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ürde man mich fragen, durch welches Tier die 

Soziale Phobie verkörpert wird, würde ich si-

cherlich die Schnecke nennen. Schnecken zie-

hen sich schließlich bei Gefahr in ihr Schneckenhaus zurück, 

genauso wie Menschen mit sozialen Ängsten auch. Die Gast-

ropoda, wie ihr wissenschaftlicher Name lautet, kriechen 

bekanntlich sehr langsam über Wiesen und Felder, und auch 

ich habe häufig das Gefühl, dass meine Fortschritte sich 

hinsichtlich der Sozialen Phobie im Schneckentempo fortbe-

wegen. Geht es euch auch manchmal so?  

Um zu überleben, muss die Schnecke spätestens nach der 

Überwinterung ihr Schneckenhaus verlassen, denn sonst 

würde sie verhungern. Auch mit Sozialer Phobie will/sollte 

man sich immer wieder dazu motivieren, seinen im Extrem-

fall wortwörtlich selbstgemachten Hausarrest zu beenden, 

um sich nicht zu sehr vor der Welt da draußen zu verstecken.  

Und was hat das nun konkret mit der aktuellen Ausgabe des 

ISP zu tun?  

Wir haben Berichte von Betroffenen, die sich sehr mutig aus 

ihrem Gehäuse raustrauen. Selbstverständlich gibt es auch 

wieder Informationen aus den Selbsthilfegruppen, die auf 

dem Weg dabei behilflich sind. 

   

PS: Wusstet ihr, dass Schnecken übrigens auch zum Überle-

ben ihr Häuschen benötigen? Hätte sie keins, würden sie 

nämlich austrocknen. Vielleicht sollten wir auch unser 

Schneckenhaus wohlwollender behandeln. Es behindert 

häufig, ist eine Last und nervt. Was aber zählt, ist, dass wir 

immer wieder aus unserem Schneckenhaus rauskommen.  

 

Ich wünsche euch eine gute Zeit 
Alexandra  (für das Redaktionsteam) 
 

 
 
 
 
 
 
Das Infomedium Soziale Phobie 
(ISP) ist die Mitglieder- und In-
fozeitschrift des VSSP und er-
scheint zweimal jährlich  
 
 

• informiert über interessante Aktivitäten aus 

Sozialphobie- Selbsthilfegruppen  

• stellt in Interviews Selbsthilfegruppen/ -

initiativen aus dem Bereich soziale Ängste vor 

• bietet Raum für Betroffenen-Berichte zu ein-

zelnen Aspekten Sozialer Phobie 

• liefert Diskussionsanregungen durch Beiträge 

z.B. zur Selbsthilfegruppen-Struktur und grup-

penrelevanten Themen  

• stellt unterschiedliche Gruppenkonzepte vor 

• berichtet zu Veranstaltungen des „Zentrums 

für Menschen mit Sozialer Phobie“ und Veröf-

fentlichungen des VSSP 

W 
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Über Informatiker gibt es viele Klischees: 

Ihr einziges Interesse gilt dem Computer, mit dem sie sich rund um 
die Uhr beschäftigen - sowohl privat, als auch beruflich. 

 
Sie meiden die Sonne, sind schüchtern und leben zurückgezogen, denn sie 

pflegen ihre sozialen Kontakte ausschließlich per Mausklick. 
Scheinbar also beste Bedingungen, wenn man soziale Ängste hat. 

Doch ist das wirklich so? Zwei IT-ler geben Antworten. 
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Ist ein IT Studium ein gutes Versteck für  
Menschen mit Sozialer Phobie? 
 

 

 

 
Thomas arbeitet als Programmierer 

und hat zuvor einige Semester Informatik studiert 

 

War bei der Auswahl des IT-Bereichs für dich der 
Gedanke, dass dies besser zu deinen konkreten 
SP-Einschränkungen passen könnte, maßgebend? 

 

Jein – wenn, dann habe ich die Entscheidung als Kind un-
bewusst gefällt. Mich interessierte schon sehr früh die 
Elektronik, und mein Kosmos-Baukasten war da mein 
Hauptspielzeug. Wenig später bekamen wir (meine zwei 
Brüder und ich) einen C64. Das erste, was wir damit ge-
macht haben, war irgendein Spiel mit einem Frosch zu 
spielen. Schon beim Spielen hab ich mich gefragt, wie das 
wohl funktioniert, was man machen muss, damit so ein 
Spiel entsteht. Das zweite war dann gleich das C64 Hand-
buch durchzugehen und daraus das Programmieren zu 
lernen (ja, im 
C64-

Handbuch 
ist die komplette Programmierspra-

che beschrieben ;) ). Rückblickend habe ich mich auf die 
Elektronik und den Rechner aus tiefer sitzenden Gründen 
gestürzt. Meine Eltern meinten, mich in jeder Minute kon-
trollieren und in irgendwelche Richtungen leiten zu müs-
sen. In den neuen Gebieten kannten Sie sich jedoch null 
aus, und ich hatte in dieser Welt das erste Mal das Gefühl 
von Freiheit, einen Bereich, in dem ich Dinge einfach tun 
konnte. Zudem hatte ich Einfluss auf das Geschehen im 
Rechner, je mehr ich mich mit den Computer-Sprachen 
auskannte, wie er aufgebaut war; ich konnte in Welten 
anderer Leute eintauchen usw. Natürlich wirkten die prä-

genden Worte auch noch in das Gebiet hinein, dennoch 
hatte ich hier die ersten Schritte außerhalb des Blickfeldes 
des "Allsehenden Auges" gewagt. Die sozialen Kontakte 
nahmen sogar durch den Rechner zu, da es sowas wie 
Internet noch nicht gab. Man besuchte oder wurde besucht 
und spielte zusammen an einem Computer und hatte wirk-
lich Spaß. Meiner Meinung nach isolierte die IT die Men-
schen erst wirklich ab dem Zeitpunkt, ab dem es DSL und 
den Massendatentransfer gab. Die LAN-Partys nahmen zu, 
jeder saß in seinem Zimmer mit seinem Headset ... Mag 
sein, dass das auch mit dem Altern zusammenhängen 
könnte. ... ich belass es mal dabei, bevor ich zu sehr ab-
schweife :) Jedenfalls hab ich das Informatikstudium ge-
wählt, weil ich die Thematik einfach spannend finde. Und 
unter den Informatikern findet man mehr feinfühlige Men-
schen als in so manch anderem Studiengang.  

 

Inwieweit passen die Anforderungen eines IT-
Studiums und eines IT-Berufs tatsächlich zu den 
Einschränkungen und zu dem Meidungsverhal-
ten von sozialphobischen Menschen? 

 
Es gab natürlich mehrere 

Gründe für das Informatikstudium. Auch der einge-
trichterte Leistungsgedanke, es zu etwas bringen zu müs-
sen, spielte dabei eine Rolle - leider, da der auf Dauer mei-
ne Neugier zerbröselt hatte. Meine Soziale Phobie war vor 
allem unter vielen Menschen stärker ausgeprägt als heute. 
Online-Vorlesungen gab es noch nicht. Somit war es für 
mich schwer, in dieser Masse von 200+ Studenten meinen 
Platz zu finden. Nach den ersten näheren Bekanntschaften 
fiel es mir sicher leichter. Der Leistungsdruck nach den 
ersten Misserfolgen verstärkte bei mir dann aber die Sozia-
le Phobie und Depression und ich befürchtete, man könne 
mir mein Versagen immer mehr ansehen. Ich vermied mehr 
und mehr die Vorlesungen und die Klausuren ohnehin. Aus 
dem Ganzen bildete sich dann eine Agoraphobie und ich 
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konnte später nur noch mit Vorausplanung für einen mög-
lichst schnellen Durchlauf einkaufen gehen.  
Nach mehreren Auf und Ab und einer langen Zeit, mir das 
einzugestehen, musste ich das Studium dann aufgeben. Die 
seltene Anwesenheitspflicht bei den Vorlesungen war si-
cher ein Nachteil, jedoch begünstigte die fehlende persön-
liche Nähe zwischen Professor und Studenten (bei einer 
Hundertschaft in einem Saal) die Entwicklung mindestens 
genauso. Mir persönlich war es dann auch alles zu theore-
tisch und praxisfremd.  
 
Zusammenfassend kann ich wohl sagen, mehr persönliche 
Nähe und vor allem schon eine gute therapeutische Beglei-
tung zu Anfang hätten die Dinge auch anders 
aussehen lassen können.  
 

 
 
Nun interessierte mich die Informatik noch immer und die 
sollte auch mein Berufsfeld werden - ich brauchte also 
irgendeinen Abschluss. Eine private Informatik-Schule war 
hier meine Wahl. Die Klassengröße war auf 18 Leute redu-
ziert, das machte es mir wesentlich einfacher, mich mit 
meinem Umfeld auseinanderzusetzen. Zudem hatten die 
Dozenten mehr Zeit für einen, während und auch nach dem 
Unterricht. Einen Großteil verbrachte man auch wirklich am 
Rechner mit Praxisunterricht, wodurch sich das Erlernte bei 
mir besser gefestigt hat. Hinzu kommt, dass ich während 
dieses Lebensabschnittes einen Therapeuten hatte, der mir 
zur Seite stand.  
 

Ist also der Computer sowohl im Studium als auch 
mit Blick auf den Beruf ein „gar nicht schlechter“ 
Rückzugsort für Schüchterne?  

 

Wie vieles ist auch das Informatikstudium sowohl eine 
Gefahr als auch eine Chance. Wenn man zu sehr in sein 
Rückzugsverhalten versinkt, wird es sicher von deinem Weg 
wegleiten. Entscheidend ist aus meiner Sicht vor allem das 
Umfeld während des Studiums. Ein bekannter Student hat 
gute Freunde und einfühlsame Mitbewohner in seiner WG, 
die ihn hier weiterbringen. Die Unterstützung durch GUTE 
Therapeuten kann an der Uni aber sicher noch ausgebaut 
werden. Was den Beruf angeht, so hab ich mir eine kleine 
Firma ausgesucht mit einer überschaubaren Anzahl Mitar-
beiter. Mich beruhigt es, die Leute um mich einigermaßen 
einschätzen zu können und zu wissen, wie ich mich mit 
ihnen auseinander setzen bzw. zusammenarbeiten kann. 
Zudem reduziert es mein Anecken an Hierarchien. Eine 
größere Firma käme vielleicht auch in Frage, wenn die IT-
Abteilung wieder überschaubar wäre und sie relativ autark 
arbeiten darf und kann. Ein überschaubarer Kreis an Kon-

taktpersonen innerhalb und außerhalb des Unternehmens 
trägt ebenfalls zu einem gelasseneren Arbeiten bei. Vor 
allem meine wöchentliche Aufteilung der Arbeitszeit auf 
mein Firmen-Büro und Home-Office sind ein guter Kom-
promiss zwischen dem Kollegenkontakt und dem ent-
spannt(er)en Arbeiten. Der Computer kann ein guter Rück-
zugsort sein und auch die entsprechende Distanz geben, 
wenn man sie gerade braucht, solange man sich bewusst 
ist, dass man den direkten sozialen Kontakt auch braucht 
und er manchmal auch bei der Arbeit nötig ist; nicht ein-
fach weil "man muss", sondern da es einem auch wieder 
die Füße auf den Boden bringt, dir einen Blick für die Reali-
tät ermöglicht.  

 

 Welche Erwartungen hattest du während des 
Studiums in Bezug auf diesen Rückzugsort, und 
wie sieht die Realität im Beruf aus? Ist dies ggf. 
abhängig von der Größe der Firma?  

 
Vieles passt aus der Antwort der vorigen Frage zu dieser. 
Ergänzend dazu konnte man während des Studiums die 
Vorlesung nur im Hörsaal mitbekommen. Hier galt, man 
bekommt den Stoff mit, oder man zieht sich zurück; beides 
gleichzeitig ging nicht, zumal die begleitenden Unterlagen 
nicht die vollständige Vorlesung abbildeten.  
In der Firma ist der Rechner eher bedingt ein Rückzugsort, 
da die Kollegen schließlich wissen, wo man sitzt und dann 
mit ihren Fragen auch zu einem kommen. Jedoch schützt 
einen die Arbeit daran schon in gewissem Maße vor einer 
Reizüberflutung durch Kontakte, wenn man die Program-
mierarbeit im Verhältnis zu dem Vertriebsleben sieht, in 
dem es schon auch mal recht aggressiv vor sich geht. Ob es 
in größeren Firmen einfacher ist, den sozialen Kontakten 
aus dem Weg zu gehen, hängt vermutlich stark von der 
Firma ab. Wichtiger ist es aus meiner Sicht, welche soziale 
Kompetenz der Vorgesetzte hat. Ob er fördert oder fordert, 
ob er "einen machen lässt" oder ob er drängelt, ob er sich 
für seine Mitarbeiter einsetzt oder den Druck "von oben" 
an seine Leute weitergibt. Vielleicht kann es noch sein, dass 
man als Programmierer für Grundprodukte ein ruhigeres 
Leben hat als ein Programmierer, der individuelle Kunden-
wünsche umsetzen muss.  

 

Oder aber ist es alles nur eine falsche Vorstel-
lung, die sowohl im Verlaufe des Studiums, ins-
besondere bei mündlichen Prüfungen oder bei 
Teamarbeit, als auch an den beruflichen Anfor-
derungen später in kleinerer oder größerer Fir-
ma scheitert?  

 
Wie schon beschrieben, waren Prüfungen der Genickbruch  
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für mein Studium. Bei der privaten Informatiker-Schule gab  
es eine Prüfung in Form einer Projektarbeit bei einer exter-
nen Firma. Dabei konnte ich mich wesentlich leichter ein-
finden, da hinter der Arbeit zum Projekt nicht nur eine Note 
stand, sondern auch ein praktischer Nutzen und dement-
sprechend hat man dann auch miteinander gesprochen. 
Wenn man möchte, kann man das meiste mittlerweile auch 
recht autark fast alles über Internet lernen, um sein Fach-
wissen zu festigen. Ich muss zugeben, dass ich in Meetings 
wesentlich gefestigter auftrete, da ich mein Fachwissen 
hinter mir weiß. Die Diskrepanz fällt mir dann besonders 
auf, wenn ich über privates rede ;)  
 

Welche Anpassungsmöglichkeiten gibt es (klei-
ne/große Firma, Arbeitsbereich, Mitarbei-
terstruktur u.Ä.) 

 
 
Nochmal kurz zusammengefasst vielleicht, ohne dass das 
eine allgemeine Anleitung sein soll. Es hat mir persönlich 
geholfen: 
 
▪ kleinere Firmen oder kleine relativ autarke Abteilun-

gen  

▪ Home-Office im Wechsel mit Firmen-Büro-Arbeit  

▪ Büro mit wenigen Mitarbeitern (zwei Leute im Büro 
find ich recht passend)  

▪ Büro mit jemandem teilen, der auch wenig telefonie-
ren muss und zu dem nicht ständig Leute kommen, 
um etwas besprechen zu wollen (wie z.B. Projektlei-
ter)  

▪ Mails zu festen Zeiten lesen (z.B. 9:00 Uhr und 13:00 
Uhr) und ansonsten mit der eigentlichen Arbeit be-
schäftigen (das gelingt mir noch nicht so ganz, aber ist 
mein Ziel)  

▪ eine Übersicht bekommen, wer für was verantwort-
lich ist und dann auch entsprechend Aufgaben wei-
tergeben, wenn sie nicht im eigenen Feld liegt 

  

▪ klare Absprachen mit den Vorgesetzten wie  
 

o keine Anrufe außerhalb der Arbeitszeit  

o Aufgabenpriorisierung  

o Möglichst eine Aufgabe nach der anderen, 
statt mehrere gleichzeitig  

o Rückhalt durch Vorgesetzten bei ... ich 
nenn es mal „unangenehmen Situationen“  

o Aufgabe darf nur von bestimmten Perso-
nen zugeteilt werden, am besten nur von 
einer  
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Milan (27) studiert Informatik in Darmstadt. 

Seine Begeisterung für Computer entwickelte er wäh-
rend seiner Jugendzeit, nachdem er seinen ersten PC 
geschenkt bekommen hatte.  
 
 

War bei der Auswahl des IT-Bereichs neben 
deinem Interesse für den Computerbereich 
auch der Gedanke, dass dies besser zu deinen 
konkreten SP-Einschränkungen passen könn-
te, maßgebend? 

 
Ich hatte zu diesem Zeitpunkt - als ich mich für das Infor-
matik-Studium entschieden habe - schon große Probleme, 
mit anderen Menschen in Kontakt zu treten, aber das lei-
tende Motiv war dennoch mein Interesse an Informatik. 
Zumindest kam mir das so vor. Vielleicht war ich unterbe-
wusst doch hauptsächlich darauf bedacht, eine Sparte zu 
finden, die zu meinen Ängsten „passt“. 
 

Inwieweit passen die Anforderungen eines IT-
Studiums und eines IT-Berufs tatsächlich - zu-
mindest besser als viele andere Studien-
/Berufsfelder - zu den Einschränkungen und zu 
dem Meidungsverhalten von sozialphobischen 
Menschen? 

 
Denke ich, kommt darauf an. Im Studium hat man tatsäch-
lich viel Raum, um direkten Kontakt mit anderen Menschen 
zu vermeiden. In den Vorlesungen gibt es keine Präsenz-
pflicht und in den Übungsgruppen zu den Vorlesungen wird 
auch meistens nicht darauf geachtet, wer wirklich anwe-
send ist. Eine Ausnahme ist das Software-Praktikum, in dem 
man zusammen in einer Gruppe ein Programm entwickeln 
muss, welches eine bestimmte Aufgabe erfüllen soll. Das ist 
verpflichtend und auch die Anwesenheit bei einem wö-
chentlichen Meeting. Für das erfolgreiche Bestehen muss 
man sich mit den anderen austauschen und zusammenar-
beiten. 
 
