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Editorial 

 
 

 
In diesem Jahr beschränken wir uns auf eine einzige Aus-
gabe unserer Mitglieder- und Infozeitschrift - rein aus Zeit-
gründen. 
 
Wieder haben wir Menschen gewonnen, mit denen wir die 
Erfahrungen Sozialer Phobie teilen und die bereit waren, 
uns aus ihrem Leben über einen Artikel teilhaben zu lassen. 
 
Es geht um die Gestaltung einer Hochzeit, ebenso ums Klet-
tern in den Alpen und an Trainingswänden, nah am Vertical 
Limit. Auch schauen wir aus der Sicht von Angehörigen auf 
unser angstgeprägtes Verhalten. 
 
Jedem ist bekannt, dass soziale Ängste auch stark in die 
Kommunikation mit anderen eingreifen können. Wo könnte 
dies deutlicher werden als beim Thema Telefonieren?! Für 
ǳƴǎ αLƴǎƛŘŜǊά - die meisten LeserInnen werden es sein ς ist 
der spezielle Innenblick, mit dem der Artikel, die Hürden 
und Schwierigkeiten beschrieben sind, besonders vielsa-
gend.  

 
Im letzten Abschnitt dieses Editorials möchte ich noch 
schnell zu Wort kommen. Ich bin Miri, eine junge Süddeut-
sche, die seit diesem Jahr neu an der Redaktionsfront mit-
arbeitet. Neben den praktischen TO DOs an einer Zeit-
schrift, wie z.B. das Cover bauen, schöne Layouts entwerfen 
usw. bin ich hier doch gleich mitten drin in der Selbstreflek-
tion, in der Aufarbeitung meiner Angst, wieso, warum, was 
kann ich tun. Selbsthilfe also!  
 
Das richtig Schöne an der Arbeit für die Zeitschrift: Wir sind 
umgeben von Gleichgesinnten, ein Stück weit tragen wir 
uns. Man kann offen die Themen ansprechen, ohne einen 
ǎŎƘǊŅƎŜƴ .ƭƛŎƪ Ȋǳ ŜǊƘŀƭǘŜƴΣ Ƴƛǘ ŘŜƳ {ŀǘȊΥ αhƘ ǿŀǎ Ƙŀǘ ǎƛŜ 
ŘŜƴƴ ƧŜǘȊǘ ǿƛŜŘŜǊάΦ WŜŘŜǊ ƪŜƴƴǘ ǎƛŎƘŜǊƭƛŎƘ ŘƛŜǎŜ ǘȅǇƛǎŎƘŜƴ 
Floskeln aus seinem/ihrem Alltag. 
 
Übrigens: Es sind noch weitere Mitwirkungsplätze frei in un-
serer Redaktion, für Jüngere und Ältere! 
 
Was trägt dich trotz Sozialer Phobie?  
Auf der nächsten Seite findest du eine bunte Doppelseite 
Ƴƛǘ {ǘƛŎƘǿƻǊǘŜƴΣ ǿŀǎ ǳƴǎ ǘǊƻǘȊ {ƻȊƛŀƭŜǊ tƘƻōƛŜ ǘǊŅƎǘΧ 

 
Eure Miri  

isp-redaktion@vssp.de 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Das Infomedium Soziale Phobie (ISP) 

ist die Mitglieder- und Infozeitschrift 

des VSSP und erscheint zweimal jähr-

lich.   

 
¶ Es informiert über interessante Aktivitäten aus So-

zialphobie- Selbsthilfegruppen  

¶ stellt in Interviews Selbsthilfegruppen/ -initiativen 
aus dem Bereich soziale Ängste vor 

¶ bietet Raum für Betroffenen-Berichte zu einzelnen 
Aspekten Sozialer Phobie 

¶ liefert Diskussionsanregungen durch Beiträge z.B. 
zur Selbsthilfegruppen-Struktur und gruppenrele-
vanten Themen  

¶ stellt unterschiedliche Gruppenkonzepte vor 

¶ ōŜǊƛŎƘǘŜǘ Ȋǳ ±ŜǊŀƴǎǘŀƭǘǳƴƎŜƴ ŘŜǎ α½ŜƴǘǊǳƳǎ ŦǸǊ 
aŜƴǎŎƘŜƴ Ƴƛǘ {ƻȊƛŀƭŜǊ tƘƻōƛŜά ǳƴŘ Veröffentli-
chungen des VSSP.  

mailto:isp-redaktion@vssp.de
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Freundschaftlicher  

Kontakt zu Arbeitskollegen  
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Was trägt Dich 

trotz Sozialer Phobie?  
 

Eine Spontanumfrage von Betroffenen 

an Betroffene  

 

Ehrenamt  
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Eine Hochzeit       
             --    mit Partner/in  
                                     --    und Sozialer Phobie 
 
 
 
 

Fragen wir Menschen mit Sozialer Phobie, welche Situationen in ihrem Alltag ihnen besonders viel Angst machen, 
so ergeben sich so viele Antworten wie unterschiedliche Lebenssituationen.  
 
Den einen drücken die Mitarbeiter oder Vorgesetzten am Arbeitsplatz, den anderen mehr die private Umgebung, 
Freunde, das Thema Beziehung. 
 
Bestimmte Situationen aber werden von den meisten als schwierig empfunden: Feiern zu allen möglichen Anläs-
sen, zum Beispiel Geburtstag (der eigene oder der von anderen), Betriebsfeiern,... 
 
Es ist nachvollziehbar, dass die Gestaltung der eigenen Hochzeit(sfeier) vor diesem Hintergrund eine besondere 
Herausforderung sein kann, steht doch das Paar ganz im Mittelpunkt. 
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Bei einer Hochzeit sind zunächst die Vorstellungen der Brautleute zusammenzubringen. Das gilt für alle Paare. 
Schwieriger aber wird es, wenn nicht nur verschiedene Vorlieben in ein reales Tageskonzept zu bringen sind, son-
dern auch soziale Ängste, meist eines Beteiligten, die Planung komplizierter machen. 
 
Das kann ein komplizierter Prozess werden. Sicher braucht der Betroffene das einfühlende Verständnis des Part-
ners. Dies kann er oder sie nur erreichen, wenn unter anderem die vorhandene Ängstlichkeit auch offen angespro-
chen wird. Hinzu kommen Erwartungen seitens der Eltern, Schwiegereltern und anderer. 
 
Wir von der Redaktion kennen Paare, die sich trotz Sozialer Phobie oder vielleicht gerade auch deshalb lieben 
gelernt haben, die aber über Jahre den Schritt in Richtung einer Hochzeit einfach nicht finden, nicht wagen, weil 
dem einen oder beiden Betroffenen hierzu kein gangbarer Weg einfällt. 
 
9ōŜƴǎƻ ƘŀōŜƴ ǿƛǊ ŘǳǊŎƘŀǳǎ ƪǊŜŀǘƛǾŜ [ǀǎǳƴƎŜƴ ŦǸǊ ǳƴǎŜǊ ¢ƘŜƳŀ ŜǊŦŀƘǊŜƴ ƴŀŎƘ ŘŜƳ aƻǘǘƻ αIƻŎƘȊŜƛǘ ǘǊƻǘȊ {ƻȊƛŀƭŜǊ 
PƘƻōƛŜάΦ ¦ƴŘ ǎƻ ǿǳǊŘŜƴ ǿƛǊ ƴŜǳƎƛŜǊƛƎΣ ǿŜƭŎƘŜ [ǀǎǳƴƎŜƴ ŀƴŘŜǊŜ tŀŀǊŜ Ƴƛǘ {ƻȊƛŀƭŜǊ tƘƻōƛŜ ƎŜŦǳƴŘŜƴ ƘŀōŜƴ ǳƴŘ 
wie gut sie mit ihrem Weg zurechtgekommen sind und wie zufrieden sie im Rückblick sind.  
 
Wir haben eine kleine Umfrage gestartet. Hier die Fragen und Antworten: 

 
Vorweg die Frage:  
Bist du in eurer Beziehung die/der einzige von Sozialer Phobie 
Betroffene oder teilst du dies mit deinem Partner/ deiner 
Partnerin? 
 

Franzi (50): Mein Mann hat auch sozialphobische Tendenzen, leidet aber nicht darunter. 
Evelyn (59): Ich bin die einzige. Mein Mann kennt soziale Ängste kaum. 
Klaus (47): bǳǊ ƛŎƘ ƘŀōŜ ŘƛŜǎŜǎ αtŅŎƪŎƘŜƴάΦ 
Lisa (35): Mein Partner hat ein paar Macken/Eigenheiten, bei denen ich mich frage, ob da nicht auch soziale Ängste 
dahinterstecken. Es wurde allerdings diesbezüglich nichts diagnostiziert, und diese Eigenheiten schränken ihn in 
seinem Leben auch nicht weiter ein, er leidet meines Wissens nach nicht darunter. 
Auch in beruflichen Zusammenhängen scheint er kaum bis gar keine Ängste (z.B. Leistungs- oder Performance-
Ängste) zu haben. 
Manuel (33): Ich bin der einzig Betroffene. 

 
Spielte die Soziale Phobie gleich schon bei der Vorplanung 
des Veranstaltungsrahmens der Heirat eine klare Rolle für 
dich? 
 

Nein, bei der Planung war die Phobie nicht dabei. 
Nein, es ist schon 23 Jahre her und da wusste ich nicht, dass ich eine SP habe. Ich war der Überzeugung, dass Feste 
toll sind und alle sie mögen (außer mir) und dass man das halt macht. 
Die Soziale Phobie hat unsere Planungen beeinflusst. 
Ja. Für mich war eigentlich klar, dass eine konventionelle Hochzeit bzw. Hochzeitsfeier mit vielen Gästen für mich 
äußerst stressig bis unmöglich ist. 
Ja, eine klassische Hochzeit in großem Rahmen mit all den Spielchen und Bräuchen hätte mir keinen Spaß gemacht. 
So haben wir von vorn herein eine kleinere Feier im Rahmen der engeren Familie geplant. Glücklicherweise wollte 
auch meine Frau eine kleinere Feier. 

 
Konntest du dies gegebenenfalls gleich auch gegenüber dei-
nem Partner/ deiner Partnerin ansprechen? 

 
War kein spezielles Thema, wir waren uns nur generell einig, dass wir nur im kleinen Rahmen und nur standesamt-
lich heiraten wollten. 
Ich wusste damals noch nicht, dass ich eine SP habe. 
Wir waren uns von Anfang an einig, dass für uns ein konventioneller Rahmen nicht in Frage kommt. 
Ja. Und ihm war eine große Feier auch nicht wichtig. Außerdem schreckte er selbst vor der Organisation und dem 
damit verbundenen Aufwand einer solchen Feier zurück. 
Natürlich. Ich habe meiner Frau schon sehr früh in unserer Beziehung von meinen sozialen Ängsten erzählt. Wir 
pflegen einen sehr offenen und ehrlichen Umgang zueinander. Anders könnte ich mir eine Beziehung auch nicht 
vorstellen.  
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Gab es im Vorfeld zunächst unterschiedliche Vorstellungen 
vom Ablauf der Hochzeit und habt ihr euch dann in Schritt en 
auf ein gemeinsames Konzept geeinigt? 

 
Generell waren wir uns einig, schlicht und einfach, nur im Hinblick auf das Lokal habe ich mich überreden lassen; 
wir haben bei Verwandten meines Mannes gefeiert, was ich im Nachhinein etwas bereut habe. 
Wir waren uns einig 
Nein 
Siehe oben. Eigentlich waren wir uns im Großen und Ganzen einig. 
Ich wollte bei der Hochzeit im Standesamt eigentlich niemanden außer uns beiden dabeihaben. Wenn ich mich 
recht erinnere, gab es von seiner Seite die Überlegung, die Familie seines Bruders oder zumindest seinen Bruder 
dabeizuhaben. Wir haben das dann nicht forciert bzw. uns darauf geeinigt, niemanden einzuladen. Allerdings ha-
ben wir enge Freunde und Familienmitglieder kurz vor der Hochzeit informiert, und mein Schwager wollte gern 
anwesend sein. Er war also während der Eheschließung und in den Minuten danach (zum Fotografieren) da und 
ist dann wieder gegangen. 
Eigentlich nicht. Meine Frau hat schon früh geäußert, dass sie eine kleine Feier möchte. Ich habe immer wieder 
mit mir gerungen, ob eine so kleine Hochzeit auf Akzeptanz in unserem Freundeskreis und in der erweiterten 
Familie stoßen wird, aber die kleine Feier war mir letztendlich auch recht. 
 
 
 
 
 
 

Wie sah eure Hochzeit aus und an welchen Stellen sind aus 
deiner Sicht Zugeständnisse an die Soziale Phobie erkennbar 
bei der Vorplanung, bei der Einbeziehung von Gästen, bei der 
Feier? 

 
Die eigentliche Feier nach dem {ǘŀƴŘŜǎŀƳǘ ǿŀǊ Ƴƛǘ ŎŀΦ ол DŅǎǘŜƴ ǸōŜǊǎƛŎƘǘƭƛŎƘ ǳƴŘ ōŜǎŎƘǊŅƴƪǘŜ ǎƛŎƘ ŀǳŦ αƭŜŎƪŜǊ 
9ǎǎŜƴάΣ Ŝǎ ǿŀǊ ŜƛƴŜ CŜƛŜǊ ƻƘƴŜ aǳǎƛƪ ǳƴŘ ¢ŀƴȊ ǳƴŘ - wenn ich mich richtig erinnere - auch ohne peinliche Spielchen 
der Verwandten. 
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Bewusst spielte die SP keine Rolle, aber da wir beide ungern im Mittelpunkt stehen, waren wir uns auch so schnell 
einig. 
Es gab eine kleinere Feier nach dem Standesamt mit der engsten Familie und Trauzeugen. Es gab aber eine Woche 
später ein großes Fest mit ca. 60 Leuten. Ich dachte damals, das ist toll, obwohl ich wusste, dass ich Schwierigkeiten 
habe und mich nicht wohl fühle in Gruppen 
Wir haben bewusst auf alle Feierlichkeiten im Rahmen der Heirat verzichtet und, ohne irgendjemanden zu infor-
mieren, im Rahmen eines entspannten Urlaubs im Ausland geheiratet. Ein Sommerfest für Freunde und Familie, 
ƻƘƴŜ ōŜǎƻƴŘŜǊŜƴ !ƴƭŀǎǎΣ ƘŀōŜƴ ǿƛǊ Řŀƴƴ ŜƛƴƛƎŜ aƻƴŀǘŜ ǎǇŅǘŜǊ Ȋǳ IŀǳǎŜ ǾŜǊŀƴǎǘŀƭǘŜǘΧ 5ŀ ǿƛǊ !ǘƘŜƛǎǘŜƴ ǎƛƴŘΣ ƪŀƳ 
eine kirchliche Heirat nicht in Frage. Standesamt im Ausland war wesentlich entspannter als in Deutschland und 
auch dort waren wir allein, ohne Begleitung, ohne Trauzeugen. Es brauchte außer einer E-Mail mit dem Standes-
amt keinerlei Vorbereitungen. Wir sind in den Urlaub gefahren und haben ganz für uns geheiratet. Ich würde diese 
Form auch nicht als Zugeständnis formulieren. Es war für uns genau angemessen und richtig, hat sich gut angefühlt 
und ich habe absolut nichts vermisst oder musste auf etwas verzichten. Diese Leichtigkeit war auch mir selbst 
gegenüber wichtig. Nicht nur im phobischen Gefühl gegenüber anderen Menschen. Das Heiraten selbst sollte sich 
ƳǀƎƭƛŎƘǎǘ ƭŜƛŎƘǘ ŀƴŦǸƘƭŜƴΦ 9ǎ ƎŜƘǘ ƴƛŎƘǘ ƴǳǊ ǳƳ ŘƛŜ ǎƻȊƛŀƭŜ tƘƻōƛŜ αƴŀŎƘ ŀǳǖŜƴά, sondern auch innerhalb der Zwei-
erbeziehung. Das Ja zueinander solltŜ ǎƛŎƘ ƳǀƎƭƛŎƘǎǘ ƭŜƛŎƘǘ ŀƴŦǸƘƭŜƴ ǳƴŘ ƪŜƛƴŜǎŦŀƭƭǎ ŜƛƴŜƴƎŜƴΧ 
Wir waren zu viert beim Standesamt: Mein Partner und ich, mein Schwager und der Standesbeamte. Wäre ich 
nicht von Sozialer Phobie betroffen, hätten wir vielleicht mehr Menschen eingeladen. Wobei das von der Seite 
meiner Familie zwar nicht unmöglich, aber schwieriger geworden wäre, da meine Familie relativ weit weg wohnt. 
Wir haben, wie gesagt, keine Hochzeitsfeier gemacht. Nach dem Standesamt (und der kurzen Fotosession ς zuerst 
mit meinem Schwager und dann, sozusagen im Selfie-Style, allein) sind mein Mann und ich in ein Restaurant ge-
gangen, wo wir einen Tisch reserviert hatten. Da es ein Wochentag war, war das Restaurant aber ohnehin recht 
leer. Dort haben wir ein festliches und relativ teures Mittagessen zu uns genommen. Danach sind wir nach Hause 
gefahren. 
Für den Abend hatten wir Karten für die Oper gekauft.  
Zwischen Mittagessen und Oper haben wir noch in den sozialen Netzwerken Fotos von unserer Hochzeit gepostet. 
(Hauptsächlich die Selfies, da ich auf den Fotos, die mein Schwager gemacht hat, zu verkrampft und unglücklich 
aussah.)  
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Viele unserer Bekannten, z.B. sämtliche Kollegen von mir bis auf meinen Vorgesetzten, haben erst darüber davon 
erfahren, dass wir heiraten. Einen Teil unserer Zeit haben wir mit dem Lesen von Glückwünschen und Antworten 
darauf verbracht. 
Am nächsten Tag sind wir für eine kurze Hochzeitsreise in einen kleinen Ort in Oberfranken gefahren, hauptsäch-
lich um dort eine bestimmte Ausstellung zu besuchen. Das hatte ich mir gewünscht. 
Richtig in Flitterwochen sind wir nie gefahren, v.a. auch aus zeitlichen Gründen, aber wir machen jedes Jahr um 
unseren Hochzeitstag herum einen Kurzurlaub. 
Etwas später haben wir noch unsere Familien jeweils einzeln ins Restaurant eingeladen. Zuerst den Bruder meines 
Mannes mit Familie, da sie in der Nähe wohnen. Danach, bei einem Besuch bei meiner Familie, auch meine Mutter 
und meinen Bruder mit Freundin und Kind. 
Wir haben nur standesamtlich geheiratet, da wir beide nicht gläubig sind. Nach der Trauung in einem schönen, 
historischen Gebäude sind wir mit Familien und Verwandten (25 Leute) zum Mittagsessen in eine Gastwirtschaft 
gegangen. Anschließend gab es noch Kaffee und Kuchen. Zum Abendessen sind dann nur noch die Geschwister 
und Eltern geblieben. Alles in Allem war die Atmosphäre locker und ungezwungen und es gab keine Hochzeits-
spielchen. Als Zugeständnis an die Soziale Phobie würde ich unsere Hochzeit nicht bezeichnen, da wir es einfach 
so haben wollten. 
 
