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Zu dieser Ausgabe

Is wir mit den ersten Vorbereitungen dieser Ausgabe des ISP begonnen haben, hatten die Corona-Impfungen von

dlteren Mitmenschen gerade begonnen und Hoffnung machte sich breit: Vielleicht wird schon im Sommer, wenn
die warme Jahreszeit dem Virus zusatzlich zu schaffen macht, Covid-19 nur noch ein Gespenst sein, an das wir uns hin
und wieder mit einem leichten Schauer zurilickerinnern. Und so war der Arbeitstitel der vorliegenden Ausgabe des ISP
zunichst auch: Uber den Berg. Wir haben uns die Frage gestellt, wie es weitergeht ,,nach“ Corona, nach der Krise, und
ob und wie die Gesellschaft wieder an die Zeit vor der Pandemie ankniipft.

Doch es kam anders. Bald wurde klar, dass das Virus bleiben wiirde, auch tiber den Sommer hinaus. Inzwischen ist
Deutschland mitten in der vierten Welle und die Zahl der taglichen Neuinfektionen so hoch wie nie, sogar Lockdowns
sind wieder im Gesprach. Es bleibt die Erinnerung an eine kurze Zeit der Entspannung im Sommer und Friihherbst,
als fur einige Wochen Corona-MalBnahmen und Einschrankungen zurlickgefahren wurden, und an das damit einher-
gehende Gefiihl der Entlastung. Wahrend dieser Zeit jedoch war es moglich, einen kleinen Vorgeschmack davon zu
bekommen, wie es nach Abebben der Pandemie sein konnte. Und es schien sich abzuzeichnen, dass das Ende der
Krise nicht automatisch ein Zurlick zum Alten bedeutet — sondern dass vielmehr einige der positiven Veranderungen
bestehen bleiben, die die Krise auch mit sich gebracht hat, und die fir viele Menschen neue Méglichkeiten bedeuten.
Oder auch: Neue Perspektiven.

Mit einigen dieser neuen Perspektiven und Moglichkeiten mochten wir uns in dieser Ausgabe beschaftigen. Wir wol-
len einen mutigen und optimistischen, dabei aber nichtsdestotrotz realistischen Blick werfen auf die Chancen, die sich
insbesondere fir Menschen mit Sozialer Phobie in Hinblick auf die Zeit ,,danach” auftun werden, aber zum Teil auch
bereits bestehen und genutzt werden kénnen.

Auch fir die Selbsthilfe blieb Corona im Jahr 2021 ein groBes Thema. In den Gruppen wurde, bedingt durch die
Pandemie, viel Neues gelernt. In einem eigenen Artikel berichten wir von Erfahrungen, die Selbsthilfegruppen mit
Online-Treffen oder Hybridformen — teils online, teils vor Ort — gemacht haben.

Ubrigens ist auch ein anderes wichtiges Thema des Jahres 2021 nicht an uns vorbeigegangen: Der Klimaschutz hat
nicht nur im Wahlkampf eine grol3e Rolle gespielt. Wir mochten ebenfalls unseren Beitrag leisten und drucken unsere
Publikationen, wie zum Beispiel unsere Leitfaden, aber auch die vorliegende Ausgabe des ISP und alle kiinftigen,
klimaneutral.

In diesem Jahr 2021 haben wir auch das Spektrum unserer Offentlichkeitsarbeit erweitert. So ist neben einer Mit-
glieder-Info per E-Mail auRerdem ein Social-Media-Angebot des VSSP auf Instagram und Facebook entstanden. Die
zusatzliche redaktionelle Arbeit daran ist ein Grund, weshalb es in diesem Jahr nur eine ISP-Ausgabe geben wird. So
viel kdnnen wir versprechen: Es lohnt sich, auch bei Facebook und Instagram mal reinzuschauen!

Und nun wiinschen wir eine spannende Lektiire dieser Ausgabe und freuen uns wie immer tber eure Riickmeldungen:
redaktion@vssp.de

ture Julia / Redaktion

Das Infomedium Soziale Phobie (ISP) ist die Mitglieder- und
Infozeitschrift des VSSP.

Es informiert Gber interessante Aktivitdten aus Sozialphobie-
Selbsthilfegruppen

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

bietet Raum fiir Betroffenen-Berichte zu einzelnen Aspekten
Sozialer Phobie

liefert Diskussionsanregungen durch Beitrage z.B. zur Selbst-
hilfegruppen-Struktur und gruppenrelevanten Themen

stellt unterschiedliche Gruppenkonzepte vor

berichtet zu Veranstaltungen des ,Zentrums fiir Menschen
mit Sozialer Phobie” und Veroffentlichungen des VSSP
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Neue Perspektiven:
Was bleibt nach der Krise

SCHON WIEDER EIN CORONA-ARTIKEL

Eigentlich hatten wir schon bei Redaktionsschluss fiir ISP #2 im Herbst 2020 gedacht, oder vielmehr gehofft, dass die
Pandemie und deren Auswirkungen bei Erscheinen der nachsten, also nun vorliegenden Ausgabe im Leben des*der
Einzelnen keine so groRRe Rolle mehr spielen wiirde. Und so sollte dieser erneute Artikel seinen Fokus urspriinglich
darauf legen, wie es nach iberstandener Krise sein wiirde, auf dem Weg zurlick in die Normalitat. Tatsachlich hat
zwischenzeitlich, im Sommer und Frithherbst, eine vorsichtige Offnung stattgefunden, verbunden mit einer Neube-
wertung von vormals wichtigen Faktoren wie Inzidenzzahlen. Konzepte wie 3G, 2G oder sogar 2G plus wurden mittler-
weile eingefiihrt, mit dem Ziel, zumindest einen Teil der Offnung beibehalten zu kénnen, auch bei wieder steigenden
Inzidenzen.

Dennoch — die vierte Welle ist in vollem Gange und eines scheint sicher: Das Virus wird bleiben. Aber nicht nur das
Virus, auch die Verdanderungen, die knapp zwei Jahre Pandemie in den meisten Lebensbereichen mit sich gebracht
haben, werden vermutlich nicht ganzlich wieder verschwinden. Und so stellt sich die Frage: Wird die Riickkehr zur
»Normalitit” dennoch irgendwann gelingen? Ist sie liberhaupt méglich? Und: Wie wird die ,neue” Normalitdt aus-
sehen, wie kbnnen wir sie selbst mitgestalten?

ENDLICH: WENIGER MENSCHEN!

Wie oft habe ich mich wahrend der Pandemie, vor allem im letzten Jahr, bei diesem Gedanken ertappt. Weniger Men-
schen in Bus und Bahn, die mir zu dicht auf die Pelle riicken. Weniger Menschen im Biiro, und plétzlich auch deutlich
mehr physischer Abstand zu den Kolleg*innen. Entspannteres, konzentrierteres Arbeiten war méglich. Uberhaupt
weniger von dem, was Angst macht: Dienstreisen waren plotzlich kein Thema mehr. Meetings wurden zunéachst stark
eingeschrankt. SchlieBlich gab es sie kaum noch — und wenn, dann ausschlieRlich per Videokonferenz. Damit fiel bei
mir ein Teil meiner Performance-Angste weg. Immerhin wird nicht der ganze Kérper per Video iibertragen. So kann
niemand sehen, wie sehr meine Hande zittern.

Weniger soziale Verpflichtungen auch im privaten Bereich: Jede*r liberlegt dreimal, mit wem er*sie sich trifft und wo.
Das jadhrliche Treffen mit der GroRRfamilie? Leider nicht méglich. Die Weihnachtsfeier der Firma? Abgesagt. Das Som-
merfest der Schule? Verschoben aufs nachste Jahr. Beziehungen und soziale Kontakte werden auf das Wesentliche,
auf den absoluten Kern reduziert. Auch Kontaktbeschrankungen tragen dazu bei, dass viele Menschen zunehmend
Zeit allein verbringen oder mit einigen wenigen engen Bezugspersonen, beispielsweise mit dem*der Partner*in, mit
einem*einer engen Freund*in oder in der Kernfamilie. Mit den Personen also, in deren Gegenwart soziale Angste bei
den meisten von Sozialer Phobie Betroffenen eine stark untergeordnete Rolle spielen.

UMKEHRUNG DER VERHALTNISSE

Vor Corona, das war flir mich ein Stlick weit auch die Zeit der Extrovertierten, der ,,People People“, der Menschen
mit wenig sozialen Angsten und mit geringem Riickzugsbediirfnis. Ihre Bediirfnisse galten als normal — sogar den
Menschen, die selbst nicht so waren. Auch ich habe mich allzu oft an diesem MaRstab gemessen. Dabei kann ich da
einfach nicht mithalten.

Und dann, wahrend der Pandemie, so habe ich es manchmal empfunden, war endlich einmal die Zeit der Menschen,
die sonst haufig hinten runterfallen. Der Menschen, die sind wie ich: ziemlich introvertiert, phasenweise stark sozial
angstlich, und mit einem groRen Bediirfnis nach Riickzugsmoglichkeiten. Freund*innen, Bekannten und Kolleg*in-
nen ohne soziale Angste ging es, so mein Eindruck, in der Krise deutlich schlechter als mir. Sie kamen weniger gut mit
den Einschrankungen zurecht, fihlten sich schneller einsam, waren unzufriedener, und — fiir mich verbliffend — Gber-
fordert. Uberfordert damit, weniger Sozialleben zu haben.

Ich hingegen hatte mich friiher haufig genau danach gesehnt: nach weniger Sozialleben. Nun konnte ich mich zurick-
ziehen, und ich musste mich nicht einmal groR dafiir rechtfertigen, weder vor anderen noch vor mir selbst. Abstand
und Kontaktbeschrankung waren das Gebot der Stunde. An die Stelle der diffusen (sozialen) Angst in mir, die andere
sowieso nicht nachvollziehen konnten, trat ein faktischer externer Grund: das Virus. Und vor diesem fiirchteten sich
die meisten anderen Menschen ebenso wie ich. Pl6tzlich war ich mit meiner Angst sozusagen ,,in guter Gesellschaft”
— trotz Social Distancing.
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UNSICHTBAR WERDEN

Und noch etwas hat die Pandemie mir ermoglicht, was ich mir schon oft in
meinem Leben gewiinscht habe.

Fir viele Menschen ist das Tragen einer Maske, trotz Verstandnis fiir den Sinn
der MalRnahme, aus den unterschiedlichsten Griinden irritierend und be-
schwerlich. Fiir mich — und wahrscheinlich auch fiir viele andere Menschen
mit sozialen Angsten — war es aber vor allem eins: Die lang ersehnte Méglich-
keit, mich den Blicken der anderen zu entziehen, zumindest zum Teil. Nicht
aufzufallen, mir keine Sorgen mehr machen zu missen tber die vermeintlich
zu grolRe Nase, die vermeintlich zu sichtbaren Pickel, das schnelle Erroten in
sozialen Situationen, die Unsicherheiten die eigene Mimik betreffend... Auf
einmal ist da nicht mehr das Gefiihl, angestarrt zu werden, weil man ver-
meintlich anders ist als die anderen. Die Maske ist wie die Tarnkappe, um die
ich Siegfried immer beneidet habe — sie macht mich unsichtbar.

Aber leider macht sie auch die Menschen unsichtbar, mit denen ich interagiere. Als jemand mit Sozialer Phobie habe
ich ohnehin haufig Schwierigkeiten, die Mimik anderer richtig zu deuten. Ein neutraler Gesichtsausdruck wirkt auf
mich oft ablehnend, was typisch ist flir Betroffene. Umso groRer wurde meine Unsicherheit aber, wenn ich jemandem
mit Maske gegeniiberstand und von der Mimik nur noch die Augen Ubrigblieben.

Zusatzlich verunsichert hat mich haufig die Aufforderung, lauter zu reden. Denn habe ich vorher aufgrund meiner
Angste schon eher leise und undeutlich gesprochen, so war ich in Corona-Zeiten durch die Maske haufig noch einmal
schwerer zu verstehen.

Uberhaupt hat es nicht nur Vorteile, das Nicht-Gesehen-Werden und das Nicht-Gehért-Werden. Als jemand mit sozia-
len Angsten und Hemmungen verschwindet man in der Pandemie noch schneller vom Radar seiner nicht-angstlichen

Mitmenschen. Und wenn dann noch Homeoffice dazu kommt, fallen oft zwar ,erzwungene”, aber dennoch stabilisie-
rende und wichtige alltdgliche soziale Kontakte weg.

NEUE HERAUSFORDERUNGEN, NEUE SOZIALE ANGSTE

Klar ist Homeoffice fiir jemanden mit ausgepragten sozialen Angsten zunichst mal eine Erleichterung, vor allem im
Vergleich zum GroRraumbiiro. Aber je langer ich mich im Homeoffice befinde, umso mehr wachst in mir auch eine
neue Beflrchtung: Werde ich meinen Kolleg*innen durch meine Abwesenheit fremd — und sie mir? Und fehlt mir
nicht inzwischen auch ein wenig die Ubung, habe ich meine Social Skills und den Umgang mit der Angst nicht teilwei-
se bereits verlernt? Werde ich also spatestens bei der Riickkehr ins Bliro wieder zur dngstlichen AulRenseiterin? Ich
kenne dieses Muster noch von friher, ich will nicht wieder darin verfallen.

Auch Meetings lGber Zoom und Online-Prasentationen sind einfach nicht dasselbe. Nicht nur, dass ich stéandig mein
eigenes Gesicht sehe, es permanent kontrolliere und dadurch die sozialen Angste auf eine Weise getriggert erlebe,
die ich so vorher nicht kannte. Wahrend ich friiher befiirchtete, ungiinstig riiberzukommen, also schlecht auszusehen,
zu wenig zu lacheln und grimmig oder diimmlich dreinzuschauen, habe ich jetzt die scheinbare Gewissheit darliber:
Schlielich zeigt mir die Laptopkamera permanent das eigene Gesicht, und das wirkt aufgrund der angespannten
Selbstkontrolle nicht gerade freundlich. Auch der unverbindliche, aber dennoch verbindende Plausch auf dem Weg
zum Meetingraum, oder vorher oder nachher in der Kiiche, der doch haufig eher von meinen Kolleg*innen angesto-
Ren wurde als von mir, fallt weg bei Videokonferenzen.

Und so hat auch die Freude (iber weniger gesellschaftliche Pflichten bei vielen von Sozialer Phobie Betroffenen
irgendwann abgenommen. Denn: Die Pandemie hat zwar nicht alle, aber doch einige von uns einsamer gemacht.
Zumal es fiir viele Menschen mit sozialen Angsten eine — haufig auch nicht zu meisternde — Herausforderung ist,
auBerhalb von Schule, Ausbildungsort und Arbeit Kontakte zu kniipfen. Und wahrend der Pandemie, mit all den Kon-
taktbeschrankungen und der berechtigten Angst vor Ansteckung, wurde es noch schwerer, wurden — zusatzlich zu den
eigenen inneren Blockaden — von aulRen, von der pandemischen Welt, noch weitere Steine in den Weg gelegt.

Aber nicht nur regelméaRige Kontakte zu den Arbeitskolleg*innen, Kommiliton*innen oder Mitschiiler*innen fan-den

nicht mehr statt, sondern vielfach auch die Begegnung mit anderen Betroffenen in Selbsthilfegruppen. Griinde dafir
gab es einige: Angst vor Ansteckung natlrlich, aber auch zu enge Rdumlichkeiten oder Kontaktbeschrankungen.
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Selbst Arztbesuche, die schon vor der Pandemie fiir jemanden mit sozialen Angsten oft eine Herausforderung waren,
wurden in der Pandemie fir Betroffene noch mal schwieriger. Wenn ich ein behandlungsbeddrftiges Leiden hatte,
habe ich mich erst einmal gefragt, ob ich Gberhaupt das Recht auf Behandlung habe — wo doch die Pra-xen gerade alle
Hénde voll zu tun hatten mit der Bewaltigung einer Pandemie bisher unbekannten AusmaRes.

Nein, es wurde durch die Pandemie nicht alles einfacher fiir einen soziophoben Menschen.