Was den IT-Beruf angeht, habe ich noch wenig Erfahrung. 
Ich gehe aber stark davon aus, dass es Bereiche gibt, in 
denen man sich als schüchterner Mensch sehr gut einrich-
ten kann, aber auch Bereiche gibt in denen man es mit 
sozialen Ängsten sehr schwer haben wird. 
 

Ist also der Computer sowohl im Studium als 
auch mit Blick auf den Beruf ein "gar nicht 
schlechter" Rückzugsort für Schüchterne? 

 
Wenn man sich damit wohlfühlt und kein Problem damit 
hat relativ wenig Kontakt mit anderen Menschen zu haben, 
dann schon. 
 
Wenn die Isolation aber an sich mit viel Leidensdruck ver-
bunden ist und ein großer Wunsch nach mehr Nähe und 
mehr Austausch mit anderen Menschen vorhanden ist, 

dann muss das Studium und Beruf in dem Bereich nicht die 
verkehrte Wahl sein, aber man sollte sich in jedem Fall Hilfe 
suchen, um einen Weg zu finden diesen Bedürfnissen ge-
recht zu werden. 
 
Ich hatte nicht die Absicht, das Informatik-Studium als 
Rückzugsort zu nutzen. Aber im Verlauf des Studiums habe 
ich mich sehr isoliert.  
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Beitrag des VSSP-Landesverbandes Baden-Württemberg 
 
 

Neue Freunde finden, eine fremde Sprache sprechen, sich in 
eine neue Kultur und Umgebung einleben, kurzum alles 
Vertraute hinter sich zu lassen und eine neue „Heimat“ 
aufzubauen, erzeugt bei den meisten Menschen ein mulmi-
ges Gefühl. All diesen Herausforderungen muss man sich 
stellen, möchte man eine längere Zeit im Ausland verbrin-
gen - insbesondere für Menschen mit Sozialer Phobie kein 
leichtes Unterfangen. Mike, Vasko, Manuel, David, und 
Thomas haben für ihr Studium oder aus beruflichen Grün-
den eine längere Zeit im Ausland gelebt und berichten dar-
über, welche Erfahrungen sie gemacht haben.  
 
 

Mike verbrachte etwa drei Monate in einem 

Township bei Kapstadt. Dort vermittelte er den Menschen vor 
Ort grundlegende Computerkenntnisse.  
 
 
In meinem Studiengang ist es Pflicht, mindestens 10 Wochen 
im Ausland zu arbeiten oder zu studieren. Zu Beginn meines 
Studiums war mir nicht bewusst, dass der Auslandsaufent-
halt einen verpflichtenden Teil darstellt. Vermutlich hätte ich 
mich sonst zum dortigen Zeitpunkt aufgrund meiner Ängste 
gegen das Studium entschieden. Ich hatte schon immer den 
Traum zu reisen. Allerdings setzten meine Ängste und das 
Geld mir bisher Grenzen. Nun war ich also durch das Studium 
gezwungen, mich meinen Ängsten zu stellen.  
 
Computer waren schon immer meine Leidenschaft. Daher 
bewarb ich mich zusammen mit einem Kommilitonen auf 
eine Arbeit, bei der wir schwerpunktmäßig anderen Men-
schen grundlegende IT-Kenntnisse vermitteln sollten. Rund 
zwei Monate vor Beginn unseres Auslandseinsatzes wurden 
wir beide angenommen. Die nächsten zwei Monate Vorbe-
reitung waren stressig: Ich musste einige Impfungen über 
mich ergehen lassen und war sehr aufgeregt, da ich zuvor nie 
geflogen, geschweige denn außerhalb Europas gewesen war. 
 
Mitte Juli begann endlich mein Abenteuer. Es startete ei-
gentlich perfekt. Auf dem Weg nach Dubai bekam ich ein 
Upgrade in die Business Class und für die zweite Teilstrecke 
Dubai-Kapstadt einen geräumigen Platz am Notausgang –  
 

für den ersten Flug also optimale Voraussetzungen. Um 
eventuell aufkommende Ängste im Keim zu ersticken, trank 
ich im Flugzeug auch das ein oder andere Glas Champagner, 
Bier und Wein. Für meinen Aufenthalt hatte ich mir ein um-
fangreiches Notfallset vorbereitet, angefangen von der klas-
sischen Reiseapotheke bis hin zu großem Tablettenbestand 
gegen meine ausgeprägte generalisierte Hyperhidrose. Diese 
stellt nämlich einen wesentlichen Faktor meiner sozialen 
Phobie dar. Wäre mein Gepäck kontrolliert worden, hätte 
man vermuten können, ich würde massenweise Arzneimittel 
schmuggeln wollen. 
 
Angekommen in Kapstadt, waren wir direkt mit unvorstellba-
rer Armut und Gewalt konfrontiert. Gangs beherrschen die 
Vororte. Nachts sollte man wegen der Gefahr, überfallen zu 
werden, keinesfalls an einer roten Ampel stoppen. Meine 
Schüler erzählten mir von ihren Erlebnissen in den Gefäng-
nissen, Gangs, Ritualen und von ihnen begangenen Morden.  
Ein weiterer Schock war, als eines Tages direkt neben mir 
zwei Mädchen überfahren wurden. Auf die Polizei ist hier 
auch nicht wirklich Verlass, denn Korruption und Polizeige-
walt sind den Erzählungen nach normal. 
 
In den Unterricht lebte ich mich überraschenderweise 
schnell ein. Auch meine Englischkenntnisse waren ausrei-
chend. In Deutschland bin ich sonst vor Gruppenpräsentatio-
nen aufgeregt. Ungewohnt war für mich, den jüngeren Schü-
lern Ansagen zu erteilen, wenn sie nicht gehorchten. Auch 
war es schwer, „nein“ zu sagen, aber ich lernte nach einiger 
Zeit, dass man sonst schnell ausgenutzt wurde. 
Außerdem lernte ich schnell neue Leute kennen, was auch 
daran lag, dass die Menschen hier viel weniger distanziert 
sind als in Deutschland. Der Körperkontakt und die sehr 
direkte Kommunikation waren teilweise sehr herausfor-
dernd. Besonders herausfordernd war für mich das Tanzen. 
In Deutschland vermeide ich daher Clubs. Hier, in Südafrika, 
braucht man keinen Club: Sobald irgendwo Musik läuft, wird 
einfach getanzt und gesungen. Es war mir peinlich, wäh-
renddessen verkrampft mitzuwippen. Allerdings habe ich 
dabei auch schöne neue Erfahrungen mit Frauen gemacht, es 
fiel generell leichter, mit Frauen zu reden. 
 
Kapstadt ist die schönste Stadt, in der ich jemals war. Die 
riesige Millionenstadt ist umgeben von Bergen und dem 
Atlantik. Allerdings ist die Armut allgegenwärtig. Nachts kann 

Mit Sozialer Phobie  

        ins Ausland 
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man sich nicht mehr alleine auf die Straße trauen und die 
Häuser werden überall durch Sicherheitsfirmen, Elektrozäu-
ne und hohe Mauern geschützt. Ich vermisste es, mich frei 
bewegen zu können. Generell stellte sich nach der Hälfte der 
Zeit ein Gefühl des Heimwehs ein. Am meisten vermisste ich 
die Zeit mit meinen Freunden oder die Gespräche mit den 
Mitgliedern meiner Selbsthilfegruppe. 
 
In Deutschland besuche ich seit zwei Jahren eine Psychothe-
rapie, jetzt war die erste größere Unterbrechung. Allerdings 
klappte alles überraschend gut. Meine Ängste waren deutlich 
im Hintergrund, aber natürlich auch nie ganz weg. 
Ich kann jedem, der von sozialen Ängsten betroffen ist, emp-
fehlen, wenigstens einmal im Leben für längere Zeit weit weg 
von zu Hause zu sein, auch wenn es schwerfällt. Man wird 
aus seiner Komfortzone gerissen und lernt viel Neues kennen 
und Altes schätzen. Die Geschichten der Menschen in Südaf-
rika haben mich von meinen Problemen abgelenkt und diese 

lapidar erscheinen lassen. Jetzt, wo ich wieder zu Hause bin, 
vermisse ich die Menschen dort: Ihre Freudigkeit und Offen-
heit, all diese Eigenschaften der Menschen, die mich positiv 
herausforderten und wachsen ließen. In Deutschland kom-
men meine Probleme wieder mehr zum Vorschein, aber ich 
habe das Gefühl, die Dinge gelassener zu nehmen. 
 
Zum Schluss bleibt mir die Frage: Habe ich den Menschen 
dort geholfen, oder haben diese mir geholfen? 
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Vasko verließ 2009 sein Heimatland Bulgarien, 

um in Deutschland zu studieren.  
 
 
Es ist interessant, welchen Einfluss ein kleines Wort, ein 
kleines Label auf dein Leben haben kann. Wenn man auf 
die Vergangenheit zurückblickt, sind es meist bestimmte 
Ereignisse, welche es in ein Davor und ein Danach teilen, 
nicht Wörter. Und dennoch spielte der Begriff der 
Sozialphobie vor 2013 für mich keine Rolle, auch wenn mich 
diese Störung unwissentlich mein Leben lang begleitet 
haben muss, nach 2013 aber sehr wohl. So fragte ich mich 
damals in 2009, als ich nach Deutschland zog, nicht, ob ich 
es trotz meiner Sozialphobie schaffen werde, im neuen 
Land Anschluss zu finden. Ich kannte den Begriff nicht, ich 
war zu jung, um mir solche Gedanken zu machen. Ich hatte 
keinen Kopf für solche Fragen, ich war wie trunken vor 
Vorfreude und Neugier auf mein neues Leben, auf das 
Studium, auf die Zukunft weit weg vom Elternhaus. 

 
Die zwischenmenschlichen Herausforderungen ließen 
dennoch nicht lange auf sich warten. Als ich das erste Mal 
in einer Vorlesung saß, muss ich sehr eingeschüchtert 
gewirkt haben. Danach fuhr ich direkt nach Hause, ohne 
mich mit jemandem unterhalten zu haben. Das zweite Mal 
ließ ich mich immerhin von meinem Sitznachbarn 
ansprechen. Nach und nach lernte ich diejenigen kennen, 
die ebenfalls aus meinem Heimatland stammten – das war 
einfacher, deutsch musste ich dabei ja nicht sprechen. Erst 
später ließ ich mich auf weitere Menschen ein, blieb aber 
Unbekannten gegenüber oft zurückhaltend und skeptisch. 
Manchmal ertappte ich mich dabei, dass ich auf die 
Beliebten, Gesprächigen neidisch war, weil sie auf 
Studentenpartys eingeladen wurden und auch außerhalb 
der Vorlesungen etwas mit Kommilitonen unternahmen. Ich 
verstand mich mit ein paar Leuten ganz gut, aber unsere 
Kameradschaft ging selten über die Lehrveranstaltungen 
hinaus. In der Mensa saß ich 
oft allein und surfte im 
Internet, um mich zu 
beschäftigen. Dann sah ich eine 
Gruppe von Kommilitonen 
hereingehen und hoffte, 
unerkannt zu bleiben, denn ich 
wollte mich nicht um Small Talk 
bemühen, nicht aus meiner 
Komfortzone herausgerissen 
werden. Als sie dann 
vorbeiliefen, ohne mich zu 
sehen, ärgerte ich mich 
dennoch, dass ich alleine 
dasaß. Um die hochkommenden Neidgefühle zu 
unterdrücken, versuchte ich dann, diese Menschen 
abzuwerten, sie mir schlecht zu reden. Sie sind eh doof, voll 
die Streber, ich will nichts mit ihnen gemeinsam haben. 
Dadurch fühlte ich mich besser. Freunde fand ich so aber 
keine. 
 

Die Deutschen sind schon etwas anders als die Bulgaren, 
das ist mir sofort aufgefallen. Zuhause war es schwer, eine 
Einladung abzulehnen. War man zum Beispiel bereits mit 
Freunden unterwegs, war es ein echter Kampf zu sagen, 
dass man nun doch nicht mitgehen, sondern nach Hause 
will. Ach komm, stell dich nicht so an, du musst morgen 
nicht früh aufstehen, was willst du denn daheim machen? 
Mit sozialer Phobie ist man aber schnell müde, weil das 
Beisammensein sehr anstrengend sein kann. Das hat mich 
immer tierisch genervt, und ich war froh, dass es hier 
anders ist. Die Deutschen respektieren es nämlich, wenn 
man nicht mitgehen möchte. Schade, Mensch!, sagen sie, 
und lassen dich dann auch ohne Ausrede oder triftigen 
Grund gehen. Das mag einem anfangs angenehm 
erscheinen, hat aber auch seine Schattenseiten.  
In Deutschland wird man selten auf der Straße 
angesprochen. Auch in der Disko oder in der Bahn oder im 
Supermarkt passiert es nicht so oft. Jeder bleibt für sich, die 
Menschen sind zurückhaltender. Manchmal denke ich mir, 
dass ein Land mit einer offenen, kommunikativen Kultur 
eher das Richtige für mich gewesen wäre. Ein Land, in dem 
die Menschen deine Privatsphäre nicht beachten, sondern 
dich einfach anquatschen, in ein Gespräch verwickeln. Ich 
stelle mir vor, in Spanien oder Portugal hätte sich meine 
Persönlichkeit womöglich ganz anders entwickelt als in 
Deutschland. Ich hätte mich da vielleicht eher 
weiterentwickeln können, gezwungenermaßen, hätte mehr 
von meiner Sozialphobie überwunden. Wer weiß, diese 
Erfahrung machte ich nie. 
 
Mein Bachelor war nach drei Jahren erreicht, ich zog in eine 
neue Stadt, um meinen Master anzufangen, und war froh, 
die andere Stadt hinter mir zu lassen. In der neuen Stadt 
lief es gleich viel besser. Ich konnte schnell Anschluss finden 
und fühlte mich wohl, die Menschen schienen da – den 
Stereotypen entsprechend – wirklich freundlicher und 
zugänglicher zu sein. Aber auch an mir lag es. Ich war nicht 
mehr so neu hier, war erwachsener und erfahrener 
geworden, und ich nutzte bewusst die Gelegenheit, an 

diesem neuen Ort ein neues 
Leben anzufangen. So ein 
Neuanfang bietet immer die 
Chance, Sachen anders, 
vielleicht auch besser zu 
machen als beim letzten Mal. 
Vor seiner Persönlichkeit – und 
der Sozialphobie, welche wie 
ein Schleier über meiner 
eigentlichen Persönlichkeit 
hängt, so stelle ich mir das vor – 
kann man aber nicht 
weglaufen. Die Probleme 
kamen nämlich wieder. Ich 

verstand mich mit den Kommilitonen hervorragend, 
unternahm aber wenig privat mit ihnen, weil ich mich nicht 
traute, sie auf einen Kaffee einzuladen, andererseits wollte 
ich mich nicht aufdrängen, ich verhielt mich eben wie ein 
Sozialphobiker, dachte zu viel nach. Und dann erkannte ich 
es. Ich stieß zufällig auf den Begriff Sozialphobie und 
dachte, vielleicht habe ich das. Also ging ich in eine 
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Selbsthilfegruppe. Die Erfahrungen, die ich da machte, 
halfen mir sehr weiter. Es waren Gleichgesinnte, vor denen 
ich mich öffnen konnte, die mir Rat gaben, mit denen ich 
sprechen konnte. Neben den Gruppensitzungen 
unternahmen wir viel zusammen, ich fand gute Freunde, 
bei denen ich nicht so gehemmt war, weil ich wusste, dass 
sie die gleiche Problematik mit sich schleppen und ich mir 
die ewigen Gedanken bei ihnen ersparen kann. Das war für 
mich ein sehr befreiendes Gefühl. 
 
Ich wohne seit nun mehr als acht Jahren im Ausland, 
inzwischen in der dritten Stadt, und bin berufstätig. Diese 
acht Jahre verbrachte ich, abgesehen von meinem 
Auslandssemester in den Niederlanden, bei dem ich erneut 
die Aufregung des Umziehens und des Neuanfangs, aber 
bald auch wieder die Unzulänglichkeiten des eigenen Ichs 
zu spüren bekam, in Süddeutschland. Genauso, wie ich 
manchmal an Spanien denke, geht mir bisweilen durch den 
Kopf, dass es in Norddeutschland vielleicht anders ist, 
vielleicht sind die Menschen da offener, ich war ja noch nie 
länger dort. Aber tief in mir weiß ich, dass es nicht die 
Umwelt ist und es selten die anderen sind, die so 
maßgeblich für mein Glück sind. Das perfekte Land gibt es 
nicht, die perfekte, für mich genau richtige Stadt werde ich 
nie finden. Es bin doch immer ich. Egal, wo ich hingehe, 
egal wie offen oder reserviert die Einheimischen angeblich 
sind, meine Sozialphobie wird mich immer begleiten. Es 
liegt an mir, diese abzubauen, und es ist eine Aufgabe fürs 
Leben. Das ständige Umziehen wird schlussendlich ein Ende 
nehmen, weil ich mich ja irgendwann niederlassen will. 
Dass die Erfahrungen, die ich außerhalb meiner Heimat 
machen konnte, mich weiter gebracht haben, ist aber 
unumstritten. Ich will gar nicht darüber nachdenken, wer 
ich heute wäre, würde ich immer noch im Heimatkaff 
wohnen. Und wie viele Leute, tolle Leute, liebe Leute, 
Leute, die etwas zu erzählen haben, ich nicht getroffen 
hätte, nicht kennen würde. Es bringt etwas, sich 
Herausforderungen zu stellen, und da dies schwierig ist und 
wir uns davor natürlicherweise drücken, 
muss man diese manchmal erzwingen. Was könnte da 
besser sein, als sich selbst ins kalte Wasser zu schubsen? 
Man kann hinterher zumindest sagen, dass man sich das 
selbst ausgesucht hat. Wenn wir untätig warten, macht es 
das Leben schon für uns – und dann werden wir natürlich 
nicht danach gefragt. Oder noch schlimmer – wir bleiben in 
unserer Komfortzone und bewegen uns keinen Millimeter 
nach draußen – wie schade wäre das? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Manuel absolvierte ein Auslandssemester in 

Großbritannien 
 
 
Eine längere Zeit im Ausland zu verbringen, war seit Jahren 
bei mir im Hinterkopf, eine passende Gelegenheit, es zu 
realisieren, hat es allerdings noch nicht gegeben. Nach dem 
Abitur habe ich es mir noch nicht zugetraut, im Bachelor-
studium gab es die Möglichkeit nicht, und eine Bewerbung 
für ein Auslandspraktikum im letzten Jahr war nicht erfolg-
reich. Jetzt im Masterstudium war die Möglichkeit da, ins 
Ausland zu gehen. Mir war klar, dass so eine einfache und 
unkomplizierte Gelegenheit so schnell nicht mehr kommen 
wird.  
 
