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Soziale Phobie, was ist das?

Soziale Phobie ist ein Krankheitsbegriff aus dem Bereich der Medizin
und Psychologie.

Definitionen von psychischen Stérungen oder Krankheitsbildern sind
wichtig flr die Diagnostik und Therapie. Der Individualitat eines jeden
Menschen koénnen sie aber nicht gerecht werden. Der einzelne
Mensch passt mit der eigenen Problematik nicht in eine solche ,,Krank-
heitsbild-Schublade”, da ganz viele personliche Aspekte und biogra-
phische Besonderheiten gleichzeitig auf das psychische Gesamtbefin-
den einwirken.

Somit kann auch die nachfolgende Definition nur ein Orientierungs-
punkt sein fiir einen Betroffenen auf der Suche nach mehr Verstandnis
Uber die eigene Problematik und Unterstiitzung in der personlichen
Weiterentwicklung.

Alle Menschen erleben im Miteinander mit anderen die ganze Vielfalt
von Geflihlen, je nach Situation und innerer Gestimmtheit unter-
schiedlich intensiv. Freude, Neugier, Scham, Angst, Wut, Neid, Eifer-
sucht werden wahrgenommen.

Vereinfacht spricht man von einer Sozialen Phobie, wenn in speziel-
len Situationen im Miteinander mit anderen Menschen Angst, beglei-
tet von Scham, zur vorherrschenden Geflihlswahrnehmung wird und
die gleiche dulRere Situation von den meisten anderen Menschen
deutlich angstarmer oder angstfrei erlebt wird.
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Die Funktion von Diagnose-Manualen

Sozialphobie und Soziale Phobie werden als Bezeichnungen im allge-
meinen Sprachgebrauch gleichwertig nebeneinander verwendet. In
der wissenschaftlichen Literatur findet sich zunehmend der Begriff der
»,S0zialen Angststérung”.

Der Begriff und das Krankheitsbild der Sozialen Phobie werden erst
seit 1980 im Diagnostischen und Statistischen Manual Psychischer Sté-
rungen der amerikanischen Psychiatrie (DSM — 111 300.23) gefiihrt.

Mit Beginn der 1990er Jahre taucht der Begriff Sozialphobie zunachst
nur vereinzelt in allgemein zuganglichen Medien auf und wird schritt-
weise bekannter.

International anerkannte Klassifikationen von Erkrankungen sind not-
wendig, damit im klinischen und wissenschaftlichen Bereich eine Ver-
standigung moglich ist und zum Beispiel die Ergebnisse von Diagnose-
und Therapiekonzepten miteinander vergleichbar sind.

Die deutlichen Veranderungen der Definition von Sozialer Phobie im
Verlauf der letzten Jahre zeigen auch die Intensitat der wissenschaft-
lichen und klinischen Diskussion an sowie die Schwierigkeiten, diese
Angsterkrankung zu erfassen.
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Eine Definition:

|. Unter Sozialer Phobie versteht man Angsterleben in und vor zwi-
schenmenschlichen Situationen und Leistungssituationen - seit min-
destens einem halben Jahr - in einem Umfang und in einer Haufigkeit,
dass das Wohlbefinden in einem ganz erheblichen Mal3e ,,gestort” ist.

Anmerkung: Fiir die Diagnose Soziale Phobie ist wichtig, dass es sich
um ein starkes Angsterleben handelt, welches das Verhalten oder
die Lebensfiihrung in bestimmten Bereichen erheblich beeintrdch-
tigt. Es tritt sowohl in den Situationen auf, als auch als Beflirchtung
vor der Situation, und klingt nach den Situationen nur langsam ab.
Es kann sich auf das Miteinander in der Offentlichkeit, in Schule und
Beruf beziehen, oder/und auf den privaten Bereich, auf Freund-
schaften und Beziehung.

Il. Im Vergleich mit dem Bevoélkerungsdurchschnitt ist das Angsterle-
ben in den betreffenden Situationen stark erhoht.

Es ist schwerlich méglich, Angste nach einem absoluten MafSstab zu
bemessen. Daher wird das Angsterleben von Betroffenen - in Bezug
auf die speziellen Situationen - mit dem des Bevoélkerungsdurch-
schnitts verglichen. Die Unterscheidung zwischen , rationalen” und
Jirrationalen” Angsten ist duferst fragwiirdig, da Gefiihle, im Ge-
gensatz zu Gedanken, weder rational noch irrational sind.

lll. Der Betroffene empfindet und befirchtet im zwischenmenschli-
chen Miteinander ausgepragte und anhaltende Geflihle von Angst,
aber auch Scham, Schuld und auch Wut.

Dieses Erleben ist haufig verbunden mit konkreten Vorstellungen, von
anderen als ,minderwertig”, ,nicht liebenswert”, ,, merkwurdig”, , 13-
cherlich” oder leistungsschwach bewertet zu werden.

Es bedarf nicht grundsdtzlich einer tatséichlichen oder befiirchteten
negativen Bewertung durch andere, da der Betroffene die bewer-
tende Instanz auch selbst darstellen kann.
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IV. Ausldser sozialer Angste kdnnen die Aufmerksamkeit anderer sein,
eigenes als peinlich oder erniedrigend bewertetes Verhalten, die
Wahrnehmung sichtbarer Symptome an sich selbst wie Errdten,
Schwitzen, Schwindel oder Zittern, ebenso wie eigener Vergleich mit
den anderen Menschen. Bisweilen reicht einfaches Anwesend- und
somit Sichtbarsein unter Menschen sowie die Erwartung oder Vorstel-
lung derartiger Situationen.

Situationen mit besonderer Aufmerksamkeit sind z.B. Feiern, Partys,
(6ffentliches) Reden vor kleinen oder grofsen Gruppen. Diese Situa-
tionen sind fiir viele - aber keinesfalls fiir alle - Betroffene angstbe-
setzt. Fiir andere liegen die Schwierigkeiten mehr im privaten Freun-
des- und Beziehungsbereich. Die Mafsstdbe, mit denen Betroffene
ihr Verhalten und ihre Leistung in sozialen Situationen bewerten,
sind oft unangemessen liberhéht bis perfektionistisch.

V. Auch, wenn der Betroffene das Ausmal’ seiner Beflirchtungen als
deutlich erhoht empfindet und oft auch ,eigentlich” als situationsun-
angemessen, so gelingt eine Distanzierung oder Kontrolle des
Angsterlebens auf Grund der Starke der Angst nur unzureichend.

Im Gegensatz zu Schiichternheit fdllt auf, dass Betroffene bisweilen
trotz mehrfach ,gemeisterter Situation” und Ausbleiben der be-
flirchteten Abwertung und Peinlichkeit in einer erneuten Situation
nur wenig in ihren Befiirchtungen nachlassen. Die Angste haben
eine hohe Beharrungstendenz.

VI. Auf Grund der Starke der Beflirchtungen ist es fiir den Betroffenen
naheliegend, sich um Vermeidung angstausldsender Situationen zu
bemuhen.

Begrenzt sich das Angsterleben nur auf einige, wenige soziale Situati-
onen, so spricht man von einem nicht-generalisierten Subtyp, bezieht
es sich auf viele soziale Situationen, handelt es sich um einen genera-
lisierten Subtyp Sozialer Phobie. Die Abgrenzung des generalisierten
Subtyps von der sog. angstlich-vermeidenden Personlichkeitsstorung
kann schwierig sein.



VSSP - Leitfaden Nr. 5 Wege der Selbsthilfe bei Sozialer Phobie

Die Soziale Phobie gehort zum psychischen Stérungsbild der Angster-
krankungen.

Und noch ein dhnlicher Ansatz der Beschreibung:

Herausragendes Merkmal Sozialer Phobie

sind Wahrnehmungen, Uberzeugungen oder Erwartungen, im Mitei-
nander mit anderen Menschen ausgepragte und anhaltende Angst, in-
nere Anspannung und Scham zu erleben. Von den meisten Menschen
wird die gleiche, duBere Situation angstfrei oder deutlich angstarmer
empfunden.

Ausgelost werden kdonnen solche Gefuhle durch die Aufmerksamkeit
anderer und durch eigenes Verhalten. Verstarkt werden sie durch die
Eigen-Wahrnehmung sichtbarer Symptome wie Erroten, Schwitzen,
Schwindel oder Zittern, ebenso wie durch eigenen Vergleich mit den
anderen Menschen. Bisweilen reicht einfaches Anwesend- und somit
Sichtbarsein unter Menschen oder schon die Erwartung oder Vorstel-
lung einer derartigen Situation.

Dieses Erleben ist haufig verbunden mit konkreten Vorstellungen, von
anderen als ,minderwertig”, “nicht liebenswert”, ,,merkwirdig” oder
,Jlacherlich” bewertet zu werden. Nicht selten bedarf es keines tat-
sachlichen oder vorgestellten, bewertenden Mitmenschen, da der Be-

troffene die negativ bewertende Instanz selbst darstellt.

Von Sozialer Phobie Betroffene befiirchten primar die innere Konfron-
tation mit belastenden Geflihlen wie Scham, Angst, aggressive Ab-
wehr und Ohnmacht und in Folge dessen die Situationen mit anderen
Menschen, in denen diese Empfindungen auftreten kénnen.
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Worin unterscheiden sich Schiichternheit und Soziale Pho-
bie?

Bemihungen, zwischen Schiichternheit und Sozialer Phobie zu diffe-
renzieren, sind in der Literatur wie auch auf Informationsseiten im In-
ternet zahlreich. Allgemein werden mit Sozialer Phobie als einer me-
dizinisch-klinischen Diagnose ein im Vergleich mit Schiichternheit
deutlich gesteigerter Grad an Angsterleben, ein ausgepragteres Ver-
meidungsverhalten und auch ein hoherer Grad an sozialem Riickzug
mit den entsprechenden Folgen verbunden.

Von einem unbekannten Betroffenen fanden sich folgende Zeilen in
einem Forum:

"Obwohl sich viele Schiichterne auch als sozialphobisch bezeichnen
und auch von Psychologen so bezeichnet werden, so empfinde ich
"Schiichternheit” und Soziale Phobie als unterschiedlich. Die Schiich-
ternen sind anfangs dngstlich und zuriickhaltend, tauen aber zuse-
hends auf, wenn sie Menschen ndher kennen und Vertrauen schépfen.
Bei den ,,echten” Sozialphobikern kann das véllig umgekehrt sein: Der
erste Kontakt ist noch gut zu bewdiltigen, wenn auch mit Angst besetzt,
wdhrend sich dann aber in weiteren Kontakten immer mehr die Phobie
aufbaut.”

Sicher kennen sozialphobische Menschen auch die Gewdhnung an
eine zunachst angstbesetzte Situation, ansonsten ware Partnerschaft
und grundsatzlich jedes zwischenmenschliche Miteinander schon im
Ansatz zum Scheitern verurteilt. Und dennoch wird das oben beschrie-
bene Muster den meisten Menschen mit Sozialer Angststoérung gut
vertraut sein.

Sehr viele Menschen werden in ihrem Leben Momente oder Phasen
von Schiichternheit oder sozialen Angsten kennen. Diese sind ebenso
verbreitet wie das Erleben von Angst allgemein.
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Wenn hier von Sozialer Phobie oder Sozialer Angststérung die Rede
ist, dann beziehen sich diese Betrachtungen auf Menschen, die in Be-
zug auf die Intensitat und Beeintrachtigung durch Angsterleben in so-
zialen Situationen in einem deutlich tber dem Bevolkerungsdurch-
schnitt liegendem MalRe betroffen sind.

Wenn also Schiichternheit auf eine scheue Wesensart zuriickzufihren
ist, so steht bei Sozialer Phobie nicht die Scheu, sondern betrachtli-
ches Angsterleben im Vordergrund.

Eine Minderheit von Sozialer Phobie Betroffener bezeichnet und emp-
findet sich ausdricklich nicht als schiichtern. Bei ihnen fallt meist auf,
dass das Kardinalsymptom ,starke Unsicherheit beim Reden v.a. in
der Offentlichkeit”, nur schwach ausgeprigt ist. Es fillt bei ihnen eine
starkere Polaritat zwischen folgenden Persodnlichkeitseigenschaften
auf: Einerseits Wesenszlige, die man eigentlich extravertierten Men-
schen zuschreibt, allgemein ausgedrickt ein Drang, im eigenen Um-
feld sichtbar zu sein. Diesem Drang stehen andererseits mit mindes-
tens gleicher Kraft ausgepragte sozialphobische Angstmuster entge-
gen. Das erzeugt einen hohen Grad innerer Anspannung.

Wie wird die Soziale Angststorung von der ,Vermei-
dend-selbstunsicheren Personlichkeitsstorung” abge-
grenzt?

Medizinische Diagnosen in Bezug auf Krankheiten haben oft etwas
Schicksalhaftes und Belastendes. Dies gilt flir die Diagnose ,,Person-
lichkeitsstorung” noch mehr als fiir die Diagnose ,,Angststorung”. Eine
»gestorte Personlichkeit” zu sein, hort sich schauerlich an, und eine
solche Diagnose kann durchaus traumatisierend wirken. Von daher
bedarf der Begriff Personlichkeitsstorung weiterer Erlauterungen sei-
tens der Arzte und Psychologen.

Die vermeidend-selbstunsichere Personlichkeitsstérung oder die
angstliche Personlichkeitsstorung sind diagnostische Begrifflichkeiten.
Unter einer Personlichkeitsstorung versteht man eine Abweichung
von Wahrnehmungs-, Empfindung- und Verhaltensstandards, welche
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sich schon friih in der Personlichkeitsentwicklung etabliert haben. Die
Auswirkungen zeigen sich in vielen Bereichen des Selbst- und Weltbil-
des. Somit zeigen sich Auswirkungen schon in friher Kindheit. Eine
hochgradige Schiichternheit ist ein notwendiges Kennzeichen dieser
Personlichkeitsstorung.

In der Wissenschaft verbreitet sich die Ansicht, dass eine Abgrenzung
zwischen der vermeidend-selbstunsicheren Personlichkeitsstorung
und der generalisierten Form der Sozialen Phobie/Sozialen Angststo-
rung nur schwerlich oder kaum maoglich ist.
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Einige besondere Aspekte von Sozialer Pho-
bie:

Zunehmende Vermeidung angstbelasteter Situationen

Wenn man Geflihlen Uberhaupt Funktionen zuordnen kann und
mochte, dann konnte man der Angst die Funktion eines Warners und
Wachters zuschreiben. Angst stellt sich ein in Verbindung mit der
Wahrnehmung einer Situation als Gefahr. Diese Wahrnehmung muss
keiner exakten rationalen Situationsanalyse entspringen, sondern
kann auch ganz elementar verankert sein z.B. in Form von H6henangst
trotz bestehenden soliden Gelanders.

Es gibt zwei Hauptreaktionen auf Angst: Flucht und Angriff.

Der Flucht entspricht die Situationsvermeidung. Vermeidung ist also
eine klassische, auch physiologisch angelegte Reaktion auf Angst.

Wie bei jeder Phobie besteht auch bei der Sozialen Phobie eine aus-
gepragte Vermeidungstendenz der geflirchteten Situationen, also Si-
tuationen, in denen Krankung, Beschamung und Angst aufgetreten
sind oder erwartet werden.

Die Vermeidungstendenz ist bei dieser Phobie besonders folgen-
schwer und nicht vergleichbar mit dem Verzicht auf das Benutzen von
Flugzeugen bei Flugangst oder analog Fahrstiihlen, Briicken, Autobah-
nen bei entsprechenden Angsten.

Der Mensch kann auf die Interaktion mit anderen Menschen praktisch
nicht verzichten. Der Verlust von sozialem Kontakt oder des Arbeits-
platzes als Ausdruck des Vermeidungsverhaltens und chronischer
Uberforderung auf Grund starker Angst-Aktivierung kann den einzel-
nen an die Grenze fuhren und eine eigenverantwortliche Lebensfiih-
rung extrem erschweren.
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Die Ausweitungs — und Generalisierungstendenz von So-
zialer Phobie

Die Soziale Phobie zeigt eine Neigung zur Ausweitung und Generali-
sierung. Die Entwicklung tendiert dahin, zunehmend auch solche Situ-
ationen nur unter grofSer Angstanspannung zu bewaltigen oder zu ver-
meiden, in denen eine eher geringe Wahrscheinlichkeit besteht, dass
ein beflirchtetes Ereignis eintreten kann.

Vereinfacht beschrieben beruht die Ausweitungs- und Generalisie-
rungstendenz auf einem negativ sich selbst verstarkenden Kreislauf.
Am Beginn stehen soziale Krankungen und Verletzungen, die verschie-
dene Strategien der Vermeidung, des Riickzugs, der Kompensation
durch besondere Leistung(en) und sicher auch eine erh6hte Sensibili-
sierung bewirken. Letzteres erhoht wiederum die Wahrscheinlichkeit
erneuter Verletzungen, weiteren Riickzugs und Selbstwertabbaus.
Die Generalisierungstendenz ist jedoch keine unbegrenzte. Es tritt bei
den meisten Betroffenen an unterschiedlichem Punkte eine Pla-
teauphase ein, die sich relativ stabil etablieren kann, wenn nicht ein-
schneidende biographische Veranderungen Einfluss ausiiben. Der Be-
troffene hat sich chronisch mit seinen Einschrankungen und Meidun-
gen und seinem Angstpotential eingerichtet.

Die schwierige Einsicht in die Ubertriebenheit von Angsten

Die an ganz vielen Stellen im Internet verwendete Angstkategorisie-
rung in rationale und irrationale Angstreaktionen ist zu hinterfragen.
Geflihle entspringen und folgen keinen rationalen Kategorien der An-
gemessenheit und Berechtigung. Auch scheint diese Kategorisierung
eine Besonderheit des Angstbereiches zu sein. Tauscht man Angst ge-
gen Freude, so werden Internetsuchmaschinen unter dem Stichwort
,rationale oder irrationale Freude“ nicht fliindig. Unserer Anschauung
nach sind Geflihle weder rational noch irrational. Es kann allerdings
sehr wohl angemessen oder auch unangemessen sein, rational oder
irrational, einer Angst zu folgen.
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Von pathologischen (=krankhaften oder auch ,krankmachenden®)
Angst-Reaktionen wird dann gesprochen werden, wenn ein Mensch
in wesentlichem Umfang von seinem Angsterleben eingenommen ist,
sodass er Uber die Angstvermeidung oder Angstkontrolle hinaus kaum
im Stande ist, in bestimmten Situationen oder allgemein dufBere und
innere positive Handlungs- und Gestaltungswege zu beschreiten, ob-
wohl diese ihm objektiv gesehen zur Verfligung stehen.

Die Ubertriebenheit von Angsten:

Zu den diagnostischen Kriterien fir eine Soziale Phobie gemal den
schon erwdhnten Diagnose-Handbichern gehort, dass der Betroffene
seine starken Angste als (ibertrieben, situationsunangemessen und un-
vernlinftig erkennt. Dies dient unter anderem als Abgrenzungskrite-
rium gegeniiber wahnhaften, psychotischen Zustdnden.

Tatsache ist aber auch, dass die meisten Betroffenen ihre eigenen so-
zialen Angste nur mehr oder minder als tibertrieben und der Situation
unangemessen empfinden.

Dies liegt an der erheblichen emotionalen Angstbelastung und der na-
turlich subjektiven Gefahreneinschatzung in der Situation selbst, die
das Ausmal’ der Befiirchtung und Vermeidung angemessen erschei-
nen lasst. Die beflirchtete Kritik oder Ablehnung wiegt in der Situation
so hoch, dass der Betroffene das Ausmal’ seines Angsterlebens dazu
als passend empfindet.

Die ,,Normalitéit“ von Angsten:

Nahezu alle Betroffenen sind zur Feststellung in der Lage, dass in Be-
zug auf verschiedene soziale Situationen ihr Erleben von Angst,
Scham, aggressiver Abwehr und/oder korperlichen Reaktionen in
deutlicher Diskrepanz zu den Angstreaktionsmustern des Bevdlke-
rungsdurchschnitts steht. Selbst wenn der Betroffene die Angemes-
senheit seiner Angstreaktion nur als mehr oder minder unangemes-
sen empfindet, so ist die Einsicht in die , Nicht-Normalitat” des eige-
nen Empfindens und Verhaltens - oftmals sogar sehr ausgepragt bis
Ubersteigert — vorhanden., weil der Betroffene seine Angst (und
Selbstwertkrise) besonders stark wahrnimmt, fokussiert und negativ
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bewertet. Fur die Wahrnehmung von Angstbelastungen seiner Mit-
menschen hingegen scheint er eher verschlossen

Distanzierung oder Ganzheitlichkeit:

Eine rationale Analyse der Situation in Bezug auf Ihr objektives Gefah-
renpotenzial setzt die Fahigkeit zu einer distanzierten Betrachtung
und auch eine zumindest voriibergehende Distanz von den eigenen,
intensiven Emotionen voraus und kann ein hilfreiches Handwerkzeug
sein, um in belasteten Situationen und erst recht bei Angstiiberflutung
und Panik handlungsfahig zu bleiben.

Zwar gewinnt er durch innere Distanzierung tatsachlich Handlungs-
spielraum. Wenn diese Haltung jedoch zum grundsatzlichen Losungs-
prinzip der Angsttherapie angewendet wird, nimmt das Gefiihl von
Identitat und Ganzheitlichkeit in Bezug auf Denken, Fihlen und Han-
deln Schaden.

Unter diesem Aspekt erscheint uns die bewusste Anwendung von si-
tuativer emotionaler Distanzierung bei Sozialer Phobie ebenso wichtig
wie die Integration und Annahme der Angst in die Gesamtpersonlich-
keit.

Die sozialmedizinische Bedeutung Sozialer Phobie

In unserem Leitfaden Nr. 2 ,Auswirkungen Sozialer Phobie im berufli-
chen Umfeld” haben wir uns ausfiihrlich mit den Auswirkungen Sozia-
ler Phobie auf die Erwerbtatigkeit beschaftigt.

Ein Arbeitsplatz kann soziale Angste auf vielfiltige Weise herausfor-
dern: Einigen Betroffenen fallt z.B. das Telefonieren schwer, beson-
ders in Anwesenheit von anderen Menschen. Gesprache mit Vorge-
setzten, Small-Talk mit Kollegen, Team-Besprechungen oder Grol3-
raumbdros sind weitere Beispiele fiir haufige Stressfaktoren.
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Kénnen die stressauslésenden Situationen am Arbeitsplatz nicht posi-
tiv gemeistert werden, hat dies haufig wiederkehrende Krankschrei-
bungen, stationare Aufenthalte und nicht selten auch Arbeitsunfahig-
keit und schlieBlich Friihberentung zur Folge.

Neben dem personlichen Schicksal sind auch die dadurch entstehen-
den volkswirtschaftlichen Kosten zu beachten. Bei Menschen mit So-
zialer Phobie lasst sich gegen den allgemeinen Trend eine erhebliche
Zunahme der Arbeitsausfalltage ab dem Jahr 2000 verzeichnen. Im
Vergleich zu anderen psychischen und koérperlichen Erkrankungen be-
legt Soziale Phobie bei Mannern einen Spitzenplatz bei den Arbeits-
ausfalltagen. Auch die Rentenzugange, die stationaren Aufenthalte
sowie die verlorengegangenen Erwerbstatigkeitsjahre zeigen ab 2000
eine erhebliche Zunahme.

(Genauere Zahlen sind im VSSP Leitfaden Nr. 2 zu finden, ebenso wei-
tere Darstellungen der konkreten Belastungen Betroffener am Ar-
beitsplatz.)

Einfluss der Kindheit und des elterlichen Erziehungsstils

Moglicherweise bedeutet ein friiher empfundener Mangel an Zuwen-
dung, Aufmerksamkeit und Wertschatzung eine elementare Selbst-
wert-Destabilisierung. Dies ist quasi eine Starterklarung dafir, sich als
ungewdinscht in der Gemeinschaft zu empfinden. Der Betroffene setzt
dann u.U. Gberhoht auf Leistung und solche Werte, die (vermeint-
lich?) gesellschaftliche Anerkennung versprechen, jedoch fiihrt dies
nicht stabil zu Akzeptanz und zu Wertgefihl, weil diese Wertmalstabe
fremde sind, die nicht in der eigenen Tiefe zu Selbstakzeptanz und
Selbstwertschatzung fiihren. Daher besteht die Uberzeugung des ,,Un-
geliebtseins” weiter.

Kleinkinder erleben sich natlrlicherweise als Mittelpunkt ihrer Eltern
und ihrer kleinen Welt. GroBenvorstellungen, wie sie bei Kindern in
diesem Alter auftreten, werden durch schrittweise Erfahrungen im
Kindergarten im Miteinander mit den anderen Kindern relativiert und
an die soziale Wirklichkeit eines Menschen unter Menschen herange-
fahrt.
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Bei unginstigem Einfluss etwa der Eltern (z.B. durch unangemessene
Emporhebung gegeniliber anderen Kindern) kdnnen GroéRenvorstel-
lungen im Kind beharren. Dies macht es dem Kind dann zu einem spa-
teren Zeitpunkt sehr schwer, sich an die Realitat des sozialen Mitei-
nanders in einer Gruppe anzupassen, in der es nicht im Mittelpunkt
steht und ,, Konig” ist. Im Schulalltag wird es dann - u.U. auf traumati-
sche Art und Weise - seine Grenzen im Miteinander mit den anderen
erkennen mussen. Ein solcher Absturz kann als tiefe Krankung und Be-
schamung verarbeitet werden. Das kann die Grundlage fir die Ausbil-
dung sozialphobischer Strukturen sein. Entwicklungen in Richtung ei-
nes Menschen, der sich nichts zutraut, konnen ebenso angestoRen
werden wie eine immer wieder aufkeimende Motivation zu perfekti-
onistischen Leistungen.

In dem spater folgenden Abschnitt ,Alte Verletzungen als begiinsti-
gende Faktoren Sozialer Phobie” (siehe Seite 119) werden wir naher
darauf eingehen, dass traumatische, krankende Ereignisse im frihen
Lebensalter die Basis flir eine spatere sozialphobische Entwicklung le-
gen kdnnen, dass aber auch ein groRer Teil der Betroffenen keine her-
vorgehobenen Ereignisse erinnern kann. Eine Grundatmosphare der
Verunsicherung, Uberforderung oder auch Uberbehiitung kann
ebenso Grundstein einer negativen Entwicklung sein. Bei einem Teil
der Betroffenen mdgen auch die elterlichen Mdglichkeiten einge-
schrankt gewesen sein, ihrem Kind hinreichende soziale Fertigkeiten
(z.B. Kommunikation, Auseinandersetzung, allgemeines soziales Ver-
halten) mitzugeben. Diese Kinder laufen Gefahr aufgrund mangelnder
sozialer Kompetenz, durch auffilliges oder unangepasstes Verhalten
von anderen negative Rickmeldungen zu erhalten, die letztlich eine
tiefgreifende Verunsicherung zur Folge haben kénnen.

Kinder von Eltern, die selbst unter Sozialer Phobie leiden, sind lber-
durchschnittlich haufig auch von einer Angststorung betroffen. Eltern,
die sich ihrer eigenen Angste bewusst sind und eigentherapeutisch an
ihnen arbeiten, konnen eine derartige Weitergabe aber auch verhin-
dern.
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Soziale Phobie - ihrerseits ein Symp-
tom/Ausdruck existentieller Angste und
Instabilitat

Wir gehen bei der Sozialen Phobie von einem ,System” aus sozialen
Krankungen, verschiedenen Strategien von Vermeidung, Riickzug,
Kompensation durch besondere Leistung(en) und erhohter Sensibili-
sierung aus. Die Angst vor Krankung ist offenkundig.

In langeren, tiefergehenden Gesprachen in Selbsthilfegruppen ist uns
wiederholt begegnet, dass Betroffene eine tiefgreifende Angst du-
Rern, sich sowohl im Mitmenschen als auch in Autonomie und exis-
tentiellem ALLEIN-Sein zu ,verlieren”.

Diese beiden Empfindungen sind sehr schwer sprachlich zu beschrei-
ben.

Ein Betroffener driickte es etwa so aus: ,Wenn ich mit einem anderen
Menschen zusammen bin, spire ich schnell nicht mehr, was ich denke
und fuhle. Ich nehme vor allem wahr, was der andere denkt und fuhlt.
Ich spure keine wirkliche Grenze zwischen mir und dem anderen und
Ubernehme sehr schnell seine Ansichten, Meinungen, Vorlieben usw.
Ich erlebe mich nicht mehr als eigenstandigen Menschen und spilre
mich selbst nicht mehr. Das Ausmal’ dessen wird mir oft erst nach der
Begegnung klar.

Wenn ich hingegen alleine bin oder nicht in Kontakt mit Menschen,
fahle ich mich haltlos und habe Angst, verloren zu gehen, quasi mich
aufzulosen. Diese Angst flhlt sich existenziell an.”

Diese beiden Angste, also sowohl die Angst vor Haltlosigkeit in sich
selbst als auch die Angst, sich im anderen Menschen zu verlieren, 16-
sen - als eine kreative Moglichkeit der Psyche - einen Spiegelungs-
zwang aus:
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Das Alleinsein wird begleitet von einem mehr oder minder permanen-
ten Drang, sich nahezu standig seiner selbst durch Riickbezug zu ver-
gewissern, sei es durch Selbstbezug, inneres Selbstgesprach, Selbstbe-
wertung und/oder -betrachtung.

,Ich sehe mich selbst in meinem Innen-Spiegel, also existiere ich.”
Dadurch wird die Angst, sich in existenziellem Alleinsein zu verlieren,
vermindert.

Die Angst, sich im anderen Menschen zu verlieren, wird abge-
schwacht, wenn ich den anderen zum Trager meines Spiegelbildes ma-
che. Ich nehme den anderen nicht in seiner Eigenheit, Individualitat
und Verschiedenheit wahr, sondern primar als Spiegelung meiner
selbst.

,Was denkst du tGber mich?“, ,Wie wichtig bin ich dir?“, ,Findest du
mich nett?“ usw. sind Fragen an den Spiegel, die in dieser Form kei-
nesfalls so konkret gedanklich ausformuliert sein mussen.

In diesem Spiegel kommen allerdings wesentlich mehr die vorgefass-
ten kritisch-negativen Selbstbildstrukturen, als wirkliche Auliensig-
nale zur Abbildung.

Diese tiefe existenzielle Verunsicherung, die sich in der gerade er-
wahnten Polaritat ausdrickt, kann zu einer moglichen Quelle Sozialer
Phobie werden. Somit kann die Soziale Phobie als ein Symptom tiefe-
rer Angste verstanden werden.

Die angstliche Beobachtung, Verteidigung und Gestaltung des Selbst-
bildes ist Hauptausrichtungspunkt der Sozialen Phobie.

Dieser starke Selbstbezug ,antwortet” auf tiefliegende Einlass-Angste
und Kontrollbedirfnisse und enthebt den Betroffenen eines angstbe-
setzten FlieBens im Hier und Jetzt. Die vordergriindig formulierte
Selbstwertfrage und die Selbstabwertung fungieren auch oder vor al-
lem als Instrument der Distanzierung, der Einlass-Verhinderung.

Die gesteigerte Selbstaufmerksamkeit gibt einerseits den gewtinsch-
ten Eigenhalt, erschwert aber andererseits die Kommunikation und
reale Einschatzung der Mitmenschen. Sie verscharft, zwar uner-
winscht, aber unabwendbar auch die Angst vor tendenziell negativer
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Bewertung durch andere. Der Betroffene , bewegt sich auf seiner ei-
genen inneren Blihne”, fokussiert sich mit allen Scheinwerfern seiner
eigenen Aufmerksamkeit und ist sich seines Publikums bewusst.

Es kdnnen also zwei Motoren sozialer Angstlichkeit aufgezeigt wer-
den: zum einen eine tiefe Angst vor Individualitat, Eigenverantwor-
tung und Eigenstandigkeit, zum anderen die Angst vor dem Einlassen
auf Beziehung/en oder allgemeiner auf Gemeinschaft mit anderen
Menschen. Beide ,Motoren” greifen sowohl als Ursache als auch als
Wirkung Sozialer Phobie komplex ineinander im Sinne einer wechsel-
seitigen Verstarkung.

Ein gelassenes In-der-Welt-Sein, ein Eigensein, bedeutet auch Allein-
sein. Nur so kann sich eine - fir jeden Menschen sich anders definie-
rende - Polaritat zwischen Individualitat und sozialer Zugehorigkeit
auftun. Und nur so kdnnen Gemeinschaft und Abhangigkeit gewagt
werden, ohne dass die Angst vor Ich-Verlust Giberhandnimmt.

