PSYCHOLOGIE 1 ERYTHROPHOBIE

Gluhende Pein

ICH BIN ROT — NA UND?
Wer seine Angst vor dem
Rotwerden loswerden
will, muss zunachst
seine Neigung zu Erroten
akzeptieren lernen.
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»Jetzt blof3 nicht rot werden ...« Leider bewirkt dieses Stof3gebet meist

genau das Gegenteil! Doch Erréten hat auch Vorteile — und die Angst davor

lasst sich uberwinden.

VON KATJA GASCHLER

ehr als einmal kam mir der Gedanke, was
)) Mwﬁre, wenn ich mich umbringen wiirde.
Angesetzt habe ich das Messer zweimal ... Wi-
ren die Schmerzen grofler als die, die ich ein Le-
ben lang durch das Erroten ertragen miisste?«

Bereits als Zwolfjahriger litt Rufus® an einer
starken Angst zu erréten — »Erythrophobie«
nennen Fachleute diese psychische Stérung.
Fur jemanden, der selten rot wird, ist seine
Furcht nur schwer nachzuvollziehen - das weif3
der inzwischen erwachsene Mann nur zu gut.
Schon als Kind erntete er von seinen Schul-
kameraden erbarmungslosen Spott. Kommen-
tare wie »Hallo Glihwiirmchen!« waren an der
Tagesordnung. Erwachsene dagegen spielen
das Problem héaufig herunter: »Ach, Rotwerden,
was soll denn daran so schlimm sein?«

Tatsachlich kann eine Errdtungsneigung
grof3es psychisches Leid verursachen: Aus Angst,
bei nichster Gelegenheit einen roten Kopf zu
bekommen, gehen Kinder und Jugendliche un-
gern zur Schule und ziehen sich zuriick. Als Er-
wachsene reduzieren Erythrophobiker den Kon-
takt mit Arbeitskollegen auf ein Minimum,
manch einer gibt sogar seinen Beruf auf, weil er
sich den tdglichen Anforderungen des sozialen
Miteinanders nicht gewachsen fiihlt. Einige Be-
troffene sprechen mit iberhaupt niemandem
uber ihr Problem, andere setzen ihre letzte Hoff-
nung auf einen Chirurgen, der das Erréten durch
eine Operation stoppen soll. Wie ein Blick in In-
ternetforen zeigt, denken nicht wenige genau
wie Rufus zumindest phasenweise daran, sich
das Leben zu nehmen. Spétestens dann ist thera-
peutische Hilfe notwendig.

Damit kein Missverstdndnis aufkommt: Das
Errdten selbst ist keine Krankheit! Rot werden
gehort zum normalen Spektrum kérperlicher
Reaktionen. Auch jene, die besonders oft oder
stark erréten, bediirfen deshalb noch keiner Be-
handlung. Erst wenn jemand massiv unter Erro-
tungsangst leidet oder seinen Alltag kaum mehr
bewiltigen kann, spricht man von einer Eryth-
rophobie. Als Wurzel des Ubels betrachten Wis-

* Pseudonym, Erfahrungsbericht auf www.erythrophobie.de

senschaftler eine Uibertriebene Furcht, vor an-
deren schlecht dazustehen. Aus diesem Grund
ordneten sie die Angst vorm Erréten in den Dia-
gnosehandbiichern als eine Unterform der sozi-
alen Phobie ein (siehe G&G 12/2007, S. 48).

Doch 16sen wirklich soziale Angste das Rot-
werden aus oder steht umgekehrt die Errdtungs-
neigung am Anfang? Eine Frage, die gar nicht so
leicht zu beantworten ist — vermutlich liegt die
Wahrheit hier, wie so oft, in der Mitte. Zumin-
dest die Sichtbarkeit des Errdtens hat viel mit
der individuellen Hautbeschaffenheit zu tun,
ist also angeboren. So wird zwar vielen Men-
schen vor Schreck, Verlegenheit oder auch
Scham »ganz heifl« im Gesicht. Doch die er-
hoéhte Durchblutung der Haut fillt bei hellhdu-
tigen Typen stdrker auf: Je diinner die Oberhaut,
je grofier die Blutgefafie der darunter liegenden
Lederhaut, desto sichtbarer wird der Blutein-
schuss. Gesteuert wird dieser im Wesentlichen
durch den Sympatikusnerv. Im Gesicht fithrt
seine Aktivitdt dazu, dass sich die diinnen Blut-
gefdfle weiten. Zum Leidwesen aller Erythro-
phobiker entzieht sich der Sympathikus der wil-
lentlichen Kontrolle.

