


Ein soziales Ereignis, eine lockere
Kommunikation oder neue
Freundschaften kbnnen wundervolle
Erfahrungen sein. Wer jedoch Angst
davor hat, sich in sozialen Situationen
zU bewegen, wird niemals die
bereichernden Begegnungen und
Erfahrungen genief3en kdnnen, die
darauf warten.

Nimm deshalb deine soziale Angst an
und betrachte sie als Chance, daran
zu wachsen!

Deine Reise zu einem erfullten sozialen
Leben beginnt hier und jetzt!

Unser Buch kann dein verlasslicher
Begleiter sein und dich mit allem
versorgen, was du brauchst, um deine
Sozialphobie hinter dir zu lassen!
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Hast du schon lange unter den
Einschrankungen deiner Sozialphobie im
Alltag gelitten? Mochtest du endlich diese
Barrieren lGiberwinden? Dieses Buch bietet
dir auf Uber 70 Seiten Unterstitzung zur

selbststindigen Uberwindung!

Es erklart die Urspriinge deiner Sozialangst
und liefert wirksame Strategien, um sie zu
Uberwinden. Wir stellen dir acht wertvolle
Tipps, drei unkonventionelle Tipps und drei

Soforthilfe-Tipps fir akute Situationen vor.

Unser Buch stellt eine breite theoretische
Grundlage bereit sowie praktische
Ratschlage fiir den Umgang mit sozialen
Situationen und Selbsthilfemethoden. Auf
diesem Weg kannst du Schritt fir Schritt

deine Sozialphobie Uberwinden!
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Enleitung

Die Stimme wird bruchig, der Hals trocken, die Hande
schwitzig. Atmung und Pulsschlag beschleunigen
zeitgleich, der Magen rebelliert und im Kopf dreht sich ein
Karussell. Moglicherweise bewegst du deine FuRe, kratzt dich
standig oder beginnst an den Fingernageln zu knabbern....

Dabei geht es doch eigentlich nur darum, ein Gesprdch zu
fiihren, einen einfachen Telefonanruf zu tdtigen oder auf
eine Frage in einer Besprechung zu antworten?

Soziale Phobien sind weiter verbreitet, als man meinen
modchte. Weniger werden es im Zeitalter der sozialen Medien
auch nicht, denn wir sind immer seltener der direkten
Konfrontation ausgesetzt. Vieles lasst sich online erledigen.

Zwischenmenschlicher Kontakt verlangt Betroffenen einer
Sozialphobie enorm viel ab. Manchmal zu viel. Sie ziehen
sich immer mehr zurick und legen ein
Vermeidungsverhalten an den Tag, das ihnen am Ende
keine Vorteile bringt, sondern die Probleme lediglich
verstarkt.

Bist du auch von einer sozialen Phobie betroffen? Dann
mochten wir dir mit diesem Buch dabei helfen, wieder
selbstbestimmter durchs Leben zu gehen und eine mdégliche
Isolation hinter dir zu lassen!

Wie begeben uns zunachst auf Ursachenforschung,
beschaftigen uns naher mit den unterschiedlichen Varianten
und Spielarten der Sozialphobie und zeigen auf, was das
eigene Selbstbild mit der Angst zu tun hat.
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Wie begeben uns zunachst auf Ursachenforschung,
beschaftigen uns naher mit den unterschiedlichen
Varianten und Spielarten der Sozialphobie und zeigen auf,
was das eigene Selbstbild mit der Angst zu tun hat.

Im Anschluss prasentieren wir acht wertvolle Selbsthilfetipps
gegen soziale Phobie und nehmen eine noch relativ neue,
jedoch fur unsere modernen Zeiten typische Angstform
genauer unter die Lupe: die Telefonphobie. Des Weiteren
befassen wir uns mit weiteren Varianten der Sozialphobie,
wie beispielsweise der spezifischen Angst vor dem Kontakt
mit dem anderen Geschlecht (Angst vorm Flirten) oder der
Angst vor Autoritdtspersonen.