 
 
 
 
 

Wie bewertest du und deine Partnerin/ dein Partner im 
Nachhinein die Gestaltung eurer Hochzeit? Als gelungen 
und gut geplant? Als unter den Umständen der Sozialen 
Phobie der bestmögliche Kompromiss? 
 

Generell sind wir sehr pragmatisch an die Feier herangegangen. Von mir aus hätte es auch gar keine Feier geben 
müssen, aber das tut man ja auch für die Familie. Es war in Ordnung. Wenn ich es nochmals machen könnte, würde 
ich aber an einem anderen Ort feiern. Es war zu viel Kompromiss im Spiel ς weniger im Hinblick auf die SP als 
vielmehr in Bezug auf eine Rücksichtnahme auf die Familie meines Mannes ς es wäre wohl ein kleiner Affront 
gegenüber dem verwandten Hotelier gewesen, wenn wir nicht dort gefeiert hätten. 
Die Hochzeit war reichlich chaotisch, auf der großen Feier habe ich mich völlig unwohl gefühlt und hätte mich am 
liebsten verkrochen. Ich habe eben ausgeharrt, wie ich es immer bei sozialen Zusammenkünften tat und mich 
eigentlich schlecht und minderwertig gefühlt. 
In jeder Hinsicht gelungen, kein Kompromiss, sondern in allem passend und mit Freude und gutem, leichtem Ge-
fühl. Wir haben alles genau richtig gemacht. Der Gedanke kommt uns immer wieder, wenn wir auf anderen Hoch-
zeiten eingeladen sind und spüren, dass eine konventionelle Heirat/Feier überhaupt nicht unser Ding ist. 
Ich denke, wir empfanden beide unsere Hochzeit und die anschließenden Feierlichkeiten ς sowohl die zu zweit 
(Restaurant, Oper, Kurzurlaub) als auch die mit unseren jeweiligen Familien ς als sehr schön und gelungen. Ich 
weiß nicht, ob es der bestmögliche Kompromiss unter den Umständen der Sozialen Phobie war. Aber es war eine 
Hochzeit, die den Vorstellungen von uns beiden entsprach und unseren Charakteren entgegenkam. Im Prinzip 
haben wir gemacht, was wir gerne tun ς auch wenn es keine rauschende Feier gab.  
Und das wiederholen wir jetzt jedes Jahr anlässlich unseres Hochzeitstages, indem wir auch dann wieder etwas 
Besonderes gemeinsam unternehmen oder einen kurzen Urlaub machen. 
Rückblickend sind wir sehr zufrieden mit der Gestaltung unserer Hochzeit! Eine größere Feier hätte uns beiden 
nicht gefallen. Auf diese Weise konnte ich die Feier richtig genießen und hatte kaum soziale Ängste. 
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Wie glaubst du, haben eure (möglicherweise vorhandenen) 
Gäste die Feier erlebt? Welche Rückmeldungen habt ihr be-
kommen? War der Mehrheit der Gäste die sozialphobische 
Einschränkung bekannt? 

 
Zur letzten Frage: Nein, uns selbst ja auch nicht, auch wenn man die übersichtliche Feier so deuten könnte. Rück-
meldungen? Es gab uns gegenüber zumindest keine negativen. Aber es war eben auch keine typische Feier mit 
vielen Leuten, Musik und Tanz. 
Ich glaube, die meisten Gäste haben sich gut amüsiert und gut unterhalten, allerdings weniger mit mir als unter-
einander. 
Wir hatten ja keine Gäste. Die Eltern und Geschwister haben, glaube ich, gespürt, dass es so genau richtig für uns 
war. Freunde waren begeistert, Řŀǎǎ ǿƛǊ ǎƻ ŦǊŜƛ ŦǸǊ ǳƴǎ ƎŜƘŀƴŘŜƭǘ ƘŀōŜƴ ǳƴŘ ǳƴǎ Ŝǎ Ȋǳ αǳƴǎŜǊŜƳά ¢ŀƎ ƎŜƳŀŎƘǘ 
ƘŀōŜƴΣ ǎƻ ǿƛŜ Ŝǎ ŦǸǊ ǳƴǎ Ǝǳǘ ƛǎǘΦ 9ǎ ƪŀƳ Ǿƻƴ CǊŜǳƴŘŜƴ ƻŦǘ ŜƛƴΥ αLƳ bŀŎƘƘƛƴŜƛƴ ǿŀǊ ǳƴǎ ŀǳŎƘ ŀƭƭŜǎ Ȋǳ ǾƛŜƭΣ ƘŅǘǘŜƴ 
wir das bloß auch so gemacht, aber wir haben uns nicht getraut, uns gegen die Konventionen zu stellen und so zu 
ƎŜǎǘŀƭǘŜƴΣ ǿƛŜ Ŝǎ ŦǸǊ ǳƴǎ Ǝǳǘ ƎŜǿŜǎŜƴ ǿŅǊŜΦά 
Meiner Mutter habe ich von der Sozialen Phobie erzählt. Ich denke jedoch, sie kann nicht richtig erfassen, was das 
bedeutet. Ich bin nicht sicher, ob ich meinem Bruder je davon erzählt habe. Wenn, dann nur als Randbemerkung. 
Ich glaube, meine Familie fand es schon deshalb verständlich, dass wir keine große Feier machen, weil sie weiter 
weg wohnt und eine Feier deswegen für alle komplizierter gewesen wäre. Außerdem komme ich aus eher armen 
Verhältnissen. Es gibt also eher Verständnis dafür, keine ausschweifenden Feiern zu machen. Für meinen Bruder 
und seine Freundin hat das Heiraten ohnehin keinen so großen Stellenwert.  
Die Familie meines Mannes weiß nichts von der Sozialen Phobie. (Ich denke aber, dass sie in den vielen vergange-
nen Jahren zumindest etwas geahnt haben müssen.) Mein Mann und ich haben allerdings auch keine Kinder, erst 
nach vielen gemeinsamen Jahren geheiratet usw. Ich glaube, mein Schwager und seine Familie waren u.a. deswe-
gen schon daran gewöhnt, dass wir manche Dinge anders gestalten. 
Meine engen Freunde wissen von meinen sozialen Ängsten und hatten volles Verständnis. Sie haben sogar mit mir 
darüber gesprochen, wie man die Hochzeit trotz der Sozialen Phobie für mich so angenehm wie möglich gestalten 
kann. Meine beste Freundin hat uns einige Zeit nach der Hochzeit als Hochzeitsgeschenk alkoholfreien Sekt (mein 
Mann und ich trinken beide nicht) und Schokolade vorbeigebracht. 
Meine Kollegen waren zwar überrascht, aber viele haben mir sehr lieb gratuliert. Die Kollegen meines Mannes 
haben Geld gesammelt und uns u.a. einen Restaurantgutschein geschenkt. 
Es gab keine negativen Rückmeldungen. 
Unsere Gäste haben die Feier als sehr angenehm empfunden, aber natürlich nicht als die klassische Art zu heiraten 
mit Kirche, großer Gesellschaft, Bräuchen etc. Ob sich manche die klassische Art gewünscht hätten, wissen wir 
nicht, das wurde nicht angesprochen. Wir haben allerdings das Gefühl bekommen, dass unsere Wünsche für die-
sen besonderen Tag das Wichtigste waren. Ungefähr die Hälfte der Gäste wusste von den sozialphobischen Ein-
schränkungen. 
Von ein paar unserer Freunde, die nicht zu unserer Hochzeit eingeladen waren, haben wir direkte Kritik über un-
sere Art zu heiraten bekommen. Trotz einer eigenen Grillfeier nur für unsere Freunde und Erklärungen unserer-
seits, dass wir uns in größeren Gesellschaften nicht wohl fühlen würden, konnten uns ein paar einfach nicht ver-
ǎǘŜƘŜƴΦ ±ƻƴ ŘƛŜǎŜƴ αCǊŜǳƴŘŜƴά ƘŀōŜƴ ǿƛǊ ǳƴǎ ƳƛǘǘƭŜǊǿeile auch entfernt, da die Art, wie die Kritik geäußert wurde, 
aus unserer Sicht unhöflich war und das Brautpaar und deren Vorstellungen aus unserer Sicht im Vordergrund 
stehen sollten. 
 
 
 
 
 
 

Was möchtest du Paaren, die sich auch dem Thema Soziale 
Phobie bei dem Gedanken an eine Heirat stellen müssen, 
zur Vorbereitung und Organisation raten? 

 
Macht das, was sich für Euch richtig und gut anfühlt und keine große Feier, die Euch nicht 
gerecht wird ǳƴŘ ŘƛŜ ƛƘǊ ƴǳǊ ŦǸǊ αŘƛŜ [ŜǳǘŜά ƳŀŎƘǘΣ ǿŜƛƭ Ƴŀƴ Řŀǎ Ƨŀ ǎƻ ƳŀŎƘǘΦ .ƭŜƛōǘ ŀǳǘƘŜƴǘƛǎŎƘΗ !ƭƭŜǎ ƛǎǘ ǊƛŎƘǘƛƎΣ 
wie es ist! Es soll Euer Tag sein! 
Ich würde dazu raten, ganz genau darauf zu achten, was für das Paar selbst angemessen ist. Konventionen erzeu-
gen, wenn sie nicht passen, eine Enge, die nicht gut tut. Von außen kam bei uns im Nachhinein nur Begeisterung 
ǳƴŘ ±ŜǊǎǘŅƴŘƴƛǎ ŘŀŦǸǊΣ Řŀǎǎ ǿƛǊ ǳƴǎ ŘƛŜǎŜ CǊŜƛƘŜƛǘ ƎŜƴƻƳƳŜƴ ƘŀōŜƴ όαƘŅǘǘŜƴ ǿƛǊ ŘƻŎƘ ŀǳŎƘ ƴǳǊΣ Ŝǎ ǿŀǊ ƴƛŎƘǘ 
unser Tag, stattdessen haben wir uns nur um GŅǎǘŜ ƎŜƪǸƳƳŜǊǘΧάύΦ  ²ƛŎƘǘƛƎ ƛǎǘ ŜƘŜǊ ŘŜǊ .ƭƛŎƪ ƴŀŎƘ ƛƴƴŜƴΥ ǿŀǎ 
ōŜŘŜǳǘŜǘ ŘƛŜ {ƻȊƛŀƭŜ tƘƻōƛŜ ƛƴ ƳŜƛƴŜǊ .ŜȊƛŜƘǳƴƎ ǎŜƭōǎǘΧ CǸƘƭŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ŘǳǊŎƘ ŜƛƴŜ IŜƛǊŀǘ ŜƛƴƎŜŜƴƎǘΣ ƪŀƴƴ ƛŎƘ ǎƻ 
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heiraten, dass dieses einengende Gefühl nicht entsteht. Was bedeutet für mich Heirat: kann es eine Form sein, in 
der ich mich als sozial phobischer Mensch weiterhin frei fühle? 
Da wir keine eigentliche Feier hatten, kann ich nichts Konkretes zur Organisation einer solchen sagen. Die Organi-
sation der Standesamtszeremonie hat keine größeren Umstände gemacht. (Ein Vorgespräch, Termin vereinbaren 
ǳƴŘ Řŀǎ ǿŀǊΩǎΦύ 
Wie in vielen anderen Lebensbereichen möchte ich aber dafür plädieren, dass man sich auch bei der Vorbereitung 
der eigenen Hochzeit nicht zu sehr von den Vorstellungen und Erwartungen anderer oder von sozialen Konventio-
nen leiten lässt. (Es sei denn, diese entsprechen den eigenen Wünschen.) Es ist die eigene Beziehung, und diese 
sollte man so gestalten, wie man selbst das möchte ς das gilt auch für die Hochzeit.  
Ich hatte sicherlich Glück, dass meinem Partner eine große Feier nicht so wichtig war. Ich denke aber auch, man 
sollte in einer Partnerschaft immer einen Kompromiss finden, mit dem beide gut leben können. Der Tag, an dem 
man heiratet, soll schließlich einer der Schönsten im eigenen Leben werden ς zumindest einer, an den man sich 
auch Jahre später noch gern erinnert. Das wird nicht der Fall sein, wenn sich einer der Partner (oder gar beide) zu 
etwas zwingt, was für ihn mit sehr viel Stress und großen Ängsten verbunden ist. 
Sollte eine Feier unumgänglich/von beiden erwünscht sein, so könnte ich mir vorstellen, dass diese für den sozial 
ängstlichen Partner einfacher und deutlich weniger stressig ist, wenn der Ablauf vorher genau geplant und even-
tuell häufig durchgegangen wird. (In etwa wie bei der Vorbereitung eines Referats.) Dabei lassen sich möglicher-
weise auch besonders starke Stressoren herausfinden, über die man gemeinsam beraten und die man gegebenen-
falls am eigentlichen Hochzeitstag umgehen kann.  
Ich würde dazu raten bei der Planung und Durchführung nur auf die eigenen Wünsche und Bedürfnisse Rücksicht 
zu nehmen. Denn bei der Hochzeit geht es in erster Linie um das Brautpaar! Es bestehen sehr viele Erwartungen 
rund um die Hochzeit. Allen gerecht zu werden ist sowieso unmöglich und am wichtigsten sind die eigenen! 
 
 
 
Die Gestaltungsmöglichkeiten sind also offensichtlich vielfältig, es gibt keinen wirklich verbindlichen Standard-
Weg. 
 
Vielleicht kann dieser Beitrag Paare ŘŀōŜƛ ǳƴǘŜǊǎǘǸǘȊŜƴΣ ŜƛƴŜ ŦǸǊ ōŜƛŘŜ α.ŜǘŜƛƭƛƎǘŜƴά ǇŀǎǎŜƴŘŜ [ǀǎǳƴƎ ŦǸǊ ŘƛŜ Ŝƛπ
gene Hochzeitsfeier zu finden. 
Schön ist, wenn beide sich an den Hochzeittag mit Freude erinnern, der Tag als gelungen, als gut gemeistert und 
gestaltet empfunden wird. 
 
Daraus kann sich ergeben, dass sich der sozial-ängstliche Partner mit Stolz daran erinnert, wie er oder sie sich - 
aller Scheu und aller Vorbehalte zum Trotz - einer Feier mit ganz vielen Gästen gestellt hat, zu zweit ganz im Mit-
telpunkt gestanden hat und es auch genossen hat, den Mut, die Weitung, das Miteinander mit allen Gästen, ge-
meinsam mit dem Ehepartner. 
 
Und es kann ebenso bedeuten, dass das Paar sich entschieden hat, eine Hochzeit zu zweit zu feiern oder mit einer 
Handvoll Gästen und Freude und auch Stolz empfindet, außerhalb anderer Erwartungen und Konventionen in ge-
genseitiger Einfühlung und Achtung das Passende und Stimmige umgesetzt zu haben. 
 
Oder eine Möglichkeit kann geschaffen werden, dass beide mit Freude und Stolz eine der vielen weiteren Lösungs-
wege miteinander gehen. 
 
In Achtsamkeit und Liebe. 
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¢ŜƛƭƴŀƘƳŜ ŀƴ ŘŜǊ ±ŜǊŀƴǎǘŀƭǘǳƴƎ 

α{ŜƭōǎǘƘƛƭŦŜ ǘǊƛŦŦǘ tǎȅŎƘƻǘƘŜǊŀǇƛŜά 

ƛƴ ²ǸǊȊōǳǊƎ 

 
Auf Einladung von Manuel aus der Nürnberger Selbsthilfegruppe konnte der VSSP Bayern e.V. am 28.09.2019 an der Veranstal-
tung Selbsthilfe trifft Psychotherapie der SeKo Bayern e.V. in Würzburg teilnehmen. 
Die Nürnberger und eine weitere Gruppe waren mit einem eigenen Stand zum Thema Soziale Phobie bei der Veranstaltung ver-
treten, an dem wir auch den VSSP Bayern e.V. repräsentieren durften. und Manuel hielt sogar einen Redebeitrag auf dem Podium. 
Wir wollten von Manuel wissen, wie es zu der Einladung kam, und wie es ihm mit der Herausforderung ging, an der Veranstaltung 
teilzunehmen.. 
 
Max: Deine Gruppe befindet sich in Nürnberg. 
Wie kam es dazu, dass Du zu der Veranstaltung 
in Würzburg eingeladen wurdest? 
 
Manuel: Wir wurden über unsere Selbsthilfe 
Kontaktstelle Kiss von der Seko Bayern über die 
Veranstaltung informiert. Gleichzeitig wurden 
wir gefragt, ob wir gemeinsam mit einer weite-
ren Sozialphobie Selbsthilfegruppe einen Bei-
trag leisten möchten. Dabei ging es konkret um 
eine kurze Vorstellung unserer Gruppenarbeit 
vor allen Teilnehmern und darum, anschließend 
an einem Infopoint rund um das Thema "Selbst-
hilfegruppe Soziale Phobie" für Fragen zur Ver-
fügung zu stehen. 
 
Max: Was waren Deine ersten Gedanken zum 
Thema der Veranstaltung? 
 