ABER AUCH: NEUE PERSPEKTIVEN

Wiahrend der Krise haben auch viele von uns, die wir doch eigentlich eine Soziale Phobie haben, die Beobachtung ge-
macht: Ich wiinsche mir gerade mehr Kontakt zu anderen Menschen, als ich bekommen kann. Einigen von uns ist die-
ses Geflihl vielleicht zum ersten Mal begegnet. Denn auch wenn der eigene Spielraum, was soziale Kontakte betrifft,
kleiner ist als bei anderen Menschen, die nicht mit gesteigerten sozialen Angsten zu kimpfen haben: Es ist trotzdem
schmerzlich einschrénkend, wenn man nicht einmal diesen kleinen Spielraum ausnutzen kann. Und so stellte der*die
eine oder andere Betroffene im Sommer, als wieder mehr Kontakte moglich waren, vielleicht fest, wie schon es sein
kann, wieder unter Menschen zu gehen — und wenn es nur im eigenen kleinen und bescheidenen Rahmen ist. Und
wie schon es sein kann, auch mal wieder ohne Maske ins Gesprach zu kommen, nicht mehr unsichtbar zu sein und
wieder gehort zu werden — und das Lacheln seines Gegeniibers eindeutig und unmissverstandlich wahrnehmen zu
kdnnen. Ja, sogar wie schon korperlicher Kontakt — ein Handedruck, eine Umarmung — nach so langer Zeit wieder sein
kann, auch wenn man ihn vor der Krise vielleicht lieber gemieden hat.

Inzwischen, bei vielerorts rasant gestiegener Inzidenz
und Hospitalisierungsrate, kommt es zwar wieder zu
starkeren sozialen Einschrankungen. Es bleibt aber zu
hoffen, dass mit zunehmender Impfquote, Impf-Boos-
tern und Immunisierungen aufgrund durchgemachter
Erkrankung spatestens im Friihjahr 2022 wieder mehr
Offnung gewagt werden kann — und dann vielleicht
dauerhaft. Und trotzdem muss es nicht wieder genauso
werden wie vor Corona — mit all der Uberforderung, die
Menschen mit sozialen Angsten oft verspiir(t)en. Denn
wenn es etwas Positives gibt, das diese weltweite Krise
mit sich gebracht hat, dann ist es das: die zunehmende
Digitalisierung in allen erdenklichen Lebensbereichen.
Und das ist fiir viele Menschen mit sozialen Angsten eine
Chance.

Allem voran gilt das im Berufsleben: Homeoffice, zumindest im Wechsel mit der Prasenz im Biiro, wurde wahrend der
Pandemie erprobt und wird wahrscheinlich auch in Zukunft vielerorts erhalten bleiben. In einigen Firmen sind sogar
reine Homeoffice-Jobs entstanden. Auch die technische Infrastruktur, die fur die reibungslose Kommunikation Gber
Chat, Messenger, E-Mail und Videokonferenz geschaffen wurde, wird héchstwahrscheinlich nicht einfach wieder auf-
gegeben oder komplett zurlickgebaut werden. Prasenztreffen wie Meetings oder Dienstreisen, die fiir Menschen mit
Sozialer Phobie eine immense Belastung darstellen kénnen, werden moglicherweise auch in Zukunft weniger haufig
stattfinden als vor Corona.

Aber auch Therapeut*innen und ihre Patient*innen haben Erfahrungen mit digitalen Angeboten gesammelt. Viel-
fach fanden Therapiesitzungen zumindest in den Hochphasen der Pandemie online statt, per Videokonferenz. Fir
Menschen mit starken sozialen Angsten wurde so die Hemmschwelle dafiir, sich helfen zu lassen, deutlich abgesenkt.
Auch einige Selbsthilfegruppen sind erfinderisch geworden und haben ihre Treffen ganz oder teilweise ins Internet
verlegt. (Siehe Artikel Uber SHG-Hybrid-Treffen in dieser Ausgabe.) Dadurch wurde nicht nur besonders stark von So-
zialer Phobie Betroffenen haufig doch noch eine Teilnahme ermdglicht. Auch wenn Gruppenmitglieder beispielsweise
umgezogen waren, konnte der Kontakt zur SHG aufrechterhalten werden.

Daneben waren die zurtickliegenden knapp zwei Jahre fiir mich auch ein Anlass, die Zeit der Kontaktbeschrankungen
fir ein wenig personliche Reflektion zu nutzen.

DIE EIGENEN BEDURFNISSE WAHRNEHMEN...

So habe ich zum Beispiel in den letzten Monaten fiir mich persénlich be-
schlossen, dass ich mich nicht mehr selbst dazu verpflichte, jede Firmenfeier
mitmachen zu missen. Beispiel Weihnachtsfeier: In der Vorweihnachtszeit



haben die Meisten ohnehin schon genug zu tun, sei es mit Vorbereitungen der Festlichkeit(en) oder mit dem Beschaffen
von Geschenken. Da muss es reichen, auch mal nur eine halbe Stunde auf der Weihnachtsfeier zu erscheinen — und
dann wieder zu gehen, gegebenenfalls mit der (im Ubrigen tatsachlich zutreffenden) Begriindung, dass es noch so viel
zu erledigen gibt. Oder vielleicht sage ich das auch gleich im Vorhinein, und halte es mir vollig offen, ob ich hingehe.
Sollte ich mich am Abend der Feier besonders mutig fiihlen, kann ich dann immer noch vorbeischauen. Wenn nicht,
dann bin ich eben zu sehr im Vorweihnachtsstress und habe es einfach nicht geschafft.

Und ,muss” ich eigentlich wirklich jedes Mal bei den Treffen der GroRfamilie dabei sein —auch dann, wenn es mich
Uber Gebihr stresst? Reicht nicht jedes zweite Mal? Zwar mag es in der Familie eine gewisse Erwartungshaltung be-
ziglich der Teilnahme geben, durch die auch das eigene Empfinden gepragt wird: Ja, ich ,muss” teilnehmen, denn das
gilt als selbstverstandlich. Die anderen werden es nicht verstehen kdnnen und vielleicht falsch interpretieren, wenn
ich es nicht tue. Allerdings ist davon auszugehen, dass die Menschen, fiir die die Teilnahme an Familientreffen selbst-
verstandlich und vollkommen unproblematisch ist, selbst keine ausgeprégten sozialen Angste haben. Insofern kénnen
sie schlecht beurteilen, wie sich diese Feiern fiir jemanden mit einer Sozialen Phobie anfiihlen, wie anstrengend und
stressig sie fiir die*den Betroffene*n sein kénnen — vor allem, wenn sie gar nichts von den starken sozialen Angsten
dieser Person wissen.

Wahrend der Pandemie habe ich einige Male Familienfeiern und andere Treffen abgesagt, wenn sie mir zu viel wurden.
Manchmal war der Grund, dass es mir zu riskant erschien, mich in kleinen Radumen mit vielen anderen Menschen

zu treffen — etwas, das die Meisten wahrend der Krise nachvollziehen konnten und wofur sie Verstandnis hatten.
Manchmal waren es aber eigentlich eher private Griinde oder Uberforderung angesichts von zu vielen Kontakten
oder zu wenig Zeit fiir mich selbst. Und ich habe festgestellt, dass auch solche Begriindungen, vorsichtig vorgebracht,
in meinem Freundes- und Familienkreis auf viel mehr Verstandnis gestoRen sind, als ich mir erhofft hatte.

Denn auch das ist etwas, was wir als Gesellschaft aus der Krise lernen kénnen: Was fiir Bediirfnisse jede*r hat, bei-
spielsweise in Bezug auf die eigene Sicherheit und Gesundheit, ist individuell verschieden. Wahrend einige meiner
Freund*innen oder Kolleg*innen kein Problem darin sahen, auch weiterhin regelmaRig viele Menschen zu treffen,
sogar in kleineren Innenrdumen, waren andere sehr viel vorsichtiger und haben bei jeder Gelegenheit Maske ge-
tragen. Die beste Einstellung und der angemessenste Umgang mit der Pandemie war dabei ganz bestimmt, jedem
Mitmenschen so viel Sicherheit zu gewahren, wie er bendtigt, um sich wohlzufiihlen — auch wenn man selbst andere,
moglicherweise etwas lockerere MaRstabe angelegt hat. Ich bin einigen Menschen begegnet, die das tatsachlich auch
so gehandhabt haben. Die kein Fan von Masken waren und das Tragen nicht immer sinnvoll fanden, aber in Gegen-
wart von Personen, die das anders sahen, sowie in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, in EinkaufsstraRen und in Geschaften,
trotzdem ohne zu klagen Mund und Nase bedeckt haben — einfach aus Riicksicht und Mitgeftihl.

Wie schon ware es, wenn wir nach der Corona-Krise auch in anderen Bereichen so verfahren kénnten: Akzeptieren,
dass Menschen unterschiedliche Bediirfnisse haben, und den bestméglichen Kompromiss finden, damit alle angemessen
beriicksichtigt werden.

... UND SICH DAFUR EINSETZEN

Dazu gehort aber auch, die eigenen Bediirfnisse noch besser wahrzunehmen, sie sich selbst ein- und zuzugestehen,
und sie anderen gegeniiber zu duBern. So befremdlich es flir mich war, von meinen vermeintlich nicht-dngstlichen,
nicht-introvertierten Kolleg*innen und Freund*innen zu horen, wie schnell und stark sie unter den Kontaktbeschran-
kungen gelitten haben — so fremd sind wahrscheinlich auch denjenigen, die keine Soziale Phobie haben und sich mit
ihrem Erscheinungsbild und ihren Symptomen nicht auskennen, zunachst einmal die Bedirfnisse von sozial angst-
licheren Menschen. Das bedeutet nicht, dass ich dem*der Chef*in nun unbedingt mitteilen werde, dass ich starke
Angste vorm Telefonieren im GroRraumbiiro und vor fiinf Jahren die Diagnose ,Soziale Phobie” bekommen habe.
Zwar ware es schon, wenn ich als Betroffene jederzeit und in allen Situationen so offen sein kénnte. Ich empfinde es
jedoch — bei allen Vorteilen, die eine Offnung gegeniiber anderen Menschen mit sich bringen kann — als sinnvoll, ab-
zuwigen, wem ich in welchem AusmaR von den eigenen Angsten erzihle.

Trotzdem ist es mir wohl moglich, etwas flir mich und meine Bedurfnisse zu tun. Indem ich beispielsweise mit
dem*der Vorgesetzten (iber positive Erfahrungen spreche, die ich im Homeoffice gemacht habe: Dass ich mich besser
auf die eigene Arbeit konzentrieren kann, wenn nicht so viel Trubel um mich herum ist. Oder dass ich ein Mensch bin,
der produktiver sein kann, wenn er mehr Riickzugsmaglichkeiten hat. Oder dass ich selbst und die eigene Arbeit von
einem Wechsel aus Biiro und Homeoffice profitieren kénnte.

Oder ich sage dem*der besten Freund*in, dass eine Club-Nacht nichts fiir mich ist, und ich andere Aktivitdten be-
vorzuge. Und der Familie, dass ich lieber im kleinen Kreis feiere, oder dass ich mich nicht immer zu grofRen Festen in
der Lage sehe. Je nachdem, wie nahe mir jemand steht, kann ich dann auch liberlegen, ob nicht der nachste Schritt
méglich ist: Einfach mal von den sozialen Angsten erzéhlen. Kann sein, dass ich erst mal komische Blicke ernte. Die ein
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oder andere Freundin wendet sich vielleicht von mir ab oder eher anderen Menschen zu. Aber dann war es moglicher-
weise eh nicht die Person, die zu mir passt, und mit der ich die gleichen Interessen teile. Und meine Erfahrung ist
zunehmend auch: Viele Menschen sind, zumindest wenn man ihnen ein wenig Zeit zum Nachdenken gibt, viel offener
und toleranter, als man selbst mit seinen Angsten befiirchtet. Einige kennen sogar dhnliche Angste und kénnen sich
daher gut in einen hineinversetzen. AuRerdem: Einander von den Schwierigkeiten zu erzdhlen, die man im Leben hat,
kann auch stark zusammenschweiRen und bereichern.

Eines erscheint mir also ganz wichtig, auch wenn uns sozial Angstlichen gerade das so schwerfillt: Kommunikation.
Versuchen, die eigenen BedUrfnisse zu vermitteln, und — je nachdem, wie die Beziehung zum Gegenliber aus-sieht
—auch die Hintergriinde zu erklaren.

Und noch eins gehért dazu: Sich nicht immer von der eigenen Unsicherheit kleinmachen zu lassen. Natirlich habe ich
ein Recht darauf, mich beim Arzt behandeln zu lassen, und wenn mein Leiden im Vergleich zu anderen noch so banal
erscheint. Wahrend der Pandemie wurde von Seiten der Arzt*innen und Politiker*innen immer wieder darauf hin-
gewiesen, wie problematisch es ist — fuir die*den Einzelne*n wie auch fir die Gesellschaft —, dass Menschen aufgrund
ihrer Angst vor Ansteckung nicht oder zu spat zum Arzt oder ins Krankenhaus gehen. Und dass man sich von dieser
Angst nicht davon abhalten lassen sollte, auch vermeintlich kleinere gesundheitliche Leiden behandeln zu lassen.
Wenn das fiir die Angst vor einem Virus gilt, sollte es dann nicht erst recht auch fiir andere Angste gelten? Ich jeden-
falls habe von dieser gesamtgesellschaftlichen Diskussion flir mich mitgenommen, dass Angst in solchen Féllen nicht
unbedingt ein guter Ratgeber ist.

NACH DER KRISE: EINEN NEUEN WEG BESCHREITEN

Moglicherweise hat manch eine*r, so wie ich, in der Pandemie aber auch festgestellt, dass er*sie vom regelmaRigen
Kontakt zu den Kolleg*innen oder entfernten Verwandten profitiert — auch wenn dafiir die sozialen Angste iiber-
wunden oder ausgehalten werden missen. Vielleicht erleichtert diese Erfahrung in Zukunft, nach dem Abebben der
Pandemie und der Riickkehr aus dem gesamtgesellschaftlichen Ausnahmezustand, den Umgang mit den Angsten: Die
Erfahrung namlich, dass auch urspriinglich ,,erzwungene” Kontakte wie auf der Arbeit oder in der Schule trotz der
Sozialen Phobie positive Auswirkungen auf einen haben kdnnen.

Und womoglich fallt es in Zukunft, aufbauend auf die in der Corona-Krise neu gewonnenen Erfahrungen, ein wenig
leichter, diese urspriinglich erzwungenen Kontakte etwas mehr in freiwillige, gewollte zu verwandeln. Auch wenn es
Uberwindung kostet, werde ich mir doch vornehmen, aus dem Homeoffice heraus in regelmiRigen Abstinden meine
Kolleg*innen zu kontaktieren — und sei es nur liber Facebook oder den Arbeitsmessenger. Oder bei der Riickkehr ins
Biro gezielt einzelne Personen anzusprechen, die mir gefehlt haben — und mich jetzt schon auf das Wiedersehen zu
freuen.

Und wenn ich mich sicher genug fiihle, dann kann ich auch noch einen Schritt weitergehen und ein Telefonat oder
Videotelefonat vereinbaren. Oder mich privat mit jemandem treffen, und sei es eben nur fiir einen Spaziergang oder
auf einen Kaffee. Ich méchte die sozialen Angste nicht mehr allein dariiber bestimmen lassen, wie viel Kontakt ich zu
anderen habe. Gleichzeitig méchte ich mich aber auch nicht mit zu vielen Kontakten tGberfordern. Mein guter Vorsatz
fiirs kommende Jahr und fir die Zeit nach Corona wird deshalb sein, diesbeziiglich eine gute Balance zu finden und
auf meine eigenen Bedirfnisse zu achten. Und mir immer vor Augen zu fiihren, dass ich die Wahl, dass ich es selbst
in der Hand habe: Mir so viel sozialen Kontakt zu suchen und zuzulassen, wie ich brauche — nicht mehr und nicht
weniger.

