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Danke, dass Sie den Mut haben, 
diese persönliche Frage zu 
stellen. Wie viele unserer un-
willkürlichen Körperreaktionen 

(Husten, Niesen, Rülpsen, Schluckauf) ist 
auch das Erröten für viele von uns – je 
nach Situation und geltenden Regeln – 
störend und vor allem peinlich. 

Was ist Erröten?
Die errötende Person wird Opfer des 

sympathischen Teils des vegetativen 
Nervensystems – des Teils des Nerven-
systems, der automatisch ablaufende 
Körperfunktionen wie Atmung, Herz-
schlag und Blutdruck kontrolliert. Der 
Sympathikus wird in Situationen aktiv, 
die uns bedrohlich erscheinen, und be-
reitet den Körper auf einen möglichen 
Kampf oder die Flucht vor. Das heisst, 
in einer peinlichen Situation ist das Er-
röten ein Nebeneffekt einer im Ernstfall 
lebensrettenden Funktion.

Wir kennen den Fachbegriff Erythro-
phobie, was «Angst vor dem Erröten» 

bedeutet. Dabei zeigt sich: Nicht das 
Erröten, sondern die Bewertung des 
Errötens ist das Problem. Es gibt auch 
ein Rotwerden vor Wut oder bei körper-
licher Betätigung. Jenes Erröten aber, 
das uns so peinlich ist, ist eine Begleit-
erscheinung von Scham. Scham ist üb-
rigens ein typisch menschliches Phäno-
men, in der Tierwelt gibt es nichts 
Vergleichbares. Weshalb ist es uns Men-
schen eigentlich unangenehm, wenn 
unsere Unsicherheit öffentlich wird? 
Können oder dürfen wir nicht zugeben, 

dass uns etwas bewegt, körperlich und 
psychisch bedeutsam ist?

Was kann ich tun?
Gemein ist allen Phobien die Erwar-

tungsangst – die Angst also, dass die 
schwierige Situation wieder auftaucht. 
Am besten wäre es, sich das Erröten zu 
erlauben. Das ist nicht einfach. Empfeh-
lenswert in der gegebenen Situation sind 
ruhiges Atmen, der Versuch, sich zu 
entspannen und den Fokus zu ändern. 
Statt ständig an den roten Kopf zu den-
ken, könnte man sich etwas anderes 
vorstellen: einen roten Ballon, der lang-
sam zum Himmel aufsteigt, oder einen 
saftigen Apfel, in den Sie gleich beissen 
werden. Solche imaginativen Techniken 
aus dem mentalen Training sind bei 
einiger Übung sehr wirkungsvoll. Eine 
weitere Möglichkeit ist der Schritt nach 
vorne, indem Sie etwa sagen: «Oh, ich 
merke, dass ich wieder mal rot werde, 
das ist mir unangenehm!» Damit geben 
Sie den anderen die Erlaubnis, Ihr Rot-
werden zu sehen.

Ein Trost bleibt
Der Kopf bleibt zum Glück maximal 

für ein paar Minuten rot. Ausserdem 

nehmen viele Menschen etwas Röte im 
Gesicht des anderen kaum wahr. Be-
merken sie es doch, finden sie es oft 
sogar sympathisch. Erröten wirkt authen-
tisch und unverstellt. Nahezu alle Men-
schen geraten von Zeit zu Zeit in Situa-
tionen, in denen sie sich schämen. 
Schlussendlich geht es darum, zu lernen, 
sich mit allen Eigenheiten zu akzeptieren. 

Ich kann Ihnen übrigens zur Thema-
tik des Errötens das Buch «Benjamin 
Kiesel. Die Geschichte einer Freund-
schaft» von Jean-Jacques Sempé ans 
Herz legen. Einfach wunderschön.
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Wie werde ich das ständige peinliche Erröten los?

kurzantwort
Erröten ist eine urmenschliche 

Reaktion. Das einzige Problem da-
bei: unsere Angst, bewertet zu 
werden. Ein mentales Training 
kann helfen. Denken Sie nicht an 
Ihren roten Kopf, sondern zum Bei-
spiel an einen roten Ballon, der 
langsam zum Himmel aufsteigt. 
Und denken Sie daran: Andere 
finden es oft sogar sympathisch, 
wenn jemand errötet.