Manuel: Gedanken waren sehr gemischt. Einer-
seits klang das Thema sehr interessant, da es 
auch aus meiner Sicht sehr nötig ist zwischen 
der professionellen Seite der Psy-
chotherapeuten und der nicht professionellen 
Seite der Selbsthilfegruppen zu vermitteln. Und 
wann bekommt man schon mal die Möglichkeit 
sich mit vielen Therapeuten ungezwungen aus-
zutauschen. Andererseits stieg gleich die Ner-
vosität wegen des kleinen Vortrags und der vie-
len Gesprächen, die auf uns warten würden. 
 
Max: Hast Du lange überlegt, ob Du teilneh-
men möchtest, insbesondere als Du erfahren 
hast, dass Du auf dem Podium sprechen sollst? 
 
Manuel: Ich habe mich recht früh dazu ent-
schieden teilzunehmen, da ich das Ganze als 
Übung nutzen wollte. Wir haben uns dann ge-
meinsam mit der weiteren Gruppe vorbereitet 
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und lange nicht festgelegt, wer den Vortrag halten wird. Als wir dann ca. zwei Wochen vor dem Termin festgelegt haben, dass 
ich die Vorstellung machen werde, war ich schon sehr angespannt. Im Nachhinein würde ich sagen, war es ganz gut, dass wir uns 
erst so spät festgelegt haben, da ich so nur zwei Wochen nervös war! 
 
Max: Wie hast Du Dich auf die Veranstaltung vorbereitet? 
 
Manuel: Gemeinsam haben wir in unserer Gruppe Infos und Themen gesammelt, die wir am Infopoint präsentieren bzw. anspre-
chen wollten. Das Ganze haben wir dann in einem Poster festgehalten. Den ersten Entwurf habe ich an den Leiter der anderen 
Gruppe geschickt. Dieser hat dann noch eine tolle Rede ausgearbeitet und in einigen Telefonaten und Mail-Schleifen wurde dann 
alles noch verfeinert. Die Rede habe ich als Vorbereitung ein paar Mal vor meiner Familie geübt. 
 
Max: Kannst Du erzählen, wie der Morgen der Anreise für Dich war? 
 
Manuel: Ich bin aufgewacht und die Gedanken haben sich sofort um den Vortrag gedreht. Ich reagiere sehr sensibel mit dem 
Magen, weswegen ich nicht viel Appetit beim Frühstück hatte und nur eine kleine Portion essen konnte. Als ich mich schließlich 
mit einem flauen Gefühl im Magen ins Auto setzte war die Nervosität stark zu spüren. Bei der Fahrt selbst war ich dann ganz gut 
von meinem Mitfahrer, einem Teilnehmer und Kumpel aus unserer Gruppe, abgelenkt. Vor Ort war ich zu meinem Erstaunen 
relativ ruhig. 
 
Max: Und wir hast Du Dich kurz vor Deiner Rede gefühlt? 
 
Manuel: Meine Rede war eine der letzten. Dadurch war leider genügend Zeit, meine Nervosität noch zu steigern. Auf die Vorträge 
der Anderen konnte ich mich inhaltlich leider nur sehr schwer konzentrieren. Immer wieder sind meine Gedanken hin zu meiner 
Rede abgeschweift. Sätze wie "Werde ich überhaupt ein Wort heraus bekommen" und "Am Ende blamiere ich mich" schwirrten 
in meinem Kopf herum. 
Mein Kumpel gab mir kurz vor der Rede den Tipp, meine Aufregung doch einfach als Einleitung anzusprechen. Das tat ich dann 
auch und tatsächlich hat mich das während des Sprechens dann sehr gut beruhigt. Und so lief der Vortrag sehr gut und ich kann 
es als echten Erfolg verbuchen! 
 
Max: Was ist Dir von den Gesprächen am Stand besonders in Erinnerung geblieben? 
 
Manuel: Einige waren sehr erstaunt, dass es deutschlandweit so viele Gruppen speziell zum Thema "Soziale Phobie" gibt. Da hat 
es mich gefreut, den VSSP ins Gespräch zu bringen. 
Generell waren die Gespräche alle sehr angenehm und die Leute sympathisch. Es hat mich sehr gefreut, dass die Therapeuten, 
die zu uns gekommen sind, sehr aufgeschlossen gegenüber der Selbsthilfe waren. Nach den Gesprächen konnte ich mir ausmalen, 
wie gut es wäre, wenn wir uns regelmäßig austauschen würden. So könnte man Hand in Hand das Bestmögliche für Betroffene 
raus holen. 
  
Max: Welches Fazit ziehst Du aus der Veranstaltung? 
 
Manuel: Die Veranstaltung hat mir insgesamt sehr gut gefallen! Ich finde den Austausch zwischen Therapeuten und Selbsthilfe-
aktiven wichtig und wünsche mir so etwas auch bei uns in der Region. Wenn die Selbsthilfe mit den Therapeuten gut verzahnt 
ist, und so z.B. neben einer geeigneten Therapie parallel eine passende Selbsthilfegruppe besucht wird, können Betroffene alle 
Möglichkeiten ausschöpfen, um schnellstmögliche Besserung zu erfahren. 
 
 
Wir bedanken uns an dieser Stelle nochmal bei Manuel für die Einladung zu dieser interessanten Veranstaltung, und auch herzlich 
für das Interview. 
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Was denken Angehörige, Partner, Freunde oder Arbeits-
kollegen über die Soziale Phobie? Wird sie überhaupt be-
merkt, und beeinflusst sie den Umgang mit Betroffenen? 
Diesmal möchten wir die Perspektive wechseln und Perso-
nen aus dem Umfeld von Betroffenen zu Wort kommen 
lassen. 
   
 
 
 αhō ƳƛǊ ŘƛŜ {ƻȊƛŀƭŜ tƘƻōƛŜ ǎŜƭōǎǘ ƛǊƎŜƴŘǿŀƴƴ ŀǳŦƎŜŦŀƭƭŜƴ 
wäre, kann ich gar nicht sagen, da die betroffene Person 
schon zu einem recht frühen Zeitpunkt unserer Freundschaft 
davon berichtet hat. Bis dahin hielt ich das Verhalten jeden-
Ŧŀƭƭǎ ƴƛŎƘǘ ŦǸǊ ǳƴƎŜǿǀƘƴƭƛŎƘΣ ǎƻƴŘŜǊƴ ŦǸǊ αƴƻǊƳŀƭŜά {ŎƘǸŎƘπ
ternheit oder Zurückhaltung solange man sich noch wenig 
kennt. Mir war damals auch nicht bekannt, dass es eine So-
ȊƛŀƭŜ tƘƻōƛŜ ƎƛōǘάΣ erklärt Peter, den eine enge Freundschaft 
zu einer Person mit sozialer Phobie verbindet.  
 
&ƘƴƭƛŎƘŜǎ ōŜǊƛŎƘǘŜǘ ŀǳŎƘ bƛƪƭŀǎΥ αSie hat mir erzählt, dass 
sie eine Soziale Phobie hat. Zum Teil hatte ich aber selbst 
schon in einigen Situationen bemerkt, dass sie sehr zurück 
 
haltend ist und manche Situationen meidet. Dass dahinter 
eine behandelbare soziale Angststörung steckt, wusste ich 
ŘŀƳŀƭǎ ƴƛŎƘǘΦά 
 
K.D. ist Freund und Arbeitskollege von einer Person mit so-
zialer Phobie. Bevor sein Freund ihm von der Sozialen Pho-
ōƛŜ ŜǊȊŅƘƭǘ ƘŀǘǘŜΣ ǿŀǊ Ŝǎ ƛƘƳ αschon klarάΦ !ƭƭŜǊŘƛƴƎǎ ōǊƛƴƎǘ 
er beruflich auch Vorwissen mit.  Die Schwierigkeiten und 
Herausforderungen in sozialen Situationen kann er deshalb 
aus professioneller Sichtweise, aber auch als Freund nach-
ǾƻƭƭȊƛŜƘŜƴΦ αManchmal verlange ich aber auch, dass er über 
ǎŜƛƴŜƴ α{ŎƘŀǘǘŜƴά ǎǇǊƛƴƎǘΣ ŘŀƳƛǘ ŜǊ ǎƛŎƘ ǿŜƛǘŜǊ ŜƴǘǿƛŎƪŜƭƴ 
kann. Ich versuche ihn dann mit seinen Ängsten zu konfron-
tieren oder ermutige ihn Situationen auch auszuhalten.  Wir 
ǊŜŦƭŜƪǘƛŜǊŜƴ ŘƛŜǎŜ {ƛǘǳŀǘƛƻƴŜƴ ŘŀƴŀŎƘΦά 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Auch Peter hält es für sinnvoll Situationen hinterher zu be-
sprechen, um daraus zu lernen. Es fällt ihm leicht, Situatio-
nen zu erkennen, die für die Person unangenehm oder 
schwierig werden könnten. Ebenso kann er gedanklich eini-
ges davon nachvollziehen und weiß, wie sich in etwa be-
stimmte Situationen auf Betroffene auswirken. Allerdings 
ƘŅƭǘ ŜǊ Ŝƛƴ Ȋǳ ǎǘŀǊƪŜǎ 9ƛƴŦǸƘƭŜƴ ŦǸǊ ƴŀŎƘǘŜƛƭƛƎΥ α!ƭǎ bƛŎƘǘōŜπ
troffener würde ich nicht von mir behaupten, dass ich die Si-
tuationen derart nachvollziehen kann, dass ich mich tief  hin-
einfühlen kann. Ich bin der Meinung, dass ich weniger Un-
terstützung und Rückhalt bieten könnte, wenn ich mich  
in eine entsprechende Situation mit hinein zu fühlen versu-
ŎƘŜƴ ǿǸǊŘŜΦά 
 
bƛƪƭŀǎ ǾŜǊǎǳŎƘǘ αǎƻ Ǝǳǘ Ŝǎ ƎŜƘǘά ǎƛŎƘ ƛƴ ŘƛŜ tŜǊǎƻƴ ŜƛƴȊǳŦǸƘπ
len uƴŘ ±ŜǊǎǘŅƴŘƴƛǎ Ȋǳ ȊŜƛƎŜƴΥ αLŎƘ ƘŀōŜ ǎŜƘǊ ƻŦǘ ŘŀǊǸōŜǊ 
nachgedacht, wie ich helfen und unterstützen kann und ich 
denke, es ist mir teilweise auch gelungen. Durch Herausfor-
derung, also mit Situationen konfrontieren, und anschlie-
ßende Entspannung versuche ich die betroffene Person zu 
ƳƻǘƛǾƛŜǊŜƴΦά  
 
Manchmal fällt es ihm jedoch schwer die Probleme nachzu-
vollziehen: α9ǎ Ǝƛōǘ ƳŀƴŎƘƳŀƭ {ǘǊŜƛǘΣ Řŀ Ŝǎ ŦǸǊ ƳƛŎƘ ǎŎƘǿƛŜπ
rig ist, nachzuvollziehen, dass einem manche Situationen so 
stark in ein Gefühlschaos stürzen können.  Beispielsweise, 
wenn sie, ohne etwas zu sagen, ǾŜǊǎŎƘǿƛƴŘŜǘΦά 
 
Von einer ähnlichen Situation berichtet K.D.: α9ƛƴƳŀƭ ƘŀōŜƴ 
wir einen gemeinsamen Museumsbesuch gemacht und wir 
hatten einen Treffpunkt vereinbart, falls wir uns verlieren. 
Wir haben uns dann aus den Augen verloren, aber er kam 
nicht zum Treffpunkt. So wusste ich nicht, ob er im Museum 
noch war oder was los ist. Das war dann doch etwas stres-
sig, weil ich mir Sorgen gemacht habe. Oder er hat Termine 
nicht eingehalten (Einladung zum Essen bei mir und meiner 
Freundin), Termine erst gar nicht wahrgenommen, ohne 
dies zu kommentieren. Inzwischen gelingt es ihm aber gut 
ŘŜǊŀǊǘƛƎŜ 5ƛƴƎŜ Ȋǳ ƪƻƳƳǳƴƛȊƛŜǊŜƴΦά  
 
 
Und inwieweit wirkt sich die Soziale Phobie im Umgang 
miteinander aus? 
 
 
Peter: α5ƛŜ CǊŀƎŜ ŘŜǊ ¦ƴǘŜǊǎǘǸǘȊǳƴƎ ōŜǎŎƘŅŦǘƛƎǘŜ ƳƛŎƘ ƛƴ 
der ersten Zeit nach dem Bericht der Betroffenen über ihre 
Soziale Phobie sehr. Ich wollte zunächst lernen, welche Situ-
ationen überhaupt problematisch sein können. Je enger die 
Freundschaft wurde, desto mehr Gedanken machte ich mir 
dann, ob und wie ich sie unterstützen könnte. Ich versuche 
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dann als Bezugsperson in Sichtweite zu sein und wo nötig 
Rückendeckung und positive Begleitung zu bieten. Ich 
möchte das Gefühl vermitteln, dass die Betroffene in der Si-
tuation nicht allein ist. Meistens ist das völlig ausreichend. 
Bei unserem Umgang im privaten Raum spielt die Soziale 
Phobie aus meiner Sicht keine Rolle. Im öffentlichen Raum 
versuchen wir Situationen, die sehr schwierig werden könn-
ten, im Vorfeld zu benennen. Ich halte mich insgesamt weit-
ƎŜƘŜƴŘ ȊǳǊǸŎƪΣ Řŀ αƳŜƛƴŜά {tƭŜǊƛƴ ƛƘǊŜ {ƛǘǳŀǘƛƻƴŜƴ ƳǀƎπ
lichst selbständig meistern möchte und hier eine große Lern-
bereitschaft in sich hat. Eine gezielte Belastungsabnahme 
und Schonung gibt es daher nicht, eher die zuvor genannte 
.ŜƎƭŜƛǘǳƴƎΦ ²ƛǊ ǾŜǊǎǳŎƘŜƴ ǳƴǎ ŀƭǎ ¢ŜŀƳ Ȋǳ ŦǸƘƭŜƴΦά 

 
YΦ5ΦΥ α9ǎ ŦŅƭƭǘ ƛƘƳ ǎŎƘǿŜǊ ŜƛƎŜƴŜ .ŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜ ŀǳǎȊǳŘǊǸŎƪŜƴΣ 
er nimmt sich eher selbst zurück. Er ist ja auch Arbeitskol-
lege: So bittet er mich manchmal Aufgaben zu übernehmen, 
bei denen er sonst im Fokus der Aufmerksamkeit anderer 
steht. Zum gemeinsamen Essen mit Arbeitskollegen oder 
dienstlichen Feiern kommt er eher nicht, selbst wenn er zu-
ƴŅŎƘǎǘ ȊǳƎŜǎŀƎǘ ƘŀǘΦά 

 
 
Alle drei sind sich einig, dass Menschen mit sozialer Phobie 
viele positive Eigenschaften mitbringen.  
 
 
YΦ5ΦΥ α9Ǌ ƛǎǘ Ŝƛƴ ǘƻƭƭŜǊ ½ǳƘǀǊŜǊΣ ŜƳǇŀǘƘƛǎŎƘΣ ǎŎƘŜƴƪǘ ƳƛǊ ƛƳ 
Gespräch uneingeschränkte Aufmerksamkeit und kann sich 
auf meine Bedürfnisse gut ŜƛƴǎǘŜƭƭŜƴΦά 
 
bƛƪƭŀǎΥά {ƛŜ ƛǎǘ ƭƻȅŀƭΣ ƭƛŜō ǳƴŘ ƘŜǊȊƭƛŎƘΦά 
 
tŜǘŜǊΥά LŎƘ ǎŎƘŅǘȊŜ ƛƘǊŜ IƛƭŦǎōŜǊŜƛǘǎŎƘŀŦǘΣ 9ƛƴŦǸƘƭǳƴƎǎǾŜǊƳǀπ
gen, Begeisterungsfähigkeit, Offenheit, Vertrauenswürdig-
ƪŜƛǘΣ ²ƛƭƭŜƴǎƪǊŀŦǘΣ 9ƛƎŜƴƛƴƛǘƛŀǘƛǾŜ ǳƴŘ ƛƴƴŜǊŜ aƻǘƛǾŀǘƛƻƴΦά 
 
 
 
 

Unangenehme soziale Situationen kennen übrigens eben-
falls Nicht-Betroffene:  
 
 
Peter: α!ƭǎ ŜƛƴȊŜƭƴŜǊ Ȋǳ ŜƛƴŜǊ ƳƛǊ ǳƴōŜƪŀƴƴǘŜƴΣ ōŜǊŜƛǘǎ ōŜπ
stehenden Gruppe zu stoßen, z.B. im Rahmen einer Reise o-
der Feier, finde ich schwierig. Auch Reden / Ansprachen vor 
größeren Gruppen (20+) zu halten fällt mir schwer. Ich 
möchte den Text dann zuvor mehrfach laut für mich lesen 
können. Wenn ich das nicht mache, rede ich recht schnell 
und undeutlich, um die Situation möglichst schnell hinter 
ƳƛŎƘ Ȋǳ ōǊƛƴƎŜƴΦά 
 
Niklas: αLŎƘ ƘŀōŜ tǊƻōƭŜƳŜ Ƴƛǘ Vorträgen vor Gruppen und 
YƻƴŦƭƛƪǘŜƴ ǿŜƛŎƘŜ ƛŎƘ ƭƛŜōŜǊ ŀǳǎΦά 
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Mein Weg in die Selbsthilfe 
Ein persönlicher Erfahrungs- und Erlebnisbericht 

όǾƻƴ Yƭŀǳǎ bƛǘǎŎƘƪŜΣ {ǇǊŜŎƘŜǊ ŘŜǊ .ƻƴƴŜǊ {ƘƎ α{ŎƘǊƛǘǘ ǾƻǊǿŅǊǘǎάΣ {ƻȊƛŀƭǇƘƻōƛŜ) 

 
Selbsthilfe ist als Hilfe nicht zu unterschätzen. Meiner Meinung nach steht sie in unseren gewärtigen Zei-
ten vor ihrer größten Chance, vor einem nicht gekannten Boom. 
 