Die Summe macht’s

Nun kénnte man annehmen, dass jenen Men-
schen, die unter Rotwerden leiden, in peinlichen
Situationen besonders schnell Blut ins Gesicht
schief3t. Erstaunlicherweise scheint dies aber
gar nicht der Fall zu sein: Der Psychologe Peter
Drummond von der Murdoch University in
Perth (Australien) brachte 2007 in einem Experi-
ment Personen in Verlegenheit — beispielsweise,
indem er sie zu einer Stehgreifrede {iber ihre
personlichen Vorlieben aufforderte. Gleichzeitig
maf? er jeweils die Durchblutung der Gesichts-
haut: Sie stieg bei Menschen ohne Errétung-
sangst anfanglich genauso stark an! Bei den Ver-
suchspersonen, die das Rotwerden fiirchteten,
dauerte es aber langer, bis sich die Gefifie wie-
der verengten — dadurch akkumulierte sich der
Effekt, und die Rote machte sich mit der Zeit

AUF EINEN BLICK
Angst vor
dem Rotwerden

1 »Blushing« lautet der
Fachausdruck fiir
psychisch bedingtes Er-
roten. Es handelt sich um
eine gesunde Reaktion,
die durch Scham, Angst
oder Uberraschung ausge-
16st wird.

Professionelle Hilfe

brauchen jedoch Men-
schen mit einer extremen
Angst vor dem Rotwerden,
einer »Erythrophobie«.

Die meisten Forscher

betrachten die Eryth-
rophobie als eine Unter-
form der Sozialen Phobie,
an der in Deutschland
etwa 2 bis 7 Prozent der
Bevolkerung einmal im
Leben erkranken. Rund 70
Prozent der Sozialphobiker
klagen liber Erroten.
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: Ein weltweites

: Phinomen

In einer von der Universitat
Braunschweig initiierten
Studie verglichen Forscher,
wie stark Errotungsangste

© in acht verschiedenen

: Landern ausgeprigt sind:

© Auf Platz1kam Japan, ge-

© folgt von Korea, Spanien,
Deutschland, Australien,
Kanada und den Niederlan-
© den.Am geringsten war die
Furcht vor dem Erroten in

© den USA.

Nina Heinrichs, Psychologin an
der Universitat Bielefeld -

TIPPS FUR ELTERN

UND FREUNDE

= Niemals sagen: »Hey, du
wirst ja rotl« oder »Wer rot
wird, lligt!«

= Das Problem ernst nehmen
und dem Betroffenen
helfen, Selbstbewusstsein
aufzubauen

= Leben Sie vor, dass die
Meinung anderer nicht
wichtiger ist als die eigene!

Dieme, C.: Angst vorm Erroten,
siehe Literaturtipp
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deutlicher bemerkbar. Moglicherweise werden
die Betroffenen einfach deshalb auffillig rot,
weil sie sich zu langsam wieder beruhigen.

Fest steht: Erroten ist kein Handicap, mit
dem nur Einzelne geschlagen sind. Es ist ein
weit verbreitetes Phdnomen — und erfillt im
zwischenmenschlichen Miteinander sogar ei-
nen wichtigen Zweck. Nehmen Sie einmal an,
Sie hdtten unabsichtlich jemanden tber den
Haufen gerannt und bekommen prompt eine
»Gliithbirne«. Fiir den Angerempelten ist dies
ein ebenso auffilliges wie untriigliches Zeichen
dafiir, dass Sie Thr Missgeschick ernsthaft be-
reuen. Beschwichtigt winkt er ab oder wird Sie
zumindest in Ruhe lassen. Dieser Mechanis-
mus lasst sich experimentell sogar beweisen.
Der Psychologe Peter de Jong von der Univer-
sitdt Groningen hat die »rehabilitierende Funk-
tion« des Errétens wahrend der vergangenen
Jahre in mehreren psychologischen Versuchs-
reihen getestet: Ein roter Kopf besédnftigte den
Geschiddigten stets mehr als alle gezielten Ent-
schuldigungsversuche!

