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V

Unter Mitarbeit von Stephan Sarnowsky



Vorwort

Wir legen hier ein Buch über soziale Ängste vor, das mehr als ein typischer Ratgeber sein
soll. Wir wollen Fragen rund um dieses Phänomen auf eine Weise beantworten, die der
Vielfalt der sozialen Ängste gerecht wird. Wir möchten alle erreichen, die mit diesem
Phänomen zu tun haben, ob als Betroffene, als Fachleute, als Freunde oder Angehörige
sozial ängstlicher Menschen. Die Basis dieses Buches bilden wissenschaftliche Befunde,
die wir gesammelt und allgemeinverständlich aufbereitet haben. So bietet das Buch im
ersten Teil eine ernsthafte Chance zum Nachdenken und Reflektieren darüber, was so-
ziale Angst ist, was ihre Vor- und Nachteile sind und wie Angst das Miteinander von
Menschen reguliert. Jeder Leser wird unterschiedliche Schlüsse daraus ziehen und hof-
fentlich anregende Antworten auf seine Fragen finden. Dabei gilt: Wenn Sie mehr an
direkten Hinweisen und Tipps interessiert sind, können Sie auch direkt mit Teil II begin-
nen, Sie müssen das Buch nicht unbedingt der Reihenfolge nach lesen!

Der Frage „Was kann man tun, wenn die soziale Angst zu groß wird?“ ist der zweite Teil
des Buches gewidmet. Wir schlagen eine Reihe von aufeinander aufbauenden Übungen
vor, die vor allem helfen sollen, Befürchtungen über die Reaktionen anderer Menschen
abzubauen und das eigene Handeln offener und freier zu gestalten.

Wir haben das Buch in enger Kooperation geschrieben, Teil I wurde federführend von
Jürgen Hoyer verfasst, Teil II von Samia Härtling. Die zahlreichen Fallbeispiele verdan-
ken wir unseren Patientinnen und Patienten. In den letzten Jahren durften wir in der
Institutsambulanz und Tagesklinik der Technischen Universität (TU) Dresden mit meh-
rerenHundert Patienten, die unter den verschiedenen Formen der sozialenAngststörung
litten, zusammenarbeiten. Ihnen, die uns offen über ihre Ängste, Sorgen und Befürch-
tungen berichtet, uns ihr Vertrauen geschenkt und ihre Daten für unsere Forschung zur
Verfügung gestellt haben, gilt unser größter Dank.

Sehr gefreut haben wir uns über die Bereitschaft ehemaliger Patienten, kurz zusammen-
zufassen, was ihnen ammeisten geholfen hat. Auch ihnen sei herzlich gedankt. Wer noch
zweifelt, ob man soziale Ängste erfolgreich bewältigen kann, der lese zunächst7 Kap. 6,
umeindrucksvolle, ganz persönlicheBeispiele für erfolgreicheVeränderungen zufinden!

Bei den Recherchearbeiten für das Buch haben uns zahlreiche wissenschaftliche Hilfs-
kräfte unterstützt, denen wir ebenfalls danken möchten. Dies gilt für Dipl.-Psych. Sara
Hiob, Dipl.-Psych. Franziska Heß, Dipl.-Psych. Hedwig Schmidinger, Sabine Schmitt,
M. Sc., Ann CarolinWülker, B. Sc., Justus Zimm, B. Sc., und ganz besonders für Stephan
Sarnowsky,M. Sc., der diesbezüglich den größten Beitrag geleistet hat. Unser Dank geht
ferner an alle Kolleginnen und Kollegen der Institutsambulanz und Tagesklinik der TU
Dresden. Besonders danken möchten wir dem Springer Verlag: Monika Radecki (Pro-
grammplanung) hat das Projekt aufgegriffen, vonAnfang an gefördert und trotz längerer
Bearbeitungspausen zumErfolg geführt; Sigrid Janke (Projektmanagement) hat dann das
Projekt bis zur Drucklegung professionell begleitet.



Vorwort
VII

Zum Abschluss noch ein Hinweis: Um den Lesefluss nicht zu hemmen, haben wir auf
die üblichen wissenschaftlichen Quellenangaben im Text verzichtet. Die wichtigsten Li-
teraturangaben sind amEnde jedes Kapitels aufgeführt, sodass ein vertieftes Studium der
hier dargestellten Inhalte jederzeit möglich ist. Viel Spaß beim Lesen!

