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Editorid

In diesem Jahr beschranken wir uns auf eine einzige Aus-
gabe unserer Mitgliederund Infozeitschrift- rein aus Zeit-
grunden.

Wieder haben wir Menschen gewonnen, mit denen wir die
Erfahrungen Sozialer Phobie teilen und die bereit waren,
uns aus ihrem Leben Uber einen Artikel teilhaben zu lassen.

Es geht um die Gestaltung einer Hochzeit, ebenso ums Klet-
tern in den Alpen und an Trainingswanden, nah\&entical
Limit. Auch schauen wir aus der Sicht von Angehdrigen auf
unser angstgepragtes Verhalten.

Jedem ist bekannt, dass soziale Angste auch stadie
Kommunikation mit anderen eingreifen kdnnen. Wo konnte
dies deutlicher werden als beim Thema Telefonieren?! Fur
dzy & o L-fié heist®r\lizserinnen werden es seiist

der spezielle Innenblick, mit dem der Artikel, die Hirden
und Schwierigkeiterbeschrieben sind, besonders vielsa-
gend.

Im letzten Abschnitt dieses Editorials mdchte ich noch
schnell zu Wort kommen. Ich bin Miri, eine junge Suddeut-
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 bauech&ne 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 Schone an der Arbeit fur die Zeitschrift: Wir sind
umgeben von Glehgesinnten, ein Stiick weit tragen wir

uns. Man kann offen die Themen ansprechen, ohne einen
A0KNN3ISYy . A0}
RSyy 2SafT i
Floskeln aus seinem/ihrem Alltag.

Ubrigens: E sind noch weitere Mitwirkungsplatze frei in un-
serer Redaktion, fur Jingere und Altere!

Was trdgt dich trotz Sozialer Phobie?
Auf der nachsten Seite findest du eine bunte Doppelseite

T dz SNKIfdSys
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Das Infomedium Soziale Phobie (ISP)
ist die Mitglieder und Infozeitschrift
des VSSP und erscheint zweimal jahr-

lich.
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1 Es informiert Uber interessante Aktivitaten aus So-
zialphobie Selbsthilfegruppen

1 stellt in Interviews Selbsthilfegrupperihitiativen
aus dem Bereich soziale Angste vor

i bietet Raum flir Betroffeneerichte zu einzelnen
Aspekten Sozialer Phobie

lieferf Dskussionsanregungen dyrch Beitrage z.B.
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isp-redaktion@vssp.de
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Eine Hochzelt
-- 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 driicken die Mitarbeiter oder Vorgesetzten am Arbeitspiieiz,anderen mehr die private Umgebung,
Freunde, das Thema Beziehung.

Bestimmte Situationen aber werdemn den meisten als schwierig empfunden: Feiern zu allen mdglichen Anléas-
sen, zum Beispiel Geburtstag (der eigene oder der von anderen), Betriebsfeiern,

Es ist nachvollziehbar, dass die Gestaltung der eigenen Hochzeit(sfeier) vor diesem Hinteirgrurasondere
Herausforderung sein kann, steht doch das Paar ganz im Mittelpunkt.




Bei einer Hochzeit sind zunachdie Vorstellungen der Brautleute zusammenzubringen. Das gilt fir alle Paare.
Schwieriger aber wird es, wenn nicht rugrschiedene Vorlieben in ein reales Tageskonzept zu bringen sind, son-
dern auch soziale Angsteeist eires Beteiligtendie Planung komplizierter machen.

Das kann ein komplizierter Prozess werden. Sicher braucht der Betroffene das einfihlende Verstandnis des Part-
ners. Dies kann er oder sie nur erreichen, wenn unter anderem die vorhandene Angstlichkeitfan@ngespro-
chen wird. Hinzu kommen Erwartungen seitens der Eltern, Schwiegereltern und anderer.

Wir vonder Redaktiorkennen Paare, die sich trotz Sozialer Phobie oder vielleicht gerade auch deshalb lieben
gelernt haben, die aber Uber Jahre d8ohritt in Richtung einer Hochzeit einfach nicht findeioht wagen, weil
dem einen oder beiden Betroffenen hierzu kein gangbarer Weg einféllt.

960Syaz2 KFIoSy @AN) RdAdzZNOKLF dza {NBIFIGAGBS [ adzy3S
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wie gut sie mit ihrem Weg zurechtgekommen simdi wie zufrieden sie im Rickblisknd.

Yy FNNJ dzy & §
KS [ | adzy 3§

Wir haben eine kleine Umfrage gestartet. Hier die FragenAmtdorten:

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.

Evely (59): Ich bin die einzig®ein Mann kennt soziale Angste kaum.

Klaus (47)b dzNJ A OK Kl 6S RAS&S& at NO] OKSyao

Lisa (35): Mein Partner hat ein paar Macken/Eigenheiten, bei denen ich mich frage, ob da nicht auch soziale Angste
dahinterstecken. Es wurde altings diesbeziiglich nichts diagnostiziert, und diese Eigenheiten schranken ihn in
seinem Leben auch nicht weiter ein, er leidet meines Wissens nach nicht darunter.

Auch in beruflichen Zusammenhéngen scheint er kaum bis gar keine Angstee{gt@ngsoder Performance

Angste) 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 fir
dich?

Nein, bei der Planung war dighobie nicht dabei.

Nein, es ist schon 23 Jahre her und da wusste ich nicht, dass ich eine SP habe. Ich war der Uberzeugung, dass Feste
toll sind und alle sie mégen (aufRer mir) und dass man das halt macht.

Die Soziale Phobie hat unsere Planungen beeirtfluss

Ja. Fur mich war eigentlich klar, dass eine konventionelle Hochzeit bzw. Hochzeitsfeier mit vielen Gésten fur mich
aulerst stressig bis unmaoglich ist.

Ja, eine klassische Hochzeit in groem Rahmen mit all den Spielchen und Brauchen hétte mir kegjem &b

So haben wir von vorn herein eine kleinere Feier im Rahmen der engeren Familie geplant. Glucklicherweise wollte
auch meine Frau eine kleinere Feier.

Konntest du dies gegebenenfalls gleich auch gegeniber dei-
nem Partner/ deiner Partnerin ansprechm®

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 fir unskeiventioneller Rahmen nicht in Frage kommt

Ja. Und ihm war eine grof3e Feier auch nicht wichtig. Au3erdem schreckte er selbst vor der Organisation und dem
damit verbundenen Aufwand einer solchen Feier zurtck.

Natiirlich. Ich habe meiner Frau schon sehhfiii unserer Beziehung von meinen sozialen Angsten erzahlt. Wir
pflegen einen sehr offenen und ehrlichen Umgang zueinander. Anders kdnnte ich mir eine Beziehung auch nicht
vorstellen



Gab es im Vorfeld zunéachsinterschiedliche Vorstellungen
vom Ablauf der Hochzeit und habt ihr euch dann in Stiemn
auf ein gemeinsames Konzept geeinigt?

Generell waren wir uns einig, schlicht und einfach, nur im Hinblick auf das Lokal habe ich mich Uberreden lassen;
wir haben béVerwandten meines Mannes gefeiert, was ich im Nachhinein etwas bereut habe.

Wir waren uns einig

Nein

Siehe oben. Eigentlich waren wir uns im Grof3en und Ganzen einig.

Ich wollte bei der Hochzeit im Standesamt eigentlich niemanden aufRer uns beiden daeilégbnn ich mich

recht erinnere, gab es von seiner Seite die Uberlegung, 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 Freade und Familienmitglieder kurz vor der Hochzeit informiert, und mein Schwager wollte gern
anwesend sein. Er war also wahrend der EheschlielBung und in den Minuten danach (zum Fotografieren) da und
ist dann wieder gegangen

Eigentlich nicht. Meine Frau hathon frih geauRert, dass sie eine kleine Feier mdchte. Ich habe immer wieder
mit mir gerungen, ob eine so kleine Hochzeit auf Akzeptanz in unserem Freundeskreis und in der erweiterten
Familie stol3en wird, aber die kleine Feier war letiztendlich auch recht.

Wie sah eure Hochzeit aus und an welchen Stellen sind aus
deiner Sicht Zugestandnisse an die Soziale Phobie erkennbar
bei der Vorplanung, bei der Einbeziehung von Gésten, bei der

Feier?

Die eigentliche Feier nach dgmii I y R
958a8yas Sa 6N SAY
der Verwandten.
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Bewusst spielte die SP keine Rolle, aber tldeide 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
spater ein grof3es Fest mit ca. 60 Leuten. Ich dachte damals, dal§ mibivohl ich wusste, dass ich Schwierigkeiten

habe und mich nicht wohl fuhle 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 fur Freunde und Familie,
2KYyS 06Sa2yRSNBY !yflaazr KFEoSy 6ANI RIFIyy SAyA3aS azyl (S
eine kirchliche Heirat nicht in Frage. Starates im Ausland war wesentlich entspannter als in Deutschland und
auch dort waren wir allein, ohne Begleitung, ohne Trauzeugen. Es brauchte auRer-Magmit dem Standes-

amt keinerlei Vorbereitungen. Wir sind in den Urlaub gefahren und haben ganzdigeteiratet. Ich wiirde diese

Form auch nicht als Zugestandnis formulieren. Es war fir uns genau angemessen und richtig, hat sich gut angefuhlt
und ich habe absolut nichts vermisst oder musste auf etwas verzichten. Diese Leichtigkeit war auch mir selbst
gegenuber wichtig. Nicht nur im phobischen Gefiihl gegenliber anderen Menschen. Das Heiraten selbst sollte sich
YI 3t AOKalG t SAOKG ' yFNKESyd 9a 3S KsondsfrialoK innerfialaNir da¥ei- R A S
erbeziehung. Das Ja zueinander &Illta A OK Y| 3t AOKad t SAOKG | yFNKE Sy dzyR
Wir waren zu viert beim Standesamt: Mein Partner und ich, mein Schwager und der Standesbeamte. Ware ich
nicht von Sozialer Phobie betroffen, hatten wir vielleicht mehr Menschen eingeladen. Wabgbdader Seite

meiner Familie zwar nicht unmdglich, aber schwieriger geworden ware, da meine Familie relativ weit weg wohnt.
Wir haben, wie gesagt, keine Hochzeitsfeier gemacht. Nach dem Standesamt (und der kurzen Fotpsasssbn

mit meinem Schwageaund dann, sozusagen im Self¢yle, 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 teurestisfiiessen zu uns genommen. Danach sind wir nach Hause
gefahren.

Fir den Abend hatten wir Karten fir die Oper gekauft.

Zwischen Mittagessen und Oper haben wir noch in den sozialen Netzwerken Fotos von unserer Hochzeit gepostet.
(Hauptsachlich die Selfieda ich auf den Fotos, die mein Schwager gemacht hat, zu verkrampft und ungltcklich
aussah.)

ISP Ausgab®



Viele unserer Bekannten, z.B. samtliche Kollegen von mir bis auf meinen Vorgesetzten, haben erst dariber davon
erfahren, dass wiheiraten. Einen Teil unserer Zeit haben wir mit dem Lesen von Glickwinschen und Antworten
darauf verbracht

Am néchsten Tag sind wir fir eine kurze Hochzeitsreise in einen kleinen Ort in Oberfranken gefahren, hauptséach-
lich um dort eine bestimmte Ausstellgreu besuchen. Das hatte ich mir gewiinscht.

Richtig in Flitterwochen sind wir nie gefahren, v.a. auch aus zeitlichen Griinden, aber wir machen jedes Jahr um
unseren Hochzeitstag herum einen Kurzurlaub.

Etwas spater haben wir noch unsere Familien jewéisedn ins Restaurant eingeladen. Zuerst den Bruder meines
Mannes mit Familie, da sie in der Nahe wohnen. Danach, bei einem Besuch bei meiner Familie, auch meine Mutter
und meinen Bruder mit Freundin und Kind.

Wir haben nur standesamtlich geheiratet, dar weide nicht glaubig sind. Nach der Trauung in einem schénen,
historischen Gebaude sind wir mit Familien und Verwandten (25 Leute) zum Mittagsessen in eine Gastwirtschaft
gegangen. AnschlieRend gab es noch Kaffee und Kuchen. Zum Abendessen sind dach dig @eschwister

und Eltern geblieben. Alles in Allem war die Atmosphéare locker und ungezwungen und es gab keine Hochzeits-
spielchen. Als Zugestéandnis an die Soziale Phobie wirde 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 Umstanden der Sozialen
Phobie der bestmdgliche Kompromiss?

Generell sind wir sehr pragmatisch an #igier herangegangen. Von mir aus hatte es auch gar keine Feier geben
missen, aber das tut man ja auch fur die Familie. Es war in Ordnung. Wenn ich es nochmals machen kénnte, wiirde
ich aber an einem anderen Ort feiern. Es war zu viel Kompromiss imc¢Spaégliger im Hinblick auf die SP als
vielmehr in Bezug auf eine Ricksichtnahme auf die Familie meines Marmseware wohl ein kleiner Affront
gegenuber dem verwandten Hotelier gewesen, wenn wir nicht dort gefeiert héatten.