Die fraglose Selbstverstandlichkeit wird begleitet von einem Gefihl
der Stimmigkeit zwischen inneren tiefen Erwartungen/ Voraussetzun-
gen und realem Tun. Es taxiert nicht — zumindest nicht immer und im-
mer wieder - ,,sein in der Mitte sein“, seine ,Autonomie®, seine ,,Frei-
heit” oder soziale Einbindung, es Gberprift nicht ,,sein Hier und Jetzt”.
Es versichert sich nicht der eigenen Liebesfahigkeit, optimiert keine
»inneren Energie-flisse”, koordiniert sich nicht zwischen ,, Regression,
Symbiose, niederem oder hoherem Selbst”, reflektiert nicht sein ,Ei-
gen- oder Anderssein. Es fragt nicht, es nimmt sich als existent. Ein
bedingungsloses Sein geht tber ein bedingungsloses ,, JA“ hinaus. Der
Mensch erlebt sich mit seinen bewussten und unbewussten Koordina-
ten in Ubereinstimmung.

Er erlebt sich im Raum seiner Entfaltung und Gestaltung und nicht in
unmittelbarem Berlihrkontakt zu seinen polaren Grundangsten.

Bei sozialer Angstlichkeit fehlt es an Grundiiberzeugung, in einer Ge-
meinschaft getragen zu sein, durch Teilhabe und Teilgabe auch ge-
nahrt zu werden. Ist diese Grundiiberzeugung hinreichend gegeben,
wird hierdurch auch eine positive Selbstiiberzeugung weiter gefestigt
und eine relative Autonomie gestarkt - eine starke Wechselbeziehung.
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Die bereits erwahnte Angst, sich zu verlieren, fihrt einerseits zu dem
Geflihl der Selbstiiberforderung bei dem Vorhaben, sich einer weitge-
henden Autonomie zu stellen. Andererseits fiihrt sie bei der Vorstel-
lung des Sich-Einlassens in die Gemeinschaft auch zu dem Gefihl
hochgradig ausgeliefert zu sein. Aus beidem resultiert Lahmung, Rat-
losigkeit, Hoffnungslosigkeit, Selbstaufgabe und Selbstflucht ebenso
wie Menschenflucht.

Die Ausbildung einer Sozialen Phobie stellt eine von mehreren Mog-
lichkeiten dar, bei nicht gelungener bzw. der eigenen Personlichkeit
nicht gerecht werdender, stark reduzierter Autonomie die Angst vor
Ich-Verlust und Abhangigkeit dadurch zu kontrollieren, dass wirkliches
Einlassen oder relative Abhangigkeit nicht ,, gewagt” und ausgehalten
werden.
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Neun Ansatze der Angst-Weitung! und
Heilung bei Sozialer Phobie

Fur ein erfllltes Leben existieren die unterschiedlichsten Lebensent-
wirfe. Das gibt Entscheidungsspielraume und Platz fir Fantasie.

Im Erfahrungsaustausch mit von Sozialer Phobie betroffenen Men-
schen werden sowohl die Unvergleichbarkeit der individuellen Aus-
pragung, der Prioritaten, Ziel- und Wertvorstellungen eines jeden
deutlich, als aber auch die Gemeinsamkeiten der Belastung und des
Leidens an sozialen Angsten. Und selbstverstindlich sind soziale
Angste oder Soziale Phobie nur ein mehr oder minder groRer Teilas-
pekt der jeweiligen Gesamtpersonlichkeit und der Alltagswirklichkeit.
Aus diesem Grunde konnen hier nattrlich keine Heilungsrezepte ver-
mittelt werden, sondern nur Impulse, Denkanstol3e sowie allgemeine
personliche Erfahrungen, die in vielen Gesprachen und Gruppensit-
zungen zusammengetragen wurden.

Hieraus das individuell Passende fiir sich zu finden, es auszuprobieren,
ggf. auch wieder zu verwerfen oder zu modifizieren, bleibt die grund-
satzliche Aufgabe des Betroffenen selbst.

Auch die Verantwortung fir die eigene Entwicklung wie auch Freude
und Stolz tber gelungene Veranderungen und erreichte Ziele bleiben
stets beim Betroffenen selbst.

Dies gilt ebenso im Bereich psychotherapeutischer Behandlung. In der
Selbsthilfe wird dieses Prinzip besonders deutlich schon im Namen
,selbst”.

! Der Begriff der Angst leitet sich von ,,angustus=Enge” ab. Angst-Weitung will also bildlich die schritt-
weise Auflésung dieser Enge beschreiben. Nicht gemeint ist die Ausweitung von Angsten im Sinne einer
Generalisierung.
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Problematische und weitgehend nicht I6sungsorien-
tierte Wege bei Sozialer Phobie

Wie schon an anderer Stelle erwahnt, ist die natilirliche Reaktion der
Psyche auf tatsachliche oder vermeintliche Bedrohungen Angst. Angst
|6st einen Impuls aus in zwei Haupt-Aktionsrichtungen: Flucht oder
Angriff.

Um dem qualenden und bedriickenden Angst- und auch Minderwert-
erleben zu entkommen, versucht der von sozialen Angsten Betroffene
haufig - und naheliegend - die folgenden Losungsansatze, die letztlich
aber nicht im Stande sind, die intrapsychische Konfliktsituation aufzu-
|6sen oder wesentlich zu mindern.

Fluchtreaktion in Form von Riickzug, Vermeidung, Isola-
tion

Riickzug aus dem gesellschaftlich-sozialen Miteinander und Schaffung
einer ,einsiedlerischen” Eigenwelt ist eine oft angedachte Option, die
aber die Selbstwertproblematik mittel- oder langfristig meist nicht
stabilisieren kann.

Dies liegt an der schon beschriebenen, mangelnden Autonomie und
Eigenstandigkeit des inneren Wertsystems und am Fehlen existentiell
unverzichtbarer positiver Erfahrungen im Miteinander.

,Angriffs“-Variante in Form von gesteigerter Leistung,
Perfektionismus

Perfektionismus und Leistungsorientierung entsprechen mehr der An-
griffs-Variante. Da aber hierdurch der innere Selbstwert-Konflikt nur
mit groBen Anstrengungen Uberdeckt wird, besteht eine hohe Wahr-
scheinlichkeit fiir Erschépfung.
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Selbstablehnung

Versuche der Abspaltung des angstlichen Teils in sich als fremd und
eigentlich nicht zu einem geharig, sind weitere Stabilisierungsanstren-
gungen, ebenso wie ausgepragte Selbstablehnung und Selbsthass.
Letztere konnen auch genahrt werden durch das Bemuhen, durch
weitgehende Anpassung soziale Konflikte, die Angste steigern kon-
nen, zu vermeiden.

Regression, Depression, Abhangigkeit von Alkohol oder
Vergleichbarem

Sichte, Regression und Aufgabe von Selbstverantwortung und Selbst-
gestaltung, Erschopfungsdepression bis zum Suizidversuch oder auch
korperliche Erkrankungen kénnen letztlich Endpunkte einer chroni-
schen Entwicklung sein. Betroffene finden oft erst recht spat einen
Punkt, an dem sie sich endlich aus der Eskalationsspirale der vorher
beschriebenen Verhaltensmuster selbst entlassen kdnnen. Abhangig-
keiten von Alkohol oder Anderem kénnen die Lage weiter belasten.

Die Mehrzahl der Betroffenen pendelt eine mehr oder minder lange
Zeit zwischen zwei gleichermalen schwierigen Polen:

Zum einen Rickzugs- und Vermeidungsverhalten, zum anderen be-
wusste Konfrontation mit den Angstfeldern im sozialen Miteinander,
die aber leider oft keine nachhaltige Weitung der Angste bringt.

Vom Idealkonzept zum Realkonzept:

Ein haufig formuliertes Wunsch- oder Idealbild einer Persdnlichkeits-
entwicklung ist dies:

Bezugspunkt ist ein Mensch, der Gber einen stabilen, positiven Selbst-
wert verfligt. Es gelingt ihm, sich gentigend individuell abzugrenzen,
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hinreichend frustrationstolerant und fehlerkompetent zu sein. Er ist
andererseits aber auch gut sozial integriert und gewinnt aus der Teil-
nahme an dieser sozialen Gemeinschaft iberwiegend einen Wertzu-
wachs und eine Stabilisierung. Das AuRenbild deckt sich in wichtigen
Bereichen gut mit dem Selbstbild seiner Erscheinung und Bewertung.

Ob der Mensch zum Zeitpunkt seiner Geburt sich noch in einem Zu-
stand vollkommenen Urvertrauens und einer Urgeborgenheit befin-
det, kann angenommen oder auch in Frage gestellt werden.

In jedem Falle bedeutet die Auseinandersetzung mit den Herausfor-
derungen des Lebens neben Freude, Liebe, Erfolg, Gliick auch eine un-
vermeidbare Auseinandersetzung mit Schmerz, Angst, Krankung, Ver-
letzung, Abhangigkeit, Ohnmacht, Grenzen u.v.m. Diese Wachstums-
und Auseinandersetzungsschritte verandern, pragen und hinterlassen
unausloschliche Spuren und bewirken Abweichungen von Ideal-
Selbstbildern.

Allerspatestens der Erwachsene wird sich seine innere und dullere
Stabilitat, seinen Lebenswillen und sein Lebensgliick aktiv erhalten
und sich dafilir einsetzen miussen, begleitet von der Erfahrung von
Angsten, Krankungen und seiner eigenen Verletzlichkeit.

Oft der erste Schritt in Richtung Angstweitung: eine
Teil-Kapitulation

Die meisten Menschen mit einer ausgepragten Sozialen Phobie emp-
finden die Belastungen durch ihre Angste als hoch bis sehr hoch und
winschen sich verstandlicherweise vorrangig eine Minderung ihrer
Angste.

Viele konzentrieren sich - wie im Vorherigen schon beschrieben - pri-
mar darauf, die Situationen in ihrem Leben, die Angst, Kritik, Bescha-
mung oder Abwertung ausldésen, entweder zu vermeiden (mit der
Folge von sozialem Riickzug) oder sie zu kontrollieren (z.B. durch
Uberangepasstheit, starke Leistungsbereitschaft bis zur Uberforde-
rung oder Symptomkontrolle). Dies gelingt einigen zwar in einer mehr
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oder minder groRen Daueranstrengung, doch viele erschépfen und
isolieren sich hierdurch.

Alltaglich gegen die eigenen Angste anzutreten und darin erhebliche
eigene Krafte zu binden, bedeutet auch, diesen Kampf zunehmend zu
einem belastenden Lebensmittelpunkt werden zu lassen.

Es kann ein Punkt erreicht werden, an dem sich akut Resignation und
Erschopfung tberdeutlich einstellen, sodass der Betroffene erkennt,
in dieser Form und ohne entscheidende Veranderung nicht mehr wei-
teragieren zu wollen oder auch zu kénnen.

Bisweilen signalisieren auch Entwicklungen im beruflichen oder priva-
ten Umfeld, korperliche Erkrankungen oder die Zunahme angstbe-
dingter Symptome wie Schlafstorungen ein eindeutiges Stopp-Zei-
chen.

Sich einzugestehen, mit dem bisherigen Konzept des Angst-Manage-
ments an Grenzen - innen wie aullen - gestol3en zu sein, so nicht mehr
weitergehen zu kdnnen und zu wollen, ist fir viele Betroffene erst ein-
mal auch mit einem begleitenden Geflihl verbunden, in gewissem
Male gescheitert zu sein. Wir mochten es Teil-Kapitulation nennen.

Wichtig ist, dass es nur einen Teil betrifft, denn wir benotigen die an-
deren Anteile, um in Eigenverantwortung Neues entstehen zu lassen.

Ein Anfang kann moglich sein, sobald sich der/die Betroffene in einem
angstarmeren Moment wieder Gedanken, Wiinsche und Konzepte in
Richtung einer selbstbestimmten Lebensgestaltung ,erlaubt”:

Ein eigenstdndiger, nicht primdr angstfokussierter Regisseur seines
Lebens zu sein, sich Aufgaben und Zielen zu widmen, die sinnvoll und
auch motivierend erscheinen, wieder Freude und auch Stolz empfin-
den wollen, trotz, neben und mit bestehenden Angsten.
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Neun Ansatze der Angst-Weitung und Losung bei Sozia-
ler Phobie

9 Ansatze der
Angst-Weitung
und Heilung

In diesem Leitfaden zur Selbsthilfe wird aus neun Blickrichtungen auf
Veranderungsmoglichkeiten bei sozialen Angsten geschaut. Dieser
Ansatz dient dem Ziel, in Eigenregie und Eigengestaltung mehr Kom-
petenz im Umgang mit den Angsten zu gewinnen, vor allem aber auch
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mehr Gestaltungsfreiheit und Lebensqualitat/Lebensfreude. Es ist zu
erwarten, dass jedem Betroffenen die neun Bereiche unterschiedlich
vertraut sind und entsprechend in unterschiedlichem Ausmal als po-
sitive Quelle zur Verflgung stehen.

e Den meisten Betroffenen wird ganz naheliegend sein, dass Ge-
danken, Erwartungen und Vorstellungen einen erheblichen
Einfluss auf unser Angsterleben haben und dass Geflihle in en-
ger Verbindung zu Vorstellungen und Bewertungen von Situati-
onen stehen.

e Naheliegend ist wohl auch, sich genauer auf den Bereich des
Fihlens, der Emotionen zu beziehen.

e Grundlegende Erfahrungen ,existentiellen Seins“ sind vermut-
lich nicht allen Betroffenen gleichermaRen naheliegend, auch
wenn der Zugang im Zuge der Offnung fiir asiatische Weltan-
schauungen und angewandte Ubungen wie Yoga und Medita-
tion nicht fremd sein muss.

e Unser Korper gibt uns nicht nur Gber kérperbezogene, angstbe-
dingte Symptome und Signale einen starken Hinweis auf die un-
mittelbare Verbindung zwischen unserem Fiihlen und unserem
Korper. Der Korper ist sowohl Ausdrucksmittel, als auch Zugang
zu Angstanspannung und ebenso zu Entspannung.

e Unter anderem verbindet die Psychotherapierichtung der kog-
nitiven Verhaltenstherapie den Bereich der Gedanken (Kogni-
tion) mit dem des Verhaltens und Tuns.

e Menschen mit Sozialer Phobie haben eher weniger Austausch,
Kontakte, Freundschaften und Beziehungen zu anderen Men-
schen. Beziehungen im weiteren und im engeren Sinne spiegeln
also sowohl die Einschrankungen und Begrenzungen, als auch
gleichermaRen die Hoffnungen, Sehnsiichte und Wiinsche wie-
der.
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e |n dieser Aufstellung an siebter Stelle stehen , Alte Verletzun-
gen“. Vieles, was uns heute angstigt, erinnert mehr oder minder
unbewusst an Vergangenes. Verdrangtes, mihsam unter den
Teppich Gekehrtes, sich in einem guten, hilfreichen Rahmen
noch einmal ansehen zu diirfen, kann erleichternd wirken und
die Auswirkungen von negativ Erlebtem auf die Gegenwart ab-
schwachen.

¢ Intuition und Kreativitat 6ffnen einen Bereich, der eine hilfrei-
che und auch spielerisch-flieBende Weitung darstellt fiir Einen-
gungen, die durch enge, kreisende Gedanken, Analysen und
kognitive Verhaltensanweisungen entstanden sind.
Bewegung, Tanz, Musik, Gestaltetes in jedweder Form kénnen
zu einer alternativen Sprache und Ausdrucksform werden fir
Freude, Fluss und Impulse in uns, weit Gber den rein sprachli-
chen Bereich hinaus.

e Der letzte der neun Ansatze bezieht sich auf eine Werteausrich-
tung und Sinnfindung und hebt die Ich-Zentrierung auf. Soziales
Tun, ebenso wie Spiritualitat oder andere, ahnliche Ausrichtun-
gen stellen den einzelnen in einen hoheren Gesamtbezug. Dies
relativiert die personliche Problematik und bietet neue Beziige
und tragende Krafte an.

Die hier benutzte Reihenfolge stellt keine Gewichtung dar, ebenso legt
sie keine einzuhaltende Reihenfolge fest.

Wir mochten von neun Positionen aus einen Ansatz zur Selbsthilfe
vorstellen und somit auch Gber den haufig zu findenden Ratgebermo-
dus hinausblicken, der bisweilen folgendem engen Strickmuster folgt:
,Verhalte dich einfach anders! Denk einfach anders! Dann fihlst du
dich anders!”.

Einfache Ratgeber haben als eindeutige Starke, mittels einer klaren
Botschaft einen oder mehrere Impulse zu setzen, die unmittelbar in-
nere Turen 6ffnen und neue Weichenstellungen bewirken kénnen.
Kommt ein solcher Impuls zum rechten Zeitpunkt, gerade dann, wenn
derjenige dafir offen und erreichbar ist, kann viel Gutes in Gang kom-
men.
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Gerade Betroffenen, die schon Uber einen langeren Zeitraum soziale
Angste als einschrankende Last empfinden und die méglicherweise
schon das eine oder andere psychotherapeutisch oder eigentherapeu-
tisch ausprobiert haben, mochten wir unser multifokales Konzept vor-
stellen, welches sich aus der praktischen Selbsthilfegruppenarbeit und
einem langen Austausch mit vielen Betroffenen heraus schrittweise
entwickelt hat.

Jedem Baustein sind zusatzliche konkrete Anregungen und Hinweise
zur praktischen Bearbeitung des jeweiligen Themas in der Selbsthilfe-
gruppe beigefigt.

Ist jemand eher selbstkritisch-analytisch strukturiert, wird er gewohnt
sein, seine Probleme mit klaren Gedanken anzugehen. Das ist nutzlich
und gut. Aber gerade weil hier seine Starke liegt, kann hier auch eine
Einseitigkeit entstehen.

Bestehen Soziale Phobien schon seit Jahren oder sogar Jahrzehnten
und beziehen sie sich nicht nur auf eine oder zwei eng umschriebene
Situationen in der Interaktion mit anderen Menschen, so stellen sie
ein komplexes ,Gebilde” dar. Sie pragen den Menschen in seiner Per-
sonlichkeitsstruktur, der Biografie, den Erinnerungen, Empfindungen,
Beziehungsvorstellungen und -erfahrungen, ja auch in der Eigenbe-
wertung, Selbst- und Kérperwahrnehmung.

Der Ganzheitlichkeit des Menschen entspricht eine Sichtweise, dass
viele innere Bereiche miteinander verbunden und in steter Wechsel-
beziehung stehen. Fihlen und Denken sind ebenso verbunden, wie
Geflihlswahrnehmungen und Denken in Beziehung stehen mit unse-
rem Korper.
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Aufbruch bedeutet: Motivation und Hoffnung, aber
auch (neue) Angste

Die meisten Menschen, die sich seit Jahren mit sozialen Angsten her-
umtragen, werden von sich aus verschiedene Wege ausprobiert ha-
ben: Psychotherapie, Ratgeberliteratur, Einliben von Selbstannahme,
konfrontativer Umgang mit der Angst - vielleicht auch mittels Beruhi-
gungsmitteln oder Alkohol -, Vermeidung usw. Es mangelt den wenigs-
ten an Motivation oder Ernsthaftigkeit, sich mit dem Problem ausei-
nander zu setzen.

Wenn man sich aufmacht, die Enge der Angst zu weiten, sich aus der
viele Lebensbereiche bestimmenden Umklammerung der Angst
schrittweise zu l6sen, lasst dies einen positiven Entwicklungsgewinn
erwarten:

Ich kann auf mich stolz sein. Meine Einsamkeit Idsst nach. Ich kann ge-
stalten und fiir mich sorgen. Mein Leben enthdilt wieder mehr Farben
und Sinn. Ich nehme am d&ffentlichen Leben teil, bekomme Anerken-
nung und Zuneigung.

Jeder Betroffene wird aber auf die eine oder andere Weise schon er-
fahren haben, dass Sich-Aufmachen neben der belebenden und moti-
vierenden Hoffnung und Bereicherung auch (neue) Angste hervorru-
fen kann, z.B. in der Art: Ich kann scheitern, kritisiert und enttdauscht
werden, mache mich in jedem Falle sichtbar.

Es kann durchaus erniichternd sein, erkennen zu mussen, dass Rick-
zug und Vermeidung Hoffnungslosigkeit, Isolation, Gestaltungsabgabe
und Einsamkeit bedeuten, dass aber auch auf der anderen Seite Sich-
erneut- wieder-aufmachen zunachst auch die Angstbereitschaft wie-
der aktivieren kann.
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Fiir eine Entscheidung in Richtung Veranderung und Weitung und ge-
gen weitere Vermeidung und Riickzug kann es hilfreich sein, moglichst
mehrere Optionen einzusetzen:

Angefihrt seien hier:

e das Bemuhen um realistische Vorstellungen und Erwartungen -
weder zu optimistisch, noch zu pessimistisch

e faktische Veranderungen, z.B. im Arbeitsbereich

e das Einbringen neuer Kompetenzen, auch aus den gemachten
Vorerfahrungen

e Schritte in Richtung wohlwollender Selbstannahme

e und ganz wichtig: sich begleiten und unterstiitzen zu lassen
(Therapie, andere Betroffene/Selbsthilfegruppe, Freunde
u.a.m.)

Der Ansatz aus neun Weitungsbereichen, der im Folgenden ausge-
fihrt wird, verspricht keinen angstfreien Weitungs- und Losungsweg.
Seine Vielfalt aber beinhaltet die Chance, aus ganz unterschiedlichen
Lebensbereichen und Quellen gleichzeitig positive Krafte wirksam
werden zu lassen, die den Riicken starken kdnnen fiir die Wachstum-
sauseinandersetzung in der jeweils tagesaktuellen Situation.

Man sollte die Angste des Menschen und insbesondere die Angste des
Menschen vor anderen Menschen nicht einfach nur als einen simplen
Irrtum im Verhalten und Empfinden begreifen oder als irrtiimliche
Lernerfahrung, die es auszuldschen gilt. Entsprechend mochten wir
die Selbsthilfe bei Sozialer Phobie als einen eigenverantwortlichen
Reife- und Transformationsschritt in der Personlichkeitsentwicklung
und einen Schritt in Richtung Harmonisierung und Befriedung im sozi-
alen Miteinander von Mensch zu Mensch verstehen.

Nicht wenigen Betroffenen kommt hierbei die Aufgabe zuteil, Belas-
tungen, die von GroReltern lber die Eltern auf die Kinder weitergege-
ben wurden, durch eigene Anstrengung zu erkennen, mit Kraft und
Mut zu bearbeiten und zu verandern, um die Weitergabe-Kette von
Generation zu Generation zu unterbrechen.
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1 - Einstellungen, Bewertungen, Vorstellun-

gen, Erfahrungen

Es geht hier um den Bereich unserer Gedanken und Vorstellungen, Be-
wertungen und gedanklich fassbaren Erfahrungen.

Gedanken konnen das Resultat eines langeren Prozesses sein und so-
mit auch erkennbarer Ausdruck einer vollzogenen Veranderung.
Ebenso kdonnen sie auch ganz am Anfang einer Entwicklung stehen.
Die Feststellung und der Entschluss: ,So geht es nicht weiter, es soll
sich jetzt etwas andern” kann der erste Schritt sein, kann innere Tliren
offnen, Neues an sich ran zu lassen und seine Krafte in neue Richtun-
gen zu lenken.

Umgekehrt kann eine gedankliche Blockade in dem Sinne ,,dass nicht
sein kann, was nicht sein darf” wie eine innere Mauer wirken und Be-
wegungen und Wachstumsschritte - zumindest zunachst - verhindern.

Wegen seiner Funktion als innerer , Turoffner” soll der gedankliche
Bereich nun an erster Stelle betrachtet werden, ohne dass ihm hier-
durch fir Wachstums- und Heilungsprozesse eine hohere Bedeutung
zugesprochen wird als den acht im Anschluss beschriebenen.

Bisweilen reicht es, problematische und belastende Denkmuster und
die damit verbundenen Belastungen und Nachteile bei sich selbst zu
erkennen, um es mit gutem Vorsatz und mit Geduld und Ausdauer
»,anders anzugehen”.

Entspringen diese Denkmuster tieferen Angststrukturen und Vermei-
dungs- und Schutzmustern, kdnnen sie sich allerdings durchaus als
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hartnackig und bestandig erweisen und Veranderungsbemuhungen
Widerstand entgegenbringen.

Vorbehaltlos und offen, quasi aus der Position eines freundschaftlich
verbundenen inneren Beobachters heraus, den eigenen Gedankenin-
halten ,zuzuhéren” - ohne Zensur und ohne Bewertung - schlie8t den
Raum der Gedanken fir konstruktive Veranderungsschritte erst auf.
Denn wem, wenn nicht einem inneren (wie duBeren) Freund wiirde
man seine Gedanken anvertrauen? Und wie sollte ich meinen realen
Standort erkennen, wenn ich von vornherein zensiere und als unan-
genehm oder schwierig empfundene gedankliche Vorstellungen
gleich vor mir selbst unter den Teppich kehre?

Weiterfiihrende Uberlegungen zu eigenen Gedankenmus-
tern

Nachfolgend einige Impulse und Reflektionen:

Gedanken sind zeitabhangig: Wenn ich mir Zeit nehme und schaue,
finde ich zum jetzigen Zeitpunkt bestimmte Gedanken und Vorstellun-
gen in mir. Zu einem anderen Zeitpunkt und aus einer anderen Per-
spektive betrachtet, kann ich auch zu anderen Vorstellungen gelan-
gen. Heute jedenfalls sehe ich dies so. Meine Gedanken sind nicht ab-
solut.

Akzeptanz:

Voraussetzung fir eine weiterflihrende Selbsterkenntnis ist eine hin-
reichende Bereitschaft zur Annahme: Ja, so ist es jetzt erst einmal. Um
wirklich erkennen zu kénnen, ist eine derartige akzeptierende Haltung
Voraussetzung.

Weitere Fragen:
Welche Nachteile sind mit den erkannten Gedankenmustern verbun-
den?
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Aber auch: Welche Vorteile sind mit der bisherigen Haltung verbun-
den?

Einen Zugang hierzu erhalte ich nur, wenn ich mich offen und ohne
Bewertung frage: Warum mache ich dies? Welches Ziel verfolgt diese
Struktur?

Mochte ich eine Veranderung und wenn ja, in welche Richtung?
Welchen Vorteil erwarte ich von einer Veranderung?

Welche inneren Widerstande kann ich erwarten?

Bin ich bereit, auf die Vorteile der bisherigen Struktur zu verzichten?
Wie viel Geduld habe ich auf diesem Wege?

Und auch ganz hilfreich:
Woran werde ich Veranderungen und Fortschritte feststellen und
messen konnen?

Auf einige bei sozialen Angsten charakteristische Einstellungs- und Be-
wertungsprobleme soll nun im Weiteren genauer eingegangen wer-
den.

Die Selbstwert-Problematik bei Sozialer Phobie

Der Kern Sozialer Phobie ist die Furcht vor dem Erleben des Kran-
kungs- und Beschamungs-Schmerzes bei wahrgenommener wie
auch bei befiirchteter sozialer Ausgrenzung, Ablehnung und Nach-
stellung.

Sich als ungeliebt zu erleben, tut weh und wird intrapsychisch schnell
als eine Bedrohung der inneren und auch der dufleren Stabilitat er-
lebt.

Mit Kritik-, Konflikt- und Ablehnungssituationen angemessen umge-
hen zu kénnen, ihnen auch standhalten zu kdnnen, ist eine wichtige
Lernerfahrung. Eine gute soziale Einbindung und eine hinreichend
stabile Personlichkeitsstruktur sind wichtige Voraussetzungen fir ein
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Gelingen. Je junger der Mensch ist, desto begrenzter ist sein erlerntes
Repertoire, innere Verletzungen abzuwenden.

Empfundene Ablehnung erzeugt nicht nur Schmerz (und so etwas wie
sozialen Stress), sie kann auch kranken. Dann bleibt das Erlebte nicht
auf der Ebene zwischenmenschlicher Interaktion; es verknipft sich
das aulBere Erleben mit dem Selbstwert:

»Wenn ich abgelehnt werde, dann muss doch etwas Ablehnenswertes
an mir sein.”

Oder: ,,Ein Mensch ist ohne Anerkennung durch die anderen weniger
wert.”

Die Klage vieler Betroffener, wenn sie den Schritt in eine Selbsthilfe-
gruppe gewagt haben und dort von ihren Schwierigkeiten und Angs-
ten berichten, lautet:

,Ach hatte ich doch nur ein besseres Selbstwertgefihl ... ach wirde
ich mich nicht stets und standig negativ mit anderen vergleichen ... ach
warum bin ich so sehr abhangig von der Bewertung durch andere?”

Leider werden diese Fragen oft nur rhetorisch gestellt - mit einem Be-
gleitton ,,Mensch, ich bin so bléd und richte mich immer nach den an-
deren...”.

So aber wird die Chance nicht genutzt zu einem besseren Selbstver-
standnis. Sich selbst einfacherweise unsinniges Denken zu unterstel-
len, fihrt aber wenig zu Wesentlichem in der eigenen Personlichkeit.
Es fuhrt nicht zu Selbstwertschatzung und ist auch nicht zielfihrend
zu Wachstum und Veranderung von innen heraus.

Gewiss empfinden die meisten Menschen Lob, Bestatigung und Wert-
schatzung durch andere Menschen als positiv und als ein Handlungs-
motiv; dementsprechend werden Ablehnung, Kritik und Abwertung e-
her gemieden. Dies macht uns zu sozialen Wesen.
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Andere Anteile der Personlichkeit wie das Streben nach Unabhangig-
keit, Selbstbestimmtheit und Eigenwertigkeit bilden einen ausglei-
chenden Gegenpol. Sie begrenzen unsere Bereitschaft, uns auf andere
zu beziehen.

Bisweilen stehen das Streben nach sozialer Anerkennung und das
nach Autonomie in einem konkurrierenden Spannungsverhaltnis. Es
handelt sich also um einen sich immer wieder neu auszubalancieren-
den Gleichgewichtszustand.

Zugehorigkeit zu einer Gemeinschaft, Beziehungen und Freundschaf-
ten bedeuten einerseits Teilhabe an einer sich gegenseitig stiitzenden
Wertegemeinschaft, Aufgabenteilung und Halt. Sie bedingen aber an-
dererseits ein sich Einfigen in einen gemeinsamen Rahmen oder eine
Ordnung. Im Bezug und im Miteinander mit anderen Menschen kon-
nen die eigenen Starken, aber auch die eigenen Grenzen sichtbar wer-
den.

Bei Menschen mit Sozialer Angststorung ist die Sorge vor Peinlichkeit,
Abwertung und Krankung durch und vor anderen Menschen im Ver-
gleich mit Nicht-Betroffenen stark erhéht. Sie kann das soziale Mitei-
nander und die Erwartungen und das Verhalten geradezu beherr-
schen.

Je groBer die Furcht vor Peinlichkeit und Abwertung, umso haufiger
und ausgepragter die Tendenz, dem durch Selbstabwertung zuvorzu-
kommen. Sich selbst abzuwerten, scheint die negative Erwartungsan-
spannung und den Schmerz vor Krankung durch andere zu mindern.

Hierdurch setzt sich eine intrapsychische Dynamik in Gang aus nega-
tiven Angsten und Erwartungen, zunehmend gesteigerter Sensibili-
tat und Verletzlichkeit und zuvorkommender Selbstabwertung und
Selbstwertabbau.

Wie wirkt sich Vermeidung auf den Selbstwert aus?
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Wie schon im einleitenden Kapitel ,Zunehmende Vermeidung angst-
belasteter Situationen” (s. Seite 17) dargestellt, sind Vermeidungs-
strategien eine sehr haufige und naheliegende Reaktion auf ausge-
pragte Angste.

Durch Vermeidung sollen Situationen ausgelassen werden, in denen
Krankungen oder Beschamung erwartet werden.

Diese miussen nicht aktiv von anderen Menschen ausgehen, sondern
konnen z.B. im stillen Selbstvergleich mit anderen begriindet sein.

Die Erfahrung zeigt, dass derart vermiedene Situationen sich wenig
stabilisierend und sogar eher negativ auf den Selbstwert auswirken.
Vermeidung stellt zwar in der aktuellen Situation eine Teilentlastung
dar, der Betroffene empfindet aber die daraus folgende Isolation
selbst als abwertend und leidet unter Geflihlen von Isolation und Aus-
geschlossensein.

Selbst bei gelungener Anstrengung, die Angst und Kleinheitsgefiihle
durch Situationsvermeidung zu verbergen (sowohl vor sich selbst als
auch vor anderen), wird genau durch dieses Bemihen eine Bestati-
gung der inneren sozialphobischen Angste geradezu provoziert und fi-
xiert. Denn nur durch die besonderen Anstrengungen des Verbergens
und Vermeidens schien sich das Beflirchtete abwenden zu lassen. Die
Erfahrung, einmal mehr vermeiden zu kénnen, fihrt nicht zu einer
Starkung des Selbstwertes und zu einem tragfahigen Sicherheitsge-
fahl.

Hinzu kommt, dass durch Vermeidung realer Situationen die inneren
Angstvorstellungen zunehmend unkonkreter und undifferenzierter
und somit schwerer greifbar und bearbeitbar werden.

