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Editorial

Rechtzeitig zum Jahresende haltet ihr eine neue Ausgabe
des ISP in den Handen.

Sie ist das Ergebnis echter Teamarbeit und keine Einzelleis-
tung. Betroffene brachten sich spontan oder auf Anfrage
mit Beitrdgen ein, das Redaktionsteam aus 5 Personen
plante und koordinierte, Andrea hat alle Texte Korrektur-
gelesen und auch die Gestaltung, das Layout, ist eine Ge-
meinschaftsleistung.

Letztendlich entstand hierdurch ein Ergebnis, dass durch
gemeinschaftliches Arbeiten an einer Aufgabe, Uber das
hinaus was jeder Einzelne einbringen konnte noch gestei-
gert wurde. Sicher ein gutes Konzept.

Die Menschen-Spirale, die seit Jahren auch auf der Inter-

net-Startseite des Bundesverbandes zu finden ist, kann

auch als Ausdruck dieses gemeinsamen Wirkens angese-
hen werden. Dieser Beteiligte ist eigenstdndig,
aber gleichzeitig auch Bestandteil einer Forma-
tion, die offen ist, auf Bewegung und stete
Veranderung angelegt.

Gemeinschaftliche Selbsthilfe, einer der Fachbegriffe fir
die Arbeit in Selbsthilfegruppen, Foren, Initiativen meint
wohl auch in mit den zwei Worten genau diese Balance
und Synergie zwischen Gemeinschaft und Individualitat.
Der Einzelne schlieft sich mit Personen mit ahnlichen
Problemen zusammen und wird zum Teil einer Gemein-
schaft ohne seine Selbstbestimmung zu verlieren.

Ich glaube, es ist sehr deutlich, dass hiermit auch Grund-

faktoren der Sozialen Phobie und gleichzeitig Ansétze zu
ihrer Minderung und Losung angesprochen sind.

Ich wiinsche euch ein erfulltes neues Jahr!

Alexandra (fir das Redaktionsteam)

Das Infomedium Soziale Pho-
bie (ISP) ist die Mitglieder- und
Infozeitschrift des VSSP und
erscheint zweimal jahrlich.

. Es informiert Giber interessante Aktivitaten aus
Sozialphobie- Selbsthilfegruppen

° stellt in Interviews Selbsthilfegruppen/ -
initiativen aus dem Bereich soziale Angste vor

° bietet Raum fiir Betroffenen-Berichte zu ein-
zelnen Aspekten Sozialer Phobie

° liefert Diskussionsanregungen durch Beitrdge

z.B. zur Selbsthilfegruppen-Struktur und grup-
penrelevanten Themen

° stellt unterschiedliche Gruppenkonzepte vor

° berichtet zu Veranstaltungen des ,Zentrums
flir Menschen mit Sozialer Phobie” und Verof-
fentlichungen des VSSP.
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Die Soziale Phobie entdeckt

die heilsamen Kraﬁe der Natur

von Miri

Da ist sie wieder, die Angst, zittern, bangen, zweifelnd,
bléde kreisende Gedanken, fesselnde Gefiihle...

Nicht mal mehr vor die Tiir traust du dich? Vielleicht se-
hen dich die Nachbarn von der Wohnanlage, ,,was denken
die wohl iiber mich?“ Der Weg
zum Auto, mit dem du schnell
fllichten konntest, scheint so
weit. ,Verlassen mich die
Krafte, bis ich dort bin“, fragst
du dich? Dann sehen dich auch
alle aus der StraBBe gegeniiber.
Ein Tarnanzug ware manchmal
nicht verkehrt, wieso hat den
eigentlich noch keiner erfun-
den?

Doch es hilft all die Angst,
Bedenken oder gar der Groll
nicht, der Weg nach drauBen
geht nun mal iiber die Tiir,
mitten durch die Wohnanlage,
hiniiber zum Autoparkplatz auf
der anderen StraBenseite.

Immer wieder gezittert, ge-
bangt, gefiirchtet und nicht
getraut, doch dann ging’s
hinaus.

Es ,,muss”,

es geht nicht anders,

drinnen sitzen bleiben, bei
strahlendem Sonnenschein,
oder auch bei einem verregne-
ten Tag, ist nach wochenlanger
oder gar monatelanger Raufa-
sertapeten anstarren nun
wirklich keine Option mehr.

Zuerst und all die Jahre lande-
te ich bei so vielen Treffen in
diesen , Kaffeesituationen”, die Ungezdhlten, Gefiirchte-
ten eben.

Kennt ihr das?

Wie gruselig, frontale Konfrontation mit den Gesprachs-
partnern in solch einer Location voller lachender, lockerer
und geschwatziger Leute um einen herum. Irgendwo im
Hintergrund trallert auch noch eine Musikbox die immer
wieder kehrenden Beats herunter.

»Was soll ich reden, wie wirke ich, was passiert als nachs-
tes?“ Viele Fragen schieBen mir durch den Kopf, schnell

scheinen die Themen gestellt, gekiinstelt oder gehen gar

aus. Unweigerlich zeichnet sich hinter der Silhouette mei-

nes Gegenubers augenblicklich die eine, gleiche akkurat,
r ja perfekt grau/griine geflieste
Wand ab.

Auch das noch!

Oft angespannt und starr sehe
ich mich in der Vergangenheit
da sitzen, weil} nicht so recht
wohin mit mir und wiinschte
mir jetzt einfach meinen Ge-
sprachspartner schnappen und
loslaufen zu kénnen.

Ah ja!

Ein tiefer Atemzug,
ich richte mich innerlich auf,
das ist es: loslaufen, jetzt so-
fort!

Ich beginne zu trdaumen: Ein-
fach gemeinsam laufen, spa-
zieren, wandern, oder gar
Radfahren...

Kurzerhand hinaus ins Freie,
wo es keine Enge gibt,

Platz hat‘s dort zum Atmen,
Raum tut sich zum Nachden-
ken auf, viele verschiedene
Impulse prasentieren sich, von
der Natur, von den Dingen um
einen herum, wo Veradnderung
ist, durch das Voranschreiten,
durch die Bewegung.

Gemeinsam oder alleine?

Lass uns das nicht in Stein meiReln, beides hat seinen
besonderen Reiz. Doch geht es mir heute nun mal mehr
darum, den Blick auf die Angst unter Menschen, mit Men-
schen, zu richten. Die, die uns alle um treibt. Alleine sind
wir ja eh schon genug.

Also, hey, was kann es da Schoneres geben, als diese eine
Losung: raus aus der starren Kaffeesituationen, in denen



keine Angst abgebaut werden kann. Oder gar den 6den
Raufasertapeten vom Anfang dieser Geschichte.

Ja,
das ist es!

Das ist meine, die besondere Losung. Gemeinsam tauchen
wir jetzt ab in die Natur, voller Farben, Geriiche, Gerau-
sche, Bilder, wir bewegen uns zusammen durch sie hin-
durch. Mal sehen was passiert...

Es ist wundervoll, gemeinsam unterwegs, also. Schritt fiir
Schritt...

Hier am Wegesrand die vielen bunten Blumen, die Blicke
schweifen iiber weite, griine Wiesen. Da, in der Ferne
huscht ein flinkes Getier quer iiber den Pfad. Viel zu
schnell, um es zu identifizieren. ,Es hatte, glaube ich,
einen braunen, buschigen Schwanz, oder?“

Wenn man hinhort, kann feines Vogelgezwitscher ver-
nommen werden. Ein leises Summen und Brummen dringt
in den Gehérgang. Spannend, wenn man beginnt sich
dariiber auszutauschen. Unterschiedliche Ohren kénnen
verschiedenste Gerdusche wahrnehmen. Manch einer
sieht Dinge, die andere wiederum nicht sehen. Gemein-
sam bildet sich eine Art GroB-Bild aus vielen Facetten, aus
den unterschiedlichen Blickwinkeln, der Aufmerksamkeit
jedes einzelnen.

Waihrend alle so umher schauen, oder den Gedanken
freien Raum geben konnen,
passiert es oft einfach so, einen
gleichen Rhythmus beim Ge-
hen, meine ich.

Gleichzeitig stelle ich fiir mich
fest, ich kann meine Angst

beinahe mit jedem Schritt ein Stiick weiter abbauen. Ge-
spriache gehen mir leichter von den Lippen, die vielen
Impulse um einen herum bieten Spielraum fiir allerhand
Geplauder. Nebenbei kann es sogar passieren, dass man
sich freier Gber Dies und Das austauschen kann, einfach
so.

Es fuhlt sich plotzlich so leicht an, weiter gehen wir in
einem gemeinsamen, ja schon richtig flieBenden Rhyth-
mus. Vielleicht bleibt aber auch jemand mal kurz stehen,
nimmt einen tiefen Atemzug. Und atmet die feine, wei-
che, freie Luft der Blumenwiese neben uns ein.

Mit der Hand streife ich vorsichtig an vorbeiziehenden, in
den Weg ragenden, Strauchern entlang. Als wir auf einen
Waldpfad einbiegen, bricht sich die Sonne durch den
dichten Laubbestand und es bilden sich vor uns, um uns
herum, tolle Farbspiele auf dem Moos, an den Asten und
Stammen der Baume.

Spédter, wenn es dann dem Ende der schénen Reise entge-
gen geht, es zur Verabschiedung der einzelnen Teilnehmer
kommt. Merke ich, ein mogliches Wiedersehen fiihlt sich
nicht mehr so schwer an, so angstbehaftet. Denn ich weiB,
ein Gesprachsthema kann sich leichter aufbauen, wir
kénnen teilen, was wir heute gemeinsam erlebt haben,
die Eindriicke, die Geriiche, die Facetten. Ich konnte z.B.
sagen ,erinnerst du dich an das letzte Mal, das braune
Getier, was war es, weil3t du es noch gleich?“

So begann also mein Weg, ich entdeckte zwischen vielen
Selbstzweifeln und Bedenken, die mich oft am Anfang
oder auch heute immer wieder begleiten, die wunderba-
ren heilsamen Krifte der Natur. Die vielen Facetten bie-
ten mir Raum fiir Kreativitdt, so kommt es, dass ich solche
und andere Texte verfassen kann. Gleichzeitig ist es fiir
mich wie ein Riickzugsort. Die Kraft ist meist starker als
meine Angst, sie treibt mich manchmal regelrecht hinaus.
Mehr und mehr darf ich erkennen, wie toll es ist, das
gemeinsam erleben zu diirfen.

Zum Schluss mochte ich euch, alle Leserinnen und Leser
mit diesem Text, der Geschichte, meiner Selbsterfahrung,
ermutigen es mal selbst auszuprobieren.

Geht gemeinsam raus, und wenn es nur wenige Meter
sind, einfach ein kleines Stiick, entdeckt gemeinsam, was
es da drauBen fiir Farben, Gerdusche und Geriiche gibt.




Studieren
mit

Sozialer Phobie

Von Alexandra

b die mich wohl vergessen haben?!” frage ich mich und schaue auf meine Uhr. Es ist 17:12
Uhr. Seit zwolf Minuten sind wir verabredet, aber ich stehe alleine vor dem vereinbarten
Treffpunkt, einem Buchladen im Hauptbahnhof einer Stadt irgendwo in Deutschland. Wir,
das sind etwa 15 meiner zukiinftigen Kommilitonen und ich. Voller Neugierde auf die Per-
sonen, mit denen wir eventuell unsere Studienjahre verbringen werden, haben wir uns be-
reits vor Semesterbeginn lber eine Facebookgruppe verabredet. Vielleicht aber auch weil
wir alle Angst haben an dieser riesigen Universitat mit etwa 38.000 Studenten in der Masse
unterzugehen.

»Scheille, das fangt ja gut an.”, denke ich, und drgere mich iber mich selber, weil ich es mal wieder nicht geschafft
habe piinktlich von der Arbeit wegzukommen und deshalb zu spat am Bahnhof bin. Angestrengt und ungeduldig
blicke ich durch die Bahnhofshalle, aber alles was ich sehe, sind Menschen, die hektisch mit ihren Koffern umher-
laufen, um noch ihren Zug zu bekommen. Ich méchte mich schon auf dem Nachhauseweg machen, als mein Handy
vibriert. Ein neuer Post in der Facebookgruppe! ,Kommst du noch? Wir warten hier vor dem Buchladen.” Erleich-
tert atme ich aus, denn es stellt sich heraus, dass es noch einen zweiten Buchladen gibt und ich stand nur an dem
falschen. Nervés mache ich mich auf dem Weg und schame mich ein wenig dafiir, als einzige nicht den richtigen
Treffpunkt gefunden zu haben.

Da steht sie nun, diese Gruppe aus Personen, die sich fur das gleiche Studienfach wie ich
entschieden hat. Zusammen machen wir uns auf dem Weg in eine Bar, man kommt ins Ge-
sprach, stellt sich vor und findet Gemeinsamkeiten. Ein paar Stunden spater ziehen wir wei-
ter, um die Uni zu erkunden. Vor der StraBenbahn posieren wir lachend fiir ein Foto. ,,Uni-
versitat” ist dort als Endhaltestelle angegeben und kurz darauf stehen wir vor den riesigen
Gebdudekomplexen. Wir witzeln darliber, dass schon an den Gebduden erkennbar ist, wer
spater mal viel Geld verdienen wird, denn wirtschaftswissenschaftliche, medizinische und
juristische Fakultdt ,glanzen” mit Neubauten, wiahrend am Gebaude der philosophischen
Fakultat tGberall Warnschilder mit der Aufschrift ,,Balkone auch im Fluchtfall nicht nutzen.
Absturzgefahr!“ angebracht sind.

Eine Woche spéter. Die offizielle BegriiBungsveranstaltung fir die Erstsemester findet statt. Ich bin froh im Horsaal
einige bekannte Gesichter zu entdecken und setze mich dazu. Kurz vorm Ende der Veranstaltung stellt sich ein
etwa 40-Jdhriger Mann mit langeren Haaren nach vorne und erklart, dass er fiir eine Initiative arbeitet, die Studie-
renden Notunterkiinfte vermittelt. Bezahlbarer Wohnraum ist hier ndmlich Mangelware. Ich bin erleichtert. Nicht
nur dariber, dass ich ein WG-Zimmer habe sondern auch dartber, dass der Mann ziemlich nervos ist und mit zittri-
ger Stimme spricht. Das zeigt ja, dass an der Uni doch nicht alle so perfekt sind, wie ich dachte. Meine Angst vor
Referaten und Vortragen ist zu dem Zeitpunkt schon immens.

Das Semester beginnt und ich besuche die ersten Seminare. Referate werden verteilt und
gehalten ... und ich schon ganz panisch. Die anderen wirken so selbstsicher, ihre Vortrage
so, als ob sie die ganzen letzten Jahre nichts anderes gemacht hatten. Kurz bevor ich zum
ersten Mal in der Uni ein Referat halten muss, wende ich mich an die psychologische Bera-
tungsstelle, um Tipps gegen die Referatsangst zu erhalten. Das Gesprach hilft mir und so



kann ich die Referate im ersten Semester trotz zittriger Knie und obwohl ich gefiihlt die
Halfte von dem was ich eigentlich sagen will, vergesse, hinter mich bringen.

Statt stolz auf mich zu sein, wachsen die Angst und das Unbehagen. Die Prifungsphase be-
ginnt und ich fiihle mich von dem ganzen Lernstoff Giberfordert, zumal ich auch noch 16-20
Stunden die Woche arbeiten muss. Es racht sich, dass ich wahrend des Semesters die Vorle-
sungen und Seminare Uberhaupt nicht vorbereitet oder nachbereitet habe. Ich wei nicht
mehr womit ich anfangen soll zu lernen und verliere den Uberblick. ,Mut zur Liicke” ist
meine Devise.

Im Laufe des Studiums werden die sozialen Angste immer gréRer. Wahrend sie sich in den
ersten Semestern lediglich auf Vortrage und miindliche Beteiligung beschranken, die ich
aber mit schlotternden Knien und zittriger Stimme dennoch durchziehe, breiten sie sich
unbemerkt immer mehr auch auf den privaten Bereich aus. Ich bellige mich selbst und re-
de mir ein, dass ich momentan bloR keine Lust auf WG-Partys, Treffen mit Freunden und
Kommilitonen, Geburtstagspartys, Essen in der Mensa, Telefonate, Gberhaupt auf langere
Unterhaltungen habe. Nur zu meinen engsten Freunden halte ich noch oberflachlichen
Kontakt.

Dass ich mich doch sehr eingeschrankt fiihle bemerke ich erst, als ich in einem Seminar dem Gesprach meiner Sitz-
nachbarn mitlausche, in dem es um ihre Wochenendplédne geht. Mir wird plotzlich bewusst, dass ich mein eigenes
Gefangnis gebaut habe. Nur mit dem Unterschied, dass nicht abgeschlossene Tiren, Gitterstdbe und hohe Mauern
mich von der AulRenwelt trennen, sondern meine eigenen angstmachenden Gedanken. Am Anfang des Studiums
war ich schlieRlich auch mal in der Wochenendplanung dieser Gruppe involviert gewesen, jetzt war ich es nicht
mehr. Wut steigt in mir auf. Wut auf mich selbst und Wut auf die Anderen. Vor den verdutzten Blicken des Dozen-
ten und meiner Kommilitonen, packe ich schnell meine Tasche und verlasse ohne etwas zu sagen fluchtartig den
Raum.

Dennoch ist es flir mich noch immer kein Grund Hilfe von auBen zu holen. So studiere ich irgendwie weiter vor mich
her, wahle Kurse nicht nach Interesse, sondern danach, ob ein Referat gehalten werden muss, freue mich dartiber,
wenn ich zumindest jede zweite Woche die Motivation aufbringen kann zum Seminar zu gehen, um dort stumm
manchmal mitzudenken und manchmal einfach nur die Zeit abzuwarten und mich moglichst unauffallig

auf meinem Stuhl zu verkriechen.

nd irgendwann kommt der Zeitpunkt, wo ich ein Seminar belegen muss, in dem ein Referat
Pflicht ist. Tapfer melde ich mich in der ersten Seminarstunde fiir ein Referatsthema und
beruhige mich damit, dass noch Wochen bis zum Vortragstermin ausstehen. Ich versuche
mich inhaltlich auf das Referat vorzubereiten, aber mein Gehirn produziert nichts weiter als
Panikgefiihle: ,Stelle dir genau bildlich vor, wie du da vorne stehen wirst, mit zitternden
Handen, schlotternden Knien, rotem Kopf und stotternder Stimme. Alle Blicke auf dich ge-
richtet, aber du stammelst nur zusammenhangloses Zeug vor dir her. Die anderen werden
dich komisch finden oder sich fragen was mit dir nicht stimmt. Und Gberhaupt, du hast gar
nichts an einer Uni zu suchen. Vollige Selbstiiberschatzung.” Konzentrationsschwierigkeiten
kenne ich schon seit jeher, aber diesmal bekommen sie ein Ausmall von immensen Denk-
blockaden, die mich daran hindern, gelesene Satze selbst dann nicht zu verstehen, wenn ich
sie zehnmal lese, was mich in meiner Annahme bestarkt, tatsachlich zu dumm fiir das Stu-
dium zu sein. Ich traue mich nicht, mein Problem bei der Dozentin anzusprechen und so
bleibe ich am Referatstag einfach im Bett liegen und hoffe, dass mein schlechtes Gewissen
schnell wieder voriibergeht. Die Dozentin ist von meinem spontanen Fernbleiben natdirlich
nicht begeistert und dufert ihren Unmut per Mail. ,,Klick”, die Mail ist schnell geléscht. Aus
den Augen, aus dem Sinn. Gadbe es eine Meisterschaft fiir Realitdtsverweigerer, kdnnte ich
dort gut mithalten. Allerdings spielt mein Freund nicht mit und macht mir klar, dass meine
Angste inzwischen nicht nur meinen Studienabschluss gefahrden sondern allmahlich auch
die Beziehung.