Die Hochzeit war reichlich chaotisauf der grof3en Feier habe ich mich véllig unwohl gefuihlt und hatte mich am
liebsten verkrochen. Ich habe eben ausgeharrt, wie ich es immer bei sozialen Zusammenkinften tat und mich
eigentlich schlecht und minderwertig gefuhit

In jeder Hinsicht gelungerkein Kompromiss, sondern in allem passend und mit Freude und gutem, leichtem Ge-
fuhl. Wir haben alles genau richtig gemacht. Der Gedanke kommt uns immer wieder, wenn wir auf anderen Hoch-
zeiten eingeladen sind und spuren, dass eine konventionelle Heirat/&eerhaupt nicht unser Ding ist.

Ich denke, wir empfanden beide unsere Hochzeit und die anschlieBenden Feierlichksib@rohl die zu zweit
(Restaurant, Oper, Kurzurlaub) als auch die mit unseren jeweiligen Famaisrsehr schén und gelungen. Ich

weild nicht, ob es der bestmdgliche Kompromiss unter den Umstanden 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 tgrauchwenn es keine rauschende Feier gab.

Und das wiederholen wir jetzt jedes Jahr anlasslich unseres Hochzeitstages, indem wir auch dann wieder etwas
Besonderes gemeinsam unternehmen oder einen kurzen Urlaub machen.

Ruckblickend sind wir sehr zufrieden mitrdeestaltung unserer Hochzeit! Eine grof3ere Feier hatte uns beiden
nicht gefallen. Auf diese Weise konnte ich die Feier richtig genieRen und hatte kaum soziale Angste.

11






Wie glaubst du, haben eure (mdglicherweise vorhandenen)
Gaste dieFeier erlebt? Welche Riickmeldungen habt ihr be-
kommen? War der Mehrheit der Géaste die sozialphobische
Einschrankung bekannt?

Zur letzten Frage: Nein, uns selbst ja auch nicht, auch wenn man die Ubersichtliche Feier so deuten kénnte. Riick-
meldungen? Es galms gegeniber zumindest keine negativen. Aber es war eben auch keine typische Feier mit
vielen Leuten, Musik und Tanz.

Ich glaubedie meisten Gaste haben sich gut amusiert und gut unterhalten, allerdings weniger mit mir als unter-
einander.

Wir hatten ja keine Géaste. Die Eltern und Geschwister hadlanbe ichgespurt, dass es so genau richtig fur uns

war. Freun@é waren begeistertR 8a 6ANJ 42 FNBA FNNI dzya 3ISKFEYyRStd KIo
KFroSys a2 6AS Sa FNNJ) dzya 3Idzi Aaided 9a (Y @2y CNBdzyR
wir das blof3 auch so gemacht, aber wir haben uns nicht getrastgegen die Konventionen zu stellen und so zu
3SadGlrtGSys 6AS Sa FNN) dzya 3Idzi 3SsSaSy oNNBoda

Meiner Mutter habe ich von der Sozialen Phobie erzahlt. Ich denke jedoch, sie kann nicht richtig erfassen, was das
bedeutet. Ich bin nicht sicher, ob ich meinem Beuge davon erzéhlt habe. Wenn, dann nur als Randbemerkung.

Ich glaube, meine Familie fand es schon deshalb verstandlich, dass wir keine grof3e Feier machen, weil sie weiter
weg wohnt und eine Feier deswegen fir alle komplizierter gewesen ware. Au3erdemekimim aus eher armen
Verhaltnissen. Es gibt also eher Verstandnis dafir, keine ausschweifenden Feiern zu machen. Fir meinen Bruder
und seine Freundin hat das Heiraten ohnehin keinen so groRen Stellenwert.

Die Familie meines Mannes weil3 nichts von dei&gen Phobie. (Ich denke aber, dass sie in den vielen vergange-
nen Jahren zumindest etwas geahnt haben missen.) Mein Mann und ich haben allerdings auch keine Kinder, erst
nach vielen gemeinsamen Jahren geheiratet usw. Ich glaube, mein Schwager und selieerféaien u.a. deswe-

gen schon daran gewohnt, dass wir manche Dinge anders gestalten.

Meine engen Freunde wissen von meinen sozialen Angsten und hatten volles Verstandnis. Sie haben sogar mit mir
dartber gesprochen, wie man die Hochzeit trotz der Saziteobie fiir mich so angenehm wie mdéglich 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 zwadiberrascht, 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 Rickmeldungen.

Unsere Gaste haben die Feier als sehr angenehm empfyabdenratirlich nicht als die klassische Art zu heiraten

mit Kirche, groRer Gesellschaft, Brauchen etc. Ob sich manche die klassische Art gewlnschivissgenwir

nicht, das wurde nicht angesprochen. Wir haben allerdings das Gefiihl bekgrdasnunsere Winke fir die-

sen besonderen Tag das Wichtigste waren. Ungeféahr die Halfte der Gaste wusste von den sozialphobischen Ein-
schrankungen.

Von ein paar unserer Freunde, die nicht zu unserer Hochzeit eingeladen waren, haben wir direkte Kritik Gber un-
sere Art zu heaten bekommen. Trotz einer eigenen Grillfeier nur fir unsere Freunde und Erklarungen unserer-
seits, dass wir uns in grof3eren Gesellschaften nicht wohl fihlen wirden, konnten uns ein paar einfach nicht ver-
A0SKSy® 2y RAS&aSY acCNkRilzgueneytferntida de3\piie dic\KNik defuRertYvardeld t S NI
aus unserer Sicht unhoflich war und das Brautpaar und deren Vorstellungen aus unserer Sicht im Vordergrund
stehen sollten.

Was mochtest du Paaren, die sich audbém Thema Soziale
Phobie bei dem Gedanken an eine Heirat stellen missen,
zur Vorbereitung und Organisation raten?

Macht das, was sich fiir Euch richtig und gut anfiihlt und keine grof3e Feier, die Euch nicht

gerechtwirddzy R RAS AKNJ ydzNJ FNNJ aRAS [ SdziSda YIOKGixZ 6SAt Yl

wie es ist! Es soll Euer Tag sein!

Ich wirde dazu raten, ganz genau darauf zu achten, was fiir das Paar selbst angemessen ist. Konventionen erzeu-

gen, wean sie nicht passen, eine Enge, die nicht gut tut. Von auf3en kam bei uns im Nachhinein nur Begeisterung

dzy R +SNBEGNYRYyAa RFEFNNE RIaa 6AN) dzya RASAS CNBAKSAD

unser Tag, stattdessen haben wir uns nurun@G S IST NYYSNI X & 0 @ 2 A0KGAT Aad
t

&
0SRSdziSi RAS {2TAFtS tK20AS Ay YSAYSNI . ST ASKdzy3I &St
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heiraten, dass dieses einengende Gefihl nicht entsteht. Was bedeutet fir mitt:tHann es eine Form sein, in

der ich mich als sozial phobischer Mensch weiterhin frei fihle?

Da wir keine eigentliche Feier hatten, kann ich nichts Konkretes zur Organisation einer solchen sagen. Die Organi-
sation der Standesarsteremonie hat keine grofgen Umstande gemacht. (Ein Vorgesprach, Termin vereinbaren
dzy R Rl & ¢ NDa®do

Wie in vielen anderen Lebensbereichen mochte ich aber dafir pladieren, dass man sich auch bei der Vorbereitung
der eigenen Hochzeit nicht zu sehr von den Vorstellungen und Ervggtuanderer oder von sozialen Konventio-

nen leiten lasst. (Es sei denn, diese entsprechen den eigenen Winschen.) Es ist die eigene Beziehung, und diese
sollte man so gestalten, wie man selbst das méahdas gilt auch fiir die Hochzeit.

Ich hatte sicherlich Glick, dass meinem Partner eine grof3e Feier nicht so wichtig war. Ich denke aber auch, man
sollte in einerPartnerschaft immer einen Kompromiss finden, mit dem beide gut leben kénnen. Der Tag, an dem
man heiratet, soll schlie3lich einer der Schénsten im eigenen Leben werdanindest einer, an den man sich

auch Jahre spater noch gern erinnert. Das wird nighntFall sein, wenn sich einer der Partner (oder gar beide) zu
etwas zwingt, was fur ihnn mit sehr viel Stress und groRen Angsten verbunden ist.

Sollte eine Feier unumganglich/von beiden erwiinscht sein, so kdnnte ich mir vorstellen, dass diese flratlen sozi
angstlichen Partner einfacher und deutlich weniger stressig ist, wenn der Ablauf vorher genau geplant und even-
tuell haufig durchgegangen wird. (In etwa wie bei der Vorbereitung eines Referats.) Dabei lassen sich moglicher-
weise auch besonders starke Stseren herausfinden, Uber die man gemeinsam beraten und die man gegebenen-
falls am eigentlichen Hochzeitstag umgehen kann.

Ich wiirde dazu raten bei der Planung und Durchfiihrung nur auf die eigenen Wiinsche und Bedirfnisse Rucksicht
zu nehmen. Denn bei derddhzeit geht es in erster Linie um das Brautpaar! Es bestehen sehr viele Erwartungen
rund um die Hochzeit. Allen gerecht zu werden ist sowieso unmdglich und am wichtigsten sind die eigenen!

Die Gestaltungsmdglichkeiten sind also offensichtlich vielféltig, es gibt keiirklich verbindlichen Standard
Weg.

Vielleicht kann dieser BeitrdgaareRF 6 SA dzy i SNEGNGT Syx SAyS FNNI 6SARS «a.
gene Hochzeitsfeier zwunfien.

Schon ist, wenn beidsichan den Hochzeittag mit Freude erinnern, der Tag als gelungen, als gut gemeistert und
gestaltet empfunden wird.

Daraus kann sich ergebgedass sich der soziahgstliche Partner mit Stolz daran erinnert, wie er oder sie sic

aller Scheu und aller Vorbehalte zum Tro&tner Feier mit ganz vielen Gasten gestellt hat, zu zweit ganz im Mit-
telpunkt gestanden hat und es auch genossen hat, den Mut, die Weitung, das Miteinander mit allen Gasten, ge-
meinsam mit dem Ehepartner.

Und es kann ebenso bedeutedass das Paar sich entschieden hat, eine Hochzeit zu zweit zu feiern oder mit einer
Handvoll Gasten und Freude und auch Stolz empfindet, auBerhalb anderer Erwartungen und Konventionen in ge-
genseitiger Einfihlung und Achtung das&ende und Stimmige umgesetzt zu haben.

Odereine Moglichkeikanngeschaffen wrden, dass beide mit Freude und Stolz eine der vielen weiteren Lésungs-
wege miteinander geen.

In Achtsamkeit und Liebe.
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Auf Einladung von Manuel aus der Nirnberger Selbsthilfegruppe konnte der VSSP Bayern e.V. am 28.09.2019 an der Veranstal-
tung Selbsthilfe trifft Psychotherapie der SeKo Bayern e.V. in Wiirzburg teilnehmen.

Die Nurnberger und eine weitere Gruppe waren mitegineigenen Stand zum Thema Soziale Phobie bei der Veranstaltung ver-
treten, an dem wir auch den VSSP Bayern e.V. reprasentieren durften. und Manuel hielt sogar einen Redebeitrag auf dem Podium.
Wir wollten von Manuel wissen, wie es zu der Einladung kamwimés ihm mit der Herausforderung ging, an der Veranstaltung
teilzunehmen.

Max: Deine Gruppe befindet sich in Narnberg
Wie kam es dazu, dass Du zu der Veranstaltur, . Selbsthilfegruppe

in Wirzburg eingeladen wurdest?
Soziale Phobie

Wiirzburg und Niirnberg

Manuel: Wir wurden Uber unsere Selbsthilfe
Kontaktselle Kiss von der Seko Bayern tGber d
Veranstaltung informiert. Gleichzeitig wurde
wir gefragt, ob wir gemeinsam mit einer weite
ren Sozialphobie Selbsthilfegruppe einen Be
trag leisten méchten. Dabei ging es konkret u »Lass die Angst nicht iiber dein Leben bestimmen!”
eine kurze Vorstellung unserer Gpgnarbeit
vor allen Teilnehmern und darum, anschlieBen  Wir sind Menschen, die von Sozialer Phobie, extremer

an einem Infopoint rund um das Thema "Selbs  schjchternheit und/oder Sprechangst betroffen sind
hilfegruppe Soziale Phobie" fiir Fragen zur Ve

fugung zu stehen.

»Es gibt Hilfe!”
Max: Was waren Deine ersten Gedanken zur
Thema der Veranstaltung? Wir helfen uns durch ...