%\

DIE JEITEN
NACH CORONA
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Unsere Mitglieder-Info

Seit April 2021 nutzt der VSSP e.V. ein neues Format, um seine Mitglieder und Mitgliedsgruppen
per E-Mail Gber wesentliche Verbands-Interna aktuell zu informieren:

DIE VSSP-MITGLIEDER-INFO
Vorgesehen sind etwa vier Mail-Zusendungen im Jahr. Sie ergdnzen die Informationen, die euch

Uber die Mitglieder- und Infozeitschrift Infomedium Soziale Phobie in Druckform zukommen, auf
eine schnelle, kostenglinstige und umweltschonende Weise.

Mit der VSSP-Mitglieder-Info...

...mochten wir euch um Teilnahme an anonymisierten, interaktiven Umfragen bitten. So ist als
nachstes eine Umfrage geplant zum aktuellen Zustand der Sozialphobie-Selbsthilfegruppen im
Herbst 2021, nach den drei bisherigen Lockdown-Phasen unter Corona.

...wollen wir euch von neuen Projekten und Veré&ffentlichungen berichten.

...und die satzungsgemafen Einladungen zu Mitgliederversammlungen und Versammlungs--
protokolle zukommen lassen.

Damit der Informationsaustausch gut klappt, ist es natirlich wichtig, dass wir eure aktuelle
Anschrift fur die Postzustellung der Zeitschrift haben und fiir die ,,Zustellung” der Mitglieder-Info
eine Mailadresse.
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Fremdsprachen lernen mit

sozialen Angsten

ODER: Was man im Sprachkurs (nicht) fiirs Leben lernt

Wenn aufgrund von sozialen Angsten schon die Kommunikation in der
eigenen Muttersprache problematisch ist, wie viel schwieriger kann es
dann erscheinen, sich in einem anderen Land in einer fremden Sprache zu

verstandigen.

Und die andere Sprache muss ja auch erst mal gelernt werden. Wer nicht das
Gllck hatte, dass dies in der Schule geschah, steht vor der Herausforderung,
es spater nachzuholen. Da gibt es viele Angebote; einige setzen natrlich
auch voraus, sich in einen Kurs mit anderen fremden Menschen zu setzen.

Von meinem Weg und Wunsch, eine neue Sprache zu lernen und ersten
»,Geh-Versuchen” vor Ort im fremden Land handelt dieser Artikel.

VIELE VERSUCHE AUF DEM WEG ZUM ZIEL

Ich wollte schon immer Franzésisch sprechen kénnen.
Leider hat es mit dem Erlernen der Sprache in der Schule
als 3. Sprache nicht funktioniert.

Bei meinem ersten Aufenthalt in Paris mit 20 habe ich
mich durchgemogelt. Ich war mit zwei Freundinnen dort,
eine davon sprach gut Franzosisch und hat die ganze
Kommunikation Gbernommen.

Der zweite Versuch, Franzosisch zu lernen, startete an
der Uni, als ich merkte, hier gibt es neben meinem Stu-
dium ja auch die Méglichkeit, Sprachkurse zu belegen.
Leider habe ich das erst kurz vor meinem Abschluss reali-
siert und den Kurs dann aus Kraft- und Zeitgriinden nur
teilweise absolviert.

Dritter Versuch: Einige Jahre spater an der Volkshoch-
schule (VHS) fand ich mich als einzige jlingere Teil-
nehmerin unter Rentnern sitzend wieder, vorne eine
engagierte Lehrerin, und es ging 90 min straff durch. Ich
war nur noch damit beschéftigt, dass sich meine Angste
nicht bis zum Panikanfall steigern und dass ich irgendwie

aus der Situation heil heraus komme - so, dass niemand
etwas merkt von meinem inneren Kampf. Meine Kursan-
meldung habe ich danach wieder storniert, aus , gesund-
heitlichen Griinden”,

Und gedacht: Das war’s, ich werde das nie lernen.

Vierter Versuch, wieder ein paar Jahre spéater: Uber eine
Internet-Plattform erfuhr ich von einem Online-Sprach-
kurs. Da man auf dieser Plattform mit einem Avatar
unterwegs war, ansonsten aber ,inkognito” zu Hause
vor dem PC saB, fuihlte ich mich halbwegs sicher. Nur die
Sprachsituation liber Teamspeak mit fremden Menschen
musste ich meistern. Es ging. Es war ja auch schon der
vierte Versuch, und die Inhalte der ersten Unterrichts-
stunden in einer fremden Sprache dhneln sich, wie ich
feststellte. Leider wurde der Kurs nach ein paar Monaten
nicht fortgesetzt. Und das Ganze geriet in den Hinter-
grund.

Einige (etwa zehn!) Jahre spater habe ich mich erinnert:
Ich wollte doch immer Franzésisch lernen. Inzwischen

war ich ein paar Lebenskrisen weiter und um die Erfah-
rung reicher, dass man seine Wiinsche (erst recht, wenn
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sie immer wieder kommen) versuchen sollte umzusetzen
- es ist nicht ewig Zeit dazu.

Ich war inzwischen erneut umgezogen und habe im
Programm der lokalen VHS geschaut, was es so gibt an
Kursen. Sie waren vom Niveau alle zu schwierig. Aber ich
wollte nicht aufgeben. Dieses Mal nicht! Also habe ich
meinen Mut zusammengenommen, den Dozenten des
am ehesten passenden Kurses angerufen und ihm meine
bisherigen Sprach-(Lern-)Erfahrungen mitgeteilt. Er bot
mir an, einfach auszuprobieren, ob der Kurs fir mich
passt.

Und dann bin ich in die Offensive gegangen: Da ich
wusste, dass die Gruppe mit Arbeitsbuch Nr. 2 arbeitet,
habe ich mir das vorherige Buch Nr. 1 bestellt und es
innerhalb von 4 Wochen (soviel Zeit blieb noch bis zum
Kursbeginn) versucht durchzuarbeiten. Zwischendurch
hatte ich viele Zweifel (was machst du eigentlich da?!),
aber als der Kurs dann los ging, merkte ich, dass es gut
SO gewesen war.

DIE ERSTEN WOCHEN IM VHS-KURS

Der erste Abend war einfach nur seltsam. In einem
Schulgebaude in der ersten Reihe salRen wir nebeneinan-
der, eine (kleinere) Gruppe, die sich schon kannte, und
zwei Neue, eine davon ich. Dass noch eine weitere Frau
auch neu war, half mir etwas. Dass es eine Test-Stunde
war zum Ausprobieren, auch. Dass ich 20 min zu spat
kam, weil ich erst am falschen Schulgebdude lange im
Dunkeln herumgesucht hatte, gar nicht! Dass die Tir zum
Kursraum trotzdem noch offenstand und der Lehrer mich
direkt nett begriiRte, sehr.

In den nachsten Stunden gewohnte ich mich langsam
ein. Das viele Lernen der letzten Wochen zahlte sich
aus, denn so war ich wieder an den Klang der Sprache
gewohnt. Und ich hatte nicht zu viel gelernt, wie ich zwi-
schendurch befirchtete. So hatte ich eine Chance, den
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Einstieg Gberhaupt zu schaffen, denn es wurden im Kurs
z.B. verschiedene Zeiten vorausgesetzt, die ich bisher
noch nicht kannte.

AuRerdem musste ich ja gleichzeitig auch meine Angste
aushalten lernen in dieser neuen Situation. Und meine
Kérpersymptome, die sich aufgrund der Angste immer
wieder einstellen. Was manchmal die Haupt-Heraus-
forderung war.

Mein Ziel war erst mal nur, die Kurssituation Gberhaupt zu
schaffen: Die Lern- und Leistungssituation inkl. der Angst
zu versagen, den inneren Vergleich mit den anderen Teil-
nehmern, die Small Talk Situationen vor und nach dem
Kurs...

Was ich (neben etwas mehr Franzosisch) in diesem Kurs
gelernt habe, war:

Wenn ich mich anstrenge, kann ich viel schaffen. Das ist
mein mir bekanntes Muster von friiher aus der Schulzeit.
Damit habe ich es iberhaupt bis in den Kurs geschafft.

Ich merkte dann, dass ich im Kurs mit meinem alten
Leistungsmuster allein nicht mehr weiterkomme. Dass
mir der Kontakt zu den anderen Menschen zunehmend
wichtig wurde.

Ich wahlte einen Mittelweg zwischen Lernen und Dazu-
gehoren(-Wollen). Das war erst mal ungewohnt. Dafur
musste ich lernen, Fehler zu machen und auszuhalten.
In der Schule friiher habe ich soviel gelernt, dass ich fast
nie Fehler gemacht habe. Wohl gefihlt habe ich mich
damit nicht, dazugehdrig fiihlte ich mich auch nicht.
Insgeheim habe ich mich sogar fiir mein vieles Lernen
geschamt. Fehler zu machen vor den Augen anderer und
dies auszuhalten, habe ich in der Schule praktisch nicht
gelernt.

Mit den anderen Teilnehmern vor und nach dem Fran-
z6sisch-Kurs zu reden, wurde mir wichtiger als meine
Leistung. Ich habe mich bewusst darum bemiht, den
anderen freundlich und interessiert zu begegnen, haufi-
ger zu lacheln und positive Signale zu setzen. Das klingt
jetzt erst mal bemiiht und wenig entspannt. Tatsachlich
habe ich im Kurs gemerkt, dass ich (aufgrund meiner
Angste) in meinem bisherigen Leben wohl oft mit ein-
gefrorener Mimik unter Menschen unterwegs war und
dadurch auf sie ablehnend gewirkt haben muss — was
mir nicht bewusst gewesen ist und was ich auch gar nicht
beabsichtigt hatte. Und ich merkte jetzt, wenn ich mir
Mihe gebe, den anderen nicht mit versteinertem Gesicht
zu begegnen, dass sich dadurch im Kontakt etwas andert.
Nach und nach wurden die so gefiirchteten kleinen
Small-Talk-Situationen zu Beginn und zum Ende des Kurses
genauso wichtig wie der eigentliche Kurs-Inhalt.

Der Kurs hat mein Selbstwertgefiihl erheblich aufgebaut.

Das schonste Erlebnis war, als ich nach 2 Wochen, in
denen ich nicht teilnehmen konnte, wieder erschien und



eine andere Kursteilnehmerin zu mir sagte: ,Schon, dass
Sie wieder da sind!“ Ich war allerdings so verblifft, dass
ein Mensch so etwas zu mir sagt, dass mir (leider) nichts
Passendes dazu einfiel.

Das alles bedeutet jedoch nicht, dass der Kurs fiir mich
leicht zu bewerkstelligen war. Der betreffende Wochen-
tag war immer mehr oder weniger komplett vom
abendlichen Kurstermin gepragt, und es hat mich viel
Kraft gekostet, mit der Anspannung vorher umzugehen.

Aber es gab positive Erlebnisse und Fortschritte auf der
anderen Seite der Waagschale.

THEORIE UND ERSTE PRAXIS-ERFAHRUNG...

Ein halbes Jahr, nachdem ich den VHS Kurs begonnen
hatte, gab es die Gelegenheit, das Gelernte vor Ort in
Frankreich, wo ich fir 2 Wochen mit meinem Partner
war, anzuwenden.

Und es kam erst mal der groRe Frust. Ich hatte den Ein-
druck, als ob ich in den ganzen Monaten nichts dafur
gelernt hatte, wirklich vor Ort in den kleinen Situationen,
die sich erst mal ergeben (v.a. beim Einkaufen) klarzu-
kommen. Ich stellte enttduscht fest: Im Alltag brauche
ich ganz andere Worter und Redewendungen als die
ganze Grammatik im Kurs. Der Alltag (mit seinen vielen
Variationen) steht nicht im Lehrbuch.

Mihsam-tastend begann ich, mir diese Begriffe und
Redewendungen aufzuschreiben.

Und ich legte ein Reisetagebuch an, in dem ich ver-
schiedene sozialphobische Situationen festhielt. Der
folgende Auszug beschreibt eine Situation, die ich recht
positiv erlebt habe:

,Zunéachst sind wir durch die StralRen geschlendert. Ich
hatte den Wunsch, in die kleinen Klamottenladen zu
schauen. Vor dem ersten habe ich gestanden und mich
zunachst nicht hinein getraut (kleiner Laden, niemand
drin). Glucklicherweise kam eine andere Frau, die hinein
ging. Ich habe mich einfach an sie ,dran gehangt”. lhr
und mein ,,Bonjour (Guten Tag)“ klangen ahnlich, und ich
habe gedacht: Ich kann als Mensch genauso wie sie da
einfach rein gehen.

Beim zweiten Laden war ich mutiger und bin einfach
hinein gegangen. Dort habe ich auch etwas anprobiert
und gekauft.

Im dritten Laden ergab sich dann sogar ein kleines Ge-
sprach mit der Verkauferin, die mich ansprach, obwohl
sie merkte, dass ich Ausldanderin bin. Ich war ihr dafir
sogar dankbar, auch wenn ich erst mal nach Worten
suchen musste. Wir haben uns etwas lber Kleidung
unterhalten. Ich habe einen Rock anprobiert, der aber
leider nicht passte, was ich ihr so halb zu verstehen ge-
ben konnte, und sie hat einfach nett das fehlende Wort
erganzt.

Resiimee: Der Kontakt hat richtig gut getan. Es war gut,
ein Gesprachsthema zu nutzen, zu dem ich ein paar
Worter wusste. Und wenn es nur ein Satz ist, den ich
formuliert bekomme, so ist es ein Satz, den ich in einer
Fremdsprache mit einem Menschen ausgetauscht habe
und der eher im Gedéchtnis bleibt als flinf Seiten gelese-
ner Text in derselben Fremdsprache.”

Insgesamt kann ich sagen, dass die meisten Menschen
in Frankreich sehr freundlich reagiert haben und auch
hilfsbereit und unterstiitzend waren, als sie merkten,
dass ich die Sprache nicht beherrsche. Aber ich spiirte
fast in jeder Situation eine mehr oder weniger grofie,
manchmal sehr grolRe Hiirde, (iberhaupt in den Kontakt
hineinzugehen, beispielsweise in eine Backerei hinein-
zugehen und etwas auszusuchen und zu kaufen. Alles
war unvertraut, ich kannte die ausgelegten Backwaren
kaum und musste mich erst mal orientieren. Dass ich
Ausldnderin bin und das normale, schnell gesprochene
Franzosisch mit vielen verschluckten Silben nicht ver-



stehe, sieht man mir ja zunachst
nicht an, auch nicht nach meinem
ersten ,,Bonjour”. Da musste ich oft
Uber eine kleine Schamschwelle
hinweg, mich zwangslaufig erst mal
zZu outen.

Nach dem Urlaub war ich beziglich
des Sprachenlernens in der Realitat
angekommen, was auch bedeute-
te, mich etwas desillusioniert zu
fahlen. Ich merkte, so schnell wird
es nicht klappen, diese Sprache so
gut zu lernen, dass ich mich vor Ort
unterhalten kann. Es wird Ausdauer
brauchen.

Meinen Wunsch, Franzdsisch zu
lernen, habe ich aber nicht aufge-
geben.

VHS KURS MIT VERANDERUNGEN
UND ZWEITER PRAXIS-TEST

Nach einer mehrmonatigen Pause ging mein VHS-Kurs
weiter. Ich bin weiter dran geblieben, aber die erste
Begeisterung war weg. Auch nahm eine Teilnehmerin,
neben der ich gesessen hatte und an die ich mich ge-
wohnt hatte, nicht mehr teil, stattdessen mehrere Neue.
Da ich aufgrund von Zeitmangel zwischen den Kurstermi-
nen wenig lernen konnte, blieb auch der ,Erfolg” aus.

Erfolg war nun, trotzdem weiter hinzugehen und die An-
strengung und das eigene ,Versagen” auszuhalten.
Weiterhin positiv war der Lehrer, er lobte und ermutigte
und trug dadurch zu einer guten Atmosphare bei. Und
die andere Teilnehmerin (die mit der schénen Riick-
meldung an mich) war auch weiterhin da, was mir etwas
half.

Zwischendurch war ich ein paar Tage in Belgien (im
franzésisch-sprachigen Teil), wo ich wieder vor Ort tiben
konnte und gleich zu Beginn eine dhnliche Erfahrung
machte wie ein paar Monate zuvor in Frankreich: Ich
stand an der Supermarktkasse, wurde etwas gefragt,
verstand nichts und mir fiel kein einziges Wort ein. Das
fUhlte sich erst mal vernichtend und sehr peinlich an.

