
ES WAR SO 
PEINLICH! 

Wenn Furcht vor dem Erröten das Leben massiv belastet 

Anna (22) ist eine aben-
teuerlustige junge Frau: In 
ihrem Job als Tierpflegerin 
kümmert sie sich furchtlos 
um Wölfe, Bären und Pu-
mas. Angst hatte sie nur vor 
ihrem plötzlichen Erröten: 
Sooft sie vor fremden Men-
schen sprechen musste, ge-
riet sie in Panik. "Es war so 
peinlich!", erinnert sie sich. 

Einmal aushilfsweise eine 
Führung durch den Tiergar-
ten machen zu müssen, war 
für sie ein Schockerlebnis 
gewesen: "Ich hatte 
plötzlich ein Wür-
gegefühl im 
Hals. Dann 
stieg Hitze in 
mir auf, und ich 
war überzeugt, 
wie eine überrei-
fe Tomate auszu-
sehen! Dabei be-
merkte niemand in 
meiner Umgebung etwas." 

Die Angst vor dem Erröten 
trat von diesem Zeitpunkt 
an immer öfter auf - beglei-
tet oft auch von Durchfall, 
Herzklopfen, Übelkeit und 
Kopfschmerzen. Schließ-
lich fürchtete sich Anna fast 
ununterbrochen vor Situa-
tionen, in denen sie erröten 
konnte. 

Bis zu acht Prozent der Men-
schen in unseren Breiten lei-
den an dieser Form von So-
zialphobie und haben 
Schwierigkeiten im Um-
gang mit anderen Men-
schen. Der Fachausdruck 
heißt Erythrophobie (grie-
chisch "erythro"-rot; "pho-
bia"-Furcht). Befürchtet 
wird eine Blamage durch das 
Erröten. 

Meistens geht diese Störung 
auf ein frühkindliches 
Schlüsselerlebnis zurück. 
Anna zum Beispiel war als 
Kind von Klassenkamera-
dinnen gehänselt worden, 
als sie hochrot ohne Turnsa-

chen zum Sport gekommen 
war. Das Versagensgefühl 
hatte sich tief in ihr Unter-
bewusstsein eingegraben. 
Zudem war sie ein heller 
Hauttyp, weshalb man bei 
ihr den Farbwechsel schnel-
ler bemerkte. Übrigens er-
röten Menschen grundsätz-
lich sehr leicht. Bei hellen 
Hauttypen sieht man es 
eben besser. 

Sicherheitsverhalten und 
sozialer Rückzug sind häu-

fige Folgen der Er-
rötungsangst: Be-

troffene versuchen 
etwa, sich mit 
großen Sonnen-
brillen, dickem 
Make-up, 
Schals oder bei 

Männern mit 
Bärten zu schüt-

zen. Vor der psy-
chotherapeutischen 

Behandlung sollte in jedem 
Fall beim Arzt abgeklärt 
werden, ob nicht hoher 
Blutdruck oder andere Er-
krankungen vorliegen, die 
ebenfalls einen "roten 
KopP  machen können. 

Bei Anna wurde medizi-
nisch nichts gefunden. Sie 
bekam im Rahmen einer so-
genannten Kognitiven Ver-
haltenstherapie ein Notfall-
set geschnürt: 
1. Bewusstmachung: Zu 
Annas Problem gehörte die 
ständige Selbstbeobach-
tung. Sie erkannte nach und 
nach, dass sie gleichsam 
selbst Regie führte und ihr 
Erröten gezielt förderte, in-
dem sie an nichts anderes 
dachte. 

2. Selbstwert-Stärkung: Ihr 
Selbstbewusstsein wurde 
durch Fokussierung auf 
positive Gedanken angeho-
ben. Ihre Furcht konnte An-
na bereits nach drei Wo-
chen Therapie als gegeben 
hinnehmen, ohne sich da-
von beherrschen zu lassen. 
3. Konfrontationstherapie: 
Die Therapeutin trainierte 
gemeinsam mit Anna den 
Ernstfall und ließ sich von 
ihr durch den Tiergarten 
führen. Sie forderte über-
dies umstehende Besucher 
auf, Anna zu folgen und sich 
die Tierpflege erklären zu 
lassen. Anna gewöhnte sich 
auf diese Weise so sehr an 
die gefürchtete Situation, 
dass sie nicht mehr errötete. 
4. Sporttherapie: Wie bei 
jeder Phobie wirkte Aus-
dauersport wahre Wunder! 
Anna erkannte, dass sie ge-
zielt Hitze und Röte in 
ihrem Körper durch kör-
perliche Anstrengung er-
zeugen konnte und gewann 
so die Kontrolle über sich 
zurück. Abwertende Ge-
danken verschwanden, 
nachdem Anna sich regel-
mäßig auspowerte und eine 
stabile Beziehung zu ihrem 
Körper entwickelte. Das 
alles stärkte ihr Selbstver-
trauen. Heute muss Anna 
keine doppelte Schicht Ma-
ke-up mehr tragen, um das 
drohende Erröten zu über-
schminken. Ihre Aufmerk-
samkeit ist nunmehr nach 
außen in die Welt gerichtet 
und nicht mehr nach innen 
auf ihr Problem. Anna hat 
ihre Lebensfreude wieder. 

Mag. Dr. Monika Wogrolly, 
Psychotherapeutin in Graz, Wien und 
der Privatklinik St. Radegund (Steiermark), 
Autorin des neuen Buches "Die Beziehungs-
former (Ueberreuter Sachbuch). 
Kontakt: praxis@wogrollymonika.at, 
www.wogrollymonika.at 
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