Manuel: Gedanken warerebr gemischt. Einer- * Kontakt mit Gleichbetroffenen

seits klang das Thema sehr interessant, da * Erfahrungsaustausch und gegenseitige Unterstiitzung
auch aus meiner Sicht sehr notig ist zwische * die Moglichkeit, in der Gruppe frei sprechen zu kénnen und
der professionellen Seite der Psy- Verstindnis zu finden

chatherapeuten und der nicht professionellen

Seite der Selbsthilfegruppen zu vermitteln. Un * Mut machen, um neues Verhalten zu erlernen und in einem

wann bekommt man swn mal die Méglichkeit geschiutzten Rahmen zu Gben
sich mit vielen Therapeuten ungezwungen au * ,Arbeit an sich selbst” das Selbstwertgefiihl zu starken
zutauschen. Andererseits stieg gleich die Ne « gemeinsame Aktivititen auRerhalb der Gruppentreffen

vositat wegen des kleinen Vortrags und der vi

» Ubungen in der Gruppe, wie z.B.
len Gesprachen, die auf uns warten wirden. & PP

* Vorlesen
Max: Hast Du lange Uberlegt, ob Du teilneh * Vortrage halten
men mochtest insbesondere als Du erfahren * Rollenspiele
hast, dass Du auf dem Podium sprechen sollst » die Gruppensituation an sich

Manuel: Ich habe mich recht frih dazu ent
schieden teilzunehmen, da ich das Ganze ¢
Ubl_Jng nutzen onIte_. Wir haben uns dann_ge ,,Du bist nicht allein!”
meinsam mit der weiteren Gruppe vorbereite
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und large 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 wiirde ich sagen, war es ganz gut, dass wir uns
erst so spafestgelegt haben, da ich so nur zwei Wochen nervés 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 prasentieren bzw. anspre-
chen wollten. Das Gaazaben 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-Suthleiéin wurde dann

alles noch verfeinert. Die e habe ich als Vorbereitung ein paar Mal vor meiner Familie gelbt.

Max: Kannst Du erzéhlen, wie der Morgen der Anreise fur 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 Fruhstick hatte und nur eine kleine Portion essen konnte. Als ich michhschlieflic
mit einem flauen Gefiihl im Magen ins Auto setzte war die Nervositéat stark zu splren. 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 gefiihit?

Manuel: Meine Rede war eine der letzten. Dadurch war leider gentigend Zeit, meine Nervositat noch zu steigern. Auf dée Vortrag
der Anderen konnte ich mich inhaltlich leider nur sehr schwer konzentriénemer wieder sind meine Gedanken hin zu meiner

Rede abgeschweift. Satze wie "Werde ich Gberhaupt 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 Aufreguctyelofach als Einleitung anzusprechen. Das tat ich dann

auch und tatsachlich hat mich das wahrend 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 Gespréachen atar@l 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 Gesprach zu bringen.

Generell waren die Gespréache alle sehr angenehm und die Leute sympathisch. Es hat mich sehr gefreut, dass die Therapeuten,
die zu uns gekommen sind, sehr aufgeschlossen gegenuber der Selbsthilfe waren. Nach den Gesprachen konnte ich mir ausmalen,
wie gut es ware, wenn wir uns regelmafig austauschen wirden. So kdnnte man Hand in Hand das Bestmdgliche fiir Betroffene
raus holen.

Max: Welches Fazit ziehst Du aus der Veranstaltung?
Manuel: Die Veranstaltung hat mir insgesamt sehr gut gefallen! Ich finde astausch zwischen Therapeuten und Selbsthilfe-
aktiven wichtig und winsche 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 Selbsthidgesppht wird, kdnnen Betroffene alle
Méoglichkeiten ausschopfen, um schnellstmdgliche Besserung zu erfahren.

Wir bedanken uns an dieser Stelle nochmal bei Manuel fur die Einladung zu dieser interessanten Veranstaltung, und elaich herzli
fur das Interviev.
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Auch Peter halt es fir sinnvoll Situationen hinterher zu be-
sprechen, um daraus zu lernen. Es fallt ihm leicht, Situatio-
nen zu erkennen, die fur die Person unangenehm oder
schwierig werden kdnnten. Ebenso kann er gedanklich eini-
ges davon nachvollziehen unekil3, wie sich in etwa be-
stimmte Situationen auf Betroffene auswirken. Allerdings
KNfdG SNI SAy Tdz adFNJ] Sa 9AYyTFNKE
troffener wirde ich nicht von mir behaupten, dass ichSilie
tuationen derart nachvollziehen kann, dass ich migehttin-

infl i inung, dass ich weniger Un-
kdnnte, wenn ich mich

mit hinein zu fuhlen versu-
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nen aus dem Umf unterstitzen kann und ich

lassen. gelungen. Durch Herausfor-
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schon zu einem re
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s ¢ t habe. Oder er hat Termine
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dann als Bezugsperson in Sichtweite zu sein und wo nétig Unangenehme sozla Situationen kennen ubrigens eben-
Rickendeckung und positive Begleitung zu bieten. Ich falls NichtBetroffene:
mochte das Geflhl vermitteln, dass die Betroffene in der Si-
tuation nicht allein ist. Meistens ist das vollig ausreichend.
Bei unserem Umgang im privaten Raum spielt die Soziale Peterra! £ &8 SAYyT St ySNI T dz SAYSNI YA
Phobie aus meiner Sicht keine Rolle. Im o6ffentlichen Raum stehenden Gruppe zu stofRen, z.B. im Rahmen einer Reise o-
versuchen wir Situationen, die sehr schwierig werden kénn-  der Feier, finde ich schwierig. Auch Reden / Ansprachen vor
ten, im Vorfeld zu bemnen. Ich halte mich insgesamt weit- groRBeren Gruppen (2Q zu halten fallt mir schwer. Ich
ISKSYR T dNNO1X RFE aYSAySa { tmbchibldley Text Maddzuvprimitdsich au fiirSnjch lasend it
lichst selbstandig meistern mochte und hier eine groRe Lern-  kénnen. Wenn ich das nicht maghede ich recht schnell
bereitschaft in sich hat. Eine gezielte Belastungsabnahme und undeutlich, um die Situation méglichst schnell hinter
und Schenung gibt es daher nicht, eher die zgemannte YAOK Tdz 6NARYy3ISYy da
.83t SAldzyId 2 AN OSNERAzOKSY dzya | ta ¢SIY 1Tdz FNKfSyoda

Niklassa L OK K1l 6 S VoNRger verGipp¥hiuid
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er nimmt sich eher selbst zurtick. Er ist§a_auch Arbeitskol-
lege: So bittet er mich manchmal Aufgaben zu tibernehmen,
bei denen er sonstim Fokus der Aufmerksamkeit anderer
steht. Zum gemeinsamen Essen mit Arbeitskollegen oder
dienstlichen Feiern kommt er eher nicht, selbst wenn er zu-
YyNOK&alG T dza3Sal 3d KI Goda

mnfuuf‘s‘%ﬁékﬁfMPAruy
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Alle drei sind sich einig, dass Menschen mit sozialer Phabie
viele positive Eigenschaften mitbringen.

YOP50Y—a9N Adald SAy (2ft SN %dzKl NENE SYLI GKAaOKE &a0OKSy1d YAN
Gesprach uneingeschrankte Aufmerksamkeit und kann sich
auf meine Bediirfnisse g&tA y a i St f Sy o4

bAlftlavya {AS Aad t2eltx tAS6 dzyR KSNI t AOK®a
t SGSN¥a& LOK AOKNGTS AKNB | Af FA0OSNBAGAOKI FGZI 9AYFNKE dzy 3& @SN

gen, Begeisterungsfahigkeit, Offenheit, Vertrauenswiirdig-
1SAGYE 2AfES8SYalINI TS 9AASYAYAGALFI GABS dzyR AYYSNB az2iA Bl GA2yd
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Mein Weg in de Selbsthilfe
Ein personlicher Erfahrungsind Erlebnisbericht

0@2y YtldzAa bAGAOK]SEZ { LINBOKSNJ RSNJI . 2yy

Selbsthilfe ist als Hilfe nicht zmterschatzen. MeineMeinung nach steht sie in unseren gewartigesi- Z
ten vor ihrer gréf3ten Chance, vor einem nicht gekannten Boom.

Angste, Depressionen, Zwénge, Burnout, Schizophrenie etc. tauchen nicht nur gelegentlich an ur
Arbeitsplatz, im Horsaal, Klassenzimmer oder in der Famili®agh ist das nur die eine Seite der psych:
sozialen Medaille.

Denn keiner von uns, den de&rkrankungen als Schlage treffen, muss einsamer Kampfer auf weiter
sein und nur Hilfe durch Arzte oder Psychologen an seiner Seite wissen. Ein dichtes Netz aus Sell
gruppen, sozialen Anlaufpunkten und Betroffenenvereinen spannt sich mittlenmeiinserem Land, auch
in Bonn und der Region.

Ich bin dankbar fir meine vielseitigen Selbsthilfeerfahrungen. Ich mdchte sie nicht missen. Sie haber

[ S0Sy 0SNBAOKSNI dzyR Gdzy RAS& AYYSNI y2 OKPicherk ¢ S
Basementraumen der Bonner Selbsthilfekontaktstelle in der Kessenicher Lotharstrae besucht, ver
AY aYSttSNI SAYSNI Y2RSNYSy !'fiSyg2Kylytlass | Y A

ich nicht schon beschlossen hétte, meinen lrdabend im brandenburgischen Eichwalde verbringen .
wollen.

R Y%dzNJ { St 0aG KAt FS2yalr1daasSttsS af{S1ArAaa 1 K
Q { S schwere Zwangserkrankung schon bewaltigen kdnnen, auch durch Selbsthilfeerfahrur
die ichin der Uniklinik Bonn auf dem Venusberg gemacht hatte.

5AS8 DNHzLILIS FNNJ a2T Al fLK26A40KS aSyaoKSy YAl F y
tag im Monat, fand ich ansprechend; auch bei mir stand und steht die Angst ziemlich uniibersehb:
dem Marktplatz meines Lebens.

Ich frage mich, ob letztendlich nicht alles durch Angst oder durch keine Angst hervorgerufen wird ui

I dzOK AY YSAYySY [S6Sy YAlG aSAySy GlFdzASYyR . I dzal AY
ich hangen, ihbin ich bis heute treu und auch dankbar, schon langer ihr Sprecher zu sein.

Die Gruppe steht auf stabilen FuR3en, ist nicht zu klein und nicht

zu groR, kennt natiirlich ihre o L a5AY2al dzNA SNX = Al
welche irgendwie schoimmer da O { OKNRM U U waren und da sind, die
a9AYdlr3aFEt ASIASYyas LYyGSNBAaaASNISZ Robsifliegen und
YAYYSNXYSKN) 35aSKSYy 6dzNRSY dzy R RAS 4 8RBy FRXNS M VINJF

eingerichtet haben. M&nnlein wie Weiblein, von Mitte 20 bis Anfa@dgArbeitssuchende, Studenten, Scht
ler, Selbststandige oder Fruhrentnemlle begegnen sich hier auf Augenhdhe, alle kénnten beizeiten
ihrer verdammten Angst wirklich verzweifeln und jeder und jede pfliickt stets seine ganz personliche,
gebende Fucht vom starken Baum im Garten der Selbsthilfe.

Meine personliche Frucht heif3t: Freundschaften. Ich gestehe, mittlerweile mehr den Moderator in
Gruppentreffen zu geben und eigene Themen, die mich plagen, weniger zur Sprache zu bringen. FU
ist dies aber volb.k.Ich suche in der Selbsthilfe mehr das Kennenlernen anderer Menschen. Eine m
jetzigen besten Freundinnen durfte ich in der Gruppe kennenlernen. In der von mir 2007 gegrinc
Selbsthilfegruppe von Menschen ohne Beziehungserfahmirfge gibt sie nicht mehr) traf ich auf B.; wir
beide wurden ein Paar, wenn auch nur kurz.

Solche schénen Erfahrungen bestarken mich in meinem Weg in der Selbsthilfe.
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The Vertical Limit?! — von Angst, Selbstiiberwindung und dem Hier und
Jetzt

Klettern mit Sozialer Phobie, von Miri

Es klickt,

ein Stohnen, Achzen

ein Ruf durch die Halle ,Shit“,

und doch zwangt er sich noch hoch.

Wieder ein Klick,
als er das Seil nachholt,

es in die Exe* an der Kletterwand einhakt.

Noch zwei Exen,

dann hat er‘s geschafft,
doch dann,

oh nein,

e

seine Knie zittern, schlottern.

bbb

Er kann nur noch rufen,
»zu”, ,,ab“.

i

Sabahatie

Jetzt geht seine Kletterpartnerin in Aktion,
macht das Seil flink stramm,

richtet das Sicherungsgerat aus.

Sanft, und doch geschwind,
befindet er sich alsbald wieder am Boden.

3
b
4,
4
3
44
:

Mein Gesicht driickt sich

an die Fensterwand,

gebannt, gefesselt,

war mein Blick,
wie er da schon fast schwebend,
ja wirklich,
beinahe federleicht,

sich bis eben noch an der Wand hinaufhangelte.

Mir war klar,

ab diesem Zeitpunkt,
das will ich auch,
doch bloR wie,

mit all der Angst?