In den Jahren zuvor bin ich, bedingt durch Praktika und den 
mit Wechsel von Bachelor auf Master verbundenen Hoch-
schulwechsel, häufig umgezogen. In neuen Umgebungen 
zurechtfinden musste ich mich also schon öfters. In der 
Stadt, in der ich aktuell in Deutschland studiere, lebte ich 
vor Beginn des Auslandssemesters auch nur ein halbes Jahr. 
Ein gewachsenes Umfeld, das ich auch aufgeben würde, 
gab es somit nicht, genauso wenig wie die Angst vor Heim-
weh. Daher hat mich die Sozialphobie bei der Wahl gar 
nicht so sehr beeinflusst. 
 
In Deutschland habe ich während der Studienzeit meistens 
in Einzelappartements gewohnt. Für mich war das wie eine 
Wohnung, da es eine eigene Küche und eigenes Bad bein-
haltete. Es war von vornherein klar, dass das in UK nicht 
gehen würde. Dementsprechend war ich etwas aufgeregt, 
wie das Leben im Wohnheim an der Universität sein würde. 
Auf der anderen Seite hatte ich natürlich auch den Wunsch, 
Anschluss zu finden, da kann eine WG auch hilfreich sein. 
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Aber wie gesagt, Auswahl gab es keine. Die fünf Studenten, mit 
denen ich zusammengewohnt habe, waren unkompliziert, 
Probleme gab es keine.  
Für internationale Studenten gab es eine Einführungswo-
che mit verschiedenen Veranstaltungen. Die Woche hat 
den Sinn und Zweck, dass sich die gerade angekommenen 
internationalen Studenten untereinander kennenlernen. 
Das ist eigentlich die ideale Möglichkeit, neue Leute ken-
nenzulernen. Dennoch ist Offenheit und Aufgeschlossen-
heit notwendig. Zu ruhig sein führt auch dazu, dass man 
etwas schneller in Vergessenheit gerät, und um mich her-
um waren Leute, die beim ersten Kontakt offener waren 
und sich deshalb leichter taten. Ich habe zwar ein paar 
Leute kennengelernt, die ich bis  
zum Ende des Aufenthalts auch regelmäßig gesehen habe, 
dennoch habe ich mich hier die ersten Tage schwer getan 
und es als anstrengend empfunden.  
 
Etwas besseren Kontakt konnte ich zu den Leuten im Kurs 
herstellen. Durch die Vorlesungen sah ich sie fast täglich, 
ich lernte sie mit der Zeit etwas besser kennen und konnte 
auftauen im Laufe des Semesters. Hilfreich war hierbei die 
kleine Größe des Kurses. Zudem habe ich mich nicht so sehr 
unter Druck gesetzt, den Anschluss zu verlieren, der war 
durch das gemeinsame Studium vorhanden. Statt Prüfun-
gen gab es Hausarbeiten. Diese waren zwar deutlich länger 
und ausführlicher wie deutsche Hausarbeiten und speziell 
die erste schrieb sich alles andere als einfach. Allerdings 
gab es keine mündlichen Prüfungen oder Präsentationen.  
 
Da ich im Wohnheim gewohnt habe, war das Leben insge-

samt unkompliziert. Ich war nicht auf private Vermieter 
angewiesen, Verträge zum Beispiel über Strom oder Was-
ser gab es nicht. Diese Konfrontationen blieben mir somit 
erspart. 
 
Im Nachhinein würde ich wieder ins Ausland gehen. Es war 
ein Wunsch zu Beginn des Masterstudiums. Die gute Per-
spektive für ein Auslandssemester war ein Grund, warum 
ich genau diesen Studiengang und diese Uni gewählt hatte. 
Für das Studium hatte es einen Mehrwert. Ich hoffe, dass 
ich auch persönlich einen Mehrwert daraus ziehen kann. 
Ich habe viele Leute getroffen aus unterschiedlichen Län-
dern. Vielleicht hätte ich mir gewünscht, mit dem einen 

oder anderen etwas mehr in Kontakt zu kommen. Aber das 
Semester hat auch eines gezeigt: Es ist speziell in einem 
Auslandssemester eigentlich nicht schwer, neue Leute 
kennen zu lernen. Man trifft auf Leute, die auch erst ange-
reist sind und Anschluss suchen. Aber man muss auch be-
achten, dass es von alleine nicht funktioniert. Man muss 
auch dafür sorgen, dass die Leute einen kennenlernen und 
darf Situationen wie zum Beispiel Smalltalk nicht vermei-
den und muss auch etwas von sich preisgeben. Ansonsten 
lernen sich die anderen Leute untereinander besser kennen 
und es besteht die Gefahr,  
dass das Anschluss finden und unter die Leute kommen 
doch nicht so gut funktioniert. Mir hat das am Anfang Prob-
leme bereitet, es ist auch eines der Kernprobleme der 
Sozialphobie bei mir. Das Programm war zudem so voll, 
dass ich manchmal auch einfach müde war und mich diszip-
linieren musste, dennoch hinzugehen. Hier merkte man 
den Unterschied gegenüber Leuten, denen solche Situatio-
nen überwiegend Freude und weniger Probleme bereiten. 
 
Das tägliche Leben lief insgesamt nicht viel anders ab als in 
Deutschland. Hausarbeiten schreiben sich, wie bereits 
erwähnt, am Anfang schwieriger. Dafür hatte ich im Gegen-
satz zum deutschen Alltag keinen Nebenjob. So hatte ich 
mehr Zeit für das Studium und auch viel Freizeit, die es zu 
füllen galt. Idealerweise natürlich mit Leuten, die man dort 
kennengelernt hatte. Das hat zwar funktioniert, war aber 
dennoch mit kleineren beschriebenen Problemen verbun-
den. 
 

Eine weitere Erkenntnis, die ich aus der Erfahrung schließe: 
eine Fremdsprache lerne ich durch Reden nochmal viel 
intensiver und tiefer gehend. Will man einen Satz formulie-
ren und das Wort oder die passende Satzstellung fällt ei-
nem gerade nicht ein, hat man beim Schreiben oder Lesen 
immer mehr Zeit, es nachzuschauen. Die Leute im Ausland 
nehmen einem das zwar nicht übel, anderen Fremdsprach-
lern geht es genauso, aber um eine Sprache richtig zu ler-
nen, gehört auch das flüssige Sprechen dazu. Schon allein 
aus diesem Grund kann ich einen Auslandsaufenthalt je-
dem empfehlen und dazu ermutigen.  
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David wollte eigentlich nur vier Monate für ein 

Praktikum in Thailand bleiben. Daraus wurden schließlich 
drei Jahre. 

 

Die Entscheidung, ins Ausland zu gehen, fiel in der Zeit 
zwischen erfolgreichem Abschluss meines Bachelors in 
Wirtschaftswissenschaft und dem anstehenden Beginn des 
Masterstudiums; ich hatte knapp 4 Monate "Freizeit" die es 
irgendwie sinnvoll zu nutzen galt. Ich war damals 24 und 
vorher nie länger als für zwei Wochen Urlaub im Ausland, 
doch gerade im Wirtschaftsbereich sind Auslands-
erfahrungen gern gesehen. Über eine Bekanntschaft wurde 
mir ein Praktikum bei einer thailändischen Niederlassung 
eines großen deutschen Maschinenbauers angeboten, und 
für den begrenzten Zeitraum von vier Monaten habe ich 
mir diesen Schritt durchaus zugetraut. Zu diesem Zeitpunkt 
befand ich mich bereits für mehrere Jahre in 
psychologischer Behandlung und hatte schon einiges für 
den Umgang mit meiner Sozialen Phobie gelernt. Trotzdem 
waren seit jeher Situationen, in denen sowohl Leistung als 
auch soziales Verhalten gefordert waren, wie z.B. In 
Lerngruppen, besonders anstrengend für mich. Ich war 
daher sehr angespannt, ob mir die Integration in mein 
neues  Arbeitsumfeld gelingen würde. 

Gelebt habe ich zunächst in einem kleinen "Serviced 
Apartment" im Zentrum von Bangkok. Die Stadt hat eine 
gute Infrastruktur, und vor allem dank der sehr offenen und 
herzlichen Willkommenskultur der Thais habe ich mich 
schnell recht wohlgefühlt. Die Arbeit im Praktikum, welche 
überwiegend im Büro stattfand, verlief zunächst auch sehr 
gut. Mein erfolgreicher Bachelorabschluss gab mir das 
Selbstvertrauen, mit den gestellten Aufgaben zurecht zu 
kommen. Neben der Großzahl an thailändischen Kollegen 
gab es noch ein paar Leute aus Deutschland und anderen 
europäischen Ländern. Meine Sozialphobie erschwerte das 
Aufbauen von weiteren Beziehungen, doch vermutlich nicht 

mehr, als es in einem Büro in Deutschland gewesen wäre. 
Eher im Gegenteil, da man in gewisser Weise einer 
gemeinsamen Minderheit von "Westlichen" angehört. So 
hatte man sich doch recht schnell etwas besser 
kennengelernt. Aktivitäten außerhalb der Arbeitszeit hatte 
ich anfangs aber nur mit besagter Bekanntschaft, welche 
gleichzeitig auch der Chef meiner Abteilung war. Ich hatte 
mit ihr von Anfang an eine Bezugsperson, welche mich 
sowohl im beruflichen als auch privaten Bereich stets 
unterstützte; ohne diese Hilfe wäre mir die erste Zeit in 
dieser fremden Umgebung sicherlich deutlich schwerer 
gefallen. 

 

Irgendwann in der Pubertät, vielleicht auch etwas früher, 
haben meine Probleme mit der Sozialphobie angefangen. 
Um meine Ängste in unangenehmen Situationen unter 
"Kontrolle" zu halten, habe ich mir über die Zeit ein Muster 
aus positiven und ablenkenden Gedanken angeeignet. 
Dieses in gewisser Weise auch zwanghafte 
Gedankenkarussell dreht sich bei mir seither jeden Tag; das 
war auch in Thailand nicht anders. Meine Praktikumszeit 
habe ich trotzdem als überwiegend positiv in Erinnerung, 
ich durfte über die vier Monate auch weitere asiatische 
Länder wie Singapur, Südkorea und Taiwan bereisen, und 
die Neugier und Motivation dominierten die Ängste vor 
Blamage oder Scheitern.  

Mein Praktikum neigte sich gerade seinem Ende zu, als mir 
mein Chef 
überraschend eine 
Festanstellung für eine 
leitende 
Managementposition in 
Thailand anbot. Ich war 
mit meinen Gedanken 
schon bei der 
Fortsetzung meines 
Masterstudiums in der 
Heimat und hatte 
zunächst dankend 
abgelehnt, auch weil 
ich mir in meinem 
derzeitigen Zustand 
einen solchen Schritt 
nicht so recht zutraute. 
Doch mein Chef und 
mittlerweile enger 
Freund ließ nicht locker, 
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selbst nachdem ich ihm von meinen Problemen mit der 
Sozialphobie und zusammenhängenden Symptomen erzählt 
hatte. "Wenn es dir nicht mehr gefällt, kannst du ja immer 
noch zurück" war das Argument. Ich wusste, dass ich zu 
Hause mehr Halt durch Freunde und Familie hatte, doch die 
offene und freundliche Umgangsart hier in Thailand, die ich 
so aus Deutschland - zumindest in diesem Ausmaß - nicht 
kannte, schien mir auf der anderen Seite kein schlechtes 
Umfeld für den Berufsstart. Nach mehrtägigem Grübeln 
und Beratung mit meinen Eltern ließ ich mich dann doch 
auf das Abenteuer ein. 

Kaum hatte ich den Vertrag unterschrieben, fühlte sich die 
Arbeit plötzlich irgendwie anders an. Ich war jetzt nicht 
mehr der unscheinbare Praktikant, der nichts zu verlieren 
hatte und einfach etwas Arbeits- und  Lebenserfahrung 
sammelte, sondern ein fester Mitarbeiter im gehobenen 
Management, mit jeder Menge Verantwortung, und wie 
sich bald herausstellte, auch einem Berg an Aufgaben. Für 
ein Training wurde ich nochmals nach Deutschland in die 
Zentrale geschickt, was mir auch die Möglichkeit gab, meine 
sieben Sachen in der alten Wohnung zu packen. Im Flieger 
zurück nach Bangkok bekam ich kein Auge zu, aber ich war 
die Zweifel als ständiger Begleiter gewohnt und sagte mir, 
dass ich diese einmalige Chance einfach nutzen musste. 

 

Die ersten Monate vergingen, und ich wurde Stück für Stück 
mit den unterschiedlichen Aufgaben meiner Position 
vertraut. Die Zeit auf Geschäftsreise fiel deutlich höher aus 
als von mir erwartet. Im ersten Jahr besuchte ich fast jede 
unserer asiatischen Niederlassungen, von Japan bis nach 
Indien, und musste mich jedes Mal mit einer neuen Runde 
von Kollegen vertraut machen. Das war vor allem anfangs 
sehr anstrengend für mich, ich wollte sowohl auf 
beruflicher als auch persönlicher Ebene überzeugen und 
habe mir selbst einen gewaltigen Druck aufgebaut. Die 
Anspannung ließ mit der Zeit etwas nach, je mehr fremde 
Gesichter man bereits begrüßt hatte. Trotzdem waren die 
Selbstzweifel stets präsent. So ähnlich ging es mir auch mit 
den Telefonkonferenzen, die ich fast täglich zu halten hatte, 
von panischen Zuständen 
bei der ersten bis zu 
ertragbarer Anspannung 
über die Zeit. Ich erhielt 
grundsätzlich nur positives 
Feedback von meinem Chef 
und Kollegen, doch innerlich 
war ich einfach trotzdem 
nicht vollends überzeugt von 
mir und meiner Arbeit. Ich 
wusste, ich konnte noch 
mehr bieten, und wollte 
auch den letzten Zweifler 
von meinen Qualitäten 
überzeugen. 

Zu meinem italienischen 
Sitznachbar in Bangkok 
hatte ich mittlerweile auch 
eine engere Freundschaft 
aufgebaut, und wir trafen 

uns hin und wieder in der Freizeit. Da er allerdings, wie die 
meisten meiner Kollegen, bereits eine eigene Familie mit 
Nachwuchs hatte, war ich die meisten Wochenenden doch 
alleine. So war es keine Seltenheit, dass ich mich sieben 
Tage die Woche vor meinem Laptop wiederfand. Dass dies 
auf Dauer für mich kein gutes Ende nehmen würde, 
erkannte ich damals noch nicht. Je mehr ich mich in die 
Arbeit stürzte, desto erschöpfter und überforderter fühlte 
ich mich. Doch eine Aufgabe oder Bitte eines Kollegen 
abzuschlagen, schien mir nicht richtig zu sein, eine Frist zu 
überziehen wollte ich unbedingt vermeiden; meine 
Sozialphobie spielte hier natürlich auch eine Rolle. Ein 
Teufelskreis begann, den ich auch immer mehr mit Alkohol 
und Zigaretten zu verdrängen versuchte. Mit abnehmender 
Leistungsfähigkeit wurden auch meine Selbstzweifel wieder 
stärker. Ich fasste schließlich den Entschluss, einen 
Therapeuten in Bangkok aufzusuchen. Die Gespräche halfen 
mir zunächst, ich reduzierte die Arbeit und versuchte, mehr 
auf mich und meinen Körper zu achten. Ich fand sogar eine 
thailändische Freundin, der ich nach einiger Zeit von 
meinen psychischen Problemen erzählte. Doch trotz aller 
Unterstützung vergingen weitere Wochen und Monate 
ohne wesentliche Besserung. Ich kämpfte mich von einem 
Tag zum nächsten und verlor langsam aber stetig die 
Hoffnung, in meiner derzeitigen Lebenssituation nochmals 
glücklich zu werden. Nach insgesamt gut drei Jahren 
beschloss ich, das Abenteuer Asien vorerst zu beenden. 

Mein Chef zeigte Verständnis, die meisten meiner Kollegen 
waren allerdings sehr überrascht über meinen Entschluss, 
was meine Vermutung bestätigte, dass kaum jemand etwas 
von meinen Schwierigkeiten und inneren Kämpfen 
bemerkte. 
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Seit knapp drei Monaten bin ich nun wieder zurück in der 
Heimat, vorerst zu Hause bei meinen Eltern. Die Nähe zu 
Familie und alten Freunden tut mir gut, und ich merke, wie 
der Stress und die Anspannung der letzten Jahre 
schwinden. Für einen neuen Job fühle ich mich 
derzeit noch nicht bereit, aber mir 
geht es von Tag zu Tag besser, und 
ich bin zuversichtlich, bald wieder 
einer neuen Beschäftigung 
nachgehen zu können. Natürlich 
habe ich mich im Nachhinein 
gefragt wie es mir wohl heute 
gehen würde, wenn ich damals 
einfach für meinen Master in 
Deutschland weiter studiert hätte, 
weitaus stressfreier und in vertrautem 
Umfeld. Ich weiß es nicht- aber ich weiß 
sicher, dass mir die Zeit in Asien wertvolle 
Erfahrungen über mich, meine Bedürfnisse und Grenzen 
gegeben hat, die ich nicht missen möchte. Und die Frage 
"Was wäre, wenn ich damals nach Thailand gegangen 
wäre?" würde mir andersherum heute sicherlich ein wenig 
mehr Kopfzerbrechen bereiten. 