Ängste, Depressionen, Zwänge, Burnout, Schizophrenie etc. tauchen nicht nur gelegentlich an unserem 
Arbeitsplatz, im Hörsaal, Klassenzimmer oder in der Familie auf. Doch ist das nur die eine Seite der psycho-
sozialen Medaille. 
 
Denn keiner von uns, den diese Erkrankungen als Schläge treffen, muss einsamer Kämpfer auf weiter Flur 
sein und nur Hilfe durch Ärzte oder Psychologen an seiner Seite wissen. Ein dichtes Netz aus Selbsthilfe-
gruppen, sozialen Anlaufpunkten und Betroffenenvereinen spannt sich mittlerweile in unserem Land, auch 
in Bonn und der Region. 
 
Ich bin dankbar für meine vielseitigen Selbsthilfeerfahrungen. Ich möchte sie nicht missen. Sie haben mein 
[ŜōŜƴ ōŜǊŜƛŎƘŜǊǘ ǳƴŘ ǘǳƴ ŘƛŜǎ ƛƳƳŜǊ ƴƻŎƘΦ ±ƛŜƭŜ αaŜŜǘƛƴƎǎά ƘŀōŜ ƛŎƘ ǎŎƘƻƴ ƛƴ ŘƛŜǎŜƴ ƘŜƭƭŜƴΣ ŦǊŜǳƴŘƭichen 
Basementräumen der Bonner Selbsthilfekontaktstelle in der Kessenicher Lotharstraße besucht, versteckt 
ƛƳ αYŜƭƭŜǊά ŜƛƴŜǊ ƳƻŘŜǊƴŜƴ !ƭǘŜƴǿƻƘƴŀƴƭŀƎŜΣ ǿŜƭŎƘŜ ƳƛǊ ŀƭǎ {ŜƴƛƻǊ ǾƛŜƭƭŜƛŎƘǘ ŀǳŎƘ ȊǳǎŀƎŜƴ ǿǸǊŘŜΣ ǿŜƴƴ 
ich nicht schon beschlossen hätte, meinen Lebensabend im brandenburgischen Eichwalde verbringen zu 
wollen. 
 

½ǳǊ {ŜƭōǎǘƘƛƭŦŜƪƻƴǘŀƪǘǎǘŜƭƭŜ α{Ŝƪƛǎά ŦŀƴŘ ƛŎƘ ǎŎƘƻƴ ǾƻǊ ǾƛŜƭŜƴ WŀƘǊŜƴΣ ƛŎƘ ƘŀǘǘŜ Řŀ ƳŜƛƴŜ 
schwere Zwangserkrankung schon bewältigen können, auch durch Selbsthilfeerfahrungen, 
die ich in der Uniklinik Bonn auf dem Venusberg gemacht hatte. 
 

5ƛŜ DǊǳǇǇŜ ŦǸǊ ǎƻȊƛŀƭǇƘƻōƛǎŎƘŜ aŜƴǎŎƘŜƴ Ƴƛǘ ŘŜƳ ǎŎƘǀƴŜƴ bŀƳŜƴ α{ŎƘǊƛǘǘ ǾƻǊǿŅǊǘǎάΣ ƧŜŘŜƴ ȊǿŜƛǘŜƴ CǊŜƛπ
tag im Monat, fand ich ansprechend; auch bei mir stand und steht die Angst ziemlich unübersehbar auf 
dem Marktplatz meines Lebens. 
 
Ich frage mich, ob letztendlich nicht alles durch Angst oder durch keine Angst hervorgerufen wird und es 
ŀǳŎƘ ƛƴ ƳŜƛƴŜƳ [ŜōŜƴ Ƴƛǘ ǎŜƛƴŜƴ ǘŀǳǎŜƴŘ .ŀǳǎǘŜƭƭŜƴ ƛƳƳŜǊ ǎƻ ŀōƎŜƭŀǳŦŜƴ ƛǎǘΦ .Ŝƛ α{ŎƘǊƛǘǘ ǾƻǊǿŅǊǘǎά ōƭƛŜō 
ich hängen, ihr bin ich bis heute treu und auch dankbar, schon länger ihr Sprecher zu sein. 
Die Gruppe steht auf stabilen Füßen, ist nicht zu klein und nicht 
zu groß, kennt natürlich ihre α5ƛƴƻǎŀǳǊƛŜǊάΣ ŘƛŜ aƛǘƎƭƛŜŘŜǊΣ 
welche irgendwie schon immer da waren und da sind, die 
α9ƛƴǘŀƎǎŦƭƛŜƎŜƴάΣ LƴǘŜǊŜǎǎƛŜǊǘŜΣ ŘƛŜ 1x vorbeifliegen und 
ƴƛƳƳŜǊƳŜƘǊ ƎŜǎŜƘŜƴ ǿǳǊŘŜƴ ǳƴŘ ŘƛŜ ¢ŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ŀǳǎ ŘŜǊ aƛǘǘŜΣ ŘƛŜ Ŝƛƴ αaŜŜǘƛƴƎ-!ōƻά ŦǸǊ ŜƛƴƛƎŜ WŀƘǊŜ 
eingerichtet haben. Männlein wie Weiblein, von Mitte 20 bis Anfang 50, Arbeitssuchende, Studenten, Schü-
ler, Selbstständige oder Frührentner ς alle begegnen sich hier auf Augenhöhe, alle könnten beizeiten an 
ihrer verdammten Angst wirklich verzweifeln und jeder und jede pflückt stets seine ganz persönliche, Kraft 
gebende Frucht vom starken Baum im Garten der Selbsthilfe. 
 
Meine persönliche Frucht heißt: Freundschaften. Ich gestehe, mittlerweile mehr den Moderator in den 
Gruppentreffen zu geben und eigene Themen, die mich plagen, weniger zur Sprache zu bringen. Für mich 
ist dies aber voll o.k. Ich suche in der Selbsthilfe mehr das Kennenlernen anderer Menschen. Eine meiner 
jetzigen besten Freundinnen durfte ich in der Gruppe kennenlernen. In der von mir 2007 gegründeten 
Selbsthilfegruppe von Menschen ohne Beziehungserfahrungen (es gibt sie nicht mehr) traf ich auf B.; wir 
beide wurden ein Paar, wenn auch nur kurz. 
 
Solche schönen Erfahrungen bestärken mich in meinem Weg in der Selbsthilfe. 

α{Ŝƪƛǎά 

α{ŎƘǊƛǘǘ ǾƻǊǿŅǊǘǎά 
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Wer als Mensch mit sozialen Ängsten den Impuls oder die 
Anziehung zum Klettern verspürt, wird sich sicherlich auch 
bewusst sein, dass dieses Hobby eine wirklich große Selbst-
überwindung benötigt. Einige könnten vielleicht bei der 
Überschrift die Stirn runzeln und dabei denkenΥ αWwie soll 
das denn gehen, Klettern, als Teamsport, mit Sozialer Pho-
bie?  
 
¦ƴƳǀƎƭƛŎƘΗΗΗά 
 
Nein, ist es nicht. Es ist mit diesen Ängsten möglich zu klet-
tern. Ich möchte euch erzählen, wie mir das gelungen ist, 
welche Hürden auf meinem Weg lagen/ liegen, welche 
Furcht mich plagt, was es sonst noch Grundlegendes dazu 
zu sagen gibt und wie der vertikale Sport auch eine Unter-
stützung bei Sozialer Phobie sein kann. 
 
Eines will hier noch erwähnt werden: Der vertikale Gang ist 
kein einsamer Sport, er findet in der Regel an erschlosse-
nen Routen draußen oder in der Kletterhalle/ Boulderhalle 
statt. Zu allem Überfluss kommt auch noch hinzu, dass 
Klettern seit einigen Jahren sehr gehypt wird. Hier ein Aus-
zug aus der Zeitschrift vom DAV (Deutscher Alpen Verein) 
αPanoramaά !ǳǎƎŀōŜ сΣ нлмтαYƭŜǘǘŜǊƘŀƭƭŜƴōƻƻƳά Ą 
 

αώΧϐ IŜǳǘŜ ȊŅƘƭǘ ŘƛŜ Statistik rund 
прл αƪǸƴǎǘƭƛŎƘŜ YƭŜǘǘŜǊŀƴƭŀƎŜƴά 
(KKA) unterschiedlichster Größe in 
Deutschland, gut 200 davon be-
treiben Sektionen des DAV, und 
die größten empfangen an einem 

verregneten Wintertag über 1000 Besucher.2 ώΧϐά  

 
Der Artikel ist von 2017, jetzt im Jahr 2019 wird es deutlich 
mehr geben, denn die Tendenz ist eher steigend. Ab 2020 
wird in Tokio das erste Mal auch Klettern eine Disziplin dar-
stellŜƴΧ 
 
 
 
 

Hürde 1: Klettern ist ein Teamsport 
 
Mal ganz nüchtern betrachtet, wer sich ein bisschen für das 
Klettern oder den Bergsport interessiert, oder auch Olym-
pia verfolgt, weiß ohne Kletterpartner geht fast nichts, man 

könnte als Alternative aufs Boul-
dern ausweichen. Bevorzugt geht 
das in der Halle vonstatten, denn 
Felsblöcke hat nicht jeder von uns 
vor der Haustür. Für draußen wird 
Ŝƛƴ ǎƻƎŜƴŀƴƴǘŜǎ α/ǊŀǎƘǇŀŘά ōŜπ
nötigt, welches aus einem wei-
chen, ab ca. 9 cm dicken Schaum-
stoff besteht. Soviel mal zur Theo-
rie. 

 
Eine Kletter-/Boulderhalle ist meistens nicht leer, also sind 
wir hier auch wieder mit Menschen(-massen?) konfron-
tiert. 

 
Um noch einmal auf das Stichwort Olympia zu kommen, 
hierdurch rückt der Sport derzeit mehr denn je in den Blick-
punkt unserer Gesellschaft. Dadurch wird die Anzahl der 
Besucher in den Hallen sicherlich deutlich ansteigen. 
 
Bei diesem Teamsport darf eines auch nicht aus dem Blick 
verloren gehen und dass ist der Kletterpartner. Dieser be-
findet sich nämlich direkt bei einem. In diesem Zusammen-
hang gibt es einen wichtigen Gedanken, den jeder beim 
Klettern entwickelt oder entwickeln sollte: αDein Leben 
hängt von deinem Kletterpartner ab.ά 
 
Vertrauen spielt bei diesem Sport außerdem eine große 
Rolle. Was es neben dem Umstand der vielen Menschen 
auch noch schwierig macht. Denn SP und Vertrauen, sich 
einlassen ist nicht leicht. 
 
 
 
 

Hürde 2: Halle und/ oder Felswand 
 
Grundsätzlich sei allen gesagt, zu den typischen Stoßzeiten 
wie Feierabend, Wochenende, Winterzeit, oder in Regio-
nen, wo Klettern im Freien nicht möglich ist, kann schon 
richtig viel los sein in einer Kletterhalle. Sogar regelrechtes 
Anstehen für bestimmte Routen ist ein typisches Bild eines 
verregneten Wochenendes. Das macht erstmal nicht viel 
Mut.  
 
Zusätzlich kommen sich viele Routenverläufe an den Wän-
den gut und gerne mal recht nahe. Leider sind dann auch 
noch die leichten Routen für Anfänger oft überlaufen. Dies 
ist draußen sowie in der Halle dasselbe Problem. 
 
Wie ist es also genau in der Halle?  
 
Hallen lassen sich schnell erreichen: Parkplatz finden, par-
ken, reinlaufen, fertig. Eintrittsticket bekommen, ggf. um-
ziehen und ran an die Wand. 
 
Eine spezielle Eigenschaft von moderneren Kletterhallen 
möchte ich hier hervorheben. Oft sind die Hallen in Terra-
rium-ähnlicher Glaswandkonstruktion gebaut. Das bedeu-
tet, es gibt regelrechte Lounge-Bereiche für Besucher und 
Zuschauer, manchmal sogar mit Sitzmöglichkeiten. Durch 
die Glaswand kann gemütlich dem bunten Treiben in der 
Halle zugeschaut werden. So wie ich es einst getan habe, in 
der eingehenden Geschichte, erinnert ihr euch? 
 
Das Ganze, also die Glaswandkonstruktion meine ich, äh-
nelt tatsächlich und ohne Lachen zu wollen, einem Zoobe-
such. Einer Beobachtung können wir hier absolut nicht aus-
weichen. Wenn wir uns dann wirklich an die Wand, in das 

Bouldern wird übrigens 
nach Wikipedia so erklärt: 
αώΧϐ das Klettern ohne Klet-
terseil und Klettergurt an 

Felsblöcken, Felswänden o-
der an künstlichen Kletter-

wänden in Absprung-
höhe1ώΧϐά 

Sarkastisch gesagt:  
Der perfekte Ort für Men-
schen mit Sozialer Phobie, 

oder? 
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ǘƛŜŦŜ LƴƴŜǊŜ ŘŜǊ IŀƭƭŜ ǿŀƎŜƴΣ Řŀƴƴ ǿƛǊŘΩǎ ǊƛŎƘπ
tig anspruchsvoll. Denn, ich habe schon be-
obachten dürfen, wie hierbei unter den Zu-
schauern sogar hitzige Diskussionen über einen 
Kletterer entfacht sind.  
 
Noch ein paar realistische Worte an euch alle: 
im Boulderbereich ist diese Diskussionsrunde 

übrigens gang und 
gäbe. Da sitzen richtige 
Cliquen im Halbkreis 
um die Wand, an dem 
der Kletterer nach 

oben steigt, und besprechen spezielle Moves. 
 
Vielleicht wäre dann der Gang zur Felswand, 
fals eine vorhanden ist, eine bessere Wahl?  
 
Denn draußen verteilt es sich doch ein bisschen 
mehr, könnte man meinen. Je nach Region. Al-
lerdings kann auch an erschlossenen Routen am Feier-
abend, bei gutem Wetter oder eben am Wochenende die 
Hölle los sein. Nicht selten habe ich auch dort schon Schlan-
gen gesehen. Besonders bekannt ist dafür übrigens das be-
liebte Klettergebiet am Gardasee in Arco. Jeder, der sich 
darauf einlässt, dort hinzufahren, kann sich auf großes An-
stehen einstellen.  
 
Um an eine Felswand zu kommen, bedarf es meistens eines 
längeren Anlaufweges. Was bedeutet, unser einer könnte 
auch schnell wieder aufgeben und umdrehen. Bevor er/sie 
überhaupt dort angekommen ist, wo es zur Sache gehen 
sollte. Sicherlich könnte die Bewegung auch positiv gese-
hen werden. Je nachdem, wie es sich bei jedem/jeder ein-
zelnen/einzelner auswirktĄ Verstärkung der Angst durch 
langen Anlaufweg, oder αwauslaufen der AngstΚά Gehen/ 
laufen kann auch entlastend sein. Überlegt mal, was bei 
euch zutrifftΧ(?) 
 
Hinzu kommt der Aspekt, dass Felswandrouten oft auch an 
ein Wandergebiet grenzen, sodass vorbeiziehende Wande-
rer Beobachter sein können. 
 
Neben den Schwierigkeiten im Teamsport mit Vertrauen 
und den benannten Menschenmassen darf die Bewer-
tungs- oder auch Beobachtungsangst als letzten Punkt 
nicht vergessen werden. 
 
Die Beobachtungsangst kennen viele unter uns Betroffe-
nen auch als Begleiterscheinung gut: Wir stehen also zu-
nächst mal direkt durch den Kletterpartner unter Beobach-
tung, und bewertet könnten wir ja auch noch werden. Puh, 
es gibt also schon ein paar Hindernisse zu überwinden, bis 
es endlich in die Vertikale gehen kann. 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Meine persönliches Vertical Limit 

 
Oben habe ich die grundsätzlichen Schwierigkeiten und 
Hürden für mich, als sozial phobischer Mensch, beim Klet-
tern beschrieben. Doch jetzt möchte ich euch gerne mei-
nen Weg beschreiben:  
 

vom plattgedrückten Gesicht an der Glaswand-
konstruktion 

 
 

über die Angst und Furcht 
 
 
das Versagen 

 
 

die Selbstüberwindung 
 
 
der Übung 
 
 
dem Gelingen und der Freude im Hier und Jetzt 

 
 

erzählen. 
 

Moves= Griff/ Tritt Abfol-
gen 
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Alles begann im Jahre 2012: einmal an einer Kletterhalle 
vorbeigekommen, neugierig 
die Nase plattgedrückt, ab 
und zu schon mal was von 
Leuten übers Klettern ge-
hört. Voller Mut begab ich 
mich das erste Mal mit mei-
nem damaligen Partner in ei-
nen Kletterkurs. Unsere 
starke Bindung, das Ver-
trauen, half mir den Kurs gut 
zu meistern. Leider blieb es 
danach bei zwei dürftigen 

Versuchen. Unser Problem war nicht die Zeit, sondern 
meine Angst, die ich zu diesem Zeitpunkt noch nicht richtig 
deuten konnte. Viele Menschen überall, ständig unter Be-
obachtung sein, das war mir einfach zu viel. 
Resultat: komplette Vermeidung, Teil 1. 
 
Gleich 2013 folgte der nächste schwierige Ver-
such. 2 Freunde wollten uns mit an den Felsen 
ƘƛƴŀǳǎƴŜƘƳŜƴΦ αYƻƳƳǘΣ ǿƛǊ ǎǳŎƘŜƴ ŜȄǘǊŀ ǿŀǎ 
[ŜƛŎƘǘŜǎ ǊŀǳǎΣ Řŀǎ ǎŎƘŀŦŦǘ ƛƘǊ ƭƻŎƪŜǊάΣ ǿŀǊŜƴ ƴƻŎƘ 
die ermutigenden Worte.  
 
Der Termin war schnell ausgemacht, rückte näher 
und näher, immer schön verdrängt, darum herum 
gekreist. Bis der Tag X vor der Tür stand.  
 