Wieder wurde es im Laufe der Zeit etwas besser, aber es
kostete immer wieder groRe Uberwindung, iberhaupt
etwas zu sagen.

Im Verlauf des VHS-Kurses, der sich bisher daran orien-
tierte, das Kursbuch durchzuarbeiten, veranderte sich
nun etwas: Es kamen neu freie Redesituationen und
Rollenspiele hinzu, und ich merkte, dass ich Uberhaupt
nicht frei reden konnte und im Vergleich zu den anderen
Teilnehmern anscheinend viel weniger Erfahrung mit
realen Sprach-Situationen vor Ort hatte. Mir fiel kaum
etwas ein.
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Vielleicht lag es auch daran, dass die anderen keine
Soziale Phobie hatten.

Dann kam Corona, und der Kurs fiel aus.

Seit mittlerweile 1,5 Jahren.

Ich habe zwischenzeitlich immer wieder an den Kurs, die
anderen Teilnehmer und den Lehrer gedacht und mich
gefragt, ob dieser Kurs Giberhaupt noch mal weitergehen

wird.

Denn trotz aller Anstrengung vermisse ich ihn. Eigentlich
ein gutes Zeichen.



ONLINE-KURSE, DIE ALTERNATIVE
(NICHT NUR?) IN CORONA-ZEITEN

Um weiter dranzubleiben, suchte ich im Internet nach
Online-Kursen und meldete mich fiir einen kurzen Kurs
an. Vorher absolvierte ich einen Einstufungstest, um zu
sehen, ob das Kurs-Niveau fiir mich passt. Jedoch lag der
Test mit seinem Ergebnis anscheinend ziemlich daneben,
wie ich in den ersten Minuten der Zoom-Konferenz
bereits merkte: Es wurde von Anfang an nur Franzosisch
gesprochen, was mich véllig tiberforderte.

Bei der unvermeidlichen Vorstellung kam ich auch noch
als erste dran. Den Satz, dass es zu schwierig flir mich
ist, bekam ich noch heraus, aber danach kaum noch was.
Die anderen, die nach mir dran waren, machten das im
Vergleich zu mir flissig und locker. Ich schamte mich
sehr und liberlegte, das Zoom-Fenster einfach auszu-
schalten und mir diesen Stress jetzt nicht 90 min lang
anzutun.

Irgendetwas in mir entschied sich dazu, trotzdem zu blei-
ben und die neue, fremde Situation zu erfahren. Lernen
konnte ich in jedem Fall daraus (wenn ich es schaffte,
Gber meine Scham tiber mein ,Versagen” hinweg zu
kommen).

Beim 2. Mal war ich schon deutlich entspannter und
konnte die Situation fiir mich modulieren: Ich durfte den
Chat nutzen, anstatt zu sprechen. Die Lehrerin hatte mir
das netterweise vorgeschlagen. Sie war eine Mutter-
sprachlerin und strahlte eine angenehme Entspanntheit
aus. Vielleicht bin ich deshalb geblieben.

Was ich auch lernte: Als ich erst mal aus dem sténdigen
inneren Vergleichen heraus war (da ich ja sowieso die
Schlechteste war, brauchte ich dariber nicht weiter zu
reflektieren), sah ich, dass mir das Verhalten und Reden
der anderen Teilnehmer in den einzelnen Situationen als
Muster dafur dienen konnte, wo ich auch hinkommen
will. An ihnen sah ich: Es ist moglich, zwar noch stockend,
aber doch zu reden, in ganzen zusammenhéngenden
Satzen. Das machte mir jetzt sogar Mut: Wenn sie das
geschafft haben, kann ich das auch schaffen. Selbst
dieses passive Beobachten der anderen, wie sie ihre
Satze zusammenbauen, hat mich weitergebracht, wie ich
Uberrascht feststellte. AufRerhalb meines Vergleichs- und
Leistungsmodus war dies eine konstruktive Erfahrung.
Danach war ich sehr stolz auf mich, dass ich den Mut
hatte, im Kurs zu bleiben.

Dennoch wahlte ich fiir den nachsten (langeren) On-
line-Kurs bei einem anderen Anbieter sicherheitshalber
ein etwas niedrigeres Sprach-Niveau aus, um weiter von
Grund auf zu lernen.

Dort fand ich mich dann wieder in einer neuen, kleinen,
bunt zusammengewdrfelten Gruppe. Ich musste mich
auf ein neues Buch einstellen und merkte von Anfang
an sehr klar meine Defizite im Sprechen. Das habe ich
bisher ja in den Kursen auch kaum gelibt. Alle anderen
waren darin besser als ich. Es fiel mir schwer, mich so

stockend und ungelenk zu erleben. Ich war doch wieder
im Vergleichsmodus.

Mir wurde klar, dass ich mein Sprech-Defizit erst mal
akzeptieren musste, um weiterzukommen.

Und dass ich genau das Sprechen jetzt Giben musste
und wollte. Auch wenn genau das das Schwerste war,
denn es beriihrte neben den Sprachdefiziten ja auch die
sozialen Angste.

Die Unterrichtsmethode des Lehrers war anders als die
des bisher gewohnten VHS-Lehrers; dieser hier nahm die
Leute direkt dran, lobte wenig, korrigierte dafiir sofort.
Das war erst mal anstrengend. Aber er war Mutter-
sprachler, meistens ziemlich entspannt, und ich konnte
lernen zu reden.

Mit der Zeit merkte ich, dass ich in Bezug auf die ande-
ren Fahigkeiten (Lesen, Textverstandnis, Grammatik) gar
nicht schlechter war als die anderen Kursteilnehmer und
jeder seine Baustellen hatte. Das entlastete.

In dem Kurs fiel mir zum 1. Mal auf, dass ich nicht nur
dazu neige, (aus dngstlicher Anspannung heraus) wenig
Mimik zu zeigen, sondern mich auch sehr wenig zu
bewegen. Ich begann, aktiv dagegen zu arbeiten, z.B.
haufiger die Sitzposition zu @ndern. Das war erst mal un-
gewohnt, aber ich merkte, dass es mir guttut, wenn ich
nicht 90 min eingefroren vor der Webcam sitze.

Auch nach ein paar Monaten empfand ich die Gesamt-
Atmosphére im Kurs immer noch eher als anstrengend.
Da war niemand, an dem ich mich ,festhalten” konnte,
der in einen personlichen Kontakt zu mir ging. Vielleicht
ist das auch eine Folge von Online-Kursen, wo man ein-
ander nicht personlich kennt? Die kleinen Small-Talk
Situationen mit einzelnen Menschen wie im Prasenz-
Kurs fanden in dem Umfang nicht statt. Es gab keine Sitz-
nachbarn, mit denen sich immer mal wieder eine Gele-
genheit ergibt, ein kurzes Wort zu wechseln. Ich merkte,
es ist schwer, so voll und ganz auf mich gestellt zu sein.
Ich hatte aber immer noch den Willen, die Sprache zu
lernen. Zwischendurch wiinschte ich mir meinen lokalen
VHS Kurs zuriick und die eher warmherzige Atmosphare.
Auch, wenn es online irgendwie leichter war, weil in der
Regel die angstbedingten Kérpersymptome dann schwa-
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cher sind als in einem Prasenzkurs und ich mich dadurch
besser auf den eigentlichen Kursinhalt konzentrieren
konnte. Natirlich blieb das Handling der sozialen Angste
in der Situation die parallele Aufgabe.

Ich merkte, dass ich mich wohler flihle, wenn ich aktiver
bin, auch mal Fragen stelle, also insgesamt eher in die
Offensive gehe.

Mit der Zeit gelang es mir etwas besser, die Menschen
im Kurs anzunehmen und mich dadurch etwas zu ent-
spannen. Ich merkte, dass ich lernen méchte, auch in
solchen herausfordernden Situationen klarzukommen
und dass ich insgesamt zu wenig Erfahrungen mit ver-
schiedenen sozialen Situationen habe, sodass mir eine
Weitung guttut und mein Repertoire erweitert.

Zwischendurch gab es aber auch Kursstunden, in denen
ich sehr oft auf die Uhr schaute, in meinen Angsten und
Kérpersymptomen wie gefangen war und nur darauf
wartete, dass die 90 min vorbei gehen.

Dennoch hatte ich den Eindruck, insgesamt voranzu-
kommen und auch viel Gber mich und meine Interaktion
mit anderen zu lernen durch diese unterschiedlichen
Kurs-Situationen.

Schwierig war es, in den ferienbedingten Pausen inner-
lich nicht wieder alles abzubauen, was ich an Dazuge-
horigkeitsgefuihl aufgebaut hatte. Dieses grundsatzliche
sozialphobische Problem ist mir auch aus anderen
Bereichen bekannt.

Nach einem Jahr Online-Kurs war dieser etwas vertrau-
ter geworden. In mir war anscheinend liber die Zeit und
die regelmaRige Teilnahme eine Art basales Zutrauen
gewachsen, dass die Situation grundsatzlich schaffbar ist.
Auch, wenn jeder Kurstermin weiterhin Angste hervor-
rief, war ich ein Stiick weit im Kurs angekommen und
konnte mich einigermaRen auf das Lernen der Sprache
konzentrieren.

Und so langsam merkte ich auch ein paar Sprach-Fort-
schritte, z.B. wenn im Fernsehen jemand in franzosi-
scher Sprache interviewt wurde und ich seine Aussagen
mithdren konnte. Es war jetzt zumindest teilweise schon
verstandlich. Das hat mich sehr gefreut, und im Rickblick
wurde mir klar, dass ich so weit nicht gekommen ware,
wenn ich vorher aufgegeben hatte.

RESUMEE

Als Resimee aus meinen bisherigen Sprachkurs-Erfah-
rungen mochte ich sagen: Es ist wichtig, loszugehen, not-
falls hinzufallen und wieder aufzustehen, und den Weg
schrittweise weiterzugehen. Die Fortschritte werden
oftmals erst im Riickblick sichtbar.

Moglicherweise ist ein Online-Kurs leichter als ein
Prasenz-Kurs.



Der*die Lehrer*in hat in seiner*ihrer persénlichen Art nicht nur an den anderen Kursteilnehmern zu messen.
und in der Art und Weise, wie er*sie den Unterricht ge-

staltet, u.U. einen pragenden Einfluss auf die Kursatmo- Die anderen Teilnehmer bringen unterschiedliche Vor-
sphare. Fir sensible Menschen kann es wichtig sein, hier erfahrungen mit, das Thema Vergleich ist vorprogram-
achtsam zu schauen, wer zu einem passt. miert.
Muttersprachler als Lehrer wiirde ich vorziehen (er*sie Daher kann es gut Uiberlegt sein, besonders, wenn
sollte aber auch Deutsch kénnen). stirkere Angste mit im Gepéck sind, ein eher niedrige-
res Kursniveau zu wahlen, was den eigenen Stresslevel
Situationen, die sich peinlich anfihlen, lassen sich kaum im Kurs ausreichend berticksichtigt. Denn durch diesen
vermeiden. Mit dem Malistab, keine Fehler machen zu steht einem die Konzentration auf den eigentlichen
wollen, ist das Lernen und Sprechen einer fremden Spra- Kursinhalt nicht vollstédndig zur Verfligung. Gleichzeitig
che nach meiner Erfahrung kaum zu bewerkstelligen. sollte das Niveau nicht zu niedrig sein, um im Kurs nicht
Man kann aber auch daran wachsen. unterfordert zu sein.
Um ins Sprechen zu kommen, ist es notig, mit einem an- Eine gute Moglichkeit, zwischendurch weiter zu lernen,
deren Menschen tatsachlich zu sprechen, egal wie holp- sind Sprachlern-Apps. Diese gibt es auch kostenlos.

rig und unbeholfen es anfangs ist. Das kann erst mal sehr

anstrengend sein. Es geht darum, diesen Prozess und das  Es ist ok, seine eigene Lern-Struktur zu finden; es gibt

Fehler machen auszuhalten. Es ist normal, am Anfang nicht mehr wie frither in der Schule DEN vorgegebenen

kaum reden zu kénnen. Das wird mit der Zeit besser. Weg, eine Sprache zu lernen, sondern viele. Im Folgen-
den fiihre ich einige auf:

Es ist wichtig, die eigenen Fortschritte zu sehen und sie

in Relation zu den eigenen Angsten zu sehen und sich

MOGLICHKEITEN, EINE FREMDSPRACHE
ALLEINE ZU LERNEN:

¢ Duolingo: https://de.duolingo.com/
(in der Grundversion kostenlos)

¢ Babbel: https://de.babbel.com/ (kostenpflichtig)

¢ Podcasts zum Sprachenlernen, z.B. Coffee Break
Languages (in verschiedenen Sprachen)
https://coffeebreaklanguages.com/ (Grundversion
kostenlos und in jeder Podcast-App abspielbar

o Selbstlernkurse in Buchform, z.B. von Hueber oder
Langenscheidt (inkl. CD)

o fiirs Horverstdndnis: Youtube-Videos, fremdsprachiges
Radio, Filme oder Serien mit Untertiteln, fremd-
sprachige Fernsehsender, Videospiele in der jeweiligen
Lernsprache mit Untertiteln

o fiir Lesefreudige: eine fremdsprachige Zeitschrift
abonnieren (z.B. aus dem Spotlight-Verlag),
fremdsprachige Internetseiten lesen, fremdsprachige
Blicher und E-Books (auch Kinderblicher und Comics)

UND ZUSAMMEN MIT ANDEREN MENSCHEN:

e VHS-Kurse

e Kurse von Sprach-Instituten

o fiir Studierende: kostenlose Sprachkurse an der Uni

e Tandem-Lernen (ein Mensch, der die Sprache, die ich
lernen mochte, muttersprachlich spricht, bringt mir
diese bei, und ich ihm meine)

o Sprachkurse/-reisen im Ausland, oft mit der Mog-
lichkeit, neben dem Lernen auch das Land und die
Kultur besser kennen zu lernen
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»REGULARE“ TREFFEN IM RAUM

Mit dem Bild einer Selbsthilfegruppe (SHG) sind regelma-
Rige Treffen im Stuhlkreis zum Austausch untereinander
fest verbunden, auch wenn in den letzten Jahren andere
Formen hier und da als Erweiterung ausprobiert werden.

Gewiss hat die Corona-Pandemie vieles von dem, was in
der Selbsthilfe selbstverstandlich war, auf den Kopf ge-
stellt. Rdume, in denen sich die SHGs seit Langem regel-
maRig getroffen haben, standen plétzlich nicht mehr zur
Verfligung.

ONLINE-TREFFEN IM INTERNET

Auf der Suche nach Alternativen haben einige Gruppen
zu Internet-Angeboten gegriffen, beispielsweise in Form
von Video-Konferenzen lber Skype, Zoom oder anderes
mehr. Hierbei waren unter anderem technische Hirden
zu Uberwinden. Zum Glick haben die Software-Anbieter
Produkte — teilweise mit Nutzungsbeschrankungen — kos-
tenfrei zur Verfligung gestellt.

Hierdurch konnte der Austausch zwischen den Teilneh-
menden aufrechterhalten werden. In unserer Infomedium
Ausgabe 2020 |1 haben wir dariber berichtet.

Die Frage der Datensicherheit wurde von Teilnehmenden
unterschiedlich stark diskutiert. Fiir einige war dieses
Thema ein Grund, Persdnliches wie eben das Thema sozia-
ler Angste Uiber Internet nicht mit anderen zu teilen und
somit nicht an den Online-Sitzungen teilzunehmen.

Flr Teilnehmer mit einer gréReren Anfahrstrecke bedeu-
tete die Online-Form einen Wegfall des Fahraufwandes.

Einigen fiel es leichter, aus ihrem vertrauten privaten
Raum heraus zu sprechen, als im groReren Sitzungsraum.
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Unbedingt positiv zu erwahnen ist, dass liber die Internet-
Ebene der Austausch Gber die Monate des Lock-Downs
weiter fortgeflihrt werden konnte und wohl manche
Gruppe hiertiber ihren Weiterbestand sichern konnte.