Perfektionismus und (verdrangte) GroBenvorstellungen

Auf die Ubernahme von Leistung und Verantwortung generell oder in
bestimmten Bereichen, z.B. dem Arbeitsfeld, zu verzichten, ist ein ty-
pisches Verhaltensmuster bei Sozialer Phobie.
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Polar entgegengesetzt erscheinen unterschiedlich stark ausgepragte
perfektionistische Bestrebungen und leistungsbezogenes Denken bei
einem Teil der Betroffenen.

Starke Leistungsbezogenheit kann ein Ausdruck des Bemuihens sein,
Fehler und Ansatzpunkte fur Kritik mit besonderem Aufwand zu ver-
meiden. Zum anderen ist Perfektionismus moglicherweise ein Anzei-
ger fir einen Ausgleich schwer zu ertragender Empfindungen von
Kleinheit und Minderwert durch Uberlegenheits- und Gréf3enfanta-
sien. Diese Tendenz muss dem Betroffenen gar nicht bewusst sein.

Uberlegenheits- und GroRenfantasien kénnen einem angeschlagenen
Ego schmeicheln. Aber sie haben gesteigerte bis letztlich Giberfor-
dernde Anspriiche in Bezug auf Leistung und Anerkennung zur Folge,
um dem Uberhohten Selbstbild zu entsprechen. Die angestrebte Per-
fektion soll das Selbstbild stabilisieren und Selbstsicherheit geben. Vo-
ribergehend kann dies durchaus auch gelingen.

Zu beachten ist, dass eine innere Uberzeugung mangelnder Liebens-
wirdigkeit nur teilweise durch leistungsbezogene Anerkennung aus-
geglichen werden kann, auch wenn der Faktor Leistung besser kon-
trollierbar erscheint, als das verletzliche Feld der Zuneigung.

Zu erwarten ist, dass Versagensangste und innere Anspannung schritt-
weise ,nachwachsen®. Schon geringe Fehler kdnnen immer wieder
stark verunsichern. Der Betroffene fuhlt sich zunehmend durch seine
eigenen Leistungsgrenzen bedroht, selbstgekrankt, beschamt und de-
motiviert.

Statt einer Stabilisierung konnen sich ein weiterer Selbstwertabbau
und eine Verstarkung des sozialphobischen Angstmusters einstellen,
bisweilen allmahlich, manchmal auch ganz pl6tzlich in Form einer Er-
schopfung. Auf Grund der unrealistischen Erwartungshohe kann der
Absturz dann sehr traumatisch sein.

Der stete Vergleich mit anderen

Haufig klagen Betroffene, dass sie sich beinahe zwanghaft gefangen
sehen in einem steten Selbstvergleich mit anderen. Ein geringer
Selbstwert mit der grundsatzlichen Vorstellung, eher unzureichend zu
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sein, verscharft allerdings die Tendenz, in einem Vergleich bei Selbst-
abwertung zu enden.

Dies kann dem Ziel dienen, sich vor Abwertungen und Unterpositio-
nierungen durch andere zu schiitzen, indem man dem Beflrchteten
zuvorkommt.

Im Zusammenhang mit vielleicht vorhandenen Uberlegenheitsfanta-
sien kann Selbstabwertung ein verborgener, intrapsychischer Aus-
gleichsmechanismus sein.

Besonders im Blickfeld des Selbstvergleichs stehen zum einen die Be-
reiche, in denen der Betroffene sich ohnehin als defizitar oder ge-
krankt erlebt, zum anderen aber auch die Aspekte, Gber die der Ver-
gleichspartner besondere soziale Beachtung und Anerkennung er-
fahrt.

Hingegen sind persodnliche Eigenschaften wie Genligsamkeit, Beschei-
denheit und innere Zufriedenheit eher selten Zielpunkte eines Ver-
gleichs.

In Feldern der eigenen Starken zeigen Betroffene oft ein starkes Kon-
kurrenzdenken und —verhalten, als eine spezielle Form des Sich-Ver-
gleichens.

Weitung negativer Selbstwertmuster

Negative Selbstbewertung ist eines der Kardinalthemen Sozialer Pho-
bie bei Betroffenen. Auch wenn bisweilen die Frage nach dem defizi-
taren Selbstwert Gberbewertet erscheinen kann, wenn diese zum ein-
zigen Ausldser der sozialen Angste erhoben wird, so ist sie gewiss ein
primarer Punkt, an dem sich die Soziale Angststorung fixiert.

In einer Selbstanalyse gilt es achtsam und ohne Bewertung zu betrach-
ten, in welchem AusmaR und in welchen Bereichen ein negatives
Selbstbild besteht. Besteht dieses negative Bild auch, wenn ich in
Ruhe und alleine bin und mich nicht unter Menschen bewege und
mich in ihnen ,spiegele“? Kann ich einen regelrechten Kippschalter-
Effekt ausmachen, sobald ich mich durch andere angesehen fiihle?
Wie ausgepragt neige ich zu einer vorauseilenden Selbstabwertung?
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Inwieweit neige ich dazu, mich mit anderen Menschen zu vergleichen
und mir bevorzugt einen unterlegenen und abwertenden Platz zu ge-
ben? Um welche Themen geht es dabei haufig?

Kann ich an mir sehr hohe bis perfektionistische EigenmaRstabe fest-
stellen? Macht mir mein Engagement im Wesentlichen nur dann
Freude, wenn ich den Malstab fir Erfolg hoch ansetze?

Wie tolerant bin ich mit mir, wenn mir Fehler unterlaufen — die auch
fir andere sichtbar werden konnen?

Und kann ich in mir bei wohlwollender Betrachtung auch Gréf8en- und
Uberlegenheitsideen entdecken? Das Aufdecken solcher Strukturen
verdient groBe Achtsamkeit und Unvoreingenommenbheit sich selbst
gegenlber.

Es ist nachvollziehbar, dass Menschen mit einer Selbstwertproblema-
tik als Ausgleich flr diese mehr als andere zu entlastenden Hohenflug-
Fantasien neigen. Entscheidend fiir eine positive Entwicklung ist,
grundsatzlich mit sich selbst einfiihlsam umzugehen. Fir eine Selbst-
wertstabilisierung ist es wichtig, GroRen- und Uberlegenheitsfanta-
sien zu erkennen, falls sie vorhanden sein sollten.

Diese in einem ndchsten Schritt als Traumgestalten einzuordnen und
sich hierdurch auch ein wenig von ihnen in der Alltagsrealitat zu dis-
tanzieren, kdnnte anschlielendes Bemiihen sein. Denn eine Eigenpo-
sitionierung in realistischem Mal3stab sollte nicht verfehlt werden, da
diese voraussichtlich die besseren Aussichten auf eine Heilung der
Selbstwert-Problematik bieten kann.

Die selbstabwertenden Gedanken wirken sich ebenso negativ auf den
Selbstwert aus wie perfektionistische Tendenzen und GroBenideen
mit ihren letztlich nicht einhaltbaren Vorgaben und Malstaben.

Bei sich selbst zu schauen, inwieweit Selbstwert abbauende und ggf.
gleichzeitig auch sehr hohe bis Gberhdhte Eigenmalistabe wirksam
sind, kann einen wichtigen eigentherapeutischen Prozess in aller Ge-
duld und Ausdauer in Gang bringen.
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Weit auseinanderstrebende Pole - sehr niedriger Selbstwert bei
gleichzeitigem heimlichem Uberlegenheitsgefiihl oder einem sehr ho-
hen Selbstanspruch - stehen einer Ausgeglichenheit und Stabilitat des
(gesunden) Selbstwertes im Wege.

Zur Auflockerung von langjahrig bestehenden, starren Selbstabwer-
tungspositionen kann sich ein taglich tber einige Wochen geflihrtes,
kleines Tagebuch positiver Ereignisse bewdhren, in dem Platz ist fir
eine Notiz ausschlieRlich von Erfreulichem, angenehm Erlebtem. Zu-
satzlich erfasst dieses Tagebuch auch Momente, fir die ich mir selbst
im Tagesruckblick Anerkennung, Achtung und Respekt geben mochte.
Es kommt hierbei insbesondere auch auf kleinere, weniger spektaku-
lare Situationen an, eben aus dem Alltag.

Zwischen den Polen von Selbstabwertung auf der einen und Perfekti-
onismus/Uberlegenheitsfantasien auf der anderen Seite liegt der
groRe Bereich der Durchschnittlichkeit.

Vielleicht besteht Ubereinstimmung, dass die meisten unserer Eigen-
schaften und Qualitaten dort stimmig und gut bewertet sind?

Das bedeutet nicht, dass unser , Profil” nicht auch einige Stédrken und
auch einige begrenztere Bereiche enthalten mag. Aber eben nur ei-
nige!

Je mehr Anteile ein Betroffener aus der eben beschriebenen Polaritat
entlassen kann und in den Bereich der Mittelwertigkeit als Selbstbe-
wertung platzieren kann, umso mehr kann ihm hierdurch eine stabile
Selbstwertbasis entstehen.

Zur Annaherung an den Bereich der Mittelwertigkeit kdnnen einfache
Selbstskalierungen unterstiitzend sein. Wenn einem Betroffenen zum
Beispiel seine duldere Erscheinung und Attraktivitat ein Aufhanger von
Selbstabwertung ist und auch Anlass negativer Spiegelung in anderen
Menschen, so bietet sich eine einfache Ubung an:
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AUSSEHEN/Attraktivitat
schlecht O............... 2, 4............ B < JOT 10 sehr
gut

Leistung am Arbeitsplatz
schlecht O.............2.ccccceece b8 10 sehr
gut

Mit einem Kreuzchen kann sich jeder selbst einordnen. Erweiterbar ist
die Selbstskalierung, indem zusatzlich andere Personen mit bewertet
werden, die mir vielleicht ohnehin Gegenstand haufigen Vergleichs
sind.

Es kann durchaus sinnvoll sein, diese Selbsteinschatzung an verschie-
denen Tagen zu wiederholen. Vielleicht zeigt sich auch, dass meine
Selbstpositionierung starkeren Schwankungen unterworfen ist, je
nach Tagesverfassung und gerade Erlebtem.

In einem dritten Schritt l4sst sich diese Ubung erweitern, indem ich
mich auf den Weg mache, die einzelnen Kategorien weiter zu differen-
zieren. Statt einer Pauschalbewertung der ,Leistung am Arbeitsplatz”
kann ich weiter differenzieren und mir Teilaspekte und Bereiche an-
sehen und diese ebenfalls skalieren: Fachliche Kompetenz, Einsatzbe-
reitschaft, Anpassungsbereitschaft, Kommunikation, Freundlichkeit
u.a.m.

Ein guter Selbstwert

Ein guter Selbstwert driickt sich unter anderem in einer hinreichende
Stabilitat und einer Mittellage aus. Dies ist die Voraussetzung, um
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uberhaupt Lob und Bewertungen annehmen zu konnen, aber auch Kri-
tik, Angst, Unsicherheit, Fehler und negative soziale Rickmeldungen
verarbeiten zu kénnen.

Viele Betroffene beklagen einen zu geringen Selbstwert. Sie bewun-
dern als Vorbilder Menschen, die in allen Situationen frei von Verun-
sicherung und Selbst-Infragestellung zu sein scheinen, wie auf einer
Woge der Selbstiiberzeugung getragen. Oftmals beruht dieses Bild
vom anderen aber auf einer Fehleinschatzung. Denn nur ganz wenige
Menschen werden mit Entertainer-Qualitdt geboren. Den meisten
sind soziale Angste, Verunsicherungen und Peinlichkeiten im sozialen
Miteinander sicher nicht fremd, auch wenn der sozialphobisch Be-
troffene hier sicher ein groReres Problemfeld hat.

Vermutlich greifen Menschen ohne Soziale Phobie in den meisten Le-
benssituationen gar nicht so sehr voller Selbstwert-Bewusstsein auf
eine abrufbare, innere Liste von Erfolgen und Bestatigungen zuriick.
Vermutlich haben sie eher die Selbstwert-Abfrage viel seltener als
Thema in ihrer Aufmerksamkeit.

Die vorherrschende Konzentration des Betroffenen auf die Selbst-
wertproblematik engt seine gedankliche Ausrichtung ein und steht ei-
ner Ressourcenentfaltung in Richtung auf Freude, Lebendigkeit und
Wohlbefinden bisweilen sehr im Wege, ebenso auch sinnlichen Quali-
taten sowie du-bezogenen sozialen Perspektiven.

Ziel sollte also sein, die vorhandenen Verletzungen, Krankungen und
Verunsicherungen soweit zu befrieden, dass eine relative, hinrei-
chende Stabilisierung eintreten kann, um dann den inneren Blick
freier zu bekommen fiir ,Nahrendes und Belebendes”.

Den Platz am , Tisch der Gemeinschaft” einnehmen

Der Platz am Tisch ist hier als Bild gemeint in dem Sinne: ,,Seinen Platz
einnehmen” unter den Menschen, in einer (Tisch-)Gemeinschaft.
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Hinsetzen bringt mich am Tisch mit den anderen auf Augenhdhe. Der
Stuhl raumt mir einen gleichen Raum am Tisch ein. Der Stuhl raumt
ein und gleichermalien begrenzt er auch auf einen Platz, eben den
meinigen. Jeder um den Tisch nimmt an der Gemeinschaft teil.

Wahrscheinlich werden die allermeisten von Sozialer Phobie Betroffe-
nen sich einfiihlen kdnnen, dass es aus bekannten Beflirchtungen her-
aus schwierig sein kann, mit anderen an einem Tisch zu sitzen, sich zu
unterhalten, gemeinsam zu essen u.a.m. Herausforderungen konnen
Smalltalk, Belastungen durch “schwierige Themen” und die gemein-
same Esssituation an sich sein. Zudem werden gesellschaftliche und
zwischenmenschliche Abhangigkeiten Giberdeutlich wahrgenommen,
die sich fir den Einzelnen z.B. darin ausdriicken kbnnen, den Ablauf
der Situation entscheidend fiir sich zu kontrollieren und z.B. jederzeit
verlassen zu konnen. Viele vermutlich einfihlbare Griinde, sich aus
sozialphobischer Sicht zu angstigen.

In einer Weitung des Bildes kann die , Tisch-Gemeinschaft” auch fir
die Situation am Arbeitsplatz stehen oder einer Familien- oder Bezie-
hungskonstellation.

Nicht wenige Betroffene, vorzugsweise die, deren Auseinanderset-
zung mit der Angststorung schon viele Jahre wahrt, berichten neben
der Angst vor solchen Situationen, also einem mehr oder minder es
nicht schaffen, auch einen Anteil, der nicht teilnehmen will, der eine
trotzig—verweigernde Haltung einbringt. Dieser Aspekt kann biogra-
fisch durch die unterschiedlichsten Erlebnisse entstanden sein.

Hierzu ein paar allgemeine Erwagungen:

Vieles aus Angst nicht zu schaffen, krankt die Personlichkeit, wird als
personliche Unfahigkeit empfunden, als ein Scheitern. Ein angstliches
Nicht-Konnen in ein trotziges, pseudosouverdanes Nicht-Wollen zu
wandeln, kann das Defizitgefiihl mindern.

Das teilweise recht starre Nein zur sozialen Teilnahme stellt unter Um-
standen auch so etwas wie die letzte innere Bastion dar zur Verschlei-
erung von Krankung, Enttauschung und Scham. Angsterleben vor und
in der Situation, auch als Angst vor der Angst, ist eine wiederkehrende,
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belastende Negativerfahrung, eine Erfahrung des Andersseins, des
Versagens, der Schwache und Unfdhigkeit, des Freudemangels, der
Schwere und des Minderwerts.

Die besondere Befilirchtung, vor Menschen Symptome des Ange-
spanntseins wie Zittern, Schwitzen oder Schwindel zu zeigen, lauft pa-
rallel mit dem verweigerten Selbsteingestandnis, dass man die Situa-
tion oder sich selbst nicht ,souveran” kontrollieren kann, nicht alles
im Griff hat.

Die Hartnackigkeit dieser trotzigen Verweigerungshaltung ist auch ein
MaR der Selbstverneinung und der mangelnden Selbstannahme: so
will ich mich selbst nicht erleben und so soll mich auch niemand se-
hen.

Angst vor der MittelmaRigkeit

Spielen auch die vorher schon angefiihrten Gberhohten Selbstanspri-
che — bis zu GréoRen- und Uberlegenheitsfantasien — mit hinein, so
wird der ,Platz am Tisch der Gemeinschaft” nicht eingenommen, da
er mit einer subjektiv empfundenen Krankung verbunden zu sein
scheint, namlich mit dem Eingestandnis (zumindest Selbsteingestand-
nis), ,,nur“ einer von vielen zu sein. Die Angst beziehungsweise das
Eingestandnis eigener Durchschnittlichkeit und Mittelmdfigkeit, die
mit einer Teilhabe am Tisch der Gemeinschaft verbunden sein konnte,
kann hier betrachtlich Widerstand leisten.

Ein hoher Selbstanspruch auf der Basis eines labilen und niedrigen
Selbstwertes birgt ein starkes Gefahrdungspotential in sich, weil Feh-
ler und Kritik schnell als erhebliche Infragestellung und als Angriff
empfunden werden. Aggressive Impulse werden entweder durch ver-
starktes Angsterleben blockiert, oder aber sie verstarken ein zuneh-
mend feindliches Bild der Ansichten und Absichten anderen Men-
schen. Das fiihrt zu weiteren Ablehnungsvorstellungen sich selbst und
dem anderen gegentliber, was immer auch bedeutet, bei dem anderen
ebenfalls , Feindlichkeit” zu vermuten. Dies alles miindet letztlich in
einer Zunahme der Selbstablehnung.

Die Selbstablehnung kann auch noch dadurch unterhalten werden,
dass trotz aller sozialen Angste durchaus tiefe Sehnsiichte und ausge-
sprochene Wiinsche nach Integration und Zugehorigkeit, nach Nahe
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und Gemeinschaft, Freundschaft und Partnerschaft vorhanden sind.
Diese Wiinsche bleiben unerfillt, erscheinen bisweilen zunehmend
unerreichbar.

Je mehr wir aber die Chance nutzen, uns kennen zu lernen in Selbstof-
fenheit, umso erfolgreicher konnen wir sein, Negativspiralen wie die
gerade beschriebene zu stoppen und umzukehren.

Selbstbewusstsein - Sich-selbst-bewusst-Sein

Im allgemeinen Sprachgebrauch wird ,Selbstbewusstsein” mit dem
Begriff des ,Selbstwerts” oder ,,Selbstwertgefiihls” gleichgesetzt.

Ganz wortlich genommen driickt Selbstbewusstsein aus, wie sehr ich
meiner selbst bewusst bin, auch, wie stark meine Aufmerksamkeit auf
mir selbst ruht.

Benutzt man den Begriff in diesem wortlichen Sinne, so leiden Men-
schen mit Sozialer Phobie nicht unter einem zu geringen, sondern un-
ter einem zu hohen Sich-selbst-bewusst-Sein. Der gesteigerte Selbst-
bezug wird bisweilen geradezu als qualend empfunden, als gribleri-
sches Umkreisen der eigenen Person. Sich selbst mehr oder minder
standig wie auf einer Bliihne im Scheinwerfer der Selbstbetrachtung
zu erleben, kann bei kritischer und verunsicherter Selbsthaltung eine
selbstabbauende Tendenz fordern.

Diese gesteigerte Selbstaufmerksamkeit gibt einerseits den ge-
winschten Eigenhalt, erschwert aber andererseits die Kommunika-
tion und reale Einschatzung der Mitmenschen.

Zusatzlich verscharft sie - gewiss unerwiinscht, aber unabwendbar -
auch die Angst vor tendenziell negativer Bewertung durch andere, da
sich der Betroffene auf ,seiner eigenen inneren Bihne bewegt”, sich
mit allen Scheinwerfern seiner eigenen Aufmerksamkeit fokussiert
und sich seines Publikums bewusst ist.
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Sicherheitsdenken statt Wahrscheinlichkeitsdenken

Ein weiterer Aspekt gedanklicher Strukturen, die die Eigendynamik So-
zialer Phobie unterstiitzen, liegt im Bevorzugen des Sicherheitsden-
kens anstelle des Wahrscheinlichkeitsdenkens. Diese Haltung ist nicht
spezifisch fiir Soziale Phobie, sie tritt bei vielmehr jeder Angstform auf.

Menschen, deren Angst— ,,Management” nicht gestort oder einge-
schrankt ist, kdnnen aufkommende Angste recht gut dadurch begren-
zen, dass sie sich auf gedanklichem Wege verdeutlichen, dass das be-
flrchtete Ereignis — zum Beispiel ein Flugzeugabsturz oder Verkehrs-
unfall — sehr unwahrscheinlich ist. Im Regelfall klingt dann die Angst -
zumindest auf ein geringes Level - ab.

Menschen mit einer Sozialen Angststorung sind stark auf Ausschluss
des Beflirchteten ausgerichtet, suchen also eine Sicherheit nahe 100
%, dass die erwartete und beflirchtete peinliche BloRstellung oder Ab-
wertung und Minderbewertung durch die Mitmenschen nicht stattfin-
det.

Stellen sie sich sozialen Situation unter Angst und tritt das beflirchtete
Ereignis nicht ein, was ja sogar im Regelfall so sein wird, so reicht dies
sehr oft nicht, um auch fir zuklinftige Situationen gelassener zu sein.
Allein schon der weiter verunsichernde Gedanke , es hatte aber sehr
wohl negativ laufen konnen, die Situation habe ich keinesfalls hinrei-
chend kontrolliert und im Griff gehabt” gibt der Angst weiteren Nahr-
boden.

Das Beflirchtete hatte durchaus eintreten konnen, es lag offensicht-
lich nicht in den Kontrollméglichkeiten des Betroffenen, dieses zu na-
hezu 100 % auszuschlieBen. Dies alleinbewirkt eine in die Zukunft wir-
kende negative Bestatigungsreaktion.

Zusatzlich ist natirlich schon die Erfahrung, sich wieder einmal sehr
gedngstigt zu haben, auch fliir Wiederholungsfalle belastend im Sinne
einer ,,Angst vor dem Angsterleben®.
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Selbstbild und AuRenbild

Die Vorstellungen Uber die eigene Person, die Mitmenschen und tber
das Bild, welches ich Giber mich bei anderen Menschen erwarte - also
Uber mein Selbstbild und AuBenbild -, sind bei Menschen mit Sozialer
Phobie deutlich starker als im Bevolkerungsdurchschnitt von der ne-
gativen Selbstwert-Thematik bestimmt.

Parallel zu einer Weitung der als qualend empfundenen Selbstwert-
problematik ist eine Verbesserung des Selbst- und AuRenbildes hin zu
mehr Vielfalt und Individualitat, zu Lebendigkeit auRerhalb der Krite-
rien Wert und Anerkennung und Leistung zu erwarten.

Verbesserte Konfliktkompetenz

Bei vielen Betroffenen fallt eine (iberdurchschnittliche Angst vor Kon-
fliktsituationen mit anderen Menschen auf, oft verbunden mit ausge-
pragter Vermeidungstendenz. Ein bevorstehender Konflikt wird u.a.
durch die Erwartung von Ablehnung und Dissonanz als bedrohlich er-
lebt — neben der Schwierigkeit, mit eigener Aggression und anderen
Geflihlen umgehen zu missen und diese auch sichtbar werden zu las-
sen.

Ebenso haufig scheint zu sein, dass der Betroffene in der Situation
durchaus nach eigenen Vorstellungen konfliktentsprechend agiert, in
den nachfolgenden Tagen aber gedanklich mit der Situation beschaf-
tigt ist und die eigene Position zunehmend infrage stellt.

Eine Konfliktsituation zu gestalten bedeutet unter anderem auch, zu
sich zu stehen. Konfliktkompetenz setzt voraus, dass ich Auseinander-
setzungen und Dissonanzen im zwischenmenschlichen Miteinander
als selbstverstandlich auftretende Dynamik akzeptiere und mir in gu-
ten Grenzen zutraue, damit umgehen zu kdénnen.

Weitere Kompetenzen und Lernerfahrungen kénnen darin liegen, sich
um gute Sachlichkeit zu bemihen, sich und dem anderen Zeit zu las-
sen oder auch sich in die Perspektive des anderen hineinzuversetzen
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und aus seiner Sicht den Konflikt zu betrachten. Zu einer verbesserten
Konfliktkompetenz gehort auch, eigene Schwachen zu kennen z.B. in
der Form, sich schnell gekrankt oder Gbervorteilt zu fliihlen.

Wichtig ist es auch, die Risiken eines Konfliktes mit anderen mdéglichst
realistisch einschatzen zu konnen hinsichtlich moglicher negativer Fol-
gen. Betroffene tendieren aus ihren Angsten heraus dazu, diese be-
sonders negativ einzuschatzen —wohl auf Grund der starken Angst vor
Ablehnung.

Auf der anderen Seite haftet Betroffenen eine Selbstpositionierung in
der Opferrolle an. Dies erschwert ebenso eine realistische Beurteilung
der Situation und auch die wichtige Fahigkeit, sich auch - in guten
Grenzen - in die Position des anderen hineinversetzen zu kdnnen.
Letzteres ist wichtig flr die Konfliktbegrenzung und auch fir die Kon-
fliktlosung.

Ein erster Schritt zur Erhohung der Konfliktkompetenz konnte somit in
der Selbstbetrachtung eigener, gedanklicher Strukturen liegen. Wie-
derkehrende Muster konnen deutlich werden in der Betrachtung ver-
schiedener Auseinandersetzungssituationen einschlieRlich moglichen
Vermeidungsverhaltens.

Weitere Ausfihrungen hierzu finden sich im Kapitel , Wie kénnen
Schwierigkeiten im Umgang mit Konflikten und der Durchsetzung ei-
gener Bediirfnisse vermindert werden?”, siehe Seite 108.

Ziel konnte sein, eine personliche Wunsch-Zielvorstellung zu entwi-
ckeln fir das eigene Konfliktverhalten mit einer moglichst realisti-
schen Folgeneinschatzung und einer guten Solidaritat mit sich selbst
in der Situation, ohne sich in ein Feindbild des Gegenlibers hineinzu-
steigern, welches gute Konfliktauflésungen verhindert. Eine solche
Zielvorstellung ist nicht identisch mit einer sofortigen Verhaltensan-
derung im nachsten Konfliktfall. Aber sie schafft eine wichtige Voraus-
setzung hierzu.
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Die Arbeit an Einstellungen, Bewertungen, Vorstellun-
gen, Erfahrungen in der Selbsthilfegruppe (SHG)

Vorbemerkung

Zu allen neun Aspekten beziehen wir uns jeweils am Ende des Kapitels
auf die Arbeit in der Selbsthilfegruppe. Hierfiir gilt:

Wir sind uns klar, dass angesichts der Gestaltungsvielfalt in den jewei-
ligen Gruppen an dieser Stelle kein mafSsgeschneidertes Konzept entwi-
ckelt und angeboten werden kann. Die weiteren Ausfiihrungen kénnen
lediglich als DenkanstéfSe dienen, als Anregung und vielleicht auch als
Gesprdchsgrundlage innerhalb des Teilnehmerkreises. Hierdurch kann
die Gruppendynamik weiter belebt werden und es kbnnen Ansdtze fiir
die Selbsthilfe auf Gegenseitigkeit in der Gruppe vertieft werden, ent-
sprechend der individuellen Ausrichtung und Zusammensetzung der je-
weiligen Gruppe.

Zu diesem und den folgenden Kapiteln sind aus dem VSSP — Leitfaden
Nr. 3,100 Ubungen fiir die Selbsthilfegruppe Soziale Phobie einige
Ubungen ausgewdhlt, die beispielhaft fiir weitere in dieser Samm-
lung das Dargelegte in der Gruppe vertiefen kénnen. Die Ubungen
sind im Leitfaden Nr. 3 von 1 bis 100 nummeriert. Die Angaben im
Text beziehen sich hierauf.
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Die Sozialphobie-Selbsthilfegruppe unterscheidet sich in einigen we-
sentlichen Punkten von einer beliebigen Gruppe, z.B. im Freizeitbe-
reich. Sie bietet besondere Optionen, um insbesondere Innen- und
AuBenbild zu reflektieren und liber offenes Ansprechen der eigenen
Gedanken und Vorstellungen tGber diese mehr Klarheit zu gewinnen.

In der Selbsthilfegruppe haben sich Menschen zusammengefunden
mit dem Anliegen, sich mit den sozialen Angsten und ihren Einschrin-
kungen auseinanderzusetzen. Allen Teilnehmenden ergeht es mehr o-
der weniger dhnlich. Verhalten und AuRerungen von anderen kann
man wie einen Spiegel, auch zur Selbst-Reflexion, nutzen. Auch kann
man annehmen, dass die anderen die eigenen Beflirchtungen und das
eigene Vermeidungsverhalten nachvollziehen konnen.

Ein weiterer, sehr wichtiger Punkt ist das Angebot, die anderen direkt
um eine Rickmeldung, Erlauterung und ggf. auch Klarstellung zu bit-
ten: ,Wie seht ihr das und wie erlebt ihr mich und mein Verhalten?“
Fragen dieser Art sind formulierbar in der Gruppe.

Dies ermoglicht ein aktives Arbeiten an Selbstbild und AuRenbild im
Vergleich.

Folgende Ubungen aus dem Leitfaden Nr. 3 passen zum Ubungs-
schwerpunkt Selbstbild und Aul3enbild:
11 18 46 47

Als Beispiel:
11. Positive Riickmeldung

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Reflexion -
Bewusstheit, Rlickmeldung

Kurz-Ziel: Jeder erfahrt etwas lUber die Aullenwahrnehmung seiner
(positiven) Eigenschaften.
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Beschreibung:

Reihum bekommt jeder Teilnehmer von den anderen in der Runde
eine positive Rickmeldung, zum Beispiel was der andere an ihm
schatzt und mag, was er schon alles geschafft und erreicht hat, in wel-
chen Bereichen er schon gut zurechtkommt, was ihn einzigartig
macht, usw.

Die Teilnehmer sind ausdricklich angehalten, die Rickmeldungen
nicht zu kommentieren oder zu relativieren.

Ziel:

Dass es unter Umstanden durchaus auch eine Schwierigkeit sein kann,
positive Riickmeldungen anzunehmen, bestehen zu lassen, als ehrlich
gemeint und somit zu meinem AuBenbild dazugehérend anzuneh-
men, liegt im Erfahrungsbereich dieser Ubung.

47. Ich bin ganz anders als du

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Riickmeldung, Intui-
tion - Spontaneitat - Dynamik

Kurz-Ziel:
Die Teilnehmer richten ihren Blick darauf, an welchen Punkten sie sich
voneinander unterscheiden.

Beschreibung:

Der Anleitende beginnt mit der Ubung, indem er einen Punkt benennt,
von dem er glaubt, sich gegeniliber einem anderen Teilnehmer zu un-
terscheiden. So kdonnte er beispielsweise sagen: ,Ich schétze mich
deutlich mehr auf Harmonie ausgerichtet ein als dich”. Nach bewuss-
tem, kurzem Innehalten (ca. 10 sec) wendet sich das angesprochene
Mitglied mit einem anderen Verschiedenheits-Merkmal an einen an-
deren Teilnehmer - so geht es reihum.
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Ziel:

Das Uben von positiver Abgrenzung und Toleranz steht hier im Vor-
dergrund. Vielleicht wird den Mitgliedern noch etwas augenfalliger,
dass die Gruppe gerade von der Vielfalt und Unterschiedlichkeit der
Menschen sehr profitiert, ist doch das gemeinsame und verbindende
Anliegen die Bewaltigung der Sozialen Phobie. Eine Starkung der indi-
viduellen Position des einzelnen kann auch einen positiven Einfluss
haben auf mogliche Konkurrenzgedanken, sollten sie vorhanden sein.

Ein Ansprechen (Outen) eigener Selbstwert-Unsicherheiten und Ver-
letzungen wird in der Gruppe allgemein leichter moglich sein als im
Alltagsumfeld. Mit Hilfe der Riickmeldungen kdnnen insbesondere
sehr hochgesteckte Leistungsmalistadbe wahrgenommen und ggf.
auch in Frage gestellt werden.

In den wenigsten Selbsthilfegruppen wird es begriiRt werden, wenn
Teilnehmende den Gruppenrahmen als - verhaltenstherapeutisch mo-
tivierte - Blihne zur Steigerung ihrer Konfliktkompetenz (be)nutzen
wollen. Unvermeidlich aber treten auch in einer von noch so viel Ver-
standnis und Akzeptanz getragenen Gruppe auch einmal Spannungen
und Konfliktpotentiale auf, wenn die Gruppe im Miteinander authen-
tisch sein will. Die offene Gesprachsbasis und das in den Sitzungen ge-
wachsene gegenseitige Vertrauen sowie das Verhaltensmodell der an-
deren geben dem Einzelnen eine Chance, in Situationen der Mei-
nungsverschiedenheit, der Missverstandnisse und auch der Konfron-
tation das eigene Verhalten und die subjektive Sicht auf die Situation
zu erleben, zu Gberdenken, im Kreis anzusprechen und ggf. zu modifi-
zieren.