Die Autofahrt zum Ausgangspunkt war wirk-
lich ein Horror, mir war warm, kalt und übel, 
den Gesprächen meiner Freunde konnte ich 
kaum folgen. Ich vertraute mich meinem Part-
ner, am Parkplatz und während des Hinweges zum 
Felsen, an. Doch meine Angst war noch viel zu uner-
forscht, sodass ich sie nicht richtig beschreiben konnte, 
und er sich auch schwer damit tat. Mir stieg mehr und 
mehr ein dicker Kloß in den Hals und ich kämpfte 
mit den Tränen. 
 
Am Felsen angekommen, hatten wir 
auch noch direkt neben unseren bei-
den Freunden eine Route zu bezwin-
gen. Ich fasste meinen ganzen Mut zusammen, zog 
zittrig meinen Klettergurt an und stellte mich an die 
Wand, bereit für die Vertikale. (?) 
 
Nach den ersten 8 Klettermetern geht bei mir gar nichts 
mehr. Ich spüre mich kaum noch, bin kraftlos und weiner-
lich. Zunächst versuche ich es weiter, bekomme dann aber 
keine Luft mehr. Stoppe erneut. Das Pärchen direkt neben 
mir bekommt mein Stoppen mit und ruft (leider) höhnisch 
α²ŀǎΣ Řǳ ƳǳǎǎǘŜǎǘ ƘƛŜǊ ŀǳŦƘǀǊŜƴΚά 
 
Es geht jedoch nicht weiter, Tränen steigen in meine Au-
ƎŜƴΣ ǎƻ ǊǳŦŜ ƛŎƘ ǇŀƴƛǎŎƘ Ȋǳ ƳŜƛƴŜƳ tŀǊǘƴŜǊ αȊǳά αŀōάΦ  
 
Als ich wieder sicher am Boden lande, versteht mein Part-
ner nicht, was mit mir los ist, und reagiert etwas genervt, 
vermutlich aus Überforderung. α²ŀǎ ƛǎǘ ƭƻǎΚ ²ŀǎ ƛǎǘ ŘŜƛƴ 
tǊƻōƭŜƳάΣ ŦǊŀƎǘ ŜǊ ƳƛŎƘΦ 

Ich reiße zittrig den Klettergurt von mir und renne in den 
Wald. 
 
Niemand reagiert auf mich. Im Wald kann ich mich durch 
das Laufen langsam beruhigen, weine viel, reflektiere, was 
passiert ist. Nach und nach finde ich wieder zu Kräften und 
kehre trotzdem angstbesetzt zu meiner Gruppe zurück. 
Viele Fragen schießen mir durch den Kopf: 
 
Was werden sie denken? 
Was werden sie sagen?  
Meine Rückkehr wird stumm angenommen, gesprochen 
wird mit mir nicht.  
 
Viel zu lange dauert dieser Tag, auch die gekünstelten Ge-
spräche später im Lokal helfen nicht, die Stimmung zu he-
ben.  
Resultat: komplette Vermeidung, Teil 2. 
 
Meine dritte Berührung ist dann erst wieder 3 Jahre später, 
genauer gesagt im Sommer 2016. Ich verabrede mich mit 

einem guten Vertrauten zum Bouldern und anschlie-
ßenden Klettern in der Halle. Durch meine 

hohe Konzentration, das innerliche 
gut zureden, funk-

tioniert dies zu-
nächst einiger-

maßen gut. Jedoch müssen wir 
nach kurzer Zeit schon wieder abbrechen. 

Grund ist ein heftiger Migräneanfall von mir, 
den ich heute als Symptom der Angst, die sich 
in einer Anspannung zeigt, reflektiere.  
Resultat: komplette Vermeidung, Teil 3. 

 
Tatsächlich wollte ich nicht aufgeben, 

so war mein vierter Versuch schon 
im Jahr 2017. Ich meldete mich 
ganz mutig, an einem guten Tag, zu 
einem Kletterkurs an. Ganz allein, 
ohne irgendwelche vertrauten 
tŜǊǎƻƴŜƴΦ αYƻƳƳΣ Řŀǎ 

schaffst du schon, andere 
ǎŎƘŀŦŦŜƴ Řŀǎ ŘƻŎƘ ŀǳŎƘΦάΣ 

sprach ich mir selbst 
Mut 

zu. 
 

Wieder geht es mir so wie mit meinen zwei Freunden im 
Jahr 2013. Der Termin rückt näher, doch ich verdränge ihn 
so gekonnt, bis es 2 Stunden vor dem Beginn des Kurses ist.  
 
Plötzlich schnürt sich wieder meine Kehle zu, ich zittere 
und meine Hände werden eiskalt. Ich beginne zu weinen, 
bekomme Bauchschmerzen. Versuche mich zu beruhigen, 
es gelingt mir nicht. Eine Stunde vor dem Kursbeginn sage 
ich den Kurs ab. (Eine Leistung, dass ich das überhaupt 
noch geschafft habe!)  
 
Natürlich ist der Mensch auf der anderen Seite des Tele-
fons nicht wirklich erfreut.  
 

Bedeutung Begriffe/ Kommandos: 
 

α½ǳάҐ 5ŜǊ ǎƛŎƘŜǊƴŘŜ YƭŜǘǘŜǊǇŀǊǘƴŜǊ 
zieht das Seil straff und bereitet 

das Sicherungsgerät auf das Ablas-
sen seines Partners vor. 

 
α!ōάҐ 5ŀƳƛǘ ǿƛǊŘ ŘŜǊ YƭŜǘterer an 
der Wand langsam und gleichmä-

ßig zum Boden abgelassen. 
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Quellennachweis:  
1 Wikipedia: https://de.wikipedia.org/wiki/Expressset 
2 Wikipedia: https://de.wikipedia.org/wiki/Bouldern 
3 DAV Panorama 6/2017, ab Seite 18-25: https://www.alpenver-
ein.de/dav-services/panorama-magazin/dav-panorama-6-2017-
kletterhallen_aid_30513.html 

So sitze ich tagelang mit Vorwürfen, 
Selbstabwertung und Selbstableh-
nung zu hause.  
Resultat: komplette Vermeidung, 
Teil 4. 
 

Habt ihr gedacht, ich gebe jetzt komplett auf? Nein, die 
große Wendung beginnt im Spätsommer 2018. Diesmal bin 
ich in meiner Entwicklung deutlich weiter vorangeschrit-
ten, habe zusätzlich einen sehr engen Vertrauten an mei-
ner Seite. Dem ich nach und nach meine großen Ängste 
und Sorgen anvertraue. Es war so ein Anstupser, als er mir 
mit einem Kletterkurstermin um die Ecke kam. 
 
Ja, solche Menschen braucht man ab und zu, die einem ei-
nen sanften Tritt in den Hintern geben. Wir besprechen 
verschiedene Strategien, die es mir leichter machen könn-
ten, solch einen Kurs mit ihm gemeinsam zu meistern. 
 
Konkret sitzen wir eines Tages vor unseren Terminkalen-
dern, die 1. Strategie ist schnell klar. Wenn ich einen Kurs 
mitmache, dann in einer fremden Halle, wo mich niemand 
kennen kann. Irgendwie könnte das jetzt auch wider-
sprüchlich für euch klingen. Ist es nicht leichter, in eine 
Halle zu gehen, in der man vertraut ist, wo einem die Leute 
teilweise bekannt sind?  
 
Nein, in diesem Fall nicht, ich wollte nicht, dass jemand, der 
mich kennt, sähe ǿŜƴƴ ƛŎƘ αǾŜǊǎŀƎŜƴά ǿǸǊŘŜΦ 5ŀ ƎŜƘŜ ƛŎƘ 
lieber in eine fremde Stadt, anonym bleiben, war meine 
Devise. 
 
Meine 2. Strategie war auch schnell umgesetzt, wir müssen 
einen Termin nehmen, wo wir beide können, sofort anmel-
den, dass ich nicht mehr zurückkann. Gesagt, getan! Die 3. 
und 4. Strategie, die wir beide ausmachten, war: Wir blei-
ben eng beieinander und wechseln den Kletterpartner auf 
keinen Fall, egal was kommt. Denn in solchen Kursen ist es 
die Regel, dass jeder mal mit jedem klettert. 
 
Die üblichen Gefühle, wenn der Termin näher rückt, war 
natürlich wieder am Start. Die Fahrt zum Kurs glich einer 
Trauerfahrt aus dem Bilderbuch: Weitläufiges Schweigen, 
angespannte Stimmung. Wäre ich gefahren, hätte ich 
wahrscheinlich irgendwann einen U-Turn gemacht. Das 
Parken auf dem Parkplatz zog sich wie Gummiband, die 
Luft war zwischenzeitlich für mich zum Zerreißen ange-
spannt. Der Weg zur Eingangstür fühlte sich an wie eine 
Bergbesteigung. An der Kasse gab es dann irgendwie kein 
Zurück mehr, Mitgliedsausweis gezeigt, Kursgebühren be-
zahlt, Seminarraum bezogen. 
 
Auf einmal steckte ich mitten im Theorieteil des Kletterkur-
ses, nach und nach taute ich auf. Dicht an meiner Seite im-
mer mein vertrauter Freund. Verschiedene Trockenübun-
gen folgten, mir fiel es schwer, richtig dabei zu sein. Jedoch 
hatte ich den Bonus durch meine jahrelange Bergerfah-
rung, sodass ich die Dinge recht schnell konnte.  
 

In der Pause ist mir nicht ganz so wohl, ich versuche ver-
schiedene Skills: beobachte meine Atmung, berühre mein 
Handy (vertrauter Gegenstand), lese den ausgeteilten Flyer 
durch, rede mit meiner Begleitung. 
 
Als es dann in den Praxisteil geht, wird es schon nochmal 
ernster. Ich habe Glück, die Halle ist an diesem Tag fast 
ganz leer, wir sind mit unserer 8-köpfigen Gruppe fast al-
lein. Sie bietet mir nach und nach einen sicheren Raum, zu-
sätzlich gibt mir mein Vertrauter viel Halt, sodass eine In-
tegrierung in die Gruppe für mich möglich ist. Mir gelingt 
es, den Kurs erfolgreich abzuschließen. 
 
Danach fängt die richtige Aufgabe erst an, weiter machen, 
dranbleiben, für das Hobby. Es brauchte nach wie vor viel 
Selbstüberwindung jedes Mal aufs Neue wieder die Klet-
terhalle zu betreten. Sicherlich gibt es gute und schlechte 
Zeiten. Wir standen auch schon vor der Halle und sind wie-
der herumgedreht, oder waren schon mitten drin und sind 
nach kurzer Zeit wieder gegangen. 
 
Jedoch habe ich gemerkt, es braucht viel Feingefühl, klein 
anfangen, kein Leistungsdruck, kurze Einheiten, nicht ver-
gleichen, viel besprechen, reflektieren und vor allem die 
richtigen Menschen, mit denen es mir möglich ist, bis ans 
Limit zu gehen. Meine Ängste zu überwinden, mich selbst 
zu überwinden. 
 
Es ist Stolz, der einen erfüllt, wenn man diesen langen Weg 
gegangen ist. Es ist ein wunderbarer Sport für das Hier-
und-jetzt-Training. Sobald ich an der Wand bin, dann bin 
ich mit mir und meinem Körper beschäftigt, konzentriere 
mich auf die Bewegungsabläufe, auf das Seil, das ich nach-
ziehen muss - denn hieran hängt ja schließlich mein Leben.  
 
±ƻƴ DǊƛŦŦ Ȋǳ DǊƛŦŦ ƎŜƘǘΩǎ ƴŀŎƘ ƻōŜƴΣ ƛŎƘ ŘŜƴƪŜ Řŀ ƴǳǊ Ǿƻƴ 
diesem zum nächsten Tritt. So viele Sinne werden dafür be-
nötigt. Die anderen Menschen gibt es dann gar nicht mehr.  
 
Manchmal, ja manchmal tauchte hier und da schon jemand 
direkt neben mir auf. Da gabs dann schon so zittrige Mo-
mente, Abbrüche, aber manchmal auch eine Pause, sich 
selbst gut ȊǳǊŜŘŜƴΧ 
 
Wenn ich dann oben bin, es wirklich geschafft habe, wieder 
sicher am Boden lande, merke ich oft erst, wieviel eigent-
lich in der Halle los ist. Dann weiß ich, ich habe es geschafft. 
 
Trotz Sozialer Phobie schrittweise mehr αNormalitätά zu 
spüren, das ist genial. 
 
 Zu erkennen, dass es mir möglich ist, in einer Umgebung 
mit vielen Menschen trotzdem zu bestehen, ist wunder-
voll. Stärkt mich in meiner Entwicklung enorm, deswegen 
will ich nicht aufgeben und weiter dranbleiben. 
 
Vielen Dank an alle Menschen, die mit mir diesen Weg ge-
gangen sind, und vielen Dank fürs Lesen bis hier hin.  
 

Skills= Fertigkeiten im All-
tag, die Spannungszu-

stände regulieren können. 

https://de.wikipedia.org/wiki/Bouldern
https://www.alpenverein.de/dav-services/panorama-magazin/dav-panorama-6-2017-kletterhallen_aid_30513.html
https://www.alpenverein.de/dav-services/panorama-magazin/dav-panorama-6-2017-kletterhallen_aid_30513.html
https://www.alpenverein.de/dav-services/panorama-magazin/dav-panorama-6-2017-kletterhallen_aid_30513.html
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Der VSSP - Leitfaden 
Nr. 8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

Im Dezember 2019 erscheint der neue VSSP Leitfaden Nr. 8.  
Auf etwa 160 Seiten geht es um die Selbsthilfe bei Sozialer 
Phobie ς dem Kernanliegen unseres Verbandes. Vier Frage-
stellungen sind wir nachgegangen:  
 
Wie können wir möglichst alle Altersbereiche unterstützen, 
für sie geeignete Selbsthilfeangebote zu finden? 
 
Was kann für Angehörige hilfreich sein? 
 
²ŜƭŎƘŜ «ōǳƴƎŜƴ ŀǳǎ ŘŜƳ αYǊŜŀǘƛǾά-Bereich passen in eine 
Selbsthilfegruppensitzung? 
 
Wie können körperbezogene Übungen die Themenarbeit in 
der SHG bereichern? 
 
Dieser Leitfaden wurde gefördert von der Techniker Kranken-
kasse.  

Der VSSP - Leitfaden Nr. 8 
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Themenbereich I:  

Ein Angebot von Jung bis Alt 
 
Dieses neue Leitfadenprojekt haben wir in 2018 gestartet. 
5ŜǊ .ƭƛŎƪ ŀǳŦ ŘƛŜ αWǳƴƎŜ {ŜƭōǎǘƘƛƭŦŜά ς Bewegung hat uns 
seit Jahren motiviert, offen zu sein für die Wünsche und Er-
wartungen junger Betroffener. Eine Smartphone-adap-
ǘƛŜǊǘŜ LƴǘŜǊƴŜǘƎŜǎǘŀƭǘǳƴƎΣ Ŝƛƴ [ŜƛǘŦŀŘŜƴ т Ƴƛǘ ŘŜƳ ¢ƛǘŜƭ α{ƻπ
ziale Phobie bei Kindern, Jugendlichen und jungen Erwach-
ǎŜƴŜƴάΣ ŘƛŜ ƎŜȊƛŜƭǘŜ {ǳŎƘŜ ƴŀŎƘ ƧǳƴƎŜƴ aƛǘǿƛǊƪŜƴŘŜƴ ƛƳ 
±ŜǊōŀƴŘ ǳƴŘ ƴŜǳŜ αƧǳƴƎŜά tǊƻƧŜƪǘŜΣ ŘƛŜ ƛƴ нлнл ŦŜǊǘƛƎ ǿŜǊπ
den, sind ein sichtbarer Ausdruck. 
Im Frühjahr 2019 wurde uns durch die intensive Beschäfti-
gung mit der altersbezogenen Selbsthilfe sehr bewusst, 
dass es wichtig ist, den gesamten Altersbereich von Men-
schen mit Sozialer Phobie zu betrachten, also von jung bis 
alt. Ein Grund liegt darin, dass altersabgestufte Angebote 
beispielsweise für Jüngere auch die Angebotsgestaltung 
ŦǸǊ ŘƛŜ ǊŜƭŀǘƛǾ ƎŜǎŜƘŜƴ α&ƭǘŜǊŜƴά ƳƛǘōŜŜƛƴŦƭǳǎǎǘΦ 
5ŜǊ ±{{t [ŜƛǘŦŀŘŜƴ bǊΦ с α[ŜōŜƴ ǳƴŘ &ƭǘŜǊǿŜǊŘŜƴ Ƴƛǘ {ƻȊƛπ
ŀƭŜǊ tƘƻōƛŜά ŜƴǘƘŅƭǘ ¦ƴǘŜǊǎǳŎƘǳƴƎǎ- und Befragungser-
gebnisse zur Situation älterer Menschen mit Sozialer Pho-
bie, die hier mit einfließen. 
 
Soziale Phobie ist ein Thema, das alle Altersbereiche vom 
Kindergartenalter bis zu den Senioren betrifft. 
 
Wir haben uns für eine Gliederung in drei Altersbereiche 
als Arbeitsgrundlage entschieden:  die jungen Betroffenen 
bis etwa 30 Jahre, den mittleren Bereich bis zur Beren-
tungsalter und dann folgend die Älteren.  

 
Lƴ αǊŜƎǳƭŅǊŜƴά {ŜƭōǎǘƘƛƭŦŜƎǊǳǇǇŜƴΣ ŘƛŜ ǎƛŎƘ ƳŜƛǎǘ ƛƴ CƻǊƳ 
eines Stuhlkreises regelmäßig in einem Raum treffen, ist 
die mittlere Altersgruppe bis heute am stärksten vertreten. 
Die Jüngeren unter 30 Jahren kommen in dieser Selbsthil-
feform noch nicht hinreichend vor, und das gleiche gilt 
ebenso für Menschen mit Sozialer Phobie im Alter. 
 
Betrachtet man aber andere Formen der Selbsthilfe, ent-
steht durchaus ein unterschiedliches Bild: Sowohl in Be-
troffenen-Foren zu Sozialer Phobie wie auch im Bereich so-
zialer Medien sind offensichtlich die Jüngeren mehr vertre-
ten. 
 