Ich beschlielle eine Therapie zu beginnen und habe Gliick nach nur kurzer Wartezeit einen Platz zu bekommen.
Zeitgleich kiimmere ich mich um einen Platz im Lerncoaching der psychologischen Beratungsstelle der Universitat
und komme in eine Lerngruppe mit Studierenden, die zum Teil dhnliche Schwierigkeiten haben. Der Austausch hilft
mir, da ich merke, dass ich nicht alleine mit meinen Schwierigkeiten bin. Wir erarbeiten uns Lernstrategien, setzen
uns Lernziele, die wir mit Hilfe des ,sozialen Drucks” in der Gruppe einhalten kénnen und héren uns gegenseitig zu,
wenn es Probleme gibt. Ich wage den Schritt ein klarendes Gesprach mit der Dozentin zu vereinbaren. Mir ist es
unangenehm, ihr die Wahrheit zu erzadhlen, aber ich habe keine Kraft mehr meine Probleme zu verheimlichen. Sie
hat glicklicherweise Verstandnis und ich darf das Referat durch eine schriftliche Leistung ersetzen.



Es vergehen zwei Jahre. Schrittweise lerne ich mit der Kombination aus Therapie, Lern-
gruppe und Coaching die Angste zu akzeptieren und mich ihnen zu stellen. Statt von mir zu
verlangen angstfrei in Seminaren mitzudiskutieren, sehe ich jede Wortmeldung als Ubung
an. Die Angst wandelt sich allmahlich vom GibergroRen Monster, das mir das Leben
schwermacht, zu einem Begleiter, der mich doch eigentlich nur vor Fehltritten beschiitzen
mochte, dabei aber haufig unverhaltnismallige Malistdbe ansetzt und zur Dramaqueen
wird.

Manchmal ist die Dramaqueen noch ziemlich aufmuipfig. Aber ich weil} jetzt wie ich sie mit Verstandnis, Akzeptanz
und Perspektivenwechsel bandigen kann. Wenn ich in einigen Monaten (hoffentlich) mein Abschlusszeugnis in der
Hand halte, werde ich mich nicht nur daran erinnern, wie ich in den letzten Jahren gelernt habe richtig zu zitieren,

Argumentationslinien stringent zu entwickeln, Statistiken zu hinterfragen, zu erheben und auszuwerten. Ich werde
mich auch daran erinnern, wie ich einmal im Gefangnis mit dem Namen ,Soziale Phobie” gefangen war und lernte
die Schlissel anzufertigen, um wieder in Freiheit zu leben. Resozialisierung gelungen!

P « Vortrage und Gruppendiskussionen sind nach wie vor nicht meine Lieblingsbeschaftigun-
e gen und werden es vermutlich auch nie werden. Aber das stort mich nicht mehr, denn ,Nur
wer sich dafiir entscheiden kann, nichts zu sagen, kann auch frei reden. “-
Sten Nadolny, Selim oder die Gabe der Rede

Wo finden Studierende mit Sozialer Phobie Unterstiitzung?

Viele Hochschulen haben eine psychologische Beratungsstelle, an die sich Studie-
rende wenden kénnen, wenn sie Hilfestellung bei personlichen und psychischen
Problemen bendtigen. Haufig gibt es dartiber hinaus auch Gruppen-Workshops zu
spezifischen Studienproblemen, wie etwa Referatsangst, Priifungsangst, Perfekti-
onismus, Prokrastination, Stressreduzierung, Zweifel an der Wahl des Studienfa-
ches. Bei Behinderung oder attestierter chronischer Erkrankung (wozu auch psy-
chische Erkrankungen zadhlen kénnen) ist die Beratungsstelle fiir Studierende mit
Behinderung und chronischer Erkrankung zentrale Anlaufstelle, um Unterstit-
zung zu erhalten und z.B. Nachteilsausgleiche zu beantragen. Weitere Informati-
onen zum Thema , Nachteilsausgleich“ findet ihr in dem Artikel ,,Nachteilsaus-
gleich in Schule, Ausbildung und Studium bei Sozialer Phobie“ in dieser Ausgabe.
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daC hte | |Sa u Sg I el Ch n Dieser Beitrag ist ein gekiirzter Textauszug des ent-
N sprechenden Kapitels im VSSP-Leitfaden 7 Teil Il
Schule, Ausbildung
e In unserer Umfrage fur den VSSP-Leitfaden 7 ,Soziale Pho-
u n d Stu d I u m bie bei Kindern, Jugendlichen und jungen Erwachsenen”

schrieben uns viele Jugendliche, wie sehr sie unter dem

bei SOZialer PhObie Druck zur mindlichen Mitarbeit und unter der damit ver-

bundenen Notengebung leiden.

Da es Schilern mit Sozialer Phobie sehr schwerféllt oder
VSSP-Leitfadenredaktion sogar unméglich ist, sich in dhnlichem MaRe im Unterricht
zu aullern wie ihre nicht betroffenen Klassenkameraden,
fithren die Angste sehr haufig zu einer Verschlechterung
der Noten in den einzelnen Schulfachern. Darliber hinaus
wird durch die Beeintrachtigungen, die die Soziale Phobie
bei mindlicher Mitarbeit, Referaten, mindlichen Prifun-
gen und in anderen relevanten Bereichen mit sich bringt,
meist auch die Abschlussnote schlechter. Dies wiederum
flhrt zu unglinstigeren Bedingungen bei der Bewerbung
um einen Ausbildungs- oder Studienplatz, beispielsweise
wenn das gewlinschte Studienfach einem Numerus Clausus
unterliegt. Viele von Sozialer Phobie betroffene junge Men-
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schen finden das ungerecht, kennen aber selbst keine Lo6-
sungen fiur ihre schulischen Schwierigkeiten.

Das Wissen dariiber, dass Kinder mit einer Lese-
Rechtschreibschwache (LRS) ein Recht auf verschiedene
Formen des Ausgleichs ihrer Behinderung haben, ist mitt-
lerweile weit verbreitet. Sowohl Schiler als auch Eltern
kennen haufig ein Kind, das bei Klausuren aufgrund der LRS
mehr Zeit bekommt oder dessen Rechtschreibung nicht in
die Bewertung eingeht.

Dass auch bei psychischen Erkrankungen wie der Sozialen
Phobie ein Antrag auf Nachteilsausgleich gestellt werden
kann, ist hingegen meist weder den Betroffenen noch ihren
Eltern bekannt. Haufig ist dies nicht einmal den Lehrern
gelaufig.

Prinzipiell gilt in Deutschland fiir alle Menschen mit — egal
welchen — Behinderungen, dass sie nicht benachteiligt
werden drfen. Dies ist in Artikel 3 Absatz 3 des Grundge-
setzes verankert. Das bedeutet, dass den Betroffenen nach
Moglichkeit Hilfen und Ressourcen zur Verfligung geste
werden miissen, um ihre Behinderung auszugleichen.
Es ist dabei unerheblich, ob es sich bei den Betroffenen um
Schiiler, Studenten, Auszubildende oder Arbeithehmer
handelt, oder ob ihre Behinderung physischer oder ps

scher Natur ist. Lediglich die zu ergreifenden MaRnahmen
koénnen sich, je nach Setting und Anforderungen, andern.
Wie ,,Behinderung” definiert wird, ist im Sozialgesetzbuch
festgehalten (SGB IX § 2 Absatz 1):

Da die Soziale Phobie eine psychische Krankheit mit meist
chronischem Verlauf ist, kdnnen also auch von ihr Betroffe-
ne das Recht auf Nachteilsausgleich geltend machen.

achteilsausgleich in der Schule

Generell gilt: Bildung ist Landersache. Wie der Auftrag,
eventuelle Nachteile auszugleichen, umgesetzt wird, is
deshalb von Bundesland zu Bundesland und héaufig soga
von Schule zu Schule verschieden. Oft unterscheiden sic
die Regelungen zusatzlich je nachdem, ob der betroffene
Schuler die Grundschule, die Primarstufe, die Sekundarstu-
fe I, die gymnasiale Oberstufe oder eine weitere Schulfor
(z.B. Abendgymnasien und Kollegs) besucht.

Der Antrag kann von den Eltern (bzw. von volljahrigen
Schiilern selbst) meist formlos bei der Schule gestellt wer-
den. Es kann es sinnvoll und hilfreich sein, bei der Antrag-
stellung Atteste von Arzten, Gutachten von Psychologen

oder Stellungnahmen anderer ,Fachleute” (z.B. Schulsozi-
alarbeiter) beizulegen.

Bei offensichtlichen Beeintrachtigungen kénnen auch die
Lehrer selbst oder die Schulaufsichtsbehérde die Gewéh-
rung eines Nachteilsausgleichs in die Wege leiten bzw.
beantragen, ohne dass die Eltern oder der betroffene Schii-
ler einen Antrag gestellt haben. In der Regel wird dann eine
Lehrerkonferenz einberufen, in der die Lehrer, die den
betroffenen Schiler unterrichten, Uber RechtmaRigkeit des
Antrags und Moglichkeiten und Dauer des Nachteilsaus-
gleichs diskutieren. Die Lehrerkonferenz erstellt auRerdem
zumeist einen individuell auf die Bedirfnisse des Schiilers
zugeschnittenen Forderplan. Dieser soll im Idealfall im
Laufe der Schulzeit zusammen mit dem Betroffenen und
dessen Eltern immer wieder tGberprift und an die aktuellen
Entwicklungen und Fortschritte angepasst werden.

Ziel ist es nicht, den betroffenen Schiller dauerhaft in einer
Art Komfortzone zu belassen, etwa durch den Ersatz samt-
licher mindlicher Leistungen durch schriftliche bis zum
Ende der Schullaufbahn. Vielmehr soll ihm durch den Nach-
teilsausgleich eine bessere Teilhabe am Unterricht ermég-
licht werden, ebenso wie die individuelle Arbeit an den
varhandenen Schwierigkeiten.

Flir die-Abschlusspriifungen kann es gesonderte Regelun-
gen geben, sowohl bei Antragstellung als auch bei der
Umsetzung von MaRnahmen. So ist es moglich, dass die
Formen des Nachteilsausgleichs in Prifungen (z.B. beim
Abitur) von denen, die die Schule vorher fiir den Unterricht
veranschlagt und bewilligt hat, abweichen. Damit es in
mindlichen und schriftlichen Klausuren also ni i
bdsen Erwachen kommt, entscheiden sich einige Schile
dafiir,/auch vorher schon nur die Formen des Nachteilsaus-
gleichs in Anspruch zu nehmen, die ihnen hochs
scheinlich auch spater, also beispielsweise in den Abitur-
prifungen, gewahrt werden.

Mogliche MalBnahmen des Nachteilsausgleichs wahrend
der Schulzeit und in Priifungen sind beispielsweise:

e  Eine starkere Gewichtung schriftlicher Leistungs-
nachweise gegeniiber miindlichen

e Ersatz mindlicher Leistungsnachweise durch
schriftliche (z.B. Aufsatze)

e Mehr Zeit bei (auch miindlichen) Klausuren

e  Erbringung mindlicher Leistungen in einem klei-
neren, ,sicheren“ Rahmen (z.B. statt vor der Klas-
se in einer Extra-Sitzung nur mit dem Lehrer)

e Eine kleinere Prifungskommission (z.B. nur der
Priifer; in einem solchen Fall wird die Prifung je-
doch wahrscheinlich auf Video aufgezeichnet und
von der Prifungskommission spater betrachtet
werden, um eine gerechte Benotung zu gewahr-
leisten)
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e  Sehr selten und nur in gut begriindeten Einzelfal-
len: Hausunterricht, wenn der betroffene Schiiler
die Schule nicht besuchen kann

Es ist allerdings zu beachten, dass zwar ein Anrecht auf
Nachteilsausgleich besteht, aber nicht auf eine bestimmte
Form des Ausgleichs. Ob und wie eine Schule Nachteilsaus-
gleich gewdhrt, hangt in hohem Male von den Ressourcen
ab, die ihr zur Verfiigung stehen — also beispielsweise von
vorhandenen Rdumlichkeiten und zur Verfligung stehen-
dem Schulpersonal.

Ein Nachteilsausgleich wird zwar meist in der Schilerakte
dokumentiert, aber nicht im Zeugnis vermerkt.

achteilsausgleich in der Ausbildung

Auch Auszubildende haben ein Recht auf Nachteilsaus-
gleich. Dieses ist in § 65 des Berufsbildungsgesetzes (BBiG)
sowie in § 42| des Gesetzes zur Ordnung des Handwerks
(HwO) verankert. Folgende Ansatzpunkte fiir einen Nach-
teilsausgleich werden genannt:

e die zeitliche und sachliche Gliederung der Ausbil-
dung

e die Dauer von Priifungszeiten

e  die Zulassung von Hilfsmitteln und

e die Inanspruchnahme von Hilfeleistungen Dritter
(beispielhaft werden hier Gebardensprachdolmet-
scher fur hérbehinderte Menschen erwahnt)?

Diese Aufforderung zum Nachteilsausgleich gilt fir die
gesamte Dauer der Ausbildung.

Speziell fur Prifungen existiert seit 1985 eine ,, Empfehlung
des Hauptausschusses des Bundesinstituts fiir Berufsbil-
dung zur Berlicksichtigung besonderer Belange Behinderter
bei Zwischen-, Abschluss- und Gesellenprifungen”. In die-
ser finden sich weitere Details darliber, wie der Nachteil-
sausgleich erfolgen kann. Genannt werden u.a. folgende
MaRnahmen:

e  Prifung ganz oder teilweise am eigenen Ausbil-
dungsplatz

e  Einzel- statt Gruppenprifung

e Anwesenheit einer Vertrauensperson

e  Zeitverlangerung

e angemessene Pausen

e  Anderung der Priifungsformen

! Siehe https://www.gesetze-im-internet.de/bbig 2005/
Kapitel 4 Abschnitt 1, § 65 (1), sowie https://www.gesetze-
im-internet.de/hwo/ Siebenter Abschnitt, § 42! (1).
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Wie auch in Schulen und an Universitdaten kénnen Nach-
weis flr eine vorliegende Behinderung und Grundlage fiir
den Nachteilsausgleich sowohl &rztliche als auch psycholo-
gische Stellungnahmen ,sowie andere differenzierte Be-
funde amtlicher Stellen wie z. B. die der Trager der berufli-
chen Rehabilitation sein“?, beispielsweise also Stellung-
nahmen des Ausbildungsbetriebes oder der Berufsschule
bzw. des Berufsschullehrers.

Der Antrag sollte vom Auszubildenden bzw. Priifling so friih
wie moglich, spatestens aber bei der Anmeldung zur Prii-
fung, bei der fiir den Auszubildenden zustdndigen Stelle
gestellt werden, also z.B. Handwerkskammer, Industrie-
und Handelskammer, Landwirtschaftskammer usw.

2 https://www.bibb.de/dokumente/pdf/empfehlung 066-
belange behinderter in pr fung 139.pdf



https://www.gesetze-im-internet.de/bbig_2005/
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https://www.bibb.de/dokumente/pdf/empfehlung_066-belange_behinderter_in_pr_fung_139.pdf
https://www.bibb.de/dokumente/pdf/empfehlung_066-belange_behinderter_in_pr_fung_139.pdf

achteilsausgleich im Studium

Auch im Hochschulrahmengesetz und in den

Hochschulgesetzen der einzelnen Bundeslander

ist der Auftrag verankert, auf die Bedirfnisse
Behinderter und chronisch Kranker Riicksicht zu nehmen.
Wie der Nachteilsausgleich im Einzelnen aussieht, hangt
aber von den Landern bzw. den Hochschulen selbst ab. Im
Prinzip sind die gewahrten MalRnahmen ahnlich wie in der
Schule. An deutschen Fachhochschulen und Universitaten
schon praktiziert werden beispielsweise:

e  Zeitverlangerung bei Klausuren und miindlichen
Prifungen

e Verlangerung des Gesamtpriifungszeitraumes

e  Ersetzen mindlicher Prifungen durch schriftliche
Prifungen

e  Modifikationen bei der Anwesenheitspflicht (ge-
gen Ersatzleistung)

Bei der Antragsstellung auf Nachteilsausgleich unterstiitzen
die Behindertenbeauftragten an den Universitaten.
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lhre Stellungnahme kann, zusammen mit der des Psycho-
therapeuten oder dem Attest des Arztes, als Nachweis lGber
die gesundheitliche Beeintrachtigung des Studierenden und
damit verbundene studienrelevante Auswirkungen einge-
reicht werden. Eine Suchmaschine fiir Behindertenbeauf-
tragte an den Universitditen findet sich hier:
https://www.studentenwerke.de/de/beauftragte

Die Seiten des Verbands der Studentenwerke bieten auch
allgemeine Informationen zu allen Belangen des Studiums
sowie zum Nachteilsausgleich, beispielsweise zu den Rege-
lungen in den einzelnen Bundeslandern:
https://www.studentenwerke.de/de/content/landesrechtli
che-regelungen-nachteilsausgleiche-im-studium

Weitere Informationen finden sich in unserem zweiteiligen
Leitfaden 7 (gesamt 450 S.) als kostenfreien pdf-Download

unter www.vssp.de
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Burnout bei Sozialer Phobie

Von Michael

In diesem Artikel schildere ich meine ganz personliche
Erfahrung mit einem Burnout, den ich vor tber zehn Jahren
hatte. Ich gehe davon aus, dass die soziale Phobie eine
wesentliche Ursache fiir den Ausbruch des Burnouts war.
Meine Hoffnung ist, dass ich mit diesem Artikel dazu bei-
tragen kann, dass der Leser fiir diese Problematik sensibili-
siert wird und ggf. Anregungen findet, wie er friihzeitig
dagegen steuern kann.

Ich arbeite seit Gber 16 Jahren als IT-Berater in der Anwen-
dungsentwicklung eines groBen Unternehmens. Typischer-
weise arbeite ich in Teams mit mehreren Kollegen in Pro-
jekten zusammen. Die Arbeit in diesen Projekten ist oft mit
hohem Zeit- und Kostendruck verbunden, der sich in den
letzten Jahren deutlich verscharft hat.



Ausgangssituation

Vor elf Jahren startete ein neues IT-Projekt, in dem ich von
Anfang an beteiligt war. In den ersten Monaten des Pro-
jekts bestand meine Aufgabe darin, zusammen mit einem
Kollegen die Anforderungen des Fachbereichs fiir seine
gewlinschte IT-Losung aufzunehmen, was ich zu diesem
Zeitpunkt sehr spannend fand und was ich auch sehr gerne
gemacht hatte. Zu diesem Zeitpunkt des Projekts war ich
hochmotiviert und erfolgreich. Danach begann die Design-
phase des Projekts, in der die Architektur der IT-Losung
entworfen wurde. Im Rahmen dieser Phase wurde eine
neue Technologie eingefiihrt, fir deren Einsatz sich ein
weiterer Kollege stark gemacht hatte, der diese Technolo-
gie bereits ein wenig kannte. Dieser Kollege und ich wurden
von einem externen Berater in der Entwicklungsphase des
Projekts geschult, damit wir die geforderte IT-L6sung auf
Basis der neuen Technologie programmieren konnten. Im
Gegensatz zu meinem Kollegen war ich damals noch Uber-
haupt nicht mit der Programmierung von Webtechnologien
wie z.B. HTML, JavaScript usw. vertraut. Dieses Basiswissen
war aber fur die Programmierung in diesem Projekt not-
wendig.

Beginn der psychischen Belastungen

Das war der Zeitpunkt, an dem ich dann zum ersten Mal
eine Uberforderung und einen iibergroRen Druck wahrge-
nommen hatte: Ich hatte mich so sehr selbst unter Druck
gesetzt, mit der neuen Technologie auch ohne Basiswissen
ungefahr in gleichem Tempo programmieren zu missen
wie mein Kollege, der bereits einen gewissen Wissensvor-
sprung hatte. Ich war in den ersten Wochen der Program-
mierung natirlich langsamer als mein Kollege, ohne es mir
zu erlauben, langsamer sein zu diirfen. Ich hatte weder mit
dem Projektleiter noch mit meinem damaligen Abteilungs-
leiter Uber die fir mich immer starker belastende Situation
gesprochen. Ich versuchte damals, meine Defizite durch
Uberstunden auszugleichen, aber ich war mit dem Tempo
meines Know-How-Aufbaus und meinem Tempo der Pro-
grammierung nach meinen MaRstdben bzw. den Malsta-
ben, von denen ich glaubte, dass sie an mich gestellt wur-
den, weiterhin nicht zufrieden.

Von nun an begann eine Abwartsspirale, die ich nicht mehr
aufhalten konnte und die in letzter Konsequenz in einen
Burnout mit einem sechsmonatigen Krankheitsausfall inklu-
sive einem siebenwdchigen Klinikaufenthalt miindete.