Nach den mehrfachen Phasen eines strengen Lockdowns
gab es Zeitabschnitte, in denen sich die Gruppen wieder
in Raumen treffen konnten unter verpflichtenden Hygie-
ne-Vorschriften. Diese beinhalteten allerdings eine feste
Zuordnung von RaumgroRe je Teilnehmendem. Die Vor-
schriften schwankten zwischen 5 und 10 m? pro Person.
Auf Grund dessen passten je nach GréRe kaum mehr als 5
Personen in den Sitzungsraum.

Etliche Gruppen verzichteten unter diesen Bedingungen
auf Prasenz-Treffen, andere entschieden sich fir eine
Aufteilung ihrer Gruppe in zwei Halften, die abwechselnd
den Raum nutzten.



In diesem Zusammenhang haben einige Gruppen die
Option ,,hybrid“ ausprobiert:

Dieser Begriff, den wir in den letzten Jahren aus der Auto-
branche kennen als Kombination aus Verbrenner- und
Elektroantrieb, ist nun in den Versammlungsraum einge-
zogen und meint die Kombi aus Stuhlkreis und einer On-
line-Zuschaltung (iber Laptop, Smartphone oder PC, wo-
durch weitere Mitglieder mit dabei sind.

Hierzu haben wir ein Interview gefiihrt mit Marcus, dessen
Gruppe mit dieser Form Erfahrung gesammelt hat.

Hallo Marcus. Wir haben gehort, dass ihr in der Co-
rona-Pandemie mit einer Mischung aus Prasenz- und
Online-Gruppe experimentiert habt. Wie lange habt ihr
mit dieser Hybrid-Form gearbeitet?

Wir haben im Sommer letzten Jahres (2020)
angefangen, da zu dem Zeitpunkt wieder eine
Gruppe von 5 Personen in unseren Gruppen-
raum konnte. Im Sommer sind wir noch oft mit
der ganzen Gruppe in den Park des Flughafen
Tempelhof ausgewichen.

Wir arbeiten nach wie vor hybrid. Auch wenn wir
uns in einem Garten treffen, konnen Teilnehmer
online dazukommen.

Wie viele Teilnehmer waren online zugeschaltet, wie
viele im Raum?

Am Anfang konnten im Raum nur 5 Teilnehmer
sein. Zwischendurch auch mal mehr. Die Zahl
weil ich nicht mehr genau, ich glaube 9. Online
haben 1 bis 5 oder 6 Teilnehmer teilgenommen.

Welche Software und welche Hardware habt ihr be-
nutzt (Laptop? / Monitor?)

Wir haben Skype als kostenfreie Software be-
nutzt. Freie Programme erschienen uns schlechter.
Bei wirklich allen Programmen hatten wir den
Eindruck, dass der Datenschutz nicht ausreichend
beachtet wird.

Ich bringe in die Gruppe meistens meinen Laptop
mit. Uns hat aber auch schon ein Handy genlgt.
Bei Treffen im Garten habe ich nur mein Handy
benutzt.

Unserer Erfahrung nach ist das wichtigste Gerat
ein Mikrofon, das man maoglichst herumreichen
kann. (z.B. das Konferenzmikrofon in Kombi mit
einem Lautsprecher Poly Sync 20 fiir ca. 100 €).
Die meisten Gruppen-Raume werden hallen.
Wenn wir das Mikrofon rumgeben, dann verste-
hen uns die Online-Teilnehmer viel besser, weil
der Hall nicht so wirken kann, wenn das Mikrofon
nahe am Sprecher ist. Mein Mikrofon hat noch
einen Lautsprecher. Ich vermute, wenn man
Mikro ohne Lautsprecher hat, braucht man noch
einen leistungsstarken Lautsprecher.

Uber einen extra Monitor habe ich oft nach-
gedacht. Klasse ware natdirlich, wenn ein groRer
Monitor im Gruppenraum fest installiert ware.
Tja, und dann noch eine Cam maoglichst mit Weit-
winkel-Funktion, damit alle Teilnehmenden drauf
sind. Aber bei uns geht es eben auch nur mit dem
Handy.

Was ist dein Resiimee: was hat geklappt, was nicht?
Was miisste man bedenken, gegebenenfalls anders
machen?

- es hat sich ganz sicher gelohnt, sich um diese
Hybrid-Option zu kimmern.

- ich war/bin oft genervt, wenn der Ton nicht gut
war, das haben wir aber hinbekommen

- wir konnten nicht alle mitnehmen, fir 1 - 2 Mit-
glieder war die Nutzung von Skype indiskutabel

- alle anderen waren sehr erfreut, auch dann
noch an der Gruppe teilzunehmen, wenn der
Raum auf Grund der Pandemie-Abstands-
regelungen nicht alle aufnehmen konnte

- fur viele bot sich mit der Online-Variante auch
ein Vorteil, da sie den Fahrweg nicht haben

- manche haben aus dem Urlaub (=anderer Ort)
an der Gruppe teilnehmen kénnen, einmal
sogar einer aus dem Zug

- eine Erleichterung war fiir mich, als ich einen
Jahres-Volumen-Tarif flir mein Handy gefunden
habe, ich nutze mein Handy fur den Internet-
zugang

- unbedingt wiirde ich kldren, ob man im Gruppen-
raum Internet bekommt, wenn nicht, muss man
eben einen geeigneten Tarif flirs Handy suchen.

So richtig nicht geklappt hat eigentlich nichts auf
Anhieb, wir haben halt echt viel ausprobiert, bis
alles optimal war.
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Zusammenfassend:

Eine kostenglinstige Losung ist, dass die Gruppe aus-
probiert, ob ihr (vor allem akustisch) ein Handy oder ein
Tablet genligt, das von einem Mitglied mitgebracht wird.
Wenn der Raum wenig Hall hat (z.B. viele offene Regale
und ein Teppichboden) und die Gruppe wenig Teilnehmer
sind, die auch noch beieinandersitzen, kdnnte es ohne
Mikrofon gehen.

Wenn der Gruppe ein Handy oder Tablet akustisch nicht
genlgt, sollte sie sich ein Konferenzmikrofon anschaffen.
Es gibt (s. 0.) welche ab 100 €. Damit wird die Hybrid-
Gruppe sicher besser.

Die Gruppe sollte noch auf die Akustik des Raums achten.
Vielleicht kann sie Vorhange runterlassen. Die dampfen
auch den Schall.

Die Gruppe kann probieren, so nahe wie moéglich zusam-
men zu sitzen und das Mikrofon (oder das Handy) in ihre
Mitte stellen. Wenn das nicht gut ist, sollte die Gruppe
das Mikrofon (oder halt das Handy) herumreichen.

Wenn die Gruppe ein groRReres Bild der Teilnehmer als auf
einem Handy/Tablet haben will, kann die Gruppe einen
Laptop benutzen.

gute technische Losung:
- eigener Laptop fur Skype und Webcam
- Konferenzmikrofon/Lautsprecher

z2.B. Poly Sync 20 fiir 100 €

gute und preiswerte technische Losung:
- eigenes Handy (Skype und Webcam)
- Konferenzmikrofon/Lautsprecher z.B. Poly Sync 20

kostengiinstige L6sung:
Handy oder Tablet

Von zwei Gruppen weild ich, dass zwischenzeitlich Teil-
nehmende umgezogen sind, also nicht mehr am Ort der
Gruppentreffen sind. In Online-Gruppentreffen wahrend
des Lockdowns ist das kein Problem gewesen. Konnten
sich aber in nachster Zeit die Treffen wieder in den Raum
verlagern, so héatten diese Mitglieder nicht mehr dabei
sein kénnen.

Das war der Beweggrund, hybride Losungen auszupro-
bieren. Die Situation, dass der Raum aufgrund der Hygiene-
regeln fiir alle Gruppenmitglieder zu klein ist, gab es nicht.
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Genutzt wurde fir die Hybrid-Sitzungen ein Laptop, wel-
cher Gber WLAN im Gruppenraum — oder alternativ liber
DSL-Stick — mit dem Internet verbunden war. Die hinrei-
chende Stabilitat des Datentransfers ist selbstverstdndlich
eine Grundvoraussetzung. Verwendet wurde Zoom. Das
Ergebnis war vergleichbar mit Skype.

Ton und Bild kamen Uber Laptop-Lautsprecher und Lap-
top-Monitor. In diesem Raum waren auch eine Stereo-
anlage und ein Beamer. Klar, dass hierdurch die Situation
komfortabler wurde. Aber es ging auch ohne Stereoan-
lage und Beamer-Bild - oder alternativ einen groReren,
externen Flachbildschirm. Es hdngt wohl auch davon ab,
ob nur ein oder zwei Personen auf dem Monitor zu sehen
sind oder mehr Personen die Online-Ubertragung nutzen.
Der Laptop, der mit Bild und Ton auf einem Stuhl platziert
war, passte als ,Vertretung” der nicht real Anwesenden
besser in den Stuhlkreis als Bild und Ton an der Wand.

Anstelle der im Laptop eingebauten Cam wurde eine ex-
terne USB-Cam angeschlossen (ca. 120,- €), da das Ob-
jektiv weitwinkliger war und somit den Teilnehmerkreis
besser erfasste.

Das im Laptop oder in der externen Cam eingebaute
Mikrofon ermoglichte allerdings keine gute Tonlbertra-
gung. Deshalb wurde ein zusatzliches externes Mikrofon
verwendet, platziert in der Mitte der Runde (ca. 50,- €).
Damit war der Teilnehmerkreis mit bis zu 8 Personen im
Raum ohne Probleme gut zu verstehen.

Zu den Kosten fir das zusatzliche technische Equipment
in Form von Cam und Mikrofon erhielten wir die Aus-
kunft, dass wir diese in einen Krankenkassen-Forderan-
trag fiir die SHG platzieren kénnen.

Neben den technischen Aspekten und den Kosten stellt
sich auch die Frage nach dem Einfluss der Hybrid-Losung
auf die Gruppendynamik. Wie beschrieben konnte durch
Einsatz der Technik verhindert werden, dass Teilnehmen-
de, die den Treffpunkt nicht erreichen konnten, von den
Treffen ausgeschlossen waren.

Andererseits ist der Vorbehalt eines Teilnehmers nach-
vollziehbar, dass ihm nun die Atmosphare des Gruppen-
raums durch die ,Ubertragung nach auRen“ nicht mehr
so geschitzt erschien wie vorher.

Zum Gluck liefen die Video-Konferenziibertragungen
technisch stérungsarm bis -frei ab und haben somit nicht

,genervt”,

Den Teilnehmern war es wichtig, mit einem Raum-Mik-



rofon hinzukommen. Sie wollten moglichst kein Mikrofon
der oder dem jeweils Sprechenden weiterreichen mus-
sen, aus Sorge, dass dies die Gesprachs-Dynamik in der
Runde verandert und etwas ausgebremst hatte.

Der oder die Uiber Zoom Hinzugeschaltete waren grund-
satzlich froh, Uber diese Option weiter an den Sitzungen
und am Austausch teilnehmen zu kénnen, auch wenn sich
das Geflihl, irgendwie aus der zweiten Reihe teilzuneh-
men, immer wieder mal einstellte. So war es bei Ubungen
im Raum haufiger nicht moglich, die online Hinzugeschal-
teten mit einzubeziehen.

Die Teilnehmer im Raum haben die Hybridvariante unter-
schiedlich wahrgenommen. BegriRt wurde natirlich,
dass alle bisherigen Teilnehmenden weiter dabei sein
konnten. Dem einen oder anderen war die Einbeziehung
von Technik und die virtuelle Realitat etwas gewohnungs-
bedurftiger als anderen.

Im Ergebnis hat sich nur eine der beiden Gruppen erst ein-
mal fiir eine langerfristige Hybrid-Nutzung entschieden.

NOCH ZWEI NEBENASPEKTE:

Wenn zu einem Treffen mal eine groRere Anzahl an Teil-
nehmenden abgesagt hatte, konnten die Ubrigen vorher
abwagen, ob sie sich an diesem Abend alternativ online
treffen. Die Anfahrtswege sind sehr unterschiedlich, fiir
manche ist der Gruppenraum fuBlaufig erreichbar,
andere fahren 50 km. Da bietet die Online-Option tat-
sachlich ein flr die Gruppe eingelibtes und vertrautes
Angebot.

Zum anderen hat die Gruppe lber die Laptop-Installation
auch die Moglichkeit, einfach mal einen Video-Beitrag
aus dem Internet mit hineinzunehmen, beispielsweise
als AnstoR fiir eine Diskussion. Uber die Bildschirm-tei-
len-Funktion kdnnen auch die Online-Teilnehmenden den
Beitrag sehen.

Es bleibt zu hoffen, dass moglichst (bald) allen
Gruppen wieder ein uneingeschrinktes Angebot zur
Raumnutzung zur Verfligung steht. Und natrlich
auch, dass sich mit dem  Neustart der
Gruppensitzungen wieder hinreichend viele Mitglieder
zur gewohnten Runde zusammenfinden. Endlich wieder
Ubungen, endlich wieder Blickkontakt, méglichst auch
ohne Mund-Nasenbedeckungen - und natdrlich auch
ohne eine einschneidende Personenbegrenzung nach
RaumgroRe.

Vielleicht konnen gesammelte Erfahrungen aus der
bisherigen Corona-Zeit auch dazu genutzt werden, sich
in den reguldren Sitzungen neu auf das gemeinsame
Konzept zu

besinnen - nicht moglichst schnell zur alten Tagesordnung
Uber zu gehen, sondern auch zu tUberlegen, was im Riick-
blick gut und bewahrt war, was aber auch vielleicht ver-
andert, neugestaltet werden konnte. Dies kdnnte sein ein
anderer Schwerpunkt der Themen, eine andere Art der
Moderation, vielleicht mehr im Wechsel....

Und ist vielleicht die Hybridform eine interessante Erwei-
terung fur die eine oder andere SHG, da wo die Nachfrage
und die technische Ausstattung es zuldsst?

Zum Beispiel fur Betroffene, die gerade auch auf Grund
der Angststorung nicht mobil genug sind, um auBer Haus
an Gruppensitzungen teilnehmen zu kénnen.

Oder fur Gruppenmitglieder, die zwischenzeitlich um-
gezogen sind, und die gerne weiterhin an den Sitzungen
ihrer vertrauten Gruppe teilnehmen mochten.

Oder auch fiir spezielle Angebote wie Jugend-Selbsthilfe-
gruppen.

Oder Eltern-Gruppen. Einerseits kann es insbesondere
Alleinerziehenden schwerfallen, an einem externen Ter-
min teilzunehmen, zum anderen ist dieses Elternangebot
noch wenig bekannt, sodass es zurzeit noch schwerfillt,
hinreichend viele Teilnehmende an einem Ort fiir regula-
re Treffen zusammen zu bekommen.

Habt auch ihr in eurer Gruppe schon Erfahrungen gesam-
melt mit Hybrid-Losungen?

Berichtet uns gerne lber eure Erfahrungen unter
redaktion@vssp.de
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Das VSSP - Gruppenspiel
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Autoren

Peter und Axel

chon vor Beginn der Pandemie-Einschrankungen haben wir im Verband
daran gearbeitet, Sozialphobie-Selbsthilfegruppen eine Ideensammlung

in Form eines Spiels zur Verfligung zu stellen.

Das Spiel soll sowohl bei Gruppengriindungen eingesetzt werden kdnnen als
auch zu Zeiten, wenn die Gruppenteilnehmenden nach neuen Impulsen und
Anregungen zur Gestaltung ihrer Treffen suchen.

Unser Mitglied Axel hat sich besonders fiir dieses Projekt engagiert.

Ich habe mich privat seit Iingerem mit Rollenspielen
und guten Quiz-Spielen beschdiftigt. Aus meinen
Erfahrungen aus der Selbsthilfe-Arbeit heraus und
aus der Beschdiftigung mit Spielen ist mir die Idee
gekommen, selbst ein Spiel zu gestalten: Es soll der
Gruppengriindung und Gruppenfiihrung dienen und
spielerisch die Diskussion in der Gruppe anregen und
intensivieren.

Die Basis bilden Spielkarten, Spielfiguren, ein Spiel-
brett sowie ein Begleitheft.

Uber die Fragen und Antworten auf den Karten kén-

nen Diskussionen (iber die Gruppe angefacht werden.

