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Einleitung

+-Wenn ich nur nicht immer gleich rot werden wirde.” Diesen
StoBseufzer hore ich von vielen Klienten. In unzahligen Leser-
briefen haben mir Betroffene ihr Leid geklagt. Sie wiirden nahe-
zu jedes andere Symptom und Leiden aushalten, nur um nicht
mehr ,als leuchtender Wimpel“ oder ,Glihwiirmchen“ umher-
laufen zu missen. Sie wirden lieber schmerzhafte Magenkramp-
fe oder heftige Kopfschmerzen ertragen, schwitzen oder frieren,
kurzum mit allen Symptomen tauschen, die unsichtbar oder we-
nigstens weniger auffallig sind.

Wenn Sie, liebe Leserin, lieber Leser auch unter dem Rotwerden
leiden, dann hat es Sie sicher groRe Uberwindung gekostet, die-
ses Buch tUberhaupt in die Hand zu nehmen. Vielleicht haben Sie
sich erst durch einen Blick ringsum liberzeugt, ob kein anderer
Kunde im Geschaft sieht, dass Sie ausgerechnet dieses Buch in
die Hand nehmen. Hochstwahrscheinlich haben Sie die Rote
auch in sich aufsteigen gespiirt, als Sie zur Kasse gingen, um das
Buch zu bezahlen. Vielleicht bekamen Sie dieses Buch auch von
einem lieben Freund geschenkt, der es gut mit lhnen meinte,
und Sie haben mit Rotwerden reagiert, weil Sie sich bei einer
Schwache ertappt fiihlten. Oder aber Sie haben das Buch liber
einen Versandhandler bestellt, um dem Risiko des Rotwerdens
gleich ganz aus dem Weg zu gehen.

Ich kann diese Vorgehensweise gut verstehen. Sie ist nur nahe-
liegend und folgerichtig, wenn man das Rotwerden als einen
schlimmen Makel ansieht und darunter leidet. Deshalb haben
Sie erst einmal ein ganz dickes Lob verdient, dass Sie sich den-
noch an dieses Thema heranwagen. Dies ist der richtige und ein-



Einleitung

zige Weg, wie Sie Ihr Rotwerden abbauen konnen. Alter und zu-
nehmende Reife bewirken nur in den seltensten Fallen eine
Besserung.

Ich spreche an dieser Stelle nicht nur als Therapeutin, sondern
auch als Betroffene. Jahrelang habe ich unter meinem Rotwer-
den gelitten. Auch heute noch taucht es ab und zu auf, doch es
gelingt ihm nicht mehr, mich so stark zu verunsichern und mich
minderwertig fuhlen zu lassen. Es flost mir heute keine Angst
mehr ein und blockiert mich nicht mehr in meinem Handeln. Ich
habe mit ihm Frieden geschlassen.

Und das, liebe Leserin, lieber Leser, konnen Sie auch erreichen.
Sie missen nicht langer Opfer Ihres Errotens sein. Sie haben weit
mehr Macht tiber lhren Korper und lhre Gefiihle, als Sie denken.
Sie haben zahlreiche Moglichkeiten, Ihre Furcht vor dem Erroten
zu Uberwinden. Sie sind nicht der Sklave Ihres Korpers. Sie mis-
sen nicht bis an lhr Lebensende unter dem Erroten leiden. Jetzt
im Augenblick haben Sie hochstwahrscheinlich keine andere
Wahlmoglichkeit, als rot zu werden und sich hilflos zu fiihlen. Sie
konnen jedoch neue Einflussmoglichkeiten lernen. Den ersten
Schritt sind Sie schon gegangen. Sie haben sich eingestanden,
dass Sie im Augenblick ein Problem haben. Etwas lauft in hrem
Leben nicht so, wie Sie es sich vorstellen. Ihr Rotwerden behin-
dert Sie in lhrem Alltag. Jetzt konnen wir uns zusammen das Pro-
blem naher betrachten und schauen, wie Sie es losen konnen.
Statt dass das Erroten Sie kontrolliert, konnen Sie lernen, lhr Er-
roten zu kontrollieren. Es lohnt sich, packen wir es an!
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Was Sie in diesem Buch erwartet