Zu Beginn der Abwartsspirale hatte ich Schlafstérungen, die
von Woche zu Woche immer heftiger wurden, so dass ich
jede Nacht bereits nach wenigen Stunden wach wurde und
nicht mehr einschlafen konnte. Durch den fehlenden Schlaf
war ich tagsiuber unkonzentrierter, machte mehr Fehler
und war dadurch insgesamt noch langsamer. Dieses Defizit
versuchte ich durch weitere Uberstunden auszugleichen,
die ich irgendwann nicht mehr aufgeschrieben und somit
dem Arbeitgeber geschenkt hatte, um meine Arbeitsleis-
tung auf meine Kosten hin zu verbessern. Der Teufelskreis
drehte sich damit nur noch schneller. Die notwendige Zeit
zur Regenerierung reduzierte sich immer mehr.

Absturz

Bereits zu Beginn der Abwadrtsspirale versuchte ich mit
therapeutischer Unterstitzung und auch mit sportlichem
Ausgleich dagegen zu steuern. Beides half mir in dieser
Phase bereits nicht mehr. Nach weniger als sechs Wochen
seit Beginn der Krise wurde ich von meinem Hausarzt fir
drei Wochen krankgeschrieben. Mein Blutdruck war auch
am Ende der drei Wochen nicht niedriger als zu Beginn. Ich
wurde immer depressiver und zog mich auch immer mehr
von sozialen Kontakten zurilick. Ich versuchte trotzdem
wieder zu arbeiten, aber es ging mir zusehends schlechter.
Mein fur mich gefuhlt letzter Rettungsanker war die Aus-
sicht auf meinen mit meiner Frau geplanten dreiwdchigen
Urlaub, der einen Monat nach meiner Krankheit stattfinden
sollte. Aufgrund von Terminlberschneidungen auf der
Arbeit durfte ich statt der drei Wochen nur eine Woche
nehmen. Ich habe mit letzter Kraft die Zeit bis zu meinem
Urlaub irgendwie geschafft. Der von mir herbeigesehnte
Urlaub half mir leider auch Uberhaupt nicht mehr. Die
Schlafstérungen und die Depressivitat blieben.
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Krankheitsausfall

Nach dem einwdchigen Urlaub hatte ich nur noch zwei
Tage gearbeitet. Danach lie ich mich von meinem Haus-
arzt krankschreiben, der mich dann fir mehrere Monate
aus dem Verkehr gezogen hatte. Zusammen mit meinem
Hausarzt und meinem Therapeuten ist sehr schnell die
Entscheidung gefallen, dass nur noch ein stationarer Klini-
kaufenthalt helfen kénnte. Zwischen der Entscheidung, in
die Klinik zu gehen, und der Bewilligung durch die Kranken-
kasse sollten aber noch zwei leidvolle Monate vergehen,
die durch eine schwere Depression gekennzeichnet waren.
Neben den gesundheitlichen Belastungen kam nach sechs
Wochen Krankschreibung noch eine finanzielle Belastung
hinzu, da die Lohnfortzahlung meines Arbeitgebers endete.
Nach der siebten Krankheitswoche musste ich mit einem
reduzierten Krankengeld auskommen, um meine Familie
und mich zu erndhren. Trotzdem empfand ich die finanziel-
le Belastung geringer als die psychische.

Da es mir von Woche zu Woche zusehends schlechter ging,
wurde die Behandlung mit Antidepressiva angeordnet, um
mein Leiden zu lindern. Erste Anzeichen einer Besserung
habe ich aber erst nach ca. acht Wochen nach Beginn der



Einnahme gespirt. Wahrend dieses Zeitraums wurde auch
ein dreiwochiger Aufenthalt in einer psychosomatischen
Klinik genehmigt. Von da an ruhten all meine Hoffnungen
auf einer erfolgreichen Behandlung in der Klinik. Ich hatte
mich damals ganz bewusst fir eine Klinik entschieden, die
mehrere Hundert Kilometer von meinem Zuhause entfernt
war, um auch wirklich raumlich einen groRen Abstand von
Arbeit, Familie und Freunden zu haben.

Klinikaufenthalt

In den ersten beiden Wochen des Klinikaufenthalts passier-
te noch nicht viel. Diese Zeit war fiir mich noch von groRer
Unsicherheit und Anspannung gepragt. Es fanden ein paar
korperliche Eingangsuntersuchungen und erste Gesprache
mit Psychologinnen statt, um den fir mein Krankheitsbild
passenden Behandlungsplan auszuarbeiten. Die Medikation
wurde unverdndert auch in der gleichen Dosis fortgefiihrt.
Rickblickend sehe ich die ersten beiden Wochen als An-
kommen in der Klinik und als Runterkommen von der An-
spannung an. In dieser Zeit knipfte ich erste Kontakte mit
Mitpatienten. Hierzu boten sich vor allem die Abendstun-
den und Wochenenden an. Der Austausch mit den Mitpati-
enten tat mir sehr gut und ich fiihlte mich dadurch nicht
mehr allein mit meinen Belastungen, da die anderen ahnli-
che Erfahrungen gemacht hatten und dhnliche Symptome
wie ich hatten. Als sehr positiv empfand ich auch die Zutei-
lung einer Mitpatientin als personliche Mentorin und An-
sprechpartnerin. Dies hat sicherlich die Integration auf der
Krankenstation, das Zurechtkommen mit den Abldufen in
der Klinik und die Beantwortung offener Fragen unter-
stutzt.

In den Erstgespriachen mit verschiedenen Arztinnen und
Psychologinnen wurde dabei friih festgestellt, dass ich
neben einem Burnout auch unter sozialer Phobie leiden
konnte. Die Auswertung elektronischer Fragenbdgen sowie
erste Einzelgesprache mit der mir zugeteilten Therapeutin
bestatigten schnell die Erstdiagnose. Ich wurde daraufhin
nicht nur einer Burnout-Gruppe sondern auch einer Gruppe
»,Soziale Phobie” zugeteilt. In diesen spezialisierten Grup-
pen wurde das jeweilige Krankheitsbild naher erlautert und
eine daflr spezifische Gruppenarbeit durchgefihrt.

Neben Einzeltherapien sowie den allgemeinen und krank-
heitsspezifischen Gruppentherapien, die je zweimal pro
Woche stattfanden, gab es auch Bewegungstherapien und
Entspannungsiibungen. Zuséatzlich gab es ein soziales Kom-
petenztraining, in dem verschiedene soziale Situationen in
Rollenspielen gelibt und anschliefend in der Gruppe reflek-
tiert wurden. Aus dem sozialen Kompetenztraining hab ich
sehr viele Impulse fiir mich mitnehmen kénnen, egal ob ich
selber eine Situation gelibt hatte oder ob ich anderen nur
bei deren Ubungen zugeschaut hatte.

Nach den ersten beiden Wochen des Klinikaufenthalts
nahm ich bald eine spirbare Verbesserung meiner Stim-
mung wabhr. Ich splrte zum ersten Mal seit Monaten wie-
der Lebensfreude und Energie. Mein Schlaf wurde besser
und langer und ich hatte plotzlich wieder eine positivere
Einstellung zum Leben, die ich so lange vermisst hatte. Ich
hatte mich einerseits in der Klinik, auf der Station und unter
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den Mitpatienten bald wohlgefiihlt und andererseits hab
ich sehr viele wertvolle Erkenntnisse und Anregungen aus
den verschiedenen Therapiestunden mitgenommen. Ich
fihlte mich nicht mehr hilflos in meiner Situation sondern
gewann allmahlich wieder die Handlungsfahigkeit zuriick.
Das qudlende Gribeln fand ebenfalls relativ bald ein Ende.
Mit zunehmender Aufenthaltsdauer fillte sich mein ,, Werk-
zeug- und Notfallkoffer” fur die Bewdltigung von belasten-
den Situationen immer mehr. Dies gab mir eine zunehmen-
de Sicherheit und Vertrauen fiir zukiinftige zu erwartende
herausfordernde Situationen. Ich habe von Woche zu Wo-
che an mir gemerkt, dass ich mich bei Rollenspielen immer
schwierigeren Situationen gestellt hatte. Im Rahmen der
Gruppenarbeit fir soziale Phobie habe ich nicht nur die
dortigen Peinlichkeitsibungen mitgemacht, sondern mir
zusatzlich selber eigene schwierige Situationen ausgedacht
und mich denen gestellt.

as waren fir mich ganz personlich wichtige
Erkenntnisse?

e Identifizierung meiner bisherigen Leitsatze im Le-
ben (z.B. ,Ich muss das kénnen®, ,Ich darf keine
Fehler machen”, ,Ich muss das auch so gut kén-
nen“ usw.) und Hinterfragung dieser Leitsdtze

e  Umformulierung dieser meist sehr hart formulier-
ten Leitsatze in z.B. , Ich darf Fehler machen”. ,,Ich
Ubernehme keine Verantwortung mehr fir die
Fehler von anderen”. , Ich darf mir Zeit lassen, die
ich benotige, um Neues zu lernen”

e Personliche Warnsignale auf Ebene der Gedanken,
Kérper, Geflihle und im Verhalten bereits in der
Gelbphase und nicht erst in der Rotphase wahr-
nehmen, wenn man nicht mehr richtig handlungs-
fahig ist. In der Gelbphase gezielt Verhalten an-
dern sowie auf korperlicher Ebene Aktivitdten
verstarken und auf der anderen Seite vermehrt
fir Ruhe und Entspannung sorgen.

e Das Einlben einer sicheren Haltung (klare und
eindeutige Formulierung, zugewandte, ruhige und
offene Art usw.) in sozialen Situationen im Rah-
men des sozialen Kompetenztrainings

e Viel mehr Feedback einholen
e  RegelmaBiger mindestens einstiindiger Ausdauer-
sport ist fir Burnout-Betroffene besser als Wett-

bewerbssport.

e Ich brauch nicht 100 % zu geben. 80 % reichen aus
(auch im Sport!).



Erste Monate nach dem Klinikaufenthalt

Nach insgesamt sieben Wochen endete mein Klinikaufent-
halt. Ich war noch wenige Wochen krankgeschrieben, um
mich erst einmal wieder in meinem hé&uslichen Umfeld
zurechtzufinden und zu Hause anzukommen. Mein Haus-
arzt hatte dann einen Plan fiir die stufenweise berufliche
Wiedereingliederung nach dem Hamburger Modell erstellt.
In den ersten 2 Wochen habe ich 2 Stunden pro Tag gear-
beitet, nach weiteren 2 Wochen 4 Stunden pro Tag, dann 6
Stunden, um danach wieder Vollzeit mit 8 Stunden zu ar-
beiten. Die stufenweise berufliche Wiedereingliederung
verlief bei mir erfreulicherweise sehr erfolgreich. Ich kam
wieder gut in meine Arbeit hinein. Dabei hat mir sicherlich
auch geholfen, dass ich nicht mehr in dem Projekt tatig
war, in dem ich vor meiner Erkrankung gearbeitet hatte.
Nach dem Klinikaufenthalt habe ich meine ambulante Psy-
chotherapie fortgesetzt. Diese hat mir dabei auch geholfen,
mich bei meinen Verhaltens- und Gedankendnderungen,
die ich aus der Klinik mitgenommen habe, zu unterstiitzen
und mich ggf. zu korrigieren, wenn ich dazu geneigt habe,
wieder in alte Verhaltensmuster zuriickzufallen.

Die medikamentdse Behandlung sollte auf Raten der Arzte
noch ein halbes Jahr fortgesetzt werden und dann durch
schrittweise Reduzierung der Dosis langsam beendet wer-
den. Das habe ich auch so umgesetzt, wobei ich nach weni-
gen Monaten nach vollstandiger Absetzung wieder die
Einnahme eines Medikaments in Riicksprache mit dem Arzt
aufgenommen habe, da es mir wieder schlechter ging und
ich einen erneuten moglichen Absturz friihzeitig verhindern
wollte.

Chancen und Gefahren

In den ersten Monaten nach dem Klinikaufenthalt habe ich
die neue Kraft und die wiedergewonnene Lebensfreude
sehr genossen. Ich war mir sicher, so ein Absturz kdnne mir
nie wieder passieren, und Uberzeugt, dass ich mit all dem
neu gelernten Wissen und den vielen Impulsen aus der
Klinikzeit dafiir gewappnet war, jegliche zukiinftige Belas-
tungen zu bewadltigen.

An dieser Stelle mochte ich zugeben, dass dem nicht so ist.
Nach Jahren haben mich neue Arbeitssituationen kraftig
geschittelt. Aber durch friihzeitigere Wahrnehmung mei-
ner personlichen Warnsignale und rechtzeitigem Dagegen-
Steuern, teilweise mit therapeutischer Unterstiitzung,
konnte ich nachfolgende Krisen zum Gliick ohne weiteren
Klinikaufenthalt bewaltigen.




VSSP - Infomedium Soziale Phobie

Erwerbsminderungsrente
bei psychischen Erkrankungen

von Jan

Einleitung

Enge soziale Beziehungen und auch Konflikte in all ihren Facetten spielen gerade fiir das erfolgreiche “Bestehen” im Berufsle-
ben eine entscheidende Rolle. Von Sozialer Phobie Betroffene sind insofern genau an der Stelle herausgefordert, an der sie
zugleich hoch verletzlich sind. Bei allem Bemiihen um eine Verbesserung der Situation stellt sich, oft nach Jahren, am Ende
dennoch die Frage nach einem Ausstieg aus dem Berufsleben und dem Eintritt in die Erwerbsminderungsrente. Genau um all
die Fragen, die sich um eine solche Berentung ranken kénnen, soll es im Folgenden gehen.

Steigende Rentenzuginge
In beschleunigtem Tempo hat sich in den letzten Jahrzehnten die Diagnosehauptgruppe “Psychische Stérungen” zum alles

dominierenden Grund fir Zugange zur Erwerbsminderungsrente entwickelt. Wahrend Psychische Erkrankungen 1993 nur zu
einem Anteil von rund 15 % Grund fiir eine Berentung gewesen sind, so waren es 2016 bereits knapp 43 % (Abbildung 1)3.

Zugange Renten wegen verminderter Erwerbsfahigkeit nach Diagnosehauptgruppen
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Abbildung 1

In seiner Stellungnahme auf eine Anfrage des VSSP e. V. zeigte die Deutsche Rentenversicherung fiir den Zeitraum von 2001
bis 2008 eine Steigerung der Rentenzugange aufgrund der Diagnose “Soziale Phobie” um mehr als das Doppelte auf.*

3 Deutsche Rentenversicherung Bund. 2017. Rentenversicherung in Zeitreihen. DRV Schriften, Band 22
4 Selbsthilfeleitfaden Nr. 2 “Soziale Phobie im beruflichen Umfeld” des VSSP e. V.
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Offensichtlich fihren in einer zunehmend hoch verdichteten, durchrationalisierten Arbeitswelt psychische Stérungen
schneller zu rentenbegriindenden Einschrankungen, als dies vor noch wenigen Jahrzehnten der Fall gewesen sein mag.
Die Freirdume fir psychisch instabilere Menschen werden weniger und enger.

Wenn nichts mehr geht

So fihlt es sich an: Nichts geht mehr! Die Arbeitsanforderungen, das Arbeitsumfeld selbst, vielleicht zusatzlich private
Sorgen und Konflikte fiihren fiir psychisch instabile Menschen schnell ins berufliche Aus.

Bei Menschen mit Sozialer Phobie wird der Start ins Berufsleben, mit all seinen Notwendigkeiten zu intensiven, oftmals
auch konfrontativen sozialen Interaktionen und Auseinandersetzungen, nicht selten zur Nagelprobe. Wahrend Familie,

Schule und Studium noch ausreichend Riickzugs- und Ausweichmdglichkeiten bieten, ist im ersten “Job” die unvermeid-
bare soziale Konfrontation unmittelbar und belastend spiirbar.

Sozialphobische Menschen fiihlen sich schnell in eine existentielle Zwangslage gedrdngt. Zum einen wollen und missen
sie ihren Lebensunterhalt verdienen, auf der anderen Seite stehen sie massiv unter Leidensdruck. Schnell verengt sich
der Blick so auf die scheinbar einzigen Alternativen eines “Augen-zu-und-durchs” oder eine gesundheitliche Entlastung
durch eine Erwerbsminderungsrente. Ein Anliegen dieses Artikels ist es, genau diese oftmals empfundene Zwangsldufig-
keit aufzuweichen und all die Zwischenténe und moglichen Weitungen der Perspektive in den Blick zu nehmen.

So kann es vielleicht gelingen, vom “Getriebenen” wieder zur aktiven Gestalterin, zum aktiven Gestalter zu werden und
sich wieder etwas mehr Luft zum Atmen zu verschaffen. Selbst wenn am Ende dennoch die Entscheidung steht, sich auf
den Weg hin zu einer Erwerbsminderungsrente zu machen, so kann es doch eine freie, eigene, bewusste Entscheidung
sein.

An erster Stelle stehen therapeutische Hilfen. Das Gesprach mit der Hausarztin/dem Hausarzt, der Beginn einer Psycho-
therapie, eines Coachings und nicht zuletzt die vielfaltigen Angebote der Selbsthilfe. Wenn es das berufliche Umfeld
erlaubt, ist im Gesprach mit Psychotherapeutln oder Hausarztin/Hausarzt, ggf. eine berufliche oder medizinische Reha zu
erwagen.

Gerade bei psychischen “Storungen” stellt sich schnell die Frage nach dem Krankheitsbegriff selbst. Wer ist hier eigent-
lich krank? Die/der sozialphobisch Betroffene selbst? Oder ist er, als im sozialen Miteinander besonders sensibler
Mensch, eher Indikator fiir ein an sich toxisches Arbeitsumfeld? Zumeist ist wohl beides wahr: Es existieren zugleich
individuelle und systematische Probleme im Arbeitsumfeld.

Wenn sich im Rahmen der therapeutischen MaBnahmen herausstellt, dass bei aller “Arbeit” an der eigenen Psyche auch
das Umfeld dringend einer Verdnderung bedarf, ware spatestens dann das Gesprach mit dem Arbeitgeber zu suchen und
gemeinsam herauszufinden, wie das Miteinander auf Augenhohe passender gestaltet werden kann. Das kann auch fiir
den Arbeitgeber ein Gewinn sein. Richtig eingesetzt bringen sozial angstliche Menschen Kompetenzen mit, die fir ein
Unternehmen wertvoll sind: eine hohe Sensibilitat fir soziale Prozesse und Interaktionen, Empathiefahigkeit, Achtsam-
keit, um nur einige zu nennen. Ausgerechnet solche Art von Gesprachen, bei denen es gilt, sich selbstbewusst und mit
der notwendigen Klarheit fiir die eigene Sache stark zu machen, fallen sozialphobischen Menschen besonders schwer. Zu
dieser Thematik empfiehlt sich unbedingt ein Blick in den Selbsthilfeleitfaden Nr. 2 “Soziale Phobie im beruflichen Um-
feld” des VSSP e. V.5

Ist eine “Verstandigung” nicht méglich, bleibt letztlich noch die Option, sich aus dem bestehenden Job heraus neu zu
orientieren. Das ist allemal besser, als so lange in einem, zumindest fiir die eigene Psyche, toxischen Umfeld zu arbeiten,
bis tatsachlich nichts mehr geht und, unter volligem Verlust der eigenen Gestaltungsfahigkeit, der Weg iber Krank-
schreibungen, Krankengeld oder gesundheitsbedingte Kiindigung direkt in die Arbeitslosigkeit fiihrt.

Der dringende Rat ist also, sich rechtzeitig die Unterstiitzung zu holen, die notwendig ist, um die eigene aktive Entschei-
dungs- und Handlungsfahigkeit sicherzustellen - solange die Kraft noch reicht!

> Kostenloser Download unter www.vssp.de
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Entscheidung liber eine Berentung

Nach allen Abwagungen und Bemiihungen kann am Ende eines solchen Entscheidungsprozesses schlielRlich auch die
Entscheidung stehen, eine Erwerbsminderungsrente zu beantragen. Wobei schon an dieser Stelle darauf hinzuweisen ist,
dass der sozialrechtliche Grundsatz “Reha vor Rente” gilt. Es sei denn, der Fall ist so eindeutig, dass der Erfolg einer Reha
bereits im Vorhinein nicht zu erwarten ist. Zumeist wird also zunachst eine Reha zu absolvieren sein, um dann zu schau-
en, ob sie eine berufliche Wiedereingliederung erméglicht oder der Weg weiter zur Erwerbsminderungsrente fihrt. Eine
solche Wiedereingliederung erfolgt immer stufenweise und in Zusammenarbeit von u. a. Mitarbeiterin, Arztin/Arzt,
Krankenkasse und Arbeitgeber. Wenn die/der Mitarbeiterin mochte, kénnen sich auch Betriebsrat und Schwerbehinder-
tenvertretung unterstiitzend einbringen. Der Arbeitgeber ist zu einem solchen betrieblichen Eingliederungsmanagement
gesetzlich verpflichtet.