 
Wir haben uns angeschaut, wie die altersmäßige Vertei-
lung aussieht in den Selbsthilfebereichen:  

 

¶ αǊŜƎǳƭŅǊŜά {ŜƭōǎǘƘƛƭŦŜƎǊǳǇǇŜ 

¶ Online ς Selbsthilfegruppe 

¶ Selbsthilfekontaktstellen 

¶ Soziale Medien 

¶ Betroffenen-Foren und Blogs 

¶ Selbsthilfe-Informationen und Selbsthilfe-Litera-
tur 

 
Wichtig ist, die unterschiedlichen Erwartungen, Bedürf-
nisse und Nutzungsgewohnheiten von jungen Menschen, 
Betroffenen mittleren Alters sowie Senioren an das Selbst-
hilfeangebot wahrzunehmen. Es bestehen natürliche Un-
terschiede, alleine schon in den Alltags-Themen, die die 
Menschen beschäftigen. 

 
Beratungsangebote und Zugangswege ebenso wie der In-
ternetauftritt sowie ein Engagement im Bereich sozialer 
Medien sollten dem mit altersangepassten Angeboten 
noch mehr als bisher Rechnung tragen. 
 
Mit Blick auf die Sozialphobie-Selbsthilfegruppen wird die 
Frage der Differenzierung nach Altersbereichen komple-
xer:  
Was spricht für Junge Gruppen mit einer Altersbeschrän-
kung beispielsweise bis 30 oder für Seniorengruppen, in 
denen sie Menschen mit Sozialer Phobie im Rentenalter zu-
sammenfinden? Und wo sind andererseits die Stärken und 
Vorteile altersgemischter Gruppen?  
  
In ländlichen Regionen oder kleineren Städten ist die 
Freude groß, wenn sich angesichts der begrenzten Nach-
frage überhaupt genug Teilnehmer finden, um eine Gruppe 
zu stabilisieren. Andererseits ist auch der Aspekt interes-
sant, dass durch ein zusätzliches Angebot für Junge und Äl-
tere sich auch die Nachfrage vergrößern kann und ganz un-
erwartet mehr als vorher sichtbar möglich ist. 

 
Schlussgedanke: Das Bewährte ist so gut, wie es sich gleich-
zeitig immer wieder auf Wachstum und Veränderung ein-
ƭŀǎǎŜƴ ƪŀƴƴΦ 5ŀŦǸǊ ƛǎǘ Ŝǎ Ȋǳ ƧŜŘŜǊ ½Ŝƛǘ α½ŜƛǘάΣ ƴƛŎƘǘ ŜǊǎǘΣ ǎŜƛǘ 
hier und da von einer Alterungstendenz in Selbsthilfestruk-
turen gesprochen wird. 

  
 

Themenbereich II:  

Die Angehörigen 
 
Neben den Betroffenen selbst wenden sich auch Angehö-
rige und Freunde ratsuchend an unseren Verband: 
 

¶ Eltern für ihre Kinder 

¶ Geschwister und andere Verwandte 

¶ Freunde 

¶ Beziehungspartner 
 
Außerdem melden sich auch Lehrer, Sozialarbeiter und 
Therapeuten.  
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Die Angehörigen wollen in erster Linie den Betroffenen 
besser verstehen und unterstützen. Oftmals erleben sie ihn 
gefangen in seinen Ängsten und somit außer Stande, sich 
Hilfe zu holen, sei es in Eigeninitiative oder auch psycho-
therapeutischer Art. Bisweilen sind sich Angehörige oder 
Freunde uneinig in der Einschätzung der Dringlichkeit von 
Veränderungen und Interventionen.  
In zweiter Linie empfinden Eltern und Beziehungspartner 
auch einen Verantwortungsdruck, sehen sich mit betroffen 
und eingespannt in ein Unterstützungssystem. Die Frage, 
wie viel Entlastung sie dem Betroffenen durch Übernahme 
von Aufgaben zur Angstentlastung gewähren sollen und ab 
wann sie genau hierdurch einer Weiterentwicklung entge-
genarbeiten, wie auch die Einsicht, dass es so mittelfristig 
nicht weitergehen kann, belastet durchaus viele. 
Für diese ist ein entsprechendes Angebot bereit zu halten 
an Info ς und Beratungsmöglichkeiten. 
 
Zwei besondere Themen sind hervorgehoben: 
 
Die Eltern-SHG, regulär oder online, die auf die Probleme 
des betroffenen Kindes schaut und auch erkennen kann, 
dass die Gruppe als ein guter Rahmen fungieren kann, ei-
gene Themen untereinander auszutauschen (zum Beispiel 
persönliche Belastung, mögliche Erziehungsfehler, Schuld-
gefühle). 
 
Ein besonderer Aspekt ist die gemeinsame Teilnahme von 
Angehörigen - Vater oder Mutter oder Geschwister/ Bezie-
hungspartner - mit dem betroffenen Kind oder Erwachse-
nen. Diese Frage stellt sich dann, wenn der Betroffene den 
Schritt zur Selbsthilfe(gruppe) aus eigenen Kräften wegen 
starker Ängste nicht zu schaffen scheint. 
 
Wir haben versucht, Hilfestellung für einen Abwägungs-
prozess von Vorteilen, aber auch Problemstellen zu geben.  

 
 
 
 

 
 
 

Themenbereiche III und IV: 

Kreativ- und Körper-Übungen in der Selbsthil-
fegruppe 
 
Kreative Übungen 
 
Umfragen des VSSP e.V. in den vergangenen Jahren haben 
gezeigt, dass Menschen mit Sozialer Phobie sich über-
durchschnittlich häufig an negative Erfahrungen mit dem 
Kunst- und Musik-Unterricht in der Schule erinnern, 
ebenso mit Sport. Gleiches gilt auch für Tanzen.   
 
In seinem Zentrum für Menschen mit Sozialer Phobie bie-
tet der VSSP auch Seminare zu einer Vielzahl von Themen-
bereichen an. Diese beinhalten bisweilen auch kreative 
Übungen, um neue Ausdrucksformen für Gefühle und 
Stimmungen zu finden und den kognitiven, gedanklichen 
Zugang zu einer Problembewältigung zu weiten.  
Neben Interessensbekundungen, Neugierde und Vor-
freude ŅǳǖŜǊƴ ¢ŜƛƭƴŜƘƳŜǊ ŀǳŎƘ ƻŦǘ ±ƻǊōŜƘŀƭǘŜ ǿƛŜ αLŎƘ 
kann doch nicht malen, ich kann mich nicht zu Musik be-
wegen, ich habe Angst, mich zu blamieren, bloß jetzt nicht 
ŘŀǎΦΦΦά 
 
 

 
 

Vorbehalte und Befürchtungen bei kreativen 
Übungen   

 
Negative Erwartungen zeigen sich vor allem im Bereich Be-
ǿŜǊǘǳƴƎΣ [ŜƛǎǘǳƴƎόǎŘǊǳŎƪύ ǳƴŘ !ƴƎǎǘ ǾƻǊ α±ŜǊǎŀƎŜƴάΦ 
 
Eine Hürde kann beispielsweise die Angst sein, mit etwas 
sichtbar zu werden und dadurch auch Bewertungen ausge-
setzt zu sein. Die Angst vor negativen Urteilen, sowohl von 
anderen als auch von sich selbst, hemmt einen freien 
Selbstausdruck. Es nach den eigenen Maßstäben nicht gut 
genug zu machen, nicht toll genug, kann eine schmerzhafte 
Selbst-Kränkung bedeuten.  
 
Etwas auf ein leeres Blatt Papier zu bringen, kann zunächst 
auch schwierig sein. Es kann sogar eine wirklich anstren-
gende Aufgabe sein, wenn der kreative innere Vorstel-
lungsraum im Moment besonders leer ist.  
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Einzelne können sich selbst so stark ge-
hemmt erleben, dass sie aus Versagens-
ängsten keinen Stift oder Pinsel in die 
Hand nehmen wollen. Die Angst führt 
dann dazu, sich erst gar nicht auf eine 
Gestaltung einzulassen, vor dem leeren 
Blatt zu sitzen und lieber gar nichts zu 
wagen, als ein Scheitern zu riskieren. 
 
Die Konfrontation mit diesen Gefühlen 
kann anstrengend und fordernd sein. 
Eine Möglichkeit, damit umzugehen, 
ist, sich über aggressive Verweigerung 
der Situation entziehen. 
 
Sich nicht zu entziehen, sie auszuhal-
ten, bedeutet aber nicht nur Frust, son-
dern auch eine Chance für einen neuen 
Weg. 
 
Denn neben allen Vorbehalten ist im-
mer wieder zu spüren, dass es den 
meisten wünschenswert erscheint, 
(wieder) einen Zugang zu den gemiede-
nen Ausdrucksbereichen zu finden. 
 
.  
Was können kreative Übungen 
Positives bewirken? 

 
Das Arbeiten mit kreativen Übungen 

bringt ein neues Element in die Gruppe hinein, es entsteht 
Bewegung. Neue Erfahrungen können gemacht, Fähigkei-
ten ausprobiert oder entwickelt werden. 
Das ist interessant, besonders wenn es außerhalb von Leis-
tungskategorien wie Schulnoten erfolgt und eher spiele-
risch ist. Dies bildet auch eine positive Brücke zur kindli-
chen Kreativität. 
Etwas Gestalt annehmen zu lassen, einen ganzheitlichen 
Ausdruck für ein Gefühl zu finden, kann Freude und Stolz 
auslösen. 
Im Gegensatz zu Gesprächen entsteht bei den meisten kre-
ativen Übungen etwas, das sichtbar bleibt, das mit nach 
Hause genommen werden kann, manchmal sogar zu Hause 
weiterbearbeitet werden kann.  
 
In der Gruppe werden kreative Übungen alleine, zu zweit, 
in Teilgruppen oder von allen gemeinsam ausgeführt. Das 
führt zusammen und stärkt das Gruppenmiteinander. 
 
 

 
Konkrete Übungen zu Kreativität 
 
Im Leitfaden 8 finden sich viele Übungsbeispiele, die teil-
weise bebildert sind als Ausführungsbeispiele. 
 
 

 
 

Körperbezogene Übungen in der SHG 
 

5ŀǎ ¢ƘŜƳŀ αYǀǊǇŜǊƭƛŎƘƪŜƛǘά Ǝƛƭǘ ƛƴ {ozialphobie-Selbsthilfe-
gruppen allgemein eher als schwierig anzusprechen. Es be-
stehen Tendenzen, es möglichst zu vermeiden. 
Teilweise hat dies frühe Auslöser. Eine Befragung unseres 
Verbandes ergab, dass statistisch auffällig viele Betroffene 
sich an schlechte Schulnoten in Sport und eine frühe kör-
perbezogene Unsicherheit, Kränkungen und Scham erin-
nern. 
 
Die Neigung ist also nachvollziehbar, das Thema Körper zu 
αŘŜŎƪŜƭƴάΦ 5ƛŜ ǎƻȊƛŀƭǇƘƻōƛǎŎƘŜ .ŜŦŀƴƎŜƴƘŜƛǘ ǾƻǊ ŘŜƳ ŀƴπ
deren Menschen findet auch einen Ausdruck in einer Angst 
ǾƻǊ bŅƘŜΣ ǾƻǊ αDǊŜƴȊά-Berührungen. 
 
Körperbezogene Übungen können hier ein Angebot sein, 
sich diesem Bereich in der Gruppe anzunähern und zu öff-
nen, verständlicher Weise werden auch Vorbehalte akti-
viert. 
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Sozialphobie-spezifische Vorbehalte und Be-
fürchtungen bei Körperübungen  

Wie bei den Kreativ-Übungen sind leistungsbezogene 
Ängste vorhanden, Bewegungen falsch auszuführen, sich 
ŀƭǎ ǳƴƎŜǎŎƘƛŎƪǘ Ȋǳ ŜǊǿŜƛǎŜƴΣ Ȋǳ αǾŜǊǎŀƎŜƴάΦ 
 
Mit dem eigenen Körper aber ist eine noch höhere Selbst-
Identifikation verbunden, als beispielsweise gegenüber ei-
nem selbstgemalten Bild. 
 
Unsicherheit, auch Scham und Angst vor 
Nähe, vor einem Überschreiten gewohnter 
Sicherheit vermittelnder Grenzen können 
unmittelbar auftreten. 
 
Betroffene äußern Angst vor zu viel Nähe 
durch Unvertraute, sie fühlen sich in ihrem 
Körper nicht wohl, zeigen ihn ungerne, 
stehe ungerne im Mittelpunkt mit ihrem 
Körper. 
 
Körperliche Nähe ist ein Problemthema bei 
Sozialer Phobie.  
 
 

Was können Körper-Übungen Positi-
ves bewirken? 

 
Die Übungen richten die eigene Aufmerksamkeit auf den 
Körper. Sie können helfen, Sich im eigenen Körper über-
haupt wahrnehmen, lernen, sich selbst besser wahrzuneh-
men. Dies führt zu gesteigerter Achtsamkeit ς und Selbst-
wahrnehmung. Bewusstheit der Körperlichkeit, der Hal-
tung, der Körpersprache. Bewusstheit von Verspannungen 
und Verkrampfungen in den eigenommenen Haltungen 
Ƴƛǘ ŘŜƳ ½ƛŜƭ ŜƛƴŜǊ α[ǀǎǳƴƎάΣ [ƻŎƪŜǊǳƴƎ ǳƴŘ ²ŜƛǘǳƴƎΦ 
 
Ein gewünschtes Ziel ist, sich einem ganzheitlichen Wohl-
gefühl zu nähern, einem Gefühl von Leichtigkeit und Be-
weglichkeit. 

 
Freude an der Bewegung, an Kontakt ςund Bezogenheit 
und Berührung. Die Angst vor dem Sichtbarwerden kann 
sich vermindern durch positive Erfahrungen, Blickkontakt-
übungen gehören dazu. 
 
 

Worauf ist allgemein zu achten? 
Die Teilnahme an allen Übungen ist freiwillig. 
Es muss einfach sein, aus einer Übung auszusteigen bzw. 
von Anfang an nicht mitzumachen. 
Wichtig auch: Wenn Übungen nur ausgeführt werden, 
wenn alle dazu ja sagen und wenn auf Grund dieser Ab-
sprache zunehmend Übungen ausfallen, so wird das mög-
licher Weise dazu führen, dass mittelfristig keine Übung 
mehr stattfindet. 

 
In regelmäßigen, größeren Abständen sollen in der Gruppe 
die Übungen ein Thema sein, sodass dann auch Weiterent-
wicklungen, Anleitungsfragen oder Vorlieben angespro-
chen und auch vereinbart werden können. 
 
 

Konkrete Übungen 
Im Leitfaden 8 sind einfache körperbezogene Übungen be-
schrieben. Weitere Übungen finden sich im VSSP Leitfaden 
1 u. 3 
 

 

Bezugsmöglichkeiten des neuen Leitfaden 8 
 
Auf www.vssp.de als kostenfreier Download.  
Als Print zum Selbstkostenpreis incl. Versand ŦǸǊ р ϵ ǸōŜǊΥ 
info@vssp.de  

mailto:info@vssp.de
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Von Miri 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
Mit dem Handy am Ohr durch die Stadt eilend, in der S-
Bahn gedrängt, fröhlich plaudernd in das Ding zwischen 
Ohr und Schulter geklemmt. Auf diese Weise oder ähnlich 
sieht man viele Menschen heute, wenn man die breite 
Masse mal beobachtet.  
 

Früher hing das Telefon am einzigen Wohnungsan-
schluss meist im Flur, zum Hörer führte ein Spiralkabel 
- Nummerneingabe über eine Drehscheibe. Ein immer 
dicker werdendes Telefonbuch lag daneben zusam-
men mit einem speziellen Büchlein, in dem die 
Nummern der Verwandten und Freunde fein 
säuberlich notiert waren.  
 
Heute hat sich das Aussehen wie auch der Umgang mit 
einem Telefon komplett verändert. Das Smartphone 
hat das Telefon abgelöst. 
 
Dabei ist zu beobachten, dass das Telefonieren eher 
hinten herunterfällt. Viel wichtiger ist: Wie viele Nach-
richten am Tag verschickt werden, oder in wieviel 
Gruppen man mitmischen kann. Liken, kommentieren 
was das Zeug hält, so sieht es heute aus. 
 
An dieser Stelle richte ich den Blickwinkel auf die αDŜπ

neration WhatsApp: Versager am TelefonάΦ1 In einem inte-

ressanten Internetartikel von EXTRATIPP.com mit genau 
dieser Überschrift wird dies deutlich gemacht: 
 
αώΦΦΦϐ 5ŜǊ DŜƴŜǊŀǘƛƻƴ α²Ƙŀǘǎ!ǇǇά ƳŀŎƘǘ ƪŜƛƴŜǊ ǿŀǎ ǾƻǊΣ 
wenn es um Trittsicherheit in sozialen Netzwerken geht. 
Doch im echten Leben kommt der Nachwuchs ins Stol-
pern. Denn eine Kernkompetenz fürs Berufsleben hat 
diese Generation nie gelernt: Soziale Kommunikation! In 
der Praxis heißt das: Diese Menschen können zwar per 
WhatsApp, Mail und Co. schreiben wie die Weltmeister. 
Sobald sie aber telefonieren müssen, ist es, als ob jemand 

den Stecker gezogen hat[...ϐά1 Die Psychologische Fakultät 

der Uni Frankfurt bezieht in diesem Internetartikel Stel-
lung:  
 
α [ΧϐάSchriftlich haben sie die volle Kontrolle über die Un-
terhaltung ς können, wenn nötig stundenlang über eine 
Antwort nachdenken, bevor sie sie abschicken. In einem 
Gespräch am Telefon geht das nicht. Das kann beängsti-
gend sein. ώΧϐ Diese wichtigen Kommunikationskanäle ein-
fach über Bord zu werfen, macht die Kommunikation 

ǎŎƘǿƛŜǊƛƎŜǊ ǳƴŘ ǾƛŜƭ ŀƴŦŅƭƭƛƎŜǊ ŦǸǊ aƛǎǎǾŜǊǎǘŅƴŘƴƛǎǎŜΦάώΧϐ1 
 

Ja so ist es, wenn wir 
in unser Umfeld 
schauen: Der Trend 
zum Kontakt mit an-
deren Menschen 
geht seit Jahren si-
cherlich mehr und 

mehr in Richtung schriftlichen Nach-
richten, in Form von E-Mails, SMSs o-
der Messenger-Nachrichten.  In je-
dem Fall bei jüngeren Menschen mit Sozialer Phobie. 
 