Thomas absolvierte während seines BWL-

Studiums ein 10-monatiges Auslandssemester in der itali-
enischen  

Stadt Padua. 
 

Kurz nach dem Abi schlug eine Freundin vor, 
gemeinsam nach Italien zu reisen. Gesagt, 
getan. Wir packten unsere Koffer und reisten 
einige Monate durch das Mittelmeerland. Es 
gefiel mir dort sehr gut. Schnell fasste ich den 

Entschluss, später nochmal eine längere Zeit in 
Italien zu verbringen, um die Sprache besser zu 
lernen. Außerdem mochte ich die offene und kon-
taktfreudige Art der Menschen dort.   

 Davon wollte ich mir auch etwas aneignen. 

Gelegenheit dazu bekam ich während meines BWL-
Studiums. Meine Wahl fiel auf Padua, eine Stadt 30 Kilome-
ter westlich von Venedig. Zu Beginn meines Auslandaben-
teuers war ich sehr aufgeregt. Ich hatte Angst, dass ich dort 
nicht gut klar komme oder schwerer Hilfe bekomme, sollte 
es mir psychisch wieder schlechter gehen. Glücklicherweise 
legte sich meine Aufregung mit der Zeit.   

Außerdem bemerkte ich, dass ich ein Stück weit die italieni-
sche Mentalität übernommen hatte. Ich war lockerer ge-
worden und flexibler. Italiener planen deutlich weniger, 
und dieses Unorganisierte nervte mich anfangs ziemlich. 
Doch ich bekam dadurch mehr Flexibilität und lernte es zu 
akzeptieren, Dinge so zu nehmen, wie sie kommen. Was 
mich besonders freut, ist, dass ich tatsächlich besser auf 
Menschen zugehen konnte. Leider ließ das wieder nach, als 
ich längere Zeit wieder in Deutschland war. Ich denke, dass 
das auch daran liegt, dass man sich seiner Umgebung wie-
der anpasst.  

Für mich war der Auslandsaufenthalt insgesamt eine schö-
ne Erfahrung. Mir gefiel die Lebensweise der Italiener: Ihre 
Einstellung zum Essen (hochwertiges Essen ist wichtig und 
man nimmt sich Zeit zum Essen), dass sie den Moment 
leben und die guten Seiten des Lebens genießen wie Essen 
und das Meer. Besonders einprägsam ist für mich die Erfah-
rung, dass ich mich gegen Ende sicher in einer anderen 
Kultur bewegen konnte.  

Menschen, die unter sozialen Ängsten leiden, kann ich 
wirklich einen Auslandsaufenthalt empfehlen. Er ist eine 
große Chance, um hinsichtlich der eigenen Ängste immense 
Fortschritte zu machen. Allerdings sollte die Sozialphobie 
nicht zu  

ausgeprägt sein. Meiner Meinung nach sollte man schon im 
Alltag alleine klarkommen und sich die Zeit im Ausland 
prinzipiell zutrauen. Hilfreich kann auch der Kontakt zu 
Freunden sein, bei denen man sich notfalls Unterstützung 
holen könnte. 

Italien finde ich als Zielland besonders gut, weil die Menta-
lität das Gegenteil von Sozialphobie ist.  
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Szenen aus der Suchtgeschichte eines  
Menschen mit Sozialer Phobie  
 
  Beitrag des VSSP-Landesverbandes Bayern 

 
 

Menschen die an Sozialphobie leiden sind auch stärker 

gefährdet im Laufe Ihres Lebens eine Alkoholerkrankung zu 

entwickeln. Da Alkohol gleichermaßen betäubend wie ent-

hemmend wirkt, wird er häufig missbräuchlich von Be-

troffenen zur Selbstmedikation gegen die Symptome der 

Sozialphobie eingesetzt. Die Gefahr einer Suchtentwicklung 

bei dauerhaftem Einsatz wird hierbei häufig übersehen. Im 

Jahr 2008 wurde vom National Institutes of Health eine 

Studie veröffentlicht, welche die Disposition sozialphobi-

scher Menschen zu Drogenkonsum untersucht. Über eine 

Studienlaufzeit von 14 Jahren wurde eine Gruppe von ca. 

870 Teilnehmern mit Diagnose Sozial-phobie im Alter von 

16 Jahren zu Beginn der Studie bis zum 30 Lebensjahr bei 

Abschluss der Untersuchung regelmäßig zu Ihrem Drogen-

konsum befragt. Im Alter von 24 Jahren hatten 26% der 

Teilnehmer eine Alkoholabhängigkeit entwickelt.  

Im Folgenden versucht ein Betroffener in kurzen Szenen 

seinen persönlichen Weg, wie der Alkohol anfangs als Beru-

higungsmittel verwendet wurde, wie er schließlich die Kon-

trolle über seinen Konsum verlor, sowie den anschließenden 

Verzicht, zu verarbeiten. Chronologischer Ablauf und der 

Rahmen weichen teilweise von der Realität ab. Hierdurch 

konnte sich der Autor Distanz zum Geschriebenen gewin-

nen.  

Zwischen den beiden Stunden laufe ich schnell zur Toilette. 

Schon den gesamten Vormittag konnte ich vor Übelkeit dem 

Unterricht nicht folgen. Die Deutschstunde rückt nun immer 

näher, es gibt nur noch zwei weitere Mitschüler die in die-

sem Halbjahr noch nicht abgefragt wurden, bestimmt wer-

de ich heute aufgerufen. Ich sehe schon vor mir, wie der 

Deutschlehrer endlich mit einem süffisanten Kommentar 

meine Wissenslücken aufdeckt. Im letzten halben Jahr der 

10. Klasse verging kaum mehr ein Schultag ohne, dass ich 

mit der Übelkeit zu kämpfen hatte. Ich kannte sie noch aus 

meiner Kindheit, und kehrte nun stärker denn je zurück. 

Meine Mutter kann ich damit nicht konfrontieren, zu hoch 

sind die Erwartungen zumindest ein funktionierendes Kind 

zu haben. Immerhin erinnere ich mich, dass sie mir in der 

Kindheit wenn die Übelkeit wirklich schlimm wurde einen 

Schluck Kräutergeist gab. Einen solchen Schluck Kräuter-

geist nehme ich nun auch auf der Toilette, Die Übelkeit ist 

zwar nicht weg, wird aber etwas besser – zumindest fürchte 

ich nicht mehr erbrechen zu müssen. Zurück im Klassen- 

 

 

zimmer ist der Lehrer bereits da, kurz darauf wird ein Mit-

schüler aufgerufen. Erleichterung fürs Erste - Am Montag 

also wohl wieder dasselbe Spiel, aber jetzt ist erstmal Wo-

chenende.  

Diesen Samstag wollen wir abends weggehen, eine Bekann-
te, die ich sehr nett finde wird auch kommen, kann ich heu-
te vor ihr heute eine gute Figur machen? Auf dem Hinweg 
ist mir leicht flau im Magen –zum Glück gehen wir gleich 
vorglühen an der Tankstelle. Nach einem ersten Bier ist die 
Nervosität verflogen. Im Lokal setzt sich die Bekannte neben 
mich, das Gespräch läuft anfangs gut. sie erzählt mir von 
ihrer Ausbildung, ich übernehme aber bald den Part des 
Fragestellers –könnte ich auch etwas Interessantes erzäh-
len? Später kommt ein weiterer Mitschüler hinzu, wenige 
Minuten später fühle ich mich bereits aus dem Gespräch 
ausgeschlossen. Zum Trost spendiere ich mir noch ein Bier. 

Wir sitzen gerade in der Mensa, wir haben ein paar Stunden 
frei bis am Nachmittag die Vorlesungen weitergehen. Die 
ersten Wochen meines neuen Lebens als Student sind nun 
bereits vorbei, kann aber nicht glauben wie befreiend es ist 
auf den eigenen Füßen zu stehen und Dank Bafög auch 
weitgehend finanziell unabhängig zu sein. Vor zwei Jahren 
habe ich eine Psychotherapie mit Medikation gemacht, die 
Übelkeit als Symptom der Sozialphobie kommt nur noch als 
Randnotiz meines Lebens zum Vorschein. Zudem kommt mir 
die Struktur im Studium sehr entgegen – Ich weiß nun im 
Vorhinein, wenn Prüfungen anstehen. An einem normalen 
Tag muss ich nicht damit rechnen etwas präsentieren zu 
müssen. Auch Kontakte knüpfen scheint plötzlich kein grö-
ßeres Problem zu sein. Ich bin halt etwas ruhiger als der 
Durchschnitt, aber sonst ist doch eigentlich alles in Ord-
nung? Zum Mittagessen hat sich jeder auch ein Bier ge-
kauft. Zum Studentenleben gehört das dazu. Die Stimmung 
wird so automatisch gut. Mit den Kommilitonen um mich 
herum fällt auch das Reden plötzlich noch leichter. Wenn 
wir abends weggehen fühle ich mich im Bekanntenkreis 
auch sehr wohl. Aber schwierig wird es, wenn Fremde dazu 
kommen, ich werde automatisch still. Neben dem Studium 
habe ich kein Gesprächsthema mit dem ich Punkten könnte. 
Ich fühle mich dann schlecht. Auch hierfür kann Alkohol 
wieder verwendet werden. Nach einer gewissen Zeit ist es 
mir egal, still daneben zu sitzen, der Alkohol erfüllt wieder 
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seinen Job als Betäuber und ich muss mich nicht mit meinen 
Problemen auseinandersetzen. 

Ich sitze alleine in meinem Zimmer und sehe Streams von 

Fernsehserien – eine Folge nach der nächsten. Beim Aufste-

hen denke ich, die leeren Flaschen neben mir müsste ich 

bald mal wegbringen. Ich hole aber eine weitere Flasche – 

und lade eine neue Folge.  

Den theoretischen Teil des Studiums habe ich hinter mir. 

Das letzte Semester war sehr anstrengend, da ich um ein 

Semester vor der Regelzeit fertig werden wollte. Viele Leute 

aus meinem Bekanntenkreis haben vorher aufgegeben. Im 

Praxissemester zuvor waren zudem die Meisten nicht in der 

Stadt. In dieser Zeit war ich jeden Abend alleine zu Hause. 

Während der Schule und der theoretischen Semester gab es 

immer noch etwas zu tun, was man machen konnte. Als 

Praktikant im Betrieb war Feierabend. Jetzt gab es nichts zu 

feiern und auch nichts zu lernen. Wieso also die Ruhe nicht 

am besten mit Feierabendbier genießen? Das tägliche Fei-

erabendbier gab es aber auch schon in den Semestern da-

vor – ebenso im letzten Semester. In diesem letzten Semes-

ter fiel mir erstmals auf, wieviel anstrengender das Leben 

bei Verzicht scheint. In der Prüfungszeit war Alkohol zum 

Feierabend ein Tabu oder die Ausnahme. Im letzten ging es 

ohne nicht. Darunter hätte die Konzentration gelitten.  

Heute ist Länderspiel, wir sitzen im Biergarten. Mein Mit-

bewohner hat gefragt, ob ich mitkommen will. Ausnahms-

weise bin ich am frühen Abend noch nüchtern und sage zu. 

Wenn ich bereits getrunken habe sehe ich solche spontanen 

Einladungen nur als Belastung, wieso sollte ich mich auf den 

Stress einlassen und etwas unternehmen. Zu Hause kann ich 

mich vor niemanden blamieren und billiger ist es auch, 

zudem bin ich bereits ziemlich müde weil ich ja schon ein 

wenig getrunken habe. Mit zum Fußballschauen kommen 

auch Bekannte, die ich länger nicht gesehen habe. Zur Be-

grüßung merken sie an, dass ich ganz schön an Gewicht 

zugelegt habe. Mein Mitbewohner merkt an, dass dies auch 

kein Wunder ist, wenn man sich jeden Abend nach der 

Arbeit in seinem Zimmer verkriecht und betrinkt.  

Diesmal liege ich im Bett in der neuen Wohnung und spiele 

auf dem Laptop. Wohngemeinschaften sind nichts für mich, 

zu stressig das Miteinander. Die Wohnung liegt praktisch. 

Arbeit und Getränkemarkt sind notfalls zu Fuß erreichbar. 

Das wichtigste Kriterium bei der Suche. Wenn ich aus dem 

Bett aufstehe, muss ich aufpassen, keine Flaschen umzu-

stoßen. Der Teppich hat bereits genügend neue Flecken 

bekommen. Ich mache mir Gedanken, ob die Nachbarn 

merken, wieviel Alkohol ich in die Wohnung schleppe. Ich 

will nicht, dass es jemand bemerkt. Wenn ich mich nun mit 

Leuten treffe versuche ich den Alkohol zu meiden oder nur 

unauffällige Mengen zu trinken. Wichtig ist, dass ich früh zu 

Hause bin. Dort wird dann das Defizit ausgeglichen.  

Nach der Besprechung laufe ich schnell zur Toilette. Diesmal 
ist es aber nicht die Übelkeit. Seit Wochen bekomme ich am 
Nachmittag Herzrasen und einen sehr hohen Blutdruck. Ein 
Messgerät habe ich nun immer dabei. Damit es keiner 
merkt messe ich auf der Toilette. Bestätigt wird dabei nur 
was ohnehin bereits klar ist. Blutdruck wieder über 180  – 
Puls 140. Mir ist klar, dass dies irgendwie an dem zu verar-
beitenden Alkohol liegt. Entzugserscheinungen werden im 
Internet als andauernd bis zum Trinken beschrieben. Dies ist 
bei mir nicht der Fall. Es ist auch ohne etwas zu trinken 
tagsüber schwankend. Ich nehme mir trotzdem vor abends 
die Trinkmenge zu kontrollieren - führe Tagebuch darüber. 
Es bleibt zwecklos - ganz ohne Alkohol geht es nicht - und 
sobald ich etwas getrunken habe brechen die Dämme.  

Das Grundproblem ist kein organisches. Könne ich mir vor-
stellen was die Symptome sonst erklären würde, fragt die 
Ärztin mit strengem Blick. Ihrer Kollegin hatte ich vorges-
tern noch von meinen Kreislaufproblemen erzählt. Eigent-
lich hatte ich vor die Wahrheit zu sagen. Gemacht habe ich 
es nicht – kurz davor war jedoch plötzlich die Hoffnung da, 
vielleicht kommt ein völlig anderes Ergebnis. Der Bluttest 
jedoch war nicht bestechlich. Die Diagnose ist alkoholische 
Fettleber – noch umkehrbar, aber keine Aussage wie lange 
noch. Blutdruck und Puls sind doch alltägliche Entzugssymp-
tome bei Absacken des Pegels. Nach kurzem Gespräch gehe 
ich mit Überweisung zur stationären Entgiftung nach Hau-
se. Überraschenderweise bin ich erleichtert, dass ein Ende in 
Sicht scheint. Ein paar Stunden später besuche ich die 
Suchthilfe und bekomme für nächste Woche ein Bett zuge-
teilt.  

Mein Zimmergenosse in der Klinik erzählt mir von seiner 
bisherigen Drogenkarriere, er ist drei Jahre jünger und 
mehrfach abhängig. Heute hat er sich selbst zum Alkohol-
entzug eingewiesen. Er weiß nicht der wievielte es ist. Seit 
60 Stunden bin ich nüchtern, und wie ich feststelle, wahr-
scheinlich zum ersten Mal seit fünf Jahren. Die körperlichen 
Entzugssymptome klingen allmählich ab. Zurück bleibt die 
Angst, was die Zukunft nun bringt. Kann ich die künftig neu 
gewonnene Zeit füllen? Wie werde ich nun psychischen 
Druck verarbeiten können? Aber erstmal ist mir äußerst 
Unwohl bei den Erzählungen des Zimmergenossen und weiß 
nicht wirklich, wie ich darauf eingehen soll. Ich schäme mich 
bei seiner Geschichte sogar für meinen langweiligen Hinter-
grund. Mein Gegenüber bemerkt nun meine Unsicherheit, 
bittet aber weiter reden zu dürfen um sich abzulenken. Er 
wird mir in den kommenden Tagen im Grunde ganz sympa-
thisch. Die anderen Patienten hingegen machen mir Angst. 
In der Gruppensitzung wird betont, wie wichtig die Teil-
nahme an einer Selbsthilfegruppe ist. Ich hingegen kann mir 
nicht vorstellen, in eine Gruppe zu gehen in der mir die 
Teilnehmer noch mehr Angst machen als normal. Im Nach-
hinein betrachtet wahrscheinlich ein falsches Urteil, da ich 
nicht weiß, wer tatsächlich an den Gruppen teilnimmt.  
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 Es wird bereits wieder früher dunkel - ich sitze noch alleine 
im Büro. Die ersten trockenen Monate sind verstrichen und 
Ich bin zu keiner Alkoholselbsthilfegruppe gegangen. Als 
Ablenkung habe ich mich stattdessen völlig in die Arbeit 
gestürzt – auch aus schlechtem Gewissen wegen der letzten 
Monate – zur Reflexion der Vergangenheit bleibt dabei 
keine Zeit. Allmählich merke ich, dass mir die Kraft wieder 
ausgeht. In der Sozialphobie Selbsthilfegruppe lerne ich 
weitere Menschen kennen, die auch eine Alkoholproblema-
tik entwickelt haben. Einer davon warnt mich im Vierau-
gengespräch vor Suchtverlagerung. Nach dieser Warnung 
bitte ich im Projekt einen Kollegen zur Unterstützung zur 
Seite zu bekommen – Lob vom Chef der ohnehin nicht glau-
ben konnte, was ich in der Zeit alleine geschafft habe. So 
bleibt dennoch ein Erfolgserlebnis zurück. Auf Dauer darf 
diese Verdrängungsstrategie dennoch keine Lösung sein.  

„Wie, keinen Alkohol mehr?“ kaum habe ich Wohnung der 

Nachbarin betreten, kommt die Frage was ich trinken will. 