Sowohl im gewohnten Stuhlkreis als auch in einer
Online-Gruppensitzung kénnen die Fragen und
Antworten vom Moderator vorgelesen werden.
Zwischen Frage und Antwort sollte der Moderator
den Leuten Zeit geben, selbst Antworten auf die
jeweilige Frage zu geben. Auch hier kann eine leb-
hafte Diskussion (iber die eigene Gruppe entstehen.

Die Fragen und Antworten sind bewusst nicht ausfor-
muliert, sondern im SMS-Stil kurzgehalten. Ausfiihrli-
che Inhalte zu jeder Frage gibt es im Begleitheft. Wer
mé&chte, kann hier noch mehr erfahren.

Es gibt wenig feste Regeln. Die Verwendung des
Spielbretts ist optional, nicht zwingend notwendig.

Werden alle 18 Spielkarten eingebracht, so kann das
den Rahmen eines kompletten Gruppentreffens gut
fiillen.

Ebenso aber kann eine spezielle Gruppe von Karten
genutzt werden - so zum Beispiel diejenigen, die in
der Phase einer Gruppengriindung besonders aktuell
sind. Dann kann das Frage-Antwortspiel auch deut-
lich kiirzer ausfallen.

Uber den Inhalt der Karten soll eine offene Diskussion
innerhalb der Gruppe angestof3en und geférdert
werden. Die den Fragen zugeordneten Antworten
sind nur als Vorschldge gemeint, nur als ein weiterer
Diskussionsanstof.

Die jeweils passende Lésung muss sich die Gruppe im
Miteinander natiirlich selbst erarbeiten.

Ein spezieller Aspekt ist, Gruppengriindern ein
Instrument in der Hand zu geben, um (iber Startvo-
raussetzungen leichter nachdenken zu kénnen und
hiermit auch erste Gruppensitzungen zu strukturie-
ren. Gemeint ist beispielsweise die Raumfindung, die
Kooperation mit einer Selbsthilfekontaktstelle oder
Optionen, auf die Griindungsinitiative aufmerksam
zu machen.

Das Spiel befasst sich aber auch mit Gefahren fiir die
Gruppe und zeigt einige mégliche ,,Heilungsméglich-
keiten” auf.

Zu den Gefahrensituationen kénnen beispielsweise
gehéren ein zunehmender Mangel an Teilnehmen-
den, ein grofSes Ungleichgewicht an ménnlichen
zu weiblichen Teilnehmenden, oder ein Mangel an
jungen oder dlteren Teilnehmenden.



Auferdem ist die Take-Home-Botschaft: Leben MIT
Sozialen Angsten.

Wo ist das Spiel zu beziehen und was kostet es?

Der VSSP hat 30 Exemplare als Prototypen ,,von
Hand erstellt” und gibt diese gerne an interessierte
Gruppen kostenfrei weiter. Damit verbunden ist die
Bitte, es in der Gruppe auszuprobieren und uns eine
kurze Riickmeldung zu geben.

Ist das Spiel einmal anzuwenden oder macht es
Sinn, es mit einem zeitlichen Abstand noch einmal
einzubringen?

Ja, das Spiel bietet sicher die Méglichkeit einer wie-

derholten Nutzung nach einem gréf3eren zeitlichen
Abstand. Dann finden sich vielleicht andere, besser
passende Antworten. Auch kann sich die Situation
der Gruppe zwischenzeitlich deutlich veréndert
haben, durch neue Teilnehmende, neue Ausrichtungen
oder durch aktuell herausfordernde Situationen.

Hilfreich kann das Spiel auch sein, wenn die Dyna-
mik in der Gruppe nach ldngerer Zeit abgenommen
hat und wenig Verdnderungen eingetreten sind. In
einer solchen Situation kénnen die Karten die Gruppe
unterstiitzen und neue Méglichkeiten aufzeigen,
wieder zu mehr Lebendigkeit und offenem Austausch
zu finden.

Denn eure Anregungen méchten wir dann gerne zur
weiteren Verbesserung des Projekts nutzen.

Kontakt: info@vssp.de
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Der Tag unseres Treffens war einer von denen, die schon morgens mit einer
mir gut bekannten, alles einnehmenden Nervositat begannen. Manchmal
begannen ganz gewohnliche, nahezu langweilige Tage ohne Termine,
Verabredungen oder Prifungen so. An diesem Tag machte es die
Gewissheit, zu einer festgelegten Uhrzeit mitten in der vollen
FuBgdngerzone unterwegs sein zu missen und dafiir pinktlich eine
bestimmte U-Bahn nehmen zu missen, umso schwerer. Schon die Wege
vom Schreibtisch in die Kiiche und ins Bad lieRen meine Beine unendlich
schwer werden. Ich Uberlegte stundenlang, abzusagen. Wollte Alex aber
nicht vor den Kopf stoRen. Und vor allem: Vermeiden war das absolute
Leibgericht meiner Angst. Vermeiden fltterte, starkte und befeuerte die
Angst.

Ich kam puinktlich, aber véllig erschépft im Café an. Unfahig, mich auf unser
Projektthema zu konzentrieren, geschweige denn mich meinem Gegeniiber
so zu prasentieren, wie es sich eigentlich beim ersten Kennenlernen gehort.
Wir sallen uns gegeniiber und Alex schaute mir das erste Mal so richtig in
die Augen, als sie fragte, ob alles okay sei mit mir.

Schon ofter war ich in solchen Situationen gewesen. Ich hatte immer den
Eindruck, dass niemand mir meine Angst-Problematik anmerkt und dass es
mir fir gewdhnlich gelingt, &duferlich ruhig und gefasst zu wirken.
Spatestens dann, wenn ich jemanden ein zweites oder drittes Mal traf,
erlebten sie mich dann jedoch meistens auch mal in dem Zustand, den ich
am liebsten vor anderen Menschen verbarg. Ich tauschte dann immer eine
Erkdltung vor, eine besonders stressige Woche oder irgendeine schlechte
Nachricht, die ich gerade bekommen und die mich aus der Bahn geworfen
hatte. Ich leugnete, wer ich wirklich war. Und die Angst schrie meistens
umso lauter, wenn sie merkte, dass ich sie verleugnete. Ich hatte mir selbst
versprochen, das nicht mehr zu tun. Also hielt ich mich an meiner Teetasse

fest und sagte Alex die Wahrheit.

Erzahlte ihr von meiner Angst, die mich seit nunmehr zehn Jahren immer
wieder Uberfallt. Sie Uberfallt mich mit heftigen Schwindelgefiihlen,
schmerzhaften Verspannungen im Nacken und in den Beinen, Herzrasen
und Nervositdt. Sie gibt mir das Gefiihl, dass alles zu viel und zu
anstrengend ist. Sie kommt in vollen FufRgdngerzonen, auf grofRen
Marktplatzen, in Einkaufszentren, wenn ich grofRe Strallen Uiberqueren muss
und in den schlechten Zeiten auch auf dem Weg zum Briefkasten. In den
ganz schlechten Zeiten hat sie mich eingesperrt in meine eigene Wohnung,
hat die Welt da drauBen als unbezwingbar erscheinen lassen. Gerade sei
mal wieder eine schwere Zeit, erzihlte ich Alex.

»lch kenne sowas auch, so ungefdhr”, sagte Alex und starrte auf den
Milchschaum in ihrer Kaffeetasse. Sie erzahlte mir, dass sie schon immer
schlichtern war, sich das aber in den letzten Schuljahren, als alle anderen
Partys feierten und erste Beziehungserfahrungen machten, so heftig
entwickelte, dass sie die Schule schwéanzte. Sie bekam schlechte Noten, weil
sie im Unterricht nicht mitarbeitete und ihre Mitschiiler lieBen immer mehr
blode Spriiche fallen, weil sie so still war. Im Studium war sie bereits in zwei
Kursen durchgefallen, in denen sie Vortrdge hatte halten missen und
einfach nicht erschienen war. Wenn sie vor grofleren Gruppen sprechen
musste, wurde sie knallrot, hatte Hitzewallungen, einen Klof8 im Hals und
vergal alles, was sie zuvor so gut einstudiert hatte. Sie schamte sich dafir,
weil doch jeder in solchen Situationen nervds war, sie jedoch trotzdem
bewiltigen konnte, wohingegen sie immer fliichten musste, wahrend die
anderen sie staunend bedugten.

Unsere Angste brachten uns einander niher. Es tat gut, jemanden an
meiner Seite zu haben, der Verstdndnis hatte fir alles, was ich wegen
meiner Angste tat, nicht tun konnte, oder fiihlte. Als ich beinahe einen
wichtigen Termin am anderen Ende der Stadt absagte, weil ich die S-
Bahnfahrt dorthin zu sehr flirchtete, begleitete Alex, der das Unterwegssein
nichts ausmachte, mich. Gemeinsam hielten wir den Vortrag zu unserem
Projektthema. An den Stellen, an denen Alex von der Unsicherheit Gberrollt
wurde, sprang ich ein und niemand merkte etwas. Zusammen schafften wir
es sogar, zwei Kommilitonen auf einen Kaffee einzuladen und mit ihnen zu
plaudern, ohne dass heftige Angstsymptome uns einen Strich durch die
Rechnung machten. In manchen Momenten war ich froh, weil ich durch
Alex’ Erfahrungen merkte, dass es noch Dinge gab, die anderen Angst
machten, mir jedoch leichtfielen.
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Aufklarungsarbeit bei Sozialer Phobie

enschen mit einer psychischen Erkrankung begegnen im Alltag neben Verstandnis und
Akzeptanz auch Vorurteilen und Stigmatisierung. Leider noch zu oft werden psychische
Erkrankungen nicht hinreichend ernst genommen, vielleicht auch, weil sie nicht sichtbar und

dadurch weniger greifbar sind.

Mussen Betroffene deshalb negative Konsequenzen beflirchten, wenn beispielsweise der*die
Arbeitgeber*in davon erfahrt, weil diese nicht einschdtzen kdnnen, ob Betroffene aufgrund der
psychischen Erkrankung weniger Leistung erbringen? Uber psychische Erkrankungen zu sprechen
ist bei weitem noch nicht so selbstverstandlich wie tber kdrperliche. Dabei ist es sehr wichtig,
dass mehr Uber psychische Belange bekannt wird, damit es fiir Betroffene von psychischen Er-
krankungen einfacher wird, sich jemandem anzuvertrauen und Hilfe zu suchen.

WIE KONNEN WIR DAS ERREICHEN?
Aufkldren, sensibilisieren und immer wieder

dariiber sprechen.

Auf Grund meiner Sozialen Phobie fillt es mir schwer,
vor anderen zu sprechen — erst recht tber die eigenen
Schwierigkeiten und Angste. Deshalb habe ich das Schrei-
ben als meinen Weg gefunden, liber Soziale Phobie
aufzukldren und so ganz leise auch einen Beitrag zur
Entstigmatisierung von psychischen Erkrankungen und
der Sozialen Phobie zu leisten.

WIE ICH ANFING, UBER MEINE SOZIALE
PHOBIE ZU SCHREIBEN

Es ist schon einige Jahre her, dass ich angefangen habe,
auf der Social-Media-Plattform Instagram Gber meine
psychischen Erkrankungen zu schreiben. Durch Zufall bin
ich auf Accounts gestofRen, auf denen Betroffene tiber
ihre Essstérung geschrieben haben. Ich war beeindruckt,
wie sich Betroffene gegenseitig Mut machen und hatte
die Hoffnung, dass mir das vielleicht auch helfen kann.
So erstellte ich mir einen anonymen Account und fing
an, Uber meine Essstorung und meine Soziale Phobie zu
schreiben. Ich merkte, dass es mir guttut, Giber meine
Sorgen und Angste zu schreiben und mich mit anderen
Betroffenen auszutauschen. Ich merkte, dass es Men-
schen gibt, die mit denselben Problemen zu kimpfen
haben. Dadurch fiihlte ich mich verstanden und weniger
allein. Zu diesem Zeitpunkt hatte ich niemals gedacht,
was mir dieser Schritt Jahre spater ermdéglichen wiirde.
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DIE ENTSCHEIDUNG, MICH ZU ZEIGEN

Irgendwann kam der Moment, an dem ich nicht mehr
nur anonym tber meine Erfahrungen schreiben wollte.
Ich wollte mich zeigen. Und damit auch zeigen, dass ich
nicht nur meine Erkrankung bin, sondern viel mehr. Fur
Menschen mit einer Sozialen Phobie ist es typisch, sich
nicht zu zeigen. Vielleicht ist das auch einer der Griinde,
wieso die Soziale Phobie trotz der relativ hohen Ver-
breitungsrate in der o6ffentlichen Wahrnehmung eine
eher geringe Rolle spielt. Deshalb entstand in mir der
Wunsch, etwas zu bewegen. Ich wiinsche mir, dass es
normal wird, Uber das psychische eigene Wohlbefinden
zu sprechen. Und dafiir braucht es Menschen, die genau
das tun. Fir mich war es das Bloggen auf Instagram.

Mit meiner Sozialen Phobie ist das Schreiben fuir mich
die einfachste Moglichkeit, mich auszudriicken —auch
wenn das phasenweise ebenso angstbesetzt ist. Mittler-
weile teile ich meine Erfahrungen nicht mehr nur auf
Instagram, sondern schreibe auch fir den Lebensmutig —
Junge Selbsthilfe Blog und bin Teil der Jungen Redaktion
Locating your soul vom Bundesverband der Angehorigen
psychisch erkrankter Menschen (BApK).



VOM SCHREIBEN ZUM SPRECHEN

Im letzten Jahr wurde ich dann auf Instagram von einer
Redakteurin des Senders 1live vom WDR angeschrieben.
Wahrend einer Recherche ist sie darauf aufmerksam ge-
worden, dass ich Giber mein Leben mit der Angst schreibe
und hat mich angefragt, an dem YouTube-Format Verraten
teilzunehmen. Wir waren finf junge Menschen und in
jeder Folge hat eine*r von uns sein*ihr eigenes ,,Ge-
heimnis“ verraten. Das Ziel: Entstigmatisierung dieser
Themen. Als ich die Anfrage bekommen habe, wusste ich
direkt, dass ich das sehr gerne machen mochte. Meine
Soziale Phobie war da aber nicht ganz so Uiberzeugt wie
ich. Vor mehreren Menschen zu sprechen ist schlielich
eine der schwierigsten Situationen fiir mich. Noch dazu
von sieben Kameras umzingelt zu sein und zu wissen,
dass das Video am Ende eine sehr groRe Reichweite
haben wird. Was ist, wenn ich in der Situation keinen
Ton herausbekomme? Wenn ich die Fragen nicht be-
antworten kann? Wenn das Team am Ende bereut, mich
ausgewahlt zu haben? Wenn man mir meine Angst an-
merkt? Zumindest auf den letzten Punkt bezogen konnte
ich mich damit beruhigen, dass die Angst doch genau
das Thema ist und es nur authentischer wird, wenn man
mir meine Angst anmerkt. Was hat mich also bewegt, es
trotz der Angste zu machen? Ich wollte es schaffen. Ich
wollte mutig sein. Ich wollte, dass Uber Soziale Phobie
gesprochen wird. Ich wollte einen kleinen Beitrag dazu
leisten, dass die Soziale Phobie und psychische Er-
krankungen allgemein nicht mehr so negativ bewertet
werden.

MIKRO AN UND KAMERA LAUFT

Der Dreh dauerte zwei Tage. Zuvor durften wir nicht
wissen, wann die Aufnahmen des eigenen Themas dran
ist. Meins war erst am zweiten Tag dran, was mir eine
weitere schlaflose Nacht bescherte. Gleichzeitig fuhlte
ich mich dadurch aber auch ein kleines bisschen siche-
rer, weil ich das Team und vor allem auch die anderen
Protagonist*innen am ersten Tag schon etwas kennen-
lernen konnte. Trotz der ganzen Aufregung hat mich die
Atmosphdre am Set sehr beeindruckt. Es war eine grol3e
Offenheit da und alle wirkten empathisch und verstand-
nisvoll. Am ersten Tag wurde ich beispielsweise von einer
Person der Produktion am Hotel abgeholt und wir sind
gemeinsam zum Drehort gegangen. Das hat es fiir mich
deutlich einfacher gemacht, denn allein irgendwo hin-
zugehen, wo ich noch nie war, ist immer eine sehr grofRe
Herausforderung fiir mich. Als dann am zweiten Tag
mein Thema dran war, habe ich die Angst kérperlich sehr
gesplrt. Meine Stimme flihlte sich sehr zittrig an, mein
Herz schlug immer schneller und ich hatte das Gefiihl,
keinen verniinftigen Satz von mir zu geben. Als ich spater
dann das fertige Video gesehen habe, konnte ich horen,
dass dieses Gefiihl nicht der Realitat entsprochen hat
und ich tatsachlich zusammenhangende Satze von mir
gegeben habe. Ich war sehr erleichtert, als es geschafft
war! Und auch stolz.