Jürgen Hoyer
Samia Härtling
Dresden
im Mai 2019
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1 I

SozialeAngstverstehen

Der erste Teil des Buches beschäftigt sich mit allgemeinen Grundlagen
und Hintergründen zu sozialen Ängsten und soll ein umfassendes Bild
vermitteln. Das erste Kapitel enthält eine Einführung sowie Beschreibungen
möglicher Formen sozialer Angst und der Abgrenzung gesunder zu
klinisch relevanten sozialen Ängsten. Im zweiten Kapitel werden Faktoren
beschrieben, die zur Entstehung sozialer Ängste beitragen können,
während im dritten Kapitel diejenigen Faktoren näher beleuchtet werden,
die soziale Ängste aufrechterhalten.

Inhaltsverzeichnis

Kapitel 1 Was ist soziale Angst, wie verbreitet ist sie, und was
sind ihre Konsequenzen? – 3

Kapitel 2 Was führt zu sozialer Angst? – 41

Kapitel 3 Bei wem sich soziale Angst verfestigt – 77
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1.2 Angst vor sichtbaren Symptomen – 16

1.3 Soziale Angst gab es schon immer – 20

1.4 Soziale Angst gibt es in (fast) jedem Lebensalter – 22

1.5 Soziale Angst kommt häufig vor und ist überall
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1.6 Konsequenzen sozialer Angst: Wenn die Angsthürde nicht
genommen wird – 30

Literatur – 37
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4 Kapitel 1 � Was ist soziale Angst, wie verbreitet ist sie, und was sind ihre Konsequenzen?

Im ersten Kapitel werden einleitend verschiedene Formen sozialer
Angst sowie die Abgrenzung normaler Ängste zu klinisch bedeut-
samen Ängsten beschrieben. Soziale Ängste sind schon immer Teil
der Menschheitsgeschichte und in allen Kulturen bekannt. Im indi-
viduellen Lebensverlauf können sich Ängste das ganze Leben über
zeigen, wenngleich sich Befürchtungen und Inhalte der Ängste mit
dem Alter ändern können. Abschließend gehen wir auf mögliche
Konsequenzen ein, die entstehen, wenn soziale Ängste sich ausprä-
gen und klinisch bedeutsamwerden.

Alle Menschen haben Angst Haben Sie sich in sozialen Situationen irgendwann befangen ge-
fühlt oder peinlich berührt? Haben Sie sich etwas nicht zu fragen
getraut, nur weil andere dann auf Sie (herab-)blicken könnten?
Haben Sie sich jemals Sorgen gemacht, von anderen zurückgewie-
sen oder als langweilig, unattraktiv oder inkompetent eingestuft
zu werden? All dies sindmehr oder weniger leichte Formen sozia-
ler Angst, und die allermeisten haben solche Gefühle schon erlebt
(siehe. Abb. 1.1).

Angst ist eine der wichtigsten Grundemotionen, einer unserer
wichtigsten Wegweiser. Ihre Funktion ist es, die Aufmerksamkeit
auf mögliche Gefahren zu lenken, Flucht und Abwehr zu bahnen
und somit letztlich das Überleben zu sichern. Sie ist aber nicht nur
auf physische Gefahren beschränkt und entsteht auch dann, wenn
unsere Zugehörigkeit zu einer Gruppe oder die Aufmerksamkeit
und Anerkennung durch andere bedroht sind.

Andere Menschen
bestimmen unseren sozialen
Erfolg

Soziale Zugehörigkeit ist der wichtigste Schutzfaktor für die
seelische und physische Gesundheit. Ganze Industrien unterstüt-
zen uns dabei, Aufmerksamkeit und Anerkennung zu gewinnen,
denn andere Menschen bestimmen unseren sozialen Erfolg. Ih-
re Reaktionen könnenHochgefühle auslösen oder tiefe Kränkung.
AndereMenschen bewerten uns, ob sie wollen oder nicht; sie sind
es, die über unseren sozialen Status entscheiden. Von ihnen hängt
es ab, ob wir Teil einer Gruppe sein dürfen oder nicht. Die Reak-
tionen anderer Menschen auf das, was wir tun oder sagen, wel-
che Wünsche wir äußern, können deshalb sehr bedrohlich sein.
Auch selbstbewussteMenschen kennen die Angst vor Zurückwei-
sung oder Blamage – zumindest in einigen, speziellen Situationen.
Zur Angst kommt außerdem die Scham hinzu, die erklärt, warum
manche Menschen sehr lange darüber nachgrübeln, wenn sie in
ein „Fettnäpfchen“ getreten sind.