*Exe, Exen= ist ein Sicherungsmittel, das beim Klettern eingesetzt wird. Es besteht aus zwei Nor-
malkarabinern, die durch eine verndhte Bandschlinge miteinander verbunden sind.!


https://de.wikipedia.org/wiki/Normalkarabiner
https://de.wikipedia.org/wiki/Normalkarabiner
https://de.wikipedia.org/wiki/Bandschlinge

Sarkastisch ge
Der perfekte Ort fu
schen mit SoziatePhobi

Wer alsMensch mit sozialen Angsteten Impuls oder die
Anziehung zum Klettern verspurt, wird sich sicherlich auch
bewusst sein, dass dieses Hobby eine wirklich gro3e Selbst-
Uberwindung bendtigt. Einige kénnten vielleicht bei der
Ubershrift die Stirn runzel und dabeidenkeny Waie soll

das denn gehen, Klettera ,imit Sozialer Pho-
bie?

'yYl 3t AOKHHHG

Nein, ist es nicht. Es ist niiiesen Angstemdglich zu klet-
tern. Ich mochte euclerzéhlen wie mir das gelungen ist,
welche Hirden auf meinem Weg lagen/ liegen, welche
Furchtmich plagt was es sonst noch Grundlegendes dazu
zu sagen gibt und wie der vertikale Sport auch eine Unter-
stlitzung bei Sozialer Phobie sein kann.

Eines will hier noch erwahnt werdeber vertikale Gang ist
kein einsamer Sport, er findet in der Regel an erschlosse-
nen Routerdrau3enoder in der Kletterhalle/ Boulderhalle
statt. Zu allem Uberfluss kommt auch noch hinzu, dass
Klettern seit einigen Jahnesehr gehypt wird. Hier ein Aus-
zug aus der Zeitschrift vom DAV (Deutscher Alpen Verein)
oPanorama! dza 3 6S ¢ X

awX86 | Sdzisktistiknukd
npn alNyaidftarOKSs
(KKA) unterschiedlichster Grof3e in
Deutschland, gut 200 davon be-
treiben Sektionen des DAV, und
die gréRten empfangen an einem
verregneten Wintertag iber 1000 Besuctab X 8 &

oder?

Der Artikel ist von 2017, jetaini Jahr 2019 wird es deutlich
mehr geben, denn die Tendenz ist eher steigefu 2020
wird in Tokio das erste Mal auch Klettern eine Disziplin dar-
stellS y” X

Hurdel: Klettern ist ein Teamsport

Mal ganz niichtern betrachtet, wer sich ein bisschen fiir das
Klettern oder den Bergsport interessiert, oder auch Olym-
pia verfolgt weiRohne Kletterpartner geht fast ohts, man
konnte als Alternative aufs Boul-

Um noch einmal auf das Stichwo@lympia zu kommen,
hierdurch riickt der Spoderzeitmehrdenn jein den Blick-

punkt unserer GesellschafDadurch wird die Anzahl der
Besucher in den Hallesicherlichdeutlich ansteigen.

Bei diesem Teamspodarf einesauchnicht aus dem Blick
verloren geherund dass ist der KletterpartneDieser be-
findet sich namlich direkt bei einertn diesem Zusammen-
hang gibt es einen wichtige@edanken, dn jeder beim
Klettern entwickelt oder entwickeln sollteadDein Leben
hangt von denem Kletterpartner ali

Vertrauen spielt bei diesem Sport auRerdem eine grof3e
Rolle.Wases neben dem Umstand der vielen Menschen
auch noch schwierig machilennSP und Vertrauen, sich
einlassen ist nicht leicht

Hirde2: Halle und/ oderFelswand

HamT oAY £ S G S NBiluriddai3lighisei glivhdgesagt, zu den typischen StoRzeiten

wie Feierabend, Wochenende, Winterzeit, oder in Regio-

R /én, wo Klettern im Freien nicht méglich j&ann schon
Y friéhiiglvisl Mk séif in @rénKietterhalle. Sogar regelrechtes

Anstehen flutbestimmte Routenst ein typisches Bild eégs
verregneten Wochenendes. Das macht erstmal nicht viel
Mut.

Zusatzlich kommen sich viele Routenverlaufe an den Wan-
den gut und gerne mal recht nahe. Leider sind dann auch
noch die leichten Routen fiknfanger oft GberlaufenDies

ist drauRen sowie in der Halle dasseBmblem

Wie ist es also genau in der Halle?

Hallen lassen sich schnell erreichen: Parkplatz finden, par-
ken, reinlaufen, fertigEintrittsticket bekommen, ggf. um-
ziehen und ran an diéVand.

Eine spezielle Eigenschafbn moderneren Kletterhallen
mochte ich hier hervorheberOft sind die Hallen in Terra-
rium-&hnliche Glaswandkonstruktion gebaut. Das bedeu-
tet, es gibt regelrechte Loungereiche filr Besucher und
Zuschauer, manchmal sagait Sitzmaoglichkeiten. Durch

die Glaswand kann gemdtlich dem bunt&reibenin der
Halle zugeschaut werden. So wih es einst getan habe, in
der eingehenden Geschichte, erinnertihreuch?

Bouldern wird U

nach Wikipedia s

o o a8 Klettern ohn

terseil und Klettergurt an

Felsblocken, Felswanden ¢

der an kunstlichen Kletter-
wanden in Absprung-

hohéw X 8 a

dern ausweichen. Bevorzugt geht
das in der Halle vonstatten, denn
Felsblocke hat nicht jeder von uns
vor der Haustiir. FidrauRenwird
SAy az23SylyyidsSa
notigt, wekthes aus einem wei-
chen, ab ca. 9 cm dicken Schaum-
stoff besteht. Soviel mal zur Theo-
rie.

Res an1e) afs@ die gs@swandkonstruktion meine ich, ah-
nelt tatsichlich und ohne Lachen zu wollen, einem Zoobe-
such.BEner Beobachtung kénnen wir hiabsolut nicht aus-
weichen Wenn wir uns dann wirklich an die Wand, in das

ol

Eine Klettes/Boulderhalle ist meistens nicht leer, also sind
wir hier auch wieder mit Menschemiassen?) konfron-
tiert.
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tig anspruchsvoll. Denn, ich habe schon b
obachten dirfen, wie hierbeunter den Zu-
schauern sogar hitzige Diskussionen Uber ein
Kletterer entfacht sind.

Noch ein paarealistischeWorte aneuch alle:
im Boulderbereich ist diese Diskussionsrund
um die Wand an dem

Ubrigens gang und
Moves= Griff/ Tri
gen

der Kleterer nach

gabe Da sitzen richtige
oben steigtund besprechen spezielle Moves.

Cliguen im Halbkreis

Vielleicht wéare dann der Gang zur Felswal
falseine vorhanderst, einebessere Waltl

Denndrauf3enverteilt es sicldoch ein bisschen
mehr, kénnte man meinen.eJnach Region. Al-
lerdings kann auch an erschlossenen Routen am Feier-
abend, bei gutem Wetter oder eben am Wochenende die
Holle los sein. Nicht selten halwh auch dort schon Schlan-
gen gesehen. Besonders bekannt ist dafir Gbrigens das be-
liebte Klettergebiet am Gardasee in Arco. Jedir sich
darauf einlésst, dort hinzufahren, kann sich auf grof3es An-
stehen einstellen.

Um an eine Felswand zu kommen, bedgrneistengines
langeren Anlaufwegs. Was bedeutet, unser einer kdnnte
auch schnell wieder aufgeben und umdrehen. Bevisier
Uberhaupt dort angekommen ist, wo es zur Sache gehen
sollte. Sicherlich kénnte die Bewegung auch positiv gese-
hen werden. Je rehdem, wie es sich bei jedem/jeder ein-
zelnen/einzelner auswirl Verstarkung der Angst durch
langen Anlaufweg, odem auslaufen der Angkt dGehen/
laufen kann auch entlastend seidberlegt mal, was bei
euchzutrifftX(?)

Hinzu kommt der Aspekt, dass Fedswlrouten oft auch an
ein Wandergebiet grenzen, sodass vorbeiziehende Wande-
rer Beobachter sein konnen.

Neben den Schwierigkeiten im Teamsport mit Vertrauen
und den benannten Menschenmasselarf die Bewer-
tungs oder auch Beobachtungsangst als letzten Punkt
nicht vergessen werden.

Die Beobachtungsangst kennerele unter uns Betroffe-
nen auch als Begleiterscheinung gWir stehen also zu-
nachst mal direkt durch den Kletterpartner unter Beobach-
tung, und bewertet kbnnten wir ja auch noch werden. Puh,
esgibt also schon ein paar Hindernisse zu tiberwinden, bis
es endlich in die Vertikale gehen kann.
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Oben habe ichdie grundsatzlichen Schwierigkeiten und
Hirden fir mich, als soziphobischer Menschbeim Klet-
tern beschrieben. Doch jetzt mdchte ich euch gerne mei-
nen Weg beschreiben:

vom plattgedriickten Gesicht an der Glaswand-
konstruktion

' Uber die Angstind Furcht

das Versagen

. die Selbstuberwindung
/X der Ubung

‘ dem Gelingen und der Freude im Hier und Jetzt

erzahlen.



Alles begann im Jahrg)1Z einmal an einer Kletterhalle Ichreile zittrig den Klettergurt von mir und renne in den

] vorbeigekommen, neugierig Wald.
Bedeutung Begriffe/ die Nase plattgedriickt, ab
vz 5 SN und zu schon mal was von Niemand reagiert auf mich. Im Wald kann ich mich durch
G Y Leuten uUbers Klettern ge- das Laufen langsam bérigen, weine viel, reflektiere, was
zieht das Seil straff un . . S : . . .
dasSicherungsgerét auf das hqrt. Voller Mut begap |ch_ passiert istNach und nacfiinde ich W|e_der zu Kraften und
sen seines Parinar mich das erste Mal mit mei- kehre trotzdem angstbesetzt zu meiner Gruppe zurtck.
nem damaligen Partner in ei- VieleFragen scief3en mir durch den Kopf:
a! 64T 51 YA iteraranN. Nen  Kletterkurs.  Unsere
der Wand langsam und gleichma: Starke Bindung, das Ver- Was werden sie denken?
Rig zum Boden abgelassen. trauen, half mir den Kurs gut Was werden sie sagen?
zu meistern. Leider blieb es Meine Rulckkehr wird stumm angenommen, gesprochen
danach bei zwei dirftigen wird mit mir nicht.
Versuchen. Unser Problem war nicht die Zeit, sondern
meine Agst, die ich zu diesem Zeitpunkt noch nicht richtig Viel zu lange dauert dieser Tagich die gekinstelten Ge-
deuten konnte.Viele Menscheriiberall, sténdig unter Be- sprache spater im Lokal helfen nicht, die Stimmung zu he-
obachtung seindaswar mir einfach zu viel. ben.
Gleich folgte der nachste schwierige Ver- Meine dritte Berlhrung ist dann erst wieder 3 Jahre spaéter,
such 2 Freundewollten uns mit an den Felsen genauer gesagt im Sommap16 Ich verabrede mich mit

KAYl dZAYySKYSy® aVY2YYGZ 6AN &dzOK Seifem$ian Mdrtrauseh Zum Bouldern und anschlie-
[ SAOK{(iSa NIdzax RFa aoOKFFFO AK l\a 2 GendeNXIgterd in NdBryHalié 2 ufch meine
die ermutigenden Worte. hoheKonzentration, das innerliche
gut zureden funk-
. tioniert dies zu-
nachst einiger-
mafen gut. Jedoch missen wir
nach kurzer Zeit schon wieder abbrechen.
Grund ist ein heftiger Migraneanfall von mir,
den ich heute als Symptom dangstdie sich
in einer Anspannung zeiggflektiere.

Der Termin war schnell ausgemacht, riickte néher
und naher, immer schén verdrangt, darum herum
gekreist. B der Tag X vor der Tir stand.

Die Autofahrt zum Ausgangspunkt war wirk-
lich ein Horror, mir war warm, kalt und ubel,
den Gesprachen meinéreunde konnte ich
kaum folgen. Ich vertraute mich meinem Part-

ner, am Parkplatz und wahrend des Hinweges zum
Felse, 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 KloR in den Hals und ich kampfte

mit den Tranen.

Tatsachlich wollte ich nicht aufgeben,
so war mein vierter Versuch schon
im Jahr Ich meldete mich
ganz mutig, an einem guten Tag, zu
einem Kletterkurs an. Ganz allein,
ohne irgendwelche vertrauten

‘tSN\EQYSde aY2YY

schaffst du scho, andere

Am Felsen angekommen, hatten wir
auch noch direkt neben unseren bei-

den Freunden eine Route zu bezwin- 9 A0KI FFSy Rl a R2
gen. Ich fasste meinen ganzen Mut zusammen, zog sprach ich mir selbst
zittrig meinen Klettergurt an und stellte mich an die. Mut
Wand, bereit fiir die Vertikale. (?) : Zu.
Nach den ersten 8 Klettermeterrelgt bei mir gar chts Wieder geht es mir so wie mit meinen zwei Freunden im
mehr. Ich spure mich kaum nodbin kraftlos und weiner- Jahr 2013. Der Termin riickt naher, doch ich verdréange ihn
lich. Zunachst versuetich es weiter, bekomme daraber so gekonnt, bis es 2 Stunden vor dem Beginn des Kurses ist.
keine Luft mehr. Stoppe erneut. Das Parchen direkt neben
mir bekommt mein Stoppen mit und rufteider) hdhnisch Plotzlich schnii sich wieder meine Kehle zu, ich zittere
a2 &% Rdz YdRRBIGNERYWK KA SNI | dz und meine Hande werden eiskalt. Ich beginne zu weinen,
bekomme Bauchschmerzen. Versuche mich zu beruhigen,
Es geht jedoch nicht weiter, Tr&nen steigen in meine Au- es gelingt mir nicht. Eine Stunde vor dem Kursbeginn sage

ISy a2 NUHzZFS AOK LI yAalOK 1 dz Yeb deyl uofs ab.| (Bde y Ssiihgo dasdch dashaaeptd
noch geschafft habe!)

