus A. Hunger und H. Lüttmann – Ratgeber Trichotillomanie (9783840923098) © 2016 Hogrefe, Göttingen.



11

 
Merke: Sichtbar ist nicht unbedingt offensichtlich!

Ein sichtbarer Haarverlust muss nicht unbedingt für andere offensicht­
lich sein. Wenn z. B. Schamhaare gerissen werden, wird der Haarver­
lust kaum jemand anderem als dem Betroffenen selbst auffallen. Aber 
auch sonst fällt der Haarverlust anderen Menschen oftmals viel weniger 
ins Auge als die Betroffenen befürchten. Oder fällt Ihnen auf Anhieb eine 
weltbekannte Person ein, die weder Augenbrauen noch Wimpern zu be­
sitzen scheint, und täglich von Tausenden bewundert wird? – Nein?

Dann sollten Sie sich die Mona Lisa mal genauer ansehen! Das Ge­
mälde von Leonardo da Vinci ist im Louvre von Paris (oder im Internet: 
http://de.wikipedia.org/wiki/Mona_Lisa) zu bestaunen.

Das Kernproblem bei einer Trichotillomanie ist also zunächst einmal das 
Ausreißen von Haaren bzw. der dadurch entstandene Haarverlust. Aber 
warum lässt man es dann nicht einfach sein? Das denken viele Außenste-
hende und Angehörige, aber auch Betroffene. Vermutlich haben Sie auch 
schon versucht „einfach aufzuhören“. Sie haben möglicherweise Phasen er-
lebt, in denen es Ihnen tatsächlich gelungen ist, gar nicht oder nur wenige 
Haare zu reißen. Und dann gab es doch wieder Phasen, in denen Sie erneut 
gerissen haben und der mühsam erkämpfte Fortschritt war wieder vernich-
tet. Wie frustrierend! Dauerhaft auf das Reißen zu verzichten, gelingt nur 
wenigen Betroffenen ohne professionelle Hilfe. Der Drang zum Haareaus-
reißen ist so stark, dass es kaum gelingt ihm zu widerstehen.

Dem unwiderstehlichen Drang widerstehen?

Außenstehende können sich einen unwiderstehlichen Drang meist nicht 
gut vorstellen. Dabei haben wir alle Erfahrung mit einem unwidersteh­
lichen Drang: dem Juckreiz. Wenn es Sie juckt, wie oft schaffen Sie es 
dann, sich nicht zu kratzen? Wie fühlen Sie sich, wenn Sie sich nicht 
kratzen können? Wie lange halten Sie es durch, sich nicht zu kratzen? 
Und wie oft haben Sie sich am Ende doch wieder gekratzt? Am Beispiel 
des Juckreizes wird deutlich, dass das Widerstehen gar nicht so einfach 
ist, wie man es sich vorstellt, wenn man keinen Juckreiz hat. Und genauso 
ist es mit der Trichotillomanie: Der Drang zum Reißen tritt auf wie ein 
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