Aber ŘƛŜ α±ŜǊǘŜȄǘǳƴƎά birgt auch Gefahren, wie z.B. Ver-
einsamung, Rückzug usw. Selbst Ämter müssen heute teil-
weise gar nicht mehr angerufen werden, sondern können 
via Kontaktformular zügig angeschrieben werden. Die Ant-
wort kommt meist prompt oder sehr zügig zurück. 
 
In diesem Artikel soll es darum gehen, zu beschreiben, wel-

che Hürden einem phobischen Menschen beim Te-
lefonieren im Wege stehen könnten. Welche Prob-
leme, Konsequenzen, z.B. durch ängstliche Vermei-
dung, entstehen können. Ob es auch Menschen 

ohne Soziale Phobie gibt, die sich fürchten zu telefonieren? 
Sind Unterschiede bei den Geschlechtern sichtbar, fällt es 
Frauen schwerer beziehungsweise Männern? Was kann 
daraus entstehen, wenn sozialphobische Menschen wo-
möglich in einem Job arbeiten, wo Telefonieren mit Kun-
den etc. einer der Hauptaufgaben darstellt? 
 
Ich möchte schwerpunktmäßig aus meiner Sicht schreiben, 
aber es werden auch befragte Betroffene zu Wort kom-
men. Es wurden einige Betroffene befragt, die anonym 
über die Schwierigkeiten sprechen, aber auch was ihnen 
hilft, welches ihre Strategie ist im Umgang mit der Telefon-

phobie. Dieser Perspektivwechsel will zeigen, wie es an-
deren geht und bezweckt, dass der Artikel lebendiger 
wirkt. 
 
 

 
Was versteht man unter einer Telefonphobie? 
 
Und was befürchte ich, wenn das Telefon klingelt? 

ώΧϐ¦ƴter dem 5ƛŀƎƴƻǎŜōŜƎǊƛŦŦ αtƘƻōƛŜά ǾŜǊǎǘŜƘǘ Ƴŀƴ 
ein Angsterleben oder Befürchtung in Bezug auf eine 

E-Mails, SMS 
oder 

WhatsApp? 

Historie: 
 
 
 
 
 

Spiralkabel-
telefon 

 
 
 
 
 

Schnurloses 
Telefon 

 
 
 
 
 

Smartphone 

α±ŜǊǘŜȄǘǳƴƎά 
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konkrete Situation, welches seit mindestens einem halben 
Jahr besteht, in einem Umfang und in einer Häufigkeit, dass 
Řŀǎ ²ƻƘƭōŜŦƛƴŘŜƴ ƛƴ ŜƛƴŜƳ ƎŀƴȊ ŜǊƘŜōƭƛŎƘŜƴ aŀǖŜ αge-
ǎǘǀǊǘά ƛǎǘ ǳƴŘ ƛƳ ±ŜǊƎƭŜƛŎƘ Ƴƛǘ ŘŜƳ .ŜǾǀƭƪŜǊǳƴƎǎŘǳǊŎƘπ

schnitt in den betreffenden Situationen stark erhöht.ώΧϐ2 

αtƘƻōƛŜά Ґ !ƴƎǎǘ ǾƻǊ Ŝǘǿas. 

Bezogen auf die Telefonphobie bedeutet es, dass die 
Furcht vor dem Führen eines Telefongesprächs allgemein 
überdurchschnittlich stark ausgeprägt ist.  Dabei geht es 
um die Gesprächsführung, überhaupt die Befürchtung 
sprechen, kommunizieren müssen. 

Die Bildung eines solchen Phobie-Begriffs ς also Telefon-
phobie - führt dazu, sich viel besser darüber austauschen 
zu können. Begüns-
tigt die Feststellung, 
dass auch andere 
dieses Problem ken-
nen. Kann auch zu ei-
ner Pathologisierung beitragen oder aber auch zu einer Re-
lativierung und zur Findung von Lösungen. Zudem kann es 
helfen aus der Einsamkeit heraus zu kommen, wenn er-
kannt wird ς anderen geht es genauso wie mir. 
 
Zu erwähnen gilt, dass eine Telefonphobie erfahrungsge-
mäß nicht isoliert auftritt. Die sogenannte Kommunikati-
onsangst wird z.B. durch das technische Gerät noch ver-
stärkt. 
 
Zudem ist das Telefonieren eine spezifische Art zu kommu-
nizieren. Heutzutage ist es durch die bereits erwähnte 
α±ŜǊǘŜȄǘǳƴƎά ƴƛŎƘǘ ƳŜƘǊ ǎŜƭōǎǘǾŜǊǎǘŅƴŘƭƛŎƘ ƴƻŎƘ ƳƛǘŜƛƴŀƴπ
der zu reden bzw. zu telefonieren. Es wird schlicht weg ein-
fach verlernt. 
 
Grundsätzlich kann aber jeder Mensch sich von dem Tele-
ŦƻƴƪƭƛƴƎŜƭƴ αƎŜǎǘǀǊǘά ŦǸƘƭŜƴ ς angenehm oder unange-
nehm. Nur wenn die Angst zu dominant wird, wenn je-
mand von vorneherein z.B. nachts nicht mehr schlafen 
kann, weil er weiß, am nächsten Tag steht ein Telefonat an. 
Dann spricht man von einer Telefonphobie. 
 
Jetzt komme ich mal weg von den ganzen Definitionen, 
sondern beschreibe, wie ich als Betroffene die Telefonpho-
bie erlebe. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Aus meiner Sicht bezieht sich die Telefonphobie auf die 
Grundfunktion des Gerätes: mit einem anderen Menschen 
zu sprechen - unter Besonderheit, dass er nicht im selben 
Raum ist und nicht zu sehen ist. In Bezug auf die Zeitachse 
besteht Gleichzeitigkeit (im Unterschied zu Mails u.a.m) 
 
Natürlich ist es nicht eine Angst vor dem Gerät selbst. Nein, 
es geht vielmehr um: 
 

¶ ŘƛŜ YƻƳƳǳƴƛƪŀǘƛƻƴǎǎƛǘǳŀǘƛƻƴ Ƴƛǘ ŘŜƳ aŜƴǎŎƘŜƴ αŘŀπ
ƘƛƴǘŜǊά 

 
o da αklopftά jemand an und erfährt in jedem Falle 

etwas über mich, auch wenn ich nicht drangehe 
o Unvorhergesehen, jemand könnte mir zu nahe-

kommen 
o Handlungszwang, Aufforderung 
o den verpassten Anruf eines Menschen 
o jemand hat ein AnliegenĄ ƛŎƘ αƳǳǎǎά ŀƭǎƻ Ŝǘǿŀǎ 

tun 
o den anderen nicht sehen können, es fehlt die Mi-

mik 
o den anderen möglicherweise zu stören 
o eine schlechte Übertragungsqualität, die einen 

unsicher machen kann (habe ich alles verstan-
den?) 

o die Wortgewalt, ein Wort ist sehr intensiv, man 
ƪŀƴƴ ǎƛŎƘ ǎŎƘƭŜŎƘǘŜǊ αǿŜƘǊŜƴάΦ aŀȄƛƳŀƭ ŀǳŦƭŜπ
gen. 

o das Führen eines Gespräches mit z.B. dem Arzt 
am Telefon (Autoritätspersonen) 

 
Es kommt also wirklich auf das Sprechen an, denn eine 
Textnachricht zu verfassen, funktioniert meist wie am 
Fließband und ich (wir) tragen mein (unser) Smartphone 
den ganzen Tag bei mir (uns). 
 
Die Angst vor negativer Bewertung 
wird ein Hauptaspekt sein ς was 
denkt der/die andere, wie reagiert 
er/sie?  
 
Zu der Beschreibung der genauen Ängste/ Symptome 
ƪƻƳƳŜ ƛŎƘ ƛƳ !ōǎŎƘƴƛǘǘ α²ƛŜ ŘǊǸŎƪǘ ǎƛŎƘ ŘƛŜ !ƴƎǎǘ ŀǳǎκ 
{ȅƳǇǘƻƳŜά ƴƻŎƘ genauer.  

Bewertungsangst? 

Telefonphobie oder auch αTe-
lefonierά-Phobie genannt 
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Es gibt für mich definitiv leichte bis sehr schwierige 
Anrufe. Zusätzlich möchte ich unterscheiden zwi-

schen meiner Rolle während der Arbeit und der im privaten 
Bereich, da es bei mir hier verschiedene Verhaltensmuster 
und Herangehensweisen gibt, die sehr interessant sind. 
 
Auch die befragten Betroffenen kommen ab diesem Teil 
des Artikels zu Wort. Z.B. beschreibt Helmut, (40 Jahre), 
dass jeder Anruf ein Kraftakt ist, egal welcher. 
 
Nadja, (45 Jahre) erzählt, sie telefoniere allgemein wenig, 
ǎƻŘŀǎǎ Řŀǎ αΧ¢ŜƭŜŦƻƴƛŜǊŜƴ ƳŜƛǎǘŜƴǎ ƛǊƎŜƴŘǿƛŜ Ŝǘǿŀǎ α.Ŝπ
ǎƻƴŘŜǊŜǎάΧά ƛǎǘΦ αΧLeichte Anrufe im Sinne von αǎŜƭōǎǘǾŜǊπ
ǎǘŅƴŘƭƛŎƘ ƛǊƎŜƴŘǿƻ ŀƴǊǳŦŜƴά Ǝƛōǘ Ŝǎ ƪŀǳƳΧά 
 
 

Leichte bis mittelschwere Anrufe 
 
 

Die meisten Teilnehmer, einschließlich mir, sind 
der Meinung, dass es mit Freunden/ Bekannten/ 
Familie, mit denen bereits öfters telefoniert 
wurde, leicht ist, zu telefonieren. Zumindest 
wenn es eine gute Vertrauensbasis gibt und das 
Gespräch grundsätzlich positiv angedacht, er-
wartet wird.  
 
Trotzdem mache ich meistens einen Telefontermin aus, 
spontanes Anrufen fällt mir nicht leicht. Denn ich möchte 
ja nicht stören, oder zur Last fallen. Übrigens: ich telefo-
niere grundsätzlich viel und gerne, im Freundeskreis natür-
lich. Manche Menschen können ein Lied davon singen, da 
kann ein Telefonat schon mal 2-3 Stunden gehen.  
 
Der Blick auf den Job ist dann besonders interessant: wie 
man dort funktionieren kann, einfach in eine andere Rolle 
schlüpft, dass frage ich mich.  
 
Kundenanfragen/Probleme, Bestellungen oder Nachfragen 
machten den Griff zum Telefon nicht selbstverständlich. Je-
doch gab mir die Arbeit die erforderliche Sicherheit, die ich 
in meinem Berufsbereich aufbauen konnte. Und die nötige 
Energie ein Telefonat recht souverän abhandeln zu kön-
nen. Je nach Tagesform natürlich und je nachdem wie viele 
Kollegen gerade mit im Raum waren und mein Gespräch 
mithören könnten. 
 
Da ging es nämlich gleich mit den Gedankenmustern wei-
ǘŜǊ αWas könnte nicht nur der an der anderen Leitung den-
ken/ meinen. Sondern wie finden meine Kollegen das, was 
ƛŎƘ ƎŜǊŀŘŜ ǎŀƎŜΚά  
 
Stichwort wieder: Bewertungsangst! 
 
Mir halfen die Routine und das Abschauen bei Kollegen 
sehr, um hierbei einen Teil meiner Angst über die Jahre zu 
verlieren. 

 
Sicherlich kostete dieses Abschauen, das Einstudieren von 
verschiedensten Situationen auch Kraft, die vielleicht für 
meine Ausbildung nötig gewesen wäre. Heute habe ich, 
nach abgeschlossener Ausbildung 10 Jahre Berufserfah-
rung sammeln können, mit unzählbaren, erfolgreichen Te-
lefonaten. 
 
Klaus (40) hat hingegen Schwierigkeiten mit vertrauten 
Personen, mit denen er aber noch nicht telefoniert hat. Er 
beschreibt das schon als mittelschweren Anruf. 
 
Nadja (45) beschreibt, dass sie es schon als mittelschwer 
empfindet, irgendwo anrufen zu müssen, um einen Termin 
zu vereinbaren. Mittlerweile klappe dies meist jedoch ohne 
große Hürde. 
 
 

Schwierige bis sehr schwierige Anrufe 
 

 
Privates Telefonieren mit Ärzten, Ämtern 
oder Behörden war und ist oft ein Graus. 
Früher war ich nicht reflektiert, habe nie 
verstanden, was mit mir los ist, heute ver-
stehe ich vieles besser. Folglich kann ich 
mehr an möglichen Strategien arbeiten, 
um meine Einschränkung ein klein wenig 
zu mildern. SƛŜƘŜ !ōǎŎƘƴƛǘǘ α[ǀǎǳƴƎǎŀƴπ
ǎŅǘȊŜκ {ǘǊŀǘŜƎƛŜƴά. 

 
αBelastendά findet Marie (34ύΣ ŀǳŎƘ αΧ¢ŜǊƳƛƴǾŜǊǎŎƘƛŜōǳƴπ
gen beim Arzt, oder wenn ich auf der Arbeit Kollegen 
und/oder Kunden anrufen muss, dass Thema aber selbst 
nicht wirklich durchblicke.ά 
 
αCǊŜƳŘŜ tŜǊǎƻƴŜƴάΣ ƎŜōŜn Klaus, (40) und Tiziano, (40) an. 
Tiziano schreibt weiter, dass es dabei egal ist, ob es sich um 
geschäftliche oder private Anrufe handelt. 
 
Bei mir macht es viel aus, ob jemand anderes noch im 
Raum ist, der eventuell zuhören könnte.  
 
Aber kennt ihr das? Dass ihr unter solch einer Anspannung 
seid, wegen dem bevorstehenden Telefonat, das Tuten, 
das Freizeichen erklingt, euch das Atmen schwerfällt? Zu-
sätzlich redet die anwesende Person auch noch mit euch?  
 
Immer wieder habe ich bei anderen Menschen genaustens 
beobachtet, wie es für sie scheinbar keinerlei Schwierigkei-
ten bereitet, zu telefonieren und nebenbei noch ihr Umfeld 
wahrzunehmen.  
 
Ich finde es bis heute faszinierend wie so etwas funktionie-
ren kann. Für mich ist dies ein Ding der Unmöglichkeit. 
Auch wenn ich mich teilweise als multitaskingfähig be-
schreiben würde, kann ich dies im Beispiel meiner Telefon-
phobie nicht. Da habe ich je nach Anspannung schon 
Schwierigkeiten überhaupt dem Telefonat zu folgen. 
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Ein weiterer Aspekt bei schwierigen Anrufen ist z.B. Schwä-
che zeigen müssen bei einem 
Anruf wegen Krankheit. Be-
sonders bei Autoritätsperso-
nen schlägt das besonders 
schwer ins Gewicht.  
 
Zudem kommt die Bewertungsangst, besonders die Nega-
tive bei sehr schwierigen Anrufen hervor. Hinter einem 
Unbehagen kann schnell die benannte Bewertungsangst 
liegen. Hierbei geht es vielmehr aber um eine alte Angst, 
eine Wiederholung der alten Muster aus der Biografie. 
 

Klaus (40) beschreibt bei besonders 
ǎŎƘǿƛŜǊƛƎŜƴ !ƴǊǳŦŜƴΣ αΧCǊŜƳŘŜ tŜǊǎƻπ
nen, wenn ein komplexeres Anliegen 
erklärt werden mussΧά 

 
Weiter berichtet Nadja, (45) wie schwierig es für sie ist, mit 
Behörden, Ämtern oder gedachten Autoritätspersonen zu 
telefonieren. Sie ist sich einig mit Klaus, (40), dass es bel-
ƭŀǎǘŜƴŘ ƛǎǘ αschwierige Dinge zu regelnΧάΣ αΧoder wenn ich 
nicht genau weiß, was auf mich zukommt. Wenn ich viel-
leicht sogar das Gefühl habe, schnell die Lage erfassen und 
richtig handeln zu müssen, weil sonst ein Schaden ent-
steht. In diesen Situationen fühle ich mich oft wie ein klei-
nes inkompetentes Kind vor allwissenden, mächtigen und 
bösen Erwachsenen. Mir ist vom Kopf her klar, dass die 
Menschen am anderen Ende der Leitung nicht dieser Vor-
stellung entsprechen, aber emotional fühlt sich das oft an-
ders an. ά {ƛŜ ǎŎƘǊŜƛōǘ ǿŜƛǘŜǊΣ ǿŀǎ ǾƛŜƭŜ Ǿƻƴ ǳƴǎ ǎƛŎƘŜǊƭƛŎƘ 
ŀǳŎƘ ƪŜƴƴŜƴ ǿŜǊŘŜƴΥ αΧEs hängt aber sehr von der Tages-
verfassung ab, wie hoch die Hürde zum Telefonieren ist.ά 
 
Tiziano, (40ύ ōŜǎŎƘǊŜƛōǘ αǳƴǘŜǊ ½ŜƛǘŘǊǳŎƪΗά ŦŅƭƭǘ Ŝǎ ƛƘƳ ōŜπ
sonders schwer zu telefonieren. 
 
Flattert ein Brief ins Haus, bei dem das böse Wort Mah-
nung draufsteht, oder irgendwelche Rechnungssummen 
passen nicht. Müsste obendrein ein kritisches Gespräch 
mit Behörden oder der Rechnungsstelle geführt werden. 
Ist bei mir das Zittern und Bangen wirklich sehr groß. Ob 
ich nachfolgend wirklich den Mut habe, zum Telefonhörer 
zu greifen? Je nachdem, um welches 
Thema es sich gedreht hatte, kann die 
Konsequenz richtig bitter werden. 
 