Folgende Ubung aus dem Leitfaden Nr. 3 passt zum Ubungsschwer-
punkt Konfliktkompetenz: 6
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6. Kleine Provokation

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Konfronta-
tion - Mut — Aushalten

Material: Ein Gegenstand, der gut in die Hand passt, z.B. Stein.

Kurz-Ziel: Das Aussprechen von als schwierig empfundenen, konfron-
tativen Satzen wird gelibt.

Beschreibung:

Die Teilnehmer sitzen im Kreis. Einer beginnt nun und spricht einen
provokanten Satz aus, zum Beispiel , Wenn ich deine Probleme hditte,
ging es mir gut!”, und gibt daraufhin einen Stein (oder anderes) der
adressierten Person in die Hand. Diese macht nun weiter und richtet
einen anderen Satz an eine andere Person.

Ziel:

Die Angst vor dem Unaussprechlichen wird genommen. Fokus sollte
bei dieser Ubung keinesfalls sein, dem anderen endlich die Wahrheit
zu sagen, sondern sich zu trauen, solch einen provokanten Satz tber-
haupt aussprechen zu konnen.

Zum Abschluss der Ubung kann gemeinsam besprochen werden, wie
sich die Teilnehmenden beim Provozieren gefiihlt haben, ob vielleicht
sogar ein Funkchen SpaR und Lebendigkeit fiir einzelne spurbar
wurde. Nachgedacht werden kann auch dartiber, inwieweit es in der
Alltagsrealitat hilfreich ist, auch ,unangenehme Tonlagen” ggf. aus-
sprechen zu kénnen.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Besonders bei dieser Ubung ist es wichtig, dass die Atmosphére in der
Gruppe stimmig ist — mit einer angespannten Grundstimmung ist die
Gefahr groRer, dass etwas aus dem Ruder lauft und dass sich Teilneh-
mer wirklich gekrankt fihlen. Natirlich sollte besonders hier darauf
geachtet werden, dass alle gleichermallen an die Reihe kommen.
Vielleicht kann der Anleitende den Anfang machen, indem er - deut-
lich far alle - auch stimmlich die Provokation hérbar werden lasst. Die
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theatralische Ubertreibung unterstreicht die ,Biihnensituation” des
Ubungsrahmens.

Ein fir viele Menschen mit Sozialer Phobie ganz wichtiges Prob-
lemthema fir ist das der Zugehorigkeit zu einer Gruppe.

Wieweit bin ich in der Gruppe integriert oder auch Aul3enseiter? Wie
gefestigt und stabil ist mein Platz im Kreis der Betroffenen? Welche
Angste begleiten mich immer wieder in Bezug auf Annahme, Akzep-
tanz und auch Sympathie/Anerkennung? Empfinde ich Nahe und Ver-
trauen und in wieweit mag und kann ich mich einlassen, wie sehr
mochte ich Uberhaupt dazugehoren? (siehe hierzu Den Platz am
, Tisch der Gemeinschaft” einnehmen - Seite 50)

Aus personlicher Erfahrung kann das Thema Zugehorigkeit nach Mo-
naten wie auch nach Jahren immer wieder mal reaktiviert werden, be-
gleitet von entsprechenden Infragestellungen.

Mein Verhalten und meine Erfahrungen im Miteinander in der Gruppe
konnen mir aber auch als Vergleichspunkt dienen zu meinen Erwar-

tungen und Vorstellungen in anderen Gruppen z.B. am Arbeitsplatz,
im Bekannten- und Freundeskreis oder in der Familie.

Folgende Ubung aus dem Leitfaden Nr. 3 passt zum Ubungsschwer-
punkt Zugehorigkeit zu einer Gruppe: 45
45. Wenig Kontakt

Ubungsschwerpunkte: Reflexion — Bewusstheit

Material: kleine Karteikarte DIN A6, Stift
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Kurz-Ziel: Alle Teilnehmer gehen der Frage nach, mit wem aus der
Gruppe sie im Vergleich bisher eher weniger Kontakt und Austausch
hatten.

Beschreibung:

Der Anleitende regt an, darliiber nachzudenken, mit wem aus der
Gruppe man im Vergleich bisher eher weniger Kontakt und Austausch
hatte.

Nach einer Nachdenkphase beantwortet jeder die Frage in Stille fur
sich selbst, sucht nach Griinden, warum dies so sein kdnnte und no-
tiert diese Gedanken auf der Karteikarte.

In einer anschlieRenden Runde kann ausgetauscht werden, zu wel-
chen Ergebnissen die Teilnehmer gekommen sind, soweit die Teilneh-
mer bereit sind und es fliir angemessen halten.

Ziel:

Die Griinde, warum man auf eine Person nicht zugeht, kdnnen vielfal-
tig sein. Hat man sich vielleicht bisher einfach nicht getraut? Wirkt der
andere unnahbar oder unsympathisch und méchte man gar nicht auf
ihn zugehen?

Oder spielen Verunsicherungen oder die Beflirchtung, dem anderen
vielleicht unsympathisch zu sein, eine Rolle.
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2 - Gefiihle und Emotionen

Unser Denken hat starken Einfluss auf unser Fiihlen

Unser Geflihlserleben ist nicht streng von dem Bereich der Vorstellun-
gen und Gedanken abgrenzbar. Unsere Gedanken und Einstellungen
beeinflussen wesentlich auch unsere Emotionen. Dass dies auch um-
gekehrt der Fall ist, wird im nachsten Abschnitt ausgefiihrt.

Unsere Gefiihlswahrnehmungen unterliegen einer rationalen , Kom-
mentierung” und Bewertung. Angste l6sen im Regelfall Unbehagen
aus. (Das ist nicht grundsatzlich so: In Kombination z.B. mit Gruseln
oder Abenteuerlust konnen sie auch das ,,Gewtuirz” fiir andere Empfin-
dungen sein.)

Werden Angste verstandesmaRig als besonders peinlich, als Schwa-
che, als bedrohliche Destabilisierung und als Kontrollverlust bewertet,
mobilisiert dies Abwehr-, Verdrangungs- oder Verleugnungsstrate-
gien. Dann wirken sich die Angste intrapsychisch anders aus als z.B.
bei einer eher akzeptierenden gedanklichen Haltung.

Unsere Gefiihle haben starken Einfluss auf unser Den-
ken
Wie im vorherigen Kapitel ausgefiihrt, folgen Geflihle gedanklichen

Vorstellungen und insbesondere Bewertungen. Wenn man die AuRe-
rungen eines Menschen glaubhaft als Lob und Bestatigung wertet,
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sind nachfolgend Gefiihle von Freude oder Stolz, auch Dankbarkeit
sehr wahrscheinlich.

Dieses Zusammenspiel von Gedanke und Emotion ist aber auch um-
kehrbar. Viele von einer Angststorung Betroffene werden ,aufstei-
gende Angste” kennen, die nach dem morgendlichen Aufwachen oder
auch zu jeder anderen Tageszeit inneren Raum einnehmen koénnen,
teilweise wie aus heiterem Himmel. Dies 16st dann haufig eine gedank-
liche Suchhaltung nach Ursachen und Griinden aus, angestolRen durch
das Gefihl. ,Was ist so negativ, was steht mir Belastendes bevor, dass
ich mich so dngstlich fiihle?” Die durch die Geflhle vorgegebene Su-
che wird erfahrungsgemal dann auch irgendwie flindig.

Auch werden unter einer Angstanspannung rationale Bewertungen
beeinflusst; sie wiirden vermutlich anders ausfallen in einer geldsten
oder heiteren Grundstimmung.

So wie es individuell fast in der Personlichkeit verankerte Grundiiber-
zeugungen gibt, zu denen ein Mensch durch Pragungen auch schon in
frihen Altersstufen gelangen kann, so gibt es wohl auch so etwas wie
elementare Grundempfindungen. Diese kdnnen sich schon in der vor-
sprachlichen Phase bis zum dritten Lebensjahr, aber auch spater aus-
pragen und natirlich zu jeder Zeit weiter ausgeformt werden. Diese
Grundempfindungen nehmen wie alle anderen Empfindungen Ein-
fluss auf unsere Situationsanalysen, unsere Erkenntnisse und Bewer-
tungen.

Als Beispiel angefiihrt seien die unterschiedlichen Aufwachstimmun-
gen, die bei einer groBeren Anzahl von Menschen weniger tagesab-
hangig sind, sondern eher einem Grundmuster folgen. Entsprechend
dieser Grundstimmung reagieren Menschen unterschiedlich auf mor-
gendliches Geschehen. Ein morgens eher gut gelaunt aufwachender
Mensch wird mit offenen Augen selbst kleine positive Dinge wie einen
Sonnenstrahl oder einen vorbeifliegenden Vogel wahrnehmen. Der
klassische niedergedriickt-gestimmte Morgenmuffel wird Derartiges
vermutlich tGbersehen und eher aufnahmebereit sein flr Stérungen
und die kleinen Unvollkommenheiten des Lebens.
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Angst vor Angst und Panik

Die als vorherrschend wahrgenommene Emotion der Sozialen Phobie
ist Angst, als Bestandteil eines emotionalen Komplexes aus Angst,
Scham und Aggression.

Aufgrund von negativen Vorerlebnissen kann eine bevorstehende Si-
tuation (z.B. eine Einladung zu einer Feier) nicht nur ein erneutes, be-
lastendes Miteinander mit anderen Menschen beflirchten lassen. Ein
Betroffener kann sich starker noch als vor der Situation davor flirch-
ten, erneut durch starke Angst und hohe Anspannung hindurch zu
mussen.

Die Erwartung von Angst hat — wie auch die Erwartung von Schmerz
oder anderem — ein eigenes beangstigendes Potential, die Angst vor
der Angst.

Die Angst vor der Angst entspricht einer Angst des Betroffenen auch
vor sich selbst. In den Vordergrund riickt anstelle des auReren ,,Gefah-
rensignals” das ,, Angstsignal®. Die Angst verselbststandigt sich mit ei-
ner negativen Eigendynamik.?

Ein hohes Erregungsniveau und eine Daueranspannung konnen die
Basis fiir Panikanfille sein, begleitet von der Uberzeugung, die Kon-
trolle Uber den eigenen Korper und die Situation zunehmend zu ver-
lieren.

Der Wunsch nach moéglichst weitgehender Gefiihlskon-
trolle

Der Umgang mit starken Gefiihlen wie Angst, Scham und Aggressivitat
ist bei Bestehen einer Angststorung herausfordernd und belastend.

2 5. Gerhardt Nissen (Hrsg): Angsterkrankungen. Pravention und Therapie, S. 30; Verlag
Hans Huber, 1995
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Leicht gerat der Betroffene gegenliber seinen Emotionen zumindest
teilweise in eine Abwehrhaltung. Ein wachsender Wunsch nach Ge-
flhlskontrolle bis zur Abspaltung und Nichtwahrnehmung je nach Be-
drangung ist verstandlich.

Grundsatzlich ist eine Steuerungsfahigkeit eigener Emotionen ein
wichtiger Faktor der emotionalen Kompetenz. Noch nachvollziehba-
rer ist eine

feindliche Haltung gegeniber den eigenen Gefihlen, wenn ein Be-
troffener wiederholt Erfahrungen gemacht hat mit tberflutenden Pa-
nikanfallen voller Angst. Das Erleben, seinem Fiihlen derart ohnmach-
tig ausgeliefert zu sein, wirkt geradezu traumatisierend auf das Selbst-
vertrauen, auf die Eigenmachtigkeit und Eigenkompetenz.

Dies gilt fiir die Angste ebenso wie auch fir Impulse des Zorns, des
Neides, der Eifersucht wie fur alle anderen Geflihlsfarben auch.
Sichtbare Zeichen innerer Angespanntheit wie z.B. Schwitzen oder Zit-
tern steigern in sozialen Situationen den Eindruck des Versagens, der
Blamage und Peinlichkeit.

Angst vor Niederlagen - Niederlage gegen die Angst

Von der Angst vor Niederlagen war an mehreren Stellen schon die
Rede. Die Niederlage gegen die Angst, die sich vielfach ausdriickt im
umfangreichen, also nicht nur gelegentlichem, Meiden und in einem
starken Riickzug aus sozialen Positionen wie Arbeitsplatz und Freun-
deskreis, stellt sich fir den von Sozialer Phobie Betroffenen als eine
Kapitulation schlechthin dar.

Wenn entscheidende Aufgaben und Lebenspositionen aus Angst nicht
ergriffen, eingenommen oder gehalten werden kénnen, obwohl sie
den eigenen Fahigkeiten, der eigenen Weiterentwicklung entspre-
chen, dann droht starkes Ohnmachtsgefiihl, ein starker Abbau von
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Selbstachtung, dann droht Selbst-Geringschatzung. ,Die Selbstverach-
tung wird von den Betroffenen oft nicht als solche durchschaut. Sie
fihlt und nagt untergriindig und fihrt dann zu jener generellen Ge-
ringschatzung der eigenen Fahigkeiten, des eigenen Stehvermaogens,
kurzum: des eigenen Wertes, die eine sich ausbreitende bald alles er-
fullende Lebensangst erzeugt.” 3

Oftmals und berechtigterweise versucht der Betroffene, sich von dri-
ckenden Leistungs-Anforderungen zu befreien, um insbesondere
Uberhohte, nicht passende Ziele aufgeben zu kénnen.

Dies gilt insbesondere fiir elterliche MalRstabe und externe Vorgaben.
Wichtig kann auch sein, Scheitern nach fremdem Mal3stab im Nach-
hinein auch anders interpretieren und bewerten zu kdnnen.

Diese Bemihungen mdégen teilweise erfolgreich sein.

Bertihren diese MaRstabsanderungen aber einen Bereich, der nach
zutreffender Selbsteinschatzung sehr wohl der eigenen Veranlagung
nach passend ist, der aber der Angst geopfert wird, dann wird dieser
Versuch als Selbsttauschung von dem eigenen Ich entlarvt. Angstent-
lastung sowie Rehabilitationsversuch werden misslingen.

Ein guter Umgang auch mit schwierigen Emotionen

Wenn es uns zunehmend gelingt, vom ,,Kopf“ her eigene schwierige
Gefuhle wie Aggression, Ablehnung, Konkurrenz, Neid oder Eifersucht
als in uns wie in allen anderen Menschen auch vorhanden und somit
wohl zum Leben dazugehorig zu akzeptieren, kbnnen wir uns eine
kraftzehrende Verdrangung, Somatisierung und Leugnung ersparen.
Akzeptanz bedeutet nicht ein begeistertes Gutheilen, sondern ein
,Ja, so ist erst einmal und dazu will und kann ich stehen.”

Selbstannahme, um die es in diesem Leitfaden immer wieder geht, ist
begleitet von dem Bemiihen, die eigenen Geflihle — vorrangig Angst,

3 Henning Kéhler: Vom Rétsel der Angst, S. 66. Verlag Freies Geistesleben, Neuausgabe
2007
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aber auch Wut, Scham, Trauer und Schmerz — nicht weiter abzulehnen
und zu bekampfen, sondern sie zu akzeptieren und sich selbst mit
ihnen anzunehmen. Dabei geht es auch darum, sich fir die eigene Ver-
letzlichkeit zu 6ffnen.

Auf dem Weg zu dieser Selbstannahme kommt der Betroffene wieder
in Kontakt mit Winschen und Bedirfnissen, die aus seiner eigenen
Tiefe kommen und die sich nicht nur auf Selbstablehnung, Angstkon-
trolle und Angstvermeidung aufbauen.

Wenn Betroffene auf die Frage: ,Was macht mir Freude?“ weder eine
Antwort haben noch Uberhaupt eine Fantasie entwickeln kénnen,
dann kann dies ein Hinweis auf einen verstellten wesentlichen Zugang
zu den eigenen Gefuhlen sein.

Emotionale Selbstannahme kostet Kraft und Mut, aber sie setzt auch
neue Energien frei, namlich diejenigen, die zur Unterdriickung und
Verneinung der Gefiihle gebunden waren. Die Annahme schwieriger
Emotionen eréffnet zudem einen neuen Zugang zu positiven Emotio-
nen wie Freude, Begeisterung, Lust, aber auch Sinnhaftigkeit.

Es ist nicht moglich, einen Teil der eigenen Gefiihle wegzusperren und
dennoch in Kontakt mit der eigenen, inneren Lebendigkeit zu bleiben.
Durch die Selbstannahme 16st sich die Spannung, die aus dem Kampf
gegen eigene Geflihle und damit gegen einen Teil von sich selbst re-
sultiert. Das Annehmen erlaubt den Gefiihlen zu fliefen und bringt
damit insgesamt die eigene Lebensenergie wieder mehr in Fluss.

Allerdings gelingt es nicht per einmaligem inneren Beschluss, die ei-
gene Angst anzunehmen —vielmehr kann es sich dabei nur um ein be-
standiges, langeres Bemiihen handeln. Und dies fallt erfahrungsge-
mald gerade in belastenden Situationen schwer.

Es fordert, aber es fordert auch die Bereitschaft zu einem respekt- und
liebevollen, menschlichen Umgang mit sich selbst und setzt die Bereit-
schaft voraus, dasjenige, was als ganz besonders minderwertig und
beschamend empfunden wird — eben die eigene Unsicherheit sowie
die realen eigenen Grenzen — zunachst als gegeben zu akzeptieren.
Dieser Schritt verlangt Aufrichtigkeit und er funktioniert nicht als
simple ,Strategie”, um die Angst weniger zu spliren. Das Bemihen um
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eine Akzeptanz der Angst schliel$t ebenfalls den Willen mit ein, sich
der eigenen Angst in belasteten Situationen zu stellen, sich von ihr be-
gleitet zu sehen.

Die Annahme der Geflihle fihrt zur eigenen inneren Realitat, verbin-
det den Betroffenen wieder mit seinem emotionalen Potential und ist
hierdurch ein wesentlicher und notwendiger Baustein zur Herausbil-
dung von Eigenstandigkeit und Eigenverantwortung.

Starke und sensible Gefiihlslagen, Freude, ebenso wie Aggression,
Angst, Neid, Eifersucht und Scham zu akzeptieren und in unser
Selbstbild als zu uns gehorig zu integrieren, fihrt zu unserer Realitat
und Authentizitat.

Die Arbeit an Gefiihlen in der Selbsthilfegruppe (SHG)

Praktische Erfahrung: Das Gesprach in der Runde neigt zu Kopflastig-
keit, Reden Uber den eigenen Alltag, Interpretation, Deutung und Ana-
lyse.

Insbesondere ausgepragtes Angsterleben in und vor spezifischen Situ-
ationen mit anderen Menschen wird vom Betroffenen selbst als un-
sinnig bis verriickt bewertet und nicht selten mit einem Lacheln vor-
getragen, das neben Unsicherheit auch Distanz zu den eigenen Geflih-
len anzeigt.

Neue Art des Umgangs mit den eigenen Geflihlen: Sie werden splir-
bar, die eigene Betroffenheit findet einen auch emotional stimmigen
Ausdruck im Verhalten und Reden im Kreis. Dabei reagieren und ant-
worten die anderen einfliihlend und akzeptierend, solidarisch. Gleich-
zeitig Ubernehmen sie eine Haltefunktion, begrenzen Dramatisierun-
gen und unterstiitzen bei einer Uberflutungstendenz.

Diese emotionale Offenheit wird unterstiitzt und ermoglicht durch ein
warmbherzig freundliches Miteinander, welches sehr darauf achtet,
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auch Raum fiir helle Geflihlsfarben zu haben. Freude, Stolz und Leich-
tigkeit neben Angst, Wut und Trauer bilden in den Einbringungen der
Teilnehmer im Kreis die gute Mischung, die sich als tragfahig erweist,
als vielseitig und auf mehr Lebensqualitat ausgerichtet.

Authentizitat den eigenem Geflihlserleben gegeniber kann nicht ver-
ordnet oder aufgezwungen werden, jeder braucht hierzu Zeit, ein Ent-
wicklungsweg in der Gruppe ist hierzu nétig. Die anderen kdnnen mit
ihrer Bereitschaft, sich einzufiihlen und zu spiegeln, sehr hilfreich sein.

Wichtig ist es auch, dem anderen sein Empfinden zu lassen, in Respekt
vor der Individualitat und der Gestaltungs-Selbstverantwortung, ein-
fihlend - zumindest zunachst - bei dem anderen zu bleiben und nicht
allzu schnell mit Satzen wie ,,Du, das ist genau so wie bei mir und ich
habe da folgenden Tipp...“ den Einflihlfokus von dem anderen wieder
abzuwenden.

Ubungsschwerpunkt: Fiihlen

Ubungen mit diesem Schwerpunkt wollen einen Raum aufschlieRen,
der zum Fihlen, Einfihlen, Nachspliren animiert.

Manchmal lduft dies in Verbindung mit kérperbezogenen Ubungen o-
der auch Uber einfaches stilles Sitzen und in sich Hineinhorchen.

Es geht um Fihlen und Spiliren ohne direkte gedankliche Interpreta-
tion.

Oft ist Betroffenen in der Alltagssituation der Zugang zum eigenen
Empfinden verstellt, aus Griinden der Angstliberlagerung und insbe-
sondere der Angstabwebhr.

Um zu fiihlen, bedarf es der Méglichkeit, im jetzigen Moment wirklich
prasent zu sein und ohne Nachdruck offen nach innen zu spiren.
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Hier kénnen Ubungen in der Selbsthilfegruppe ansetzen. Sie wollen
nicht die Gedankenebene ,ausschalten”, sondern die Wahrnehmung
der Gefuihlsebene weiter aufschliel3en, intensivieren.

Folgende Ubungen aus dem Leitfaden Nr. 3 passen zu diesem Aspekt:

1 3 8 10 14 15 22 23 27 29 32 42
43

50 51 52 54 65 67 73 74 78 79 89 93

Als Beispiel:
50. Unsicherheit verbergen / zulassen

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Fiihlen, Re-
flexion — Bewusstheit

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer fokussieren, wie es sich anfihlt, die eigene
Unsicherheit zu verbergen bzw. zuzulassen.

Beschreibung:

Es bilden sich Paare. Die zwei Personen setzen sich einander gegen-
Uber und suchen ca. eine Minute lang moglichst gelassen Blickkontakt.
In einem ersten Durchgang haben sie die Anweisung, hierbei mog-
lichst keine Verunsicherung zu zeigen. Es ist zu erwarten, dass dies fir
die Mehrheit recht anstrengend wird.

Danach, in der zweiten Runde, lautet die Anweisung genau gegentei-
lig: Nun lassen alle moglicherweise auftretende Blick-Unsicherheiten
und leichte Verlegenheit einfach mal zu.

In einer anschliefenden Gesprachsrunde werden die beiden Situatio-
nen miteinander verglichen, insbesondere auch, was die Teilnehmen-
den dabei empfunden haben.

Ziel:

Alle konnen der Frage nachgehen, was ihnen anstrengender erschie-
nen ist: Eine Rolle zu spielen und sich moglichst stark zu kontrollieren,
oder sich verletzbar zu machen, sich dafiir aber authentisch zu zeigen?
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Die Gefiihle wihrend der Ubung sind vermutlich auf viele Situationen
im Alltag Gbertragbar.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Um im Vorfeld keine Blockaden entstehen zu lassen, sollte der Anlei-
ter diese bei der Erlduterung der Ubung méglichst gar nicht erst the-
matisieren. Statt zu sagen ,,Auch, wenn es euch vielleicht peinlich oder
schwierig erscheint, nehmt zu eurem Gegenliber Blickkontakt auf”,
ware als zielfihrendere Alternative vorzuziehen: , Wir nehmen zu un-
serem Gegenliber Blickkontakt auf”.

51. Emotionen erkennen
Ubungsschwerpunkte: Fiihlen
Material: kleine Karteikarte DIN A6

Kurz-Ziel: In einer Kleingruppe machen sich die Teilnehmenden dafir
sensibel, Geflihlslagen anderer zu erkennen.

Beschreibung:

Jeder schreibt auf eine kleine Karteikarte die Gefiihle Freude, Wut und
Angst in freier Reihenfolge auf. Dies ist fiir die anderen verdeckt. Nun
finden sich Kleingruppen aus zwei bis drei Personen; einer sitzt den
anderen beiden gegentiber und ist der ,Handelnde”.

Er stimmt sich nun, entsprechend seiner Reihenfolge, nacheinander
innerlich auf eine der Geflhlslagen ein, ohne seinen Gesichtsausdruck
bewusst zu verandern. Nach ca. 30 Sekunden deutet er mit einer klei-
nen Handbewegung an, dass er nun die Stimmung verandert.

Die anderen versuchen, sich einzufiihlen und die Reihenfolge der Ge-
fihlsstimmungen zu erkennen, ohne sich dartber auszutauschen.
Zum Abschluss machen sie sich eine kleine Notiz. Es wechselt der Ak-
teur durch Stuhlwechsel - jeder sollte einmal drangekommen sein.
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Ziel:

Ziel ist hier, das Einfihlen in den anderen einmal zu Gben. Wie viel
bekomme ich vom anderen mit? Fallt es mir leicht oder schwer, mich
auf ihn einzulassen? Bin ich innerlich offen, Emotionen bei anderen
wahrzunehmen, oder liegt der Fokus auch wiahrend dieser Ubung (zu)
sehr auf mir selbst?
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3 - (einfach....) Sein

Der Begriff des ,,Sein“

Der Begriff des Sein wird oft dem Tun (Aktivitidt — Leistung) und dem
Haben (Besitz) gegeniibergestellt.

Eine bekannte psychologische Ubung besteht in der einem Gegeniiber
wiederholt gestellten Frage: ,Wer bist du (eigentlich)?”.

Die meisten Menschen antworten mit Nennung ihrer beruflichen Ak-
tivitat, ihrer Ausbildung, ihrer familiaren Einbindung u.a.m., weil wir
uns eben darliber definieren, weil unser Selbstverstandnis und Selbst-
bild sich darliber formt. Nach jeder Antwort folgt die Aufforderung,
sich vorzustellen, dass das Angegebene auch wegfallen kann, dass sich
Beruf und andere Bezlige auch verandern, auch aufheben kénnen.
Was allerletztlich bleibt, wenn alles dufSere ,,Haben und Tun“ in dieser
gedanklichen Ubung einmal wegfillt, das ist dann wohl der Versuch
der Annaherung an das Existentielle, das ,einfach ... SEIN“.

Existentielle Grundstabilitat

Von diesem Sein leiten sich existentielle Kategorien ab wie Grund-/Ur-
Vertrauen oder existentielle Grundstabilitat.
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Vielleicht ist es moglich, eine eher bildhafte Beschreibung fiir die Be-
deutung von existentieller Grundstabilitdt zu finden:

Ich bin Teil und somit getragen von dieser Welt, eingebunden in die
ewigen Kreisldufe der Natur und des Universums und eingebunden in
den Impuls des Lebens, welches trigt und sich immer wieder erneuert.
Ich atme und mein Atem ist Teil des Ganzen. Ich stehe fest auf dem
Boden, der mich stabil trigt.

Aus dieser existentiellen Grundstabilitdt kann eine Kraft erwachsen,
aus der heraus alltagliche Verunsicherungen, aufkeimende Verloren-
heits- und Kontrollverlustangste bewaltigt werden sowie Infragestel-
lungen des Selbstwerts in ihrem Ausmal begrenzt werden kdnnen.

Ein guter innerer Ruhepunkt

Die Wahrnehmung einer tragenden, existentiellen Grundstabilitat
kann, quasi als Verinnerlichung, einen ,guten inneren Ruhepunkt” be-
glnstigen und nahren. Im allgemeinen Sprachgebrauch spricht man
ganz gelaufig von einem ,,in sich ruhen®, wenn ein Mensch in stillen
und insbesondere in stliirmischen Momenten innere Stabilitat und
Ruhe ausstrahlt.

Ein Mensch, dem dieses innere Wohlgefiihl - aus was fir Griinden
auch immer - dauerhaft abhandengekommen ist, der seinen inneren
Ruhepunkt verloren hat, ist in gewisser Weise rastlos wie ein Heimat-
loser auf der Flucht.

Ein Mensch, der sich in sich wohlflihlt, der in sich ruhen kann, ist sei-
nen Angsten deutlich ferner. Angst und Wohlbefinden, Angst und
Ruhe schlief3en sich aus. Dieses ,,in sich einen Ort haben, in dem ich
selbst ruhe, mich ausgleiche, in Balance bin“ ist von hohem Wert.

Die Angst des sozialphobisch Betroffenen bewirkt in der Riickzugs-
und Vermeidungsreaktion eine Abwendung vom Aul3en und eine Ori-
entierung nach Innen.
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Angstinduziert stellt sie aber eine Abwehrhaltung dar, eine Grenzver-
teidigung, eine energiereiche Abgrenzung, kein gelassen getragenes
in-sich- Ruhen.

Wenn ich mich in mir wohl fiihle, nehme ich mich als richtig wahr, als
richtig in mir aufgestellt, als in einer guten Existenz.

Sich schlecht flihlen hingegen entspricht auf der rationalen, intellek-
tuellen Ebene einem existenziellen Minderwert. Es bindet und be-
glnstigt geradezu Vorstellungen von Minderwertigkeit, abgelehnt
und verloren sein.

Eine gute innere Ruheposition beinhaltet das Ja zu sich und der Welt,
und zwar leistungs- und bedingungsfrei.

Wie ist dieser gute innere Raum zu fordern?

Hierzu mochten wir uns auf den Beitrag Selbsthilfe und Selbsthilfe-
gruppenarbeit bei Sozialer Angststorung - drei hilfreiche , Bausteine”
im VSSP - Leitfaden Nr. 1 ,Die Selbsthilfegruppe” beziehen:

Baustein 3: Bedingungsfreies Wohlfiihlen

Es entspricht meiner Erfahrung, dass ein Teil der Betroffenen trotz der
Bereitschaft, sich mit den eigenen Gefiihlen anzunehmen und trotz
mutigen ,Gestaltens und Handelns” nur begrenzt Fortschritte empfin-
det.

Diese Betroffenen beschreiben oft das Fortbestehen einer inneren
Daueranspannung und einer ausgepragt angstlichen Grundstimmung.
Die auf der Handlungsebene errungenen Erfolge bleiben zwar als Zu-
gewinn erhalten, jedes in Beziehung treten mit anderen Menschen
wird aber weiterhin als sehr anstrengend und beschwerlich erlebt —
ein steter angstlicher Neuangang.

Auch wenn das aktive Handeln und Gestalten Erfolg zeigen mag, wer-
den hierbei unvermeidbar tiefliegende ,alte” Angste und existenzielle
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Verunsicherungen berihrt. Frihe traumatische Erlebnisse und Defi-
zite kdnnen weiterhin aktiviert und in der Gegenwart wirksam blei-
ben, so dass sich in der Tiefe keine neue Stabilitat ausbildet. Der Be-
troffene flihlt sich trotz aller realen Erfolge weiterhin grundlegend
stark verunsichert.

Deshalb kann es hilfreich sein, als dritten, gleichwertigen Baustein das
,bedingungsfreie Wohlfiihlen“ hinzuzuftigen.

,Wohlfihlen” bedeutet in diesem Kontext, mit sich selbst in Einklang
zu sein. ,,Bedingungsfreies Wohlfiihlen“ ist unabhangig von einer Vor-
leistung, Anstrengung, Erfolg oder Anerkennung. Ein solches Wohlbe-
finden beglnstigt ein Geborgenheitsgefiihl

und fordert den Zugang zu einem tiefen inneren Ruhepunkt, an dem
ein ,inneres Ja“ zu sich und der Welt empfunden werden kann. Dieses
Gefluhl wirkt auf seine Weise existentiell selbstheilend, stabilisierend
und kraftigend.

Vielen Betroffenen fehlt jedoch gerade das Erleben, selbstverstand-
lich und gelassen in der Welt zu sein — ohne sich selbst standig zu hin-
terfragen, sich mit anderen zu vergleichen und abzuwerten. Es fehlt
ihnen das Erleben von Wohlbefinden in sich und in der Welt, das dar-
aus entsteht, in sich selbst zu Hause zu sein und von dort in die Welt
hinaus zu schauen — anstatt sich wie von auBen angstlich-kontrollie-
rend zu beobachten.

Tatsachlich haben viele Betroffene eine Blockade, sich ein Wohlfiihlen
zu erlauben. Sie sind in der Frage gefangen, ob sie es Giberhaupt ver-
dient haben. Zugleich bedeutet Wohlfiihlen aber auch das Ablegen
von Abwehr- und Schutzmauern und stattdessen ein Sich-Offnen und
Sich-Einlassen. Der/die Betroffene kommt dabei wieder mit den eige-
nen Gefiihlen in Kontakt, und dies kann zunichst auch Angste auslé-
sen, die den Zugang zum eigenen Wohlbefinden voriibergehend er-
schweren.