Gestern hatte ich sie nach eineinhalb Jahren zum ersten mal 

wieder gesehen, sie machte mir spontan Komplimente, dass 

ich abgenommen habe und so viel gesünder aussehe. Die 

Ursache kennt sie nicht. Sie schlägt vor, morgen ein „Haus-

grillen“ zu veranstalten – die Einladung kann ich nicht aus-

schlagen, sie weiß wann ich zu Hause bin. Am Abend davor 

überlege ich, wie die Feier ablaufen wird – zusätzlich zu 

meiner Unsicherheit wird sicher auch die Abstinenz ein 

Thema. Sage ich die Wahrheit – das würde womöglich allen 

die Stimmung verderben. Was mache ich, wenn mich einer 

darauf anspricht, wie still ich bin? Mit Alkohol wäre es mir 

zum einen egal – zum anderen könnte man es sogar auf ihn 

schieben. Ich nehme mir letztlich vor spontan auf die Situa-

tion zu reagieren, und überzeugt zu sein, nichts zu verlieren 

zu haben. Es dauert dennoch lange bis ich einschlafe. Kurz 

davor bin ich wieder sehr nervös. Auch die Übelkeit, die 

lange Zeit nur noch vereinzelt auftrat hat mich seit Wochen 

vor solchen Situationen wieder im Griff. Kurz darauf stehen 

wir uns in Ihrer Wohnung gegenüber. Ihr ist sichtlich unan-

genehm und weiß nicht wie sie nach dem Grund der Absti-

nenz fragen soll auch weiß sie nicht, was sie sonst zu Trin-

ken anbieten soll. Als Begründung erzähle ich etwas von 

schlechten Leberwerten – immerhin keine direkte Lüge. Der 

ebenfalls anwesende weitere Nachbar fragt, was ich mit 

dem Bier gemacht habe, dass er mir letzte Woche vor die 

Tür gestellt hat – ein Dankeschön dafür, dass ich während 

seines Urlaubs nach der Post geschaut habe. Ich sage ich 

habe es weiter verschenkt, dass ich es direkt in Wirklichkeit 

in den Ausguss geschüttet habe sage ich nicht. Die Anwe-

senheit der Flaschen hatte mich nervös gemacht. Zu Beginn 

des Gespräches kann ich noch etwas beitragen, mit stei-

gendem Alkoholpegel werden die Nachbarn aber immer 

gesprächiger. Irgendwann sitze ich wieder still daneben und 

höre zu. Dennoch bleibt ein Erfolgserlebnis:  

Ich habe mich auf die Einladung eingelassen und bin auch 
wieder in der Lage aktiv an meinem Verhalten zu arbeiten.  
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Selbsthilfegruppe mit  
„Anleitung“ 
 
Beitrag des VSSP-Landesverbandes Berlin-Brandenburg 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Die meisten Selbsthilfegruppen gestalten und organisieren 
ihre Sitzungen in Eigenregie. In Berlin gibt es eine Gruppe, 
die ihr inhaltliches Konzept in Zusammenarbeit mit einer 
Psychologin erstellt hat. 
Das Besondere ist, dass die Sitzungen dennoch komplett 
eigenverantwortlich von der Gruppe durchgeführt wer-
den.  
 
 
Im Frühjahr dieses Jahres hatten einige Mitglieder einer 
Selbsthilfegruppe den Wunsch, eine Übungsgruppe zu 
gründen, die speziell auf die Herausforderungen für Men-
schen mit Sozialer Phobie abgestimmt ist. Weniger das 
Reden über Schwierigkeiten sollte in Vordergrund stehen, 
als vielmehr konkrete Übungen gegen die Ängste. Weil 
einige gute Erfahrungen im Rahmen von Therapien mit 
dem kognitiv-verhaltenstherapeutischen Ansatz gemacht 
hatten, war schnell beschlossen, dass die Übungsgruppe 
auf diesem Konzept basieren sollte. Hierbei bekamen sie 
Unterstützung von einer Psychologin.  
 
 
Der kognitiv-verhaltenstherapeutische Ansatz 
 
Der kognitiv-verhaltenstherapeutische Ansatz berücksich-
tigt neben körperlichen Aspekten auch Verhaltensaspekte, 
wie Sicherheitsverhalten und Vermeidungsverhalten. Er 
basiert auf der Grundannahme, dass Kognitionen, also 
Überzeugungen und Einstellungen, bestimmen, wie Men-
schen handeln und körperlich reagieren. Daher haben 
kognitiv-verhaltenstherapeutische Ansätze zum Ziel, schäd-
liche Gedankenmuster aufzudecken, um diese anschließend 
zu verändern. Zusätzlich werden die veränderten Einstel-
lungen an konkreten Handlungen und Situationen trainiert. 

 
 
Der Ablauf einer Stunde 
 
Eine typische Stunde wird mit einem Blitzlicht (Vorstel-
lungsrunde) eröffnet. Anschließend werden eigene Ängste 
und daraus resultierendes Sicherheitsverhalten theoretisch 
erfasst. Das bedeutet, dass die Teilnehmer ihre angstma-
chenden Gedanken und die dazugehörigen Verhaltenswei-
sen genauestens analysieren. In Rollenspielen üben alle 
anschließend alternative Verhaltensweisen ein.  Praktisch 
sieht das so aus: Eine/r aus der Gruppe stellt eine proble-
matische Situation vor, wie beispielsweise eine herablas-
sende Bemerkung durch den Vorgesetzten. Diese Situation 
spielt die Person genauso nach, wie sich auch in der Reali-
tät ablaufen würde. Danach wird die Situation erneut ge-
spielt, aber diesmal wird der Focus auf die Situation gelegt.  
 
Die Selbstaufmerksamkeit wird auf äußere Dinge gelegt, 
weg von den angstmachenden Gedanken. In einer Haus-
aufgabe wird dieses Verhalten verfestigt, indem für auto-
matische Gedankengänge alternative Gedanken gefunden 
werden sollen.  
 
Die Moderation der Stunde übernehmen jeweils zwei Leu-
te. Sie haben vorab eine genaue Moderationsanleitung von 
der Psychologin darüber erhalten, wie und was in der Ein-
heit behandelt wird.  
Nach insgesamt 12 Einheiten ist vorerst Schluss mit der 
Übungsgruppe. Für mehr Stunden ist das Konzept zunächst 
nicht ausgelegt.  
 
 
Wie beurteilen die Teilnehmer die Erfahrungen in der 
Selbsthilfegruppe?  
 
Stellvertretend für die Gruppe sprechen wir mit Tobias, 
einem Teilnehmer der Selbsthilfegruppe. Er erzählt uns, 
dass die Meinungen positiv ausfallen. Die gute Strukturie-
rung der Stunden sei ein Vorteil, sowie die passende inhalt-
liche Vorbereitung. Er betont, dass die Eigenverantwort-
lichkeit durch die selbständige Übernahme der Moderation 
eine positive Rolle spiele. Auch die Möglichkeit, über inhalt-
liche Themenvorschläge die Erarbeitung des Konzeptes 
mitzugestalten, sei besonders hilfreich. Insgesamt schätze 
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er sehr die Interaktivität, die sich daraus ergebe. Alles habe 
auch noch den Nebeneffekt, dass die Teilnehmer die Sit-
zungen als sehr verbindlich ansähen. 
 
Nach Tobias Meinung konnten alle Teilnehmer nach Ablauf 
der zwölf Einheiten einen Erfolg für sich verbuchen: „Wir 
wissen nun alle unsere Ängste besser einzuschätzen“, so 
Tobias.  
Problemfrei sei dennoch nicht alles abgelaufen. Es habe 
häufiger Schwierigkeiten mit Organisationsfragen gegeben. 
Im Zeitverlauf verringerte sich zudem die Personenanzahl, 
„eventuell durch zu viel Arbeit“, mutmaßt Tobias. Dabei sei 
es aber bei dem Konzept besonders wichtig, dass es genug 
motivierte Leute gebe, sonst drohe es zu scheitern. „Es 
sollte einen Kern von zwei bis drei Leuten geben, die moti-
viert sind dranzubleiben, sodass eine Zuverlässigkeit be-
steht“, erklärt Tobias. Unzuverlässigkeit habe es ebenfalls 
manchmal bei den Hausaufgaben gegeben, weil diese nicht 
immer ernst genommen worden seien. Problematisch seien 
anfangs auch Leute gewesen, die neu in die Gruppe kamen. 

Über eine Gastregelung habe man jedoch schnell eine 
Lösung gefunden. 
Tobias resümiert, dass das Konzept viele Potenziale hat: 
„Die Gruppenzugehörigkeit wird gefördert. Man merkt, 
dass andere ebenfalls an den Problemen arbeiten und 
diese auch bekämpfen wollen. Die gute Strukturierung und 
der logische Aufbau helfen dabei, die Probleme anzuge-
hen“. 
 
 
Wie geht es mit der Gruppe weiter? 
 
Ob in naher Zukunft eine Fortsetzung des Projektes „ange-
leitete Selbsthilfegruppe“ erfolgt,  ist noch unklar.  
„Fünf bis zehn Leute haben Interesse daran bekundet, die 
Verhaltensexperimente und Rollenspiele fortzusetzen. 
Jedoch macht die zeitintensive Planung und Gestaltung 
momentan Schwierigkeiten“, erläutert Tobias. Es bestehe 
auf jeden Fall der Wunsch, dass das Gelernte im Umfeld 
einer Gruppe weiter geübt und entwickelt wird.  
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Über ein Seminar-Wochenende zum Thema „Soziale Phobie,  

oder die Angst,  zu lieben“ 
 

Bericht einer Teilnehmerin 
 
Wer kennt sie nicht, diese Abbruchgedanken? So ging es mir 
am Wochenanfang, Ende August 2017, als ich nervös in 
meinem Kalender blätterte und dort las für Freitag: Anreise 
nach Godelheim. Fremder Ort, fremde Menschen, sieben 
Stunden Zugfahrt. Puh, Panik, Angst auf allen Ebenen. 
Schnell die Anmeldezettel durchlesend, enttäuscht feststel-
lend, nein so richtig zurück geht es eigentlich nicht. 
So begleiteten tausend Gedanken meine Woche, als ich 
mich am Freitag auch schon auf dem weiten Weg aus Süd-
deutschland Richtung Godelheim wiederfand. 
 
Melancholisch, unruhig saß ich dort auf meinem Platz, 
eigentlich am liebsten am nächsten Halt aussteigend wol-
lend. 
 
Irgendwann am Abend stand ich bereits an meinem letzten 
Umsteigepunkt in Ottbergen. Dort kurzerhand die falsche 
Bahn erwischt. Dank der neusten Technik im Sinne meines 
Smartphones und der dortigen App Google Maps durfte ich 
schnell feststellen, ich war in Wehrden gelandet und mein 
Weg zur Pension soll 58 Minuten zu Fuß sein. 
 
Also gut, es ist noch hell, flach und so spannte ich meinen 
Rucksackgurt enger und marschierte mit meinen Jogging-
schuhen motiviert los. Im Hinterkopf meine Reserve, eine 
Stirnlampe im Rucksack. Das Abenteuer kann also kommen. 
 
Schon nach nicht mal 10 Minuten Gehen hielt neben mir ein 
Auto und eine nette Frau forderte mich auf, einzusteigen, 
sie wolle mich zu meiner Unterkunft fahren. Obwohl sie 
sowieso schon spät dran sei und eigentlich in die andere 
Richtung müsse. Ich war ganz überwältigt von dieser Be-
gegnung und wenige Minuten später stand ich an meiner 
Übernachtungsbleibe. 
 
Die größte Angst vor der Fremde 
war definitiv gebrochen, zumal 
sich die Pensionsdame auch noch 
als sehr herzlich erwies. Den 
Abend konnte ich sitzend auf 
einem warmen Strohballen im 
Freien, in einer sehr ländlichen 
Gegend ausklingen lassen und mit 
einem ganz guten Gefühl dem 
bevorstehenden Seminar entgegen blicken. 
 
Schon am Samstagmorgen beim Frühstück erwartete mich 
die nächste tolle Überraschung, denn eine weitere Seminar-
teilnehmerin begegnete mir so freundlich, dass ich zwar 
sehr aufgeregt war, aber mich nicht mehr so unsicher fühl-
te, als wäre ich alleine. Also schlugen wir in einem für mich 
fremden Haus mit vielen fremden Menschen auf.  
 

Als später die ersten Anfangsängste für mich Stück für Stück 
aufgelöst wurden, konnte ich trotz teils schwerer Themen 
oder auch Aufgaben immer wieder diese positive Energie 
spüren. Ich hatte das Gefühl, in einem Kreis von Menschen 
angekommen zu sein, in dem ich irgendwie dazugehörte, 
wo ich angenommen wurde und mich langsam sicherer 
fühlen konnte. 
Der erste Seminartag verflog wie im Flug, und endete mit 
einem langen gemeinsamen draußen sitzen in einer lauen 
Samstagsnacht. 
 
Trotz unruhigem Schlaf, war ich am Morgen hellwach und 
gespannt auf unseren letzten gemeinsamen Tag. Diesmal 
betrat ich das Seminarhaus mit einem wachen und offenen 
Blick. Zugleich konnte ich dort die warme und leichte Ener-
gie wahrnehmen und fühlte mich direkt wohl. 
 
Der Tag verlief spannend, mit vielen Auf und Abs, sehr ein-
fühlsam, stützend und achtsam allen einzelnen Teilnehmern 
gegenüber und von jedem einfach so gebend. 
 
Noch ein gemeinsames leckeres Eis einnehmen, zusammen 
gelacht und über Dies und Das gesprochen, wie unter 
Freunden, irgendwie. 
 
Da stand auch schon so langsam der Abschied vor der Türe. 
 
Schnell ging alles, da war der Großteil auch schon weiter 
gezogen, kurze Zeit später stieg auch ich in den Zug Rich-
tung Heimat. 
 
Ja, was soll ich sagen, die Kraft, die ich mitbekommen habe, 
trägt mich durch meine Reise hinunter auf der Landkarte 
Richtung Heimat. Als ich dann in München am Hauptbahn-
hof zu später Uhrzeit einige Stunden Wartezeit habe, for-

men sich diese Zeilen in meinem Kopf. 
Die Leere und Langeweile am Bahn-
steig hat nicht diese Schwere wie so 
oft. Mit einer großen Dankbarkeit 
blicke ich zurück auf die tollen Tage in 
Godelheim und dem Wunsch, auch 
anderen Betroffen zu zeigen, es gibt 
Menschen, die verstehen…vielleicht 
war das der Impuls, aus dem heraus ich 
zumindest in naher Zukunft eine kleine 
Sozialphobie Wandergruppe motivieren 
und generieren kann, wenn der Weg 

zur Gründung einer Selbsthilfegruppe gerade noch steinig 
und verdammt schwer aussieht. 
 
 
Danke an jeden!  
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Internet und Soziale Phobie   –  

Chance und Risiko zugleich? 

 

Das Internet ist für Menschen, die eine Angststörung haben, Chance und Risiko zugleich. Einerseits kann es durch den (anony-
men) Kontakt mit anderen Betroffenen Einsamkeit verringern und einen heilsamen Erfahrungsaustausch anregen, andererseits 
besteht auch die Gefahr, Vermeidungsverhalten durch das Internet zu verstärken – denn schließlich können mittlerweile auch 
Lebensmittel bequem online bestellt werden.  Mit Ela haben wir uns in einem Gespräch darüber ausgetauscht, welche   
Vor- und Nachteile das World Wide Web bietet. 
 
 
 
 
Inwieweit kennst du und nutzt du das Internet zur Selbst-
hilfe bei Sozialer Phobie? 
 
Das Internet ist für mich immer ein guter Anlaufpunkt, um 
mir erste Informationen zu einem Thema zu holen. So bin 
ich zum Beispiel auf meine Therapeutin aufmerksam ge-
worden, als ich im Internet auf eine Auflistung von Thera-
peuten in meiner Stadt gestoßen bin. Über das Internet 
habe ich auch Zugang zum Paritätischen Verband und zu 
meiner Selbsthilfegruppe bekommen. Ich persönlich finde 
es z.B. schwer mit Menschen zu telefonieren, wenn ich sie 
nicht kenne. Man muss spontan sein, und ich hab oft das 
Gefühl, Entscheidungen treffen zu müssen, ohne diese 
überdenken zu können. Durch die Möglichkeit, mich vorher 
online zu informieren, vielleicht auch schon Fotos meines 
Gegenübers zu sehen, fällt mir und wahrscheinlich auch 
anderen der Erstkontakt leichter. 
 
 
Welche Erfahrungen hast du mit 
den verschiedenen  
Angeboten gemacht? 
 
In der Regel gute. Ich bin ein 
Mensch, der sich gerne Wissen 
aneignet und weitergibt. 
Ich möchte meine Krankheit ver-
stehen und suche neue Anregun-
gen, da bietet sich das Internet 
natürlich an. 
Mittlerweile kriegen psychische 
Erkrankungen und Phobien mehr 
Aufmerksamkeit, und man findet 
viele Internetseiten, deren Inhalte 
sich mit Phobien oder Depressio-
nen auseinandersetzen. Es gibt 
Comics und Bilder über Phobien 
und Depressionen, die versuchen, 
die Krankheit einfach zu erklären. 
Mittlerweile wird sich sogar in 
Videos oder Songs mit psychischen Erkrankungen ausei-
nandergesetzt. Solche Schätze findet man zumeist nur im 

Netz und selten in Fachzeitungen oder Büchern, die man 
sich kaufen oder ausleihen kann. 
 
Der Nachteil ist, dass vieles leider noch auf Englisch ist und 
man oft seine Zeit damit verbringt, sich durch Foren oder 
Suchmaschinen zu klicken. Auch an der Übersichtlichkeit 
mancher Seiten hapert es noch. 
 
 
Welche Stärken und Schwächen bietet das Internet deiner 
Meinung nach im Vergleich mit dem Angebot von Sozial-
phobie Selbsthilfegruppen? 
 
Die Stärke des Internets gegenüber Selbsthilfegruppen sehe 
ich in drei Punkten. Erstens die Erreichbarkeit der Informa-
tionen. Fast jeder hat einen Internetanschluss oder kann 
über sein Telefon ins Netz. Informationen sind sofort und 
zu jeder Tages- und Nachtzeit abrufbar. Zweitens Vielfalt. 