In Teil | dieses Buches werden wir zusammen die Hintergriinde
und Ursachen des Rotwerdens betrachten. Sie erfahren etwas
uber die zusammenhange zwischen Ihren korperlichen Reaktio-
nen und Ihren Gedankenprozessen und haben so schon die Halfte
auf dem Weg zu neuer Lebensfreude und mehr Spontaneitat
zuriickgelegt. Um die zusammenhange zu verdeutlichen, lasse ich
immer wieder Betroffene zu Wort kommen. Am Ende jedes Kapi-
tels habe ich Ihnen die wichtigsten Erkenntnisse zusammenge-
fasst. Teil Il beginnt mit einem Fragebogen, der Ihnen dabei hilft,
Ihr Rotwerden besser zu verstehen und einzuordnen. Danach
werde ich Ihnen die neuesten und wirkungsvollsten Techniken
aufzeigen, mit deren Hilfe Sie lhre Furcht vor dem Erroten, Ihre
Verzweiflung liber das Erroten, Ihr Vermeidungsverhalten aufge-
ben und lhre innere Anspannung abbauen konnen. Sie konnen
aus diesen Strategien diejenigen auswahlen, die lhnen am meis-
ten zusagen und die Sie fir Ihre Veranderung einsetzen mochten.

Was Sie nicht erwarten konnen

Ich weiB, dass es lhr innigster Wunsch ist, fur alle Zeiten niemals
mehr zu erroten.

,Ich glaube, wenn ich das nicht hdtte, wire meine Welt
wieder in Ordnung.“,,Ich glaube, dass meine ganze Lust-
losigkeit auf das Leben mit diesem Problem beseitigt wiire.

Das kann ich Ihnen nicht anbieten und das ware auch unverant-
wortlich, denn das Erroten erfiillt durchaus auch eine hilfreiche
Funktion (das werden Sie spater sehen). ,,Nie mehr rot werden”



- ist eine unrealistische Erwartung, denn jeder Mensch besitzt
die Fahigkeit, zu erroten, so lange bis er stirbt.

Was Sie jedoch hundertprozentig steuern konnen und was ich
Ilhnen versprechen kann, ist,

dass es fiir Sie nicht mehr peinlich ist, zu erroten.
dass Sie die Furcht vor dem Erroten abbauen konnen.

+ dass Sie lhre Riickzugstendenzen und lhr Vermeidungsver-
halten aufgeben konnen.

- dass Sie lhre Selbstverurteilung wegen des Errotens einstel-
len konnen.

dass Sie lhre Verzweiflung und die Depressionen liberwin-
den konnen.

- dass Sie lhre korperliche Anspannung reduzieren konnen.

Wie Sie am besten vorgehen

Lesen Sie das Buch zunachst einmal im Schnelldurchlauf, um
sich einen ersten Uberblick zu verschaffen und lhre Neugier-
de zu befriedigen. Dann beginnen Sie nochmals von vorne
und arbeiten sich Kapitel fiir Kapitel voran. Streichen Sie an,
was fiir Sie personlich besonders wichtig ist. Legen Sie sich
ein Tagebuch zu, in dem Sie die schriftlichen Aufgaben erledi-
gen und alles niederschreiben, was fiir Sie von Bedeutung ist.
Auch wenn dies nach sehr viel Arbeit und ein bisschen wie die
Ruckkehr zur Schule klingen mag, lohnt sich lhr Einsatz. Auf
die Zukunft gesehen, kostet es Sie wesentlich weniger Ener-
gie, sich fiir einen befristeten Zeitraum darauf zu konzentrie-
ren, einen neuen Umgang mit dem Erroten zu erarbeiten, als
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Ihr gesamtes Leben lang mit der Furcht vor dem Erréten um-
herlaufen zu mussen.

Ich versichere lhnen, dass das Rotwerden nicht automatisch be-
deuten muss, sich zu angstigen, zu blockieren, zu schamen und
zu leiden. Ist dies nicht eine lohnenswerte und hoffnungsvolle
Perspektive?

Ich mochte in diesem Buch sowohl Leserinnen als auch Leser an-

sprechen. Der Einfachheit und Lesbarkeit halber benutze ich je-
doch nur die mannlichen Formen: der andere, der Versager etc.
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Teil I
Das Rotwerden verstehen

1 Es war einmal ein kleines
Madchen ...

Es war einmal ein kleines Madchen. Es lebte unbeschwert und
guter Dinge, bis es im Alter von neun Jahren von seinem Klassen-
lehrer an die Tafel gerufen wurde. Es sollte eine Rechenaufgabe
l0sen. Es stand vor der Tafel und nichts, aber auch gar nichts von
all dem, was es am Tag zuvor zuhause gelernt hatte, fiel ihm ein.
Es wollte am liebsten im Boden versinken. Alle Augen der Mit-
schiiler schienen es anzustarren, und es traute sich nicht, sich
umzudrehen. Ja, es vermeinte sogar ein hamisches Grinsen auf
den Gesichtern seiner Mitschiilerinnen zu sehen, obwohl es sie
gar nicht anschaute. Es wollte so gerne jedem zeigen, dass es die
Aufgabe verstanden hatte - und jetzt ging liberhaupt nichts. Es
wusste Uberhaupt nicht mehr, wie die Aufgabe Uberhaupt lautete.
Je langer es vor der Tafel stand, desto weniger konnte es sich auf
die Rechenaufgabe besinnen. Der Kopf war leer und es konnte nur
noch das Rauschen und Pochen des Blutes horen. Der Lehrer sag-
te:,,Ja, das wird ja wohl nichts mehr mit dir. Da schaut sie euch an,
nicht einmal diese einfache Aufgabe kann sie losen.”