Viele Menschen errdten allerdings auch dann,
wenn sie gar keinen Fauxpas begangen haben —
es geniligt die Furcht, verdachtigt zu werden:
»Werde ich jetzt rot, glauben alle, dass ich es
warl« Eine Sorge — die nicht ganz unbegriindet
ist. De Jong priifte 2003 die Aulenwirkung des
Rotwerdens in Verdachtssituationen. »Stellen
Sie sich vor, Sie sitzen im Zug und ein Kontrol-
leur kommt vorbei. Was denken Sie von dem
Fahrgast neben Thnen, der einen roten Kopf be-
kommt?« Fazit: Wahrend bei einem offensicht-
lichen sozialen Normverstofd Errdten besdnfti-
gend wirkt, erregt es in einem uneindeutigen
Kontext tatsdchlich Misstrauen.

Die eigene Meta-Einschatzung (»was denken
andere wohl, was ich jetzt gerade denke?«) ist
ein wichtiger Grund dafiir, warum niemand
gern errdtet. Doch sie erkldart nicht, weshalb
manche Menschen eine Erythrophobie entwi-
ckeln. Etliche Betroffene geben allein ihrem Er-
roten die Schuld: »Wirde ich nicht immer so
schnell rot werden, wédre mein Leben ganz an-
ders verlaufen!« Tatsdchlich kdnnen viele ge-
nau den Tag nennen, an dem das Drama seinen
Anfang nahm: »Die Biologielehrerin sah mich
an und wollte eine Antwort — ich wusste sie
nicht und spiirte eine Hitze im Kopf aufsteigen
.. Plotzlich kam von schrdg hinten der Kom-
mentar: Der wird ja ganz rot!« Vorher sei ihm
gar nicht klar gewesen, dass er in solchen Mo-
menten errdte, berichtet Stephan*, 29 Jahre alt.
Doch nun fand er sich in einem Teufelskreis

* Erfahrungsbericht aus »Angst vorm Errétenc, siehe Literaturtipp

wieder: Sobald er Warme im Gesicht verspiirte,
flrchtete er sich davor, rot zu werden, denn in-
zwischen fand er nichts peinlicher als das! Da-
durch verstérkte sich seine Aufregung, was das
Problem noch verschlimmerte.

Entwickelte sich Stephans Erythrophobie
also zwangsldufig? Sicher hitte nicht jedes Kind
die Sticheleien der Schulkameraden so ernst ge-
nommen. Wie stark jemand den Erwartungen
anderer entsprechen will, variiert von Mensch
zu Mensch. Forscher vermuten, es handelt sich
dabei um eine Frage der Personlichkeitsstruk-
tur — die erben wir zum Teil mit den Genen, aber
auch die Erziehung hat ein gewichtiges Wort-
chen mitzureden. Geben etwa die Eltern selbst
viel auf die Meinung anderer Leute, ibernimmt
der Nachwuchs diese Einstellung schnell. Und
mangelt es einem Kind ohnehin an Selbstbe-
wusstsein, erstaunt es nicht, dass es sich den
Spott der Gleichaltrigen so zu Herzen nimmt.

Die Psyche entscheidet
Laut Untersuchungen von Peter de Jong und
Madelon Peters (Universitit Maastricht) von
2005 halten Eythrophobiker es fiir besonders
schlimm, zu Unrecht als Missetéter zu gelten:
Verdachtigt man sie etwa, absichtlich schwarz-
zufahren, finden sie das peinlicher als der Durch-
schnittsbiirger. Zudem fiirchten sie in zwei-
deutigen Situationen eher, dass andere eine bose
Absicht unterstellen. Bei einer Erythrophobie
kommen verschiedene psychische Faktoren
und physiologische Errétungsneigung zusam-
men, betont Alexander Gerlach von der Univer-
sitdt Miinster. Verglichen mit Kontrollpersonen
erroteten in seiner Studie von 2001 Sozialpho-
biker stdrker — selbst jene, die Rotwerden nicht
als ihr Problem betrachteten. Demnach verstar-
ken soziale Angste das Errdten zwar, ob es aber
zur Belastung wird, hiangt davon ab, wie der-
jenige das Symptom wahrnimmt und bewertet.
»Bleib cool« musste die Devise flr solche
Menschen lauten, doch das ist eben leichter ge-
sagt als getan. Selbst bei Erwachsenen braucht
es wenig, um die Angst vorm Erréten anzu-
fachen. Wie einfach das ist, bewies Peter Drum-
mond 2003 in einem schlichten Experiment: Er
behauptete gegentiber Leuten mit geringer Nei-
gung zum Rotwerden nach einem ersten Test
ganz dreist: »Sie sind eben ja ganz schon rot
geworden!« Als die Probanden nun eine leicht
peinliche Aufgabe gestellt bekamen, waren
sie plotzlich viel verlegener und befiirchteten
erneut zu errdten. Soziale Signale der Mit-
menschen halten die Angst vorm Rotwerden
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aufrecht und verstirken sie, vermutet Drum-
mond. Am Ungliick der Erythrophobiker ist das
Umfeld also nicht ganz unschuldig.