Ja, der Weg raus aus der Angst ist ein steiniger und es
braucht viel Kraft und innere Uberzeugung, die alte Welt der
Hemmungen hinter sich zu lassen. Am Beginn deiner Reise
fehlen dir aber genau diese Dinge noch.

Wir mobchten dir mit diesem Buch dabei helfen, deine
Selbstbestimmtheit wiederzuerlangen und selbstbestimmter
durchs Leben zu gehen! Dabei liefern wir dir keine 500 Seiten
voller Fachchinesisch, sondern realitatsnahe Tipps, mit denen
du Schritt fur Schritt deine Sozialphobie verringern kannst.
Neben acht Selbsthilfetipps bieten wir dir noch drei
unkonventionelle und drei Sofort-Hilfe-Tipps flr akute
Situationen.

Das ist besonders praktisch, wenn du genau aus den
Grunden der Angst und Schamgeflhle einen personlichen
Kontakt mit Psychologen oder Therapeuten vermeiden
mochtest. Selbsthilfe ist gefragt! Genau das bieten wir dir!
Einfach und verstandlich!
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SOZIALE PHOBIE -
WAS? WARUM? WIE?

Die Antwort auf die Frage, was denn eigentlich eine
Sozialphobie sei, ist etwas schwierig zu finden. Wir haben es
hier immerhin mit einem enorm breiten Feld zu tun, in
dessen Grenzen sich unzahlige Variationen ein und derselben
Angst beobachten lassen.

Wir versuchen in diesem Abschnitt unseres Buches, das
Problem so weit wie moglich einzugrenzen und es dennoch
aus so vielen Blickwinkeln wie moglich zu betrachten.
Beginnen machten wir mit den unterschiedlichen Arten der
sozialen Phobie und worin die Differenzen liegen.

Genauso wenig, wie es den einen spezifischen Ausléser fur
eine Sozialphobie gibt (dazu etwas spater mehr), existiert
nicht nur eine Form der sozialen Angst.

Tatsachlich kann sie uns im Alltag in unterschiedlichen
Erscheinungsformen begegnen. Experten unterscheiden
zwischen der:

e primaren sozialphobischen Stérung,

» einer angstlich-vermeidenden Persoénlichkeitsstérung
und

e der (sehr seltenen) priméaren sozial defizitaren Stérung.
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Schiichternheit ist keine Sozialphobie!

=l @

Nein, nur weil man gegenuber fremden
Personen oder neuen Bekanntschaften eher
zurlUckhaltend agiert, ist man noch lange kein
Sozialphobiker. Sollte es zu mehreren
Folgetreffen  kommen, verschwindet die
anfangliche Reserviertheit im  Normalfall
irgendwann. Man leidet auch dann nicht unter
einer Angststérung, wenn man lediglich im
Notfall mit fremmden Personen spricht. In diesem
Fall ist man einfach besonders schichtern. Die
Grenze ist dann Uberschritten, wenn Betroffene
einen starken Leidensdruck entwickeln, soziale
Kontakte generell meiden oder sie nur mit
medikamentoser Hilfe bzw. unter besonders
stark ausgepragten Angstsymptomen
durchstehen.

Die am weitesten verbreitete Art ist klar die primare
sozialphobische Stérung. Die lasst sich selbst nochmals in
zwei Untervarianten unterteilen, die da waren:

» Generalisierte Form: Wie der Name bereits vermuten
[asst, haben wir es hier mit einer umfassenden Art der
sozialen Angst zu tun. Sie tritt nicht nur in spezifischen
Situationen auf, sondern ist standiger Begleiter des
Betroffenen. Die generalisierte Form der Sozialphobie
macht sich im Alltag immer und immer wieder
bemerkbar. In der klinischen Definition ist dann von einer
generalisierten Art die Rede, wenn sich drei oder mehr

angstbesetzte Situationen identifizieren lassen.
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* Nicht generalisierte Form: Tritt im Gegensatz zur
generalisierten Form lediglich in spezifischen Situationen
auf. Zum Beispiel dann, wenn man vor einer Gruppe ein
Referat oder eine Rede halten soll. Laut klinischer
Definition liegt diese Form vor, wenn es ,nur” ein oder
zwei angstbesetzte Situationen gibt.