Das kleine Madchen fiihlte, wie das Blut immer mehr in seinen
Kopf stieg.,,Dass ein Mensch soviel Blut haben konnte.” Es hatte
den Eindruck, jetzt gleich wiirde der Kopf zerplatzen. Es konnte
kein Wort herausbringen und wiinschte sich nur, tot umzufallen.
SchlieRlich konnte es nur noch daran denken, dass jetzt alle sa-
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hen, wie rot sein Kopf war. Gedanken schossen wild durch sei-
nen Kopf:,,0h Gott! Wie peinlich!” Nicht allein, dass es die Auf-
gabe nicht losen konnte, nein, es musste auch noch jeder sehen,
dass ihm das so viel ausmachte! Das kleine Madchen ging
schlieBlich auf seinen Platz zurlick, den Kopf tief gesenkt, den
Blick starr auf den Boden gerichtet. Alles ging mechanisch, es
ware am liebsten aus seinem Korper gesprungen und hatte je-
dem erzahlt, dass der Korper gar nicht zu ihm gehorte.

Auf seinem Platz angekommen wollte es von niemandem ange-
sprochen werden. Es wollte kein Mitleid, denn das wiirde seine
Schwache ja noch mehr betonen. Es hatte den Eindruck, ganz
allein auf der Welt zu sein, und dass es nie mehr frohlich werden
konnte. Immer wieder musste es sich vorstellen, wie dumm es
an der Tafel gestanden hatte. Was ihm am meisten ausmachte,
war, dass jeder hatte sehen konnen, wie unsicher und schwach
es sich gefiihlt hatte. Fortan war aus dem frohlichen und unbe-
schwerten Madchen ein unsicheres Madchen geworden. Es ging
morgens mit dem Gedanken zur Schule: ,,Hoffentlich musst du
heute nicht an die Tafel. Bestimmt wirst du wieder rot.”

Ungliicklicherweise waren in der Klasse noch zwei Mitschiilerin-
nen, die den gleichen Vornamen hatten. Immer wenn der Lehrer
eines der anderen Madchen aufrief, zuckte es deshalb zusammen
und das Blut stieg ihm in den Kopf. Es hatte den Eindruck, jeder
wirde das Rauschen des Blutes horen. Musste es vor der Klasse
vorlesen oder wurde aufgerufen, um eine Frage zu beantworten,
so wurde es wieder rot. In seiner Not probierte es alles aus, was
das Rotwerden verhindern konnte. Zunachst fasste es den festen
Vorsatz, am nachsten Tag nicht mehr rot zu werden. Doch das half
nichts. Dann wiederholte es auf dem Schulweg immer wieder
LHoffentlich werde ich nicht rot.“ Die ganze Sache wurde immer
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schlimmer. Wenn die Eltern nicht gewesen waren, ware es am
liebsten gar nicht mehr in die Schule gegangen. Vor der versam-
melten Klasse zu turnen, zu singen oder ein Gedicht aufzusagen,
das waren Horrorsituationen fir das kleine Madchen. Vor diesen
Ereignissen konnte es am Abend zuvor schon nicht einschlafen,
denn es sah sich immer wieder vor der Klasse stehen, mit rotem
Kopf und unfahig, seine Aufgabe zu erfullen.

Ach, es fiihlte sich so schutzlos den anderen ausgeliefert. Ande-
re hatten es gut. Nicht, dass die anderen alle keine Probleme mit
dem Vorsingen gehabt hatten, manche stotterten oder erwisch-
ten den Ton nicht richtig, aber so einen roten Ballon wie das
kleine Madchen bekam keine einzige Mitschiilerin. Noch schlim-
mer wurde alles, wenn eine der Schulkameradinnen es trosten
wollte:,,Du brauchst doch nicht rot werden.” Dann flihlte es sich,
als ob man ihm geradewegs in eine Wunde gestochen hatte.
Dann wurde alles doppelt schlimm. Sein Kopf wurde, wenn es
uberhaupt noch eine Steigerung gab, noch roter. Es konnte dann
Uberhaupt nicht mehr richtig zuhoren, was das andere Madchen
sagte. Im Boden versinken und unsichtbar werden, ohnmachtig
werden oder tot umfallen, das wiinschte es sich dann nur noch.
Doch der Himmel war unbarmherzig, nichts dergleichen passier-
te. Es musste den Blick der anderen aushalten, konnte nur
schamvoll nach unten schauen.