UMGANG MIT KOMMENTAREN

In den Gesprachen mit den anderen Protagonist*innen
sowie in den Kommentaren, die ich zu dem Video be-
kommen habe, habe ich gemerkt, wie wenig die meisten
Leute Uber die Soziale Phobie wissen. Viele waren tber-
rascht, dass es eine Erkrankung ist, weil sie dachten, man
sei einfach nur ein wenig schiichtern. Einige dachten,
Menschen mit Sozialer Phobie wiirden gar keine sozialen
Kontakte haben wollen. Am Tag der Veroffentlichung
meiner Folge war ich dann erneut sehr aufgeregt und
hatte etwas Angst vor den Kommentaren. Kommentare,
in denen mir nicht geglaubt wurde, dass ich soziale
Angste habe, haben mich schon sehr getroffen. Viel-
leicht reagiere ich bei diesem Thema auch einfach sehr
sensibel, weil ich mich mit meiner Sozialen Phobie schon
oft nicht ernst genommen gefiihlt habe. Insgesamt gab
es aber vor allem positive Kommentare von anderen Be-
troffenen, die sich gefreut haben. Sie haben mir gezeigt,
dass Uber das Thema gesprochen wird. Riickmeldungen
von Menschen, die nun etwas mehr lber die Soziale
Phobie wissen. Mir wurde tGbermittelt: ,,Das war ganz
schon mutig von dir!“

WIE OFFEN KANN ICH SEIN?

Diese Frage stelle ich mir immer wieder. Offen lber die
eigene Erkrankung zu schreiben und zu sprechen ist ein
grof3er Schritt. Man macht sich angreifbar und muss
realistischer weise auch damit rechnen, dass nicht jede*r
empathisch und verstandnisvoll darauf reagiert. Als ich
vor einigen Jahren ein Vorstellungsgesprach fiir ein Prak-
tikum hatte und mir die beiden Mitarbeiterinnen bereits
finf Minuten spater auf Instagram gefolgt sind, habe ich
mir grofRe Sorgen gemacht, dass sie mich jetzt erst recht
nicht nehmen. Das war zum Glick nicht der Fall und ich
habe ein paar Tage spater die Zusage erhalten. Die Situ-
ation gibt mir trotzdem zu denken: Werde ich nach dem
Studium einen Job finden, wenn man mit ein paar Klicks
herausfinden kann, dass ich eine Soziale Phobie habe?
Aber wiirde ich mich Gberhaupt dort wohl fiihlen, wenn
das ein Ausschlusskriterium fir den Job ist? Wahrschein-
lich nicht.

WERTVOLLE ERFAHRUNGEN

FUr mich war es eine wertvolle Entscheidung, Gber meine
Soziale Phobie zu schreiben. Ich bin dankbar fiir die
Moglichkeiten, die sich dadurch schon entwickelt haben.
Ich habe meine besten Freundinnen dariiber kennen-
gelernt. Durch den Austausch mit anderen Betroffenen
fiihle ich mich weniger allein mit meinen Angsten. Ich
freue mich, dass ich vor der Kamera Giber meine Erfah-
rungen mit der Sozialen Phobie sprechen durfte, sodass
mehr Menschen etwas dariiber wissen und Betroffe-
nen hoffentlich mit mehr Verstandnis begegnen. Auch
wenn solche Situationen von sehr viel Angst begleitet
sind, kann ich aus ihnen auch immer wieder neuen Mut
schopfen. Und alle Zweifel verfliegen in dem Moment,
in dem ich Nachrichten von anderen Betroffenen be-
komme, die sagen: ,Danke, dass du mir mit deinem Mut
auch Mut schenkst.”
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Nachteilsausgleich bei Sozialer Phobie

ine Soziale Phobie wirkt sich auf die Kontaktfahigkeit, das soziale Miteinander und die Lebens-

freude aus. Ebenso kann sie einen negativen Einfluss auf die Leistungen in der Schule, Aus-
bildung oder im Studium haben. Sehr oft sind die miindliche Beteiligung und das Halten von
Vortrdgen mit vielen Angsten verbunden. Dadurch kann sogar die Versetzung in der Schule oder
die Fortfiihrung der Ausbildung oder des Studiums gefahrdet sein. Um dem entgegenzuwirken, gibt

es die Moglichkeit, einen Nachteilsausgleich zu beantragen.

WAS IST EIN NACHTEILSAUSGLEICH?

Ziel des Nachteilsausgleichs ist, Schule, Studium oder
Ausbildung erfolgreich absolvieren zu kénnen, ohne
dabei durch die Auswirkungen gesundheitlicher Ein-
schrankungen benachteiligt zu werden.

Bei der Sozialen Phobie kénnen die MaBnahmen zum
Nachteilsausgleich beispielsweise so aussehen, dass
miindliche Aufgaben oder Priifungen in schriftliche um-
gewandelt werden oder dass bei miindlichen Prifungen
weniger Personen anwesend sind. Ebenso ist es moglich,
eine Zeitverlangerung bei Prifungen zu bekommen oder
von der Anwesenheitspflicht zumindest teilweise ent-
bunden zu werden. Das Leistungsniveau wird also nicht
abgesenkt, sondern die Art der Leistungserbringung und
der Leistungsiiberprifung. Somit soll moglichst vermie-
den werden, dass zum Beispiel der Schulabschluss an der
speziellen, krankheitsbedingten Einschrankung scheitert.
Eine faire Bewertung der Leistungen wird moglich.

Es gibt zwar einen grundsatzlichen Anspruch auf Nach-
teilsausgleich, aber nicht auf bestimmte MaRnahmen.
Hierflr besteht ein Handlungsspielraum, der teilweise
eine echte Verhandlungssache ist, auch Geduld und
Dranbleiben erfordert.

In der Regel bendtigt man zur Beantragung eines Nach-
teilsausgleichs ein arztliches Attest. Die Regelungen sind
allerdings in jedem Bundesland verschieden.

UNSERE ERFAHRUNGEN MIT EINEM
NACHTEILSAUSGLEICH

Erfahrungen von Franziska:

Wahrend meines Bachelorstudiums bekam ich erst in
den letzten zwei Semestern Schwierigkeiten, das Studium
mit meiner Angstproblematik zu vereinbaren. Da mein
Studiengang sehr klein und familiar war, sprach ich
meine Dozentin direkt an, erkldrte ihr meine Lage und
dass ich die geforderte Priifungsleistung (Hausarbeit)
nicht zum festgelegten Zeitpunkt fertigstellen kénne. Die
Dozentin war sehr verstandnisvoll und versicherte mir,
die Prifungsleistung zu einem spéateren Zeitpunkt nach-
reichen zu kénnen. Letztendlich tat ich dies ein halbes
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Jahr spater und hatte keinerlei Nachteile dadurch. Sie
bot mir sogar an, mich auch kilinftig zu unterstitzen, soll-
te ich Rat brauchen oder bei anderen Dozierenden durch
meine psychischen Einschrankungen auf Schwierigkeiten
stoflen. Da ich mein Studium zeitnah abschloss, blieb es
jedoch bei der personlichen Absprache mit der Dozentin
und ich musste keinen offiziellen Antrag auf Nachteils-
ausgleich oder dhnliches stellen.

In meinem Masterstudium wirkte sich meine Angst-
problematik von Anfang an stédrker aus. Da ich an einer
anderen Universitat studierte, musste ich mich erneut
einem Dozenten, der als Studiengangskoordinator galt,
anvertrauen. Auch er zeigte groRes Verstandnis und
fertigte mit mir einen “Sonderstudienverlaufsplan” an,
der es mir ermoglichte, mir fir mein Studium langer Zeit
zu lassen, ohne dabei Nachteile (wie Langzeitstudien-
gebiihren 0.A.) zu haben. AuBerdem legte der Plan fest,
Prufungsleistungen verschieben zu kdnnen, wenn ich
durch meine psychischen Einschrankungen zum gefor-
derten Zeitpunkt nicht dazu in der Lage war. Auch mein
Masterstudiengang war sehr klein und der Umgang
untereinander dementsprechend familiar.

Mein Dozent riet mir, fur den weiteren Verlauf meines
Studiums zusatzlichen Rat bei der Universitatsverwal-
tung einzuholen. Die Dame, die mich beriet, behauptete,
psychische Erkrankungen dieser Form (in meinem Fall:
Agoraphobie) seien (2019) “individuelle Eigenschaft der
eigenen Personlichkeit” und wiirden deshalb bislang
nicht im Rahmen des Nachteilsausgleichs beriicksichtigt
werden. Sie versicherte mir zwar, sie selbst setze sich
schon langer dafir ein, dass Studierende mit psychischen
Einschrankungen mehr Unterstiitzung erhalten. Ich

war jedoch sehr verwundert und schockiert tber ihre
Einschatzung. Mittlerweile ist mir bewusst, dass es sich
damals um eine Fehlinformation gehandelt haben muss.
Ich mochte jede*n mit psychischen Einschrankungen
dazu ermutigen, vom gesetzlich verankerten Anspruch
auf Nachteilsausgleich, der natdirlich auch bei psychi-
schen Erkrankungen besteht, Gebrauch zu machen —und
sich die Unterstiitzung zu suchen, die man bendtigt.

Da ich ohnehin kurze Zeit spater mein Studium abbrach
—was jedoch nicht an meinen psychischen Einschran-
kungen lag — befasste ich mich allerdings damals nicht
weiter damit bzw. versuchte ich nicht langer, einen Nach-
teilsausgleich von offizieller Stelle zu erhalten.



ANSPRUCH AUF NACHTEILSAUSGLEICH LAUT
SOZIALGESETZBUCH (SGB IX):

,Die Vorschriften tGber Hilfen fur behinderte Menschen
zum Ausgleich behinderungsbedingter Nachteile oder
Mehraufwendungen (Nachteilsausgleich) werden so ge-
staltet, dass sie unabhangig von der Ursache der Behin-
derung der Art oder Schwere der Behinderung Rechnung
tragen.” § 209 SGB IX

»,Menschen mit Behinderungen sind Menschen, die
kérperliche, seelische, geistige oder Sinnesbeeintrach-
tigungen haben, die sie in Wechselwirkung mit einstel-
lungs- und umweltbedingten Barrieren an der gleich-
berechtigten Teilhabe an der Gesellschaft mit hoher
Wabhrscheinlichkeit langer als sechs Monate hindern
konnen. Eine Beeintrachtigung nach Satz 1 liegt vor,
wenn der Korper- und Gesundheitszustand von dem fir
das Lebensalter typischen Zustand abweicht. Menschen
sind von Behinderung bedroht, wenn eine Beeintrachti-
gung nach Satz 1 zu erwarten ist.“ § 2 Absatz 1 SGB IX

Erfahrungen von Mandy:

Erst im Studium habe ich zuféllig davon erfahren, dass

es die Moglichkeit gibt, auch bei einer Sozialen Phobie
einen Nachteilsausgleich zu beantragen. Hatte ich das
schon friiher gewusst, hatte es mir meine Schulzeit si-
cherlich deutlich erleichtert. In meinem Bachelorstudium
habe ich dann beim Priifungsamt einen Nachteilsaus-
gleich fir meinen Bachelorvortrag gestellt. Mir wurde
genehmigt, den 90-minlitigen Vortrag nicht vor dem
kompletten Kurs, sondern nur vor den beiden Priifern zu
halten. Das war fiir mich zumindest eine kleine Erleichte-
rung! Leider lieRen mich die Priifer schon im Vorfeld wis-
sen, dass sie keinerlei Verstandnis fiir meine Erkrankung
haben. Ich musste mir mehrfach Satze anhéren wie ,, Ich
verstehe Ihr Problem nicht” oder ,Einen Vortrag zu hal-
ten ist doch wohl nicht schwer”. Erst nach dem Vortrag
merkte einer der Prifer an: ,Jetzt verstehe ich, dass Sie
wirklich ein Problem damit haben, Vortrage zu halten.”

FUr mein Masterstudium bin ich an eine andere Uni ge-
wechselt. Hier gibt es eine Koordinierungsstelle Diversity,
die zum Thema Nachteilsausgleich berat, bei der Antrag-
stellung unterstitzt und Gesprache mit Prifer*innen be-
gleitet. An anderen Universitdaten und Fachhochschulen
sind diese oft auch als Ansprechpersonen fiir Studieren-
de mit Behinderungen und chronischen Erkrankungen zu
finden. AuRerdem gab es zu Beginn des Semesters eine
Infoveranstaltung zum Studieren mit Beeintrdachtigungen
jeglicher Art. Bisher musste ich hier allerdings noch kei-
nen Nachteilsausgleich beantragen. In den meisten Kur-
sen hat es gereicht, die Dozent*innen anzuschreiben und
nach einer alternativen Leistung zu fragen. Viele haben
sehr verstdandnisvoll reagiert und ich durfte beispielswei-
se einen Vortrag im Voraus als Audiodatei aufnehmen
oder eine schriftliche Ausarbeitung schreiben.

MEHR INFOS

Ausflhrliche Informationen zum Thema Nachteilsaus-
gleich findest du im VSSP Leitfaden 7 Teil Il. AuBerdem
unterstlitzt dich der VSSP bei allen Fragen und Anliegen
rund um das Thema.

Das Studentenwerk bietet ausfiihrliche Informationen
liber Antragstellung und nétige Nachweise fiir den Nach-
teilsausgleich im Studium: https://www.studentenwerke.
de/de/content/nachteilsausgleich-antragsverfahren-und-
nachweise

Auf den Seiten der Kultusministerien findest du meist
nahere Informationen zum Nachteilsausgleich in der
Schule: https://www.bildungsserver.de/Kultusministerien-
580-de.html

Eine pragnante Ubersicht Giber die generellen Modalititen
des Nachteilsausgleichs in den einzelnen Bundeslandern
bietet der Selbsthilfeverband fiir Stotterer: https://
www.stottern-und-schule.de/nachteilsausgleich/antrag-
auf-nachteilsausgleich

Hintergrundinformationen zum Thema Nachteilsaus-
gleich, der Beantragung sowie Beispiele von MalRnahmen
aus der Praxis gibt es hier: https://www.prueferportal.org/
de/prueferportal_74246.php

An Universitaten und Fachhochschulen bieten psy-
chotherapeutische Beratungsstellen psychologische
Gesprache an. Oftmals gibt es auch Gruppenangebote
zu Themen wie Priifungsangst oder Umgang mit Stress.
Eine weitere Anlaufstelle sind Beauftragte fiir Studierende
mit Behinderungen oder chronischen Erkrankungen.
Diese beraten und helfen bei der Beantragung von Nach-
teilsausgleichen.
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NOTIZEN........NOTIZEN......NOTIZEN

WIR SUCHEN MITWIRKENDE:

Kommst du aus Baden-Wiirttemberg, Bayern, Bremen, Niedersachsen, Nordrhein-Westfalen, Sachsen,
Sachsen-Anhalt oder Thiiringen?

Hast du Interesse, in einem kleinen Team dein personliches Interessenfeld zu finden und andere Menschen
mit Sozialer Phobie zu unterstiitzen?

Du solltest selbst von Sozialer Phobie betroffen sein oder dich darin einfiihlen kénnen.

Die Aufgaben sind vielféltig und beinhalten sowohl einen Home-Office-Anteil am PC als auch den Kontakt
zu Menschen.

weitere Infos unter info@vssp.de

- und fiir das Projekt Eusaa

Hast Du Fremdsprachen-Kenntnisse und interessiert dich, wie die Selbsthilfe bei Sozialer Phobie
in anderen Landern funktioniert?