PsychologiE Wenn ich (m, 60) in einer gesprächsrunde bin 
und zu Wort komme, läuft mein kopf prompt rot an und wird 
ganz heiss. Was kann ich dagegen tun? ich habe es bereits mit 
similasan-kügelchen probiert, das nützt aber kaum etwas. Bei 
der Messung fürs Blutspenden habe ich immer idealwerte. 
 n. W. in g.
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WETTERSTATIONEN

Luzern Pilatus

Werte Jahr Werte Jahr

Max. Temp. 25,4° 2007 11,2° 2007

Min. Temp. –2,0° 1933 –10,8° 1991

Niederschlag 26,2 1891 20,2 1982

Allgemeine Lage: Es herrscht eine fl a-
che Druckverteilung über Mitteleuro-
pa. Südwestliche Höhenwinde führen 
feuchte und instabile Luft zur Schweiz. 
In der zweiten Tageshälfte besteht des-
wegen eine erhöhte Schauer- und Ge-
witterneigung.
Zentralschweiz: Am Vormittag beson-
ders im Luzerner Mittelland Übergang 
zu recht sonnigem Wetter. Im Tages-
verlauf vor allem den Voralpen entlang 
wieder Quellwolkenbildung, die lokal zu 
Schauern, vereinzelt auch zu Gewittern 
führen.
Aussichten: Am Freitag zu Beginn be-

sonders im Osten noch teilweise son-
nig, dann zunehmend bewölkt und 
am Nachmittag aus Westen verbreitet 
Schauer oder Gewitter. Am Samstag an 
den Alpen noch etwas Niederschlag, 
später zunehmend trocken und Über-
gang zu teils sonnigem, inneralpin so-
gar recht sonnigem Wetter. Am Sonntag 
stark bewölkt und Niederschlag, im Os-
ten am Morgen mit Föhn noch trocken.

Nachmittags erhöhte Schauerneigung
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Paris 18°

London 17°

Madrid 19° 
Lissabon 18°

Warschau 19° 

Kiew 14°

Wien 22°

Bukarest 18° 

Ankara 25°

Moskau 8°

Berlin 21° 

Stockholm 10°

Helsinki 11° 

Oslo 13°

Tromsø 5°
Reykjavik 9°

Athen 23°

Rom 23° 

Nizza 20°

Palma 23° 

gestern morgen gestern morgen
Basel sonnig 21° Regenschauer 19° Lissabon teilw. sonnig 16° sonnig 17°
Chur ziemlich sonnig 21° Regenschauer 23° London ziemlich sonnig 15° bewölkt 16°

Jungfraujoch ziemlich sonnig –5° Schneeschauer –3° Madrid teilw. sonnig 17° sonnig 19°
Locarno ziemlich sonnig 21° Regenschauer 20° Mailand sonnig 20° Regenschauer 21°

Sitten ziemlich sonnig 24° Regenschauer 20° Moskau bewölkt 16° sonnig 14°
Zürich sonnig 21° Regenschauer 19° München ziemlich sonnig 19° bewölkt 22°

Nizza ziemlich sonnig 18° Regenschauer 18°
Amsterdam ziemlich sonnig 18° Regenschauer 20° Oslo sonnig 11° sonnig 15°

Athen bewölkt 21° sonnig 22° Palermo bewölkt 16° sonnig 21°
Belgrad sonnig 19° bewölkt 20° Paris bewölkt 18° Regenschauer 17°

Berlin bewölkt 19° bewölkt 19° Prag teilw. sonnig 19° Regenschauer 19°
Brüssel ziemlich sonnig 18° Regenschauer 20° Reykjavik sonnig 10° Regenschauer 9°

Dubrovnik sonnig 23° Regenschauer 19° Rom teilw. sonnig 20° bewölkt 20°
Frankfurt Regenschauer 14° Regenschauer 23° Tel Aviv sonnig 25° sonnig 26°
Istanbul sonnig 19° bewölkt 16° Tunis teilw. sonnig 23° sonnig 25°