Jeder Mensch hat eine andere Art, sich mit seiner Krankheit 
auseinanderzusetzen bzw. umzugehen. Es gibt diejenigen, 
die wissenschaftliche Studien und medizinische Fakten 
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brauchen, um ihre Krankheit zu verstehen. Für andere ist 
diese wissenschaftliche Ebene zu komplex, und sie brau-
chen einen eher bildlichen spielerischen Zugang, während 
dritte sich vielleicht spirituell oder esoterisch damit ausei-
nandersetzen. Alle drei (und es gibt bestimmt noch weitere 
Gruppen) können im Netz die für sie passenden Informati-
onen finden und filtern. In einer Selbsthilfegruppe sind 
natürlich nur die Informationen und Erfahrungen vorhan-
den, die die einzelnen Teilnehmer mitbringen. Da kann es 
dann natürlich sehr schnell vorkommen, dass man zu dem 
Thema, was einen interessiert, keine Antworten findet, 
bzw. die Gruppe nicht die gleiche Herangehensweise hat, 
wie man selbst. 
Drittens sehe ich die Stärke, was zugleich auch die erste 
Schwäche des Internets ist, in der Anonymität. Wenn man 
unter sozialen Phobien leidet, ist die Hemmschwelle, in 
direkten Kontakt mit anderen zu treten, sehr hoch. Man hat 
Angst vor Menschen und davor, sich diesen direkt zu öff-
nen. Auch der Kontakt zu Freunden und Familie ist oft 
eingeschränkt, weil man sein Umfeld nicht belasten möch-
te, oder im schlimmsten Fall das Umfeld die Erkrankung 
nicht versteht. 
Durch das Internet hat man z.B. in Foren oder sozialen 
Communities wie Facebook, Tumblr oder anderen Seiten 
die Möglichkeit, mit anderen zu kommunizieren. Man kann 
in seinem geschützten und sicheren Umfeld bleiben, muss 
seine Daten nicht preisgeben, kann sich aber trotzdem 
austauschen. Das Reden mit einem Fremden, der einem 
neutral gegenübersteht, kann sehr befreiend sein, und oft 
findet man dort Menschen, die eine ähnliche Lebensge-
schichte haben, einem Tipps geben können oder einfach 
nur zuhören. 
Geht man reflektiert und kritisch daran, kann man sehr 
gute Impulse bekommen und sogar Freundschaften schlie-
ßen. (Ich spreche da aus eigener Erfahrung.) 
 
Das Internet ist kein rechtsfreier Raum. Leider gibt es im-
mer wieder Fälle, wo Menschen, glauben, dass dies so ist 
und die Leichtgläubigkeit und Not von Erkrankten ausnut-
zen. Sei es dadurch, dass sie vermeintlich Schwächere nie-
dermachen, um sich selbst “besser” zu fühlen oder die 
Hoffnungslosigkeit ausnutzen und z.B. erzählen, sie hätten 
eine grandiose aber kostspielige Therapie entdeckt, die 
ihnen geholfen hat. 

Cybermobbing/ Cyberbullying ist eine ernste und vor allem 
strafbare Angelegenheit, und gerade Menschen, die sehr 
unsicher und naiv sind oder nicht wissen, an wenn sie sich 
wenden sollen, werden oftmals Opfer. 
Im direkten Kontakt mit Menschen in einer Selbsthilfegrup-
pe findet man sowas sehr selten. Selbsthilfegruppen bieten 
im Gegensatz zum Internet direkten Kontakt, Herzenswär-
me und Menschlichkeit, die direkt sichtbar und nicht ge-
spielt ist. 
 
 
Welche weiteren Formen der internetgestützten Selbsthil-
fe kannst du dir vorstellen bzw. wünschst du dir? 
 
Ich denke, dass das Internet auf Grund der Digitalisierung 
der Gesellschaft eine immer größere Rolle spielt. Viele 
Menschen sind online und suchen dort Hilfe, weil sie glau-
ben, dass das der kürzere und schnellere Weg ist. 
Wichtig fände ich z.B., dass es geprüfte und durch Adminis-
tratoren oder sogar therapeutisch geschulte Personen 
betreute Foren und Chaträume gibt. Hier geht es nicht um 
Überwachung oder Datenerhebung, sondern um den 
Schutz der dortigen Chatter/Teilnehmer. So könnte kontrol-
liert werden, dass Cybermobbing nicht entsteht, oder es 
kann ggf. direkte Hilfe angeboten werden. Sei es, indem 
Mobber verwiesen werden, oder, wenn jemandem auffällt, 
dass ein Chatter in einer Krisensituation steckt, können 
Telefonnummern zu Notdiensten ausgehändigt werden 
 
Zudem sollte das Onlineangebot übersichtlicher gestaltet 
werden, z.B. eine Themen- oder Linksammlung, die einfach 
und übersichtlich strukturiert ist und bundesweit gültig. 
Durch simple und allgemeingültige Stichworte (Tags) könn-
ten dort Informationen zu Beratungsstellen, Selbsthilfe-
gruppen, Blogs, interessanten Seiten etc. gesammelt wer-
den. Solche Informationen sollten dann auch Therapeuten 
und Ärzten vorliegen, damit diese an Patienten weiterge-
geben werden können. 
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Gruppengründung in Osnabrück  

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

Im Jahre 2016 möchten zwei Betroffene in Osnabrück eine neue Selbst-

hilfegruppe für junge Frauen und Männer mit Sozialer Phobie gründen. 

Wie der Gründungsprozess ablief, welche Herausforderungen dabei zu 

bewältigen waren und wie der VSSP Landesverband dabei unterstützt 

hat, seht und lest ihr hier. 

 

 

 

 
Idee einer Gruppengründung 

durch zwei Personen im sozcafe-Forum 
 

 

 
 

Kontaktaufnahme des VSSP-Landesverbandes zu  

             den Gründungs-Initiatoren zur Begleitung der  

             Gruppengründung 
 
 

 

 

Unser Unterstützungs-Angebot: 

- Werbung für Gruppengründung auf VSSP-Internetseite oder im ISP 

- Vorschlag: Werbung über die Kontaktstelle in Osnabrück  

- Beharrliches Dranbleiben an der Gründungsidee  

    

 

Einer der Initiatoren nimmt Kontakt mit der Selbsthilfe- Kontaktstelle auf und fragt nach 

Nutzungsmöglichkeiten eines Raumes für die neue Gruppe.  

 

Werbung zur Teilnehmersuche durch Inserat in einer lokalen Zeitung  

  

 

 

 

 

Gruppengründung am 17. März 2017  
 
  
 

 

 

2016 

Januar bis 

Juli 

 

 

 

 

 

Juli bis 

Dezember 

 

 

 

 

2017 

 
             Januar bis  

             März 
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Problem: Zum ersten Treffen kamen Menschen, die wahrscheinlich keine Sozia-

le Phobie hatten. 
 
 

Grund: Inserat wurde durch die Redakteure eigenmäch-

tig verändert, so kam es zum Missverständnis. 

 

Folge: Die Gruppen-Sitzungen werden ausgesetzt, um die 

„richtigen Leute“ zu werben.  

 

 

 

Der VSSP macht weiter Werbung für die Gruppe und unterstützt mit einem 

Infopaket einschließlich des Leitfaden 1 + 3 (SHG und 100 Übungen). 
 
 

 

 

 

 

Gruppengründung: Zweiter Anlauf im April/Mai 
 
 
 
 
 
 

 

Es stellen sich neue Fragen: Wie leite ich eine Gruppe mit mir zunächst frem-

den Leuten und wie leite ich Übungen an? Leitfaden 1 + 3 hilft dabei 

 
 

Der VSSP bietet einen Besuch der Gruppe an. 

 

Dieser fand am 9. Juni in Osnabrück statt. 

 

 

 

 

Am 1.10.2017 wird die Gruppe Mitglied in unserem Landesverband. 

 

 

Zusenden des Willkommenspakets (Druckausga-

ben aller erschienenen Leitfäden, Jahresabo „Die 

Angst-Zeitschrift“)  

 

 

 

Kontakt zur Gruppe:   

 

 

 

 

 

 

 

 

April/Mai 

 

 

 

 

 

 

Juni bis 

Oktober 
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15 Jahre SHG Paderborn 
 
Beitrag des VSSP-Landesverbandes Nordrhein-Westfalen 

 
 
 
 
 
Im Oktober 2017 wurde unsere Paderborner Selbsthilfe-
gruppe 15 Jahre alt. Für die Gruppenmitglieder ein Anlass, 
auch die Ehemaligen zu einem gemeinsamen Treffen mit 
Kaffee und Kuchen einzuladen.  
Seit 2008 bestehen mit einer kurzen Unterbrechung zwei 
offene Sozialphobie-Selbsthilfegruppen nebeneinander. 
Anlass für die Zweitgründung war eine hohe Nachfrage. 
Zusätzliche Gruppenangebote bestehen auf Zeit, so über 
mehrere Jahre spezielle übungsausgerichtete Gruppenkon-
zepte, deren Teilnehmer aber bei Gruppenbeginn schon 
feststehen. 
Zum 15-Jährigen kamen über 30 Mitglieder und Ehemalige. 
Auch ein Gründungsmitglied war dabei. Mit dem reservier-
ten Raum hatten wir Glück. Die Atmosphäre passte, der 
Kuchen auch. So entstand ein lebhafter Austausch. Beamer-
unterstützt haben wir eine Zeitreise machen können von 
2002 bis heute und wurden noch einmal auch an die vielen, 
ausschließlich selbstgestalteten Seminare und Wochenend-
veranstaltungen erinnert. 
 
Insgesamt haben über 250 Betroffene an den Gruppen 
teilgenommen. Diese Anzahl ist hoch, dennoch ist die Fluk-
tuation in unseren Gruppen eher gering. Die Mehrzahl der 
Mitglieder bleibt über mehrere Jahre im Kreis. Mit allen 
Interessenten wird ein kurzes telefonisches Vorgespräch 
geführt. 
Ohne es leicht in Worten fassen zu können, wurde für die 
Veranstaltungsteilnehmer deutlich, dass sich die Gruppen 
in Paderborn über alle Jahre eher kontinuierlich als sprung-
haft in einem steten Veränderungsprozess befunden haben 
und wohl weiterhin befinden. 
 
In der Gründungszeit, so berichten Ehemalige und auch 
Langzeit-Gruppenteilnehmer, kam es nach einem Start mit 
mehrwöchiger Unterstützung der Kontaktstelle darauf an, 
einen geeigneten Versammlungsraum zu finden. Er sollte 
hinreichend groß sein, ruhig und für die Dauer der Sitzung 
auch „geschützt“.  
Monate nach dem Start hatte sich aus unterschiedlichen 
Gründen mehr als ein Drittel der ursprünglich angemelde-
ten Teilnehmer wieder aus der Gruppe gelöst. Nun ging es 
darum, den Fortbestand zu sichern und für die Gruppe zu 
werben: über einen Zeitungsartikel und eine regelmäßige 
Kleinanzeige. Auch haben wir einen Ansprechpartner unter 
den Teilnehmern gefunden als Kontaktperson für Interes-

senten. Zum Glück kamen dann auch Neue und es ging gut 
weiter.  
In den nächsten Jahren haben wir vieles ausprobiert, und 
es entstanden Gruppenregeln, die wir aber bis heute nicht 
aufgeschrieben haben. Sie gelten als wichtiger Orientie-
rungspunkt, lassen aber begründete Ausnahmen „elastisch“ 
zu. 
Neben den Regeln haben wir auch sogenannte Gruppenri-
tuale entwickelt. Es ist die Art, wie wir unsere Sitzungen 
beginnen und beenden, wie wir auf Neue zugehen, sie 
begrüßen und uns ihnen vorstellen, wie die Sitzungen mo-
deriert werden und die Art der Moderation in den Sitzun-
gen und vieles mehr. 
Wahrscheinlich sind wir uns gar nicht aller Rituale bewusst. 
Sie sind teilweise auch stille Gewohnheiten. Erst, wenn sie 
in einer Situation nicht (mehr) zu passen scheinen, fallen 
sie auf und werden im Kreis diskutiert. 
 
Zwischenzeitlich hatten wir einen größeren Raum erhalten, 
und bis zum siebten Jahr hatte sich die Teilnehmerzahl ganz 
schrittweise bis auf 22 gesteigert. Allen war klar, dass ein 
solcher Kreis auch bei über zwei Stunden Versammlungs-
zeit nicht mehr jedem eine hinreichende Sprechzeit anbie-
ten konnte. 
Somit haben wir die Gruppe aufgeteilt in eine gesprächs-
orientierte und eine mehr übungsorientierte Gruppe. Zwei 
für Neue offene Gruppen haben wir mit einer kurzen Un-
terbrechung bis heute. 
 
Seit 2008 veranstaltet die Gruppe völlig selbstorganisierte 
Seminare als eigene Fortbildung. Neben der Übung und 
Kenntniserweiterung sind diese gleichzeitig auch unter dem 
Aspekt Soziale Phobie eine Herausforderung an sich. So 
offen mit anderen zu reden, über Stunden und Tage mit 
anderen zusammen zu sein, gemeinsam zu essen - das fällt 
vielen nicht leicht. Im Anschluss an ein solches Seminar 
kann die Gruppenatmosphäre spürbar verbundener sein 
und die Gespräche noch offener und vertrauensvoller.  
 
Neue Teilnehmer bringen neue Themen und neue Sichtwei-
sen hinein, was die Gruppe belebt. 
Wir freuen uns, über die Jahre das zahlenmäßige Verhältnis 
zwischen weiblichen und männlichen Teilnehmern recht 
ausgewogen halten zu können. Auch ist die Altersspanne 
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von Anfang 20 – bisweilen auch noch jünger – bis über 60 
sehr groß. 
 
Worin liegen die Gründe, dass unsere Selbsthilfegruppe seit 
15 Jahren besteht? 
 

 
 
 
Wir hatten einfach Glück, dass sich immer wieder nette, 
mutige Menschen mit Sozialer Phobie unseren Gruppen 
angeschlossen haben. Die Kooperation mit der örtlichen 
Kontaktstelle war und ist uns da eine spürbare Unterstüt-
zung.  
 
 
Wir haben einen tragenden Kern aus Gruppenerfahrenen, 
der den Bestand und die Kontinuität sichert und auch einen 
neue Impulse einbringenden Kreis „Jüngerer“. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
Es ist ein allgemeines Verständnis in der Gruppe, dass diese 
letztlich nur über das Prinzip von Geben und Nehmen Be-
stand haben kann, durch Sich-Einbringen mit dem Eigenen 
und die Bereitschaft, anderen zuhören und sie unterstützen 
zu wollen. 
 
 
Angemessene, immer auch begrenzte Mitverantwortung 
für das Gruppenganze kann dabei ebenso wichtig sein wie 
eine gewisse Auseinandersetzungsbereitschaft und Kon-
fliktkompetenz, getragen von dem Wunsch nach gegensei-
tigem Verständnis und freundschaftlicher Verbundenheit. 
In diesem Bereich eine gute Balance zu finden ist jedes Mal 
aufs Neue für unsere Gruppen eine Herausforderung. Das 
ist wohl auch verständlich bei Sozialer Phobie. Aber deshalb 
ist es ja auch eine Selbsthilfegruppe. 
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Die Selbsthilfegruppe Sozialkompetenz 

(„Soko“) in Leipzig  

Beitrag des VSSP-Landesverbandes Thüringen-Sachsen 

 

Die Selbsthilfegruppe „Soko“ in Leipzig ist seit April 

2011 aktiv. Ihr Konzept stellt sie hier vor.  

w 
Wie viele Mitglieder habt Ihr im Moment bei Euren Tref-

fen? 

Wir haben derzeit 12 Mitglieder, die durchschnittliche 
Anzahl bei den Treffen ist 7 

Auf Eurer Internetseite schreibt Ihr, dass Ihr in Eurer 
Selbsthilfegruppenarbeit vom Krankheitsbild "Sozialpho-
bie" abrücken und  die Verbesserung Eurer Sozialkompe-
tenzen und zwischenmenschlichen Fertigkeiten in den 
Mittelpunkt Eurer Arbeit stellen. wollt.  
Was ist hierbei Eure Motivation? Was gehört für Euch zu 
einer Verbesserung der Sozialkompetenzen und zwi-
schenmenschlichen Fertigkeiten? Auf welche Weise ver-
sucht Ihr konkret, Eure Ziele in der Gruppe anzugehen? 
Ggf.: mit was habt Ihr gute Erfahrungen gemacht, mit was 
weniger gute? 
 
Die Motivation ist, nicht ständig über die Krankheit zu spre-
chen bzw. die Sozialphobie nicht als bedauerlichen Mittel-
punkt der Gruppenstunden zu machen. Vielmehr sollen das 
„normale“ Miteinander geübt werden und auch Grenzen 
ausgelotet werden.  
Zu den verbesserungswürdigen Sozialkompetenzen unserer 
Mitglieder gehört: Auf fremde Menschen zugehen, auf 
Augenhöhe miteinander sprechen, kritisieren und Kritik 
anderer aushalten. 
Wichtig ist auch, dass wir versuchen, die Sozialphobie nicht 
zwangsläufig zu verdammen, sondern als zu uns gehörend 
zu betrachten. Das bedeutet, dass man sie nicht wegthera-
pieren muss, sondern sie so zu verändern, dass man sein 
Leben nicht einschränken bzw. nach der Angst ausrichten 
muss. 
Die SHG trifft sich alle zwei Wochen, zusätzlich gibt es ein-
mal im Monat ein Treffen außerhalb, wo dann etwas un-
ternommen wird, was (nur) in der Gruppe Spaß macht. 
In der Gruppe geht es recht locker und freundschaftlich zu, 
das hat den Vorteil, dass Neumitgliedern relativ schnell die 
Angst genommen wird.  
Gute Erfahrungen haben wir mit kleineren Übungen ge-
macht, die nicht zu sehr ins Persönliche gehen, aber trotz-
dem zum Nachdenken und Hinterfragen anregen.  