Als ich wieder sicher am Boden lande, versteht mein Part-

ner nicht was mit mir los istund reagiert etwas genervt, Natdrlich ist der Mensch auf der anderen Seite des Tele-

vermutlich aus Uberforderungt 2 & A &0 f 2aK 2 fods nidhtwirklidR Srfkeyt.

t NBOofSYaz FNFIG SNI YAOKOD
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So sitze ich tagelang mit Vorwiirfen,
Selbstabwertung und Selbstableh-
nung zu hause.

In der Pause ist mir nicht ganz so wabh versuche ver-
schiedene Skills: beobachte meine Atmung, beriihre mein
Handy (vertrauter Gegenstand), lese den ausgeteilten Flyer
durch, rede mit meiner Begleitung.

Skills= Fertigkeiten
tag, die Spannung
stande regulieren konnen.

Habt ihrgedacht ich gebe jetzt komplett auf? Nein, die
grof3e Wendung beginnt im Spatsomner. 8 Diesmal bin

ich in meiner Entwicklung deutlich weiter vorangeschrit-
ten, habe zusétzlich einen sehr engen Vertrauten an mei-
ner Seite. Dem ich nach und nach meine groBegste
und Sorgen anvertraue. Es war so Aimstupser als er mir

mit einem Kletterkurstermin um die Ecke kam.

Ja, solche Menschédraucht man ab und zu, die einem ei-
nen sanften Tritt in den Hintern geben. Wir besprechen
verschiedene Strategien, die Bsr leichter machen kénn-
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 lann. Irgendwie konnte das jetzt auchider-
spruchlich fur 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
michkennt, siheg Sy y A OK a@SNHEI ASya
lieber in eine fremde Stadt, anonym bleiben, war meine
Devise.

Meine 2. Strategie war auch schnell umgesetzt, wir miissen
einen Termin nehmen, wo wir beide kbnnen, sofort anmel-
den, dass ich nicht mehr Ziskkann. Gesagt, getabiie 3.

und 4. Strategie, die wir beide ausmachten, war: Wir blei-
ben eng beieinander und wechselerdKletterpartner auf
keinen Fall, egal was komn2enn in solchen Kursen is$

die Regeldass jeder mal mit jedem Klettert.

Die UblichenGefuhle,wenn der Termin néaher rickwar
naturlich wieder am Start. Die Fahrt zum Kurs glich einer
Trauerfahrt aus dem Bilderbuchveitlaufiges Schweigen,
angespannte Stimmung. Ware ich gefahren, hatte ich
wahrscheinlich irgendwann einen-Tirn gemacht. Das
Parken auf dem Parkplatz zog sich wie Gummiband, die
Luft war zwischenzeitlich fir mich zum ZerreiRen ange-
spannt. Der Weg zur Eingangstur fuhlte sich an wie eine
Bergbesteigung. An der Kasse gab es dann irgendwie kein
Zuriick mehr, Mitgliedmusweis gezeigt, Kursgebihren be-
zahlt, Seminarraum bezogen.

Aufeinmal steckte ich mitten im Theorieteil des Kletterkur-
ses, nach und nach taute ich auf. Dicht an meiner Seite im-
mer mein vertrauter Freund. Verschiedene Trockenubun-
gen folgten, mir fiel eschiwer, richtig dabei zu sein. Jedoch
hatte ich den Bonus durch meine jahrelange Bergerfah-
rung, sodass ich die Dinge recht schnell konnte.
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Als es dann in den Praxisteil geht, wird es schon nochmal
ernster. Ich habe Glick, diedfle ist an diesem Tag fast
ganz leer, wir sind mit unsererl®pfigen Gruppe fast al-
lein. Sie bietet mir nach und nach einen sicheren Raum, zu-
satzlich gibt mir mein Vertrauter viel Halt, sodass eine In-
tegrierung in die Gruppe fur mich mdglich ist. Miriggt

es, den Kurs erfolgreich abzuschlieRRen.

Danach fangt die richtige Aufgabe erst an, weiter machen,
dranbleiben, fir das Hobby. Es brauchtech wie vowiel
Selbstuberwindung jedes Mal aufs Neue wieder die Klet-
terhalle zu betreten. Sicherlich gibt gste 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 Feingefihl, klein
anfangen, kein Leistungsdrudiyrze Einheiten, nicht ver-
gleichen, viel besprechen, reflektieren und vor allem die
richtigen Menschen, mit denen es mir moglish bis ans
Limit zu gehen. Meine Angste zu Giberwinden, mich selbst
zu Uberwinden.

5 NsNSRSotjereihen &8l Wenrin@uKdiesen langen Weg

gegangen ist. Es ist ein wunderbarer Sport fur Hees-
und+jetzt-Training. Sobald ich an der Wand bin, dann bin
ich mit mir und meinem Korpdveschaftigt konzentriere
mich auf die Bewegungsablaufe, auf das 8as,ich nach-
ziehen mussdenn hieran hangt ja schlieRlich mein Leben.

+2y DNAFF T dz DNAFT 3ISKGQa&
diesem zum néchsten Tritt. Soli&inne werden dafur be-
ndtigt. 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, Abbriiche, aber manchmal auch eine Pause, sich
selbst gui dzNB RSy X

Wenn ich dann oben bin, es wirklich geschafft habe, wieder
sicher am Boden landenerke ich oft erst, wieviel eigent-
lich in der Halle los ist. Dann wei3 ich, ich habe es geschafft.

Trotz Soziale Phobie schrittweise mehr oNormalitath zu
spuren das ist genial.

Zu erkennen, dass es mir moglich ist, in einer Umgebung
mit vielen Menschen trotzdem zu bestehen, ist wunder-
voll. Starkt mich in meiner Entwicklung enorm, deswegen

will ich nicht aufgeben und weiter dranbleiben.

Vielen Danlan alle Menghen die mit mir diesen Weg ge-
gangen sind, und vielen Dank flrs Lesen bis hier hin.

Quellennachweis:

1 Wikipediahttps://de.wikipedia.org/wiki/Expressset

2 Wikipediahttps://de.wikipedia.org/wiki/Bouldern

3 DAV Panorama 6/2017, ab Seite 2% https://www.alpenver-
ein.de/davservices/panoramanagazin/davpanorama6-2017-
kletterhallen_aid_30513.html
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Der VSSPLeitfaden Nr. 8

Im Dezember 2019 erscheint der neue VSSP Leitfaden Nr. 8.
Auf etwa 160 Seiten geht es um die Selbsthilfe bei Sozialer
Phobieq dem Kernanliegen unseres Verbandes. Vier Frage-
stellungen sind wir nachgegangen:

Wie kdénnen wir moglichst alle Altersbereichenterstitzen,
fur sie geeignete Selbsthilfeangebote zu finden?

Was kann fir Angehdrige hilfreich sein?

2 Sf OKS «0dzy3Sy IBdeiich RaSseén imehdlXs |-
Selbsthilfegruppensitzung?

Wie konnen korperbezogene Ubungen die Themenarbeit in
der SHGereichern?

Dieser Leitfaden wurde geférdert von der TekbnKranken-
kasse.




Themenbereich I:
Ein Angebot von Jung bis Alt

Dieses neue Leitfadenprojekt haben wir in 2@E3tartet.
58NJ . f A0
seit Jahren mativiert, offen zu sein fur die Winsche und Er-
wartungen junger Betroffener. Eine Smartpheagap-
GASNIS
ziale Phobie beiikdern, Jugendlichen und jungen Erwach-
aSySyaz RAS 3ISTASEGS
+SNBI YR dzy R y SdzS
den, sind ein sichtbarer Ausdruck.
Im Frihjahr 2019 wurde uns durch die intensive Beschafti-
gung mit der dkrsbezogenen Selbsthilfe sehr bewusst,
dass es wichtig ist, degesamtenAltersbereich von Men-
schen mit Sozialer Phobie zu betrachten, also von jung bis
alt. Ein Grund liegt darin, dass altersabgestufte Angebote
beispielsweise fir Jingere auch die Angsigestaltung
FNNJ RAS NBfIGAQ 3ISaSKSy
5SNI £{{t [SAOGFFIRSY DbNW®» c
Ff SNJ t K2oASa
gebnisse zur Situation alterer Menschen mit Sozialer Pho-
bie, die hier mit einfliel3en.

a2dzy3aSa

Soziale Phobie ist ein Thema, das alle Altersbereiche vom
Kindergartenalter bis zu den Senioren betrifft.

Wir haben uns fur eine Gliederung in drei Altersbereiche
als Arbeitsgrundlage entschieden: die jungen Betroffenen
bis etwa 30 Jahre, den mittlereBereich bis zur Beren-
tungsalter und dann folgend die Alteren.

Die Jiingeren Betroffene mittleren Die Alteren
Alters
e N
/; // VA \
‘; f \
{ { )
30 65

Ly oNB3Idz NNByY a
eines Stuhlkreises regelmafig in einem Raum treffen, ist
die mittlere Altersgruppe bis heute am starksten vertreten.
Die Jungeren uwetr 30 Jahren kommen in dieser Selbsthil-
feform noch nicht hinreichend vor, und das gleiche gilt
ebenso fir 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 Jingeren mehr vertre-
ten.

Wir haben uns angeschaut, wie die altersmafige Vertei-
lung aussieht in den Selbsthilfebereichen:
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1 Onlineg Selbsthilfegruppe
1 Selbsthilfekontaktstellen

I dzf R & Bewemihigzyaguds { St o afli kSeziake ylgdien

1 BetroffenenForen und Blogs
1 Selbsthilfelnformationen und Selbsthilfeitera-
[ GFFRSY 1 YA

{ dzOK S yWidhkg i g Freyschigdlichen AERURr&Igoens Peduxf-v
t NB i§sp g Nutzangggewphnhejien Mop jurgenNMenscheng S NJn

Betroffenen mittleren Alters sowie Senioren an das Selbst-
hilfeangebot wahrzunehmen. Es bestehen nattrliche Un-
terschiede, alleine schon in den Alltaflsemen, die die
Menschen beschéftigen.

Beratungsangebote und Zugangswege ebenso wie der In-
ternetauftritt sowie ein Engagement im Bereich sozialer

a &t (0 YRdey goliteni dery $B rltersangepassienp Angeboten
a [ S oéelr mafwal bisher ReShagng tkagel.y Y A
S y {ukd\Befiaguhggeii- S NBE dzOK dzy 3 &

Mit Blick auf die &zialphobieSelbsthilfegruppen wird die
Frage der Differenzierung nach Altersbereichen komple-
Xer:

Was spricht fir Junge Gruppen mit einer Altersbeschran-
kung beispielsweise bis 30 oder fiir Seniorengruppen, in
denen sie Menschen mit Sozialer Phobie im Regiter zu-
sammenfinden? Und wo sind andererseits die Starken und
Vorteile altersgemischter Gruppen?

In landlichen Regionen oder kleineren Stadten ist die

Freude grof3, wenn sich angesichts der begrenzten Nach-
frage Uberhaupt genug Teilnehmer finden, umee@ruppe

zu stabilisieren. Andererseits ist auch der Aspekt interes-

sant, dass durch ein zusétzliches Angebot fiir Junge und Al-

tere sich auch die Nachfrage vergréRern kann und ganz un-
erwartet mehr als vorher sichtbar méglich ist.

Schlussgedanke: Das Bewdahdt so gut, wie es sich gleich-
zeitig immer wieder auf Wachstum und Veranderung ein-

traasSy 1lyyo 51 FNNJ A&l S& 1 dz

hier und da von einer Alterungstendenz in Selbsthilfestruk-
turen gesprochen wird.
RAS
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Themenbereich II:
Die Angehorigen

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

Eltern fir ihre Kinder

Geschwister und andere Verwandte
Freunde

Beziehungspartner

=2 =4 =8 =4

AuRRerdem melden sich auch Lehr&pzialarbeiter und
Therapeuten.

RSY ¢AGSt
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Die Angehdrigen wollen in erster Linie den Betroffenen
besser verstehen und unterstitzen. Oftmals erleben sie ihn
gefangen in seinen Angsten und somit auRer Stande, sich
Hilfe zu holen, sei es in Eigeninitiative oder auskicpo-
therapeutischer Art. Bisweilen sind sich Angehdrige oder
Freunde uneinig in der Einschatzung der Dringlichkeit von
Veranderungen und Interventionen.