Wohlfiihlen bedeutet aber kein neues ,Kopf“-Programm: ,Ich muss
mich wohlfiihlen, dann geht die Angst weg”“, sondern bedingungs-
freies Wohlfiihlen dient keinem weiteren Zweck — aulRer, dass es sich
gut anfuhlt. Es ist nicht zu erzwingen oder festzuhalten.
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Wichtig ist beim Aufsuchen dieses ruhigen inneren Ortes auch, dass
dies natirlich nicht der Legitimation von Isolations- und Riickzugsten-
denzen dienen darf. Es geht vielmehr um ein Wohlbefinden mit mir
und in mir — gerade auch unter Menschen.

Wohlfiihlen auslésen kdnnen ganz einfache Dinge. Wichtig ist erstmal,
wieder wahrzunehmen, wie es ist, sich wohl zu fihlen. Und auf dieses
Gefuhl achtsam zu sein, wenn es sich einstellt.

Vielleicht liegt der entscheidende Schritt auch darin, sich sanft neuen
Vorstellungen und Gedanken zu 6ffnen: ,Ich brauche nichts zu leisten,
um mich wohl zu fihlen; ich habe es verdient, und ich kann es schritt-
weise wieder lernen und zulassen. Es ist nicht gefahrlich fiir mich, es
darf sein. Ich halte es aus, mein Angespanntsein und meine innere Un-
ruhe dabei auch zunachst zu spiren.”

Eigentlich hat jede/r Betroffene seinen ganz personlichen Zugang zum
Wohlflhlen, dieser ist allerdings oft verstellt — vor allem, wenn durch
Stresssituationen die Aufmerksamkeit einseitig auf die Angst gerichtet
ist.

Wohlfiihlen und ,einfach sein” in der Selbsthilfegruppe

Fir Neue in einer Selbsthilfegruppe gibt es zunachst eine Vielzahl von
Schwierigkeiten und Hirden zu Gberwinden.

Moglicherweise erfordert die Kontaktaufnahme, die Mailanfrage oder
das Telefonat mit dem Ansprechpartner ganz viel Mut, vielleicht fallt
es schwer, den Entschluss wirklich in die Tat umzusetzen und im Kreis
der Gruppe anzukommen — und sich dort mit ersten Worten einzu-
bringen.

Eine besondere Hiirde kann auch genau darin liegen, nach der ersten
oder zweiten Teilnahme die Kraft flir das nachste Mal aufzubringen,
da nun die Situation den Glanz des ganz neu Bewaltigten nicht mehr
hat und zu einer selbstverstandlichen Erwartung wird.

Auch sich mehr einzubringen, von sich und den spezifischen Proble-
men zu erzahlen fallt schwer und ebenso, die eine oder andere Riick-
meldung oder Selbstkritik zu meistern.
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Es dauert unterschiedlich lange, bis sich Momente mehren, wo der
einzelne sich ,,einfach” entspannt zuriicklehnt, dem Geschehen in der
Gruppe in Ruhe folgt, ohne Anspannung, besondere Konzentration
und gesteigerte Aufmerksamkeit. Diese Selbst-Gelassenheit, sich
selbst da sein lassen und den Fluss des Geschehens entspannt erle-
ben, ist Wohlfihlen und ,,einfach SEIN“ - im Stuhlkreis zusammen mit
den anderen. Diese existentielle Selbstverstandlichkeit kann als unbe-
wusster Prozess, abseits besonderer Selbstaufmerksamkeit, stabilisie-
ren und zu einer inneren Basis beitragen.

Die Gruppe kann dies durch einen hinreichend als geschitzt und si-
cher empfundenen dufleren Rahmen, durch eine Atmosphare der
Freundlichkeit und Achtsamkeit und auch des Respekts vor der Indivi-
dualitdt und Eigenverantwortlichkeit eines jedes Einzelnen fordern
und begtinstigen.

Dies zu erleben unterscheidet sich deutlich von der nervos-angstli-
chen Aufmerksamkeit, Anspannung und Distanz, mit der Betroffene
sich zunachst auf Gruppen zubewegen.

Es ist verstandlich, wenn neue Gruppenmitglieder sich vorrangig zum
Ziel setzen, durch Teilnahme und Mitarbeit in der Selbsthilfegruppe
fahiger zu werden, im Alltag besser zurechtzukommen. Fir viele ist
primares Ziel, die Anforderungen und Erwartungen, die sie durch ihr
Umfeld an sich gestellt sehen, zu bewaltigen und allgemein kompe-
tenter zu werden im Umgang mit Angsten und anderen starken Ge-
fihlen.

Es ist wichtig zu erkennen, dass eine bestehende Daueranspannung
durch die Belastung der Sozialen Phobie aufgebaut und aufrechterhal-
ten wird. Sich schrittweise einem bedingungsloses Einfach-Sein-Dir-
fen und Sich-Wohl-Fihlen anzunahern, kann daher ein Entwicklungs-
ziel darstellen, welches durch eine entsprechende Gruppenat-
mosphare gefordert wird.
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4 - Der Korper

Die , Kérpersprache” der Sozialen Phobie

Auf die Korperhaltung, die Kérpersprache und vor allem auf das ei-
gene Korperempfinden wirken sich die inneren sozialphobischen
Strukturen

- sowie die damit korrespondierenden Grundangste - pragend aus.

Bisweilen ist bei Betroffenen eine Korperhaltung zu beobachten, die
gekennzeichnet ist von dem Bedlirfnis nach Abwehr und Schutz. Sit-
zen mit hoch gezogenen Schultern - eher bei Frauen - und mit vor der
Brust verschrankten Armen - eher bei Mannern - ist im Kreis der
Selbsthilfegruppe augenfallig. Vor allem im Stehen ist die Bauchmus-
kulatur tonisiert - angespannt und leicht nach innen zurlickgezogen.
Hierdurch werden unter anderem energetische Impulse aus dem Be-
ckenbereich blockiert und eine defensive Abwehrspannung aufge-
baut. AuBen- und insbesondere Bodenkontakt werden eher vermin-
dert wahrgenommen. Die Sinne, insbesondere der Sehsinn, erschei-
nen wie , Kurzsichtigkeit” auf Innenwahrnehmung, statt auf AulRen-
wahrnehmung ausgerichtet. (Die vielen Menschen) Nicht sehen wol-
len, nicht wahrnehmen wollen, nicht fihlen und nicht spliren wollen
sind die Bestrebungen. Der Mensch zieht sich quasi von seinen Aul3en-
grenzen zurick nach Innen.
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Die schon erwahnte verminderte Wahrnehmung des Bodenkontaktes
und der Umgebung in der Offentlichkeit kann, besonders unter dem
Eindruck, von anderen beobachtet zu werden, zu Gangunsicherheit,
Angst vor Stolpern und Schwindel-Geflihlen flihren - ein nicht seltenes
Symptom bei Betroffenen. Diese Symptome sind der kdrperliche Aus-
druck des psychisch erlebten Mangels an Standsicherheit und Stabili-
tat.

Andere korperliche Symptome lassen sich unmittelbarer mit dem
Angst-Stress in einer akuten Situation oder in Folge einer Dauerans-
pannung bis in den Schlaf hinein Giber langere Zeit in Verbindung brin-
gen: Zittern, Schwitzen, Mundtrockenheit, Durchfallneigung/ -angst,
Erréten, Ubelkeit, Harndrang. Diese Symptome sind jedem Menschen
mehr oder minder unangenehm und hinderlich.

Betroffene fiihlen sich vor anderen Menschen durch diese Zeichen der
Angst und Anspannung in besonderem Mafe blofigestellt, quasi ver-
raten.

Die eigene Kérperlichkeit wird zumindest teilweise zu einem negativen
Bereich und in gewisser Weise zu einer Bedrohung fiir die Psyche.

In Folge dessen entstehen vorsorgliche Strategien, derartige, unange-
nehme Situationen zu vermeiden.

Beispiele waren das Vermeiden von Trinken, Essen oder Schreiben in
der Offentlichkeit aus Angst, mit Glas, Besteck oder Stift zu zittern, das
Vermeiden korperlich anstrengender Situationen aus Angst zu schwit-
zen, das Benutzen starken Make-ups aus Angst zu erroten, nichts zu
trinken aus Angst vor vermehrtem Harndrang usw.

Die Wiedererlangung der Kontrolle Gber diese Symptome mittels sol-
cher Strategien wirkt teilweise stabilisierend, ist aber mit weiterer
Wachsamkeit und letztlich zusatzlicher Verunsicherung verbunden. In
der Regel werden die sorgsam versteckten Symptome durch zusatzli-
che Selbstaufmerksamkeit tendenziell verstarkt. Darliber hinaus bin-
det diese Symptomkontrolle viel Aufmerksamkeit, die der Gestaltung
und Meisterung ,6ffentlicher” Situationen entzogen wird.
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Bisweilen suchen Betroffene Anschluss an eine Selbsthilfegruppe und
tragen als Hauptanliegen vor, endlich das peinliche Angstschwitzen o-
der Handezittern beim Schreiben unter Beobachtung los zu werden
und sich Gber Mittel und Wege hierzu auszutauschen.

Das AusmaR der sozialen Angste dahinter wird nicht immer erkannt
und letztlich das eigene Wohlergehen stark an die AulRenbewertung
gebunden.

Kritische Haltung der eigenen, kérperlichen Attraktivitat
gegeniiber

Mangelnder Selbstwert ist, wie schon an anderer Stelle ausgefiihrt,
von einer kritisch negativen Selbstbewertung begleitet. Dies schlief3t
den eigenen Korper mit ein, insbesondere auch Selbsteinschatzungen
der Attraktivitat. Negative AuRerungen anderer werden lberstark fi-
xiert und |6sen Verunsicherung, Ausgleichsaufwande und Selbstab-
wertung aus. Sollten zusatzlich perfektionistische MaRstabe in Bezug
auf Korper-ldeal und attraktive Erscheinung ihren Einfluss ausiben,
so stellt sich neben der oben besprochenen Symptombelastung ein
weiterer, negativer Bezug zum eigenen Korper im Laufe der Zeit ein.

Was kann hilfreich sein bei Schwitzen, Zittern, Erroten
und anderen Symptomen?

Ein leider auch unter Menschen mit Sozialer Phobie nicht selten ange-
wandter Weg ist Alkohol, der einige Symptome durch Minderung der
Angstanspannung zunachst dampfen kann. Natdrlich ist dieses Instru-
ment ebenso wenig empfehlenswert wie den ausschlielllichen Einsatz
von beruhigenden Psychopharmaka.

Gegen starkes Schwitzen kdnnen spezielle medizinische Deos (Anti-
transpirant/ Antiperspirant) angewandt werden — meist mit erhéhten
Aluminium Konzentrationen - vorzugsweise in Beratung durch einen
Hautarzt. Auch gegen andere Symptome wirken einige bekannte
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Hausmittel oder Verhaltensanderungen, die jedem, der langer unter
einem dieser Symptome leidet, auch bekannt sein werden, z.B. durch
Internetrecherche.

Zum Thema Erréten mochten wir auf das Erythrophobie — Forum
(http://www.erythrophobie.de/forum.htm) hinweisen, wo der Aus-
tausch untereinander weiterfihren kann.

Grundsatzlich gilt fir den gesamten, angst-getriggerten Symptomka-
talog, dass moglichst im Auge zu behalten ist, ab welchem Punkt
Symptomkontrolle und Symptomvermeidung das Handeln und Den-
ken bestimmen. Spatestens dann wird der Betroffene vor einer Weg-
gabelung stehen mit der Alternative drohender Uberforderung und
drohenden Riickzugs oder aber einer Selbstrettung in Richtung einer
zumindest teilweisen Annahme des Zitterns, des Schwitzens, des
Schwindels usw. Nur letzteres wird einen Handlungsspielraum, soziale
Begegnung und innere Weiterentwicklung zulassen. Diese Selbstan-
nahme und schrittweise Defokussierung der gesteigerten Aufmerk-
samkeit auf das geflirchtete Symptom kann die Eskalation Angstan-
spannung — Symptom(-steigerung) — weitere Angstanspannung wie-
der umkehren in Richtung einer Entlastung. Wann ein Betroffener ei-
nen solchen Ausrichtungsweg beschliel3t, ist das Ergebnis eines tiefen,
inneren Abwagungsprozesses.

Vielleicht kann denjenigen dabei zusatzlich ermutigen, von Freunden
zu erfahren, dass zumindest Menschen mit wohlwollender Sichtweise
sie keinesfalls wegen der bekampften Symptome ablehnen.

Erkennen der Somatisierung

Das Auftreten des Symptoms zeigt nicht, dass ich eine korperliche St6-
rung habe, sondern in dem (psychosomatischen) Symptom drtickt sich
Angst aus. Die Angst ist somatisiert.

Es braucht u.U. eine gewisse Zeit zu erkennen, dass nicht das Symp-
tom (z.B. Zittern) das primare Problem ist, sondern die Angst, die sich
durch das Symptom ausdriickt.

Symptomkontrolle in einem gewissen Umfang kann entlasten und die
Eskalationsspirale dampfen. Sie ist aber nicht die Lésung.
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Es ist zu erwarten, dass die Angst zu einem spateren Zeitpunkt und
moglicherweise mit einer ganz anderen Symptomatik einen Ausdruck
findet. Extrem zugespitzt bleiben am Ende dann als drastische Mog-
lichkeiten Panikanfall oder Herzinfarkt.

Ein Dialog mit meinem Symptom

Impulse aus Gesprachen in der Selbsthilfegruppe ergaben, dass es
sehr entlastend sein kann, wenn einer der Betroffenen beginnt, sich
mit seiner Angst z.B. vor Zittern zu outen. Das kann fir andere Be-
troffene im Kreis sehr ermutigend wirken, von dhnlichen Angsten zu
reden.

Das Gesprach hiertiber, in gegenseitiger Akzeptanz, schafft eine gute
Basis fliir die Annahme der eigenen Problematik und relativiert auch
den Grad der Peinlichkeit.

Ein anderer Weg, vom Autor selbst angewandt, ist die Moglichkeit des
inneren Dialogs mit Symptomen. Treten regelmalig und nahezu vo-
raussehbar in oOffentlichen Situationen Phasen von psychogenem
Schwindel auf, so kann sich dieser als durchaus dialogfahig erweisen:
,Ach Hallo, da bist du ja wieder. Hab dich ja schon erwartet. Ok, dann
werden wir die ndchsten Minuten miteinander verbringen. Aber du
weifst ja, umhauen wirst du mich nicht.”

Nach vielen Wochen eines solchen Dialogs hielt der Schwindel seine
Verabredung nicht mehr regelmaRig ein und ist inzwischen zu einem
seltenen Besucher geworden.

Moglichkeiten der Angst-Weitung auf korperlicher
Ebene

Ein Betroffener fihlt sich bisweilen ,gequalt® durch seinen Korper,
wenn er ihn als Quelle von unangenehmen Kérpersymptomen erlebt
oder als unattraktive dufSere Hiille. Das ist sehr nachvollziehbar.

Eine solche Abwehrhaltung kann das Potential zu weiterer Verstar-
kung der sozialphobischen Muster und der Kérpersymptome haben.
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An dieser Stelle bleibt dem Betroffenen dennoch ein Entscheidungs-
spielraum: Den eben skizzierten Weg weiterzugehen, oder aber inne-
zuhalten und zu beschlieRen, sich dem eigenen Korper schrittweise in
einer neuen, liebevolleren Haltung zu nahern.

Ein solches ,Schalter-Umlegen® kann durch glickliche Umstande oder
Erfahrungen von aullen angestof3en oder beglinstigt werden. Das kon-
nen positive Signale auf der Beziehungsebene sein, Erfahrung mit
Krankheit oder aber der Moment einer klaren Erkenntnis der steten
Zuspitzung einer negativen Entwicklung.

Ein Anfang zu einer Weitung kann darin liegen, die Beziehung zum ei-
genen Korper zu verbessern und zu pflegen.

Ansatze liebevoller Akzeptanz des Korpers, die schon vorhanden sind
(z.B. ,ich finde meine Augen schon®), konnen bewusst verstarkt wer-
den, parallel zu einem liebevolleren Umgang mit sich selbst. Eine Be-
lohnung und Wertschatzung des Korpers kann ganz direkt erfolgen
Uber gute Korperpflege und achtsamen Umgang mit ihm.

Dies entspricht auch einer Verantwortungsiibernahme fiir das korper-
liche Wohlergehen.

Vielleicht stellt sich dann auch ein Mitgefihl ein dahingehend, wieviel
Angst dieser Korper die ganze Zeit tragt (er zittert und schwitzt vor
Angst). Dies kann einen Impuls geben, den Druck auf den Kérper und
den Anspruch an ihn (perfekt zu funktionieren) nicht weiter zu erho-
hen.

Die Beziehung zum Korper kann verbessert werden z.B. durch aktive,
sportliche Betatigung oder Tanzen.

Freude an der Kraft und Freude an der Bewegung zu spliren (allgemein
und beim Tanzen), wirken sehr verbindend zwischen Seele und Kor-
per.

Durch aktive korperliche Betatigung wird eine Steigerung der Belast-
barkeit erreicht, auch auf psychischer Ebene bei Stress, verbunden mit
dem Gefiihl, sich was zutrauen zu konnen. Das ist ein Unterschied zu
der , Leistungsmaschine”, die Perfektionisten anstreben. Uber Sport
kann der Korper Energie aus Stress, Anspannung und Frust in Dynamik
transformieren und damit in gewisser Weise ableiten. Je nach Ausrich-
tung der korperlichen Betatigung steigert diese nicht nur die Belast-
barkeit, sondern auch die Geschicklichkeit.
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Weitere gute Schritte einer Verankerung im Positiven sind, den Kérper
als Quelle von Wohlgefiihlen zu sehen. Manchmal muss ein Wohlfiih-
len erst wieder neu erfahren werden. Kleine Schritte hierzu wie ein
bequemes Kleidungsstiick, einen Moment Sonne auf der Haut wahr-
zunehmen, nach einem Winterspaziergang die Warme drinnen zu ge-
nieRen, konnen hier Turoffner sein.

Ein weiteres positives Moment kann sein, Gber Freude an der Gestalt
und Ausdrucksfahigkeit des eigenen Korpers zu erleben, dass die ei-
gene innere Gestimmtheit sich z.B. Uber ein Lacheln auf einen ande-
ren Menschen Ubertragt als positive Resonanz. Hier kann der Korper
zu einem Gefuhl von Stimmigkeit beitragen.

All das verstarkt Respekt, Achtung und Stolz in Bezug auf den eigenen
Korper.

Unser Korper ist selbstverstandlich auch Beriihrungsflache und Ebene
der Sinnlichkeit und Sexualitat. Eine erfiillend erlebte Sexualitat kann
einen Menschen motivieren, Gber Grenzen und Unstimmigkeiten hin-
weg zu einem ,,Ja“, insbesondere auch zum eigenen Korper, zu finden.
Es ist aber wahrscheinlich, dass der Prozess eher umgekehrt lauft.
Dass namlich die Bereitschaft, den eigenen Korpers freundlich anzu-
nehmen, erst die Basis schafft flr eine erfiillende Sexualitat und
schwingende Sinnlichkeit mit einem anderen Menschen.

Wiedererlangung der unreflektierten Selbstverstand-
lichkeit

Nimmt sich ein Mensch mit Sozialer Phobie vor, zum Beispiel bei
Schwindel bewusst Bodenkontakt aufzunehmen, ist dies ein wichtiger
Zwischenschritt der Verbesserung. Die geschieht notwendiger Weise
gegen angstlichen, inneren Widerstand und bindet somit auch Kraft.
In dieser Situation ist der Betroffene nicht offen fliefend, sondern
mehr oder weniger bewusst steuernd.
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Die Offnung kann zundchst nur mutig und gegen Widerstand gelingen.
Sich Giber einen langeren Zeitraum mit dieser Anstrengung unter Men-
schen zu bewegen, verandert jedoch durchaus die Wahrnehmung und
das Selbstempfinden. Der Betroffene ist mitunter innerlich so be-
schaftigt mit seinem guten Symptom-Management, dass er nur einen
geringen Wahrnehmungskanal noch frei hat fir das, was um ihn
herum geschieht. Es ist jedoch ein notwendiges Ubergangsstadium.

Der Weg kann durchaus lang sein bis zur Wiedererlangung der unre-
flektierten Selbstverstandlichkeit, dass ich meinem Koérper vertrauen
und mich auf ihn verlassen kann und dass er und der Boden unter mei-
nen FilRen mich tragen.
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Die Arbeit am Themenbereich , Korper” in der Selbsthil-
fegruppe

Den Aspekt Kérper unmittelbar mit einzubeziehen in die Gruppensit-
zung, kann eine grolle Bereicherung sein. Fiir viele Menschen mit
Angststorungen ist dieser Bereich gedanklich und emotional verstellt,
oder sie empfinden kaum Bezug zu ihrem eigenen Korper, leben quasi
»im Kopf*“.

Wie schon dargestellt, kann es hierflir ganz unterschiedliche Grinde
geben. Durch die in vorangegangenen Kapiteln beschriebenen Kérper-
symptome Zittern, Schwitzen, Schwindel kann sich der Betroffene ver-
unsichert, in jedem Falle aber auch in seinen Angsten bloRgestellt se-
hen. Dies fordert eine negative Haltung gegeniliber allem Korperli-
chen. Diese negative Haltung wird weiter verstarkt durch abwertende
Beurteilungen der eigenen, korperlichen Attraktivitat.

Eine Gruppensitzung, die dieses mit einem reinen ,,Sitzen & Reden”
abbildet, lasst viele Moglichkeiten, sich auszudricken, miteinander zu
kommunizieren und neue Erkenntnisse zu gewinnen, ungenutzt. Ein
direktes Ansprechen und Bewusstmachen, zum Beispiel von Korper-
haltung oder Korperausdruck, kann die Teilnehmenden unterschied-
lich unterstitzen oder aber durch Ausrichtung der Aufmerksamkeit
auf die Korperebene verunsichern.

Wir haben in unseren Gruppen gute Erfahrungen gemacht mit ganz
einfachen Ubungen. Hierzu gehdren zum Beispiel: zu Beginn einer Sit-
zung einen Moment innezuhalten, sich bequem hinzusetzen, fir einen
Moment die innere Aufmerksamkeit auf den Korper zu richten, nach
Entspannung und Wohlbefinden zu suchen oder auch innere Unruhe,
Verspanntheit oder Schmerz wahrzunehmen.

Hilfreich sind alle Ubungen, die die Selbstwahrnehmung erhéhen.
,Wie fuhle ich mich gerade in meinem Korper?“ ,Sitze ich bequem o-
der spanne ich Beine, Riicken oder Arme an?“ , Kann ich mal mit an-
deren Korperhaltungen experimentieren?” ,Fihlt sich das gut an oder
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empfinde ich Verunsicherung und Haltlosigkeit, wenn ich mich mehr
entspanne?”

Hierbei ist hinreichend einflihlsam darauf zu achten, welche Grenzen
die einzelnen Gruppenmitglieder haben. Die Teilnahme an den Ubun-
gen muss flr alle in einer Atmosphare der Freiwilligkeit stattfinden.
Hierauf vielleicht gerade bei Ubungen mit diesem Ubungsschwer-
punkt noch einmal in der Selbsthilfegruppe besonders hinzuweisen,
kann hilfreich sein.

Jedoch sollte ein solcher Hinweis nicht dazu fliihren, dass sich vor
Ubungsbeginn bei den Teilnehmenden eine Vorstellung aufbaut, nun
komme u.U. etwas besonders Schwieriges auf sie zu.

Viele dieser Ubungen gehen ihr eigentliches Ziel (z.B. eine leichte und
sicher und verlasslich begrenzte Berlihrung von Gruppenmitgliedern
untereinander) indirekt an; die Berlhrung ist quasi ein Nebeneffekt.
Wiirde sie vor oder wihrend der Ubung bewusst im Gesprich thema-
tisiert, konnten die Ubungen nicht so wirken, wie wenn die Teilneh-
mer erst einmal die Moglichkeit haben zu spiren, zu flhlen.

Folgende Ubungen aus dem Leitfaden Nr. 3 passen zu diesem Ubungs-

schwerpunkt:

1 8 15 17 32 35 38 42 43 54 57 59
67

69 74

Als Beispiel zwei Ubungen:

1. Schwingender Kreis

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen, Gemeinschaftsgefiihl, Kérperentspan-
nung

Kurz-Ziel: Alle spiliren nach, wie sie sich als wichtiger Teil eines Kreises
fahlen.
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Beschreibung:

Die Teilnehmer stellen sich in einem Kreis auf und fassen sich fest an
den Handen. Dann gehen alle ca. einen halben Ful8 nach innen auf die
Kreismitte zu und lehnen sich mit dem Oberk&rper etwas nach hinten,
wodurch sich der Kreis weitet und die Arme gestreckt werden. Sobald
sich jeder mit seinem Gewicht hineingelehnt hat, kbnnen die Teilneh-
mer mit ganz kleinen Schwingbewegungen beginnen, die von anderen
wiederum ausgeglichen werden.

In einer Variation kédnnen zum Beispiel reine Frauen- oder Manner-
kreise gebildet werden. (Ab 6 Personen)

Ziel:

Diese Ubung kann die Vorstellung eines kraftvollen Kreises auch kor-
perlich erfahrbar machen. Jeder ist wichtig. Und der Kreis ist nur
stabil, wenn alle sich mit ihrer Kraft, ihrer Verlasslichkeit (nicht loszu-
lassen) und ihrem Gewicht (den eigenen Problemthemen) einbringen.
Der eine oder andere wird vielleicht auch seine Bedenken spilren, sich
einzulassen. Werden mich die anderen (aus-)halten konnen? Kann ich
mich einbringen?

32. (Sich) Fallenlassen

Ubungsschwerpunkte: Fiihlen, Intuition - Spontaneitit - Dynamik,
Korper - Entspannung, Konfrontation - Mut — Aushalten

Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder iben das Sich-Fallenlassen und Auf-
fangen.

Beschreibung:

Im Raum ist es moglichst ruhig. Drei Personen, die ein ahnliches Kor-
pergewicht haben, bilden eine Gruppe. Zwei stellen sich nun gegen-
Uber; die dritte Person stellt sich hinter eine von diesen beiden.

Die Person in der Mitte schliel3t nun die Augen. Die ihr gegeniiberste-
hende Person, der ,Starter”, berthrt sie nach einer Wartezeit von bis
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30 Sekunden an beiden Schultern und gibt somit einen kleinen Bewe-
gungsimpuls nach hinten, sodass sie ,,umfallt”, aber sofort von der
hinter ihr stehenden Person weich an den Schultern aufgefangen wird
und einen Gegenimpuls erhalt und vom Nachsten wieder aufgefangen
wird. Die Bewegungen sollten sanft und die Impulse sicherheitsge-
bend sein.

Aus der Dreiergruppe sollte jeder einmal in der Mitte gestanden ha-
ben.

Ziel:
Bei dieser Ubung wird das Loslassen/ sich Einlassen und Anvertrauen-
Koénnen gelbt.

Es geht um folgende Fragestellungen:

Kann ich mich einlassen? Werden die anderen mich sicher auffangen
und halten kdnnen?

Auch die Berlihrung ist wichtig: Wie fuhlt es sich an, wenn mich je-
mand auffangt? Traue ich es ihm zu? Kenne ich dieses Gefuihl? Ist es
mir vielleicht unangenehm, mich mit meinem ganzen ,Gewicht” ein-
zubringen? Wie ist es, wenn ich einen Teilnehmer auffange?

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Der Abstand in den Dreiergruppen sollte nicht groR sein, damit der
Moment des Fallens nur sehr kurz und nicht angsteinfloRend ist.
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5 - Handeln und Gestalten

»Wo die Angst ist, ist da auch der Weg des Handelns...?“

Aktives Tun welcher Art auch immer verwirklicht Vorstellungen und
Absichten aus dem ,Gedankenraum® in der Realitat. Selbstwertvor-
stellungen bekommen einen konkreten Bezugspunkt, Leistungs- und
Gestaltungsoptionen wie auch Grenzen werden deutlicher.

TUN kann die Gegenhaltung zu Vermeidung und Verneinung sein. Ei-
genkompetenz und die Bereitschaft, gestalterische Eigenverantwor-
tung zu Gbernehmen, kénnen wachsen.

Zu erwarten ist, dass sich ein Zugewinn an Kraft und Stabilitat positiv
auf Lebensqualitat und auch Angsterleben auswirkt.

Das hért sich gut an, auch wenn es Uberwindung und Konfrontation
bedeutet. Es entspricht dem Motto:
,Wo die Angst ist, da ist auch der Weg des Handelns ...”

Aber ganz so einfach ist es oft nicht ...

Es ist eine Erfahrung vieler, wenn nicht der meisten Betroffenen, dass
mit jedem guten Schritt aus der Vermeidung heraus ein Zugewinn an
Positivem verbunden ist in verschiedener Art.

Gleichzeitig aber ist zumindest damit zu rechnen, dass sich —vielleicht
anschaulich wie Meeresgezeiten — Anflutungen von Angsten einstel-
len und ihre warnende Stimme erheben, dass mit jedem Tun und
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Sichtbarwerden, auch die Gefahr einer (erneuten) Krankung, ein
Scheitern oder zumindest eine Verunsicherung verbunden sein kann.
Ist das Handeln menschenbezogen, so werden sich auch die bekann-
ten Einlass-Angste zu Wort melden und eine weitere Starthiirde dar-
stellen.

Dieses Wechselspiel, dieses Hin und Her zwischen mutigem Nach-
Vorne-Gehen und Handeln und innerem Gebremstwerden durch ei-
gene Angste und Uberforderungsgefiihle erfordert Mut, Kraft, Aus-
dauer, Entschlossenheit und ebenso die Fahigkeit, sich nach Rick-
schlagen erneut wieder aufzumachen.

Der Wachstumsprozess braucht recht viel Beharrlichkeit und Angstan-
nahme.

Mit jedem Fortschritt im Angst-Management wachst die Fahigkeit,
dort, wo Angst und Vermeidungsdrang bis dahin eigenes, aktives Ge-
stalten blockiert haben, sich zunachst in Gedanken, dann aber ver-
suchsweise mit kleinen oder mit grof3en Schritten wieder auf den Weg
zu machen.

Es sollte splirbar auch der eigene, freie Entschluss sein, nicht nur der
Druck eines ,ich muss®“. Hilfreich ist sicher, wenn die Stimme der Ver-
nunft einem ,,ich kann nicht“ mit einem ,,ich sollte es doch versuchen”
entgegenwirkt. Die Motivation des ,ich mochte und ich will”“ wird am
meisten Kraft geben.

Die angstbedingten inneren Widerstande werden aller Erwartung
nach dennoch begleiten, auch belasten. Die Annahme der Angst be-
deutet eben nicht: Die Angst ist plotzlich weg.

Besteht die Motivation zum ,,Uben und Konfrontieren” zu einseitig in
Leistung, Angstliberwindung, Kontrolle von Geflihlen des Minder-
werts, Ablehnung und Beschamung, so besteht die Gefahr, sich wei-
terhin von den eigenen lebendigen, kreativen Impulsen abzutrennen.
Stolz und Freude am Zugewinn an Eigenmachtigkeit und Kompetenz
in der Auseinandersetzung auch gegen eigene Widerstande sind si-
cher ok.
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Die Auseinandersetzung darf aber nicht wiederholt bis zur Erschép-
fung gute Grenzen beriihren, ansonsten wird sich eine rechte Freude
nicht einstellen kénnen.

Hingegen ist ein aktives Handeln, das von einer Motivation der Freude
und des Interesses getragen ist, sinn- und identitatsgebend und liefert
die Kraft, die immer wieder anstrengende Auseinandersetzung mit
der Angst langerfristig auf sich zu nehmen.

Hierzu ein Beispiel: Zwei Menschen mit Sozialer Phobie besuchen ei-
nen Vortrag. Beide werden vorher und in der Situation selbst Angst
versplren. Der eine geht vorrangig mit dem Ziel hin, sich und anderen
zu beweisen, dass er so etwas schafft, und um seine Isolation zu
durchbrechen.

Der andere besucht den Vortrag hingegen vor allem deshalb, weil ihn
das Thema anspricht und er gerne mehr dartber erfahren mochte.
Lauft es flr beide Betroffene ,gut”, so mag sich der erste entlastet
und stolz fuhlen, sein Ziel geschafft zu haben. Das ist zwar wichtig,
kann aber auch bedeuten, dass er sich kiinftig bei einer ahnlichen Si-
tuation wieder vor denselben Kampf gegen die Angst gestellt sieht. Er
wird sich dann erneut zu beweisen haben. Der Blick auf die Angstseite
macht ihn fir eine nachfolgende , Niederlage” anfallig.

Der andere dagegen erlebt neben der Angst auch Freude und Einlass
auf eine neue Thematik — auBerhalb seiner Angst. Dies bringt einen
Zugewinn an Lebensfreude mit sich, der nicht immer wieder von
neuem bestatigt werden muss.