Negative Erfahrungen haben wir mit diversen Arbeitsblät-
tern gemacht, das hat das ein oder andere Mitglied, auf-
grund des starren Ablaufs, schon mal an Schulzeiten erin-
nert. 
 

Habt Ihr von Anfang an Euren Schwerpunkt so gehabt, 

oder hat er sich im Laufe der Zeit entwickelt?  

Am Anfang der SHG ging es sehr sachlich und arbeitsam zu, 
geändert hat sich das im Lauf der Jahre, als der Alters-
durchschnitt durch neue Mitglieder sank. 
Mittlerweile ist es auch so, dass unsere SHG von Neu-
Leipzigern stark nachgefragt wird. Über lange Zeit war ich 
der einzige Leipziger in der Gruppe. Eine verstärkte Nach-
frage ist immer zu Beginn eines Studienjahres / Winterse-
mesters. Meine Theorie dazu ist, dass man möglicherweise 
zu Studienbeginn das erste Mal mitbekommt, dass es gar 
nicht so einfach ist, vor vielen Leuten zu sprechen bzw. sich 
im komplett neuen Umfeld zurechtzufinden. Das hat zur 
Folge, dass unsere Mitglieder gar nicht mehr so stark aus-
geprägte Sozialphobien haben. Während in den Anfangs-
jahren der Gruppe jedes der Mitglieder schon eine oder 
mehrere Psychotherapien absolviert hatte, ist das jetzt nur 
noch bei etwas über der Hälfte der Fall. 

b 
Bereitet Ihr die Gruppensitzungen vor? Wird diese Aufga-
be von einem oder mehreren Teilnehmern übernommen? 

Die Gruppentreffen werden von den Mitgliedern abwech-
selnd moderiert, so dass jeder mal die aufregende Aufgabe 
hat. Die Gruppensitzungen werden dabei immer von dem 
jeweiligen Moderator vorbereitet. 

w 
Wie können Interessenten Euch erreichen?  

Interessenten erreichen uns über die Mailadresse auf der 
Internetseite bzw. über die Selbsthilfekontaktstelle.  

 

 

 

 
Kontakt zur Gruppe: 

http://shg-soko-leipzig.de/ 
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VSSP-Leitfaden Nr. 7  
 Soziale Phobie bei Kindern, Jugendlichen und jungen Erwachsenen 

 
Seit zwei Jahren arbeitet unsere Redaktion an der Erstellung dieses von der Barmer GEK geförderten Leitfadens zur Situation 
von Kindern, Jugendlichen und jungen Erwachsenen mit Sozialer Phobie – und der ihrer Eltern. In der vorigen ISP-Ausgabe 
haben wir schon auszugsweise von den Belastungen in der Schule aus Sicht einer Abiturientin berichtet.  
Wegen des großen Umfangs haben wir uns für eine zweiteilige Ausgabe dieses Leitfadens entschieden. 
In diesem jetzt erschienenen ersten Teil wird das Störungs- und Krankheitsbild ausführlicher in seinen frühen Ausprägungen bei 
jungen Menschen beschrieben. Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf den sozialen Herausforderungen in Kindergarten und 
Schule sowie den Schritten danach. 
Daneben geht es um die Interaktionen in der Familie. Je jünger der Betroffene, umso stärker sind die Eltern in vielfältiger Weise 
mit einbezogen. Eltern haben die Aufgabe, die Ängste und Sorgen ihres Kindes als Erste wahrzunehmen und adäquat darauf zu 
reagieren. Sie sind die „Ansprechpartner“ der Erzieherinnen und Lehrer. Häufig stehen sie vermittelnd zwischen ihrem Kind und 
den Institutionen.  
Im Nachfolgenden zwei Auszüge aus dem neuen Leitfaden: 
 
 

Gespräch und Austausch zwischen Eltern und 
Jugendlichen 

Menschen mit Sozialer Phobie empfinden in schwierigen 
zwischenmenschlichen Situationen nicht nur Angst, sondern 
auch Scham. Sie schämen sich und fühlen sich in ihrem 
Selbstwert gemindert. Wenn sie ihre Angst selbst als 
Schwäche werten, verstärkt dies die Kränkung. 
 
Es fällt Menschen grundsätzlich nicht leicht, über Ereignisse 
zu reden, die bei ihnen Scham ausgelöst haben. Aus Sorge 
vor weiterer Abwertung, vor Schuldzuweisungen, gut ge-
meinten, aber vielleicht überfordernden Ratschlägen eben-
so wie vor mangelnder Einfühlung und Unverständnis rea-
gieren Menschen vorsichtig, befangen und empfindlich auf 
jedes aus ihrer Sicht falsche Wort. Das gilt für Erwachsene 
ebenso wie für Jugendliche und Kinder. 

Wie erleben Jugendliche das Ge-
spräch mit ihren Eltern über ihre 
Ängste? 

In unserer Umfrage haben wir Kinder, Ju-
gendliche und junge Erwachsene gefragt, ob 
und wie sie mit ihren Eltern über ihre Prob-
leme reden können. 
 
Etwa 33%  der Mädchen und 40% der Jungen 
geben an, mit ihren Eltern über ihre Proble-
me sprechen zu können –  wobei die Initiative 
zum Gespräch bei einem Drittel von den 
Eltern ausgeht. 
 
Das bedeutet auch, dass bei 60% der Jugend-
lichen die Gesprächsbrücke zu den Eltern 
nicht vorhanden ist oder nicht genutzt wer-
den kann.   
 

 
Bemerkenswert erscheint uns, dass über 30% der Mädchen, 
aber nur 10% der Jungen als Antwort auswählen: Die Eltern 
blocken Gespräche darüber oder sie verharmlosen meine 
Probleme (Diagramm 1). Hingegen vermeiden mehr Jungen 
als Mädchen den Austausch mit den Eltern mit dem Argu-
ment, es sei ihnen zu peinlich. 
 

 
 
 
 
 
 
Diagramm 1: Kannst du mit deinen Eltern über dein 
Problem reden?  
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Den frei formulierten Antworten entnehmen wir, dass sich 
viele der Jugendlichen von ihren Eltern nicht verstanden 
fühlen.  
 
Ihre Antworten geben einen Hinweis darauf, dass die jun-
gen Menschen dies nicht konkret aus der Reaktion ihrer 
Eltern ablesen. Teilweise scheint eine negative Reaktion der 
Eltern befürchtet zu werden oder als Gewissheit vorausge-
setzt zu werden, auch ohne einen eindeutigen Gesprächs-
versuch.  
 

 

Machen Sie sich Vorwürfe wegen der Angst-
entwicklung Ihres Kindes? 

 
Die Fragebögen enthielten neben vielen Fragen, die mit 
einem Mausklick zu beantworten waren, auch eine große 
Anzahl freier Textfelder, die Raum gaben für eine persönli-
chere und differenziertere Darstellung.   
 
Die Frage „Machen Sie sich Vorwürfe wegen der Angstent-
wicklung Ihres Kindes?“ ist diejenige, der sich die Eltern am 
ausführlichsten gestellt haben. Dies belegen die überdurch-
schnittlich langen Antworttexte. 
 
Aus diesen ist abzulesen, dass die Eltern sich viele Vorwürfe 
machen und nicht wissen, wie sie sich weiter verhalten 
sollen. 
 
Ca. 70 % der Eltern bejahen, unter Schuldgefühlen und 
Selbstvorwürfen wegen der Angststörung ihres Kindes zu 
leiden. Dies gilt sowohl für Eltern jüngerer Kinder als auch 
von Jugendlichen nach Schulabschluss. 
 
Sehr viele frei formulierte Textantworten der Jugendlichen 
und der Eltern finden sich in diesem Leitfaden. Aus Ihnen 
sind sowohl die Schwierigkeiten, auch Niedergeschlagen-
heit, als auch das Bemühen um Verbesserungen deutlich zu 
entnehmen. 
…………………………………………………………………………………….. 
Im zweiten Teil, welcher im ersten Quartal 2018 erscheinen 
soll, werden die bestehenden Angebote der Selbsthilfe für 
junge Menschen und auch speziell für Eltern dargestellt. 
Wir möchten Möglichkeiten aufzeigen, wie Menschen mit 
der Herausforderung und Einschränkung Sozialer Angststö-
rung in Kindergarten, Schule und Hochschule besser als 
bisher integriert / inkludiert werden können. Dies auch, 
damit sie nicht vorzeitig an sich ausweitender Ängstlichkeit 
zu scheitern drohen, mit teilweise erheblichen Konsequen-
zen für die weitere Lebensgestaltung. 
 
Alle VSSP-Leitfäden, stehen zum kostenfreien Download 
im Internet unter www.vssp.de zur Verfügung. Darüber 
hinaus bieten wir Druckversionen zu einer Kostenbeteili-
gung von 5,- € incl. Versand und Porto an. 

  

http://www.vssp.de/
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Alle Jahre wieder:     Die Förderanträge 
 
Diese Überschrift drückt es vielleicht schon aus, und die 
Selbsthilfegruppen, die schon einmal einen Antrag auf 
Fördermittel bei den Krankenkassen gestellt haben, wissen 
es: Das Formular für einen Antrag im Folgejahr unterschei-
det sich in der Regel kaum von dem des Vorjahres. Wer es 
einmal gemacht hat, weiß also, wie es geht. 
Die Hürde und Schwierigkeiten sind - wenn überhaupt - 
beim ersten Mal zu bewältigen. Das wird wohl auch der 
Grund sein, warum viele Gruppen noch keinen Antrag stel-
len. 
An diese Gruppen möchten wir uns mit diesem Beitrag 
richten und ein paar grundsätzliche Informationen zusam-
menstellen. 
 
Nachteile einer Antragstellung fallen uns auf Anhieb spon-
tan nicht ein. Vorteile gibt es viele. Die Fördergelder erspa-
ren es allen Teilnehmern einer Gruppe, Kosten und Auf-
wände wie für den Versammlungsraum im Wesentlichen 
durch eine Umlage bestreiten zu müssen. Regelmäßige 
Beiträge in eine Gruppenkasse lösen das Problem der Fi-
nanzen auch, aber sie belasten die Mitglieder ungleichmä-
ßig. Wer in einem Vollzeitberuf ist, befindet sich in einer 
völlig anderen finanziellen Situation als ein Leistungsbezie-
her. Eine Förderung für alle löst das Problem auf eine ge-
rechte und angenehme Weise – erst recht, wenn die Teil-
nahme an Weiterbildungen und Seminaren geplant ist. 
 
Da Soziale Phobie als eigenständiges Krankheitsbild aner-
kannt ist, besteht von daher die Möglichkeit, Förderung 
seitens der Krankenkassen zu erhalten. 
Die Förderung ist zweigeteilt:  
Zum einen gibt es die sog. Krankenkassenartenübergrei-
fende Förderung - abgekürzt Pauschalförderung. Sie be-
zieht sich auf regelmäßige Kosten, die im Förderjahr anfal-
len. Als Beispiel können angeführt werden: die Kosten für 
den Versammlungsraum, Schreibmittel, Telefonkosten für 
die Gruppe und vieles mehr. 
Zum anderen besteht das Angebot der sog. Krankenkassen-
individuellen Förderung - abgekürzt Projektförderung. Hier 
geht es um besondere Ausgaben, die in Bezug stehen mit 
einer zeitlich begrenzten Aktion, einem Projekt. Anführen 
möchte ich Schulungen, Seminare und Weiterbildungen, 
Fahrten zu Informationsveranstaltungen, Kosten für Vor-
träge und Referenten und anders mehr. 
 
Ganz wichtig: Für jede der beiden Antragsformen gibt es 
Fristen zu beachten, zu denen der Antrag eingereicht wer-
den muss.  

 
Wir würden hier diese Fristen gerne nennen. Tatsache ist 
aber, dass sich diese von Bundesland zu Bundesland und 
teilweise sogar regional unterscheiden. Es können sich auch 
von Jahr zu Jahr Änderungen ergeben. 
Alle Informationen finden sich im Internet, aber wo? 
In unseren Augen den besten Informationsstand haben die 
Selbsthilfekontaktstellen im lokalen Bereich der Selbsthil-
fegruppe. Sie beraten über E-Mail, Telefon oder in einem 
persönlichen Gespräch vor Ort. Auf den Internetseiten der 

Kontaktstellen werden oft die aktuellen Formulare für den 
Förderantrag im Download angeboten. Wichtig ist auch die 
Anschrift der Krankenkasse, zu der die fertigen Anträge 
dann gesandt werden können. Wir empfehlen also, sich an 
die zuständige Kontaktstelle zu wenden.  
 
Im VSSP-Selbsthilfegruppenverzeichnis findet sich auch ein 

Verzeichnis der Selbsthilfe-Kontaktstellen. Hierzu in der 

folgenden Karte auf das jeweilige Bundesland klicken und 

auf der sich dann öffnenden Seite ganz nach unten scrollen: 

http://www.vssp.de/selbsthilfegruppen-verzeichnis-bund 

 
 
 
 
Die umfassende Informationsquelle:  

Der Leitfaden zur Selbsthilfeförde-

rung des gkv-Spitzenverbandes 

 

 

 

https://www.gkv-spitzenverband.de/ 

krankenversicherung/praevention_selbsthilfe_beratung/ 

selbsthilfe/selbsthilfe.jsp  

 

 

Jederzeit geben wir gerne Unterstützung, insbesondere zu 
Detailfragen der Antragstellung. 

 

https://www.gkv-spitzenverband.de/krankenversicherung/praevention_selbsthilfe_beratung/selbsthilfe/selbsthilfe.jsp
https://www.gkv-spitzenverband.de/krankenversicherung/praevention_selbsthilfe_beratung/selbsthilfe/selbsthilfe.jsp
https://www.gkv-spitzenverband.de/krankenversicherung/praevention_selbsthilfe_beratung/selbsthilfe/selbsthilfe.jsp
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Notizen 
 

Smartphone-Tauglichkeit der Internetseiten 
Seit März 2017 sind die Internetseiten des VSSP Bundes-
verbandes und der Landesverbände neugestaltet und für 
die Darstellung auf Smartphone, Tablett und Desktop-PC 
gleichermaßen geeignet. 
Es scheint wie beabsichtigt auch zu funktionieren, haben 
doch die Anrufe von Betroffenen stark nachgelassen, die 
auf dem kleinen Smartphone-Display das Angebot auf 
seitlichen Linkleisten im alten Seitenaufbau übersahen und 
somit nicht zum Selbsthilfegruppenverzeichnis fanden. 
Insgesamt ist so eine Umstellung – die von der Techniker-
Krankenkasse gefördert wurde – eine Menge Arbeit, insbe-
sondere für unseren Administrator. Andererseits mussten 
wir auf alle Beiträge blicken, sie aktualisieren, teilweise 
kürzen oder als überholt herausnehmen, was die Seiten 
entlastete und die Übersichtlichkeit förderte. 
Bitte meldet uns Fehler unter info@vssp.de, vor allem 
auch, wenn Links nicht weiterführen. Sicher kontrollieren 
und aktualisieren wir regelmäßig selbst. Aber „Externen“ 
fallen Fehler oft viel schneller auf als denjenigen, die die 
Seiten erstellt haben. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Redakteur/in gesucht 

Unser Redaktionsteam sucht Unterstützung für die Formu-

lierung von Artikeln und/ oder die grafische Gestaltung des 

Infomediums. 

Du solltest Erfahrung mit dem Thema Soziale Phobie haben 

und gerne schreiben. Wir suchen keinen Profi; du solltest 

am Thema interessiert und engagiert sein. 

Voraussetzungen: Word-Kenntnisse, Absprachemöglichkeit 

über E-Mail und Telefon 

Interesse? Dann melde dich bei uns: isp-redaktion@vssp.de   

  

mailto:info@vssp.de
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Leitfaden Nr. 7 

 

Umstellung der Internetseiten 

 

 
 

 

       Eine Minichronik 

 

 

 

Der VSSP Gesamtverband besteht aus dem Bundesverband, den Lan-

desverbänden Berlin-Brandenburg, Niedersachsen-Bremen-Sachsen-

Anhalt, Nordrhein-Westfalen, Thüringen-Sachsen, Baden-

Württemberg und Bayern sowie Landesgeschäftsstellen in den übrigen 

Bundesländern. Die im Verband aktiven Mitglieder tauschen sich re-

gelmäßig in Telefon-/Video-Konferenzen aus und treffen sich mindes-

tens einmal im Jahr zu einem mehrtägigen Seminar. 

 

Im Zentrum für Menschen mit Sozialer Phobie in Höxter bei Paderborn 
bestand auch im Jahr 2017 ein Seminarangebot für Betroffene und 
Selbsthilfegruppen. Es haben insgesamt acht Seminare stattgefunden 
zu folgenden Themen:  
 
„selbsthilfegruppenbezogene Themen“ 
„Soziale Phobie – auch ein Ausdruck „tiefer“ innerer Prozesse?“ 
„Soziale Phobie oder die Angst, zu lieben“  
„Die Suche nach dem richtigen Weg: Strategien gegen oder mit der 
sozialen Angst?“.  
Der Austausch in den Seminaren war achtsam und freundschaftlich. 
 
 
2016 wurde mit der Umstellung unserer Internetseiten auf eine 

Smartphone taugliche Version begonnen. Immer mehr Betroffene 

nutzen die Möglichkeit, über ihr Smartphone auf unsere Seiten zuzu-

greifen. Das bedeutet, dass die Darstellung der Seiteninhalte sowohl 

für das Querformat von Desktop und Laptop als auch für das Längs-

format von Smartphone und Tablet geeignet sein bzw. angepasst wer-

den muss. Die neuen Seiten sind seit Frühjahr 2017 online. 