Soziale Angst kennen viele Mit allgemeinen Fähigkeiten und Mut hat soziale Angst eher
wenig zu tun. Robert Falcon Scott, der berühmte Entdecker, der
sich mit demNorweger Amundsen demWettkampf stellte, wer als
Erster den Südpol erreichen würde, litt vermutlich an einer „sozia-
len Angststörung“. Sein Freund und Arzt Edward Wilson schrieb
über ihn: „Als er noch zu Hause war, fand er den sozialen Um-
gang so schwierig, dass er seinem Tagebuch anvertraute, dass er
vor Festen Beruhigungsmittel einnahm, und einer seiner Biogra-
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Subklinische
soziale Ängste

Diagnostische
Schewelle

Schweregrad
Soziale PhobieNormale AngstKeine soziale Angst

Häufigkeit

. Abb. 1.1 Soziale Angst ist normal verteilt. Die meisten Menschen kennen und haben soziale Angst, besonders
dann, wenn es um neue, ungewohnte oder schwierige soziale Leistungssituationen geht, wie etwa einen Vortrag
halten (mittlerer Bereich). Erst mit einer gewissen Übung (oder bei einigen besonders talentierten Menschen)
werden auch soziale Leistungssituationen vollkommen unbeschwert und angstfrei erlebt (linker Bereich der Kurve).
Wenn soziale Leistungssituationen starke Symptome auslösen und nur unter sehr großer Angst ertragen oder
dauerhaft vermieden werden, kann man unter bestimmten Voraussetzungen von sozialer Angststörung sprechen
(rechter Abschnitt der Grafik). Spätestens dann entfalten die Hilfestellungen in Teil II des Buches ihren Wert! (Mit
freundlicher Genehmigung von Elisabeth Klumbies)

phen schrieb, dass es für ihn erheblich mehr Mut erforderte, vor
einer Zuhörerschaft zu reden als eine Gletscherspalte zu überque-
ren.“

Bekannte Persönlichkeiten
leiden darunter

Selbst bekannte Persönlichkeiten, zu deren Beruf es gehört, im
Mittelpunkt der Öffentlichkeit zu stehen, und die darauf aus sein
müssen, möglichst viel Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen, haben
mitunter genau davor auch Angst. Was haben populäre Sängerin-
nen wie Johnny Depp und Adele oder die Literaturnobelpreisträ-
gerin Elfriede Jelinek gemeinsam? Sie haben in Interviews geschil-
dert, zumindest zeitweise massiv unter Bühnenangst oder auch
anderen sozialen Ängsten gelitten zu haben.

Johnny Depp
Ein überraschendesBeispiel für eine Persondes öffentlichenLebens,
die vermutlich unter sozialen Ängsten leidet, ist Johnny Depp, einer
der weltweit berühmtesten Filmschauspieler. Von ihm wird gesagt,
er mache vor Live-Publikum den Eindruck, als sei ihm unangenehm
oder mulmig zumute. Dies scheint seine Körpersprache, seinen Ge-
sichtsausdruck und seine Art, Antworten zu geben, zu beeinflussen.
Oftwirkt erwährend seiner Interviews schüchtern undwortkarg. Auf
manche macht er somit einen arroganten Eindruck, während es an-
dere als Zeichen seines Unbehagens in der Situation wahrnehmen.
Johnny Depp hat über seine Ängste gesprochen und auch darüber,
dass er Alkohol als Mittel zur Selbstmedikation gebraucht hat, um
seine Gefühle etwa vor Presseauftritten zu betäuben.
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Adele
Die Sängerin Adele sagte im April 2011 in einem Interview mit der
Musikzeitschrift „Rolling Stone“: „Ich habe das Zittern. Ich habe
Angst vor dem Publikum, ich kriege eine Scheißangst. Bei einem
Auftritt in Amsterdam war ich so nervös, dass ich über den Notaus-
gang geflüchtet bin. Ich habe mich schon einige Male übergeben.
Einmal in Brüssel habe ich mich schwallartig auf jemanden erbro-
chen. Ich muss es einfach ertragen. Aber ich mag es nicht, auf Tour
zu gehen. Ich habe viele Angstanfälle. Meine Nerven beruhigen sich
nicht wirklich, bevor ich wieder von der Bühne runter bin.