Aktives Handeln bedeutet Erleben und Gestalten — und bringt reales
Miteinander, Kontakt und Begegnung. Ohne Handeln nehme ich den
eigenen Platz nicht ein — weder im Beruf, noch im sozialen Umfeld.
Uber das aktive Handeln (ibernehme ich auch Verantwortung fiir mich
und gewinne an Eigenstandigkeit: die eigene Kompetenz wachst.
Durch das Mitwirken an gemeinsamen Projekten mit anderen be-
komme ich von den anderen eine Rickmeldung, ibernehme Aufga-
ben und spilre Solidaritat und ,Wert“ als Mitmensch.

Das Erleben von realem Erfolg und Misserfolg fihrt immer wieder zur
Realitat. Das bedeutet, mit gelungenen und nicht gelungenen Situati-
onen klar zu kommen. Es bedeutet weiterhin, sich realistischen Erwar-
tungen und eigenen Grenzen zu stellen. Uberzogene Anspriiche an
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sich selbst werden korrigiert — das eigene Scheitern auszuhalten, ge-
hort in diesem Sinne zum Erfolg.

Handeln und Gestalten gibt die Moglichkeit, fir seine Grundbedrf-
nisse aktiv und selbst zu sorgen, was eigenstandiger und weniger ab-
hangig macht.

Ein weiterer Aspekt:

Gestalten und Sichtbarwerden bedeutet auch, meinen Platz einzuneh-
men in meinem Umfeld, unter den mich umgebenden Menschen. Von
ganz wenigen vorstellbaren Ausnahmen abgesehen bedeutet die
Handlungsebene auch, quasi unvermeidbar in Austausch zu treten mit
anderen Menschen. Soziale Kompetenzen werden gefordert und ge-
fordert. Wachstumswiinsche und Vermeidungsangste kénnen sich
auch hier direkt gegenliberstehen. Stehen das Tun, die Gestaltung, die
Arbeit im Vordergrund der eigenen Aufmerksamkeit und nicht an ers-
ter Stelle die soziale Interaktion, so kann dies durchaus sehr erleich-
ternd sein. Eine Arbeit zufriedenstellend auszufiihren, kann viel leich-
ter sein, als eine soziale Interaktion vor dem angstlich-kritischen, in-
neren Betrachter, also im vollen Scheinwerferlicht eigener Aufmerk-
samkeit, positiv zu bestehen.

Tun hat also meist auch eine gewlinschte soziale Einbindungswirkung.

,Im Fluss sein“ als dritter Aspekt:

Handeln und Tun fordern Hinwendung und Aufmerksamkeit, die dem
Angstlichen zur Selbstspiegelung nicht mehr zur Verfligung stehen.
Gelingt es, sich mehr und mehr auf den Handlungsprozess einzulas-
sen, so entwickelt dieser eine Eigendynamik, einen eigenen Fluss. Be-
wegungen und Dinge, die zu tun sind, sowie die Interaktion mit Men-
schen verbinden mit dem ,, duBeren Leben®, sie haben ihren eigenen
Zeittakt, eigene Anforderungen und Herausforderungen. Sie bilden ei-
nen Gegenpol zur gesteigerten, bisweilen griblerischen Selbstbezo-
genheit, also eine Losung und Weitung zur Welt hin.
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Dieser Aspekt des Flielens ist uns schon in Kapitel 4 — Der Korper be-
gegnet und wird spater im Bereich Kreativitat erneut ausgefihrt.

Die Arbeit an der Handlungsebene in der Selbsthilfe-
gruppe

Die Anwesenheit im Kreis selbst ist aktives Tun. Ich nehme teil, zeige
mich, oute mich, bringe mich ein, beteilige mich an den Themen, mei-
nen eigenen und denen der anderen.

Ich trage die Gruppe mit, gestalte mit.

Zu den Erfahrungen auf der Handlungsebene gehort ebenso, wenn ich
nicht handle. Wie fiihle ich mich, wenn ich mich nicht getraut habe, zu
den Beitragen der anderen meine Meinung einzubringen, obwohl ich
durchaus etwas zu sagen gehabt hatte?

Verhalte ich mich anders, wenn Neue in die Gruppe kommen?
Wie stark sind bei mir Konkurrenzimpulse weckbar? Lassen sie mich
aktiv werden, oder ziehe ich mich eher zurtick?

Ich kann Aufgaben Gbernehmen, somit auch Verantwortung. (Mehr
hierzu siehe auch unter ,,Soziales Engagement in der Selbsthilfegrup-
penarbeit” Seite 141). Wie fiihlt sich das an? Ubernehme ich gerne
mal eine Anleiter-Position, eine verantwortliche Aufgabe?

In der Gruppe kann ich mich ausprobieren. Auch beobachten, wie viel
Lob und Riickmeldung ich brauche, um zu glauben, dass ich meine Sa-
che hinreichend gut gemacht habe. Die anderen kann ich fragen, wie
sie es erlebt haben, ein ganz besonderes Angebot.
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Der wahrscheinlich haufigste und wichtigste Beitrag der Gruppe zum
Handlungsbereich mag wohl darin liegen, dass ich den anderen von
meinen Unternehmungen erzahlen kann, mich mit den anderen aus-
tauschen und beraten kann.

Meine Konzepte und Erwartungen, auch meine Strategien zur Prob-
lemldsung kann ich vortragen und hierzu Riickmeldung erfragen.

Auf Grund von Zurilickhaltung haben von Sozialer Phobie Betroffene
bisweilen in einigen Lebensbereichen weniger eigene Sozialerfahrun-
gen machen kdnnen. Hier kann der Austausch mit anderen somit sehr
bereichernd sein.

Teile ich der Gruppe Aktivitaten mit, die ich in den nachsten Wochen
geplant und mir vorgenommen habe, so kann es sehr unterstitzend
sein, wenn nach einiger Zeit Gruppenteilnehmer noch einmal nachfra-
gen.

Die , Mitwisserschaft” von anderen, gerade auch da, wo mir etwas
schwerfallt und einen ,,Angang” bedeutet, kann Krafte aktivieren, um
bestehende Hiirden zu Giberwinden.

Gelingen und Nicht-Gelingen im Tun mit den anderen zu teilen, Mit-
gefihl und Freude, Stolz und Geknickt-Sein, ist eine Starke von Selbst-
hilfegruppen, die sich auch als Solidargemeinschaft und Freundeskreis
verstehen.
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6 - Beziehungsarbeit

Alle neun in diesem Leitfaden beschriebenen Aspekte wollen Optio-
nen der Weiterentwicklung fir die Gesamtpersonlichkeit aufzeigen,
unter dem besonderen Blickwinkel der Auseinandersetzung mit Sozi-
aler Phobie.

Der nun folgende Teil ,Beziehungsarbeit” wird von vielen Betroffenen
als besonders schwierig empfunden. Dass es trotzdem lohnenswert
sein kann, sich den Problemen zu stellen, wollen wir im Nachfolgen-
den darstellen. Nicht selten liegen in diesem Bereich wichtige ,,Schlis-
sel” flr eine Weitung der Sozialen Phobie allgemein.

Vorweg mochten wir auf den Leitfaden Nr. 4 dieser Reihe aufmerksam
machen, der sich mit dem ,Einfluss Sozialer Phobie auf Beziehung u.
Partnerschaft” ausfuhrlich befasst und auch Erfahrungsberichte von
Betroffenen beinhaltet. Da der Leitfaden im kostenlosen Download
zur Verflugung steht, wollen wir hier auf Textwiederholungen in gro-
Rerem Umfange verzichten und nur einige, wesentliche Teilaspekte
hervorheben. Bei weitergehendem Interesse moge der Leser im Leit-
faden Nr. 4 weiterlesen.

Balance zwischen Autonomie und Einlass

Bei Beziehungen auch von einer Arbeit zu sprechen, erscheint uns
durchaus angemessen. Gelingt sie, so beinhaltet dies auch die Chance,
an sozialer Kompetenz, Selbstvertrauen und Menschenvertrauen zu
gewinnen.

Beziehung bedeutet: Ich beziehe mich auf einen anderen Menschen,
lasse mich auf diesen ein, erlebe auch dessen Bezug und Einlass auf
mich.
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Wie bei zwei Kreisen, die sich bei einer Annaherung teilweise Giberlap-
pen, bildet sich eine Schnittmenge. Als Beziehungsbild gedeutet, ent-
steht ein ,WIR", eine Gemeinsamkeit. Dies gilt flir Freundschaften und
meist ausgepragter noch fir Liebesbeziehungen/Partnerschaften.

Kennzeichen einer guten Beziehung unter Erwachsenen sind:

- Gute Balance zwischen realem Einlass und Verbindlichkeit auf
der Bindungsseite und realer Eigenstandigkeit und Autonomie
Also:

- Funktionierende Ich-Du-Trennung bei gleichzeitigen, verbinden-
den ,,Wir“-Anteilen

- Freiwilligkeit und Selbstbestimmtheit

Sich einlassen auf einen anderen Menschen schrankt den Bereich per-
sonlicher Autonomie und Unabhangigkeit etwas ein. Das betrifft nicht
nur Alltaglichkeiten, sondern auch Selbstbild und Selbstwert. Denn na-
hezu unvermeidbar wird ein nahestehender Anderer auch meine Vor-
stellungen Gber mich selbst beeinflussen.

Eine Beziehung mit einem anderen Menschen berihrt immer auch
Fragen des eigenen Selbstwerts (,,wertschatzt mich der andere?”, ,fin-
det er/sie mich attraktiv?“ usw.).

In gewissem Male ist es fur jeden Menschen in einer Beziehung ,nor-
mal”, sich durch die Rlickmeldung eines Partners auch aufgewertet o-
der abgewertet zu fuhlen, je nachdem, ob liebevolle und aufbauende
Impulse kommen oder z.B. argerliche oder kritisierende.

Das Problem ist, dass Menschen mit Sozialer Phobie vorschnell in je-
der AuBerung und in jedem Verhalten ihres Partners eine Botschaft
sehen kénnen dariiber, wie wichtig sie ihm/ihr sind und sich stark von
dieser vermeintlichen oder tatsachlichen Bewertung abhangig ma-
chen. Kommt noch dazu, dass sie aulSer ihrer Beziehung Gber nur we-
nige soziale Kontakte verfigen, bekommt der Partner eine Gilbermach-
tige - und ihn eher Giberfordernde - Position in Bezug auf die Wertspie-
gelung, mit allen Gefahren, die dies mit sich bringt.
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Eine gute Beziehung erfordert eine Kompetenz gleichermalien zu Ein-
lass und zu Autonomie. Im Umkehrschluss gilt sicher auch, dass zu ei-
ner stabilen Autonomie und Eigenverantwortlichkeit auch die Kompe-
tenz gehort, die eigenen sozialen Bediirfnisse nach Bezogenheit und
Austausch mit anderen Menschen hinreichend realisieren zu kdnnen.

Ich lasse mich ein, bedeutet einen aktiven Prozess der Offnung. Ich
mache mich fiir den anderen erreichbar, im tGbertragenen und/oder
konkreten Sinne auch berihrbar, mache mich empfindlich, unge-
schitzter, sensitiv.

Sich einlassen bedeutet auch: Ich tbernehme eine Teilverantwortung
fir den anderen, und ebenso gebe ich eine Teilverantwortung in an-
dere Hande ab.

Das Ausmal} und die Art, wie sich beide Beziehungspartner aufeinan-
der einlassen, pulsiert in einer lebendigen Beziehung. Der ,,Wir-Be-
reich” ist quasi alltaglich neu zu gestalten, ebenso wie die Autonomie
und Eigenverantwortlichkeit. Dies ist im Weiteren mit Beziehungsar-
beit gemeint.

Zwischen Einsamkeit - Sehnsucht - und Angst

Zwar sehnt sich der von sozialen Angsten Betroffene danach, sich auf
Menschen einzulassen, nach Bezogenheit und Integration, nach Frie-
den und Harmonie. Gleichermalien aber beriihrt jeder Versuch, diese
Dinge zu realisieren, die eigene Angst.

Einfache Angstsituationen sind gekennzeichnet von einem Streben o-
der Wunsch, dem sich eine Beflirchtung entgegenstellt. Als Beispiel
aus einem anderen Bereich: Ein Mensch mochte auf seinem Dach die
Satellitenschussel fir einen besseren Empfang ausrichten. Mit Blick
aus dem Dachfenster erfasst ihn Hohenangst. Antreibender Wunsch
und sich entgegenstellende Angst stehen sich gegeniber und fordern
nun einen Abwagungs- und Entscheidungsprozess heraus.
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Komplexe Angstkonstellationen sind unter anderem dadurch gekenn-
zeichnet, dass sich nicht nur Motivation und Beflirchtung gegeniber-
stehen, sondern polare Angstpositionen:

Der Betroffene steht mit seinen Wiinschen und Sehnslichten zwischen
(mindestens) zwei angstbesetzten Polen:

Auf der einen Seite stehen Angst vor Einsamkeit, Verlorensein und
Nichtigkeitsvorstellungen. Von niemandem wahrgenommen zu wer-
den, niemandes Freund zu sein, kann den Selbstwert sehr belasten.
Auf der anderen Seite stehen die Beflirchtungen vor Einlass auf Men-
schen, Angst vor Versagen und Ablehnung. Sich von Angsten mehr o-
der minder umstellt zu fihlen, ist ein Bild, was ohne falsche Dramati-
sierung das innere Empfinden von Menschen mit Angststérung oft
recht passend beschreibt.

In dem Kapitel ,Soziale Phobie - ihrerseits ein Symptom/Ausdruck
existentieller Angste und Instabilitit” (Seite 23 ff.) wurde schon auf
eine vergleichbare, komplexe Angstkonstellation hingewiesen: der
Angst vor Autonomie und der Angst vor Einlass und Bezogenheit.

Wenn es bei Beziehungen sehr darauf ankommt, eine Balance zu fin-
den zwischen Autonomie auf der einen Seite und Einlass-Bezogenheit
auf der anderen Seite, dann wird offensichtlich, vor welcher Heraus-
forderung Menschen mit Sozialer Phobie mit Blick auf Beziehungsar-
beit stehen kénnen.

(Nur noch einmal zur Klarstellung: Die Lebensbereiche, auf die sich bei
jedem einzelnen Betroffenen sozialphobische Angste konzentrieren,
sind ganz individuell. Viele Betroffene haben besondere Schwierigkei-
ten/Vorbehalte beim Eingehen personlicher Beziehungen und beim
Zulassen von Nahe. Anderen aber fallt dieser Bereich nicht besonders
schwer, hingegen beziehen sich ihre Angste auf Interaktionen in der
Offentlichkeit, insbesondere auf das Miteinander am Arbeitsplatz, ge-
genlber Kollegen und Vorgesetzten.)
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Im Folgenden mdchten wir Bausteine auffiihren, die den Bereich Be-
ziehungsarbeit mit positiven und losungsorientierten Impulsen berei-
chern konnen.
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Reflektionen zur Beziehungsmotivation

Es kann weiterfihrend sein, sich von Zeit zu Zeit unten aufgefiihrte
Fragen zu stellen; dies kann alleine erfolgen oder auch im Dialog mit
dem Partner und sollte in méglichst offener und auch wohlwollender
Haltung geschehen.

Hilfreich ist auch, die Antworten aufzuschreiben, gegebenenfalls auch
zum spateren Vergleich und Nachlesen.

Warum mochte ich eine Beziehung?

Was wiinsche ich mir von der Beziehung?

Habe ich hinreichend inneren und aulReren Platz fir einen anderen
Menschen?

An welchem Entwicklungspunkt sehe ich mich in der Beziehung mit
meinem Partner?

Wie schatze ich die Macht- und Kraftverhaltnisse zwischen mir und
ihm ein?

Welche Quellen habe ich, um aufzutanken?

Wie sehe ich meinen augenblicklichen Punkt zwischen den Polen
Ndhe/Bezogenheit und Freiheit/Individualitat?

Wie lebendig ist unsere Beziehungsdynamik?
Wo, in welchen Bereichen und in welchem Ausmal bestimmen
Angste die Beziehung? Insbesondere: Wie prigend wirken sich die so-

zialen Angste aus?

In welche Richtung wiinsche ich mir in Zukunft mehr Entwicklungs-
schritte?
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Das Wesentliche an diesen und anderen Fragestellungen ist wohl, sich
immer wieder neu aufs Schauen, Suchen, Beantworten und den Dia-
log einzulassen. Allerdings - auf alles eine Antwort zu haben, ware
wohl eher sonderbar und moéglicherweise festgelegt, weiter weg von
einer Dynamik des lebendigen Wandels und der Neugier auf noch o-
der wieder Unbekanntes.

Denn Angste sind ihrer Natur nach konservativ, in ihren Annahmen
rickwartsgewandt, risikoscheu und pessimistisch. Ihre Aufgabe und
Absicht ist zu bewahren. Sie haben ihre grundsatzliche Funktion und
Bedeutung fiir das Leben des Menschen. Allein Angste ohne Wage-
mut, ohne Sehnsucht und Widerspruch, ohne Neugier und wohl auch
ohne eine liebende Kraft sind deprimierend und unlebendig.

Reflektionen liber die eigene Beziehungsbiografie und
uber die Beziehung zu den Eltern

Eine (moglichst wohlwollende) Bearbeitung der eigenen Beziehungs-
biografie kann ebenso hilfreich sein. Hierunter versteht man weniger
tabellarische Daten als Selbstbewertungen und Sichtweisen auf alle
Vorerfahrungen: Wie stehe ich zu meiner Beziehungsvergangenheit?

Bei der Bearbeitung der eigenen Beziehungsbiografie kommt irgend-
wann zwangslaufig das Thema Eltern auf, da die Eltern normalerweise
die ersten Personen sind, mit denen ein Mensch in eine Beziehung
tritt, und weil hier viele innere Muster entstehen, die spater in Part-
nerschaften eine Rolle spielen kénnen. (Dies gilt natlrlich nicht nur fur
Menschen mit Sozialer Phobie).

Es kann hilfreich sein, sich zu fragen, wie die Beziehung der Eltern aus-
sah/aussieht und welche Riickschliisse ich daraus gezogen habe. Z.B.
,meine Eltern haben sich oft gestritten und ich habe mich daran schul-
dig gefiihlt. Deshalb ist mir eine harmonische Atmosphare in meinen
Beziehungen sehr wichtig, und ich neige dazu, Konflikte zu vermeiden.
Es kann fir mich in diesem biografischen Zusammenhang wichtig sein,
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mich heute in meinen Beziehungen etwas weniger anzupassen und
mehr Konfliktmut und -kompetenz zu zeigen.”

Die Bearbeitung der Beziehung zu den eigenen Eltern und der Abbau
von emotionalen Defiziten, die in der Kindheit entstanden sind, wir-
den den Rahmen dieses Leitfadens sprengen. Hier sei nur darauf ver-
wiesen, dass diese Thematik immens wichtig sein kann fir das Gelin-
gen einer Partnerbeziehung im Erwachsenenalter. Liebesbeziehungen
bringen unerledigte Themen mit den eigenen Eltern auch aufgrund
der potentiell starken seelischen und korperlichen Nahe oft zwangs-
|laufig auf den Tisch.

Uberlegungen zum Selbstwert in einer Beziehung

Grundsatzlich ist das grole Thema Selbstwert und Selbstwertdefizit -
unabhangig von seiner Dauer und seinem Ausmal} - bearbeitbar, so-
wohl mit Unterstitzung durch eine Psychotherapie als auch mit den
Instrumenten der Selbsthilfe und Selbsthilfegruppe.

Wie fir viele psychische Entwicklungsprozesse, die erwartungsgemald
eher einer langeren Wegstrecke bedirfen, gilt wohl auch fir das
Selbstwertthema, dass zunachst die Selbstanalyse des , Ist“-Zustandes
ohne weitere Selbstabwertung und Selbstdistanzierung ein funda-
mental wichtiger erster Schritt sein kann.

Dann kann es sich u.a. lohnen, der Frage nachzugehen, ob ich mich
durch das Verhalten, die AuRerungen und die Bezogenheit meines
Partners haufig gekrankt fihle, ob es meine Selbstzweifel starkt, oder
ob ich froh und sogar stolz auf meine Beziehung schauen kann.

In welchem Umfang kann ich mich mit meinem Partner hiertber aus-
tauschen?
Haben wir auch eine ruhige und offene Gesprachsbasis?

Es ist wohl nicht anders zu erwarten, als dass man bei einer direkten
Spiegelung und Riickmeldung durch den Partner auch mal unginstig
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abschneidet; das bedeutet u.U. Realitatsnahe, aber auch Wachstum
und Weiterentwicklung.
Inwieweit kann ich das Gesagte im Grundsatz annehmen?

Wenn der Partner der einzige naherstehende Mensch in meiner Um-
gebung ist, ist er - in seiner ,Monopolstellung” - Gberfordert als Spie-
gelflache. Es bedarf unbedingt mehrerer Menschen und auch Aktivi-
taten, in denen man seinen Wert spiegelt.

Je mehr ich erkenne, dass mein Partner ein ganz eigenstandiger, an-
derer Mensch ist mit eigenen Maldstaben, Starken und Schwachen,
umso eher gewinne ich einen Spielraum ihm gegenuber. Es kann sehr
hilfreich sein, diese Andersartigkeit zu erkennen und sie sich bewusst
zu machen. Die Andersartigkeit zu sehen, wird moglicherweise zu-
nachst als Befremdung und Distanz empfunden. Aber es kann ein
wichtiger Schritt zur Eigenstandigkeit sein. Wenn eine Beziehung vor-
rangig die Funktion hat, zum Spiegel des eigenen ICHs zu werden, be-
deutet das eine Sackgasse.

Wird der Partner haufiger als Konkurrent angesehen, sollte der Be-
troffene sich dartiber klarwerden, dass diese Gedanken die Beziehung
abbauen. Eine Alternative kann sein, einer Haltung versuchsweise
Raum zu geben, auch stolz auf den Partner zu sein und darauf, was er
- der Mensch, der zu mir steht - schafft und was er kann. Eine Bezie-
hung braucht diese aufbauende Blickrichtung.

Ansatz zur Selbsthilfe beziiglich der Eigendynamik der
Angst in einer Beziehung

Der Kern-Impuls der sozialen Angst ist ein ,,nein” zu den Menschen
und auch ein ,,nein” zu mir selbst und dem, wie ich bin. In einer Lie-
besbeziehung kommt hier die Kraft des Liebens zu Hilfe, die in eine
genau entgegengesetzte Richtung wirkt: sie will verbinden und wei-
ten.
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Dies kann am Anfang in der Verliebtheitsphase iber so manche Angst-
lichkeit hinweghelfen, jedoch mag sich nach dieser Zeit zeigen, dass
der andere begehrte Mensch mir meine Angst leider nicht weitgehend
nehmen kann.

Manchmal geschehen durch den anderen sogar Dinge, die mich ver-
letzen kénnen, weil sie meine empfindlichen Wunden beriihren — al-
leine schon durch Kritik oder Unachtsamkeit.

Die Eigendynamik der Angst kann dann zuschlagen und von der an-
fangs erreichten Weitung wieder abbauen. Dann geht die Bewegung
weg von der Verbindung mit dem anderen Menschen hin zum Schutz
vor dem anderen Menschen. Damit bin ich dann wieder alleine (mog-
licherweise trotz Beziehung), und meine nachste und leider allzu ver-
traute Verblindete ist die Angst und nicht der andere Mensch.

Es ist wichtig, sich Uber diese Mechanismen bewusst zu sein und im-
mer wieder hinzuschauen und hinzufiihlen, ob ich innerlich noch in
der Beziehung bin und mit dem anderen Menschen verbunden bin,
oder ob ich mich schon wieder zuriickgezogen habe und mich dem an-
deren gegentber angstlich-abwehrend verhalte.

Dies kann naturlich auch an anderen Grinden als meiner Sozialen
Phobie liegen, was oft in der Situation nicht leicht abzuwagen ist.

Wenn ich zu der Sicht gelange, dass sich der andere bemiht, ich aber
wiederholt auf bestimmte Ausloser mit starkem Riickzug reagiere,
lohnt eine Reflektion meiner Angste. Dies kann den Partner aus der
ihm zugewiesenen , Tater“-Rolle entlassen und mir wieder eine lie-
bende Haltung schrittweise moglich machen.

Wie kénnen Schwierigkeiten im Umgang mit Konflikten
und der Durchsetzung eigener Bediirfnisse vermindert
werden?
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Die Tendenz vieler sozialphobisch Betroffener, Konflikten aus dem
Weg zu gehen, zeigt sich nattirlich auch (und oft gerade) in Beziehun-
gen. Sie fuhrt nicht selten zu innerer Unzufriedenheit, da die eigenen
Bediirfnisse nicht ausgedriickt werden und eigene Grenzen nicht
kundgetan werden. Ohne dies ist aber ein offenes und befriedigendes
Miteinander kaum maoglich.

Hilfreich kann zu Beginn eine Reflexion lber folgende Fragen sein:

e Wie fuhle ich mich haufig in Konflikten?

e Kann ich mich meinem Partner gegeniber hinreichend deutlich
machen?

e Welches Bild habe ich von mir und vom Partner?

e Was habe ich von meinen Eltern tiber den Umgang mit Konflik-
ten gelernt? Wie hat mich dies beeinflusst?

e Habe ich Angst zu streiten/meine Meinung zu sagen?

e Muss ich immer meine Meinung sagen?

Konflikt-Kompetenz bedeutet eine Kompetenz zu einem eigenen
Standpunkt, auch wenn er von anderen in der Situation nicht geteilt
wird, sowie eine Toleranz Fehlern gegentiber. Wer eine hinreichende
Fehlertoleranz hat, braucht weniger Angst vor Konflikten zu haben.

Sozialphobische Menschen neigen mehr als andere dazu, sich in eine
,Opfer-Position” zu mandvrieren, wenn sie sich zu schnell anpassen,
nicht widersprechen und - vor allem - ihre Position und Interessen
nicht nachhaltig vertreten und mitgestalten.

Ein aktives Mitgestalten konnte u.a. darin bestehen, sich bei Konflik-
ten aus dem Riickzug heraus zu bewegen und zu einem empathischen
Verhalten dem anderen gegeniber zu bewegen, mit dem Signal: Ich
versuche, dich zu verstehen UND mit der gleichen Energie meine Po-
sition zu vertreten.
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Reflektionen zum Umgang mit Bindungsangsten

Bindungsangst kann hier beschrieben werden als (oft nicht in vollem
Umfang bewusste) Angst, sich auf einen anderen Menschen wirklich
einzulassen. Bewusst kann ein Wunsch nach einer Beziehung sehr
deutlich vorhanden sein, jedoch wird dieser z.B. unterschwellig sabo-
tiert. Oder es gelingt ein anfangliches Einlassen, aber man ergreift die
Flucht, sobald es ernst wird. Beziehung wird oft gleichgesetzt mit
Uberfordernden Anspriichen des anderen an mich, die ich erfillen
muss, wodurch ein Gefuhl starker Einengung entstehen kann. Dies
kann so stark sein, dass man sich erst gar nicht auf einen anderen
Menschen einlasst. AuRerdem bestehen oft z.T. unbewusst grol3e Ver-
lustangste, die vorab schon ein Einlassen blockieren kénnen.

Zunachst gilt es wohl, eine grundlegende Ambivalenz zu akzeptieren:
Nihe ist auch mit Angsten verbunden. Die beiden Pole Nihe (-
Wunsch) und Distanz (-Streben) bestehen als ,Paar”, auch in einer Be-
ziehung und auch, wenn sie sich voribergehend wahrend grolier
Nahe aufzulésen scheinen. In der Distanz driicken sich nicht nur Na-
heangst aus, sondern auch Aspekte wie Anders-Sein und Eigenstan-
digkeit.

Schwierige Beziehungskonstellationen kénnen dadurch gekennzeich-
net sein, dass einem hohen (unerfillten) Bedlirfnis nach Ndhe eine
ebenso starke Angst vor dem Einlassen auf Nahe gegenibersteht. Ein
Losungsansatz kann darin bestehen, zu versuchen, die beiden Pole in
sich selbst durch Verstandnis und Selbstannahme zu integrieren, um
mehr und mehr aus dem ,,Entweder Nahe oder Distanz” ein ,Sowohl
Nahe als auch (immer wieder) Distanz” werden zu lassen. Denn keiner
der beiden Pole ist fir sich gesehen ,die” Losung, und jeder wird im-
mer wieder den anderen auch in sich tragen.

Das heildt, es ist wichtig, eine Balance zwischen innerem Bindungs-
wunsch und Bindungsangst herzustellen und auszuhalten, also diese
beiden Pole in sich selbst nicht weiter auseinanderriicken zu lassen,
sondern eher beide zu ertragen und zu verbinden.

Dies ist eine herausfordernde Aufgabe und kann nur schrittweise in
Selbstannahme und immer wieder neuer Reflektion geschehen.
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Bindungsangste lassen sich nicht einfach abschalten, meist sind sie bi-
ographisch tief verwurzelt bis in die friihe Kindheit.

Eine Beziehung lasst sich an dieser Stelle dann weiterentwickeln,
wenn Bindungsangste zunachst einmal erkannt werden und Kompen-
sationsmechanismen wie Flucht und Angriff durchschaut werden.
Dieser Erkenntnisprozess 6ffnet innere Tiren und setzt Entwicklungs-
krafte frei, die zuvor in der Abwehr gebunden waren.

Natlrlich ist das verstandnisvoll offene Gesprach der Beziehungs-
partner miteinander wichtig. Erweisen sich die bestehenden Angst-
muster als komplex und biographisch sehr gefestigt, bedarf es u.U.
weiterer auch beziehungsunbeteiligter Gesprachspartner wie in einer
Psychotherapie.

Nicht aus den Augen verloren werden sollte, dass Bindungsangste
weit verbreitet sind und dass dies den Betreffenden eher weniger auf-
fallen muss. Denn allzu naheliegend ist es, die Ursache des Bindungs-
vorbehaltes nicht bei sich selbst, sondern ausschliel3lich im Verhalten
des Beziehungspartners zu sehen.

Auseinandersetzung mit Abhangigkeit und Einlassangst

Naturlich ist bei jedem Wunsch nach Unabhangigkeit und Eigenstan-
digkeit wichtig, dass dieser nicht dazu benutzt wird, sich nicht auf ei-
nen Partner einzulassen. Hier bewegt man sich u.U. schnell auf schma-
lem Grat, denn wenn man den Wunsch nach Nahe und Halt zulasst,
konnte sich der Wunsch melden, den anderen vereinnahmen zu wol-
len. Dies kann es dann schwermachen, sich unabhangig zu fliihlen. Das
erfordert dann einen Wachstumsprozess, damit sich eine tatsachliche
Eigenstandigkeit entwickelt, die kein Widerspruch ist zum Sich-Einlas-
sen auf eine Beziehung, und damit keine Pseudo-Unabhangigkeit.
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In diesem Zusammenhang ist auch zu betrachten, inwiefern ich den
Aufbau eines eigenen Freundeskreises oder die Verfolgung eigener In-
teressen dazu benutze, Distanz zum Partner herzustellen, oder ob ich
schon quasi ,verschwunden” bin in meiner Beziehung, keine eigenen
Interessen und Kontakte mehr habe und ein Aufbau solcher fiir mich
sehr wichtig ware.

Letztlich dient die Vielfalt des einen Partners immer auch der Berei-
cherung des Paares, wenn sie in Wohlwollen in die Beziehung einge-
bracht wird und nicht gegen sie benutzt wird.
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Das Thema Beziehung in der Selbsthilfegruppe

In den meisten Selbsthilfegruppen nehmen Frauen und Manner teil.
Dies kann es bei vorliegender eigener Beziehungsthematik vielleicht
zunachst schwieriger machen, das Gesprach dariiber zu beginnen, be-
inhaltet aber den wirklich groRen Vorteil, auch ,vom anderen Ge-
schlecht” Rickmeldungen und Erwartungen zu erhalten. Fragen wie
,Wie kann es wirken, wenn ich einen Mann in einer Internetborse zu-
nachst auf einen langeren Mail-Austausch einstimmen mdchte, an-
statt auf ein vorgeschlagenes Telefongesprach einzugehen?” kénnen
gestellt werden.

Eine wichtige Erfahrung: Die Antworten und Einschatzungen sind des
Ofteren unterschiedlich, da ja auch die Menschen unterschiedlich
sind. Dies zu erleben kann wichtig sein, weil es feste, einseitige Vor-
stellungen von der Reaktion anderer Menschen in Frage stellt.

Wertvolle Riickmeldungen

Besonders hilfreich sind die Rlickmeldungen der anderen, wenn es um
den Bereich des Selbst- und Aulienbildes geht. Durch den Austausch
konnen Erwartungen und Anspriiche an das eigene Verhalten oder
Auftreten relativiert werden und hohe oder liberh6hte Mal3stabe re-
flektiert und Gberprift werden. Ebenso sind Rickmeldungen hilfreich,
die das eigene AulBenbild spiegeln: Wie erscheine ich denn nach Au-
Ren? Was lose ich mit meinem Verhalten aus?