 

Mit den Arbeiten am Leitfaden Nr. 7 haben wir in 2016 begonnen und 

Teil I im Dezember 2017 abgeschlossen. Der Leitfaden widmet sich 

dem Thema „Soziale Phobie bei Kindern, Jugendlichen und jungen Er-

wachsenen“. Wir haben vier Internetumfragen entwickelt für be-

troffene Jugendliche sowie für Eltern mit betroffenen Kindern. Der 

Umfang des Leitfadens hat von ursprünglich geplanten ca. 120 Seiten 

zugenommen auf ca. 350 Seiten, sodass wir zum einen die Laufzeit des 

Das Jahr 2017 im VSSP 

Seminare im Zentrum 

Der VSSP Gesamtverband 
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Öffentlichkeitsarbeit 
 

Mitgliederentwicklung 
 

1  7 

Projekts verlängern mussten. Zum anderen haben wir uns für eine 

Zweiteilung entschieden. Teil 2 wird im Frühjahr 2018 erscheinen. 

 

Nachdem wir Ende 2016 im neuen Redaktionsteam endlich wieder ei-

ne Ausgabe unserer Mitglieder- und Informationszeitschrift „Infome-

dium Soziale Phobie“ (ISP) herausgeben konnten, hatten wir uns für 

2017 zwei Ausgaben vorgenommen. Die erste erschien pünktlich zur 

Mitgliederversammlung des Bundesverbandes im April, die zweite 

zum Jahresende. Neu ist ab Ausgabe 2017/2 das DIN A4 Format sowie 

ein verändertes frisches Layout. Eine Print-Version des Infomediums 

wird seit 2017 an alle Mitglieder des VSSP versandt. 

 

Aufgrund eines Berichtes in der Apotheken-Umschau über Soziale 

Phobie vom 15.01.2017, an dessen Ende der Bundesverband mit Email 

und Telefonnummer genannt wurde, hatten wir zu Beginn des Jahres 

eine große Anflut von Beratungsanfragen. Diese hielten über mehrere 

Monate an, sogar im November erreichte uns noch eine diesbezügli-

che Email. 

 

In diesem Jahr durften wir das 200. Einzelmitglied im VSSP e.V. begrü-

ßen. Wir freuen uns darüber und bedanken uns für die zahlreiche Un-

terstützung! 

  

Infomedium (ISP) 
2017/1 und 2017/2 
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VSSP Selbsthilfezentrum für Menschen mit 

Sozialer Phobie 

Von Betroffenen für Betroffene 

 

 

Gruppenveranstaltungen 

Einzelgespräche und Beratung für Menschen mit Sozialer Phobie 

Seminare für Selbsthilfegruppen 
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Förderung durch die Krankenkassen: 

Teilnehmer/innen von Selbsthilfegruppen können für ihre Fahrt- und 

Übernachtungskosten sowie die Seminargebühr einen (Projekt)-

Förderantrag über ihre Gruppe bei den Krankenkassen stellen. Die 

Erfahrung aus den Vorjahren zeigt eine hohe Bereitschaft der Kran-

kenkassen, die Seminarteilnahme zu unterstützen.  

 

 

Seit 2012 

finden im VSSP-Zentrum für Menschen mit Sozialer Phobie in Höxter bei 

Paderborn (Nordrhein-Westfalen) neben Einzelberatungen „von Be-

troffenen für Betroffene“ regelmäßig Seminarveranstaltungen statt, ein- 

oder zweitägig meist an Wochenenden.  

 
Um eine möglichst wirkungsvolle und intensive Arbeitsatmosphäre zu 

erhalten, die den Bedürfnissen von Menschen mit Sozialer Phobie ent-

spricht, ist die Teilnehmerzahl auf 10 Personen begrenzt. 

 

Bitte beachten: Je nach Stand der Rück-

meldungen und Anmeldungen können 

sich im Laufe des Jahres Änderungen in 

unserem Seminar-Angebot ergeben. Der 

stetig aktualisierte Plan ist zu finden unter 

www.vssp.de/veranstaltungen 

 

http://www.vssp.de/veranstaltungen
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21./22.07.2018  
Wieder - Entdecke und fördere deine Kreativität  (2-tägig) 
Es ist auffällig, dass viele Menschen mit sozialen Ängsten besondere Vorbehalte haben, wenn es um Kreativität, 
Farben und Gestaltung geht. Die Befürchtung, allzu schnell vor eigenen Grenzen zu stehen, vor Ergebnissen, die 
dem Vergleich mit Professionellem und scheinbar Perfektem nicht standhalten können, erstickt die Initiative schon 
im Ansatz. 
Das ist schade, denn Reden über Probleme ist bereichernd und aufdeckend, aber es fehlt der Zugang über die Intui-
tion, das Spontane, das nicht Überlegte und Durchdachte. Das gilt insbesondere auch für die „Sprache der Gefüh-
le“. 
Mit ganz einfachen Mitteln wollen wir uns in diesem 2-tägigen Seminar auf den Weg machen, das wiederzufinden 
oder zu verstärken, was wir als Kind noch konnten: kreativ sein, einfach und spontan. 
Uns steht dabei eine Vielfalt an Materialien zur Verfügung, einschließlich des Angebotes, mit farbigem Glas zu ge-
stalten. 
 

18./19.08.2018 
Ängste - Zwänge – Sinn  (2-tägig) 
Das Thema dieses Seminars wurde von Teilnehmern vorgeschlagen.  
Es soll darum gehen, den zwanghaften Anteil unserer Ängste genauer zu betrachten und sich in ihn einzufühlen. 
Angst-Zwänge oder Zwangs-Ängste - welche Beziehung besteht da?  In einem zweiten Schritt können wir individuell 
und achtsam schauen, welche Möglichkeiten der Weitung, des Gestaltungs- und Freiheitsgewinns uns zur Verfü-
gung stehen. 
Am zweiten Seminartag liegt der Schwerpunkt auf der Sinnfrage. Öfter fällt in unserer SHG der Satz: „Bei all den 
Ängsten und Anstrengungen macht das Leben wenig Sinn.“ Sinnfindung und Sinnerhaltung ist trotz der Ängste ein 
Problem für viele. Gleichzeitig kann eine Sinn-Ausrichtung im Leben auch beim Umgang mit eigenen Ängsten kräfti-
gen und unterstützen. 
Wir wollen uns in der Gruppe hierüber austauschen und gegenseitig unterstützen, zu individuell passenden Ant-
worten und Ansätzen zu finden. 
 

10./11.11.2018   
Seminar zu selbsthilfegruppenbezogenen Themen  (2-tägig)  
Dieses Seminarangebot besteht nun schon seit drei Jahren. Jede Veranstaltung war jeweils ganz individuell, je 
nach Zusammensetzung der Gruppe und in Abhängigkeit von den eingebrachten Themenvorschlägen. 
 

In diesem 2-tägigen Seminar wollen wir uns ganz konkret und praxisnah mit Herausforderungen, Optionen und 
Schwierigkeiten der Selbsthilfegruppenarbeit befassen.  Dabei dient der Kreis selbst als eine Übungsgruppe, in die 
Fallbeispiele eingebracht und Lösungsansätze ausprobiert werden können. 
Es ist ausdrücklich erwünscht, dass die Teilnehmer eigene Themenvorschläge einbringen; zur besseren Vorberei-
tung bitte nicht in den letzten Tagen, sondern in den Wochen vorher. 
Themenbeispiele: 

• Fragen zur Moderation in der Gruppe 

• Ist ein Vorgespräch mit Anfragenden hilfreich vor Einlass in die Gruppe? 

• Welche Rituale und festen Regeln unterstützen die Gruppe? 

• Gibt es eine Leitungsstruktur? 

• Umgang mit Konflikten 

• Unterstützung durch Übungen  

• Anwerbung von neuen Teilnehmern 

• und vieles mehr 
 
Ein Themenschwerpunkt kann dieses Mal sein: Junge Selbsthilfe bei Sozialer Phobie. Die Integration junger Men-
schen in die Selbsthilfegruppe und/ oder die Förderung eigener SHGn für Jüngere. 
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Organisatorisches 
Über einen Projektförderantrag können Selbsthilfegruppen für teilnehmende Mitglieder För-
dermittel für Seminar-, Fahrt- und Übernachtungskosten bei den Krankenkassen vor Ort erhal-
ten. Eine Seminarbeschreibung für den Antrag kann bei uns angefordert werden. Ein Antrag 
kann sich ggf. auch auf die Teilnahme an mehreren Seminaren beziehen. Dabei können die im 
Antrag veranschlagten Kosten und die Teilnehmerzahl nur Vorausplanung sein; einige Kran-
kenkassen gewähren ihre Fördergelder daher erst im Nachhinein nach Vorlage der tatsächli-
chen Kostenabrechnungen. 
Die Verpflegung während der Veranstaltung gehört zu unserer Seminarorganisation.  
Günstige Übernachtungsmöglichkeiten sind in der Nähe unseres Zentrums vorhanden. Adres-
sen senden wir auf Wunsch zu. 

 
Weitere 
Informationen, 
Anmeldeunter-
lagen, Termin- 
oder Themen-
absprache und  
Hilfe bei Projekt-
förderanträgen 
unter 
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Verband 
der  
Selbsthilfe 
Soziale  
Phobie  

 
 

Leitfäden zur 
Selbsthilfe und 
Selbsthilfegruppen-
arbeit 
 
Alle Leitfäden stehen als kostenlo-
ser Download unter www.vssp.de 
zur Verfügung oder können zum 
Druckkostenpreis angefordert 
werden unter  

 

Leitfaden Nr. 1 + 3      Kombiaus-
gabe (150 Seiten) 
„Die Selbsthilfegruppe im Bereich 
Soziale Phobie“  und  „100 Übun-
gen für die Selbsthilfegruppe Sozi-
ale Phobie“ 
Es bestehen in Deutschland inzwischen 
rund 100 Selbsthilfegruppe  n zum 
Themenbereich Soziale Phobie. 
In ihnen tauschen Betroffene ihre 
Erfahrungen im Umgang mit der 
Angststörung aus, finden gegenseitiges 
Verständnis, Ermutigung und Unter-
stützung. Dabei unterscheiden sich die 
Selbsthilfeinitiativen teilweise sehr in 
ihrer inhaltlichen Ausrichtung, der 
Häufigkeit der Treffen, der Teilneh-
merzahl und den Zugangsmöglichkei-
ten für Interessierte. 
 
Zu den Übungen: Beschrieben sind 
100 Übungen 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 
Übungen stammen aus verschiedenen 
Bereichen, z.B. Körperarbeit, Fanta-
sie/Imagination, Steg-
reif/Improvisation usw. Ihre Funktion 
besteht in der Auflockerung und Berei-
cherung der Gruppensitzung, in einem 
Weg vom drüber reden“ und vom 
analytisch distanzierten Blick auf Au-
ßensituationen, hin zu direktem Erle-
ben, Einfühlen, Intuition, Selbsterfah-
rung. Die Position des Übungs-
Anleitenden bietet eine zusätzliche 
Erfahrungsmöglichkeit. 

Leitfaden Nr. 2   (135 Seiten) 
 „Auswirkungen Sozialer Phobie 
im beruflichen Umfeld“    
Auf 135 Seiten geht es um folgende 
Themen: Ausführliche Einzelberichte 
von Menschen mit sozialphobischer 
Problematik im beruflichen Bereich; 
Ergebnisse einer VSSP-Umfrage unter 
200 Betroffenen zu ihrer Belastung am 
Arbeitsplatz; Häufigkeit von Krank-
schreibung und Frühberentung; Lö-
sungsansätze der Selbsthilfe für Be-
troffene mit Arbeitsplatzproblemen, 
z.B. Outing der persönlichen Schwie-
rigkeiten gegenüber Kollegen und 
Vorgesetzten, Arbeitsplatzwechsel, 
Auszeit, Frühberentung. Besonderer 
Schwerpunkt: Möglichkeiten der 
Selbsthilfegruppe, das Thema intensiv 
und hilfreich zu behandeln. 

 

http://www.vssp.de/
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Leitfaden Nr. 4 Teil I „Auswir-
kungen Sozialer Phobie auf Be-
ziehung/Partnerschaft“ (170 
Seiten) 
Dieser Leitfaden beschreibt die z.T. 
großen Herausforderungen, vor denen 
Menschen mit Sozialer Phobie beim 
Anknüpfen einer Beziehung stehen, in 
der täglichen Gestaltung und Erhal-
tung der Verbindung und auch in ggf. 
notwendigen Trennungssituationen. 
Eingeflossen sind die persönlichen 
Rückmeldungen von 400 Betroffenen 
zu diesem Thema aus unserer Umfrage 
sowie Einzelinterviews. Ziel des Projek-
tes ist die Unterstützung von Betroffe-
nen und Selbsthilfegruppen bei der 
Entwicklung passender Selbsthilfestra-
tegien, auch trotz und mit sozialen 
Ängsten (Liebes-) Beziehungen aufzu-
nehmen und aufrechtzuerhalten. 

 

 
Leitfaden Nr. 4 Teil II  „Soziale 
Phobie und Sexualität“ (140 
Seiten)  
Es werden Probleme mit Sinnlich-
keit, Lust und sexueller Erregung 

beschrieben und der mögliche Einfluss 
Sozialer Angststörung dargelegt. Im 
Mittelpunkt stehen sowohl die körper-
lichen Veränderung unter einem chro-
nischen Angsterleben als auch Leis-
tungsvorstellungen, Versagensängste, 
überzogene Erwartungen sowie ein 
negatives Selbst- und Außenbild. Die-
ser Leitfaden ergänzt den Leitfaden 4 
Teil I um den Bereich Sinnlichkeit und 
Sexualität und beschreibt auch das 
Potential einer Beziehung bei der 
Förderung wie auch Minderung beste-
hender sexueller Probleme im Umfeld 
Sozialer Phobie. In einem Anhang 
finden sich Hinweise zu Krankheiten 
und Medikamenten, die einen dämp-
fenden Einfluss auf die Libido haben 
können. 

 
 
 
 
 
 
 

Leitfaden Nr. 5  (150 Seiten) 
„Wege der Selbsthilfe für 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 ausführliche Defi-
nitionen der Angststörung werden 
vorgestellt und unter anderem Soziale 
Phobie von Schüchternheit und einer 
ängstlich-vermeidenden Persönlich-
keitsstörung 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 Übertriebenheit der 
Ängste. Im Hauptteil wird auf ein Mo-
dell der Selbsthilfe ausführlich be-
schrieben, welches auf Weitung der 
Ängste in Richtung auf eine Heilung bei 
Sozialer Phobie ausgerichtet ist. Ängs-
te können sehr stark einengen. Hei-
lung ist hier nicht gemeint als Zustand 
von Angstfreiheit, sondern als Wieder-
gewinnung von hinreichender Eigen-
verantwortung, Gestaltungsfreiheit für 
die eigenen Lebensziele und einem 
kompetenten Handling noch verblei-
bender Ängste. 
 



                                                                                                                                      VSSP  -  Infomedium Soziale Phobie  

 

 

 

        ISP Ausgabe 2017  2…………   43 

Leitfaden 6 „Leben und Älter-
werden mit Sozialer Phobie“  
(125 Seiten) 
Neben Kurzverläufen gibt es bei Sozia-
ler Phobie eine große Anzahl – wenn 
nicht sogar eine Mehrheit – von Be-
troffenen, welche sich über viele Jahre 
und Jahrzehnte mit den Belastungen 
Sozialer Angststörung auseinanderset-
zen müssen. Diesen Langzeitverläufen 
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 ergänzend 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 älte-
ren Betroffenen bisher auch nur an-
satzweise eine entsprechende Auf-
merksamkeit geschenkt. 

 
in den ansonsten zahlreichen Darstel-
lungen im Internet nicht zu finden, 
noch hat die Therapieforschung älte-
ren Betroffenen bisher auch nur an-
satzweise eine entsprechende Auf-
merksamkeit geschenkt. 

 

Leitfaden Nr. 7 Teil I  „Soziale 
Phobie bei Kindern,  
Jugendlichen u. jungen Erwach-
senen“  (200 Seiten) 
In diesem vorliegenden ersten Teil 
wird das Störungs- und Krankheitsbild 
ausführlicher beschrieben in seinen 
frühen Ausprägungen 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 jünger der Betroffe-
ne, umso stärker sind die Eltern in 
vielfältiger Weise mit einbezogen.  Auf 
die Eltern kommt die Aufgabe zu, die 
Ängste und Sorgen ihres Kindes als 
erste wahrzunehmen. Sie sind die 
„Ansprechpartner“ der Erzieherinnen 
und Lehrer. Häufig stehen sie vermit-
telnd zwischen ihrem Kind und den 
Institutionen. 
Teil II hat seinen Schwerpunkt auf den 
Möglichkeiten der Selbsthilfe für 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. 
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Mitglied werden im VSSP e.V.  

als Einzelmitglied oder Selbsthilfegruppe 
 
 
- weil es die Interessenvertretung von Betroffenen stärkt in der Öffentlichkeit, gegenüber Krankenkassen, zum Vorteil der 
Selbsthilfe 
 
                - weil die Mitgliedschaft monatlich kündbar ist 
 
                         - weil du besser informiert bist 
 
                                            - weil du mitwirken kannst, wenn du magst 
 
- weil wir unsere ehrenamtliche Arbeit ohne Mitgliedschaften von Betroffenen und auch Selbsthilfegruppen einfach nicht ma-
chen können 
 
Unser Verband braucht für seine Arbeit die Rückmeldung und Unterstützung durch die Betroffenen. Eine gute Möglichkeit 
hierfür ist die Mitgliedschaft in unserem Verband. Sie gibt uns unterstützende Rückendeckung bei der Öffentlichkeitsarbeit und 
gegenüber Förderern (z.B. Krankenkassen). 
Wir wissen, dass ein guter Schutz ihrer Mitgliedsdaten vielen Mitgliedern besonders wichtig ist. Wir versichern, im Rahmen 
gesetzlicher Bestimmungen persönliche Daten der Mitglieder grundsätzlich nicht nach außen weiterzugeben.  
 
Im Rahmen einer Gruppen-Mitgliedschaft erhalten Selbsthilfegruppen kostenlose Druckausgaben aller bisher erschienenen 
Leitfäden zur Selbsthilfe und Selbsthilfegruppenarbeit sowie ein Jahresabo „Die Angst-Zeitschrift“ (DAZ). 
 
Mitgliedsanträge können angefordert werden unter  . 
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