» Bei der angstlich-vermeidenden Personlichkeitsstérung
(AVPS, auch als unsichere Persdnlichkeitsstérung
bekannt) haben wir es mit einer sozial sehr limitierenden
Angst zu tun. Betroffene fUrchten sich so stark vor Kritik
oder Ablehnung, dass sie von Minderwertigkeitsgefuhlen,
sozialer Gehemmtheit oder Uberempfindlichkeit
gegenUber negativer Beurteilung geplagt werden.

Unterschied zwischen Sozialphobie und
angstlich-vermeidender Persoénlichkeitsstorung

Beide Krankheitsbilder werden oft miteinander verwechselt -
und das ist auch vollig nachvollziehbar. Zu subtil sind die
Unterschiede, als dass sie ein Laie im Alltag erkennen wurde.
Und tatsachlich treten beide Stérungen sehr oft auch
gemeinsam auf. Im Sinne der Ausdifferenziertheit unseres
Buches mochten wir dennoch kurz auf die Unterschiede
eingehen. Es soll ja schlieBlich alles seine Richtigkeit haben.
Die wichtigsten Differenzen:

e Grundsatzlich [asst sich festhalten, dass
Vermeidungsverhalten und Angstzustande bei der
angstlich vermeidenden Persdnlichkeitsstorung starker
ausgepragt sind als bei der Sozialphobie. Zweitere wird
haufig in Situationen sichtbar, die ein gewisses

Peinlichkeitspotenzial in sich tragen (z. B. Rede, Vortrag).
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e Von sozialer Phobie Betroffene furchten sich eher von den
(schambehafteten) sozialen Begleitumstanden, welche
mit bestimmten Situationen einhergehen kénnen. AVPS-
Patienten scheuen hingegen die Intimitat und die
Selbstoffenbarung, die zu engen sozialen Beziehungen
gehoren.

« Betroffene von AVPS sehen ihre phobischen Denkmuster
und ihr gehemmtes Verhalten - trotz all der negativen
Auswirkungen - als festen Teil ihrer Personlichkeit.
Sozialphobikern ist hingegen sehr klar, dass ihre Phobie
oftmals irrational und eben nicht zu ihrer eigentlichen
Personlichkeit gehért.

e Soziale Phobien treten oft als konkret beschreibbare
Angste auf, es gibt klare Ausléser — je nach Anzahl dann
eben als generalisierte oder als nicht generalisierte Form.
Die angstlich-vermeidende Personlichkeitsstérung zeigt
sich hingegen in vielen verschiedenen Momenten, hier
geht es mehr um ein generelles Unbehagen im
Zusammenhang mit  den allermeisten sozialen
Situationen.

Die sozial defizitare Stérung ist ungemein selten, weshalb wir
sie zwar der Vollstandigkeit halber nicht verschweigen
wollten, an dieser Stelle allerdings nicht naher auf sie
eingehen machten.
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Weniger oder mehr Sozialphobie durch
Home Office?

In den letzten Jahren haben viele Unternehmen verstarkt auf
Home Office gesetzt, was tatsachlich eine Auswirkung auf die
sozialen Angste vieler Arbeitnehmer hatte. Zumindest gefuhlt
— eine aussagekraftige Studie zu dem Thema gibt es bis nicht.
Allerdings existieren zahlreiche Erfahrungsberichte von
Sozialphobikern, die zunachst von einer deutlichen
Besserung ihrer Symptome erzahlt hatten.

Das ist auch nicht weiter verwunderlich. Im Home Office
arbeiten wir allein, sind auf uns gestellt — und mussen keine
sozialen Gepflogenheiten befolgen. Schon der Wegfall dieser
Moglichkeiten hat bei vielen Betroffenen zu spurbaren
Erleichterungen gefuhrt.

Nachhaltig sind diese allerdings nicht. Wer sich nur zu Hause
einsperrt, arbeitet nicht aktiv an der Uberwindung seiner
sozialen Angste. Er beschaftigt sich lediglich nicht damit,
schiebt sie von sich weg. Irgendwann stehen sie dann wieder
vor der TUr und kommen - oftmals intensiver — zuruck.