Elfriede Jelinek
Die Schriftstellerin Elfriede Jelinek erhielt im Jahr 2004 als erste Ös-
terreicherinden Literaturnobelpreis.Trotzdemnahm sie nicht an der
Zeremonie zur VerleihungdesNobelpreises teil. „Ich habeeine sozia-
le Phobie und kann diese Menschenmengennicht ertragen“, so ihre
klare Begründung in einem Interview. „Natürlich freue ichmich auch,
da hat es keinen Sinn zu heucheln, aber ich verspüre eigentlichmehr
Verzweiflung als Freude, als Person an die Öffentlichkeit gezerrt zu
werden. Da fühle ich mich bedroht. Ich möchte mich zurückziehen
und habe auch die letzten Preise nicht persönlich entgegengenom-
men. Ich bin nicht körperlich krank, aber psychischnicht in der Lage,
mich dem persönlich auszusetzen.“

DieseBeispiele beziehen sich auf prominenteMenschen. Sie leiden
unter Bühnenangst bzw. unter Ängsten, in der Öffentlichkeit auf-
zutreten, und damit unter einer Sonderform der sozialen Angst-
störung. Obwohl dieses spezielle Problem nur relativ wenige Men-
schen betrifft, die öffentlich auftreten, so zeigen die Beispiele den-
noch, dass diese Art der Angst jeden ereilen kann. Unabhängig
davon, wie kompetent sie oder er ist: Selbst wenn Tausende der
Person zujubeln und viel Geld dafür bezahlen, sie zu sehen, so ist
es möglich, dass der Künstler von der Angst vor der Reaktion an-
derer regiert wird. Gleichzeitig zeigen die Beispiele, wie stark die
Symptome werden können und wie sehr sie in das Leben der Per-
sonen eingreifen.

Soziale Angst schwer
erkennbar

Doch im Alltag ist es oft gar nicht so einfach zu erkennen, dass
sich hinter einem Unwohlsein oder gefühlsmäßigen Schwierig-
keiten in einer bestimmten Situation das Phänomen der sozialen
Angst versteckt. Das können die „gemischten Gefühle“ sein, wenn
es darum geht, als Erster nach dem Hochzeitspaar die Tanzfläche
zu betreten. Oder Herzklopfen, wenn jemand in einem Spiel, das
er oder sie für albern hält, etwas vorsingen soll. Angst kann sich
auch indirekt zeigen, nämlich durchVermeiden;man hat auf etwas
einfach „keine Lust“. Ein Beispiel: In welchen Situationen, wenn
andere sich noch zu einem zwanglosen Plausch treffen, gehen Sie
dem lieber aus dem Weg und möchten Ihre Ruhe haben? Oft ist
es nur ein gewisses Unwohlsein, ein unangenehmes Bauchgefühl,
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der Gedanke „lieber nicht!“ – und doch haben diese kaum merk-
lichen, subtilen Reaktionen zumindest gelegentlich mit sozialer
Angst zu tun.

Typische
Blamage-Situationen

Im Folgenden listen wir noch eine Reihe weiterer Situationen
auf, die Menschenmitunter vermeiden, aus Angst, sich zu blamie-
ren.