Ob die berufliche Wiedereingliederung nach einer Reha gelingt oder am

Ende die Erwerbsminderungsrente steht: Fiir die erfolgreiche Durchset-

zung der berechtigten, eigenen Interessen ist es unabdingbar, sich friih-
zeitig Biindnispartner zu suchen.

Das Sozialrecht ist eine komplizierte Rechtsmaterie und meist ohne rechtlichen Beistand nicht zu bewaltigen. Das kann
eine Rechtsanwaltin/ein Rechtsanwalt sein oder beispielsweise eine Beratung beim Sozialverband VdK. Wenn die finan-
ziellen Mittel nicht ausreichen, um eine Rechtsanwiltin/einen Rechtsanwalt zu bezahlen, gibt es die Méglichkeit, eine
sogenannte “Beratungshilfe” in Anspruch zu nehmen, die beim zustandigen Amtsgericht zu beantragen ist. Ein weiterer
neuralgischer Punkt ist die gutachterliche Beurteilung der Notwendigkeit einer RehamaRnahme oder letztendlich die
Begutachtung der Erwerbsfahigkeit, wenn es zur Entscheidung Gber die Bewilligung einer Erwerbsminderungsrente
kommt. Die behandelnden Arztinnen und Arzte sind also friihzeitig ebenfalls mit “ins Boot” zu holen. Das gilt fiir die
Hausarztin/den Hausarzt genauso wie fur Facharztinnen/Fachéarzte und Psychotherapeutinnen/Psychotherapeuten. Sie
sollten friihzeitig in den Entscheidungsprozess einbezogen werden und auch voneinander wissen. Die Hauséarztin/der
Hausarzt sollte also beispielsweise wissen, dass eine Psychotherapie stattfindet und aufgrund welcher Diagnosen oder
welche Medikamente von einer Psychiaterin/einem Psychiater verordnet wurden. Im Falle eines Rentenantrages wird
die Rentenversicherung all diese Arztinnen und Arzte um Stellungnahmen bitten und dann ist es, um Missverstindnisse
und Fehleinschatzungen zu vermeiden, wichtig, dass alle Beteiligten denselben Kenntnisstand haben und eine Sprache
sprechen.

Ein wichtige “Klammer” um die genannten Hilfsinstitutionen ist die Rlickendeckung von Partnerinnen/Partnern, Freun-
dinnen/Freunden und Familie und oft auch von dhnlich betroffenen Menschen im Rahmen der Selbsthilfe. Immer wieder
auftauchende Selbst- und Fremdinfragestellungen, Verletzungen und Entscheidungsunsicherheiten erfordern Begleitung
und Gesprache mit wohlwollenden und zugewandten Menschen.

AbschlieRend sei auch in diesem Zusammenhang der vielen zu treffenden Abwagungen im Entscheidungsprozess tiber
eine mogliche Berentung nochmals der Selbsthilfeleitfaden Nr. 2 des VSSP e. V. empfohlen.
Die Beantragung einer Erwerbsminderungsrente

Die folgenden Informationen lehnen sich in weiten Teilen an die Broschiire “Erwerbsminderungsrente: Ein Netz fir alle
Falle” der Deutschen Rentenversicherung an.® Es sollen hier nur die wesentlichen Grundlagen dargestellt werden. Details

6 “Erwerbsminderungsrente: Ein Netz fir alle Falle” Broschiire 201, 13. Auflage, August 2018, abrufbar unter
https://www.deutsche-

rentenversiche-
rung.de/Allgemein/de/Inhalt/5_Services/03_broschueren_und_mehr/01_broschueren/01_national/erwerbsminderungsrente_
das_netz_fuer_alle_faelle.html
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kénnen auf den Internetseiten der Deutschen Rentenversicherung jederzeit nachgelesen werden. Zudem empfiehlt es
sich, eine Beratungsstelle der Rentenversicherung aufzusuchen und sich dort im persénlichen Gesprach zu informieren.

Zunachst einmal ist eine Erwerbsminderungsrente nur flir Menschen vorgesehen, die noch nicht die Altersgrenze fir
eine Altersrente Uberschritten haben. Zudem, wie bereits zuvor erldutert, steht eine Erwerbsminderungsrente nur dann
zur Diskussion, wenn eine Reha nicht sinnvoll ist oder zu keinem positiven Ergebnis gefiihrt hat.

Zentrale medizinische Voraussetzung furr eine Berentung ist, dass die Antragstellerin/der Antragsteller auf dem allgemei-
nen Arbeitsmarkt (d. h. auch in anderen als der derzeitigen Tatigkeit) nicht in der Lage ist, mindestens sechs Stunden zu
arbeiten. Anspruch auf eine halbe Rente besteht bei Arbeitsfahigkeit zwischen drei und sechs Stunden, auf eine volle
Rente unter drei Stunden.

Versicherungsrechtliche Voraussetzung ist, dass die Antragstellerin/der Antragsteller vor Eintritt der Erwerbsminderung
mindestens finf Jahre in der Rentenversicherung versichert war und in diesem Zeitraum mindestens drei Jahre lang
Pflichtbeitrage gezahlt hat. Die Berechnung dieser Zeitrdume kann im Einzelfall kompliziert sein, und es existieren Aus-
nahmen fiir bestimmte Personengruppen. Nach der Entscheidung, eine Erwerbsminderungsrente zu beantragen, fiihrt
der erste Weg im Regelfall also zu einer Beratungsstelle der Rentenversicherung.

Nachdem im Gesprach die persénlichen Verhéltnisse und grundséatzlichen Voraussetzungen gepriift und erfasst wurden,
kann der Rentenantrag gemeinsam mit der Beraterin/dem Berater ausgefullt und gestellt werden.

Wenn die versicherungsrechtlichen Voraussetzungen vorliegen, geht es im Folgenden vor allem um die Feststellung der
medizinischen Voraussetzungen. Dazu holt die Rentenversicherung, nach Entbindung der Schweigepflicht, alle notwen-
digen Unterlagen und Stellungnahmen der behandelnden Arztinnen und Arzten ein. Es ist sehr wahrscheinlich, dass die
Rentenversicherung im Anschluss daran ein weiteres Gutachten erstellen I3sst. Die/der GutachterIn 1adt die Antragstelle-
rin/den Antragsteller dann zu einem Gutachtentermin ein und ergénzt die bisher rein “aktenbasierte” Einschitzung um
eine personliche im direkten Kontakt und Erleben der Patientin/des Patienten.

Bei allem Bemiihen um Professionalitdt und Unabhangigkeit sind Interessenkonflikte und fachliche Fehler im Gutachten-
prozess prinzipiell nicht auszuschlieen und kénnen fatalen Einfluss auf die Qualitdt des Gutachtens haben. Auch eine
Gutachterin/ein Gutachter schwebt nicht unabhangig von eigenen Interessen tber allem und ist nicht frei von eigenen
psychischen Dispositionen, die Einfluss auf die Begutachtung haben kdnnen. Es ist daher sinnvoll, Giber die Gutachtensi-
tuation und das Gutachtengesprach im Nachhinein unmittelbar ein moglichst prazises Gedachtnisprotokoll anzufertigen.
Nach einem ablehnenden Rentenbescheid kdnnen solche Informationen in einem Widerspruchsverfahren oft eine sehr
wertvolle Hilfe sein.

Neben der sachlich-fachlichen Ablehnung eines Rentenantrages wird eine solche Entscheidung auf der personlichen
Ebene von vielen Betroffenen als Infragestellung des eigenen Erlebens und Leidens erlebt. Beruflich gescheitert, alles
versucht, oft tiber Jahre alle Optionen und Alternativen ausgelotet, am Ende gesagt zu bekommen, dass man ohne Wei-
teres mehr als 6 Stunden arbeiten kénne und damit dem allgemeinen Arbeitsmarkt zur Verfligung stiinde, ist schwer zu
verkraften. Auch wenn die Entscheidung der Rentenversicherung einer rechtlichen Prifung Stand hélt, fuhlt sie sich
deshalb nicht richtiger an.

Dies ist kein Pladoyer fiir eine das “Schlimmste” vorwegnehmende
Grundhaltung, aber sehr wohl dafiir, sich ein Halt gebendes Umfeld zu
schaffen.

Aus nahen Menschen, aber auch aus Fachleuten. Ein Rentenantrag ist eben keine leichte Sache und hat, wie auch immer
Uber ihn entschieden wird, groRte Auswirkungen auf viele Lebensbereiche, und es ist gerade flir Menschen mit Sozialer
Phobie eine groRe Herausforderung, fiir sich einzustehen, sich nichts einreden zu lassen, bei sich zu bleiben und mit Mut
die eigene Sache zu vertreten.
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Das Leben als Erwerbsminderungsrentnerin

Die Auswirkungen einer Erwerbsminderungsrente sind umfassend und lebenspragend. Von der verschlechterten Ein-
kommenssituation iber den fehlenden Tagesrhythmusgeber Erwerbsarbeit, den sozialen Status, bis hinein in die Bezie-
hungen zu Partnerin/Partner, Familie und Freundinnen/Freunden. Kaum ein Lebensbereich bleibt unberihrt. Es ist eine
grofRe Herausforderung und Aufgabe, das Leben in der Erwerbsminderungsrente auf neue Beine zu stellen.

Ein guter Start in dieses “neue” Leben setzt vor allem die wirkliche, tiefe
Akzeptanz der neuen Situation voraus. Es ist wichtig, zu sich zu stehen,
mit der Entscheidung zur Berentung im Reinen zu sein.

Gerade psychische Erkrankungen verfiihren schnell dazu, sich standig in Frage zu stellen. Immer wieder gibt es auch
bessere, gute Tage: Kann ich nicht doch vielleicht, so schlimm ist es doch nicht? Das ist kein Pladoyer fir Stillstand und
eine unhinterfragte Erwerbsminderungsrente bis zur Erreichung der Regelaltersgrenze. Veranderung entsteht jedoch
eher aus dem aktiven, positiven Tun als aus standiger Selbstinfragestellung. Umso wichtiger, Gestalter und Entwickler
des eigenen Lebens zu bleiben.

Es werden eine Menge Fragen auftauchen, beispielsweise:

= Was antworte ich bloB auf Fragen: Was machst du beruflich?

= Wie strukturiere ich meinen Tag?

=  Gibt es jenseits von traditioneller Erwerbsarbeit Moglichkeiten, mich flexibel und fiir meine besonderen Bediirfnisse
passend, zu engagieren und im besten Sinne “tatig” zu sein?

= Kann ich mir neue Tatigkeits- und Gestaltungsdomanen erschlieRen, in denen meine psychische Problematik weniger
einschrankend ist und bestimmte, fiir meine Erkrankung typische, Personlichkeitseigenschaften sogar positiv einbrin-
gen? Vielleicht stundenweise, im Rahmen der Zuverdienstgrenzen, sogar bezahlt?

= Was bedeutet mir der “Soziale Status” eines erfolgreichen Berufslebens? Wie gehe ich als Erwerbsminderungsrente-
nerln damit um?

=  Wie gestalte ich das Zusammenleben mit einer berufstitigen Partnerin/einem berufstatigen Partner?

In der Beantwortung solcher Fragen und dadurch angestoRene Veranderungen und Aktivitaten lasst sich der “Schutz-
raum” Erwerbsminderungsrente mit viel Lebendigkeit fillen und damit nicht zu einem Endpunkt, sondern zu einem
Neustart in ein anderes Leben entwickeln. Ohne sozialen Druck ldsst sich viel besser ein sensibles Gespir fiir die eigenen
Starken, Moglichkeiten und Einschrankungen entwickeln. Dinge dirfen jenseits unmittelbarer erwerbsmaRiger Verwert-
barkeit (wieder-)entdeckt und ausprobiert werden. Auf diesem Weg lassen sich auch neue berufliche Pfade entdecken,
aber sie missen es eben nicht. Sinn, Aufgabe, Wertschatzung und vieles andere ergibt sich nun nicht mehr quasi-
automatisch durch eine institutionalisierte Erwerbstatigkeit, sondern muss selbst erarbeitet werden.
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Ein Beitrag des VSSP-Landesverbandes Baden-
Wiirttemberg

Von Thomas

Was passiert da eigentlich, wenn Men-
schen kommunizieren? Wie kann man
die Art, wie wir uns verstandigen, bes-
ser verstehen?

Vielleicht habt ihr den 1. Teil des Artikels gelesen, der in der
letzten Ausgabe vom ISP erschienen ist. Aber auch wenn ihr
ihn nicht gelesen habt, konnt ihr hier gut einsteigen.

Mir war lange Zeit nicht so wirklich klar, dass das, was ein
anderer zu mir sagt und das, was ich interpretiere, nicht
immer identisch ist. Im Idealfall allerdings schon.

Friedemann Schulz von Thun ist ein (ehemaliger) Professor
der Psychologie an der Uni Hamburg. Er ist der Autor meh-
rerer Blicher zum Thema Kommunikation.

Seine Biicher ,,Miteinander Reden 1 - 3“ haben langst eine
Auflage von Hunderttausenden erreicht.

Das zeigt, dass er ein breites Publikum erreicht hat. Unter
anderem, weil er sich ein , Fachchinesisch” in seinen Bu-
chern weitgehend ,abgeschminkt” hat zugunsten von Klar-
heit.

Seine Biicher haben mir sehr geholfen und waren Grundla-
ge fiir die Artikel ,,Miteinander reden”.

Miteinander reden

(Teil 2)

oder

warum gibt es so viele Missverstandnisse
in der Kommunikation?

Ich mochte Euch auf eine Reise mitnehmen. Es ist eine
Reise zu mir selber, zu meinen Gefiuhlen und Gedanken, zu
dem Mensch Thomas.

Kommunikation ist nicht nur etwas, was sich zwischen
Menschen abspielt, etwas AuBeres, sondern auch in der
eigenen Personlichkeit, im Inneren sozusagen.

Sicher fragt ihr Euch, wer da wohl in mir miteinander re-
det?

SchlieBlich geht es hier nicht darum, dass ich reale Stim-
men hore wie etwa bei Menschen mit wahnhaften Stérun-
gen. Es gibt viele Beschreibungen in der Sprache fiir dieses
Phdanomen des inneren Dialogs. Da wohnen ,Zwei Seelen in
meiner Brust” oder ,ich muss erst mal in mich gehen”, das
sind sprachliche Hinweise auf diese seelische Realitat. Da-
bei handelt es sich um Metaphern, es sind bildhafte Be-
schreibungen fiir seelische Vorgédnge, die wir sonst nur
schwerlich greifen kdnnen.

Es ist unser Inneres Team, ein Sammelsurium vieler
,kleiner Geister”, die sich zu Wort melden.

Aktuell ist es bei mir so, wahrend ich diesen Artikel schrei-
be, dass sich

der ,Perfektionist-
in mir meldet und sogar recht deutlich und etwa mit fol-

genden Worten (es sind natirlich keine realen Worte,
sondern meine Gedanken) zu mir spricht: ,Thomas, diesen

Artikel werden Leute lesen und beurteilen, jetzt strenge dich

mal an und seh’zu, dass es ein guter und interessanter Text
wird!”.
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Gleichzeitig meldet sich der ,,Skeptiker" in mir und
»spricht zu mir“: ,,Du bist noch nie besonders gut in Deutsch
gewesen, ich zweifele daran, ob dieser Artikel gut wird."

Und schlieBlich — mit etwas Verspatung - melden sich (zum
Gliick) auch noch der ,,Neugierige" und der ,,Krea-

tive“in mir, beide sagen: ,,Mensch Thomas, was fiir eine

tolle Sache, dass du diesen Artikel schreiben darfst zu einem
Thema, das dir auch noch unter den Négeln brennt!”.

Ihr seht, ganz spontan haben sich bereits vier Mitglieder
meines ,Inneren Teams” gemeldet. Der Perfektionist, der
Skeptiker, der Neugierige und der Kreative.

Der Neugierige und der Kreative sprechen , mit einer Stim-
me“ als Verbiindete und widersprechen dem Skeptiker. Ein
bunter Haufen in meiner Seele sind diese ,Stimmen*, sie
sprechen miteinander, vertreten verschiedene Interessen
und Bedirfnisse, streiten miteinander und solidarisieren
sich.

Wer halt diesen ,,Haufen” zusammen (oder auch nicht), wer
entscheidet und wer ist das Oberhaupt dieser , Theater-
gruppe”, wer ist der ,Regisseur”? Auch dieser Frage werde
ich nachgehen.
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Interessant ist auch, dass sich diese ,,Mitglieder des inneren
Teams” manchmal gleichzeitig zu Beginn einer Situation
(wie z.B.: ich beginne mit dem Schreiben des Artikels) mel-
den (wie im Fall des Perfektionisten und des Skeptikers),
manche melden sich spéter (der Neugierige und Kreative)
und andere wiederum sind irgendwo im Hintergrund, nicht
aber ,auf meiner Lebensbihne”.

Anhand eines Beispiels, das sich bei mir genau so zugetra-
gen hat, mochte ich Euch an meinem Seelenleben teilha-
ben lassen.

Es war im Sommer 2010, als ich eine Antwortmail gelesen
habe von dem Gruppenleiter einer Selbsthilfegruppe fir
Menschen mit Sozialer Phobie. Freundlich wurde ich von
ihm per Mail eingeladen, zur Gruppe zu kommen.

Ich freute mich sehr lber seine Antwort und gleichzeitig
war da auch Angst, die ich so zuerst gar nicht so stark spiir-
te, eher wie ein Unbehagen, ein ,,Grummeln im Magen”.
Zumindest diese zwei Seelen in meiner Brust splrte ich
ganz deutlich, wahrend ich die Zeilen seiner Email las. Aber
da war noch viel mehr in mir drin.

Was waren das fiir ,,Stimmen* oder , Anteile” meines inne-
ren Teams, die da aus meiner Seele kamen?



Ein Anteil in mir, der sich oft zu Wort meldete in meinem
Leben, war mir sehr vertraut. Er war unsicher, scheu und
vermied Situationen mit Menschen, wo er konnte. Die
anderen aus der Sozialphobie Gruppe kdnnten mich selt-
sam finden, sie kdnnten mich ablehnen. Die ultimative
Frage, die mir diese Stimme stellte, war: ,Was kdnnten die
anderen in der Gruppe negativ tUber Dich denken?”.

Es gab diesen dngstlichen in mir, er meldete sich sogar oft
zu Wort. So oft, dass er mein Leben beeinflusste und mich
auf einsame Wege schickte, auf triste und verlassene Pfa-
de. Noch bevor ich die Einladungsmail zu Ende gelesen
hatte, horte ich schon den sozial angstlichen, den

,,Schiichternen" in mir (so nenne ich ihn mal).

Andererseits war da auch Freude und Neugierde in mir,
endlich auf ein paar Leidensgenossen zu treffen, die mich
verstehen wirden. Endlich auf Menschen zu treffen, die
einem nahe sind in genau diesem Punkt, der mich so sehr
beeinflusste und manchmal so sehr qualte. Vielleicht konn-
te ich sogar erfahren, was mir gegen die Schiichternheit -
faktisch war es ja wesentlich mehr, ndmlich Soziale Phobie -
hilft, was anderen geholfen hat.

Es war der ,,Neugierige" in mir, der mich auch dazu
brachte, Gberhaupt diese E-Mail zu senden.

Es gab aber auch den ,Schwarzseher«in mir, der mir

deutlich sagte, dass eine Selbsthilfegruppe sowieso nichts
bringt. Alle jammern rum und zum Schluss wiirde ich noch
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tiefer in meinem Elend versinken, das Elend der Anderen
wirde mich in den Abgrund ziehen. ,Was ist, wenn jemand
in der Gruppe ist, den Du kennst? Da bist Du bis auf die
Knochen blamiert, wo moglich noch ein Arbeitskollege?!”.
Der Schwarzseher jagte mir zusitzlich Angste ein. Er melde-
te sich nicht nur beim Lesen der Mail zu Wort, sondern
auch in vielen anderen Lebenskontexten. Er machte alles so
eintdnig grau und raubte viel Energie.