Welche Spielarten von Sozialphobie gibt es?

Unterschiedliche ,Arten” von Sozialphobie gibt es — wie weiter
vorne beschrieben - eigentlich nur zwei: Die generalisierte
und die nicht generalisierte Form. Was allerdings sehr wohl
existiert, sind unterschiedliche Spielarten der sozialen Phobie.
Eine derartige Stérung zeichnet sich immer durch eine stark
ausgepragte Angst vor einer potenziellen Blamage im
Zusammenhang mit vermeintlichen Leistungssituationen

sowie der generellen Angst vor Aufmerksamkeit aus.
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Nun ist ein einmaliges (oder mehrmaliges) Auftreten
derartiger Probleme noch kein definitiver Hinweis fur die
Existenz einer Sozialphobie. Bestehen diese Probleme
allerdings langer als sechs Monate, sind die diagnostischen
Kriterien sehr wohl erfullt.

Streng genommen existieren also nur zwei unterschiedliche
Arten einer Sozialphobie. Wo es sehr wohl verschiedene
Méglichkeiten gibt — und davon in der Praxis sehr viele — sind
Anzeichen fur die eventuelle Existenz einer sozialen Angst.

Zu den haufigsten Warnsignalen zahlen unter anderem:

« Angst davor, in der Offentlichkeit zu sprechen

* Angst davor, zu telefonieren

o Angst davor, andere um Hilfe zu bitten

e Angst davor, von anderen Menschen prifend betrachtet
zu werden

e Angst davor, sich mit Menschen des anderen Geschlechts
zu treffen (Angst vorm Flirten)

e Angst davor, anderen Menschen zu schreiben

e Angst davor, etwas vorzulesen oder vor anderen zu
schreiben

e Angst davor, kritisiert zu werden oder Ablehnung zu
erfahren

e Angst davor, vor anderen zu essen

e Angst vor Autoritatspersonen

Die angefUhrten Angste zeigen sich in der Regel durch die
klassischen Anzeichen einer Panikattacke (z. B. Zittern,
Herzrasen, Ubelkeit, Durchfall, vermehrter Harndrang,
Schwitzen, Erroten etc.)
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Ebenso typisch fur eine Sozialphobie ist das sogenannte
Vermeidungsverhalten der Betroffenen. Sie vermeiden so
gut es geht zwischenmenschliche Kontakte und isolieren
sich zunehmend. Die tatsachlichen Ausformungen einer
sozialen Angst unterscheiden sich von Person zu Person
naturlich.

e Eine Gruppe hat zum Beispiel Panik vor einem
Restaurantbesuch. Beim Essen und Trinken beobachtet
zUu werden, ist fUr sie ein absoluter Grauel. Das fuhrt dazu,
dass sie in besagten Situationen ungewdhnliches
Verhalten an den Tag legen und dadurch erst recht wieder
Aufmerksamkeit erregen. So drehen sie sich zum Beispiel
immer von ihren Tischkollegen weg, wenn sie etwas
trinken oder die Gabel/den Loffel zum Mund fUhren.

e Andere haben wiederum panische Angst vor Smalltalk
und wollen ihn um jeden Preis verhindern.

e Wieder andere vermeiden zum Beispiel Telefonate mit
Amtern und &hnlichen 6ffentlichen Stellen. Der
Umtausch von Waren kann eine enorme emotionale
Herausforderung sein, ebenso wie die im Grunde einfache
Frage nach dem Weg.

Wir sehen also, dass das Feld der Sozialphobie ein immens
breites ist. Es genau abzugrenzen, fallt entsprechend schwer.
Die Liste an vermeintlichen ,Arten von sozialer Angst” ist also
ellenlang — wobei die Bezeichnung an sich wie erwahnt nicht
ganz richtig ist. Es handelt sich namlich nicht um Arten,
sondern lediglich um unterschiedliche Auspragungen ein
und derselben Angst.

Seite 10