Sowohl ein Mangel an Erfahrungen als auch die sozialphobisch indu-
zierte Tendenz zur Selbst-Infragestellung und Selbstabwertung bedir-
fen immer wieder der Korrektur durch andere Menschen, die sich
wohlwollend und einfiihlsam duRern.

Da in der Selbsthilfegruppe den Teilnehmern neben den Problemthe-
men auch die Biografie der anderen nicht unbekannt ist, verstarkt dies
das Verstandnis untereinander. Die Riickmeldungen des anderen im
Kontext seiner Biografie verstehen zu kdonnen, einschatzen zu kénnen,
vertieft das gegenseitige Verstandnis.
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Schon erwahnte Korrekturen des Selbst- und AulRenbildes gehen ein-
her mit der Abschwachung von ggf. vorhandenen Opfer- und Feind-
bild-Positionen. Starkes Angsterleben hat oft eine Polarisierungsten-
denz, beglinstigt Schwarz-Weil3-Bilder. Sie schaffen Distanz und auch
Vermeidung. Aber sie fixieren auch und stehen positiven Neuerfah-
rungen deutlich im Wege. Auch hier kann die Gruppe unterstiitzend
wirken.

Folgende Ubungen aus unserem Leitfaden Nr. 3 passen zum Ubungs-
schwerpunkt Frauen- und Mannerbild sowie Frauen- und Mannerrol-
len:

Ubungsnr.: 2, 16

Ubung 2: Typisch fiir mich (Ménner- und Frauenbild)

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Reflexion -
Bewusstheit

Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder fragen sich, was typisch fir sie als
Frau oder als Mann ist.

Beschreibung:

Angeregt wird eine lockere, intuitive Gesprachsrunde.

Es geht um die Frage: In welchen Bereichen, in welchen Eigenschaften
oder Positionen empfinde ich mich dem eigenen Geschlecht entspre-
chend als typisch mannlich bzw. weiblich?

In einer weiteren Runde kann ausgetauscht werden: Welches sind die
jeweiligen Starken und Schwachen dieser Rolle? Weitere Fragestel-
lung: Habe ich Vorbilder (gehabt), die die Geschlechterrolle gepragt
haben?

Ziel:
Ein wichtiges Thema flir Menschen mit Sozialer Phobie ist die eigene
Geschlechterrolle bzw. welche Anforderungen - von aulden - an diese
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gestellt werden. Manchen mag in der Diskussion auffallen, dass sie ein
recht enges Bild von einer Frau / einem Mann haben, dem sie selbst
gerne entsprechen mochten. Jeder kann die Vor- und Nachteile und
die Beweggrinde fiir sich ausloten.

Manchen mag auch auffallen, der sog. , Durchschnitts-Normalitat”
moglicherweise naher zu sein, als bisher gedacht. Vielleicht wird auch
ein personlicher Anteil deutlich, der bewusst individuell und anders
sein mochte.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Wenn ausreichend Frauen und Manner anwesend sind (jeweils min-
destens drei), kdnnen auch fir eine kurze Zeit Manner- und Frauen-
gruppen gebildet werden, in denen miteinander diskutiert wird.
Insgesamt sollte darauf geachtet werden, dass die Gesprachsebene
moglichst intuitiv und personlich bleibt.

Ubung 16: Frauenrollen - Midnnerrollen

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Imagination

Material: geeignete Fotos aus dem Web oder aus Zeitungen/ Zeit-
schriften

Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder tauschen sich darliber aus, welche
Geschlechterrollen sie in einer Partnerschaft und auch allgemein fa-
vorisieren.

Beschreibung:

Ein Mitglied bringt Bilder von Mannern und Frauen (z.B. aus Zeitschrif-
ten) mit. Diese werden im Kreis auf den Boden gelegt, sodass sie fir
jeden gut sichtbar sind. Es folgt ein spontanes Gesprach lGber verschie-
dene Frauenrollen und Mannerrollen: welche gesellschaftlich akzep-
tiert und verbreitet sind, welche sich die einzelnen Gruppenmitglieder
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winschen, mit welchen sie evtl. spezielle, eigene Erfahrungen ge-
macht haben etc.

Ziel:

Die ausgelegten Fotos sollen einen Startpunkt fiir das Gruppenge-
sprach bieten und dazu beitragen, dass der Gesprachsfaden nicht allzu
theoretisch wird, sondern moglichst zum Anschaulichen und Nach-
flhlbaren sich bewegt.

Folgende Ubungen aus unserem Leitfaden Nr. 3 passen zum Ubungs-
schwerpunkt Korper — Nahe und Distanz - Berthrung:

Ubungsnr.: 3, 8, 23, 25, 32, 42, 43, 74

Als Beispiel
Ubung 3: Welche Nihe ist stimmig?

Ubungsschwerpunkte: Reflexion - Bewusstheit, Fiihlen

Kurz-Ziel: Es wird geschaut, welcher Abstand (Nahe - Distanz) zwi-
schen zwei Menschen als passend empfunden wird.

Beschreibung:

Es bilden sich Vierergruppen, die sich im Raum verteilen und dann ste-
hen bleiben. Fiir die Ubung sollte es im Raum ruhig sein.

Einer beginnt und stellt sich nach einander einzeln den Dreien der
Gruppe gegenliber, nimmt sich die notige Zeit, um den fir ihn stimmi-
gen Korperabstand auszupendeln.

Folgenden Fragen kann nachgegangen werden:

Gibt es Unterschiede, je nachdem, welche Person mir gegeniber-
steht?

Traue ich mich, ggf. einen groBeren oder auch einen geringeren Ab-
stand einzustellen, wenn mir dies zu entsprechen scheint?



VSSP - Leitfaden Nr. 5 Wege der Selbsthilfe bei Sozialer Phobie 117

Was fur ein Gefiihl entsteht, wenn die Distanz oder Ndhe nicht stim-
mig ist?

Jeder sollte sich mind. 20 Sekunden Zeit nehmen, um in Ruhe die ein-
zelne Position ausprobieren zu konnen.

Ziel:

Von Sozialer Phobie Betroffene richten sich im Kontakt mit anderen
oft nach den (vermuteten) Vorstellungen und Erwartungen anderer
aus.

Diese Ubung stellt ein Angebot dar, das eigene Nihe- und Distanz-
empfinden in den Vordergrund zu stellen, sich einzuflihlen und eine
fiir sich allein passende Lésung zu finden. Im Idealfall regt die Ubung
bei den Teilnehmenden an, zukiinftig mehr auf eigene Bediirfnisse
und Korpersignale hinsichtlich der Nahe zu achten.

In diesem Zusammenhang hilfreich ist auch die Wahrnehmung, dass
meine ,, Wohlfiihl“-Distanz auch vom Gegentliber abhangig ist.

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Bei dieser Ubung ist verstarkt auf Ruhe im Raum zu achten, damit sich
jeder ohne Ablenkung intensiv auf sich selbst konzentrieren kann.

Folgende Ubungen aus unserem Leitfaden Nr. 3 passen zum Ubungs-
bereich: Blickkontakt.
50 93

Als Beispiel
Ubung 50: Unsicherheit verbergen / zulassen

Ubungsschwerpunkte: Konfrontation - Mut - Aushalten, Fiihlen, Re-
flexion — Bewusstheit

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer fokussieren, wie es sich anfiihlt, die eigene
Unsicherheit zu verbergen bzw. zuzulassen.
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Beschreibung:

Es bilden sich Paare. Die zwei Personen setzen sich einander gegen-
Uber und suchen ca. eine Minute lang moglichst gelassen Blickkontakt.
In einem ersten Durchgang haben sie die Anweisung, hierbei mog-
lichst keine Verunsicherung zu zeigen. Es ist zu erwarten, dass dies fur
die Mehrheit recht anstrengend wird.

Danach, in der zweiten Runde, lautet die Anweisung genau gegentei-
lig: Nun lassen alle moglicherweise auftretenden Blickunsicherheiten
und leichte Verlegenheit einfach mal zu.

In einer anschlieRenden Gesprachsrunde werden die beiden Situatio-
nen miteinander verglichen, insbesondere auch, was die beiden Teil-
nehmenden dabei empfunden haben.

Ziel:

Alle konnen der Frage nachgehen, was ihnen anstrengender erschie-
nen ist: Eine Rolle zu spielen und sich moglichst stark zu kontrollieren,
oder sich verletzbar zu machen, sich dafir aber authentisch zu zeigen?

Die Gefiihle wiahrend der Ubung sind vermutlich auf viele Situationen
im Alltag Gbertragbar.

Anmerkung fiir den Anleitenden:

Um im Vorfeld keine Blockaden entstehen zu lassen, sollte der Anlei-
ter diese bei der Erlduterung der Ubung méglichst gar nicht erst the-
matisieren. Statt zu sagen ,,Auch, wenn es euch vielleicht peinlich oder
schwierig erscheint, nehmt zu eurem Gegenliber Blickkontakt auf”,
ware als zielfihrendere Alternative vorzuziehen: ,, Wir nehmen zu un-
serem Gegendtiber Blickkontakt auf”.
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7 - Alte Verletzungen

Alte Verletzungen als begiinstigende Faktoren Sozialer Pho-
bie

Selbsthilfegruppen sind ein guter Ort, um festzustellen, dass Biogra-
fien oder Leidensgeschichten von Menschen mit Sozialer Phobie Ge-
meinsamkeiten aufweisen.

Ebenso zeigen sich aber auch eine hohe Individualitdat und biografi-
sche Besonderheiten. Das gleiche gilt fiir Lebenslauf und Lebensge-
staltung.

Viele berichten von einer angstarmen, durchaus schénen Kindheit, in
der elterliche Begleitung gut erlebt wurde. Das schlieRt auch Tenden-
zen ein, durch Uberbehiitetsein nicht hinreichend geriistet zu sein fir
die Jugendzeit und das beginnende Erwachsenenalter aufgrund unzu-
reichender eigener Erfahrungen in der Auseinandersetzung und Be-
waltigung von auch fordernden, sozialen Situationen, die meist recht
gut erinnert werden.

Andere wiederum erinnern sich an schwierige Geschwisterkonstella-
tionen oder hohe bis lGberfordernde Anspriiche seitens der Eltern o-
der anderer maRgeblicher Bezugspersonen. Es kann sein, dass eine
solche Situation Uber Jahre mit dazu beigetragen hat, dass sich keine
hinreichende Selbstsicherheit und hinreichendes Selbstvertrauen auf-
bauen konnten. In der Riickerinnerung finden sich keine hervorste-
chenden Ereignisse, die durch eine besondere Belastung oder Beangs-
tigung auffallen. Belastende Erlebnisse vor dem Spracherwerb, also in
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den ersten zwei Lebensjahren, werden sich allermeist auch konkreter
Erinnerung verschliel3en.

Betroffene mit einer solchen Biografie beschreiben oft ein allgemei-
nes, tiefgreifendes Empfinden von Unbehagen, von Bedriickung und
Verunsicherung, wenn sie an ihre Kindheit und frithe Jugendzeit den-
ken. Im Kapitel ,Emotionen” (Seite 644) findet sich der Begriff der
Grundstimmung.

Ein Teil der Betroffenen, es ist mindestens eine grolRere Minderheit,
fihrt lange zurlickliegende, konkrete Ereignisse an, die als traumati-
sierend erlebt worden sind und als Ursache oder Mitursache der Sozi-
alen Phobie angesehen und benannt werden.

Diese kdnnen verbunden sein mit Trennungserlebnissen von den El-
tern

oder einer misslungenen Auseinandersetzung mit spater geborenen
Geschwistern, mit dem Ubergang zu Kindergarten oder Grund- bezie-
hungsweise weiterfiihrender Schule oder mit dem Erlebnis, unter
Gleichaltrigen seinen Platz nicht zu finden oder sich stark ausgegrenzt
zu fihlen.

In der Regel sind es Ereignisse, die derjenige tiefgreifend als Krankung,
Peinlichkeit oder Versagen erlebt hat. Die Griinde, warum das jewei-
lige Einzelereignis oder eine bestimmte Serie von dhnlichen Ereignis-
sen ein gravierendes selbstwertverletzendes Potential haben entfal-
ten konnen, liegen wohl auch daran, dass sie zu einem Moment wi-
derfuhren, wo der Betreffende entweder schon durch anderes ,ab-
wehrgeschwacht” war

oder aber auch von dem Ereignis vollig Gberrascht wurde.

Es ist durchaus gar nicht selten, dass Betroffene viele Jahre bis Jahr-
zehnte derartige traumatische Ereignisse wie die sprichwortlichen
,Leichen im Keller” mit sich tragen.

Sie kdnnen wie Start- und Fixpunkte einer Kette aufeinander aufbau-
ender Negativ-Szenarien wirken, die sich zu einer Biografie der Kran-
kung, Scham, der Abwertung oder des Versagens und Minderwertes
zusammenflgen.
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Selbstanalyse und Einfilihlung als erste Schritte:

Folgende Fragestellungen konnen so oder ahnlich hilfreich sein:
Worauf fihre ich meine Soziale Phobie zurtick?

Welche Erlebnisse haben sie ausgeldst, beginstigt, gefordert?
Welche Einzelsituationen kann ich erinnern?

Fragen kosten auch Kraft. Ist es eher Neuland oder neige ich dazu, seit
langem immer wieder griibelnd und in der Vergangenheit fixiert nach
Ursachen, vielleicht auch nach Schuldigen zu suchen?

Wieder einmal geht es um eine Balance zwischen einem sich Stellen,
sich Zumuten, auch an sich Heranlassen, was erneut Schmerz ausl6sen
kann, und gleichzeitig darauf zu achten, die Eigenregie und Selbstver-
antwortung nicht aus der Hand zu geben und sich nicht zu tberfor-
dern. Selbsthilfearbeit betont die Selbstverantwortung und Eigenregie
schon vom Begriff her.

Der wesentliche erste Schritt mag darin liegen, sich an die alten, lang
zuruckliegenden Ereignisse Gberhaupt zu erinnern.

Erganzende Fragen:

Habe ich mit anderen schon einmal dartiber gesprochen? Und wenn
ja, welche Erfahrungen habe ich damit gemacht?

Beruhen die alten Verletzungen moglicher Weise auf Versagenssitua-
tionen durch mangelnde soziale Kenntnisse? Geht es um Einbriiche
und Abstlirze, die durch unangemessene Erwartungen und vor allem
unangemessene Selbstanspriiche verursacht wurden?

Wie habe ich mich dabei gefiihlt? Wie fuhle ich mich jetzt, wenn diese
Erinnerungen erneut aufsteigen? Traue ich mich, die schwierigen Ge-
fihle an mich heranzulassen oder habe ich sogar den Eindruck, mitt-
lerweile unangemessen stark von ihnen bedrangt zu werden?
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Was kann nun weiten und entlasten?

1. Uber Belastendes aus der Vergangenheit in einer guten Gesprichs-
atmosphare sich 6ffnen und austauschen zu kénnen, ist oft ein ,Ver-
trauensgeschenk unter Freunden”. Eine damit in etwa vergleichbare
Situation ist die Einbringung dieser Thematik in einen psychothera-
peutischen Rahmen.

Letztlich kann auch ein Tagebuch, dem diese Gedanken anvertraut
werden, einen Teilaspekt des sich nach auRen Offnens beinhalten.
Ein Offnen bedeutet, ich spreche aus, ich finde fir Erlebtes einen Aus-
druck, hore meine eigene Stimme. Durch das Aussprechen bekommt
langst Vergangenes einen zweiten Zeitbezug im Hier und Jetzt, es wird
ein erneutes Anschauen mit dem Blick von heute moglich.

2. Um den belastenden Ereignissen wirklich nahe zu kommen, ist es
unvermeidbar, sich auf die Geflihlslage von damals angemessen noch
einmal einzulassen. Hierfiir gibt es sowohl ein zu wenig als auch ein zu
viel.

Die Kunst besteht in der Gratwanderung, die damaligen schwierigen
Geflihle tatsachlich zu spiren, ihnen nahe zu sein, wie einem verletz-
ten Kind, das schreit, und sich dennoch nicht von diesen Gefiihlen
uberfluten zu lassen, also quasi selbst zum schreienden Kind zu wer-
den. Es ist wichtig, neben diesem Kind zu sitzen als Erwachsener, der
sich einflihlt, aber selbst das Steuer weiterhin in der Hand halt und es
nicht dem Kind Uberlasst.

3. Vielen verletzenden Situationen wird etwas Krankendes und Be-
schamendes anhaften. Es ist verstandlich, sich um eine Analyse und
Erklarung damaligen Geschehens zu bemiihen. Oftmals entwickeln
sich aber Spiralen des Griibelns ohne eine wirkliche Losung und Ent-
lastung hervorzubringen.

Es kann viel entlastender sein, sich um Einfiihlung und Empathie fir
das Uberforderte, beschamte Ich zu bemihen und dieses somit ins
Selbstbild integrieren zu konnen. Selbstwert und Selbstmitgefihl kon-
nen sich wieder schrittweise miteinander verséhnen und es entsteht
Respekt vor der Uberlebensleistung und den (unvollkommenen) Lé-
sungsversuchen des damaligen Ich. Genau darin liegt ein zentraler
Punkt, denn oftmals besteht eine innere festsitzende Abwehrhaltung
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dagegen, das Geschehende fiir sich zu akzeptieren. Parallel zum Ab-
bau dieser Abwehrhaltung geht Scham Utber in Selbstmitgefihl.

4. Weitere Schritte der Verarbeitung: wie kann ich die Situation heute
neu interpretieren? Kann ich anderen und mir verzeihen? Kann ich zu
einem anderen Standpunkt kommen? Auch: Welche Gewinne habe
ich dennoch ziehen kdnnen? Vielleicht lasst sich die alte Situation mit
den Augen und den Kenntnissen des Erwachsenen relativieren, auch
anders deuten. Vielleicht entlastet dies. Die Neuinterpretation kann
eine zweite Wahrheit darstellen, neben dem damals empfundenen
Schmerz. Beide sollten nebeneinander stehen bleiben kdénnen. Die
Neuinterpretation dient nicht dazu, den alten Schmerz zu tiberdecken.

5. Es lohnt sich auch, einen Blick darauf zu werfen, ob alte Verletzun-
gen der Keim gewesen konnten flir ganz lange Strategien des Vermei-
dens oder auch einer Kompensation durch besondere Leistung bis hin
zu Perfektionismus. Dies muss nicht so sein, ist aber eine Moglichkeit,
wie sich alte Verletzungen auswirken kénnen und biografisch verar-
beitet werden.

6. In den letzten Jahren ist die Bedeutung des Blicks auf die eigene
Biografie allgemein im psychotherapeutischen Umfeld deutlich ge-
worden. Ein Mensch, dessen Sicht auf seine Vergangenheit einseitig
negativ-abwertend ist, ist in diesem Selbstbild fixiert. Dies hat Folgen
fir seinen Selbstwert und seine Einschatzung von Gegenwart und Zu-
kunft.

Positive Biografiearbeit benennt Negatives nicht grundsatzlich um,
achtet aber sorgfaltig auch auf Ressourcen und positive Perspektiven.
Diese konnen z.B. in der wichtigen Lernerfahrung bestehen, auch wid-
rige Situationen kraftmaRig meistern zu kénnen. Positive Biografiear-
beit setzt ein Hier und Jetzt voraus, das Giberwiegend bejahenswert
erscheint, und ist ausgerichtet auf motivierende Weiterentwicklungs-
moglichkeiten. Aus dieser Sicht kdnnen schmerzhaft-belastete Situa-
tionen unter dem Gesichtspunkt betrachtet werden, welche hilfrei-
chen Schlussfolgerungen fiir die Zukunft sie erméglichen, um ihnen
somit dennoch einen positiven, wenn vielleicht auch kleinen Anteil zu
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einer Weiterentwicklung abzuringen. Es geht darum, auch diesen Er-
eignissen einen Sinn zu geben und eine Einordbarkeit in eine letztlich
selbst-akzeptierte, eigene Biografie.

7. Analyse und Suche nach Verletzungsankern und De-Fixierung:

Alte Verletzungen haben oftmals die weitere Entwicklung sehr beein-
flusst. Ohne die damaligen Ereignisse erscheint die Biografie nicht
plausibel. Es kann von daher sein, dass zunachst einer veranderten Be-
wertung alter Ereignisse ein Widerstand entgegengestellt wird.

Angstbedingte Vermeidungshaltungen, gefestigte Schuldzuweisun-
gen und Tater-Opfer-Positionierungen fixieren und stabilisieren eine
angstgepragte Lebenssituation. Neben dem Wunsch nach Verbesse-
rung gibt es bei Angststérungen stets auch eine grundsatzliche, viel-
leicht eher verdeckte, aber oft nicht geringe Angst vor Veranderung,
vor damit verbundener Ungewissheit und unbekannten Risiken.

Teilweise kann also die jetzige Lebenssituation durch die lange zurick-
liegenden Ereignisse ,,verankert” sein. So verstandlich dies ist, so stellt
es doch auch ein Stagnieren und ein Hemmnis dar fir eine Weiterent-
wicklung. Losen sich diese Verbindungen, so kann Fahrt und Fluss auf-
kommen, und die Eigenverantwortung flir den Kurs im Hier und jetzt
steht plotzlich deutlicher im Raum. Dies wahrzunehmen, kann zumin-
dest zunachst auch beunruhigen.

Mit Selbstachtung, Respekt und Einfiihlung in Uberforderungs- und
Krankungssituationen, Selbstannahme und auch Mut kann die Bereit-
schaft gestarkt werden, sich alleine oder im Dialog mit anderen mit
diesem Bereich konstruktiv auseinanderzusetzen.
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Ansatze der Bearbeitung alter Verletzungen in der
Selbsthilfegruppe

Werden ,neue” Interessenten in der Selbsthilfegruppe nach ihren Er-
wartungen gefragt, so dullern die meisten an erster Stelle den
Wunsch, sich mit Gleichbetroffenen austauschen zu konnen.

Der Wunsch, sich offen aussprechen zu kdnnen und die damit verbun-
dene Hoffnung, sich verstanden zu fihlen, ist ein vorrangiges Motiv,
sich einer Selbsthilfegruppe anzuschlieRen.

Somit bietet sich die Selbsthilfegruppe als ein Raum an, lang zuriick-
liegende Verletzungen, Belastungen und Krankungen anzusprechen,
zu outen.

Bestehende Ahnlichkeiten in den Biografien der Teilnehmenden wer-
den auffallen. Ebenso kénnen ggf. unterschiedliche Herangehenswei-
sen deutlich werden, sich diesem Thema zu nahern.

Jeder entwickelt eigene Strategien im Umgang mit der Angststorung.
Teilweise unterschiedliche Losungsvorschlage in der Gruppe zu erfah-
ren, dargestellt zu bekommen, mag eine der groflten Starken der
Selbsthilfegruppe sein. Dies fordert notwendiger Weise die Bildung ei-
nes eigenen Standpunktes nach einem Prozess der Bearbeitung.

Persodnliche Erfahrungen der beiden Autoren dieses Leitfadens in der
Selbsthilfegruppenarbeit sprechen fiir eine akzeptierende und acht-
same Grundhaltung in der Gruppe. Die Verletzlichkeit eines Men-
schen, der sich vielleicht zum ersten Mal vor anderen Menschen in
diesem Bereich 6ffnet, sollte beachtet sein.

Jeder braucht seine Zeit, sich zunachst einmal fiir belastendes Vergan-
genes erneut zu 6ffnen und dies auch anderen anzuvertrauen. Als
wichtig und hilfreich haben wir erfahren, wenn die anderen in der
Gruppe zuhoren, sich einfuhlen und ihre Solidaritat, ihr Mitgefihl und
ihre Akzeptanz ausdriicken. Es kann hilfreich sein, wenn der eine oder
andere im Kreis auch einen Bezug herstellt zu selbst Erlebtem, er sollte
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aber darauf achten, dass dieser Bezug nicht die Aufmerksamkeit der
Gruppe von demjenigen ablenkt, der Uber seine Vergangenheit
spricht.

Sicher ist es meist nicht konstruktiv, wenn ein Betroffener immer wie-
der aktuelle Vermeidung und Inaktivitat auf alte Verletzungen zurick-
fihrt und begriindet und dabei zu verharren scheint.

Ebenso hilft es wenig, wenn dem sich Einlassenden allzu schnell Ana-
lysen und gute Ratschlage aus der Gruppe zuteilwerden, sodass dem-
jenigen zu wenig Zeit gewahrt wird, eigene Impulse fir eine weitere
Bearbeitung zu finden.

Das richtige MaR ist wohl ein intuitiver Entscheidungsprozess nach
Bauchgefiihl. Und den vollzieht jeder unterschiedlich.

Letztlich dirfte ein Entwicklungsziel darin liegen, auch unterstitzt
durch die Gruppe, die Last und die fixierende Kraft alter Krankungen
und Verletzungen zu mindern, Selbstannahme und Akzeptanz fiir die
eigene Biografie zu starken, um so kompetenter zu werden, im Hier
und jetzt neue Verhaltensweisen und Einstellungen zu entwickeln, zu
einem guten und selbstbestimmten Leben neben und trotz noch vor-
handener sozialer Angste.
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8 - Intuition / Kreativitat

Nachdem wir uns beschaftigt haben mit der Rationalitat und Logik des
Verstandes, den Emotionen, der Korper-Ebene und der “Bewegung im
Tun®, mochten wir uns nun der Intuition zuwenden als ganzheitlichem
Ausdruck innerer Prozesse mit Einbeziehung unterbewusster Struktu-
ren.

Mit der Intuition finden lebendige, flieBende Impulse einen neuen,
spontanen, authentischen Ausdruck, eine zusatzliche ,Sprache”.

Dies ist eine der Verbindungsstellen zur eigenen Kreativitat als Bereit-
schaft und Kraft, etwas Neues entstehen zu lassen.

Kreative Prozesse werden am ehesten in Verbindung mit Kunst und
Kunsthandwerklichem gesehen. Kreativitat zeigt sich aber auch in al-
len nur erdenklichen Lebensbereichen, seien es kiinstlerische, ebenso
auch technische, gedankliche.

Mit dem neu Kreierten driickt sich der Mensch auch als Schépfer aus,
wird hierdurch auf besondere, meist positive Weise sichtbar. Gestal-
tungsfreude wahrend des Prozesses und Stolz (iber das Gestaltete ge-
horen unmittelbar dazu.

Intuition entzieht sich einer Dominanz rationaler Kontrolle. Nicht sel-
ten hat sich ein Gbermachtiger Verstand als Gegenpol zur angstbelas-
teten und somit als problematisch erfahrenen Emotion etabliert - in
der Funktion eines Kontrolleurs.

Sich auf den Fluss von Intuition und kreativer Kraft einzulassen, bis-
weilen sogar darauf zu vertrauen, kann Menschen mit Angststorung
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weitere dynamische, fliefSende Stabilitdt geben —im Vergleich mit der
statischen Stabilitat kognitiver Situations- und Gefuhlskontrolle.

Mit drei real erlebten Beispielen wollen wir zum einen Freude und
Motivation von intuitiv-kreativer Zuwendung deutlicher werden las-
sen, zum anderen auftretende Probleme, mogliche Losungsansatze
und den ,,Gewinn®.

Musik:

Ein junger Mann kauft sich ein schdnes Instrument. Insbesondere hat
er sich diesem Instrument zugewandt aus Freude an seinem Klang.
Eine berufliche oder professionelle Musikerlaufbahn ist kein Ziel. Wo-
chenlang improvisiert er einfache Ablaufe auf seinem Instrument. All-
mahlich wachst in ihm die an sich richtige Erkenntnis, dass er mit ei-
nem Musiklehrer weiterkommen konnte. Er findet einen Lehrer mit
hervorragenden Spielkenntnissen auf dem Instrument.

Aber schon nach der 5. Stunde sind die Angste des Betroffenen vor
dem Vorspielen seiner ,,Hausaufgaben” und vor dem ,,Fehlermachen”
so grol3, dass er nur noch sehr verkrampft zu seinen Musikstunden er-
scheint, was sich Uber seinen Korper auf seine Leistung negativ aus-
wirkt und nachfolgend auch auf Spielfreude und Motivation.

Zunachst einmal ist es ganz wichtig, wahrzunehmen, dass es so falsch
lauft und dass ein Entscheidungsprozess anstehen kann zwischen dem
Weg der Freude und dem Weg innerer und zumindest wahrgenom-
mener duBerer Leistungsanspriche.

Ein Losungsansatz besteht in einem Gesprach mit dem Musiklehrer,
um ein neues Konzept zu finden, wieder zur Spielfreude zurickzufin-
den.

Real lieR sich trotz mehrerer Gesprache keine geeignete Basis mit dem
Lehrer in diesem Punkte aufbauen. Umso leichter gestaltete sich der
Weg nach einem Wechsel des Lehrers.

Die Musik und insbesondere das Spielen auf und mit dem Instrument
sind nun zu einem Bereich geworden, der oft mehr oder minder un-
abhangig von Tagesbelastungen einen guten Ort darstellt. Mittels der
Klange und der Stickeauswahl kann innere Balance gesucht werden
oder auch kraftigen Geflihlen ein Ausdruck, eine Stimme gegeben
werden.
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Malen:

Die Freude am Malen und Gestalten mit Farben ist Kindern ganz nahe.
Farbsehschwache oder eingeschrankte motorische Fahigkeiten ste-
hen dem Ausdruckspotential und dem freudigen Umgang mit Farben
in keiner Weise im Wege, die Vorstellung des ,richtig Malens” im
Sinne einer gekonnten Abbildung von Objekten dagegen wohl. Hier
konnen leider schon im Kindergarten die Weichen falsch gestellt wer-
den.

Wir erleben in Seminaren Menschen, die durchaus mit Farben umge-
hen konnen und sich dartiber ausdriicken konnen, dann aber schein-
bar plotzlich abbrechen mit der fiir sie Giberzeugenden Begriindung:
,lch kann ja nicht malen.”. Der innere Zensor hat wieder zugeschla-
gen, moglicherweise ausgeldst durch einen Blick auf das Bild des
Nachbarn, das ,viel schoner” erscheint und das eigene nichts mehr
wert sein lasst.

Zu einem eigenen Ausdrucksstil zu finden und das Eigene als ,richtig”
zu erklaren, eben weil es aus mir stammt und es somit keiner allge-
meinglltigen Regeln bedarf, wie gemalt werden sollte, kann ein wich-
tiger Lernschritt sein dahingehend, zum eigenen zu stehen und sich zu
zeigen.

Hilfreich kann sein, auf kleine Empfindungen zu achten wie:

Was ist es, was mir am Malen Freude macht?

Sind es die Farben, das Ausprobieren neuer Farbmischungen?

Ist es eine flieBende Pinsel- oder Stiftbewegung, mit der ich mich aus-
probiere?

Sind es Formen, die mich reizen?

Gefallen mir starke Kontraste, oder eher flieRende Uberginge?
Wollte ich schon immer mal in groem Format malen und habe ich
mich bisher nicht getraut, soviel Raum einzunehmen? Macht mir dies
Freude?

Durch das, was sich aus mir heraustraut in einem Malprozess, dessen
Ergebnis nicht vorher im Kopf klar ist, kann ich mich selbst neu erle-
ben. Ich kann neugierig werden darauf und loslassen von der Kon-
trolle, es vorher genau wissen zu miussen, was ich male und wie ich
das tue.
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Tanzen:

Melodien und Rhythmus erzeugen in vielen Menschen ein spontanes
Bewegungsbeduirfnis. Unzensiert kann sich dies in flieRenden Bewe-
gungen zu den Klangen duBern. Die Bewegungen flieRen von innen
heraus und entsprechen einem ,, die Musik ist in mir und ich driicke sie
durch meinen Korper aus”.

Geschieht dieses Bewegen zur Musik gemeinsam mit anderen, baut
sich eine gemeinsame Schwingung auf, die mehr ist als die Summe der
anwesenden Einzeltdanzer. Die Musik stellt die verbindende Energie
dar, und die einzelnen Tanzer driicken jeweils einen Aspekt dieses
Ganzen aus.

Fir einen professioneller ausgerichteten Tanzer gilt natirlich, dass
Vieles auf geduldigem Einliben und Korpertraining beruht und sich
erst schrittweise einer FlieRbewegung einordnet.

Genau in dem Moment, wo starke Versagensangste oder Blamage-
Vorstellungen die Bihne betreten, ist der Fluss dahin. Das Gleiche gilt
fur die Vorherrschaft des gedanklichen Zensors, etwa in der Gestalt
antreibender Vergleiche und Konkurrenzvorstellungen.

Wenn ich die Musik in meinem Korper nicht mehr splire und den
durch sie ausgel6sten Wunsch, mich zu bewegen, sondern stattdessen
nur noch von auBBen auf mich gucke, wie mein Tanzen aussieht, ist der
urspringliche Impuls nicht mehr da.