Der ,,Innere Kritiker« hat mir langst signalisiert, dass
ich nichts beitragen konnte in der Gruppe, ein kleines Licht
sei, ein armes Wirstchen, dass gar nix bei anderen Men-
schen anzumelden hat. Deine Beitrdge sind langweilig, also
halte den Mund!”“.

Der,,LUStIOSB”in mir sagte, dass sich der Aufwand, 110
km Autofahrt, sowieso nicht lohnen wiirde. Das kannst Du
dir sparen, diesen Aufwand, da kommt nix bei rum, chille
lieber ein paar Stunden auf der Couch und schaue dir ein
paar Folgen von , Turkisch fiir Anfanger” an“.

An dem Freitag, dem Tag des Gruppentreffens, meldete

sich auch noch der ,,Zuverli:issige" in mir. ,,Du hast
dem S. von der Gruppe per Mail zugesagt, also gehst Du
auch hin! Sonst verlierst Du deine Glaubwiirdigkeit!”.

So entschied ich, quasi das Oberhaupt dieser vielen Mitglie-
der, mich ins Auto zu setzen und in die relativ weit entfern-
te GrofRstadt zu fahren, wo sich die anderen Betroffenen
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von Sozialer Phobie treffen wollten an diesem Abend. Die
Entscheidung war keinesfalls in einer ausgewogenen und
offenen Teamsitzung gefallen. Ich hatte als Teamchef einen
,Laissez-faire-Stil“ und manchmal einen ,autoritaren Stil”,
unterm Strich waren beide Verhaltensweisen wenig hilf-
reich. Ich hatte mich aktuell beim Einsteigen ins Auto auf
den ,Zuverldssigen” und den ,Neugierigen” gestitzt, sie
waren meine Berater fiir die Entscheidung in dem Augen-
blick. Dem ,Schiichternen”, dem ,Schwarzseher”, dem
,Lustlosen” und dem ,inneren Kritiker” hatte ich als Team-
chef einfach das Wort entzogen, ich habe sie mundtot
gemacht.

Sinngemald sagte ich wutentbrannt folgendes zu den Vie-
ren: ,Lange habe ich auf Euch vier gehort. Und was ist das
Ergebnis: Ich bin vollig alleine, einsam und ungliicklich! Mir
reicht es endgiltig! lhr haltet jetzt den Mund!“. Wutent-
brannt beschimpfte ich meine Teammitglieder. Sie verzo-
gen sich tatsdchlich kurzfristig von meiner Lebensbiihne,
aber sie waren nicht weg.

Wahrend ich im Auto saR auf und auf der A5 fuhr, splrte
ich so eine starke Verspannung im Nacken. Ich hatte das
Gefihl, dass sich meine vier ,ausgesperrten” Teammitglie-
der zwar an die Vereinbarung hielten, den Mund zu halten,
aber sie fuhrten ein Dasein im Untergrund, hinter der Bih-
ne, und machten sich korperlich durch Verspannungen im
Nacken spurbar. Als ich dann in der GroR3stadt endlich mei-
nen Parkplatz gefunden hatte und aus dem Auto ausgestie-
gen bin, gab es dann kein Halten mehr und drei Mitglieder
(der Innerer Kritiker, der Lustlose und der Schwarzseher)
begannen laut, mich zu beschimpfen:

,Uns hast du sehr viel zu verdanken, sogar dein Uberleben.
Als Du in der Schule gehanselt wurdest, hatten wir dir ge-
sagt, dass du dich zurickhalten sollst vor Gleichaltrigen,
dich am besten unsichtbar machen sollst. Uns hast du zu
verdanken, dass du nicht noch langer gemobbt und sogar
geschlagen worden bist. Und das ist jetzt der Dank dafiir,
uns das Wort zu verbieten: Pfui Teufel, scham dich, Du
undankbarer Chef!“ Und dann meldete sich zitternd der

,,Schiichterne”; ,Tu mir das nicht an, heute da hin zu
gehen, das néchste Mal komme ich mit, bitte nicht heu-
te....dieser ganze Krach untereinander im Team mit den
anderen hat mir total Angst gemacht und jetzt soll ich mich
auch noch dort vor den anderen 15 oder mehr Leuten in
der SP-Gruppe zeigen, das geht nicht, ich bin total Gberfor-
dert.”

Vollig entnervt ging ich zum Auto zuriick und entschloss
mich unverrichteter Dinge wieder nach Hause zu fahren.
Wieder auf der A5 — diesmal allerdings in die andere Rich-
tung - meldete sich der ,,Zuverldssige": ,Du hast dem

S. geschrieben, dass Du in die Gruppe kommst, Du bist mir
einer — was denkt der Gruppenleiter jetzt Giber dich?! Hat-
test Du nur mal auf mich gehort anstatt auf diese Gesellen,

die dir das Leben schwer machen!“ Und der ,,Neugie-

rige" zu mir: ,Immer horst du auf den Schiichternen, dein
Liebling im Team. Ihr Beide seid ja quasi schon ein Ehepaar.
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lhn schonst Du, dem lasst Du alles durchgehen! Mit mir
wirdest Du endlich mal am Leben teilnehmen!”

Zu Hause angekommen fiihlte ich mich vollig erschopft wie
nach einer Teamsitzung am Arbeitsplatz, auf der die Fetzen
flogen. Puhh...wie sollte ich mit diesem Team mein Ziel
erreichen und auf andere Menschen zugehen? Das war mir
vollig schleierhaft.

Ich verrate Euch mal so viel. In den nachsten zwei Jahren
gab es etwa 25 Versuche, in die Gruppe zu gehen, dazu
einige E-Mails an den S., den Gruppenleiter, in dem ich
fadenscheinige Ausreden fiir mein ,Nicht-Erscheinen”
schrieb sowie blumige und umstandliche Entschuldigungen.
Naja, diesen Text hatte ich ihm per Mail ja kaum senden

kdnnen

Fakt ist, dass es da zerstrittene Teammitglieder gab, die
sich teilweise zeitgleich oder zeitlich versetzt meldeten. Sie
waren nicht in einer gemeinsamen Teamsitzung, die ich als
Oberhaupt moderiert hatte.

So wurde der ,Schiichterne“ kurz vor dem Gruppen-
abend ganz deutlich spiirbar, seine Angst machte ihn sogar
laut und sichtbar.

Ich wusste nicht, wie ich diese Mitglieder zusammenbrin-
gen konnte und einen Kompromiss schmieden koénnte.
AulRerdem war mir aufgefallen, dass ich ganz schon hart
und geringschatzig mit den Mitgliedern meines inneren
Teams umging, die ich fir meine Misere verantwortlich
machte. Das war von mir als Chef des Teams unfair. Ich
sollte mich bei denen mal entschuldigen und mit ihnen
reden.

Inzwischen waren zwei Jahre ins Land gegangen und ich
kannte den Weg auf der A5 genau und ich kannte den
Eingang des Selbsthilfebiiros, die Strae mit der Pizzeria an
der Ecke und den Supermarkt um die Ecke, der mir einen
Parkplatz bot. In der Gruppe war ich aber immer noch
nicht.

Wer ist der Chef dieser vielen Teammitglieder, wer trifft die
Entscheidungen?

Trotz der vielen Mitglieder im Team sprechen wir vom
Jlch”, der zentralen Instanz, die diese ,kleinen Geister” zu
einem Ganzen zusammenfligt. So entscheidet etwa das
Oberhaupt, was nach AuBen verbal durchdringt zu anderen
Menschen. Der Chef stiftet Kompromisse und gleicht aus
zwischen den Interessen der Mitglieder. Wie dieses
,Selbst” aussieht, weil ich nicht, von seiner Existenz bin ich
aber fest Gberzeugt. Die Aufgabe des Chefs ist es, aus dem
,wilden Haufen” ein gut funktionierendes Team zu machen.
Seine Funktion ist es auch, Kompromisse zwischen gegen-
satzlichen Teammitgliedern zu schmieden. Es geht auch
darum, neue Mitglieder ins Team zu nehmen oder etwa
auch Randfiguren zu integrieren. Auch ist es die Funktion
des Chefs, passende Teams zusammen zu stellen, je nach
Situation.



Es hatte sich trotzdem einiges gedndert in meinem inneren
Team, mein Team war anders geworden in den zwei Jah-
ren, es hatte einige neue Mitglieder bzw. vergessene Mit-
glieder. Inzwischen gab es einen Experten zum Thema

,Soziale Phobie”. Ich nannte ihn ,,TiM” (Therapeut in
mir). Die ,Geburt” von Tim, quasi seine Entstehungsge-
schichte, liegt schon lange zurilick in meiner Vergangenheit.
Das Thema Psychologie hat mich schon immer interessiert,
vor allem in der krisengeschittelten Pubertdt, wo sich
Fragen Uber Fragen nach dem ,Warum* auftiirmten.

Tim war groR und erwachsen geworden, als ich die erste
Psychotherapie am Ende meiner Pubertdt machte, er war
lange Zeit irgendwie vergessen von mir; aber jetzt las er
auch Bicher (ber Soziale Phobie, er wurde zum Experten
und zum Begleiter des Schiichternen. Aber auch sonst hatte
er einiges drauf.

Er hatte guten Kontakt zu den anderen Mitgliedern des
Teams, unabhdngig davon, ob sie auf der Pro- oder Kontra
Seite zum Thema ,Gruppenbesuch” standen.

Ein weiterer Schritt war das genaue Anschauen von Team-
mitgliedern, die ich zunachst verachtete, spater dann aber
wertschatzen lernte.

Der ,,Schwarzseher" hatte auch einen Gegenspieler,
der sich lange nicht bei mir auf der Lebensbihne hat bli-

cken lassen. Es war der ,,Optimist”. Die Beiden moch-
ten sich zunachst nicht sonderlich, merkten dann aber
irgendwann, dass sie Beide notwendig sind, um sich an der
Realitat zu orientieren. In den Teamsitzungen erganzten sie
sich prachtig. Es gab immer positive und negative Aspekte.
Die Beiden verstanden sich so gut in den Teamsitzungen,
dass ein neues Teammitglied geboren wurde:

der ,,Realist" (er sah Risiken und Chancen gleicherma-
Ren).

Der ,,LUStIOSE” war gar nicht so negativ, ich hatte ihm
einen falschen Namen gegeben: ich taufte ihn um im Laufe

der zwei Jahre: es war der ,,Selbstfﬁrsorger". Er
schaute, dass es mir gut geht, ich auch mal meine Lieblings-
serie schaue und kein schlechtes Gewissen dabei habe.

Es gab dann auch einen Unterschied zwischen 2010 und
2012. Ich hatte 2012 vor der Teilnahme an der SP-Gruppe
eine Teamkonferenz einberufen, um als Chef zu schauen,
wen ich alles im Team brauche, um in die Gruppe zu gehen.
Es gab auch einige Teammitglieder, die sich an den Tisch
setzten und ohne Anmeldung dabei waren.Es geht um die
Teilnahme oder Nichtteilnahme an der Selbsthilfegruppe
am Freitag, wer von Euch mochte dabei sein? Das war

meine Einladung als Chef an die Mitglieder, die sich auch
gleich mit einem Satz im Blitzlicht vorstellten:

Der Schiichterne: ,Ich zu allererst, um mich geht es ja, ich
bin jetzt schon ein Nervenbiindel, wenn ich nur an Freitag
19:00 denke!”

Der Realist: ,Jenseits der Geflihle geht es darum, abzuwa-
gen, welche Chancen und Risiken es gibt!“

Der Selbstfiirsorger: ,Ich mochte, dass es dem Chef gut
geht, er sich weder tiber-noch unterfordert.”

Tim (Therapeut in mir): ,Ich biete Hilfe an, dort wo es
klemmt.”

Der innere Kritiker: ,Ich mochte nicht, dass sich mein Chef
zum Affen macht, sondern gute Beitrage abliefert.”

Der Neugierige. ,Wie so eine Selbsthilfegruppe wohl ab-

lauft, was da fir Leute sind — ist das etwa genauso wie in
den Film ,,Die anonymen Romantiker“?“

Der Zuverldssige: ,Mir ist wichtig, dass man sich auf mich
verlassen kann, dass mein Tun vorhersehbar ist.”

Zunachst gab es ein Brainstorming, die Mitglieder des
Teams legten einfach los.

Der Schiichterne (zum Realisten): ,Du hast gut reden, ich
werde Néachte nicht schlafen kdnnen, angespannt sein bei
der Arbeit und mich schdamen, wenn ich in der Gruppe
etwas Falsches sage.”

Der Realist (zum Schiichternen): ,Sicher kann es sein, dass
Du dich schamst, aber wie willst Du die Gruppe sonst ken-
nen lernen? Solche Gefiihle zu vermeiden bedeutet Teilha-
be am Leben zu vermeiden. Natirlich kann es sein, dass du
einen Patzer machst oder in ein Fettndpfchen trittst. Viel-
leicht gefallt Dir aber die Gruppe so gut, dass Du auch beim
nachsten Mal hingehen mochtest!”

Der Schiichterne (zum Realisten): ,Ich will das Risiko mini-
mieren mich zu blamieren, ich moéchte mich nicht in ein
Abenteuer stiirzen!”

Tim (zum Schiichternen): ,Vermeidung vergroRert die Angst
langfristig, und genau deshalb ist deine Angst aktuell so
groR — da hilft alles nix, irgendwann musst du ins kalte
Wasser springen oder in Einsamkeit dich aus dem Leben
zuriick ziehen.”

Der Schiichterne (zum Tim): ,,Du bist mir ein schéner Psy-
chologe. Friss oder stirb, mehr fallt Dir wohl nicht ein!“

Der innere Kritiker (zum Chef): ,Du bist nicht vorzeigbar,
bist zu alt fiir die Gruppe, kannst dich schlecht mitteilen.
Mit dir in die Gruppe zu gehen, das wird echt peinlich, dass
sich der Schiichterne schamt, wundert mich nicht!“

Der Selbstfiirsorger (zum Schiichternen): ,Du hast schon
genug Stress auf der Arbeit mit der Angst, da brauchst Du
nicht noch in der Freizeit zusatzlich Stress zu machen, das
hélt doch kein Mensch aus.”
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Der Neugierige (an den Schiichternen): ,Das war doch klar
zu sehen, wenn Du das Ruder in der Hand hast, was dann
passiert. Dein Kurs ist Einsamkeit und die Scheu vor Men-
schen, du hast hier stindig die Hauptrolle gehabt, jetzt
reicht es endgiiltig. Ich bin auch noch da und mochte mich
zu Wort melden.”

Der Zuverldssige (zum Schiichternen): ,Jetzt halte dich
endlich mal an die Absprachen, es geht nicht immer nur um
Dich alleine, es geht auch um andere Menschen, wie den S.,
den Gruppenleiter, den du dann enttauschst!“

Als Chef hatte ich nun die Aufgabe, die verschiedenen
Teammitglieder in die Gesamtlésung (Teilnahme an der
Gruppe) einzubinden. Dabei war es sehr wichtig, die Mit-
glieder fir die Gruppenteilnahme zu gewinnen, die eigent-
lich gegen die Gruppenteilnahme waren (der Schiichterne,
der innere Kritiker).

Chef (zum Schiichternen): ,Was wiirde Dir eine Teilnahme
an der Gruppe leichter machen?”

Schiichterne (zum Chef): ,Ich brauchte Hilfe, vielleicht vom
Tim.“”

Chef (zu Tim): ,,Wirdest Du dem Schiichternen helfen?”
Tim (zum Chef und zum Schiichternen): ,Ja klar, ich habe

auch schon ein paar gute Ubungen vorbereitet, es ist aber
wichtig, da am Ball zu bleiben, etwa Achtsamkeitsibun-
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Schiichterner (zu Tim): ,Ja danke Dir, dann lben wir zu-
sammen!”

Chef (zum Schiichternen): ,Was wiirde Dir dartber hinaus
eine Teilnahme erleichtern, was ware eine Belohnung fiir
Dich?“

Schiichterne (zum Chef): ,,Also am Samstag hast Du frei, da
gibt es keine Experimente und kein Stress. Das Maximum
ist da ein Kinobesuch, das ist ja quasi schon eine Beloh-
nung!“

14

Chef (zum Schiichternen): ,Gut, einverstanden

Chef (zum inneren Kritiker): ,,Was ware dir wichtig, welche
Bedingungen stellst Du fiir die Gruppenteilnahme?“

Innerer Kritiker (zum Chef): ,,Mir geht es vor allem darum,
dass du nicht einfach los plapperst. Wenn Du den Mund
aufmachst, sollte das gut durchdacht sein — Du solltest
keinen Unsinn reden oder leeres Geschwétz von Dir geben.
Darum geht es mir.”

Chef (zum inneren Kritiker): ,Du bist ein strenger, aber Du
hast auch dafiir gesorgt, dass ich gute Leistungen bringe.
Dafiir bin ich dir echt dankbar. Wenn ich nur daran denke,
dass ich als bester damals die Zusatzausbildung absolviert
habe. Das ldsst sich machen und ich denke, dass Du mir
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auch ein Feedback spendest?
Innerer Kritiker (zu Chef): ,Ja, damit bin ich einverstanden!”

Chef: ,So, die Entscheidung ist gefallen. Ich danke Euch
allen. Ihr seid so wichtig fir mich und wir haben jetzt eine
gute Losung gefunden fiir alle Beteiligten!”

Mit diesem inneren Team ausgestattet fuhr ich im Juni
2012 wieder die A5 Richtung Norden.

Es hatte sich einiges verdndert in diesen zwei Jahren. Es
waren keine duferlichen Veranderungen, sondern Veran-
derungen in mir selber, in meiner Seele, im Umgang mit mir
selber. Ich hatte aus einem ,Sauhaufen” ein Team ge-
schmiedet, dass es mir ermoglichte, mein Ziel zu erreichen:
den Gruppenbesuch.

Ich ging die Einkaufsstralle entlang, es war Freitag 18:30
Uhr. Der ,Schiichterne” vibberte bereits vor Angst,
aber ,,TiM” hatte ihm bereits ein paar Achtsamkeitsiibun-

gen beigebracht, so dass der ,,Schiichterne" das bun-
te Treiben in der Stadt beobachtete anstatt sich von inne-
ren Bildern der Angst beeindrucken zu lassen.

Mein Herz pochte, ich ging durch die Tir auf einen Innen-
hof, ein Hinweisschild zum Gruppenraum war angebracht
und ich war drin, in der Gruppe. Derart aufgeregt, dass ich
eine Panikattacke hatte und den Eindruck, dass ich gar
nicht dazu gehore, wie in einem Film. Meine Hande zitter-
ten und waren schweiBig. Es war der Beginn einer langen
Reise.

Zusammenfassend kann ich folgendes sagen:

(1) Ich hatte einzelne Teammitglieder, die sich zu unter-
schiedlichen Zeiten meldeten, aber sich untereinan-
der zunachst nicht abgesprochen haben. So meldete
sich der Neugierige beim Eingang der Mail und sagte
sofort zu. Der Zuverldssige meldete sich laut zu Wort
am Tag des Gruppentreffens, als ich mich entschlos-
sen hatte, mich auf den Weg zu machen. Der Schiich-
terne meldete sich, als ich am Eingang des Selbsthil-
febiros stand. So kann ich mir mein durchaus wider-
sprichliches Verhalten gut erkldren.

(2) Erst im Rahmen einer Teamsitzung konnte ich die
verschiedenen Mitglieder zusammen bringen und
ihnen Angebote machen, gleichzeitig ihre Wortmel-
dungen ernst nehmen und eine tragbare Lésung fir
alle finden.

(3) Es kamen zur Teamsitzung auch neue Mitglieder,
deren Hilfe ich benétigte, um mein Ziel zu erreichen
(etwa Tim oder der Realist).

(4) Jedes Teammitglied hat seine eigene Vergangenheit
und Entstehungsgeschichte. Am Beispiel von Tim
(Therapeut in mir) habe ich versucht das zu verdeutli-
chen. Oftmals haben Eltern oder andere wichtige Be-
zugspersonen ihren Anteil an der Entstehung der
Teammitglieder.