In zweiter Linie empfinden Eltern und Beziehungspartner
auch einen Verantwortungsdruck, sehen sichbaitroffen

und eingespannt in ein Unterstitzungssystem. Die Frage,
wie viel Entlastung sie dem Betroffenen durch Ubernahme
von Aufgaben zur Angstentlastung gewahren sollen und ab
wann sie genau hierdurch einer Weiterentwicklung entge-
genarbeiten, wie aucldie Einsicht, dass es so mittelfristig
nicht weitergehen kann, belastet durchaus viele.

Fir diese ist ein entsprechendes Angebot bereit zu halten
an Info¢ und Beratungsmaoglichkeiten.

Zwei besondere Themen sind hervorgehoben:

Die ElterrRSHG, reguléar odenline, 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
personliche Belastung, mogliche Erziehungsfehler, Schuld-
gefuhle.

Ein besonderer Aspekt ist die gemeinsame Teilnahme von
Angehdrigen 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(gruppewus eigenen Kréften wegen
starker Angste nicht zu schaffen scheint.

Wir haben versucht, Hilfestellung fir einen Abwégungs-
prozess von Vorteilen, aber auch Problemstellen zu geben.
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Themenbereiche Il und 1V:
Kreativ und KérperUbungen in der Selbsthil-
fegruppe

Kreative Ubungen

Umfragen des VSSP e.V. in den vergangenen Jahren haben
gezeigt, dass Menschen mit Sozialer Phobie sich uber-
durchschnittlich haufig an negative Erfahrungen mit dem
Kunst und MusikUnterricht in der Schule erinnern,
ebenso mit Sport. Gleiches gilt auch fir Tanzen.

In seinem Zentrum fir Menschen mit Sozialer Phobie bie-
tet der VSSP auch Seminare zu einer Vielzahl von Themen-
bereichen an. Diese beinhalten bisweilen auch kreative
Ubungen, um neue Ausdcksformen fiir Gefiihle und
Stimmungen zu finden und den kognitiven, gedanklichen
Zugang zu einer Problembewaltigung zu weiten.

Neben Interessensbekundungen, Neugierde und Vor-
freudeNdzi SNY ¢ SAf ySKYSNI | dzOK
kann doch nicht malen, ich kann mich nicht zu Musik be-
wegen, ich habe Angst, mich zu blamieren, blof3 jetzt nicht
RFaoodda
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Vorbehalte und Befiirchtungen bei kreativen
Ubungen

Negative Erwartungen zeigerciivor allem im Bereich Be-
GSNIdzy3ds [ SA&ldzy3oaRNUHzO1 0 dzy R
Eine Hirde 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 MaRstaben nicht gut
genug zu machen, nicht toll genug, kann eine schmerzhafte
SelbstKrankung bedeuten.

Etwas auf ein leeres Blatt Papier zu bringen, kann zunachst
auch schvierig 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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VSSP Infomedium Soziale Phobie

Einzelne kdnnen sich selbst so stark ge-
hemmt erleben, dass sie aus Versagens-
angsten keinen Stift oder Pinsel die
Hand nehmen wollen. Die Angst fihrt
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 Gefihlen
kann anstrengend nd fordernd sein.
Eine Mdglichkeit, damit umzugehen,
ist, sich Uber aggressive Verweigerung
der Situation entziehen.

Sich nicht zu entziehen, sie auszuhal-
ten, bedeutet aber nicht nur Frust, son-
dern auch eine Chance fiir einen neuen
Weg.

Denn neben allen afbehalten ist im-
mer wieder zu spiren, dass es den
meisten wiinschenswert erscheint,
(wieder) einen Zugang zu den gemiede-
nen Ausdrucksbereichen zu finden.

Was konnen kreative Ubungen
Positives bewirken?

: Das Arbeiten mit kreativen Ubungen
bringt einneues Element in die Gruppe hinein, es entsteht
Bewegung. Neue Erfahrungen kénnen gemacht, Fahigkei-
ten ausprobiert oder entwickelt werden.

Das ist interessant, besonders wenn es aul3erhalb von Leis-
tungskategorien wie Schulnoten erfolgt und eher spiele-
rischist. Dies bildet auch eine positive Briicke zur kindli-
chen Kreativitat.

Etwas Gestalt annehmen zu lassen, einen ganzheitlichen
Ausdruck fur ein Gefuhl zu finden, kann Freude und Stolz
auslosen.

Im Gegensatz zu Gesprachen entsteht bei den meisten kre-
ativen (bungen etwas, das sichtbar bleibt, das mit nach
Hause genommen werden kann, manchmal sogar zu Hause
weiterbearbeitet werden kann.

In der Gruppe werden kreative Ubungen alleine, zu zweit,

in Teilgruppen oder von allen gemeinsam ausgefiihrt. Das
fuhrt zusanmen und starkt das Gruppenmiteinander.

Konkrete Ubungen zu Kreativitat

Im Leitfaden 8 finden sich viele Ubungsbeispiele, die teil-
weise bebildert sind als Ausfuihrungsbeispiele.

28 ISP Ausgab®

Korperbezogene Ubungen in der SHG

54 ¢KSYl aYI| NlaSaywhobi€Selistilled &
gruppen allgemein eher als schwierig anzusprechen. Es be-
stehen Tendenzen, es mdglichst zu vermeiden.

Teilweise hat dies friihe Ausldser. Eine Befragung unseres
Verbandes ergab, dass statistisch aufféllig viele Betroffene
sich an schiehte Schulnoten in Sport und eine friihe kor-
perbezogene Unsicherheit, Krankungen und Scham erin-
nern.

Die Neigung ist also nachvollziehbar, das Thema Korper zu
aRSO1Styad 5AS &a2T Al fLK20A4A
deren Menschen findet auch eingéxusdruckn einer Angst

@2 NJ b NKS I -B&FizhNdhgenDNB y' 1 a

Korperbezogene Ubungen kénnen hier ein Angebot sein,
sich diesem Bereich in der Gruppe anzun&hern und zu 6ff-
nen, verstandlicher Weise werden auch Vorbehalte akti-
viert.




Sozialphobiespezifische Vorbehalte und Be- Worauf ist allgemein zu achten?
fUrchtungen bei Kérpertibungen Die Teilnahme an allen Ubungen ist freiwillig.
Wie bei den Kreatiilbungen sind leistungsbezogene Es musginfachsein, aus einer Ubung auszusteigen bzw.

Angste vorhanden, Bewegungen falsch auszufiihren, sich von Anfang an nicht mitzumachen.

bfa dy35aOKAOLG 1dz SNBSAaSys Voo 3“?% N éJELy‘Q(f% nur: ausgefuhrt werden,
wenn alle dazu ja sagen und wenn auf Grund dieser Ab-

sprache zunehmend Ubungen ausfallen, so wird das mdg-
licher Weise dazu filhren, dass mittelfristig keine Ubung
mehr stattfindet.

Mit dem eigenen Koérper aber istre noch hohere Selbst
Identifikation verbunden, als beispielsweise gegeniiber ei-
nem selbstgemalten Bild.

Unsicherheit, auch Scham und Angst wi
Nahe, vor einem Uberschreiten gewohnte
Sicherheit vermittelnder Grenzen kdnnet
unmittelbar auftreten.

Betroffene aufRern Angst vor zu viel Nah
durch Unvertraute, sie fuhlen sich in ihren
Korper nicht wohl, zeigen ihn ungerne
stehe ungerne im Mittelpunkt mit ihrem
Kdorper.

Korperliche Nahe ist ein Problemthema be
Sozialer Phobie.

Was konnerkorperUbungen Positi-
ves bewirken?

Die Ubungen richten die eigene Aufmerksamkeit auf den
Korper. Sie kdnnen helfen, Sich im eigenen Korper tber-

haupt wahrnehmen, lernen, sich selbst besser wahrzuneh- In regelmaBigen, groBeren Abstanden sollen in der Gruppe
men. Dies fihrt zu gesteigerter Achtsamkeitnd Selbst- die Ubungen ein Theansein, sodass dann auch Weiterent-
wahrnehmung. Bewusstheit der Kérperlichkeit, der Hal- wicklungen, Anleitungsfragen oder Vorlieben angespro-
tung, der Kérpersprache. Bewusstheit von Verspannungen chen und auch vereinbart werden kénnen.

und Verkrampfungen in den eigenommenen Haltungen
YAG RSY %ASt SAYSNI a[l adzy3a3s [201SNHzy3I dzyR 2 SAddzy3o
Konkrete Ubungen

Ein gewiinschtes Ziel ist, sich einem ganzheéficWohl- Im Leitfader sind einfacheorperbezogene Ubungen be-
gefuhl zu nahern, einem Gefiihl von Leichtigkeit und Be- schrieben. Weitere Ubungen finden sich im VE&Raden
weglichkeit. lu.3

Freude an der Bewegung, an Kontakind Bezogenheit
und Beriihrung. Die Angst vor dem Sichtbarwerden kann
sich vermindern durch positive Erfahrung@iickkontakt-
Ubungen gehoren dazu.

Bezugsmadglichkeiten des neuen Leitfaden 8

Aufwww.vssp.dealskostenfreierDownload

Als Print zum Selbstkostenpreis in¢ersandF NNJ p € N ¢

info@vssp.de
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der Uni Frankfurtbezieht in diesem Internetartikebtel-
lung:

elefonphobie —

a[X échriftlich haben sie die volle Kontrolle tiber die Un-

Wenn die Angst terhaltung ¢ kénnen, wenn nétig stundenlang tiber eine
Antwort nachdenken, bevor sie sie abschicken. In einem
kliﬂg@lt' Gesprach am Telefon geht das nicht. Das kann beangsti-

gend seinw XDBese wichtigen Kommunikatiskanéle ein-
fach Uber Bord zu werfen, macht die Kommunikation

A0KGASNRISNI dzy R OASEt | gpR&tt AT

Von Miri
Jaso ist es, wenn wir
in unser Umfeld
EMails, SMS  schauen:Der Trend
oder zum Kontakt mit an-
WhatsAp®? deren Menschen
geht seit Jahren si-
cherlich  mehr und
mehr in Richtung schriftlichen Nach- \j
richten, in Form von #ails, SMSs o-
Mit dem Handy am Ohr durctiie Stadt-eilend, in der-S der MessengeNachrichten. In je-
Bahn gedrangt, frohlich plaudernd das Ding zwischen dem Fall bei jiingeren Menschen mit Sozialer Phobie.
Ohr und Schulter geklemmt. Auf diese Weise oder &hnlich
sieht manviele Menschen heute, wenn man die breite AberRA S  a + S NifytSatich Gsfalrén, wie z.B. Ver-
Masse mal beobachtet. einsamung, Riickzug us@elbstAmter miissen heute teil-
) o weise gar nicht mehr angerufen werden, sondern kdnnen
— Friher hing das Telefon am einzigen Wohnungsan- via Kontakformular ziigig angeschrieben werden. Die Ant-
[Historie] schluss meist im Flur, zum Horer fiihrte ein Spiralkabel i -
wort kommtmeist promptoder sehr zigigurick.
-Nummerneingabe Uber eine Drehscheibgimmer
dicker werdendes Telefonbuch lag daneben zusam- In diesem Artikel soll es darum gehen,beschreibepwel-
men mit einem speziellen Blchlein, in dem die che Hiirden einem pholiben Menschen beim Te-
Spiralkabel- N}Jmme_rn derVerwandten und Freunde fein ~ . ~ ~ lefonieren im Wege stehen kénmeWelche Prob-
telefon sauberlich notiert waren. a+ SN leme, Konsequenzemz.B. durch angstliche Vermei-
) ] ) dung, entstehen kénnen. Ob es auch Menschen
Heutehat sich das Aussehen wie auch der Umgang mit  gnne Soziale Phobie gilolie sich fiirchterzu telefonierer?
einem Telefon komplett verandert. Das Smartphone Sind Unterschiede bei den Geschlasht sichtbar, fallt es
hat das Telefon abgelost. Frauen schwerer beziehungsweise Manrmas kann
Schnurloses daraus entstehen, wenn sozialphobische Menschen
Telefon Dabei ist zu beobachten, dass das Telefonieren eher méglich in einem Job arbeiten, wo Telefonieren mit Kun-
hinten herunterfék. Viel wichtiger ist: Wie viele Nach- den etc. eirer derHauptaufgabe’n darstellt?
richten am Tag verschickt werden, oder in wieviel
Gruppen man mitmischen kann. Liken, kommentieren Ich méchte schwerpunktmé&Rig aus imer Sicht schreiben,
Smarphone "85 d@Zeug halt, so sieht es heute aus. aber es werden auch befragte Betroffene zu Wort kom-
) ) . o ) R men. Es wurdeneinige Betroffene befragtdie anonym
An dieser Stelleichte ich den Blickwinkel auf die D S 1t iiber die Schwierigkeiten sprecheaber auch was ihnen
neration What#\pp: Versager am Telefdrtan einem inte- hilft, welches ihre Strategie ist im Umgang mit der Telefon-
ressanteninternetartikel von EXTRATIPP.canit genau phobie.DieserPerspektivwechsel will zeigen, wie es an-
dieser Uberschriftvird dies deutlich gemacht: deren gehtund beaveckt, dass der Artikel lebendiger
wirkt.
aw®GWB DSYSNI A2y a2 KI (&l LV OKG 1SAYSNI g1a& @2NE
wenn es un Trittsicherheit insozialen Netzwerken geht.
Doch im echten Leben kommt der Nachwuchs ins Stol- elefonphobie = was ist das eigentlich?
pern. Denn eine Kernkompetenz firs Berufsleben hat
diese Generation nie gelernt: Soziale Kommunikation! Wasversteht man unteeiner Telefonphobie?
der Praxis heif3t das: Diese Menschen kdnnen zwar per
WhatsApp, Mail und Co. schreiben wie die Weltmeister. Und was befiirchte iQhNenn das Telefon k||nge|t’)
Sobald sie aber telefonieren miissen, ist es, als ob jemand
den Stecker gezogen Hat6 TDie Psychologischeakultat OX6Btergem5Al IYy24S0SANRAFT ot K20 A

ein Angsterleben oder Beflrchtung in Bezug auf eine
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konkrete Situation, welches seit mindestens einem halben