Beispiele für soziale Situationen, die Angst auslösen kön-
nen
5 Einen Vortrag halten oder etwas präsentieren
5 Etwas umtauschen
5 Den Vorgesetzten um etwas bitten
5 Vor Zuschauern etwas singen, vortragen, auftreten
5 Von anderen beobachtet werden, z. B. beim Schreiben
5 Eine Prüfung ablegen
5 Jemandemwidersprechen
5 In der Öffentlichkeit telefonieren
5 Ein lauwarmes Essen zurückgehen lassen
5 Jemanden um Geld bitten
5 An der Kasse anstehen
5 Zu spät, total verschwitzt und abgehetzt zu einer Feier

erscheinen
5 Vor den Arbeitskollegen vom Chef gelobt werden
5 Sich bei einem Streit einklinken, um zu schlichten
5 Den Nachbarn bitten, die Geburtstagsfeier doch leiser

abzuhalten
5 Mit der Tochter das erste Mal zum Gynäkologen gehen
5 Die Kinder über Sexualität aufklären

Vom Symptom zur DiagnoseWir vermuten, dass die allermeisten, und praktisch alle, die sich
dieses Buch gekauft haben, eine oder mehrere Situationen wie-
dererkennen. Daraus lässt sich ableiten: Soziale Angst ist so nor-
mal, wie auch Angst es ist. Wir reden aber bisher nur von harmlo-
sen Angstsymptomen leichterer Natur. Wenn Sie einmal niesen, so
kann das zwar ein Symptom sein, aber für sich allein genommen ist
das Niesen noch keine Krankheit. Und wir alle niesen ab und an,
das ist kaum weiter der Rede wert. Es wird aber dann bedeutsam
und vielleicht auch behandlungsbedürftig, wenn es sich ausbrei-
tet, mit mehreren anderen Symptomen zusammenkommt und in
der Gesamtheit dann zu Einschränkungen im Leben führt. Ähn-
lich ist es auch mit der sozialen Angst. Eine einmal vermiedene
Situation, ein heftigesHerzklopfen in einer anderen Situation –das
sind nur Einzelsymptome, möglicherweise bedeutungslos. Treten
die Symptome aber in besonders starker Form auf und breiten sich
aus, sodass es zu Einschränkungen in der Lebensführung kommt,
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dann kann von sozialer Angst im engeren Sinne gesprochen wer-
den. Dann sollte auch etwas getan werden, um sie zu reduzieren.

Diagnosestellungnur durch
Fachleute

Dies wollen wir etwas genauer betrachten: Was ist es, das ein
harmloses Symptom sozialer Angst von einem klinisch bedeutsa-
men Syndrom unterscheidet, und was ist für die Feststellung einer
Diagnose „soziale Angststörung“ außerdem zu beachten? Es be-
ginnt mit einem Symptom: Das ist die Furcht oder Angst vor ei-
ner oder mehreren sozialen Situationen, in denen die Person von
anderen Personen beurteilt werden könnte. Beispiele für Situatio-
nen, in denen genau dieses Symptom auftreten kann, haben wir
oben genannt. In diesen Situationen Furcht oder Angst zu erle-
ben, ist zunächst einmal normal, es ist ein harmloses Symptom!
Damit es „klinisch bedeutsam“ wird, muss es in typischer Weise
mit mehreren anderen Merkmalen verbunden sein (ein Syndrom
ausbilden). Das Symptommussmit ganz bestimmten Befürchtun-
gen verbunden sein – nämlich dass die Person sich in einer Weise
verhalten könnte, die von anderen negativ bewertet wird.Hätte die
Person eine andere Art von Befürchtung, z. B. dass andere gewalt-
tätig werden könnten, dann würde es sich nicht um eine soziale
Angst handeln! Ferner sollte die Angst oder Befürchtung nicht nur
kurzzeitig (z. B. vor einer Situation) bestehen, sondern auch in der
Situation bestehen bleiben oder regelmäßig zur Vermeidung der
Situation führen. Jetzt haben wir es mit einem Syndrom zu tun.
Damit dies tatsächlich auch als soziale Angststörung einzuschät-
zen ist, müssen jedoch noch weitere Kriterien erfüllt sein: Die-
ses Syndrom sollte nämlich nicht nur im Rahmen einer bestimm-
ten Erkrankung, z. B. Schilddrüsenerkrankung, Hauterkrankung,
oder einer anderen psychischen Störung, z. B. Depression, Subs-
tanzkonsumstörung (z. B. „Alkoholabhängigkeit“) auftreten und
nicht durch Medikamente verursacht sein. Es sollte außerdem so
ausgeprägt sein, dass es auch zu Beeinträchtigungen für das Leben
der betroffenen Person führt (siehe . Abb. 1.2). Sie merken: Ein-
zelne Symptome allein sind noch kein Grund zur Besorgnis; Sie
merken auch: In die Diagnosestellung fließen umfangreiche Infor-
mationen und Einschätzungen, sie ist eine Sache für Fachleute!