(5) Die Einstellung zu einzelnen Teammitgliedern hat sich
geandert, generell schatze ich inzwischen alle und er-
kenne ihren Wert und ihre Bedeutung. Das hat sehr
viel mit dem Thema Akzeptanz zu tun.

Und ich habe inzwischen viele Teamsitzungen einberufen;
seit das innere Team gut zusammenarbeitet, hat sich mein
Kontakt nach AuRen auch verbessert. Es gibt immer wieder
Konflikte, aber auch Losungen. Ich bin froh, dass ich so
interessante Teammitglieder habe, die auch beachtet und
wertgeschétzt sein wollen.

Literaturangabe:

Friedemann Schulz von Thun, Miteinander reden: 3, Ro-
wohlt Taschenbuch Verlag, Reinbeck bei Hamburg, 1998
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Virtuelle Realitat —
Neue Moglichkeiten fir
Expositionsiibungen

Ein Beitrag des Landesverbandes Bayern

von Max

,Normalerweise ware ich einfach an meinem Abteil vorbei-
gelaufen, und hatte notfalls lieber gestanden, als den Fahr-
gast, der auf meinem reservierten Platz sitzt, anzusprechen.
Zu grol die Angst, in eine Diskussion verwickelt zu werden,
sich zu blamieren, vielleicht gar nicht im Stande zu sein
etwas zu sagen. Diesmal nehme ich meinen Mut zusammen
und spreche ihn an, dass ich gerne auf meinen Platz sitzen
wirde. Der Mann steht aber nicht auf, sondern verweist
auf seinen schweren Koffer, und ob ich mir nicht einen
anderen Platz suchen kann. Spatestens jetzt hatte ich in der
Wirklichkeit freundlich zugestimmt und das Weite gesucht,
nun bestehe ich auf meinem Recht. Der Mann wird aber
nun lauter und sagt, er ist sich sicher, dass noch ganz viele
Platze frei waren. Die Simulation ist also auf ein héheres
Level gestiegen, aber auch auf diesem gelingt es mir heute
zu kontern. Als ich schlieRlich meinen Platz einnehmen
kann, fallt mir ein, dass ich die Brille jetzt abnehmen kann.
Pl6tzlich stehe ich wieder in meinem Wohnzimmer.”

Die ganze Situation hat sich also nicht in Echt zugetragen,
sondern war nur eine Simulation, diese war aber audiovi-
suell tduschend echt. Was mittlerweile in der Computer-
spielindustrie, Medizinausbildung oder Fabrikplanung an-
gekommen ist, ist derzeit auch Gegenstand intensiver For-
schung in der Angst- und Traumatherapie.

Virtualitat bedeutet, dass eine Sache nicht in der Form
existiert, in der sie zu sein scheint, in ihrer Wirkung aber




der Realitat gleicht. Im allgemeinen Sprachgebrauch wird
hierunter eine computergestiitzte Simulation der Realitét
verstanden. Exposition wiederum ist das Sich-Aussetzen
gegeniiber bestimmten Einflissen. Mit anderen Worten
kann in einer virtuellen Expositionsiibung ein Patient in
eine vorgebliche Wirklichkeit gesetzt werden und bei-
spielsweise mit seinen Angsten konfrontiert werden. In der
Expositionstherapie bei Angsten soll durch wiederholte
Konfrontation ein Nachlassen der Symptome, ein Gewo6h-
nen stattfinden.

Solch neuartige Formen der Expositionstherapie und -
Ubung bieten Chancen, bergen aber auch Risiken.

Eine solche virtuelle Expositionsiibung kdnnte in beliebiger
Haufigkeit und Intensitat laufend wiederholt werden. Die
Hemmschwelle zur Teilnahme kann in dem Bewusstsein,
dass es eine Simulation ist, geringer ausfallen. Eine langsa-
me Steigerung der Intensitdt kann zudem Erfolgsgefiihle
wecken. Psychotherapeuten haben oft lange Wartelisten.
Zeitaufwendige Expositionsiibungen mit begleitetem Auf-
suchen kritischer Situationen sind selten moglich. Eine
Steuerung, wie intensiv die einwirkende Realitat sein wird,
gibt es ohnehin nicht.

Risikoreich erscheinen auch die moéglichen Formen der
Selbsttherapie. Beispielsweise kdnnten sich Besuche in
virtuellen Kontaktborsen, um Kontaktaufnahme zu tben,
eine Realitatsflucht oder eine Sucht, wie von Computer-
spielen bekannt, entwickeln.

Wihrend bereits mehrere Studien zu virtuellen Ubungen
bei Phobien wie beispielsweise vor Spinnen oder Flugangst
vorliegen, wurde in Hinblick auf Soziale Phobie noch wenig
publiziert. Auch verschiedene Auspragungen der Sozialen
Phobie dirften hier eine Herausforderung sein, da auch
verschiedene VR Umfelder programmiert werden miissen.

In [1] werden sechs Studien zur Therapie von Sozial Phobie
vorgestellt, in denen die Wirksamkeit realer Expositions-
ibungen mit denen virtueller verglichen werden. Hierzu
wurden verschiedene Situationen unter anderem aus den
Bereichen offentliches Reden, sich durchsetzen, Intimitat
und Souveranitat in VR umgesetzt. Alle Studien haben
gezeigt, dass virtuelle und reale Expositionsiibungen eine
vergleichbar hohe Erfolgsquote aufweisen.

Auf diversen Internetseiten werden haufig auch noch ein-
zelne Apps vorgeschlagen, welche zwar nicht explizit fir
den Kontext Sozialphobie entwickelt wurden, aber als mog-
liche Expositionstibung dienen kénnen. Haufig wird hier das
Programm Altaspace genannt [2] Hierbei handelt es sich
um ein soziales Netzwerk, in dem die Teilnehmer sich mit-
tels VR Hardware in virtuelle Welten begeben. Dort kénnen
sie sich mit anderen Teilnehmern treffen und interagieren.
Hierzu werden die Teilnehmer von einem eigenen Avatar
dargestellt (also eine kiinstliche Computerfigur).

Fiir Smartphones sind auch eine Reihe von Apps zum Uben
von Vortragen verfligbar. Hierzu kann das Handy in 3D
Brillen eingelegt werden, um ein virtuelles Publikum darzu-
stellen, welches in der Lage ist unterschiedlich auf den
Vortrag zu reagieren. Ein Beispiel hierzu ist die kostenlose
App ,,BeyondVR Public Speaking” [3]

Speziell an Sozialphobie Patienten richtete sich die mittler-
weile nicht mehr verfiigbare ,,Sophie App“ [2] Die Software
wurde von der Uni Bern entwickelt und rein zu Studienzwe-
cke voriibergehend, an zuvor in einem Bewerbungsverfah-
ren ausgewahlte Patienten weitergegeben. Den Teilneh-
mern wurde hierbei von der Software taglich angewiesen
bewusst bestimmte Ubungen in den Tagesablauf zu integ-
rieren.

Die Therapie von Angsten in virtueller Realitit, besonders
in Hinblick auf soziale Phobie steckt noch in den Kinder-
schuhen, bietet jedoch viel Potential. Die FH Potsdam be-
wirbt sich derzeit um ein Forschungsprojekt zur Entwick-
lung einer virtuellen Ubungsumgebung speziell in Hinblick
auf soziale Phobie. Der VSSP ist in diesem Projekt als bera-
tender Partner vorgesehen.

[1] C.E.a.C. Wolters, ,Virtual Realities in the Treatment of
Mental Disorders: A Review of the Current State of
Research,” [Online]. Available:
https://www.intechopen.com/books/virtual-reality-in-
psychological-medical-and-pedagogical-
applications/virtual-realities-in-the-treatment-of-
mental-disorders-a-review-of-the-current-state-of-
research.

[2] ,Sophie App,” [Online]. Available: https://www.online-
therapy.ch/app/.

[3] ,Altspace VR,” [Online]. Available: https://altvr.com/.

[4] ,,BeyondVR Public Speaking,” [Online]. Available:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.Be
yondVR.beyond&hl=de.
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Der VSSP-Landesverband NRW stellt sich vor

Die Griindung

Mitglieder der Sozialphobie-
Selbsthilfegruppen in Pader-
born beschlossen im Sep-
tember 2009, sich fur die
Grindung des Landesver-
bandes NRW zu engagieren,
nachdem der VSSP-
Bundesverband schon ein
knappes Jahr bestand.

Dem Landesverband NRW
folgten in den nachsten zwei
Jahren weitere funf Landes-
verbande in anderen Bundes-
landern.

Organisatorisch bilden diese
Landesverbande zusammen
mit dem Bundesverband
einen sogenannten Zweig-
verband, eine organisatorisch
vernetzte Struktur.

Menschen mit So-
zialer Phobie und
Selbsthilfe in NRW

Die Anzahl der Betroffenen

Ein Beitrag des VSSP-Landesverbandes Nordrhein-
Westfalen
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Selbsthilfegruppen zu Sozialer Phobie in NRW 2018

im Flachenbundesland NRW I&sst sich statistisch auf eine
halbe Million Menschen schéatzen, die sich akut mit einer
behandlungsbediirftigen Sozialen Phobie auseinanderset-
zen mussen.

Auf je 100.000 Einwohner kommen nur 25 Psychothera-
peuten und auf 100.000 von Sozialer Phobie Betroffene
weniger als 10 Selbsthilfegruppen. Dabei hat sich In NRW
zwischen 2009 und 2018 die Anzahl der Sozialphobie-
Selbsthilfegruppen von 17 auf 28 erhoht - eine bemer-
kenswerte Steigerung.
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Ein Blick auf die rdumliche Verteilung zeigt, dass die Sozial-
phobie-Gruppen nach wie vor mit einem Schwerpunkt in
den Stadten vertreten sind; in den landlichen Gebieten gibt
es groRere Licken. Die Zuwéchse in den letzten 10 Jahren
sind aber nicht so sehr in den Ballungszentren zu sehen,
sondern eher in den mittelgroBen Stadten von 100.000 bis
200.000 Einwohnern.



Die Aufgaben und Aktivitaten des Lan-
desverbandes von 2010 bis 2018

Der Verband hat sich von vorne herein primar auf die Un-
terstitzung und Forderung der Selbsthilfestrukturen kon-
zentriert, also die Unterstiitzung der bestehenden Sozialp-
hobie-Selbsthilfegruppen sowie die Forderung von Grup-
penneugriindungen. Die sog. ,Gemeinschaftliche Selbsthil-
fe” in Gestalt der Sozialphobie-Selbsthilfegruppen steht im
Blickpunkt. Das schlieBt neben der Gruppenarbeit auch
andere Begegnungsformen mit ein.

Bestehende Selbsthilfegruppen

Gruppen kann der Landesverband fordern, indem er dazu
beitragt, dass sie einen bestandigen Zulauf an neuen Teil-
nehmern haben und so ihre Existenz gewahrleistet bleibt.
Hierzu gibt es verschiedene Mdglichkeiten: Aufnahme der
Gruppe ins Selbsthilfegruppenverzeichnis des Gesamtver-
bandes, Werbemoglichkeit um neue Teilnehmer auf der
Internetseite des Landesverbandes und in der Infozeit-
schrift des Gesamtverbandes, Unterstiitzung der Gruppe
beim Formulieren eines Presseartikels u.a.m.

Weiterhin berdt der Landesverband auf Wunsch zu Prob-
lemen in der Gruppe oder auch zum Beantragen von For-
dermitteln bei den Krankenkassen. Gruppen, die Gber kein
eigenes Konto verfligen, bietet der Landesverband die
Moglichkeit, ihre Krankenkassen-Fordermittel Uber ein
Treuhandkonto des Verbandes zu beziehen.

Allgemein sehen wir unsere Aufgabe auch darin, die beste-
henden Selbsthilfegruppen in NRW besser miteinander zu
vernetzen und besuchen auf persénlichen Wunsch einzelne
Gruppen und nehmen an ihren Sitzungen teil.

Aufgrund der GréRe des Flachenlandes NRW haben wir zur
besseren Erreichbarkeit der Gruppen zwei Aktivi-tatspunkte
aufgebaut, einer im Rheinland und einer in Westfalen.

Gruppen-Neugriindungen

Das Netz der Selbsthilfegruppen in NRW erscheint zu-
nachst einmal recht gut ausgebildet zu sein, jedoch ist klar,
dass alleine schon aufgrund der hohen Anzahl an Betroffe-
nen bei Weitem nicht fir jeden, der es mdchte, eine
Selbsthilfegruppe in der Nahe erreichbar ist. Daher sehen
wir in der Unterstltzung bei Gruppenneugriindungen eine
weitere wichtige Aufgabe unseres Landesverbandes. Wir
konnen Interessenten, die an ihrem Ort eine Gruppe grin-
den mochten, zum einen unterstiitzen durch Teilnehmer-
suche und -werbung (wie auch schon bei den bestehenden
Selbsthilfegruppen beschrieben) sowie Kooperation mit der
Selbsthilfekontaktstelle vor Ort. Zum anderen ist gerade in
der Entstehungsphase oft eine kontinuierliche Ermutigung
wichtig, da sich eine Gruppengrindung liber Monate hin-

ziehen kann und hier eine Begleitung hilfreich ist, um an
dem guten Ziel dran zu bleiben.

Finden sich regional hinreichend Angehdrige, beispiels-
weise Eltern sozialphobischer Kinder, die den Schritt in eine
gegenseitige Unterstiitzung wagen, so freuen wir uns sehr,
wenn auch diese Initiative realisiert werden kann — meist
mit Unterstitzung der lokalen Selbsthilfe-kontaktstelle.

Entwicklung der Kooperation mit den Selbsthilfe-
kontaktstellen

Wie erwdhnt, kooperieren wir mit den ortlichen Selbst-
hilfekontaktstellen, um Gruppenneugriindungen zu unter-
stiitzen. Diese Kooperationen haben sich schrittweise tGber
die Jahre entwickelt und intensiviert, wobei seine Arbeits-
teilung jeweils individuell abgesprochen wird.

Kontaktstellen treten von sich aus auf uns zu, teilen uns
mit, dass in ihrem Bereich eine solche Griindung geplant ist
und bitten um Unterstltzung. In anderen Fallen wen-den
sich einzelne Betroffene an den Landesverband und fragen
nach, wie sie eine Gruppe griinden kénnen, und wir neh-
men nachfolgend Kontakt mit der Kontaktstelle auf, die
dann vor Ort aktiv wird. Eine dritte Mdglichkeit ist, dass wir
Uber Internet von einer geplanten Neugriindung erfahren,
z.B. auf einer Internetseite einer Kontaktstelle oder in ei-
nem von ihrem geschalteten Presseartikel. Auch hier neh-
men wir Kontakt auf und bieten unsere Kooperation an.

Spezielle SHG-Projekte des Landesverbandes:
4+1-und6 +1-Gruppe

Uber die Jahre hat sich ein guter und regelmaRiger Er-
fahrungsaustausch mit verschiedenen Selbsthilfegruppen in
NRW aufgebaut.

Ein 6fter auftauchender Punkt in langjahrigen Gruppen ist,
dass einige Gruppenmitglieder, die schon langer eine SHG
besuchen, gerne mehr machen wiirden als nur die norma-
len Gesprachsrunden und dass hier ein Bedarf besteht nach
einem weiterflihrenden Angebot. So entstand der Impuls,

an Modellen speziel-

ler Gruppen- .
Ergdnzungsformen . )

zu arbeiten.

Zwei Intensiv- ‘ gr:p’p;} ‘

Gruppen, die soge-

nannte 4 + 1 - Grup- ‘ .

pe und 6 + 1 - Grup- .

pe, fanden von

2010-2012 bzw. von . @
2016-2017 in Pader- e

born und Hoxter

statt. ‘ .
»4 + 1 bzw. “6 + 1”

bedeutete, dass die
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Gruppe aus insgesamt funf bzw. sieben Teilnehmenden
bestand, wobei eine

Person eine zusatzliche Funktion Ubernahm: die des Anlei-
tenden. Alle Beteiligten waren selbsthilfegruppen- und
ebenso angsterfahren.

Es handelte sich um zeitlich begrenzte, Gbungsorientierte
Kleingruppen, in denen intensiver als in einer ,normalen”
gesprachsorientierten Selbsthilfegruppe die Maoglichkeit
einer weiterfihrenden Gruppenarbeit erprobt wurde.

Die Kleingruppen verstanden sich nicht als ein alternatives
Angebot zur ,reguldren Selbsthilfegruppe, sondern als
Ergdnzung. Alle Teilnehmer am Projekt nahmen gleichzeitig
auch an den wochentlichen SHG-Gruppentreffen teil.

Uber beide Gruppenmodelle wurde eine Dokumentation
erstellt, die auf unserer Internetseite zu finden ist’.

Sie soll Gruppen-Engagierten als Anregung dienen zur Ent-
wicklung eigener Konzepte.
Selbsthilfegruppen-Regionaltreffen 2016 in Pa-

derborn

Im Oktober 2016 fand das erste landesweite Regionaltref-
fen von Sozialphobie-Selbsthilfegruppen in Paderborn statt.
An ihm nahmen 25 Mitglieder aus 7 verschiedenen Grup-
pen teil. Neben einer Stadtfiihrung und Ubungen zum Ein-
stieg gab es einen intensiven Gesprachsaustausch, der zum
einen die Vielfalt, zum anderen aber auch die Gemeinsam-
keiten in der Selbsthilfearbeit deutlich werden lie. Unser
Landesverband hat den organisatorischen Rahmen fiir das
Treffen geboten, das aus den Selbsthilfegruppen in Pader-
born heraus koordiniert wurde.

In der Infomedium-Ausgabe 2016 findet sich ein Bericht
zum Regionaltreffen (www.vssp.de/infomedium).

Geschiftsstelle des Landesverbandes und Koope-
ration mit dem VSSP-Bundesverband

Unser Landesverband hat seine Geschéftsstelle in HOxter
und wirkt mit beim Seminarangebot des VSSP im dortigen
Zentrum flr Menschen mit Sozialer Phobie.

Der VSSP NRW beteiligt sich an der Erstellung der Leit-
faden zur Selbsthilfe und Selbsthilfegruppenarbeit, die vom
VSSP-Bundesverband herausgegeben werden.

7 http://www.vssp-nordrhein-westfalen.de/files/Dokumentation-
6+1und4+1.pdf
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Das Verbands-Team

Seit Griindung des Landesverbandes wird dieser ausschlieB-
lich von Selbst-Betroffenen geleitet.

Die Mitarbeit im Team des Landesverbandes dient dem
Gedanken der Selbsthilfe, sie fordert bisweilen auch her-
aus, ist sinnstiftend und fordert das eigene Wachstum.

Mitglieder werden kénnen alle, die den Zweck des Vereins
Uber ihre personlichen Belange hinaus unterstiitzen. Dies
sind neben Betroffenen auch Angehérige und Freunde.

Einmal im Jahr treffen sich die Mitglieder zur Versammlung
in Paderborn - bei Kaffee und Kuchen. Neben den zu erledi-
gen formalen Punkten ist dieser Termin oft ein Wiederse-
henstreffen von jetzigen und ehemaligen Selbsthilfegrup-
penmitgliedern sowie eine gute Gelegenheit, Menschen
aus anderen Gruppen kennen zu lernen und sich gegensei-
tig auszutauschen.

Und sonst?

Neben den hier beschriebenen Aktivititen beraten wir
auch Betroffene und Angehorige sowie zunehmend haufi-
ger auch Lehrer und Therapeuten.

Wir stellen die verschiedenen Méglichkeiten der Selbsthilfe
dar und unterstltzen bei der Suche nach ambulanter und
stationdrer Therapie, wenngleich wir keine speziellen
Therapeuten- oder Klinikempfehlungen geben kdnnen. Die
Auswahlkriterien sind zu individuell und subjektiv.

Ein aktuell immer wieder auftauchendes Thema ist die
Frage, wie jlngeren Betroffenen ein attraktives Selbst-
hilfeangebot gemacht werden kann, ohne bestehenden
Gruppen den Nachwuchs zu entziehen. Hier arbeiten wir
zusammen mit dem Bundesverband an einem néachsten
Leitfaden, der sich auch diesem Thema widmen wird.

Wir planen, in Zukunft bei Gruppenbesuchen ein spezi-elles
Beratungs- und Informations-Angebot zu einzelnen Grup-
penthemen mitzubringen wie z.B. Moderation, Aufnahme
von Neuen, Gruppenstruktur u.a.m.