Jahr besteht, in einem Umfang und in einer Haufigkeit, dass

RIFa 22Kt 0STAYRSY Ay SA¢gSY 3| AU mehdirSiShh bexiahdicIS die Taléfaihghobie auf die

ail NIa Aad dzyR AY +£SNHf SAOK Gruhdiunkios des Geditéahitieihedn Migteh MBsoNgd K 1t

schnitt in den betreffenden Situationen stark erhaht¥ & zu sprechen unter Besonderheit, dass er nicht im selben
Raum ist und nicht zu sehen ist. In Bezug auf die Zeitachse

Gt K20AS& [ ad y3ad ©2N) Siis besteht Gleichzeitigkeit (im Unterschied zu Mailsmja

Natdrlich ist es nicht einAngstvordem Geréat selbsiNein,

Bezogen auf die Telefonphobie bedeutet es, dass die es geht vielmehr um

Furcht vor dem Fuhren eines Telefongesprachs allgemein

Uberdgrmschnit.tllich §tark au;gepragt ingbei gezht es T RAS Y2YYdzyAllGAz2yaaAiiddd Grzy
um die Gesprachsfiihrung, Uberhaupt die Beflrchtung KAY G SNk
sprechen, kommunizieren missen

/o_ da oklopftajemand an und erfahrt in jedem Falle
Die Bildung eines solchen Pholiegriffs¢ also Telefon- etwas Uber mich, auch wenn ich nicht drangehe
phobie - fihrt dazu, sich viel besser dartiber austauschen 0 Unvorhergesehen, jemand konnte mir zu nahe-
zu koénnen Beglns- > kommen
tigt die Feststellung, . < 0 Handlungszwang, Aufforderung
dgss auch andere Telelfofnphot?lle:'?ds_r auch(Te-t : o den verpassten Anridines Menschen
dieses Problem ken- etonierc-Fhobie genann o jemand hatein Anliege®y, A OK o Ydzaada | &3
nen. Kan auch zu ei- S tun
ner Pathologisierung beitragen oder aber auch zu einer Re- 5 __J o den anderen nicht sehen kénnen, es fehlt die Mi-
lativierung und zur Findung vdrdsungenZudem kann es = mik
helfen aus der Einsamkeit heraus zu kpmmen, wenn er- @ o den anderen méglichereise zu stéren
kannt wirdg anderen geht es genauso wie mir. < o eine schlechte Ubertragungsqualitat, die einen

o unsicher machen kann (habe ich alles verstan-

Zu erwahnen gilt, dass eine Telefonphobie erfahrungsge- den?)
man nicht isoliert auftritt. Die sogenannte Kommunikati- o die Wortgewalt, ein Wort ist sehr intensiv, man
onsangst wird z.B. durctias technische Geréat noch ver- 1ryy aA0K &O0KfSOKGSNI agSK
starkt. gen.

0 dasFuhreneines Gespraches mit z.B. dem Arzt
Zudem ist das Telefonieren eine spezifische Art zu kommu- am Telefon(Autoritiatspersonen)

nizieren. Heutzutage ises durch die bereits erwahnte

axSNUSEGdzy3d yAOKG YSKNI &St 04 kbmmEish WiskiR dulCdas Shdén aX, dénd dinel ¥ 1t
der zu reden bzw. zu telefonieren. Es waahlicht weg ein- Textnachricht zu verfasserfunktioniert meist wie am

fach verlernt. FlieRbandund ich (wir) tragen mein (unser) Smartphone

den ganzen Tag bei mir (uns).
Grundsatzlich kann aber jeder Mensch sich von dem Tele-

T2y 1t Ay3sSty q angenehin ddied unahdek t Sy Die Angstvor negativer Bewertung

nehm. Nur wenn die Angst zu dominant wird, wenn je- wird ein Hauptaspekt seirg was Bewertungsangst?
mand von vorneherein z.B. nachts nicht mehr schlafen denkt derdie andere, wie reagiert
kann, weil er w8, am nachsten Tag steht ein Telefonat an. er/sie?

Dann spricht man von einer Telefonphobie.
Zu der Beschreibung der genauen Angs&/mptome

Jetzt komme ich mal weg von den ganzen Definitionen, 12YYS A0OK AY 106a0OKyAdGd a2ir$ R
sondern beschreibe, wie ich als Betroffene die Telefonpho- { @ YLII 2 Y $eénaugrz2 OK
bie erlebe.




eichte bis sehr schwierige Anrufe:

Es gibtfr mich definitiv leichtebis sehr schwierige

Anrufe. Zusatzlichmdéchte ich unterscheiden zwi-
schen meiner Rolle wéhrend 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 Artikelszu Wort. Z.B. beschreibt Helmut, (40 Jahre),
dass jeder Anruf ein Kraftakt ist, egal welcher.

Nadja, (45 Jahre) erzahlt, sie telefoniere allgemein wenig,

d2RIaac RiFHTFyxA SNBy YSAaidsSya

Sicherlich kostete diesésbschauendas Einstudieren von
verschiedensten Situationen auch Kraft, die vielleicht fir
meine Ausbildung notig gewesen ware. Heute habe ich,
nach abgeschlossengkusbildung 10 Jahre Berufserfah-
rung sammeln kdnnen, mit unzéhlbaren, erfolgreichen Te-
lefonaten

Klaus(40) hat hingegen Schwierigkeiten mit verttan
Personen, mit denen er aber noch nicht telefoniert Hzat.
beschreibt das schon als mittelschweren Anru

Nadja(45) beschreibt, dass sie es schon als mittelschwer

AeNBfiddgt Argendivo aifgn.zg migsens @nen Termin

42y RS NSD A Geithte Aardfe im Sinnevena S £ 6 & (i @ S Murereinbaren. Mittlerweile klappe dies meist jedoch ohne
AGNYREAOK ANBSYRGXAl yNHZF Sy a 3IREfirda 1+ dzy
Leichtebis mittelschwereAnrufe Schwierigebis sehr schwierigénrufe
cxef Anry.

Die meistenTeilnehmer einschliel3lich mjrsind AQ.'&’
der Meinung dass es mit Freunden/ Bekannten/ 5}\7
Familie, mit denen bereits Oofters telefoniert
wurde, leicht ist, zu telefonieren.Zumindest

Gesprach grundséatzlich positiv angedachbt-
wartet wird.

Trotzdem mache iclmeistens einen Telefontermin aus,
spontanes Anruferfidllt mir nicht leicht. Denn ich mdchte

ja nicht stéren, oder zur Last fallen. Ubrigens: ich telefo-
niere grundsétzlich viel und gerne, im Freundeskreis natir-
lich. Manche Menschen kénnen ein Lied davon singen, da
kann ein Telefonat schon mai®Stunden geén.

Der Blick auf den Job ist dann besonders interessaigt: w
mandort funktionieren kann, einfach in eine andere Rolle
schlupft, dass frage ich mich.

Kundenanfragen/Probleme, Bestellungen oder Nachfragen
machten den Griff zum Telefancht selbstverstandlichle-
doch gakmir die Arbeit die erforderliche Sicherheit, die ich
in meinem Berufsbereich aufbauen konntenddie nétige
Energie ein Telefonat retlsouveréan abhandeln zu kon-
nen. Je nach Tagesform nattrlich und je nachdem wie viele
Kollegen gerade mit im Raum waren und mein Gespréch
mithdren konnten.

Da ging es namlich gleich mit den Gedankenmustern wei-
i S\W4ds konnte nicht nur der an der andererituag den-
ken/ meinen. Sondern wie finden meine Kollegen das, was
AOK 3ISNI RS al 3SKa

Stichwort wieder: Bewertungsangst!
Mir halfen die Routine und das Abschauen bei Kollegen

sehr,um hierbei einen Teil meiner Angst tber die Jahre zu
verlieren.
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wenn es eine gute Vertrauensbasis gibt und das \ .

Privates Telefonieremit Arzten, Amtern

oder Behdrden war und ist oft ei@Graus.

Fruher war ich nicht reflektiert, habe nie
verstandenwas mit mir los ist, heute ver-

stehe ich vieles besser. Folglich kann ich

mehr an mdoglichen Strategien arbeiten,

um meire Einschrankung ein klein wenig

zu mildemm.SA SKS 1 6 a0KYyAGH o
ANGT Sk {iNI(GS3ASya

oBelastendifindet Marie(340 = | dzOK a X ¢ SNXY A Y @S
gen beim Arzt,oder wenn ich auf der Arbeit Kollegen
und/oder Kunden anrufen mss dass Thema aber selbst

nicht wirklich durchblickex

a CNBYRS t S NIKRuSGOyundETizAM@ban.
Tiziano schreibt weiter, dass es dabei egabistes sich um
geschéftliche oder private Anrufe handelt.

Bei mir macht es viel aus, gbmand anderes noch im
Raum ist, der eventuell zuhdren konnte.

Aber kennt ihr das? Dass ihr unter solch einer Anspannung
seid, wegen dem bevorstehenden Telefonat, das Tuten,
dasFreizeichen erklingt, euch das Atmen schwerfaiif?
satzlichredet die anwsende Person auch noch mit euch?

Immer wieder habe ich bei anderen Menschen genaustens
beobachtet, wie es fiir sie scheinbar keinerlei Schwierigkei-
ten bereitet, zu telefonieren und nebenbei noch ihr Umfeld
wahrzunehmen.

Ich finde es bis heute fasziniem wie so etwas funktionie-
ren kann. Fir mich ist dies ein Ding der Unmdglichkeit.
Auch wenn ich mich teilweise als multitaskingfahig be-
schreiben wirde, kann ich dies im Beispiel meiner Telefon-
phobie nicht. Da habe ich je nach Anspannisuon
Schwierigkein Uberhaupt dem Telefonat zu folgen.



FremdePersonen

Ein weiterer Aspekt bei schwierigen Anrufen ist 3ghwa-
che zeigen mussen bei einem
Anruf wegen Krankheit. Be-
sonders bei Autatatsperso-
nen schlagt das besonders
schwer ins Gewicht.

Schwéche zeiger

Zudem kommt die Bewertungsangst, besonderd\iga-
tive beisehr 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 besalers
A0KGASNRISY ! yNUZFSYy X
nen, wenn ein komplexeres Anliegen
erklart werden musx &

Weiter berichtetNadja,(45) wie schwierig es flr sie ist, mit
Behorden, Amtern oder-gedachten Autorititspersonen zu
telefonieren. Sie ist sich einig mit K& (40), dass es bel-

f | & G Ssfhwierigd Dingezu regédnd oder Wenn ich
nicht genau weif3, was auf mich zukomwenn ich viel-
leicht sogar das Gefluihl habe, schnell die Lage erfassen und
richtig handeln zu mussen, weil sonst ein Schaden ent-
steht. Indiesen Situationen fuhle ich mich oft wie ein klei-
nes inkompetentes Kind vor allwissenden, méachtigen und
bdsen Erwachsenen. Mir ist vom Kopf her klar, dass die
Menschen am anderen Ende der Leitung nicht dieser Vor-
stellung entsprechen, aber emotional flkith das oft an-
dersand {AS &AOKNBAOG 66SAGSNE
I dzOK 1 Sy VY S ¥s hargihabebsghy vo dér Tages-
verfassung ab, wie hoch die Hiirde zum Telefonierea ist.

Tiziano,400 0 SA OKNB A o U
sonders shwer zu telefonieren.

Flattert ein Brief ins"Haus, bei medas bése Wort Mah-

nungydraufsteht, -oder _irgendwelche Rechnungssummen
passen nicht. Musste obendrein ein kritisches Gesprach
mit Behdrden oder deRechnungsstelle gefiihrt werden.