Gefühle, Gedanken und
Verhalten sind betroffen

Wichtig zu wissen, ist auch: Angst zeigt sich nicht nur auf der
Ebene des Gefühls! Mit mehr oder weniger intensiven Gefühlen
ändert sich die körperliche Aktivierung genauso wie die Gedan-
ken und das Handeln. Denken Sie einmal daran, wie erstarrt sie
sind, wenn sie erschrecken. Wie der Puls nach oben schnellt und
sich Ihre Aufmerksamkeit plötzlich auf einen einzigen Punkt fo-
kussiert! Angst bedeutet also auch Stress für Körper undGeist. Die
unmittelbare Angstreaktion ist mit einer Aktivierung der physio-
logischen Stressachsen verbunden, die Stresshormone Adrenalin
(sofort) undCortisol (später) werden ausgeschüttet, der Körper ist
in einemAlarmzustand. Gedanken undHandeln sind auf das Ver-
meiden der (vermeintlichen oder realen) Bedrohung ausgerichtet.
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Symptom

Angst in sozialen Situationen

Syndrom Störung (Diagnose)

...verbunden mit ganz
bestimmten Befürchtungen
und starker und bleibender
Angst- oder Furchtreaktion
und (häufig) Vermeidung

...und das Ganze führt zu
deutlichen

Einschränkungen, und es ist
nicht durch andere

Faktoren (Erkrankungen,
Medikamente, andere
psychische Störungen)

erklärbar

. Abb. 1.2 Soziale Angst: Symptom, Syndrom, Störung

BeeinträchtigungwichtigWie bereits erwähnt: Diese Reaktionen sind zunächst vollkom-
men normal. Wenn der Alarmzustand jedoch zu häufig eintritt
oder gar zumDauerzustandwird, dann ist das oben erwähnte Kri-
terium der „Beeinträchtigung“ erfüllt. Zu der Angst, die unmit-
telbar in der Situation erlebt wird, kommt die Erwartungsangst
hinzu: Die Person beschäftigt sich gedanklich schon Stunden, Tage
oder garWochen vor dem eigentlichen Ereignis mit allem, was ihr
Angst bereitet. Angst hat dann ihre eigentlicheWarn- und Schutz-
funktion verloren und wird zu einer erheblichen Dauerstressbe-
lastung. Dies kann sich bei jedem Einzelnen ganz unterschiedlich
äußern, wie die folgenden Beispiele zeigen.

Klinische Fallbeispiele für eine soziale Angststörung
FrauA. (39 Jahre, leitende Verwaltungsangestellte)berichtet, schon
in ihrer Kindheit ausgegrenzt worden zu sein und starke Ängste vor
sozialen Situationen erlebt zu haben. Sie habe sich als „komisch und
merkwürdig“ empfunden und sei oft aufgefallen, da sie sich „nicht
so verhalten habe, wie andere von ihr erwartet hätten“. Seit der Pu-
bertät habe sich die Angst drastisch verschlimmertund trete aktuell
vor allem in bestimmtenSituationen auf. Im Arbeitskontexthabe sie
keine Probleme, vorGruppenvon30Teilnehmernodermehr zu spre-
chen, da es dabei nicht um sie selbst als Person gehe, sie sich gut
vorbereiten könne und dann auch „was zu sagen habe“. Wenn ihr
allerdings jemand eine persönlicheFrage stelle, breche sie schnellst-
möglich den Kontakt ab und fliehe aus der Situation, da diese Per-
son sonst bemerken könnte, wie „merkwürdig“ sie sei. Aus Angst,
etwas Persönliches gefragt zu werden, frage sie auch andere Leu-
te nie, auch Arbeitskollegen könne sie nicht um Rat oder Unterstüt-
zung bitten. Dies belaste sie enorm, sie habe kaum Freunde oder
Bekannte und stehe ständig unter Anspannung. Daher schlafe sie
auch schlecht, sei ständig verspannt, müde und erschöpft.