Regio
Treff



Selbsthilfegruppe Soziale Phobie Halle/Saale

Ein Beitrag des VSSP-Landesverbandes Niedersachsen-Bremen-Sachsen-Anhalt

1.Mal kommt, stellen wir uns am Anfang

meistens gegenseitig vor, dabei kann derje-

Saale stellt sich vor nige so viel sagen, wie er Uber sich preisge-
ben mochte.

Die Selbsthilfegruppe Soziale Phobie aus Halle an der

Am 16.10.18 sprach Axel B. vom VSSP - Landesverband mit

In den Sitzungen reden wir viel Uber unsere
Arbeit und wie wir mit unserer Sozialen Pho-
bie privat und beruflich im vergangenen
Monat klarkamen.

2 Teilnehmerinnen und 3 Teilnehmern der SHG in einem

Café bei gemiitlicher Atmosphare in Halle an der Saale.

Die Gruppe versteht sich als reine Sozialp-
hobiker-Selbsthilfegruppe. Es waren auch
mal ein Angehdriger eines an Sozialphobie
leidenden Sohnes und ein Betreuer eines so-
zialphobischen Menschen dabei.

Griindung der Gruppe
Im Oktober 2012 hatte eine junge Betroffe-

ne aus Leipzig die Idee und griindete die Und auBlerhalb der Gruppensitzungen?

Gruppe, die dann von den jetzigen An-
sprechpartnern Christian und Thomas Uber-
nommen wurde.

Es gab zahlreiche Anfragen, die eine Griin-
dung der Selbsthilfegruppe ermdglichten.
Auch konnten Interessenten einem kleinen
Zeitungsartikel entnehmen, dass eine Grup-
pe fir sozialphobische Menschen gegriindet
werden sollte.

Die Kontaktstelle vermittelte die Raumlich-
keiten und beriet die Gruppe wahrend der
Grindungsphase. Vor allem rechtliche Fra-
gen wurden geklart. Die Koordination mit
der Kontaktstelle war gut.

Bei der Grindung waren wir 2 Mitglieder
sowie eine Mitarbeiterin der Selbsthilfekon-
taktstelle.

Teilnehmerstruktur

Es gibt derzeit 6 bis 8 aktive Gruppenmit-
glieder, auf der Liste sind gut doppelt so vie-
le. Bei den Treffen waren wir schon mal 10,
manchmal aber auch nur 2 bis 3. In der
Gruppe sind etwa doppelt so viele Manner
wie Frauen aktiv.

Gruppensitzungen

Unser Gruppentreffen in der Selbsthilfekon-
taktstelle findet immer am 1.Dienstag im
Monat von 17:30 bis 19:30 Uhr statt.

Wir haben bei der Gruppensitzung keine fes-
ten Regeln. Wenn ein Neuinteressent zum

Aullerhalb der Gruppe treffen sich die Mit-
glieder auch und unternehmen vieles ge-
meinsam. Beispiel: Eine Wanderung im Harz
zum Brocken.

Es ist jedoch nicht immer einfach, einen ge-
meinsamen Termin bei uns zu finden, weil
oft irgendwer nicht kann.

Was gefillt euch an eurer Selbsthilfe-

gruppe besonders?

An unserer Gruppe gefallt uns besonders der
Erfahrungsaustausch. Es wird das Gefihl
vermittelt, angenommen zu werden. Du
kannst frei reden und musst dir keine Ge-
danken machen, abgewertet zu werden. Die
Aktivitaten wahrend einer Sitzung und auch
auBerhalb davon konnen frei gestaltet wer-
den. Auch wird vieles auBerhalb der Sitzun-
gen unternommen. Zudem sind es einfach
nette und lustige Leute dort. Die Liste lieRe
sich noch fortsetzen.
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Zugang zur Gruppe
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Menschen, die gerne bei uns reinschauen
wollen, sagen wir: Wenn es die Situation
hergibt, dann kann sie oder er einfach vor-
beikommen. Ansonsten kann sie oder er sich
per E-Mail oder Telefon an die Gruppe wen-
den und zum nachsten Treffen kommen.

Das Motto der Gruppe lautet ,,Komm einfach
vorbei“.

N

Kontakt zur Gruppe:

Homepage:

https://shg-soziale-phobie-halle.jimdo.com/

Selbsthilfekontaktstelle:
E-Mail: kontaktstelle-shg@web.de
Telefon: 0345/52041-10/11



https://shg-soziale-phobie-halle.jimdo.com/
mailto:kontaktstelle-shg@web.de

Zehn Jahre VSSP e.V.

Ein Beitrag des Bundesverbandes

Griindungsidee und Namenshistorie

Unser Selbsthilfeverband wurde im November
2008 gegriindet. Die Idee war, liber die Arbeit in
der eigenen Selbsthilfegruppe hinaus ein Netz-
werk aufzubauen. Dieses sollte in Form einer
Selbsthilfeinstitution eine moglichst bestandige
Form haben.

Es ging uns auch um eine wirkungsvolle Offent- Selbsthilfe Soziale Phobie

lichkeitsarbeit und darum, fir moglichst viele
Betroffene erreichbar zu sein.

Seit nun 10 Jahren ist der Verband auf die Férderung und Entwicklung der Mdéglichkeiten der Selbsthilfe bei
Sozialer Phobie konzentriert. Ein guter Anlass flr uns, diese Zeit einmal Revue passieren zu lassen.

In den Jahren 2005 — 2007 bildete das , Netzwerk-Selbsthilfe-Soziale Phobie” einen Vorldufer des VSSP e.V.
Die Vernetzung von interessierten Mitgliedern aus unterschiedlichen Selbsthilfegruppen lief Gber eine Mai-
lingliste und ein Forum speziell zu Fragen der Selbsthilfe(gruppenarbeit). In diesem Forum herrschte ein In-
tensiver Austausch.

Wahrend dieser Netzwerk-Zeit wurde erstmals ein bundesweites Sozialphobie-Selbsthilfegruppen-Verzeichnis
aufgebaut, das seither einen wichtigen Kern unseres Angebotes fiir Betroffene darstellt.

Leider erreichten die Forumsbeitrdge stets nur die aktiven Forumsnutzer; auBerdem bedurfte es einer Regist-
rierung zur Teilnahme. Die Breiten- und Offentlichkeitswirkung erschien uns in Relation zum Zeitaufwand zu
gering.

Im Herbst 2008 wurde daher in Minden der ,,Dachverband der Selbsthilfe Soziale Phobie und Schiichtern-
heit” (DSSPS) gegriindet. 2009 erfolgte eine Umstrukturierung in ,Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie
und Schiichternheit” (VSSPS) und die Anerkennung als gemeinnitziger Verein. Im gleichen Jahr entstand der
Landesverband Nordrhein-Westfalen und in den darauffolgenden zwei Jahren weitere finf Landesverbande.
Der VSSPS wurde zum Bundesverband.

2014 erfolgte die letzte Umbenennung in ,Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie” (VSSP). Anlass war die
Feststellung des Finanzamtes - welches u.a. lUiber die Gemeinnitzigkeit entscheidet - dass Schiichternheit
keine Krankheit sei.

Selbsthilfe Soziale Phobie 2008-2018

Der Bekanntheitsgrad des Stérungs- und Krankheitsbildes Soziale Phobie hat allgemein in den letzten 10 Jah-
ren deutlich zugenommen. Hierzu haben maRgeblich auch zahlreiche Fernsehbeitrage und Presseberichte
beigetragen. Eine Zunahme des Bekanntheitsgrades hat parallel auch eine haufigere Diagnosestellung zu
Folge.
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Im Kontakt mit den Medien haben wir uns von Seiten des VSSP dafiir eingesetzt, dass neben
der Psychotherapie auch die Option Selbsthilfe-Gruppe erwdhnt und ihr Potential gewirdigt
wurde.

Es ist gesichert, dass die Anzahl der Krankentage allgemein bei psychischen Erkrankungen
und auch bei Sozialer Angststérung zugenommen haben. Leider hat sich der allgemeine Man-
gel an Psychotherapieplatzen in den Stadten wie auch im landlichen Bereich nicht wesentlich
geandert.

Bundesweit erhoht hat sich die Anzahl der Sozialphobie-Selbsthilfegruppen innerhalb von 10
Jahren von ca. 70 auf Uber 125 Gruppen. Nicht alle Selbsthilfegruppen sind an eine Selbsthil-
fekontaktstelle angeschlossen oder dem VSSP e.V. bekannt, somit ist zu erwarten, dass die
Zahl noch etwas groRer ist.

Die Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe hat fiir die meisten eine positive Wirkung und un-
terstiitzt ihr Bemithen um Heilung. Dies fand auch eine offizielle Anerkennung in der Arzte-
schaft; der Besuch einer Selbsthilfegruppe wurde als Empfehlung in die arztli-
chen/psychotherapeutischen Leitlinien zur Behandlung Sozialer Angststorung aufgenommen.

Neben der Selbsthilfe in Gruppenform bestehen seit vielen Jahren Internetforums-Angebote.
Die Anzahl der Teilnehmenden an Sozialphobie-Foren ist bestandig und sehr hoch.

Die Arbeit des VSSP e.V. und seine inhaltliche Weiterentwicklung seit 2008

Unsere Arbeit ist sehr vielfaltig und gliedert sich in verschiedene Bereiche auf, die von Teams
betreut werden. So ist auch die Arbeit im Verband selbst eine vernetzte, solidarische Struk-
tur, eben ein Abbild ,gemeinschaftlicher Selbsthilfe”. Hierflir mochten wir allen Mitwirken-
den herzlich danken.

Jur.
Beratung,
) Satzung
Seminar Bundes-
Organisa- Geschafts
stelle
[
-
e
.- Administration
- Landes- Forum MOde.ration
- X verbande sozcafe - - -
®
=
Redaktion . Redaktion
Versand 2 Leitfaden ISP- Artikel-Verfasser
Korrektur & Team Redaktlon & Versand
® ; 2 Korrektur
- [
Internet, .. - 22
Administration Technik .-; ° o
Seitenkontrolle & - g -.-
e e =
Recherche & 8 3 ‘ =y E=Y

38 ISP Ausgabe



r
(1)
o
®
S
3
—
n
O
l
=
(1)
b4
o
=
o
=
®

<
/)]
(/2]
O
Q
)
3
®
<

347HLSE13S J8p
pueqlaAsspung

210U 9|e1zos

Unsere Offentlichkeitsarbeit

Zur Offentlichkeitsarbeit des Verbandes gehéren zunichst einmal die Internetseiten, die unser
Angebot nach aullen darstellen und regelmaRig zu aktualisieren sind — neben der technischen
Wartung. 2017 erfolgte eine Umstellung und Anpassung an die veranderten Nutzergewohnhei-
ten, auch Gber Smartphone und Tablet Informationen abzurufen.

Der VSSP ist Betreiber zweier Internet-Foren, zum einen das schon in der Einleitung erwdhnte
alte ,Netzwerk-Forum*, zum anderen seit 2014 das Forum sozcafe.de.

Von Anfang an hatten wir die Idee, eine Informationsschriftzeitschrift online herauszugeben. Die
erste Ausgabe des , Infomedium Soziale Phobie (ISP)“ entstand kurz vor Griindung des VSSP e.V..
Danach erschienen in zunachst unregelmaRigen Abstianden weitere Ausgaben. Seit 2017 konnten
wir durch eine Verstdrkung in der Redaktion diese interessante Arbeit ausbauen auf nun zwei
Ausgaben jahrlich, seit 2018 auch in DIN A4 Format als Print-Ausgabe. Aus einer reinen Internet-
zeitschrift ist nun eine Info- und Mitgliederzeitschrift geworden.

Eine groRere Anzahl an Beitrdgen und Artikeln zu Themen wie Scham, Wut, Angst, Paruresis,
Emetophobie, psychotherapeutische Behandlungsansatzen und vieles andere mehr sind tiber die
Jahre in diversen Medien erschienen, unter anderem auch in ,,Die Angst-Zeitschrift” (DAZ).

Die VSSP-Leitfaden

Eine unserer Kern-Tatigkeiten ist die Herausgabe von selbsthilfespezifischer Info-Literatur, vor-
rangig den Leitfaden zur Selbsthilfe und Selbsthilfegruppenarbeit. In ihnen stellen wir auch die
Ergebnisse vieler Befragungen von Betroffenen vor, z.B. zu den Themen Soziale Phobie und Be-
ruf, Beziehung/Partnerschaft, Alterwerden, Kinder/Jugendliche. Die Redaktion wird durch die
aktive Mitwirkung zahlreicher Betroffener unterstiitzt. Dies ermdglicht eine realitdtsnahe und
authentische Wiedergabe der Lebenssituationen Betroffener und fiihrt zu konkreten Konzepten
der Selbsthilfe.

Beratung von Betroffenen und Angehdrigen

Uber unser Beratungstelefon von Betroffenen fiir Betroffene und Angehérige und iiber Email ste-
hen wir mit Betroffenen und ihren Angehorigen in direktem Austausch. Es geht um Fragen der
Selbsthilfe und des Umgangs mit der sozialen Angststérung. Dariliber hinaus beraten wir Selbst-
hilfegruppen und kooperieren mit Selbsthilfekontaktstellen im Bereich der an den Bundesver-
band angeschlossenen Landesgeschaftsstellen.

Kontakt zu den Mitgliedern

Die Zahl der Mitglieder im VSSP e.V. zeigt Uiber alle Jahre einen kontinuierlichen Zuwachs.

Entsprechend ist auch die Anzahl derer, die sich zur jahrlichen Mitgliederversammlung nach Pa-
derborn ,trauen”, groRer geworden. Wir bemiihen uns, diese Treffen abwechslungsreich zu ge-
stalten und freuen uns, jedes Mal auch neue Gesichter kennenzulernen. Neben den Verbandsin-
terna und obligatorischen Regelungen und Abstimmungen ist Raum fiir einen Austausch der
Teilnehmer untereinander.
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Personliches aus Sicht des Vorstandes

Eine solche Uber die Jahre komplex gewachsene Struktur, wie wir sie gerade beschrieben haben, hat
einen nicht unerheblichen Verwaltungsaufwandes hinter den Kulissen zur Folge, um flUssig zu funktio-
nieren.

In den ersten Jahren haben wir uns recht intensiv mit formalen Dingen wie Vereinsrecht, Satzungsfra-
gen, Gemeinnlitzigkeit und Fordergeldantrdagen beschaftigen missen, um das ,Haus” in seinen Grund-
festen zu errichten und sicher zu griinden.

Es entstand eine Struktur fir Menschen mit Sozialer Phobie, die vernetzen und zusammenfiihren moch-
te. Wohl wissend, dass Menschen mit Sozialer Phobie dies zunachst eher zuriickhaltend zur Kenntnis
nehmen, vielleicht auch erst einmal mit Vorbehalten bedugen.

Mit den Jahren traten immer mehr Betroffene auf uns zu, einige wurden selbst zu aktiv im Verband
Mitarbeitenden. Es entstanden die VSSP-Landesverbdande. Damit war auch der Zeitpunkt gekommen, zu
dem wir nicht mehr alle Mitglieder persénlich kannten.

Neue Verwaltungsstrukturen mussten geschaffen und eingeiibt werden, um die Ubersicht zu behalten.
Wege der einfachen Kommunikation tGber ldngere Distanzen wurden gefunden in Form von Telefon- und
Video-Konferenzen.

Seit Offnung des Zentrums fiir Menschen mit Sozialer Phobie 2012 in Héxter kénnen wir Beratungen
und regelmaRige Seminare anbieten. Hierbei entstehen immer wieder personliche Kontakte und ein
offener und direkter Austausch. Dies ist uns sehr wichtig, da es Anonymisierungstendenzen, die eine
sich vergréBernde Struktur Uber die Zeit mit sich bringt, entgegenwirkt.

Blick in die Zukunft der Verbandsaktivitdt und — dazu parallel - der Sozialphobie-Selbsthilfestruktur

In den letzten Jahren wird die Selbsthilfegruppe bisweilen als Auslaufmodell dargestellt: Gberaltert, fir
junge Menschen uninteressant. Flir den Bereich Soziale Phobie jedenfalls erscheint uns dies nicht zutref-
fend sein. Da soziale Angste keine Erkrankung des fortgeschrittenen Lebensalters sind, nehmen Be-
troffene aus allen Altersbereichen an den Gruppensitzungen teil.

Grundsatzlich aber sind immer wieder neue Selbsthilfeangebote und -konzepte zu erstellen, und zwar
gleichermaRen fiir junge Betroffene, Betroffene mittleren Alters und fiir Altere.

Leben ist Bewegu NG, dies gilt auch fiir diejenigen, die im Verband aktiv sind. Lebenssitua-

tionen verdandern sich, sodass immer wieder Mitwirkende ausscheiden und neue gefunden und eingear-
beitet werden. Wichtig ist, dass die Gesamt-Kontinuitdt gewahrt bleibt. Darum bemihen wir uns auch
weiterhin.

Wer Interesse hat, im Verband mitzuwirken, ist herzlich eingeladen und kann unter

infO@VSSp.de mit uns Kontakt aufnehmen.

BUNDESVERBAND DER SELBSTHILFE
SOZIALE PHOBIE
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Der Mitgliedsbeitrag

Ein Beitrag des Bundesverbandes

Seit Griindung galt fir den Bundes- und die Landesverban-
de eine Beteiligung der Mitglieder an den Finanzen in Form
eines freiwilligen Spendenbeitrags.

In den jahrlichen Versammlungen haben die Mitglieder dies
stets so beschlossen.

Grinde hierfir waren unter anderem, dass viele Betroffene
aufgrund ihrer Angste in ihrer Berufstitigkeit und damit in
den zur Verfligung stehenden finanziellen Mitteln einge-
schrankt sind und nicht benachteiligt werden sollen. Au-
Rerdem wollten wir vermeiden, dass ein Outing der person-
lichen Situation erforderlich wird, um etwaige ErmaRigun-
gen zu bekommen.

Um unsere Arbeit tun zu konnen, finanzieren wir uns im
Wesentlichen Uber Foérdermittel der Krankenkassen. Den
fir den Erhalt dieser Férdermittel notwendigen Eigenanteil
haben bisher die Mitglieder, wie schon geschrieben, durch
Spenden eingebracht.

Ende Oktober 2017 wurde der VSSP-Bundesverband von
den fordernden Krankenkassen dariber informiert, dass ab
2018 die "Erhebung eines Mitgliedsbeitrags fiir die antrag-
stellende Selbsthilfebundesorganisation eine Férdervoraus-
setzung" ist.

In der Mitgliederversammlung im April 2018 haben die
Mitglieder ausfiihrlich Gber diesen Punkt diskutiert. Es war
wichtig, eine Kompromisslosung zu finden zwischen dem
Wunsch nach moglichst wenig Verpflichtungen fir die
Mitglieder und der Erfiillung der Krankenkassen-Vorgaben,
damit der Bundesverband seine beantragten Férdergelder
erhalten und somit finanziell weiterexistieren und seine
Arbeit tun kann.

Folgendes hat die Mitgliederversammlung beschlossen:

"Die Mitglieder leisten einen jéhrlichen Mitgliedsbeitrag.
Die Beitragshéhe bestimmen sie in Selbst-Einschdtzung.
Orientierende Angabe zur Beitragshéhe: 12,- €."

Alle Mitglieder wurden per Email darliber informiert.

Wichtig ist: Der Mitgliedsbeitrag gilt flir Einzelmitglieder.
Die Mitgliedschaft von Selbsthilfegruppen ist beitragsfrei.

Selbstverstandlich kénnen neben einer Gruppenmitglied-
schaft auch Gruppenteilnehmer Einzelmitglied sein.

Aufgrund des Zweigverbands-Systems sind Mitglieder der
Landesverbande gleichzeitig Mitglied im Bundesverband.

Im August 2018 hat der Spitzenverband der Krankenkassen
nun noch eine weitere Fordervoraussetzung aufgestellt: Er
fordert nun auch von Landesverbdnden die Erhebung von
Mitgliedsbeitragen.

Alternativ wird die Moglichkeit eingerdumt, dass der Bun-
desverband zentral die Mitgliedsbeitrage auch fiir die Lan-
desverbdnde mit einzieht und dann anteilig Gelder an die
Landesverbande weiterleitet.