Ist bei mir das Zittern und Bangen wirklich sehr grof3. Ob
ich nachfolgend wirklich den Mut habe, zum Telefonhérer
zu greifen? Je nachdem, um welches
Thema es sich gedreht hatte, kann die

Hatte ich h
Konsequenz richtig bitter werden. FUCCIEy

of20 I y3
Bam einen verliert man maoglicherweise

wichtige Freundé Bekannte, beim anderen flattern er-
neute Mahnungen ins Haus. Die einem teuer rehen

Unverhofftes Klingeln

adNuSNJ%SA%&%%QN%%Ku

Eine Frage bleibt: Warum haleh nicht angerufen?/Oder

KNGGS AOK R20K of20 | y/ASNHzZFSyY
¢c2lk Sa (lyyiS a2 SAYyTIEIOK aSiy.
as ist leichter: selbst anrufen oder angenl:
fen werden?
Trotz diverser Symptomeiehe dazu Abschnitt
a2AS RNNO1G &aAOK RAS !'y3

wenn ich selbst irgendwo anrufen sollte. Fallt mir
das in der Regel einfacher, ich kann mich dann entspre-
chend darauf vorbereitersiehe'dazu 6.8 OK y A (i
FyaNil Sx {uNJuSEI)\S)/oHD
AGXCNSBSYRS 't SNA 2
Bei der Umfrage kam heraus, dass es vielen so geht wie
mir, ndmlich das Angerufen werden, ist schwierigelbst
wo anzurufen, empfinden viele als leichter. Die Varberei-
tung und den passenden Zeitpunkt zu wahlen, geben viele
als Strategie hierbei an.

Wenn bei mir selbstddas Telefon unverhofft klingeglist es
fir mich meist unmdoglich auf der Stelle ran zinge. Ent-
weder klicke ich die Person weg oder lass es durchkfinge

Ralf, (55) beschreibt einen einge-
KSYRSY
schrickt mich wie ein Bomben-
F£FNYXao

sonstdas Telefon einfach durchklingelnief3e.

Anders sieht es bei Man%ﬁﬁ) aus. Sie erzahlt sie fuhlt sich
¥

af | 2

Uf a3 8 ENN PP dzy. R

I Y NHZF er-a 2 31 NJ

6l idausfid) b SRR Y NI 8 FAQEKENL Y RE N

Kstagb {2YAG 3ISKG aAS aSA3aSYI:
3SaSGT G AOK 1SyyS Ria Seitd-dzyYSN
aNdaasS aArAsS asStoad HailsdhielSeych A S

das gerne. Nach dem Motto: wenn'ich in €iner Stunde an-
rufe reicht das auck &  dza Au@erdeny, Wenn ich selbst
anrufen muss, Uberlege ich mir je nach Tagesform teils
stundenlang vorhe was ich jetzt sagé &

Nadja,(45), hat ihre Schwierigkeiten mit dem selbst anru-

F Sy Wanchab at man vorher viel gezw. zergribelt

und ist dann dadurch ganz verkramy¢ftt  t £ | G T f A OK
verhofft einen Anruf von einer Behorde/ Amter hakom-

men umgeht sie so, dass sie beim Erklingen des Telefons
kaum ran gehe.

kommen. Siehe auch Abschnitta | 3f A OKS Y2y aSljdzsSyil Sy

I dzZ& RSNJ £+SNX¥SARdzy 34
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Mailbox besprechen

ngste vor was genau:

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 auswahlen. Das hilft
schlieRlich alles nicht. Deswegen habe ich
meistens mein Handy nicht nur tonlos, sondesogar vib-
rationslos. Sodass ich jederzeit frei entscheiden kann,
wann ich auf das Gerat schaue und spater mogliche ver-
passte Anrufe sehen kann. Hierbei kann ich frei entschei-
den, zu welchem Zeitpunkt ich bereit bin zurlick zu rufen.

Unsicherheit

Kritisiert werden,
sich verwéhlen

Trotzdem spire ich:

91 Druck

1 Erwartungshaltung
1 Unsicherheit

Quaélende Fragen kénnen kommen z.B%:
Muss ich da jetzt zurlckrufen?
Was will der/ die von mir?
Versteht der andere mich?
Driicke ich mich richgiaus?
Verhaspele ich mich?

Stottere ich?

?
2 D

=A =4 =4 -8 -a A

Zeigt das Display mdglicherweise auch noch eine private
Nummer oder mir unbekannte amann wird es in meiner
Kehle schnell recht eng und es gleicht einem Supergau.

Trotzdem baue ich mir durch mein obdreschriebenes
Verhalten gleich die nachste Hirde: Uberhaupt irgendwo
anrufen mussen. So Dinge wie: Termine ausmachen, etwas
nachfragen, um etwas bitten oder sich durchfragen mus-
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. Ublicherweise mache ich das so
gut wie nie. Dabei kann es aber passie-
ren, dass man wirklich jemanden drin-
gend erreichen muss, jedoch keinen
Ruckruf erhalten hat. Also gilt es jetzt
wieder neuen Mut zu fassen und erneut die gleiche Num-
YSNI 6 NKE Sy X

Einige geben die Schwierigkeiten mit dem Fragen an, die
nicht gleich beantwortetwerden kénnen, tberrumpelt zu
werden, nicht zu verstehen, méglicherweisestdren. Sich
nicht richtig ausdriicken kénnem, X A WiEShyvélgen

herrschiX & 2 RiSfalleride Gesprachsfluss wird ge-
VyEyyido azid KNfdG YLy SAy DS&a
al NAS don0 @GSNI gSATFSE (X
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Klaus, (40) berichtet von der Angst Uber das Verwahlen o-
deNJ o X 3 &rfafsor@afscika 1 dz 6 SNRSy & h
er Dinge falsch notieren koteoder nicht richtig verstehe.

5+ & ¢St ST2y AabfNiBsyRederSbeschyadiiid o X
YSAy il | St wdaimerktjedePausenjedes Z6-
gend 9& FSKtSy AKY 1 dzRRSY RA
wie es sie z.B. bei einem Spaziergang aber gebe. Das
mache ihn unigher.

Ralf, (55) beschreibt deutlich die Angst vor def &riti-

siert zuwerded Ay { A yzB Sveildtd godthlexhX
erreichbar bin oder mich so lange nicht
3SYSt RSG KIFIoSxa 2SAd
Uber das nichiNein sagen kdnnen, je-
YFYR 11yyidS FNI 3ISy
mand mit mir treffen will, ich aber nicht
mit ihmX &

X

a

Nadjg (45) empfindet auch den Druck, etwas sagen zu
YNaaSyd L KNI FSKidhimusR dieSSitumtiory A |
allein anhand der Stimme und Worte einschatfe;m 5 | a
empfindet sie als besonders
schwierig. Sie beschreibt deutlich
g SA (S NJAngd Wb deroUxsi-
cherheiX & = nngiS nicht genau
wisse, wie ein Gesprach ablauft und
sie nicht angemessen reagieren
kénne.

Angst vor der
Unsicherheit

Besonders hart beschreibt Tiziano, 40 Jahre, seine Erfah-
rungen mit dem Telefonieren. Er sei neben der sozialen

t K20AS y20K {02005 MB MeinddsR SNJ
geniber auf mein Stottern reagiert. Manche machen Spali-

chen oder beginnen zu lachehdch kann es aber auch

dann nicht Jedem einzeln am Telefon erklaren, was mein
Problem istd

ibt es Unterschiede bei den Geschlechtern?

Ich glaube nicht, dass es hier Unterschiede bei den
Geschlechtern gibt. Grundsétzlich kénnte ich mir
vorstellen, dass Manner weniger uGber ihre
Schwierigkeiten reden als Frauen. Daher konnte
man zunachst meinen es betrifft mehr die Frauen.
Die reine ges#&dchaftliche Annahme, die immer noch in
vielen Kopfen spukt, spielt hierbei auch eine Rolle. Der
Mann als starkes Geschlecht und die Frau attesvaches.
Ich beobachte aber in meinem Leben mehr und maier
fur mich positive Entwicklung, dass auch Manmehr aus
sich heraus gehen und Uber ihre Schwierigkeiten sprechen.

RRPE) Lerlag op pe kg ein Marugg] seiny o
ll'<onnte nam?!ch da %;T y en einfacher sei, wei S|e
von Haus aus gerne telefonleren. Sie sich leichter tun mit

Smalltalk al¢anner.



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

st die Schwierigkeit am Telefon eine Facette der
Sozialen Phobie oder ein eigenstandiges Thema?

Als soziaphobischer Mensclyehort fir mich die Tele-
fonphobie definitiv dazu. Je nach Tageder Wochen-
form kann ich da richtig eingeschréankt sein. Wobei es auch
ganz kar darauf ankommt, von welchen Menschen ich an-
gerufen werde, oder welche Behdrde mit welchétimter-
grundangeruferwird. Ist es nur eine Nachfrageler muss
ein Widerspruch diskutiert werden?

Auch die anderen Befragten sind ich alle einig, es ist fur sie
ein Teil der Sozialen Phobie.

ermeidungsstrategien

Von Vermeidungsstrategielkdnnen wir si-
cherlich alle ein Lied singen, oder? Manch-
mal denke ich, wenn ich die Angstbewalti-
gung auch genauso gut kdnntée die Ver-
meidung, dann wére es echt genial.

AuRenstehende oder auch recht unreflektierte Menschen
kénnten auf Vermeidungsstrategien erstmal neutral rea-
IASNBYy® {2 yIOK RSY az2i62
mich deutlich anders, ich vermeide zwar,rrgieht es in
dem Moment der Vermeidung auch erstmal besser. Aber
danach kommen trotzdem die vielen qualenden Fragen
und Gedanken. Im Resultat ist die Vermeidung auchekein
Konigsdisziplin. Mein Wunsch ist es daher daraus einen
Ausweg zu finden. Das bettifiun nicht nur die Telefon-
phobie, sondern lasst sich fir viele anderen Bereiche ge-
nauso betrachten.

Eire meiner liebsten Vermeidungsstrategien in der Tele-
fonphobie ist, und das passiert meist eher unbewusst: mir
fallen 10.000 Sachen (!) ein, die izt sofort dringend
erledigen misste. Die Steuer fir 2019 vorbereiten, Ordner-
riicken schreiben, das Kuchenregal sortieren, Fenster put-
T SyX {AOKSNI AOK It SajedodrOK
ware vielleichtdas Telefonat bei der Behdrde XY wichtig,
um dieseroder jeden Antrag auf Befreiung zu bekommen.
Der einiges im Leben erleichtern kdnnte.

Natlrlich mochte ich noch das bereits beschriebdfus-

ter erwdhnen, namlich: wenn das Telefon klingelt, einfach
nicht hingehen oder auch nicht zuriickrufen. In besondere
Hartefallen ertappe ich mich sogar, wie ich das Telefon aus-
schalte.

Y A OK i
1

Ralf,(50) schaltet gerne auch einfach das Handy aus. Er re-

FEt STGASNI 3Idzi dzyR YSAyidGY aX9ah
raproduktive Vermeidungsstrategie

ist es, wenn ich mir einrede, dass ich Handy ausschalten
z.Zt. sowieso keine Anrufe erwarte

und deshalb mein Telefon nicht einschalten muss, um
Strom zu spelB Y X &

Manuel,(45) geht es da gleich wie Ralf, er schalte das Tele-
fon nur ein, wenn er selbst einen Anruf tatigen musse. So
ware er halt auch fir niemanden erreichbar, dass wirde
schnell zur Vereinsamung fuhren.

Marie, (34) beschreibt ihre Vermeidunghseihnlich, wie

die meine. Sie redet sich gerne die ganze Sache schon.
a Bas ich ja nicht anrufen muss,sdaes auch so geht etc.
Jetzt gerade habe ich was anderes (besseres) 26 g

Bei unbekannten Nummern reagiere, Nadja, (45) nicht. Al-
lerdingsschi8 NIi aAS SAySy onNedlighy RSNE
habe ich aber auch in einem Notfall die Erfahrung gemacht,

dass es sehr wichtig war, bei unbekannter Nr. ranzuge-

henX &

onsequenzen (negative) aus der Vermeidung

Dieser Abschnitt ist flr mich eingler Bittersten
aus dem Artikel. Denn er zeigt nochmal in aller
Deutlichkeit und schwarz auf weif3 a®& mir nicht
immer klar war. Wahrend deSchreibes der Glie-

a Lydefung flr gigsgnAglelynded Bygtellung gergniepieve ¥ R Ny

fragebtgen packte mich schon manchmal die Traurigkeit.
ldza +#+SNJ 6SAFfdzya SoSyX ! 68N S
Verzweiflung, das Bittereneine ich.

Eine Chance, sich selbst mehr zu verstetned spater im
letzten Abschnitt dieses Artikels mdgliche Lésungsansatze
zu lesen und eventuell auszuprobieren.

Ich mochte an dieser Stelle wirklich je-
den von euch ermutigen, mal genauer

auf die Konsequenzen adsr Vermei- Verstarkung der

dung zu blicken. Ihr seid nicht allein. Angst durt
Vermeidung
Meine negativen Konsequenzen:
dzy 6 AOKGA3IS 5Ay3ASs

Wichtige Unterlagen werden evil. nicht geklart.

Mahnung, Nachzahlungen, Widerspriiche etc.

1 Mehr Vereinsamung und Rickzug. Durch Kon-
taktabbriiche Freunde und Bekannterlieren
die nicht verstehen kénnen, was mit einem los ist.
Wieso man nicht ans Telefon geht, das Telefon
ausgeschaltet ist.

1 Angst wird immer mehr verstarkt, weil keine po-

sitiven Erfahrungen gelernt werden kdnnen.
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