Worin auch immer die Angst vor dem Rot-
werden beim Einzelnen wurzelt — wichtig ist,
dass er sich ihr stellt. Manch einer schafft das
ohne therapeutische Hilfe, etwa indem er be-
wahrte Literatur zu Rate zieht. Auch hilft es, sich
Freunden anzuvertrauen oder eine Selbsthilfe-
gruppe aufzusuchen. Bei anhaltenden starken
Angsten empfiehlt sich jedoch eine kognitive
Verhaltenstherapie (G&G 12/2007, S. 48). Wich-
tig ist dabei, dass die »Chemie« stimmt — fiihlt
man sich bei dem Therapeuten nicht wohl, sollte
man ihn wechseln: Bis zu finf Probesitzungen
werden von der Krankenkasse {ibernommen.

Susan M. Bogels von der Universitdt in
Maastricht kombiniert die kognitive Therapie
seit einigen Jahren erfolgreich mit einem »Auf-
gaben-Konzentrations-Training«. Der Hinter-
grund: Erythrophobiker richten ihre ganze Auf-
merksamkeit auf ein korperliches Symptom —
das Rotwerden. Beginnen sie ein unangenehmes
Gesprach, spiiren sie dngstlich in sich hinein,
um erste Rétungshinweise zu entdecken —dann
kann man ja vielleicht noch rechtzeitig unter ir-
gendeinem Vorwand die Flucht ergreifen!

Diese Selbstfokussierung macht es aber
schwer, sich auf das Gegeniiber zu konzentrie-
ren. »Gesprache bei Tisch bekam ich gar nicht
mit oder wenn, dann nur halb. Ich fithlte nur
das stdndige An- und Abschwellen der Hitze in
meinem Gesicht«, beschreibt Rufus treffend
das Problem. Wahrend des Trainings lernen die
Teilnehmer zunédchst in harmlosen Situationen
ihre Aufmerksamkeit nach auf3en zu lenken. Als
Ubung bietet sich an, durch den Wald zu spazie-

ren und die Umgebung mit allen Sinnen aufzu-
nehmen. Eine Hausaufgabe kann aber auch lau-
ten, konzentriert den Nachrichten zu lauschen
und diese fir sich zusammenzufassen. Erst in
einer spéteren Phase trainieren die Teilnehmer
in fur sie brenzligen Situationen die Aufmerk-
samkeit vom eigenen Korper weg hin zum Ge-
sprach, der »sozialen Aufgabe, zu lenken.

Neben psychotherapeutischen Behandlun-
gen steht die Frage nach medikamentdsen oder
gar chirurgischen Therapien im Raum. Beta-
rezeptoren-Blocker etwa dampfen die aktivie-
rende Wirkung des Sympathikus, doch ist die
Datenlage speziell zur Erythrophobie noch
sparlich. Anxiolytika (Angstléser) und Antide-
pressiva konnen Psychiater verschreiben, wenn
Angstzustidnde anders nicht in den Griff zu be-
kommen sind. Ob sie die gewlinschte Wirkung
haben, zeigt sich im Lauf der Behandlung.

Sehr kontrovers diskutiert wird die chirur-
gische Herangehensweise: Durch beidseitiges
Durchtrennen oder Abklemmen des Sympa-
thikusnervs ldsst sich das Errdten ausschalten.
Einige wéhlen diesen Weg, trotz der Gefahr
gravierender Nebenwirkungen: Bei vielen Pati-
enten (die Angaben schwanken zwischen 44
und 86 Prozent) kommt es zu verstirktem
Schwitzen als Ausgleichsreaktion. Psychologe
Peter de Jong hilt eine Operation fiir den vollig
falschen Ansatzpunkt: »Den Sympathikus zu
durchtrennen - das ist doch so, als wenn wir
einem Patienten mit einer Panikstérung das
Herz herausnehmen wiirdenl« ~~

Katja Gaschler ist Biologin und Redakteurin bei G&G.
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Hier gibt es Rat:

www.erythrophobie.de

Umfassende Informatio-
nen und Austauschplatt-
form fiir Betroffene
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