Im Projekt ,,Eusaa” geht es um einen Austausch mit anderen Selbsthilfe-Initiativen im Bereich
Soziale Phobie europaweit.

weitere Infos unter www.eusaa.eu und info@vssp.de

Neue Selbsthilfegruppen

Aktuell sind Neugriindungen von Sozialphobie-Selbsthilfegruppen gestartet in folgenden Stadten:
e Minden (Nordrhein-Westfalen)

¢ Landau (Rheinland-Pfalz)

Wer hat Interesse, mit dabei zu sein? Die Kontaktdaten zu den Gruppen findest du unter
www.vssp.de/selbsthilfegruppen-verzeichnis-bund

Neue Elterngruppen

Seit einigen Jahren freuen wir uns Uber die Griindung von Eltern-Sozialphobiegruppen. Hier
kénnen sich Eltern dariiber austauschen, wie sie ihre betroffenen Kinder bestmaglich unterstiitzen
konnen. Dariber hinaus bietet die Gruppe auch einen guten Raum, Giber eigene Belange und Be-
lastungen in geschitzter Atmosphare zu reden.

Neue Eltern-Selbsthilfegruppen sind zurzeit angestofRen in Frankfurt, Miinchen und Berlin.

Interessierte kdnnen sich melden unter info@vssp.de oder Uber das VSSP-Beratungstelefon
05271 6999056.

MITGLIEDSCHAFTSBEITRAG
Liebe Mitglieder und Mitgliedsgruppen bitte denkt an die Uberweisung eures Mitgliedschaftbeitrags fiir 2021.
Beitragshohe fiir Einzelmitgliedschaft: Nach freier Selbsteinschatzung ab 1€ Jahresbeitrag (Orientierende Angabe 12 €).

Beitragshohe fiir Mitglieds-Selbsthilfegruppe: Nach freier Selbsteinschatzung ab 1€ Jahresbeitrag
(Orientierende Angabe 12 €) fir die (ganze) Gruppe.

VSSP e.V., IBAN: DE15 4306 0967 4027 4356 01, BIC: GENODEM1GLS, GLS Bank
Vielleicht wdre die Einrichtung eines Dauerauftrags mit einer jéhrlichen Einmalzahlung eine gute Idee?

Bitte habt Verstandnis, dass eine Einzugserméachtigung im Rahmen eines Sepa-Mandats flir den Verband auch
angesichts des variablen Mitgliedschaftsbeitrags zu aufwandig ist.



LEITFADEN NR.1+3
KOMBIAUSGABE (150 SEITEN)

,Die Selbsthilfegruppe im Bereich
Soziale Phobie“ und , 100 Ubungen fiir
die Selbsthilfegruppe Soziale Phobie”

Es bestehen in Deutschland inzwischen
rund 100 Selbsthilfegruppen zum The-
menbereich Soziale Phobie.

In ihnen tauschen Betroffene ihre Er-
fahrungen im Umgang mit der Angst-
storung aus, finden gegenseitiges
Verstandnis, Ermutigung und Unter-
stlitzung. Dabei unterscheiden sich

die Selbsthilfeinitiativen teilweise sehr
in ihrer inhaltlichen Ausrichtung, der
Haufigkeit der Treffen, der Teilnehmer-
zahl und den Zugangsmoglichkeiten fur
Interessierte.

Zu den Ubungen: Beschrieben sind

100 Ubungen auf ca. 75 Seiten, alle
mehrfach im ,Praxistest der SHG er-
probt. Sie erfordern vom Anleitenden
vielleicht ein wenig Mut, aber keine
besonderen Kenntnisse. Die Ubungen
stammen aus verschiedenen Berei-
chen, z.B. Kérperarbeit, Fantasie/Ima-
gination, Stegreif/ Improvisation usw.
Ihre Funktion besteht in der Auflocke-
rung und Bereicherung der Gruppensit-
zung, in einem Weg vom driiber reden”
und vom analytisch distanzierten Blick
auf AuRRensituationen, hin zu direktem
Erleben, Einflihlen, Intuition, Selbst-
erfahrung. Die Position des Ubungs-An-
leitenden bietet eine zusatzliche
Erfahrungsmoglichkeit.
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LEITFADEN NR. 2 (135 SEITEN)
»Auswirkungen Sozialer Phobie im
beruflichen Umfeld”

Auf 135 Seiten geht es um folgende
Themen: Ausfiihrliche Einzelberichte
von Menschen mit sozialphobischer
Problematik im beruflichen Bereich;
Ergebnisse einer VSSP-Umfrage unter
200 Betroffenen zu ihrer Belastung
am Arbeitsplatz; Haufigkeit von
Krankschreibung und Frithberentung;
Losungsansatze der Selbsthilfe fiir Be-
troffene mit Arbeitsplatzproblemen,
z.B. Outing der persénlichen Schwie-
rigkeiten gegeniiber Kollegen und
Vorgesetzten, Arbeitsplatzwechsel,
Auszeit, Friihberentung. Besonderer
Schwerpunkt: Moglichkeiten der
Selbsthilfegruppe, das Thema intensiv
und hilfreich zu behandeln.

LEITFADEN NR. 4 TEIL | (170 SEITEN)
,Auswirkungen Sozialer Phobie auf
Beziehung/Partnerschaft”

Dieser Leitfaden beschreibt die z.T.
groRen Herausforderungen, vor denen
Menschen mit Sozialer Phobie beim
Ankniipfen einer Beziehung stehen, in
der taglichen Gestaltung und Erhaltung
der Verbindung und auch in ggf. not-
wendigen Trennungssituationen. Einge-
flossen sind die personlichen Riickmel-
dungen von 400 Betroffenen zu diesem
Thema aus unserer Umfrage sowie
Einzelinterviews. Ziel des Projektes ist
die Unterstlitzung von Betroffenen und
Selbsthilfegruppen bei der Entwicklung
passender Selbsthilfestrategien, auch
trotz und mit sozialen Angsten (Liebes-)
Beziehungen aufzunehmen und auf-
rechtzuerhalten.

Alle Leitféiiden zur Selbsthilfe und
Selbsthilfegruppenarbeit stehen als
kostenloser Download unter www.vssp.de
zur Verfiigung oder kénnen zum
Druckkostenpreis (5,— €) angefordert
werden unter info@vssp.de




LEITFADEN NR. 4 TEIL 11 (140 SEITEN)
,Soziale Phobie und Sexualitat”

Es werden Probleme mit Sinnlichkeit,
Lust und sexueller Erregung beschrie-
ben und der mogliche Einfluss Sozialer
Angststorung dargelegt. Im Mittel-
punkt stehen sowohl die korperliche
Veranderung unter einem chronischen
Angsterleben als auch Leistungsvor-
stellungen, Versagensangste, Uiberzo-
gene Erwartungen sowie ein negatives
Selbst- und AuRenbild. Dieser Leitfaden
ergdnzt den Leitfaden 4 Teil | um den
Bereich Sinnlichkeit und Sexualitat und
beschreibt auch das Potential einer
Beziehung bei der Férderung wie auch
Minderung bestehender sexueller
Probleme im Umfeld Sozialer Phobie.
In einem Anhang finden sich Hinweise
zu Krankheiten und Medikamenten,
die einen dampfenden Einfluss auf die
Libido haben kénnen.

LEITFADEN NR.5 (150 SEITEN)
,Wege der Selbsthilfe flir Menschen
mit Sozialer Phobie”

Dieser Leitfaden gliedert sich in zwei
Abschnitte. Der erste Teil stellt sich

der Frage ,Soziale Phobie, was ist
das?“ Drei unterschiedlich ausfiihrliche
Definitionen der Angststorung werden
vorgestellt und unter anderem Soziale
Phobie von Schiichternheit und einer
angstlich-vermeidenden Personlich-
keitsstorung abgegrenzt. Im Anschluss
sind einige besondere Aspekte von
Sozialer Phobie beschrieben, u.a. das
Vermeidungsverhalten, die Generali-
sierungstendenz oder die Problematik
der Einsicht in die Ubertriebenheit

der Angste. Im Hauptteil wird auf ein
Modell der Selbsthilfe ausfihrlich be-
schrieben, welches auf Weitung der
Angste in Richtung auf eine Heilung bei
Sozialer Phobie ausgerichtet ist. Angste
kénnen sehr stark einengen. Heilung
ist hier nicht gemeint als Zustand von
Angstfreiheit, sondern als Wiederge-
winnung von hinreichender Eigenver-
antwortung, Gestaltungsfreiheit fur
die eigenen Lebensziele und einem
kompetenten Handling noch verblei-
bender Angste.

LEITFADEN 6 (125 SEITEN)
,Leben und Alterwerden mit Sozialer
Phobie”

Neben Kurzverlaufen gibt es bei Sozia-
ler Phobie eine grofRe Anzahl — wenn
nicht sogar eine Mehrheit — von Betrof-
fenen, welche sich Uber viele Jahre und
Jahrzehnte mit den Belastungen Sozia-
ler Angststorung auseinandersetzen
missen. Diesen Langzeitverldaufen ist
der Leitfaden Nr. 6 gewidmet. In einer
VSSP-eigenen Umfrage sowie durch
Einzelinterviews kommen Betroffene
zu Wort. Wissenschaftliche Daten und
Perspektiven werden diesen ergdnzend
beigeordnet. Ein besonderer Abschnitt
gilt Menschen mit Sozialer Phobie
jenseits des 60. Lebensjahres. Dieser
Bereich ist sowohl in den ansonsten
zahlreichen Darstellungen im Internet
nicht zu finden, noch hat die Therapie-
forschung alteren Betroffenen bisher
auch nur ansatzweise eine entspre-
chende Aufmerksamkeit geschenkt.
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LEITFADEN NR. 7 TEIL | (200 SEITEN)
,Soziale Phobie bei Kindern, Jugend-
lichen u. jungen Erwachsenen”

In diesem vorliegenden ersten Teil wird
das Stérungs- und Krankheitsbild aus-
fUhrlicher beschrieben in seinen frithen
Auspragungen bei jungen Menschen.
Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf
den sozialen Herausforderungen in Kin-
dergarten, Schule sowie den Schritten
danach.

Daneben geht es um die Interaktionen
in der Familie. Je jliinger der Betroffene,
umso starker sind die Eltern in vielfalti-
ger Weise mit einbezogen. Auf die El-
tern kommt die Aufgabe zu, die Angste
und Sorgen ihres Kindes als erste wahr-
zunehmen. Sie sind die ,,Ansprech-
partner” der Erzieherinnen und Lehrer.
Haufig stehen sie vermittelnd zwischen
ihrem Kind und den Institutionen.

Teil Il hat seinen Schwerpunkt auf den
Moglichkeiten der Selbsthilfe fiir 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.

LEITFADEN NR. 7 TEIL Il (200 SEITEN)

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

Diese Institutionen haben auf Grund
der oft frithen Weichenstellung fiir die

Auspragung einer Sozialen Phobie eine
wichtige Praventionsfunktion.

Die bestehenden Angebote der Selbst-
hilfe wie Beratung und Selbsthilfegrup-
pe - fiir Betroffene und auch fir Eltern
- werden dargestellt, einschlieRlich
Unterstlitzung Uber Internet.

Junge Betroffene duflern sich zur Bera-
tung durch den Hausarzt, Jugend- und
Arbeitsamt, Selbsthilfekontaktstellen,
Studienberatung.

Neben der Selbsthilfe wird auch auf die
Psychotherapie und die Behandlung
der Angste mit Psychopharmaka ein-
gegangen.

Den Abschluss bildet ein Vergleich
sozialer Angste als Krankheitsbild in
verschiedenen Kulturen. Deutlich wird,
dass Soziale Phobie in einer Wech-
selbeziehung steht zwischen Selbst-
wahrnehmung, Selbstbewertung und
den gesellschaftlichen Normen und
Erwartungen.

LEITFADEN NR. 7 TEIL 1l
,Soziale Phobie — du bist nicht allein“
(60 Seiten)

Dieser dritte Teil richtet sich direkt an
junge Betroffene. Er wurde erstellt

von unserer Jungen Redaktion. Schule,
Ausbildung, Studium und Freunde sind
natirlich unsere Themen. Wer bei dem
einen oder anderen Punkt genauere
Infos haben mdchte, finde Querverwei-
se zu den ausfihrlicheren Darstellun-
genin Teil lund II.

LEITFADEN NR. 8 (170 SEITEN)
,Selbsthilfeangebotefir jedes Alter,
Angebotefiir Angehorige, Kérper- und
Kreativ-Ubungen fiir die Gruppe”

In diesem Leitfaden beschreiben wir
Selbsthilfeangebote fiir junge Betrof-
fene bis 30 Jahre, Menschen bis zum
Rentenalter sowie Senioren.

In einem weiteren Kapitel mochten
wir Selbsthilfe fiir Angehdorige darstel-
len. Nicht selten suchen sie ,stell-
vertretend” fir den Menschen mit
Sozialer Phobie nach Rat und Unter-
stlitzung. Eine besondere Form sind
Eltern-Selbsthilfegruppen.

Im dritten und vierten Kapitel beschrei-
ben wir Ubungen fiir die Selbsthilfe-
gruppe, die einfache, kreative Elemen-
te benutzen, sowie kdrperbezogene
Ubungen. Zahlreiche Abbildungen
unterstiitzen die Beschreibungen.



Mitglied werden im VSSP e.V.
als Einzelmitglied oder Selbsthilfegruppe

* weil es die Interessenvertretung von Betroffenen starkt in der Offentlichkeit,
gegeniiber Krankenkassen, zum Vorteil der Selbsthilfe

* weil du besser informiert bist
¢ weil du mitwirken kannst, wenn du magst

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

Unser Verband braucht fiir seine Arbeit die Rlickmeldung und Unterstiitzung

durch die Betroffenen. Eine gute Moglichkeit hierfir ist die Einzel- und Grup-

pen-Mitgliedschaft in unserem Verband. Sie gibt uns unterstiitzende Riicken-

deckung bei der Offentlichkeitsarbeit und gegeniiber Férderern (z.B. Kranken-
kassen).

Der VSSP e.V. erhebt einen jahrlichen Beitrag fir Mitgliedschaften. Beitragshohe:
nach freier Selbst-Einschatzung des Mitglieds (orientierende Angabe: 12,- € pro
Jahr). Die Mitgliedschaft ist mit Frist von einem Monat kiindbar.

Wir wissen, dass ein guter Schutz Ihrer/Deiner Daten wichtig ist. Wir versichern, im
Rahmen gesetzlicher Bestimmungen persénliche Daten der Mitglieder grundsatz-
lich nicht nach auBRen weiterzugeben.

Mitgliedsantrdge konnen angefordert werden unter info@vssp.de.

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

KONTAKT info@vssp.de www.vssp.de

Spezielles Selbsthilfeberatungstelefon von Betroffenen
fr Betroffene und Angehdrige: 05271 — 6999056

Spenden- und Beitragskonto
GLS-Bank DE15 4306 0967 4027 4356 01
GENODEM1GLS
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Der gemeinniitzige Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) e.V.
besteht seit 2008. Gegriindet wurde er von Betroffenen mit dem Ziel,
wirkungsvoll und solidarisch die Selbsthilfe allgemein und insbesondere
die Selbsthilfegruppenstruktur im Bereich Soziale Phobie zu unterstitzen
und das Hilfenetz weiter zu entwickeln.

Der VSSP-Gesamtverband besteht aus dem Bundesverband,
den Landesverbanden

Baden-Wiirttemberg

Bayern

Berlin-Brandenburg

Niedersachsen-Bremen-Sachsen-Anhalt

Nordrhein-Westfalen

Thiiringen-Sachsen

sowie Landesgeschaftsstellen in den Gbrigen Bundeslandern.

Mit seiner Internetzeitschrift ,Infomedium Soziale Phobie” (ISP) mdchte
der Verband u.a. Uiber interessante Aktivitaten aus Sozialphobie Selbst-
hilfegruppen informieren, in Interviews Selbsthilfegruppen und -initiativen
im Bereich soziale Angste vorstellen und DenkanstdRe liefern zu selbst-
hilfegruppen-relevanten Themen.

www.vssp.de

BUNDESVERBAND DER SELBSTHILFE
SOZIALE PHOBIE