Manchmal gelang es ihm wenigstens, die anderen durch The-
menwechsel von sich abzulenken oder so zu tun, als ob es unter
der Schulbank etwas suchte. Dann ging die Rote schneller wie-
der weg. Mit der Zeit zog sich das Madchen immer mehr von sei-
nen Schulkameradinnen zuruck, verlor seine Spontaneitat und
Neugierde. Als allererstes schoss ihm immer der hemmende Ge-
danke in den Kopf:, Was ist, wenn ich rot werde? Das konnte ich
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nicht ertragen.” Und dann sagte es die Einladung zum Geburts-
tag ab, vermied es, sich in der Schule zu melden, auch wenn es
die Antwort auf eine Frage wusste usw. Es sah nur eine einzige
Losung fiir sein Problem: all die Ereignisse, so gut es eben ging,
zu vermeiden, in denen es jemals rot geworden war. Auch ver-
zweifelte Gebete am Abend unter der Bettdecke halfen nichts.
Selbst der liebe Gott hatte es verlassen. Sein groBter Wunsch
war es, eines Tages mit der Gewissheit aufzuwachen, nie mehr
rot zu werden. Es wiinschte sich instandig: ,,Wenn es doch eine
Fee gabe, die mir mein Rotwerden wegnehmen konnte ...

Dieses kleine Madchen war ich selbst. Und diese Geschichte hat
auch ein Happy End. Ich musste nicht auf eine Fee warten, die
mir mein Rotwerden wegzauberte. Ich selbst hatte bereits als
kleines Madchen in mir alle Fahigkeiten, mich von meinen seeli-
schen Qualen zu befreien. Ich hatte sie nur noch nicht benutzt,
weil mir niemand sagte, dass und wie ich sie einsetzen konnte.
Ich musste erst erwachsen werden und lernen, meine Fahigkei-
ten zu nutzen, um mich zu ,erlosen”. All das, was mir geholfen
hat, und noch zusatzlich viele neue psychologische Strategien
werde ich in diesem Buch an Sie weitergeben.

Auch Sie, liebe Leserin, lieber Leser, sind innerlich schon perfekt
auf die Veranderung vorbereitet. Das Handwerkszeug liegt
schon bereit. Ich werde Ihnen in diesem Buch zeigen, wie Sie
sich Ihre Fahigkeiten zunutze machen konnen. Ich bin hundert-
prozentig sicher, dass Sie die Fahigkeit haben, Ihr Rotwerden
und die damit verbundenen unangenehmen Geflihle zu beein-
flussen. Ich weif, dass Sie mir das im Augenblick nicht glauben
konnen. Und das ist in Ordnung, denn Sie haben sicher ebenso
wie das kleine Madchen schon viele Versuche unternommen,
Ihren Korper besser in Griff zu bekommen. Alle Versuche fiihrten
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wahrscheinlich zu mehr oder weniger groem Misserfolg, denn
sonst wiirden Sie jetzt nicht in meinem Buch nach weiteren Hil-
festellungen suchen.

Mir bleibt jetzt die Aufgabe, gegen diese enttauschenden Erfah-
rungen, die Sie mir erzahlen konnten, anzukampfen. Einigen wir
uns also darauf: Sie haben bisher eine Menge negativer Erfah-
rungen damit gesammelt, Ihr Rotwerden zu beeinflussen. Ich
habe bisher eine ganze Menge positiver Erfahrungen mit mei-
nem Rotwerden und dem Rotwerden meiner Klienten gesam-
melt. Lassen Sie es uns auf einen Versuch ankommen und ver-
trauen Sie mir. Am Ende des Buches werden Sie auf jeden Fall
nicht schlechter dastehen als im Augenblick, aber moglicher-
weise viel gewonnen haben. Lassen Sie uns mit den Vorberei-
tungen beginnen.

Bevor ich Ihnen zeigen mochte, wie Sie Ihr Rotwerden und die
Furcht vor dem Rotwerden beeinflussen konnen, missen wir uns
zunachst eingehend mit seinen Ursachen beschaftigen.

Sie ksnmen (hr Rotwerden
beeinflussen -
auch wenn Sie bisher y/aubfem,
sein 0/7}‘21” 2 sein.
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