Die Vorstiande des Bundesverbandes und der Landesver-
bande haben sich fiir die zentrale Erhebung von Mitglieds-
beitragen durch den Bundesverband ausgesprochen, insbe-
sondere um Mehrfach-Beitragszahlungen fiir die Mitglieder
zu vermeiden. Wir erwarten, dass dies im Interesse der
Mitglieder ist.

In 2019 wird den Mitgliedern die Handhabung der Mit-
gliedsbeitrage in den jahrlichen Versammlungen zur Ent-
scheidung vorgelegt werden.

Wir bitten die Mitglieder, deren finanzieller Rahmen eine
Beitragszahlung moéglich macht zu prifen, ob sie in diesem
Jahr schon ihren Beitrag liberwiesen haben.

Hier noch mal die Bankverbindung:

IBAN DE15 4306 0967 4027 4356 01
BIC GENODEM1GLS

GLS Gemeinschaftsbank
Kontoinhaber: VSSP e.V.
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NOTIZEN

Wir suchen Verstarkung
fiir unsere ISP — Redaktion

Unser Redaktionsteam sucht Unterstltzung fiir grafische
Gestaltung und Layout des Infomediums.

Du solltest Erfahrung mit dem Thema Soziale Phobie haben
und Freude an der grafischen Gestaltung und Layout. Du
musst kein Grafik-Profi sein.

Die ISP-Redaktion sucht auch Menschen, die Freude an
Texten haben und andere beim Verfassen von Beitrdgen
begleiten und unterstiitzen kénnen.

Voraussetzungen: Kenntnisse in MS Word, Absprachemog-
lichkeit Gber E-Mail und Telefon

Interesse? Dann melde dich bei uns: isp-redaktion@vssp.de
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Vielen Dank ans Forumsteam

Herzlich bedanken mochten wir uns bei den Moderatoren
und Administratoren des Forums sozcafe fir ihre unermid-
liche Arbeit.

Ohne euch wiirde das Forum nicht den vielen tausend
Nutzern zur Verfligung stehen kénnen.

lhr steckt viel Zeit in das Forum und so manches eurer
Arbeit |duft im Hintergrund, ohne aufzufallen.

Zu euren Aufgaben gehort auch, bisweilen Entscheidungen
zu treffen, die nicht immer leicht zu vermitteln sind.

Neben dem Dankeschén fir euren Einsatz freuen wir uns
auch tber das neue Mitglied im Admin-Team.

Alles Gute fur eure weitere Arbeit

Marita und Peter



Der VSSP Seminarkalender fiir 2019

I Seit 2012

finden im VSSP-Zentrum fiir Menschen mit Sozialer Phobie in Hoxter bei
Paderborn (Nordrhein-Westfalen) neben Einzelberatungen ,von Be-
troffenen fiir Betroffene” regelmalig Seminarveranstaltungen statt, ein-
oder zweitagig meist an Wochenenden.

Um eine moglichst wirkungsvolle und intensive Arbeitsatmosphare zu
erhalten, die den Bediirfnissen von Menschen mit Sozialer Phobie ent-
spricht, ist die Teilnehmerzahl auf 10 Personen begrenzt.

Unseren Seminarveranstaltungs-Kalender fiir 2019 werden wir zum Jah-
resbeginn 2019 und somit rechtzeitig vor der Frist flr Projektforderan-
i trage allen Mitgliedern und Gruppen per Email mitteilen.

I Forderung durch die Krankenkassen:

Teilnehmer/innen von Selbsthilfegruppen kénnen fiir ihre Fahrt- und
Ubernachtungskosten sowie die Seminargebiihr einen (Projekt)-
Forderantrag lber ihre Gruppe bei den Krankenkassen stellen. Die
Erfahrung aus den Vorjahren zeigt eine hohe Bereitschaft der Kran-
kenkassen, die Seminarteilnahme zu unterstiitzen.

Bitte beachten: Je nach Stand der Riick-
meldungen und Anmeldungen kénnen
sich im Laufe des Jahres Anderungen in
unserem Seminar-Angebot ergeben. Der
stetig aktualisierte Plan ist zu finden unter
www.vssp.de/veranstaltungen



http://www.vssp.de/veranstaltungen

Organisatorisches

Uber einen Projektférderantrag kdnnen Selbsthilfegruppen fiir teilnehmende Mitglieder For-
dermittel fiir Seminar-, Fahrt- und Ubernachtungskosten bei den Krankenkassen vor Ort erhal-
ten. Eine Seminarbeschreibung fiir den Antrag kann bei uns angefordert werden. Ein Antrag
kann sich ggf. auch auf die Teilnahme an mehreren Seminaren beziehen. Dabei konnen die im
Antrag veranschlagten Kosten und die Teilnehmerzahl nur Vorausplanung sein; einige Kran-
kenkassen gewahren ihre Fordergelder daher erst im Nachhinein nach Vorlage der tatsachli-
chen Kostenabrechnungen.

Die Verpflegung wahrend der Veranstaltung gehort zu unserer Seminarorganisation.

Giinstige Ubernachtungsméglichkeiten sind in der Ndhe unseres Zentrums vorhanden. Adres-
sen senden wir auf Wunsch zu.

Weitere Informationen,
Anmeldeunter-lagen,
Termin- oder Themen-
absprache und Hilfe bei
Projektforderantragen
unter info@vssp.de
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Verband
der
Selbsthilfe
Soziale
Phobie

Leitfaden zur
Selbsthilfe und
Selbsthilfegruppen-
arbeit

Alle Leitfaden stehen als kostenlo-
ser Download unter www.vssp.de
zur Verfligung oder kénnen zum
Druckkostenpreis angefordert

werden unter info@vssp.de

Die Selbsthilfegruppe im Bereich
Soziale Phobie
und
100 Ubungen fiir die
Selbsthilfegruppe

Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP

Leitfaden Nr. 1 + 3
gabe (150 Seiten)
,Die Selbsthilfegruppe im Bereich
Soziale Phobie” und ,100 Ubun-
gen fiir die Selbsthilfegruppe Sozi-
ale Phobie”

Es bestehen in Deutschland inzwischen
rund 100 Selbsthilfegruppen zum
Themenbereich Soziale Phobie.

In ihnen tauschen Betroffene ihre
Erfahrungen im Umgang mit der
Angststorung aus, finden gegenseitiges
Verstandnis, Ermutigung und Unter-
stlitzung. Dabei unterscheiden sich die
Selbsthilfeinitiativen teilweise sehr in
ihrer inhaltlichen Ausrichtung, der
Haufigkeit der Treffen, der Teilneh-
merzahl und den Zugangsmoglichkei-
ten fir Interessierte.

Kombiaus-

Zu den Ubungen: Beschrieben sind
100 Ubungen auf ca. 75 Seiten, alle
mehrfach im ,Praxistest der SHG“
erprobt. Sie erfordern vom Anleiten-
den vielleicht ein wenig Mut, aber
keine besonderen Kenntnisse. Die
Ubungen stammen aus verschiedenen
Bereichen, z.B. Korperarbeit, Fanta-
sie/Imagination, Stegreif/ Improvisati-
on usw. lhre Funktion besteht in der
Auflockerung und Bereicherung der
Gruppensitzung, in einem Weg vom
driiber reden“ und vom analytisch
distanzierten Blick auf AuBensituatio-
nen, hin zu direktem Erleben, Einfih-
len, Intuition, Selbsterfahrung. Die
Position des  Ubungs-Anleitenden
bietet eine zusatzliche Erfahrungsmog-
lichkeit.

Soziale Phobie

im beruflichen Umfeld

Stress,

Angst- und Stress-Handling |

Psychotherapie,

aktives Berufsaufgabe,
Mitgestalten am Berentung
Arbeitsplatz e

fer Selbsthilfe Sozia obie VSSP

Leitfaden Nr. 2 (135 Seiten)
»Auswirkungen Sozialer Phobie
im beruflichen Umfeld“

Auf 135 Seiten geht es um folgende
Themen: Ausfihrliche Einzelberichte
von Menschen mit sozialphobischer
Problematik im beruflichen Bereich;
Ergebnisse einer VSSP-Umfrage unter
200 Betroffenen zu ihrer Belastung am
Arbeitsplatz; H&ufigkeit von Krank-
schreibung und Frihberentung; LO6-
sungsansatze der Selbsthilfe fiir Be-
troffene mit Arbeitsplatzproblemen,
z.B. Outing der personlichen Schwie-
rigkeiten gegeniliber Kollegen und
Vorgesetzten, Arbeitsplatzwechsel,
Auszeit, Frihberentung. Besonderer
Schwerpunkt:  Moglichkeiten  der
Selbsthilfegruppe, das Thema intensiv
und hilfreich zu behandeln.
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eil |

Auswirkungen Sozialer Phobie
auf Beziehung u. Partnerschaft

Leitfaden Nr. 4 Teil | ,Auswir-
kungen Sozialer Phobie auf Be-
ziehung/Partnerschaft” (170

Seiten)

Dieser Leitfaden beschreibt die z.T.
groRen Herausforderungen, vor denen
Menschen mit Sozialer Phobie beim
Ankniipfen einer Beziehung stehen, in
der taglichen Gestaltung und Erhal-
tung der Verbindung und auch in ggf.
notwendigen  Trennungssituationen.
Eingeflossen sind die personlichen
Rickmeldungen von 400 Betroffenen
zu diesem Thema aus unserer Umfrage
sowie Einzelinterviews. Ziel des Projek-
tes ist die Unterstlitzung von Betroffe-
nen und Selbsthilfegruppen bei der
Entwicklung passender Selbsthilfestra-
tegien, auch trotz und mit sozialen
Angsten (Liebes-) Beziehungen aufzu-
nehmen und aufrechtzuerhalten.
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Soziale Phobie und Sexualitat

Leitfaden Nr. 4 Teil Il ,Soziale
Phobie und Sexualitat” (140
Seiten)

Es werden Probleme mit Sinnlich-
keit, Lust und sexueller Erregung
beschrieben und der mogliche Einfluss
Sozialer Angststorung dargelegt. Im
Mittelpunkt stehen sowohl die kérper-
liche Veranderung unter einem chroni-
schen Angsterleben als auch Leis-
tungsvorstellungen, Versagensangste,
Uberzogene Erwartungen sowie ein
negatives Selbst- und AulRenbild. Die-
ser Leitfaden ergénzt den Leitfaden 4
Teil | um den Bereich Sinnlichkeit und
Sexualitdt und beschreibt auch das
Potential einer Beziehung bei der
Forderung wie auch Minderung beste-
hender sexueller Probleme im Umfeld
Sozialer Phobie. In einem Anhang
finden sich Hinweise zu Krankheiten
und Medikamenten, die einen damp-
fenden Einfluss auf die Libido haben
kénnen.

Wege der Selbsthilfe fiir Menschen
mit Sozialer Phobie

...... 9 Ansatze der
““““ L Angst-Weitung
und Heilung

anstungs-

Leitfaden Nr. 5 (150 Seiten)
»Wege der Selbsthilfe fiir Men-
schen mit Sozialer Phobie”

Dieser Leitfaden gliedert sich in zwei
Abschnitte. Der erste Teil stellt sich der
Frage ,Soziale Phobie, was ist das?“
Drei unterschiedlich ausfiihrliche Defi-
nitionen der Angststérung werden
vorgestellt und unter anderem Soziale
Phobie von Schiichternheit und einer
angstlich-vermeidenden  Personlich-
keitsstorung abgegrenzt. Im Anschluss
sind einige besondere Aspekte von
Sozialer Phobie beschrieben, u.a. das
Vermeidungsverhalten, die Generali-
sierungstendenz oder die Problematik
der Einsicht in die Ubertriebenheit der
Angste. Im Hauptteil wird auf ein Mo-
dell der Selbsthilfe ausfihrlich be-
schrieben, welches auf Weitung der
Angste in Richtung auf eine Heilung bei
Sozialer Phobie ausgerichtet ist. Angs-
te koénnen sehr stark einengen. Hei-
lung ist hier nicht gemeint als Zustand
von Angstfreiheit, sondern als Wieder-
gewinnung von hinreichender Eigen-
verantwortung, Gestaltungsfreiheit fur
die eigenen Lebensziele und einem
kompetenten Handling noch verblei-
bender Angste.



Leben und Alterwerden
mit Sozialer Phobie

Soziale Phobie bei Kindern,
Jugendlichen und jungen Erwachsenen

Leitfaden 6 ,Leben und Alter-
werden mit Sozialer Phobie”

(125 Seiten)

Neben Kurzverldufen gibt es bei Sozia-
ler Phobie eine groBe Anzahl — wenn
nicht sogar eine Mehrheit — von Be-
troffenen, welche sich tber viele Jahre
und Jahrzehnte mit den Belastungen
Sozialer Angststérung auseinanderset-
zen muissen. Diesen Langzeitverldaufen
ist der Leitfaden Nr. 6 gewidmet. In
einer VSSP-eigenen Umfrage sowie
durch Einzelinterviews kommen Be-
troffene zu Wort. Wissenschaftliche
Daten und Perspektiven werden die-
sen ergdnzend beigeordnet. Ein be-
sonderer Abschnitt gilt Menschen mit
Sozialer Phobie jenseits des 60. Le-
bensjahres. Dieser Bereich ist sowohl
in den ansonsten zahlreichen Darstel-
lungen im Internet nicht zu finden,
noch hat die Therapieforschung alte-
ren Betroffenen bisher auch nur an-
satzweise eine entsprechende Auf-
merksamkeit geschenkt.

Leitfaden Nr. 7 Teil | ,,Soziale
Phobie bei Kindern,
Jugendlichen u. jungen Erwach-

senen” (200 Seiten)

In diesem vorliegenden ersten Teil
wird das Stérungs- und Krankheitsbild
ausfuhrlicher beschrieben in seinen
frihen Auspragungen bei jungen Men-
schen.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf
den sozialen Herausforderungen in
Kindergarten, Schule sowie den Schrit-
ten danach.

Daneben geht es um die Interaktionen
in der Familie. Je jinger der Betroffe-
ne, umso stirker sind die Eltern in
vielfaltiger Weise mit einbezogen. Auf
die Eltern kommt die Aufgabe zu, die
Angste und Sorgen ihres Kindes als
erste  wahrzunehmen. Sie sind die
»Ansprechpartner” der Erzieherinnen
und Lehrer. Haufig stehen sie vermit-
telnd zwischen ihrem Kind und den
Institutionen.

Teil Il hat seinen Schwerpunkt auf den
Moglichkeiten der Selbsthilfe fir junge
Menschen und Eltern sowie institutio-
nellen Hilfs- und Therapieangeboten.
Ein weiterer Abschnitt stellt Modelle
besserer Vorsorge und Integration von
Menschen mit Sozialer Phobie in Kin-
dergarten, Schule und Hochschule vor.

Teil Il

Soziale Phobie bei Kindern,
Jugendlichen und jungen Erwachsenen

der Selbsthilfe ale Phobie VSSP

Leitfaden Nr. 7 Teil Il ,Soziale
Phobie bei Kindern,
Jugendlichen u. jungen Erwach-

senen” (250 Seiten)

In Teil Il moéchten wir Mdoglichkeiten
aufzeigen, wie Menschen mit Sozialer
Phobie in Kindergarten, Schule und
Hochschule besser als bisher integriert
werden kénnen.

Diese Institutionen haben auf Grund
der oft frihen Weichenstellung fir die
Auspragung einer Sozialen Phobie eine
wichtige Praventionsfunktion.

Die bestehenden Angebote der Selbst-
hilfe wie Beratung und Selbsthilfe-
gruppe - fiir Betroffene und auch fur
Eltern - werden dargestellt, einschliel3-
lich der Unterstlitzung liber Internet.
Junge Betroffene duBern sich zur Bera-
tung durch den Hausarzt, Jugend- und
Arbeitsamt, Selbsthilfekontaktstellen,
Studienberatung.

Neben der Selbsthilfe wird auch auf
die Psychotherapie und die Behand-
lung der Angste mit Psychopharmaka
eingegangen.

Den Abschluss bildet ein Vergleich
sozialer Angste als Krankheitsbild in
verschiedenen Kulturen. Deutlich wird,
dass Soziale Phobie in einer Wechsel-
beziehung steht zwischen Selbstwahr-
nehmung, Selbstbewertung und den
gesellschaftlichen Normen und Erwar-
tungen.

47



Mitglied werden im VSSP e.V.

als Einzelmitglied oder Selbsthilfegruppe

- weil es die Interessenvertretung von Betroffenen stérkt in der Offentlichkeit, gegeniiber Krankenkassen, zum
Vorteil der Selbsthilfe

- weil die Mitgliedschaft monatlich kiindbar ist
- weil du besser informiert bist
- weil du mitwirken kannst, wenn du magst

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

Unser Verband braucht fiir seine Arbeit die Rlickmeldung und Unterstiitzung durch die Betroffenen. Eine gute Mog-
lichkeit hierfir ist die Mitgliedschaft in unserem Verband. Sie gibt uns unterstiitzende Riickendeckung bei der Of-
fentlichkeitsarbeit und gegentiber Forderern (z.B. Krankenkassen).

Wir wissen, dass ein guter Schutz ihrer Mitgliedsdaten vielen Mitgliedern besonders wichtig ist. Wir versichern, im
Rahmen gesetzlicher Bestimmungen personliche Daten der Mitglieder grundsatzlich nicht nach aullen weiterzuge-
ben.

Im Rahmen einer Gruppen-Mitgliedschaft erhalten Selbsthilfegruppen kostenlose Druckausgaben aller bisher er-
schienenen Leitfaden zur Selbsthilfe und Selbsthilfegruppenarbeit sowie unsere Info- und Mitgliederzeitschrift ,In-

fomedium Soziale Phobie”.

Mitgliedsantrage kénnen angefordert werden unter info@vssp.de .



KONTAKT

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

Tel.: 05271 — 6999056

info@vssp.de www.vssp.de

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

Spendenkonto: GLS-Bank DE15 4306 0967 4027 4356 01
GENODEM1GLS

Bundesverband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) gem. e.V.
Alle Rechte vorbehalten. Vervielfdltigung, auch auszugsweise,
nur nach vorheriger Absprache mit dem VSSP e.V.

© VSSP e.V. / Ausgabe 2018/2
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Impressum

Verantwortlich im Sinne des Pressegesetzes:
Johannes Peter Wolters

Redaktion:
Alexandra H.
Marita Kramer

Johannes Peter Wolters

Anmerkung:

Die Ausgaben dieses Infomediums Soziale Phobie enthalten unter anderem Gastbeitrage.
Diese erweitern die Darstellungs- und Meinungsvielfalt. Wir weisen darauf hin, dass nicht
grundsatzlich jeder Beitrag die Ansicht der Redaktion zum entsprechenden Thema wiedergibt.
Auf Wunsch wurden personenbezogene Angaben ohne eine besondere Kennzeichnung in
Beitragen verandert.

Wir freuen uns Uber Rickmeldungen unter

isp-redaktion@vssp.de

Herausgeber:

Bundesverband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) gem. e.V.
Pyrmonter Str. 21, 37671 Hoxter, Tel.: 05271-6999056

E-Mail: info@vssp.de, Internet: www.vssp.de

Alle Rechte vorbehalten.
Vervielfaltigung, auch auszugsweise, nur nach vorheriger Absprache
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Der gemeinniitzige Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) e.V.
besteht seit 2008. Gegriindet wurde er von Betroffenen mit dem Ziel,
wirkungsvoll und solidarisch die Selbsthilfe allgemein und insbesondere
die Selbsthilfegruppenstruktur im Bereich Soziale Phobie zu unterstit-
zen und das Hilfenetz weiter zu entwickeln.

Der VSSP-Gesamtverband besteht aus dem Bundesverband,
den Landesverbanden

Baden-Wirttemberg

Bayern

Berlin-Brandenburg

Niedersachsen-Bremen-Sachsen-Anhalt
Nordrhein-Westfalen

Thiiringen-Sachsen

sowie Landesgeschaftsstellen in den Ubrigen Bundeslandern.

Mit seiner Internetzeitschrift “Infomedium Soziale Phobie” (ISP) mdchte
der Verband u.a.tber interessante Aktivitaten aus Sozialphobie Selbst-
hilfegruppen informieren, in Interviews Selbsthilfegruppen und -initiati-
ven im Bereich soziale Angste vorstellen und DenkanstéRe liefern zu
selbsthilfegruppen-relevanten Themen.

www.vssp.de

BUNDESVERBAND DER SELBSTHILFE
SOZIALE PHOBIE