An so einem Punkt kann es hilfreich sein, sich zunachst wieder ganz
der Musik zu widmen und dem, was sie in mir ausldsen mdchte. Mog-
licherweise merke ich dann, dass ich mich von diesem urspriinglichen
Impuls entfernt habe und einen anderen Weg brauche, um mich aus-
driicken zu kénnen, als den bisher beschrittenen (z.B. Tanzkurs oder
Tanzen in Disco unter den Augen von Vielen). Vielleicht ist auch erst
mal eine Pause noétig, um die gelernten Muster zu defokussieren, und
zu einem spateren Zeitpunkt meldet sich, ganz unvermittelt, wieder
ein Bewegungsbedirfnis im Zusammenhang mit Musik.

In kreativer Arbeit kdnnen neu oder wieder erfahren werden:
e Freude am Tun
e Ausdruck von Gefiihlen, Gedanken, inneren Anteilen
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e Einlass und Hingabe an einen kreativem Fluss (Bewegung)
e Ein Sichtbar-Werden (z.B. beim Malen)
e Stolz und Freude
e Ganzheitliche Einbringung aus Korper — Seele — Geist im Hier
und Jetzt
e Erkennen neuer Potentiale an sich selbst
e Allgemein ein Zugewinn an Authentizitat, Intuition und Sponta-
neitat
Meist ist kreatives Tun auch verbunden mit einer Hinwendung zum
Schonen. Das Schone hebt, das Schone entlasst auch aus den inneren
Verwicklungen der negativen, abbauenden Angstsicht.

Es brennt u. U. ein starker Kampf, dem eigenen kreativen Ausdruck
akzeptierend gegentiber zu treten. Der innere Zensor bewertet das ei-
gene Bild als hasslich oder die eigene Stimme als schief, flirchtet das
Sichtbarwerden, vergleicht, kommt mit hohen Selbstanspriichen, ver-
bietet Hingabe, Freude, sich gehen lassen.

Moglicher Weise sind in einem kreativ-intuitiven Prozess viele der hier
beschriebenen Widerstande ganz schnell zu erleben. Wichtig ist, mit
diesen Widerstanden zu rechnen und dann nicht aufzugeben.

Zusatzlich lasst sich ein vorhandener strenger innerer Zensor auch bi-
ographisch zuordnen, namlich Personen (z.B. Eltern, Lehrer), die kre-
ative Impulse durch Abwertung oder tUberfordernde Anspriiche blo-
ckiert haben.

Maltherapie in psychotherapeutischen Einrichtungen kann Betroffe-
nen den Zugang zur eigenen Kreativitat wieder erschlieRen. Hierbei ist
zu beachten, dass sie sich z.B. dem Malen im Weiteren aus Freude und
Ausdrucksbediirfnis widmen und es nicht fortgesetzt dazu instrumen-
talisieren, sich damit v.a. selbst zu interpretieren und analysieren.
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Intuition und Kreativitat in der Selbsthilfegruppe

Kreativ tatig zu sein in der Selbsthilfegruppe, ist flir manche Teilneh-
mer eine grolle Herausforderung. Zu stark kann das Selbstbild dahin-
gehend eingepragt sein, nicht malen zu kdonnen, sich auf keinen Fall
spontan tanzend oder singend vor anderen zeigen zu kénnen usw. -
bis zur spontanen ,,Drohung”, nicht mehr teilzunehmen, wenn weiter-
hin gesungen werden sollte. Das verdeutlicht, wie stark sich Men-
schen von kreativen Seiten bedrangt fihlen kdnnen. Betroffene, die
zunachst eine besonders hohe Abwehr haben gegen Kreatives, kon-
nen jedoch umso mehr durch Offnung einen einfachen Zugang zu die-
sem Lebens- und Ausdrucksbereich gewinnen.

o " -

(R /

>, : N
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Arbeiten an einem gemeinsdmen Gruppen-Bild — Zusammenfiigen und Verbinden
von Einzelarbeiten der Teilnehmenden
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Kleine Gestaltungen wie Singen, Malen, Tanzen, Spontan/Improvisati-
ons-Theater konnen eine normale Selbsthilfegruppen-Sitzung sehr be-
reichern.

Eine gewisse Vielfalt der kleinen intuitiv-kreativen Angebote und Im-
pulse kann, quasi zum Ausprobieren, belebend und als Gegengewicht
zur Schwere und auch zum Gleichmal3 von Gruppensitzungen beste-
hen.

Intuitiv spontan bedeutet auch, nicht nur die analytisch-logische Her-
angehensweise in den Gruppensitzungen zu pflegen, sondern dane-
ben gleichberechtigt auch eine spontan-intuitive.

In besonderen Wochenendveranstaltungen der Gruppe ist Raum, die-
sen Bereich ausfiihrlicher zur Geltung kommen zu lassen.

Folgende Ubungen aus unserem Leitfaden Nr. 3 passen zum Ubungs-
schwerpunkt Kreativitat:
4 7 9 19 30 34 40 49 54 75 78 92

Hieraus drei Beispiele:

34. Hinde malen

Ubungsschwerpunkte: Gemeinschaftsgefiihl, Kreativitat

Material: ein Blatt Papier, je nach Anzahl der Teilnehmer bis DIN A2
(4 Standard-Blatter) oder mehr, Bleistifte, Malstifte (gespitzt), ggf. Kle-
bestreifen

Kurz-Ziel: Die Teilnehmer malen gegenseitig ihre Hande ab.

Beschreibung:

Auf einem etwas grolReren Blatt einsteht ein Kunstwerk der besonde-
ren Art: In Achtsamkeit und Ruhe umranden die Teilnehmer gegensei-
tig ihre auf das Blatt gelegten Hande mit einem Stift. Hierbei sollte der
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Stift tendenziell senkrecht-gerade gefiihrt werden. Je nach Positionie-
rung auf dem Blatt kann die Hand geschlossen oder mit gespreizten
Fingern sein.

Ziel:

Das entstandene Bild zeigt die Zugehorigkeit jedes einzelnen zur
Gruppe. Obwohl es sehr einfach ist, ist es doch durch sehr viel Acht-
samkeit beim Malen entstanden. Unterschiedliche Farbwahl berei-
chert die Darstellung.

Anmerkung fiir den Anleitenden:
Zum Malen sollten eher diinne und gut angespitzte Bleistifte und Farb-
stifte verwendet werden.

49. Mein Baum

Ubungsschwerpunkte: Imagination, Kreativitit, Konfrontation - Mut -
Aushalten

Kurz-Ziel: Die Gruppenmitglieder beschreiben einen Baum, mit dem
sie eigene Personlichkeits- und Wesenszlige verbinden.

Beschreibung:

Jeder stellt sich einen Baum vor, dessen Eigenschaften die eigenen
auszudriicken scheinen. Ist es vielleicht ein kraftiger, gut verwurzelter
Baum, dem es allerdings an Blattern und Bliten fehlt? Oder eher ein
diinneres, junges Baumchen, das den Wind flrchtet?

Nun geht es reihum: Alle beschreiben ihren Baum moglichst bildhaft.
Es ware schon und wiinschenswert, wenn sie dies nicht nur rein mit
Worten, sondern auch mit Gesten und Bewegungen unterstitzten.

Ziel:

Bei dieser Ubung wagt man sich ein Stiick weit in eine Biihnenposition.
Es mag sein, das (kleine) Hemmungen zu Gberwinden sind, sich so vor
anderen sichtbar zu machen.
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Anmerkung fiir den Anleitenden:

Der Anleitende kann ermutigend vorangehen und als erster die Baum-
darstellung wagen. So wird den anderen ein Stiick weit die Angst ge-
nommen.

54. Ausdruckstanz - Ausdrucksbewegung

Ubungsschwerpunkte: Intuition - Spontaneitit - Dynamik, Fihlen,
Korper - Entspannung, Kreativitat

Kurz-Ziel: Jeder macht sich eine Fantasie, die er mit seinem Korper
Uber einen Bewegungsablauf gerne ausdriicken und den anderen
Ubermitteln méchte und tut dies anschlieBend.

Beschreibung:

Der Anleitende schlagt ein Grundmotiv vor, z.B. Baum. Der Einzelne
stellt sich nun ,,seinen” Baum bildlich vor, auch in der Bewegung durch
Wind und Wetter.

Nun verteilen sich alle im Raum und stellen mit ihren Kérpern gleich-
zeitig das dar, was sie sich vorgestellt haben. Es kann als erleichternd
empfunden werden, hierbei die Augen zu schliel8en.

In einer anschliefenden Gesprachsrunde berichten alle von ihren Er-
lebnissen und Empfindungen wahrend der Ausfihrung.

Ziel:

Ziel ist, neben der sprachlichen Ebene auch den Zugang zum eigenen
Kbrper zu verbessern und eine Freude an der Bewegung und dem in-
neren Nachspuren zu starken.
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Ubung , Kleine Vorstellungsrunde”

Pro Gruppenabend stellt jeweils ein Teilnehmer in der Gruppe ein per-
sonliches Thema vor, das aber nichts mit Angst zu tun hat. Es kann ein
Hobby sein, tUber das jemand berichtet, oder ein anderer zeigt Fotos
aus einem besonders schonen Urlaub, liest sein Lieblingsgedicht vor
und Ahnliches.
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9 - Sinn/ Soziales Tun/ Spiritualitat

Dieser neunte und letzte Aspekt der Angst-Weitung und -Losung be-
fasst sich mit der Ausrichtung auf einen hoheren Wertezusammen-
hang oder eine héhere Werteordnung. Die Begriffe ,Sinn-Ausrich-
tung”, ,Soziales Tun” und ,,Spiritualitat” umschreiben diesen Bereich.

Es lasst sich zur Anschaulichkeit als Bild eine vertikale Achse zwischen
diesen Begriffen und dem Aspekt 4: ,einfach sein” vorstellen, wobei
,einfach sein” eine existentielle Griindung beschreibt. Der Aspekt 9
hingehen steht fiir die Ausrichtung auf eine héhere, tiber dem Einzel-
nen stehende Wertordnung.
Das ist naturlich nur ein Bild.

Ausrichtung auf einen hoheren Wertezusammenhang bedeutet allge-
mein, dass jemand sich einsetzt fur etwas, was ihm grundsatzlich
wichtig und wesentlich erscheint, unabhangig vom eigenen Vorteil.
Der Bereich ist sehr weit.

Umschreibend umfasst er religiose, spirituelle, humanistische Berei-
che.

Ebenso umfasst er auch soziale Fragen und soziales Engagement, ei-
nen Einsatz fir Natur und Okologie, Kunst, Technik, ebenso wie auch
flr Familie und Freunde und vieles mehr.

Gemeinsam ist diesen Beispielen die Ausrichtung der Aufmerksamkeit
und Aktivitat auf ein externes Ziel und die Nebenstellung oder sogar
Unterordnung personlicher Belange. ,Neben mir ist mir noch etwas
Anderes wichtig.”.

137
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Gribelnde, enge Selbst-Infragestellungen und umkreisende Selbstbe-
zige weiten sich in dem Augenblick, wo in mir AuBenthemen Platz und
Wichtigkeit finden. Das kann wirklich inneren Platz schaffen.

In einer nicht geringen Anzahl sozialphobisch Betroffener ist ein
Wunsch vorhanden, ausdricklich “etwas mit und fiir Menschen zu ma-
chen”. Die sozialen Angste verstellen und tiberdecken dies teilweise
sehr.

Wenn es gelingt, einen Pfad zu finden zwischen den Einengungen und
Belastungen hindurch zu einem Platz, wo zumindest ein Teil dieses
Wunsches eine Realisierung findet, kann dies auch als sehr begli-
ckend erfahren werden. Erlebte Beispiele hierzu sind, einen Platz in
einem Laien-Gospel-Chor gefunden zu haben oder einer anderen auf
Singen ausgerichteten Gruppe, einen organisatorischen oder ver-
kaufsbezogenen Platz in einem Second-Hand Laden gefunden zu ha-
ben in einem sozialen Brennpunkt einer Stadt, einmal wochentlich in
einer Einrichtung der Tafel bei der Lebensmittelvergabe mitzuwirken
oder sich zu engagieren bei der nachmittaglichen Hausaufgabenbe-
treuung in einer sozialen Einrichtung.

Es kann durchaus sein, dass fiir den Offnungsschritt auf eine derartige
Aktivitat und Ausrichtung zunachst — ggf. auch wiederholt — innere
und auch dulere Hirden zu tGberwinden sind.

Das individuelle Engagement kann sich auf ein ganz neues Feld bezie-
hen oder aber seit langerem etwas brachliegen und nun neu aktiviert
werden.

Hiirden sind in vieler Weise denkbar: Jede Offnung ist auch mit einem
gewissen Energieeinsatz verbunden. Dies muss ich mir zutrauen, auch
neben der stets weiterlaufenden Auseinandersetzung mit der Angst.
Nicht selten ist ein Engagement auch mit mitmenschlichem Kontakt
verbunden. Wird dieser trotz Angsten gelingen? Wird ein schon vor-
her bestehendes Engagement wieder aufgegriffen, kann es sein, dass
ich mich unter Umstanden nach der Zwischenzeit mit Fragen konfron-
tiert sehe.

Langer andauernde, chronische Angst-Auseinandersetzung ist oft von
deprimierten Stimmungsphasen begleitet. Offnungen nach aul3en fal-
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len verstandlicherweise schwer. Ich-zentrierte Gedanken und angst-
bezogene Sorgen konnen den Betroffenen umkreisen bis zur Gribelei.
Dieses Muster kann sich Uber eine langere Zeit fest etablieren, sodass
es dem Betroffenen schwerfallen kann, seine Aufmerksamkeit von
sich ab- und einem anderen Anliegen zuzuwenden. Gefilihle von
Nicht-Gehaltensein und eine Angst, ohne Selbstbetrachtung verloren
zu sein, kdonnen aufsteigen.

Worin liegt der spezifische Gewinn?

Der allgemeine Gewinn sollte nattirlich vorrangig aus der Sache, dem
Thema, der Aufgabe selbst entstehen. Etwas in einem sozial ausge-
richteten Kontext - ggf. mit anderen - bewegt und erreicht zu haben,
kann sehr befriedigend sein.

Jede Offnung nach auRen stellt eine Gegenbewegung zur Einengungs-
tendenz der Angst dar. Eine Offnung beinhaltet sowohl das Potential
fiir eine die Angste bestitigende Negativ-Erfahrung als auch fiir (neue)
Positiv-Erfahrungen. Letztere kdnnen ermutigen und dazu befahigen,
den betroffenen Lebensbereich wieder lebendiger und erfillter ge-
stalten zu konnen. Dies gilt flr alle neun der hier beschriebenen As-
pekte gleichermalien.

Eine Offnung und Ausrichtung auf eine Gemeinschaft, eine Idee oder
anderes mit hoherem Wertebezug kann, wenn sie denn gelingt, den
einzelnen entlasten. Sie weitet insgesamt den Blick von der relativen
Angst-Enge einzelner Tagessituationen auf das eigene Leben und dar-
uber hinaus. Das Thema , Angst” kann dadurch kleiner werden und
Gestaltungsraum freigeben.

Teil eines ,,Werte-Ganzen” zu werden, entlastet den einzelnen aus der
Aufgabe, ganz auf sich gestellt Selbstwertfragen zu |6sen. Gelingt das
Gute-Ganze, an dem ich teilhabe, so tragt es mich auch zumindest ein
Stick weit oder in Teilbereichen. Auch macht es weniger abhangig von
Selbstwertspiegelungen in anderen Menschen.
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Wichtig ist jedoch, dass zwar die oben schon erwahnte Selbstwertsta-
bilisierung ein wichtiger Aspekt ist, dieser aber nicht liberschielend
zur Kompensation nicht bearbeiteter Krankungen und Minderwert-
Vorstellungen dienen sollte. Letzteres zeigt sich am ehesten in Vor-
stellungen, durch Hinwendung zu héheren Wertebezliigen wie Reli-
gion oder Spiritualitat oder auch einem sozialen Engagement nun ein
,besserer Mensch” zu sein.

Wenn solche Uberlegenheitsfantasien diese Aktivititen in einem star-
keren MaRe vereinnahmen, ware dies schade, da ich mich dadurch
der Verbindung mit dem Ganzen zumindest teilweise wieder entziehe.
Das ware nicht heilsam und auf langere Sicht auch nicht stabilisierend.

Diese Gefahr besteht auch beim sog. , Helfer-Syndrom“, wenn nicht
der soziale Aspekt des Helfens Hauptmotivation ist, sondern an erster
Stelle die Kompensation von eigenem Minderwert, liber die Vorstel-
lung, als Helfer ein besserer Mensch zu sein.

Eine religiose oder im weiteren Sinne spirituelle ,Ort-Findung” lasst
inneren Halt, Ermutigung, Tiefe erwarten.

Besteht in der Offnung auch ein Gemeinschaftsbezug — beispielsweise
in einer religiosen oder spirituellen oder ebenso auch dkologisch aus-
gerichteten Gemeinschaft — so kann dies den einzelnen aus einer re-
lativen Zurlickgezogenheit und Kontaktarmut herausfiihren. Steht
das gemeinsame Anliegen oder Thema im Vordergrund der Aufmerk-
samkeit, so kann dies den bisweilen kommunikativ schwierigen Aus-
tausch mit anderen Menschen erleichtern.

Nicht verschwiegen werden sollte, dass ein Engagement neben Wei-
tung, Halt und Wert auch Frust, Verunsicherung, Konflikte und Zweifel
bringen kann. Sich diesem zu stellen, es zu bewaltigen, gehort unver-
meidbar dazu und stellt den eigentlichen Kraftzuwachs und Gewinn
dar.
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Soziales Engagement in der Selbsthilfegruppenarbeit

Es bestehen in der Selbsthilfegruppe teilweise Scheu und Vorbehalte,
Uber religios—spirituelle Themen zu sprechen; mitunter wird der Be-
reich quasi ausgeklammert. Dieses Tabu fallt unter Umstanden wenig
auf.

Oft reicht es bei Themenausklammerungen, dass einer der Teilneh-
menden von sich aus einen Vorstol} macht und sich einbringt; somit
weitet sich der Gesprachsbereich.

Soziales und anderes Engagement setzen ein Umfeld voraus, fir das
sich in irgendeiner Weise ein personlicher Einsatz lohnt. Eine solche
Sichtweise, fir die ich mich engagieren mochte, beinhaltet wiederum
eine Weitung von generalisierten , Feindbildern“ wie , die anderen
Menschen sind schlecht und unsensibel, niemand versteht mich, alle
denken nur an sich” usw.

Die Gruppe als Wert:

Sich in der Selbsthilfegruppe nicht nur um seine unmittelbar personli-
chen Belange zu kimmern, sondern sich auch fiir die anderen Teilneh-
menden einzusetzen mit achtsamem Zuhoren, Einfihlung und Unter-
stutzung, kann Ausdruck und/oder Beginn eines sozialen Engage-
ments sein.

Die Gruppe bietet vielfiltige Méglichkeiten, durch Ubernahme von
Aufgaben zu Gunsten der Gruppe Mitverantwortung fiir ein groRReres
Ganzes zu ibernehmen und sich und seine Fahigkeiten einzubringen.
Kleinere oder groRere Engagements sind denkbar z.B. bei:

e der Regelung von Organisatorischem (z.B. Planung und Organi-
sation des auswartigen Weihnachtsessens, inkl. Mitfahrgele-
genheiten fir die Teilnehmer ohne Auto)

e Ubernahme der Gruppenkasse

e Stellung von Fordergeldantragen fiir die Gruppe

o Offentlichkeitsarbeit (z.B. Inserate in értlichen Zeitschriften, um
neue Mitglieder zu werben)
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e Ubernahme der Ansprechpartnerfunktion fiir potentielle neue
Mitglieder

e Bilden einer Kontakt-Briicke fiir neue Mitglieder in der Woche
zwischen den Treffen

e Entwurf eines Gruppen-Flyers

e Betreuung einer gruppeneigenen Internetseite

e Ubernahme der Moderation in einer Gruppensitzung

e Ubernahme von Anleitungen/Ubungen wihrend eines Grup-
pentreffens

e Einbringung von Ideen, Planung von Sondertreffen auBerhalb
des Sitzungsrahmens

u.v.m.

Ein solches Engagement fiir andere ist auch eine Teilhabe an einem
tragenden Gruppenganzen, woraus im Einzelnen das Gefihl einer hei-
lenden Gemeinschaft wachsen kann: ich gebe etwas in die Gemein-
schaft herein, was fir diese von Wert ist, und ich bekomme umge-
kehrt von den anderen ebenso etwas geschenkt, was mich nahrt und
unterstutzt.
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Der Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie

Leitfaden zur Selbsthilfe - und Selbsthilfegruppenarbeit

Alle Leitfaden stehen als kostenloser Download unter www.vssp.de
zur Verfligung oder kénnen zum Druckkostenpreis angefordert wer-
den unter info@vssp.de

Leitfaden Nr. 1 (Kombiausgabe mit Leitfaden Nr. 3)
,Die Selbsthilfegruppe im Bereich Soziale Pho-

bie“ (50 + 100 Seiten) Leittaden zur Selbsthife und Selbsthife - Gruppen - Arbeit
Es bestehen in Deutschland rund 60 Selbsthilfegrup- Die Selbsthilfegruppe im Bere|ch
pen zum Themenbereich Soziale Phobie. In ihnen Sosida ot
tauschen Betroffene ihre Erfahrungen im Umgang 150 Ubu:;(;nﬁjrdie

mit der Angststorung aus, finden gegenseitiges Ver- Selbsthilfegruppe
standnis, Ermutigung und Unterstiitzung. Dabei un-
terscheiden sich die Selbsthilfeinitiativen teilweise
sehr in ihrer inhaltlichen Ausrichtung, der Haufigkeit
der Treffen, der Teilnehmerzahl und den Zugangs-
moglichkeiten fiur Interessierte.

Leitfaden Nr. 2

»Auswirkungen Sozialer Phobie im beruflichen
Umfeld” (135 Seiten)

Auf 135 Seiten geht es um folgende Themen: Ausfiihr-
liche Einzelberichte von Menschen mit sozialphobi-
scher Problematik im beruflichen Bereich; Ergebnisse
einer VSSP-Umfrage unter 200 Betroffenen zu ihrer
Belastung am Arbeitsplatz; Haufigkeit von Krank- .
schreibung und Frihberentung; Losungsansatze der G, | st —
Selbsthilfe flir Betroffene mit Arbeitsplatzproblemen, —
z.B. Outing der personlichen Schwierigkeiten gegen-

uber Kollegen und Vorgesetzten, Arbeitsplatzwechsel,

Auszeit, Fruhberentung. Besonderer Schwerpunkt:

Moglichkeiten der Selbsthilfegruppe, das Thema intensiv und hilfreich zu
behandeln

Soziale Phobie

im beruflichen Umfeld

555

tazen or
spiz

5T
FHH


http://www.vssp.de/
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Leitfaden Nr. 3 (Kombiausgabe mit Leitfaden Nr. 1)
,100 Ubungen fiir die Selbsthilfegruppe Soziale

PhObie” (50 + 100 Seiten) Leitfaden zur Selbsthilfe und 5cibst?‘\ifc~(ju,cpcn-Ar:;-sv\:
Beschrieben sind 100 Ubungen auf ca. 75 Seiten, alle e beniifcremeiin Bt
mehrfach im ,Praxistest der SHG” erprobt. Sie erfordern Soziale Phobie

vom Anleitenden vielleicht ein wenig Mut, aber keine be- "

. L. 100 Ubungen fir die
sonderen Kenntnisse. Die Ubungen stammen aus ver- Selbsthilfegruppe

schiedenen Bereichen, z.B. Korperarbeit, Fantasie/Imagi-
nation, Stegreif/Improvisation usw. lhre Funktion be-
steht in der Auflockerung und Bereicherung der Grup-
pensitzung, in einem Weg vom , driiber reden” und vom
analytisch distanzierten Blick auf AulRensituationen, hin
zu direktem Erleben, Einflhlen, Intuition, Selbsterfah-
rung. Die Position des Ubungs-Anleitenden bietet eine

zusatzliche Erfahrungsmoglichkeit.

Leitfaden Nr. 4 Teil |

Leitfaden zur Selbsthilfe und Selbsthilfe - Gruppen - Arbeit

»Auswirkungen Sozialer Phobie auf Bezie- A—
hung/Partnerschaft“ (170 Seiten) Auswirkungen  auf Beziehung
Sozialer Phobie Partnerschaft

Dieser Leitfaden beschreibt die z.T. groRen Herausforde-
rungen, vor denen Menschen mit Sozialer Phobie beim
Ankniipfen einer Beziehung stehen, in der taglichen Ge-
staltung und Erhaltung der Verbindung und auch in ggf.
notwendigen Trennungssituationen. Eingeflossen sind
die persodnlichen Rickmeldungen von 400 Betroffenen zu
diesem Thema aus unserer Umfrage sowie Einzelinter-
views. Ziel des Projektes ist die Unterstlitzung von Be- Verban do St Sl Phaie VSSP
troffenen und Selbsthilfegruppen bei der Entwicklung

passender Selbsthilfestrategien, auch trotz und mit sozi-

alen Angsten (Liebes-) Beziehungen aufzunehmen und
aufrechtzuerhalten. o

Soziale Phobie und Sexualitat

Leitfaden Nr. 4 Teil Il

»,S0ziale Phobie und Sexualitat” (140 Seiten)

Es werden Probleme mit Sinnlichkeit, Lust und sexueller
Erregung beschrieben und der mogliche Einfluss Sozialer
Angststorung dargelegt. Im Mittelpunkt stehen sowohl
die korperlichen Veranderungen unter einem chroni-
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schen Angsterleben als auch Leistungsvorstellungen, Versagensangste,
Uberzogene Erwartungen sowie ein negatives Selbst- und AuRenbild. Die-
ser Leitfaden erganzt den Leitfaden 4 Teil | um den Bereich Sinnlichkeit und
Sexualitat und beschreibt auch das Potential einer Beziehung bei der For-
derung wie auch Minderung bestehender sexueller Probleme im Umfeld
Sozialer Phobie. In einem Anhang finden sich Hinweise zu Krankheiten und
Medikamenten, die einen dampfenden Einfluss auf die Libido haben kon-
nen.

Leitfaden Nr. 5

»Wege der Selbsthilfe fiir Menschen mit Sozia- R 2 A AR I
Ier PhObiE” (150 Seiten) Wege der Selbsthilfe fiir Menschen
Dieser Leitfaden gliedert sich in zwei Abschnitte. Der M Sozialer Phobie

erste Teil stellt sich der Frage , Soziale Phobie, was ist E=

das?“ Drei unterschiedlich ausfihrliche Definitionen E -

der Angststorung werden vorgestellt und unter an-
derem Soziale Phobie von Schiichternheit und einer == e e
angstlich-vermeidenden Personlichkeitsstorung ab-
gegrenzt. Im Anschluss sind einige besondere As-
pekte von Sozialer Phobie beschrieben, u.a. das Ver-
meidungsverhalten, die Generalisierungstendenz o-
der die Problematik der Einsicht in die Ubertrieben-
heit der Angste. Im Hauptteil wird ein Modell der Selbsthilfe ausfiihrlich
beschrieben, welches auf Weitung der Angst-Enge in Richtung auf eine Hei-
lung bei Sozialer Phobie ausgerichtet ist. Angste kénnen sehr stark einen-
gen. Heilung ist hier nicht gemeint als Zustand von Angstfreiheit, sondern
als Wiedergewinnung von hinreichender Eigenverantwortung, Gestal-
tungsfreiheit fur die eigenen Lebensziele und einem kompetenten Hand-
ling noch verbleibender Angste.

Unemns

|

Leitfaden Nr. 6

,Leben und Alterwerden mit Sozialer Phobie’
(125 Seiten)

Neben Kurzverlaufen gibt es bei Sozialer Phobie
eine groBe Anzahl — wenn nicht sogar eine Mehrheit
— von Betroffenen, welche sich tber viele Jahre und
Jahrzehnte mit den Belastungen Sozialer Angststo-
rung auseinandersetzen miussen. Diesen Langzeit-
verlaufen ist der Leitfaden Nr. 6 gewidmet. In einer
VSSP-eigenen Umfrage sowie durch Einzelinterviews

. Leben und Alterwerden
mit Sozialer Phobie
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kommen Betroffene zu Wort. Wissenschaftliche Daten und Perspektiven
werden diesen erganzend beigeordnet. Ein besonderer Abschnitt gilt Men-
schen mit Sozialer Phobie jenseits des 60. Lebensjahres. Dieser Bereich ist
sowohl in den ansonsten zahlreichen Darstellungen im Internet nicht zu
finden, noch hat die Therapieforschung alteren Betroffenen bisher auch
nur ansatzweise eine entsprechende Aufmerksamkeit geschenkt.

Das VSSP - Selbsthilfe - Zentrum

fir Menschen mit Sozialer Phobie

Seit 2012 verflgt der VSSP (ber ein eigenes Selbsthilfe-Zentrum fir
Menschen mit Sozialer Phobie in Hoxter (Nahe Paderborn).

- B 1

VSSP - Selbsthilfezentrum fiir Menschen mit §
on Betroffenen fiir Betroffene

obie

on. ULRY

Das Zentrum bietet Raum fir Einzelberatungen auf der Ebene ,von
Betroffenen fiir Betroffene®. Es besteht ein in der Regel auf 2 Stunden
angelegtes Gesprachsangebot nach telefonischer Vereinbarung.
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Stehen eine gréRere raumliche Distanz oder spezifische soziale Angste
einem personlichen Gesprach im Zentrum im Wege, so kann eine gute
Gesprachsebene auch Uber Telefon aufgebaut werden.

Wir haben mit der Hinzunahme einer Bildebene mittels Skype oder an-
derer Anbieter die Erfahrung gemacht, dass sich der Austausch inten-
sivieren lasst.

Parallel zur Leitfadenreihe wurde ein Seminarkonzept fiir Selbsthilfe-
gruppen erarbeitet. In Wochenendveranstaltungen an einem oder
zwei Tagen werden Inhalte durch Ubungen vertieft und individuell be-
arbeitet.

Besonders hervorgehoben sind die Bereiche Arbeit — Schule — Ausbil-
dung

sowie allgemeines soziales Miteinander — Freundschaft — Beziehung —
Partnerschaft.

Ein gesondertes Seminarangebot besteht zu Themen der Selbsthilfe-
gruppen-Arbeit.

Es werden sowohl Konzepte zur Gruppengriindung und Schwerpunk-
tausrichtung ganz ,praxisnah” und in konkreten Ubungen betrachtet
wie auch Fragen zu Moderation, Offentlichkeitsarbeit, Integration
neuer Teilnehmer, Bewaltigung von Krisen und herausfordernden
Gruppenstrukturen und vieles andere mehr.

Zeitpunkt und Themenschwerpunkte einer solchen Seminarveranstal-
tung konnen individuell abgesprochen werden, insbesondere, wenn
sich mehrere Teilnehmer einer Selbsthilfegruppe zu einer solchen Ver-
anstaltung entschlieRen.

Der aktuelle Veranstaltungskalender ist zu finden unter
http://www.vssp.de/veranstaltungen

Weitere Informationen erhalten Interessierte gerne unter

info@vssp.de
und Tel. 05271-6999056.
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Mitglied werden im VSSP
als Einzelmitglied oder Selbsthilfegruppe

- weil es die Interessenvertretung von Betroffenen starkt in der
Offentlichkeit, gegeniiber Krankenkassen, zum Vorteil der Selbst-
hilfe

- weil es keinen Pflicht-Mitgliedsbeitrag gibt
- weil die Mitgliedschaft monatlich kiindbar ist
- weil du besser informiert bist
- weil du mitwirken kannst, wenn du magst

- weil wir unsere ehrenamtliche Arbeit ohne Mitgliedschaften
von Betroffenen und auch Selbsthilfegruppen einfach nicht ma-
chen kénnen

Unser Verband braucht fir seine Arbeit die Riickmeldung und Unter-
stitzung durch die Betroffenen. Eine gute Mdglichkeit hierfir ist die

Mitgliedschaft in unserem Verband. Sie gibt uns unterstitzende Ri-

ckendeckung bei der Offentlichkeitsarbeit und gegeniiber Férderern

(z.B. Krankenkassen).

Wir wissen, dass ein guter Schutz ihrer Mitgliedsdaten vielen Mitglie-
dern besonders wichtig ist. Wir versichern, im Rahmen gesetzlicher
Bestimmungen personliche Daten der Mitglieder grundsatzlich nicht
nach auRen weiterzugeben.
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Kontakt

Bundesverband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) e.V.
Pyrmonter Str. 21, 37671 Hoxter

Tel.: 05271 — 6999056

info@vssp.de www.vssp.de

Spezielles Selbsthilfeberatungstelefon von Betroffenen fur
Betroffene und Angehorige: 05271 - 6999056

weitere Angebote: bundesweites Selbsthilfegruppenverzeichnis, Lite-
ratur, Internetzeitschrift, Beratung und Diskussionsforum fiir Gruppen

© VSSP 2013 / Stand Dez. 2016

Bundesverband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) gem. e.V.

Alle Rechte vorbehalten.

Vervielfdltigung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger Absprache
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