Las Palmas teilw. sonnig 22° sonnig 24° Wien ziemlich sonnig 19° regnerisch 18°

Messstation Luzern Pilatus 
22.4. 23.4. 22.4. 23.4.
19.00 6.00 13.00 19.00 13.00

Barometerstand 1014 hPa 1019 hPa 1018 hPa 1016 hPa 1021 hPa
Temperatur 17,4° 8,3° 18,7° 3,3° 4,9°
Rel. Feuchte 47% 90% 54% 81% 83%
Pegelstand – – 433,39 m – –
Sonne* 3,2 Std – – 0,4 Std –
Niederschlag* 0 mm – – 0 mm –
Windspitzen** W 19 km/h – – SW 32 km/h –
* Tagessummen ** Tageshöchstwerte         Pegelstand Quelle: BAFU 

1–2

24.04.2014

1–2

2–4

1–3

gering mässig stark

Birke

POLLENBELASTUNG

Esche
Eiche

<wm>10CFWKIQ6AQAwEX8Sl3W2PK5XkHEEQPIag-b-C4BCTGTHLkl7kY-7r3rdUEfhQTUlLAsVM016zIuUNiNqkcGfjGL__AINRWyMlIObhWu7zegCQrgFSZgAAAA==</wm>

<wm>10CAsNsjY0MDAy1TUzMTQ2NgEAwvVq3Q8AAAA=</wm>

Wenn Eisen Gold 
wert ist ...
Eisenmangel ist laut WHO die am meisten ver-
breitete Mangelerscheinung.

Vielen Menschen ist nicht bewusst, dass sie 
unter einem Mangel an Eisen leiden. Blasse 
Haut und Müdigkeit werden als erste Zeichen 
eines Eisenmangels gedeutet. Die Symptome 
treten in der Regel langsam und schleichend 
auf und können meist nicht klar zugeordnet 
werden. Je nachdem, wie lange ein Mangel 
schon besteht, sind folgende Symptome ty-
pisch: Müdigkeit, verminderte Leistungsfähig-
keit, Erschöpfung,  mangelnde Konzentration, 
Stimmungsschwankungen, Verspannungen und 
Kopfschmerzen. Ein solches Defizit mit der Er-
nährung auszugleichen ist schwierig.

Nutrexin Eisen-Aktiv ist ein Produkt mit 
neuen Ansatzpunkten: Einerseits wird mittels 
Kurkuma, Amla und Lorbeer der Stoffwechsel 
angeregt und andererseits Eisen in verschiede-
nen Formen über Pflanzen wie Brennnessel, 
Datteln und Ingwer und als Eisenfumarat zu-
geführt. 

In einem aufwendigen Verfahren wird Eisen zu-
sammen mit einem Teil der Inhaltsstoffe fer-
mentiert und so in eine Form gebracht, die der 
Körper besser erkennt und aufnimmt. Zusätz-
lich liefern Acerola und Amla das notwendige 
Vitamin C, ohne dessen Vorhandensein dieser 
Prozess nicht funktioniert. Daneben finden 
sich im Eisen-Aktiv Spurenelemente wie Kup-
fer und wichtige Vitalstoffe, die für den rei-
bungslosen Aufnahmeprozess notwendig sind.

Der Vorteil von Nutrexin Eisen-Aktiv ist die 
sehr gute Verträglichkeit und die gute Aufnah-
me des Eisens durch den Körper. Eine länger-
fristige Einnahme ist sehr gut möglich.

Gerne beraten wir Sie persönlich:

LUNA – Die Luzerner Natur-Drogerie® 
Gabriela Schlumpf und das LUNA-Team 
Rössligasse 16 
6004 Luzern 
www.lunaluna.ch

DIE LUZERNER NATURDROGERIE

®

LUNA – Die Luzerner Natur-Drogerie 
Rössligasse 16, Luzern, Tel. 041 410 88 30   
info@lunaluna.ch, www.lunaluna.ch
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