Beim einen verliert man möglicherweise 
wichtige Freunde/ Bekannte, beim anderen flattern er-
neute Mahnungen ins Haus. Die einem teuer zu stehen 
kommen. Siehe auch Abschnitt αaǀƎƭƛŎƘŜ YƻƴǎŜǉǳŜƴȊŜƴ 
ŀǳǎ ŘŜǊ ±ŜǊƳŜƛŘǳƴƎά. 
 
 
 
 
 
 
 

Eine Frage bleibt: Warum habe ich nicht angerufen? Oder 
ƘŅǘǘŜ ƛŎƘ ŘƻŎƘ ōƭƻǖ ŀƴƎŜǊǳŦŜƴΣ ŘŀƴƴΧΚ 
 
¢Ƨŀ Ŝǎ ƪǀƴƴǘŜ ǎƻ ŜƛƴŦŀŎƘ ǎŜƛƴΧƛǎǘ Ŝǎ ŀōŜǊ ƴƛŎƘǘΧ 

 
 

 

 
Trotz diverser Symptome, siehe dazu Abschnitt 
α²ƛŜ ŘǊǸŎƪǘ ǎƛŎƘ ŘƛŜ !ƴƎǎǘ ŀǳǎκ {ȅƳǇǘƻƳŜά, 
wenn ich selbst irgendwo anrufen sollte. Fällt mir 

das in der Regel einfacher, ich kann mich dann entspre-
chend darauf vorbereiten, siehe dazu !ōǎŎƘƴƛǘǘ α[ǀǎǳƴƎǎπ
ŀƴǎŅǘȊŜκ {ǘǊŀǘŜƎƛŜƴάΦ  
 
Bei der Umfrage kam heraus, dass es vielen so geht wie 
mir, nämlich das Angerufen werden, ist schwieriger. Selbst 
wo anzurufen, empfinden viele als leichter. Die Vorberei-
tung und den passenden Zeitpunkt zu wählen, geben viele 
als Strategie hierbei an.  
 
Wenn bei mir selbst das Telefon unverhofft klingelt, ist es 
für mich meist unmöglich auf der Stelle ran zu gehen. Ent-
weder klicke ich die Person weg oder lass es durchklingeln. 

 
Ralf, (55) beschreibt einen einge-
ƘŜƴŘŜƴ !ƴǊǳŦ ǎƻƎŀǊ ǎƻ αΧer-
schrickt mich wie ein Bomben-
ŀƭŀǊƳΧάΦ  

 
Klaus (40) meint, ŜǊ ƳǸǎǎŜ αǘŜƭŜŦƻƴƛŜǊōŜǊŜƛǘά ǎŜƛƴΣ Řŀ ŜǊ 
sonst das Telefon einfach durchklingeln ließe.  
 
Anders sieht es bei Marie, (34) aus. Sie erzählt, sie fühlt sich 
ǊŜƎŜƭǊŜŎƘǘ ŘŀȊǳ ƎŜŘǊŅƴƎǘ ǳƴŘ αΧƳǳǎǎ Řŀ ƧŜǘȊǘ Ǌŀƴ ƎŜπ
ƘŜƴΧάΦ {ƻƳƛǘ ƎŜƘǘ ǎƛŜ αŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ Ŧŀǎǘ ƛƳƳŜǊ ŘǊŀƴΣ ǾƻǊŀǳǎπ
ƎŜǎŜǘȊǘ ƛŎƘ ƪŜƴƴŜ ŘƛŜ bǳƳƳŜǊΧά ǎŎƘǊŜƛōǘ sie weiter. 
aǸǎǎŜ ǎƛŜ ǎŜƭōǎǘ ŀƴǊǳŦŜƴΣ ƭƛŜŦŜ Řŀǎ ǎƻ ŀōΥ αdann schiebe ich 
das gerne. Nach dem Motto: wenn ich in einer Stunde an-
rufe reicht das auchΧά ǳǎǿΦ  αΧAußerdem, wenn ich selbst 
anrufen muss, überlege ich mir je nach Tagesform teils 
stundenlang vorher, was ich jetzt sageΧά 
 
Nadja, (45), hat ihre Schwierigkeiten mit dem selbst anru-
ŦŜƴΥ αΦΦΦmanchmal hat man vorher viel ge- bzw. zergrübelt 
und ist dann dadurch ganz verkrampftΧά tƭǀǘȊƭƛŎƘ ǳƴŘ ǳƴπ
verhofft einen Anruf von einer Behörde/ Ämter zu bekom-
men umgeht sie so, dass sie beim Erklingen des Telefons 
kaum ran gehe.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Hätte ich doch 
ōƭƻǖ ŀƴƎŜǊǳŦŜƴΧ 

Schwäche zeigen 

Fremde Personen 

Unverhofftes Klingeln 
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Vor was habe ich Angst? 
 
Oft geht bei mir die Angst beim Erklin-

gen des reinen Klingeltons los. Da kann ich 
mir noch den Tollsten raussuchen, oder mir 
gar mein Lieblingslied auswählen. Das hilft 
schließlich alles nicht. Deswegen habe ich 
meistens mein Handy nicht nur tonlos, sondern sogar vib-
rationslos. Sodass ich jederzeit frei entscheiden kann, 
wann ich auf das Gerät schaue und später mögliche ver-
passte Anrufe sehen kann. Hierbei kann ich frei entschei-
den, zu welchem Zeitpunkt ich bereit bin zurück zu rufen. 
 
Trotzdem spüre ich: 

¶ Druck 

¶ Erwartungshaltung 

¶ Unsicherheit 
 

Quälende Fragen können kommen z.B.: 

¶ Muss ich da jetzt zurückrufen? 

¶ Was will der/ die von mir? 

¶ Versteht der andere mich? 

¶ Drücke ich mich richtig aus? 

¶ Verhaspele ich mich? 

¶ Stottere ich? 
 
Zeigt das Display möglicherweise auch noch eine private 
Nummer oder mir unbekannte an, dann wird es in meiner 
Kehle schnell recht eng und es gleicht einem Supergau. 
 
Trotzdem baue ich mir durch mein oben beschriebenes 
Verhalten gleich die nächste Hürde: Überhaupt irgendwo 
anrufen müssen. So Dinge wie: Termine ausmachen, etwas 
nachfragen, um etwas bitten oder sich durchfragen müs-
sen, weiterverbunden werden, sind nicht einfach zu be-
werkstelligen. 
 
Gelegentlich kann bei einem Anruf jemand nicht erreicht 
werden, folglich sollte ich einen Anrufbeantworter oder 
eine Mailbox besprechen. Üblicherweise mache ich das so 

gut wie nie. Dabei kann es aber passie-
ren, dass man wirklich jemanden drin-
gend erreichen muss, jedoch keinen 
Rückruf erhalten hat. Also gilt es jetzt 

wieder neuen Mut zu fassen und erneut die gleiche Num-
ƳŜǊ ǿŅƘƭŜƴΧ 
 
Einige geben die Schwierigkeiten mit dem Fragen an, die 
nicht gleich beantwortet werden können, überrumpelt zu 
werden, nicht zu verstehen, möglicherweise zu stören. Sich 
nicht richtig ausdrücken können, αΧ ƛǊƎŜƴŘwie Schweigen 
herrschtΧά ƻŘŜǊ Řer fehlende Gesprächsfluss wird ge-
ƴŀƴƴǘΦ α²ƛŜ ƘŅƭǘ Ƴŀƴ Ŝƛƴ DŜǎǇǊŅŎƘ ŀƳ [ŀǳŦŜƴΚά ŦǊŀƎǘ ǎƛŎƘ 
aŀǊƛŜ όопύ ǾŜǊȊǿŜƛŦŜƭǘΧ 
 

Klaus, (40) berichtet von der Angst über das Verwählen o-
deǊ αΧƎŜƎŜōŜƴenfalls verarschtΧά Ȋǳ ǿŜǊŘŜƴΦ hŘŜǊΣ Řŀǎǎ 
er Dinge falsch notieren könnte oder nicht richtig verstehe. 
 
5ŀǎ ¢ŜƭŜŦƻƴƛŜǊŜƴ ǎŜƛ ƴǳǊ αΧauf das Reden beschränktΧά 
ƳŜƛƴǘ IŜƭƳǳǘ όплύΦ αΧman merkt jede Pause, jedes Zö-
gern.ά 9ǎ ŦŜƘƭŜƴ ƛƘƳ ȊǳŘŜƳ ŘƛŜ 9ƛƴŦƭǸǎǎŜ Ǿƻƴ ŀǳǖŜƴΣ 
wie es sie z.B. bei einem Spaziergang aber gebe. Das 
mache ihn unsicher. 

 
Ralf, (55) beschreibt deutlich die Angst vor dem Ăékriti-
siert zu werdenΣ ƛƴ {ƛƴƴŜ ǾƻƴΥ αΧ z.B., weil ich so schlecht 

erreichbar bin oder mich so lange nicht 
ƎŜƳŜƭŘŜǘ ƘŀōŜΧά ²ŜƛǘŜǊ ǎŎƘǊŜƛōǘ ŜǊ 
über das nicht-Nein sagen können, je-
ƳŀƴŘ ƪǀƴƴǘŜ ŦǊŀƎŜƴ αΧΣ Řŀǎǎ ǎƛŎƘ ƧŜπ
mand mit mir treffen will, ich aber nicht 
mit ihmΧά 

 
Nadja, (45) empfindet auch den Druck, etwas sagen zu 
ƳǸǎǎŜƴΦ LƘǊ ŦŜƘƭǘ ŘƛŜ aƛƳƛƪ ǳƴŘ αΦΦΦich muss die Situation 
allein anhand der Stimme und Worte einschätzenΧά 5ŀǎ 
empfindet sie als besonders 
schwierig. Sie beschreibt deutlich 
ǿŜƛǘŜǊ ƛƘǊŜ αΧAngst vor der Unsi-
cherheitΧάΣ ǿŜnn sie nicht genau 
wisse, wie ein Gespräch abläuft und 
sie nicht angemessen reagieren 
könne. 
 
Besonders hart beschreibt Tiziano, 40 Jahre, seine Erfah-
rungen mit dem Telefonieren. Er sei neben der sozialen 
tƘƻōƛŜ ƴƻŎƘ {ǘƻǘǘŜǊŜǊ ǳƴŘ ŜǊ ǿƛǎǎŜ ƴƛŎƘǘ αΧwie mein Ge-
genüber auf mein Stottern reagiert. Manche machen Späß-
chen oder beginnen zu lachen,ΧΦ Ich kann es aber auch 
dann nicht Jedem einzeln am Telefon erklären, was mein 
Problem ist.ά 
 
 

 

 

 
Ich glaube nicht, dass es hier Unterschiede bei den 
Geschlechtern gibt. Grundsätzlich könnte ich mir 
vorstellen, dass Männer weniger über ihre 
Schwierigkeiten reden als Frauen. Daher könnte 
man zunächst meinen es betrifft mehr die Frauen. 

Die reine gesellschaftliche Annahme, die immer noch in 
vielen Köpfen spukt, spielt hierbei auch eine Rolle. Der 
Mann als starkes Geschlecht und die Frau alles schwaches. 
Ich beobachte aber in meinem Leben mehr und mehr die 
für mich positive Entwicklung, dass auch Männer mehr aus 
sich heraus gehen und über ihre Schwierigkeiten sprechen.  
 
Ralf (55) überlegt, ob seine Meinung ein Vorurteil sein 
könnte: nämlich das es für Frauen einfacher sei, weil sie 
von Haus aus gerne telefonieren. Sie sich leichter tun mit 
Smalltalk als Männer.  

Mailbox besprechen 

Kritisiert werden, 
sich verwählen 

Unsicherheit 

Angst vor der 
Unsicherheit 
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Die anderen Teilnehmer sind sich aber weitestgehend ei-
nig, dass sie keinen Unterschied bei den Geschlechtern 
festgestellt haben. 
 

 
 
 

 

 
Als sozial phobischer Mensch gehört für mich die Tele-
fonphobie definitiv dazu. Je nach Tages- oder Wochen-

form kann ich da richtig eingeschränkt sein. Wobei es auch 
ganz klar darauf ankommt, von welchen Menschen ich an-
gerufen werde, oder welche Behörde mit welchem Hinter-
grund angerufen wird. Ist es nur eine Nachfrage oder muss 
ein Widerspruch diskutiert werden? 
 
Auch die anderen Befragten sind ich alle einig, es ist für sie 
ein Teil der Sozialen Phobie. 
 
 

 

 

 
Von Vermeidungsstrategien können wir si-
cherlich alle ein Lied singen, oder? Manch-
mal denke ich, wenn ich die Angstbewälti-
gung auch genauso gut könnte wie die Ver-
meidung, dann wäre es echt genial.  

 
Außenstehende oder auch recht unreflektierte Menschen 
könnten auf Vermeidungsstrategien erstmal neutral rea-
ƎƛŜǊŜƴΦ {ƻ ƴŀŎƘ ŘŜƳ aƻǘǘƻ αǇŀǎǎǘ ǎŎƘƻƴάΦ LŎƘ ǎŜƘŜ Řŀǎ ŦǸǊ 
mich deutlich anders, ich vermeide zwar, mir geht es in 
dem Moment der Vermeidung auch erstmal besser. Aber 
danach kommen trotzdem die vielen quälenden Fragen 
und Gedanken. Im Resultat ist die Vermeidung auch keine 
Königsdisziplin. Mein Wunsch ist es daher daraus einen 
Ausweg zu finden. Das betrifft nun nicht nur die Telefon-
phobie, sondern lässt sich für viele anderen Bereiche ge-
nauso betrachten. 
 
Eine meiner liebsten Vermeidungsstrategien in der Tele-
fonphobie ist, und das passiert meist eher unbewusst: mir 
fallen 10.000 Sachen (!) ein, die ich jetzt sofort dringend 
erledigen müsste. Die Steuer für 2019 vorbereiten, Ordner-
rücken schreiben, das Küchenregal sortieren, Fenster put-
ȊŜƴΧ {ƛŎƘŜǊƭƛŎƘ ŀƭƭŜǎ ŀǳŎƘ ƴƛŎƘǘ ǳƴǿƛŎƘǘƛƎŜ 5ƛƴƎŜΣ jedoch 
wäre vielleicht das Telefonat bei der Behörde XY wichtig, 
um diesen oder jeden Antrag auf Befreiung zu bekommen. 
Der einiges im Leben erleichtern könnte. 
 
Natürlich möchte ich noch das bereits beschriebene Mus-
ter erwähnen, nämlich: wenn das Telefon klingelt, einfach 
nicht hingehen oder auch nicht zurückrufen. In besonderen 
Härtefällen ertappe ich mich sogar, wie ich das Telefon aus-
schalte. 
 

Ralf, (50) schaltet gerne auch einfach das Handy aus. Er re-
ŦƭŜƪǘƛŜǊǘ Ǝǳǘ ǳƴŘ ƳŜƛƴǘΥ αΧ9ƛƴŜ ƪƻƴǘπ
raproduktive Vermeidungsstrategie 
ist es, wenn ich mir einrede, dass ich 
z.Zt. sowieso keine Anrufe erwarte 
und deshalb mein Telefon nicht einschalten muss, um 
Strom zu spaǊŜƴΧά  
 
Manuel, (45) geht es da gleich wie Ralf, er schalte das Tele-
fon nur ein, wenn er selbst einen Anruf tätigen müsse. So 
wäre er halt auch für niemanden erreichbar, dass würde 
schnell zur Vereinsamung führen. 
 
Marie, (34) beschreibt ihre Vermeidung sehr ähnlich, wie 
die meine. Sie redet sich gerne die ganze Sache schön. 
αΧDas ich ja nicht anrufen muss, dass es auch so geht etc. 
Jetzt gerade habe ich was anderes (besseres) zu tunΧΦά 
 
Bei unbekannten Nummern reagiere, Nadja, (45) nicht. Al-
lerdings schildŜǊǘ ǎƛŜ ŜƛƴŜƴ ōŜǎƻƴŘŜǊŜƴ Cŀƭƭ ǎƻΥ αΧNeulich 
habe ich aber auch in einem Notfall die Erfahrung gemacht, 
dass es sehr wichtig war, bei unbekannter Nr. ranzuge-
henΧά 
 
 

 
 

 

 
Dieser Abschnitt ist für mich einer der Bittersten 
aus dem Artikel. Denn er zeigt nochmal in aller 
Deutlichkeit und schwarz auf weiß, was mir nicht 
immer klar war. Während des Schreibens der Glie-

derung für diesen Artikel und der Erstellung der Interview-
fragebögen packte mich schon manchmal die Traurigkeit. 
!ǳǎ ±ŜǊȊǿŜƛŦƭǳƴƎ ŜōŜƴΧ !ōŜǊ Ŝǎ ƛǎǘ ŀǳŎƘ ŜƛƴŜ /ƘŀƴŎŜΣ ŘƛŜ 
Verzweiflung, das Bittere, meine ich.  
 
Eine Chance, sich selbst mehr zu verstehen und später im 
letzten Abschnitt dieses Artikels mögliche Lösungsansätze 
zu lesen und eventuell auszuprobieren. 
 
Ich möchte an dieser Stelle wirklich je-
den von euch ermutigen, mal genauer 
auf die Konsequenzen aus der Vermei-
dung zu blicken. Ihr seid nicht allein. 
 
Meine negativen Konsequenzen: 
 

¶ Wichtige Unterlagen werden evtl. nicht geklärt. 
Mahnung, Nachzahlungen, Widersprüche etc. 

¶ Mehr Vereinsamung und Rückzug. Durch Kon-
taktabbrüche Freunde und Bekannte verlieren, 
die nicht verstehen können, was mit einem los ist. 
Wieso man nicht ans Telefon geht, das Telefon 
ausgeschaltet ist. 

¶ Angst wird immer mehr verstärkt, weil keine po-
sitiven Erfahrungen gelernt werden können.  

Verstärkung der 
Angst durch 

 Vermeidung 

Handy ausschalten 




