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Erréten ist eine ganz normale menschliche Reaktion wie Lachen oder
Weinen.Und doch kann das Erroten zu einem Problem werden, wenn man es als
peinlichansieht, sich dafir verurteilt oder Angst hat, deshalb von anderen

abgel ehntzu werden. Je mehr man sich gegen das Rotwerden wehrt, um so mehr
verstarktes sich. Es entwickelt sich eine Furcht vor dem Erréten, die dazu
fuhrt,dal3 man bestimmte Situationen nur mit aul3erster Anspannung bewaltigen
kannoder vollkommen meidet. Jeder Mensch ist jedoch in der Lage, diesen
Kreislaufzu durchbrechen.
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Erroten ist eine ganz normale menschliche Reaktion wie Lachen oder Weinen.Und doch kann das Erréten zu
einem Problem werden, wenn man es a's peinlichansieht, sich dafiir verurteilt oder Angst hat, deshalb von
anderen abgel ehntzu werden. Je mehr man sich gegen das Rotwerden wehrt, um so mehr verstérktes sich. Es
entwickelt sich eine Furcht vor dem Erroten, die dazu fuhrt,dald man bestimmte Situationen nur mit aul3erster
Anspannung bewaltigen kannoder vollkommen meidet. Jeder Mensch ist jedoch in der Lage, diesen
Kreislaufzu durchbrechen.
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140 Seiten
Kurzbeschreibung
Wie die Autorin ihren Ratgeber beschreibt:

Erréten ist eine ganz normale menschliche Reaktion wie Lachen oder Weinen. In peinlichen Situationen
kennt sie fast jeder. Aus meiner psychotherapeutischen Praxis und aus vielen Leserbriefen weil3 ich, dal3 das
Erréten zu einem grof3en Prablem werden kann. Betroffene versuchen, es zu verbergen, denn sie sehen esals
Schwéche und als entwirdigend an. Sie meiden Situationen, in denen sie mit anderen Menschen
zusammentreffen, trinken sich Mut an, verstecken ihre Réte unter Make-up und Schals oder nehmen
Beruhigungsmittel. Da es bislang keinen Ratgeber zu diesem Thema gab und ich auch selbst lange Jahre
unter dem Erréten gelitten habe, habe ich mich dieses Themas angenommen. In meinem Ratgeber zeigeich
auf, welche korperlichen und seelischen Faktoren das Erroten bewirken. Darliber hinaus gebe ich die
psychol ogischen Strategien zur Selbsthilfe weiter, die sich in der therapeutischen Praxis bewdahrt haben.
Jeder Menschiist in der Lage, seine Furcht vor dem Erréten zu Uberwinden. Spontaneitét und entspannte
Kommunikation kdnnen wieder Bestandteile seines Lebens sein.

Klappentext:

Erréten ist eine ganz normale Reaktion wie Lachern oder Weinen. Und doch kann das Erréten zu eéinem
Problem werden, wenn man es als peinlich ansieht, sich dafir verurteilt oder Angst hat, deshalb von anderen
abgelehnt zu werden. Je mehr man sich gegen das Rotwerden wehrt, um so mehr verstérkt es sich. Es
entwickelt sich eine Furcht vor dem Erréten, die dazu fihrt, dal? man bestimmte Situationen nur mit
aulerster Anspannung bewdltigen kann oder vollkommen meidet. Jeder Mensch ist jedoch in der Lage,
diesen Kreislauf zu durchbrechen.

Die Psychotherapeutin Doris Wolf zeigt in diesem Ratgeber,

- welche korperlichen und seelischen Faktoren zum Erréten fihren,

- dal? Erréten nicht zwangslaufig zum Leiden fiihren muf3,

- wie man die mit dem Erréten verknipfte korperliche Anspannung abbauen und die Furcht vor dem Erréten
Uberwinden kann,

- wie man sein Selbstvertrauen starken kann,

- wie man wieder in Situationen gehen kann, die man bisher gemieden hat. Autorenkommentar
Klappentext

Errdten ist eine ganz normale Reaktion wie Lachern oder Weinen. Und doch kann das Errdten zu einem
Problem werden, wenn man es als peinlich ansieht, sich daflr verurteilt oder Angst hat, deshalb von anderen
abgelehnt zu werden. Je mehr man sich gegen das Rotwerden wehrt, um so mehr verstérkt es sich. Es
entwickelt sich eine Furcht vor dem Erréten, die dazu fihrt, dald man bestimmte Situationen nur mit
auRerster Anspannung bewaltigen kann oder vollkommen meidet. Jeder Mensch ist jedoch in der Lage,
diesen Kreislauf zu durchbrechen.Die Psychotherapeutin Doris Wolf zeigt in diesem Ratgeber,- welche
korperlichen und seelischen Faktoren zum Errdten flhren,- dal3 Erréten nicht zwangsé@ufig zum Leiden
fuhren muf3,- wie man die mit dem Erréten verknupfte korperliche Anspannung abbauen und die Furcht vor
dem Erréten Uberwinden kann,- wie man sein Selbstvertrauen stérken kann,- wie man wieder in Situationen
gehen kann, die man bisher gemieden hat. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Doris Walf ist Psychotherapeutin und Autorin mehrerer Selbsthilfebiicher. Inihren Biichern |83t sie den
Leser an ihrem Wissen teilhaben, das sie téglich den Patienten in ihrer Praxis weitergibt.
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