SCHUCHTERNHEIT
IST KEINE
KRANKHEIT

Heute geht es um die Hintergriinde, die uns immer wieder
blockieren, schlagfertig zu sein. Neben der Schichternheit gibt
es auch eine Krankheit — Erytrophobie. Sie erfahren, wieso uns
diese hindert, schlagfertig zu sein, und drei Kurztipps dazu.

CONTACT?® har



ann es zum ersten Mal auftauchte, weild
W er nicht mehr. Aber seit seiner Jugend
kennt er das Gefiihl. Wie sich die Réte durch
eine Hitzewelle, die durch den ganzen Korper
stromt, ankindigt. Wie das Herz bis zum Hals
klopft. Wie hektische rote Flecken an seinem
Hals auftauchen. Der Schweil? aus allen Poren
bricht. Und schlieRlich Ohren und Gesicht zu
glihen beginnen: Wolfgang wird rot. Seine
Horrorvorstellung: Vor einer groRReren Runde
zu sprechen, vor allem im beruflichen All-
tag. Aber auch auf eine falsche Unterstellung
schlagfertig zu antworten, ist fur ihn ein Alb-
traum und ldsst seinen Adrenalinspiegel stei-
gen.

ANGST VOR DEM ROTWERDEN
Dabei ist Erréten eigentlich eine ganz norma-
le korperliche Reaktion bei Schichternheit,
Nervositdt oder Unsicherheit — und zwar eine
Abkihlreaktion: Wenn einem vor Aufregung
heifl® wird, weiten sich die Blutgefalle und der
Blutdruck steigt. Und bei vielen Menschen, die
leicht rot werden, flie8t das Blut einfach lang-
samer wieder aus dem Gesicht zurtlick als bei
anderen. Deshalb wird das Erroten sichtbar.
Kritisch wird die Sache nur, wenn die Angst
vor dem Erréten stérker, ja sogar krankhaft
wird, wenn in bestimmten Situationen Blo-
ckaden eintreten und man sich deswegen
zuriickzieht, soziale Kontakte meidet — wie bei
Wolfgang. Wenn also ein Teufelskreis beginnt,
weil die Angst vor dem Rotwerden das Rotwer-
den fordert: Dann leidet man vermutlich unter
einer der hdufigsten sozialen Angststérungen,
der Erythrophobie.

Die Zahl der Geplagten ist grols: Schatzungs-
weise 8 bis 15 Prozent der Bevolkerung sind
davon betroffen. Am Anfang stehen stets un-
angenehme Erlebnisse: Der Betroffene wird
rot, schamt sich, hat vielleicht noch ein Black-
out und wiinscht sich nichts sehnlicher als ein
Loch im Boden, in das er verschwinden kann.
Geféhrlich wird es, wenn er beginnt, vergleich-
bare Situationen zu vermeiden und seinen
Korper zu intensiv zu beobachten. Dann ver-
festigt sich — wie bei jeder Phobie - die Angst,
erklart der Psychotherapeut Michael Schell-
berg aus Hamburg. Die meisten Leute warten
schlieRlich viel zu lang, bis sie zum Therapeu-

WIR SUCHEN SIE!

Sind Sie interessiert an einem Nebenjob als Testkaufer(in)? Angebote einholen (Autoanfragen), Tankstellen oder

ten gehen. Wird eine Angststorung jedoch friih
behandelt, verschwindet sie schnell wieder.
Grundsaétzlich rat Schellberg Menschen mit
Erythrophobie das, was er allen Phobikern
empfiehlt: das Erlernen von Entspannungs-
techniken wie Meditation sowie das Allheil-
mittel Sport.

Nach Meinung der Experten ist es zentral, die
Situation nicht dramatischer darzustellen, als
sie tatsdchlich ist. Ein Trost: Der Kopf bleibt
nicht stundenlang rot, sondern maximal fir
zehn Minuten. Meistens hat sich die Sache

schon nach héchstens finf Minuten erledigt.

GIBT ES EINE LOSUNG?

Jal In den meisten Fallen wird man rot, weil
man sich - wie unser Wolfgang — vor einer
negativen Bewertung flrchtet. Diese nega-
tiven Gedanken loszuwerden, ist eigentlich
gar nicht so schwer. Bitte folgen Sie mir bei
meinem kurzen Gedankengang: Leute, die
niemals oder fast nie erréten, sind keinesfalls
der Meinung, dass Menschen, die rot werden,
schrecklich, furchtbar oder peinlich sind. Meis-
tens bemerken sie es nicht einmal. Und wenn
sie es bemerken, dann nur, wenn Wolfgang
(oder andere) selbst sie geradezu darauf hin-
lenken, also zu stottern beginnen, vielleicht
sogar ganz verstummen, ein Drama daraus
machen, darauf hinweisen (zum Beispiel
durch ihre Kérpersprache).

Wenn Wolfgang einfach das Erstbeste sagen
wirde, was ihm durch den Kopf schiel’t, oder
mit der Rickfragetechnik Zeit gewinnen wir-
de (,Was genau wollen Sie damit sagen?“ /
,Woher haben Sie das denn?“ / ,Was konkret
meinen Sie damit?“), wenn er selbst sich nicht
auf seine Symptome konzentriert, sein Rot-
werden einfach wegwischen und es ausblen-
den konnte, wiirden es die anderen wohl nicht
bemerken.

TIPPS UND TRICKS

Drei Tipps, um Schiichternheit und

Rotwerden zu iiberwinden:

1. Stellen Sie sich immer wieder Situationen,
in denen Sie schlagfertig argumentieren
mussen: zuerst positiv gedanklich den Ab-
lauf visualisieren und anschliefRend in der

Geschéfte besuchen und dabei Geld verdienen. Freie Zeiteinteilung!
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Zuerst einmal vielen Dank fiir all die
vielen Anfragen und positiven Riickmel-
dungen zur ,,Nie mehr sprachlos“-Serie
vom letzten Jahr. Deshalb gibt es auch
eine Fortsetzung.

Ihre Unterstilitzung ist willkommen:
Schreiben Sie mir bitte Situationen,
Angriffe und Vorwiirfe, die Sie sprachlos
gemacht haben. Diese binde ich in meine
Serie gerne ein und gebe dazu Tipps zu
moglichen schlagfertigen Antworten.

Holen Sie sich auRerdem das kosten-
freie PDF mit 20 Schlagfertigkeitstech-
niken.

Erhéltlich kostenfrei unter
office@magdableckmann.at

Realitédt auch anwenden. Nur so werden
Sie das Rotwerden und Ihre Schiichternheit
Uberwinden koénnen.

. Legen Sie sich funf Rickfragen zurecht, die

immer gehen. So konnen Sie Zeit und Si-
cherheit gewinnen, dass Sie etwas darauf
sagen konnen.

. Kimmern Sie sich nicht darum! Versuchen

Sie, lhre Aufmerksamkeit auf etwas ande-
res zu lenken. Denken Sie, dass es anderen
auch nicht besser geht. Denn auch mit dem
Rotwerden sind Sie nicht allein. Selbst Prinz
Charles errotete, als ihm die Spice Girls vor-
gestellt wurden. :
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