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Normale soziale Angste:

Angst vor Peinlichkeit, Bewertung und
Ablehnung

Soziale Angst: Mittelpunktsangst in sozialen Situationen

Liuft bei Thnen, wihrend Sie mit anderen sprechen oder Sie sich in der
Offentlichkeit befinden, ein innerer Monolog ab, der so lauten kénnte?
»Bin ich gut genug? Wie sehe ich aus? Wie komme ich an? Was halten die
anderen von mir? Wer beurteilt mich kritisch? Was ist, wenn sie mich
nicht mégen? Was passiert, wenn ich versage? Hoffentlich mache ich
niches falsch!« Sind Sie vor wichtigen Auftritten 6fter nervés und dngst-
lich verspanne? Ist es Thnen unangenehm, im Mittelpunkt der Aufmerk-
samkeit zu stehen? Beobachten Sie sich in sozialen Situationen oft sehr
penibel, ob Sie alles richtig machen, um Kritik zu vermeiden? Wiirden
Sie manchmal lieber die Flucht ergreifen, wenn Thnen etwas peinlich ist?
Griibeln Sie 6fter nach, welchen Eindruck Sie wohl hinterlassen haben?
Haben Sie einerseits Angst, zu viel beobachtet zu werden, und anderer-
seits Angst, {ibersehen zu werden? Je mehr dieser Fragen Sie bejahen,
desto mehr beeinflussen soziale Angste IThre zwischenmenschlichen Kon-
takte.

Soziale Angste zeigen sich in vielfiltigen Formen. Vor einer Gruppe
zu reden, Personen des anderen Geschlechts anzusprechen oder vor Auto-
rititen aufzutreten, gelten als die hiufigsten Angst machenden Situatio-
nen. Wer kennt nicht die Aufregung vor Auftritten und Prisentationen,
die Furcht vor Priifungen, die Peinlichkeit, durch eine kleine Unge-
schicklichkeit unfreiwillig in den Mittelpunkt der Aufmerksambkeit zu
gelangen, die Unsicherheit in einer Gruppe unbekannter Menschen? Wer
mag es schon, wenn der Kérper die innere Angespanntheit und Nervosi-
tit durch Erréten, Schwitzen oder Zittern offenbart? Wer lisst sich gerne
beobachten in Situationen, denen man sich nicht gewachsen fihle?

Es ist ganz normal, sich in manchen sozialen Situationen unsicher zu
fithlen und dann mit Befiirchtungen oder Angst zu reagieren. Angst
zeigt, dass uns etwas wichtig ist. Wem etwas nicht wichtig ist, der hat auch
keine Angst, es zu verlieren. Soziale Angste driicken aus, dass wir in un-
serer Eigenart von den anderen angenommen werden méchten, dass wir
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gut sein wollen und dafiir von der Umwelt die Bestitigung erwarten.
Soziale Angste kénnten uns daher motivieren und miissten uns nicht
stindig blockieren. Geben wir es ehrlich zu: Die Anerkennung der ande-
ren Menschen ist uns wichtig fiir unser seelisches und soziales Wohlbe-
finden. Doch um welchen Preis? Schiichterne und sozial dngstliche Men-
schen pendeln stindig hin und her zwischen ihrer unkontrollierbaren
Angst, in der Offentlichkeit zu versagen, und ihrem fast zwanghaften
Bediirfnis nach optimaler Selbstdarstellung. Sie sind im Umgang mit an-
deren total fixiert auf die tatsichlichen oder vermeintlichen Schwichen
ihrer Person und kénnen nicht glauben, dass andere Menschen auch ihre
guten Seiten entdecken und sie deswegen liebenswert finden konnten.

Die Bezeichnung soziale Angst wird heute als Uberbegriff fiir alle nor-
malen und krankheitswertigen Formen des Unbehagens in sozialen Situ-
ationen verwendet: von belastender Schiichternheit iiber soziale Unsi-
cherheit bis hin zur sozialen Phobie. Das Konzept der sozialen Angst ist
wesentlich priziser als der vieldeutige Begriff der Schiichternheit und
wird daher von Fachleuten bevorzugt. Allerdings sind sie sich tiber die
Zusammenhinge zwischen Schiichternheit und sozialer Angst noch
nicht ganz im Klaren. Schiichternheit in der Bandbreite von vorsichtiger
Zuriickhaltung bis leichter Gehemmtheit ist jedenfalls keine psychische
Storung im Sinne einer krankheitswertigen sozialen Angst.

Die Aussage »Wenn Schiichternheit krank macht« trifft nur auf einen
kleinen Teil der Schiichternen zu. Die meisten schiichternen Menschen
werden keine behandlungsbediirftigen Sozialphobiker; sie bleiben entwe-
der das, was sie schon immer waren, nimlich »normal bzw. situationsab-
hingig schiichtern«, oder sie verlieren im Laufe ihres Lebens durch
Selbsterziehung und positive Umwelterfahrungen die Schiichternheit des
Kindes- und Jugendalters. Nur 36 Prozent der extrem Schiichternen und
nur 4 Prozent der »normal« Schiichternen entwickeln spiter eine genera-
lisierte Sozialphobie. Unter schiichternen Studenten erfiillten nur gut
17 Prozent die Kriterien fiir eine soziale Phobie. Nach einer groflen ame-
rikanischen Bevélkerungsbefragung bekamen von jenen Personen, die in
der Kindheit extrem schiichtern waren, nur 28 Prozent der Frauen und
21 Prozent der Minner eine soziale Phobie. Umgekehrt waren nur
51 Prozent der Frauen und 41 Prozent der Minner mit einer generalisier-
ten Sozialphobie als Kind extrem schiichtern. Rund 50 Prozent der Men-
schen mit einer sozialen Phobie waren nach eigener Aussage im Kindes-
und Jugendalter iiberhaupt nicht schiichtern.

Soziale Angste zeigen sich auf den vier Ebenen menschlichen Verhal-
tens, und zwar in Form typischer Denkmuster, Gefiihle, Verhaltenswei-
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sen und Kérpersymptome. Die verschiedenen Aspekte beeinflussen sich
wechselseitig. Die Art des Denkens beeinflusst das sichtbare Verhalten
und die Gefiihlslage. Die Art der Gefiihle bewirkt eine bestimmte
korperliche Befindlichkeit, die korperliche Symptomatik wiederum be-
giinstigt bestimmte Denkmuster und Verhaltensweisen, genauso wie ver-
schiedene Verhaltensweisen wiederum bestimmte Denkmuster verstir-
ken. Aufgrund der Verflochtenheit der verschiedenen Aspekte sozialer

Angst fillt es oft gar nicht so leicht, den Ausgangspunkt der Angst zu

erfassen.

Drei Aspekte sprechen dafiir, belastende Formen von Schiichternheit
als Varianten sozialer Angste zu betrachten:

* Anbaltende korperliche Erregung. Unvertraute oder unsichere soziale
Situationen 18sen bei erheblich Schiichternen eine starke kdrperliche
Aktivierung aus, wie sie bei Angsten typisch ist: Herzrasen, Blut-
drucksteigerung, Beklemmungsgefiihle, muskulire Anspannung und
viele andere Vorginge. Das ist ganz normal, denn der Kérper reagiert
so, um sich auf Sicherheit hin zu orientieren. Je linger jedoch die kor-
perliche Anspannung und das seelische Unbehagen anhalten, desto
mehr geht Schiichternheit in soziale Angst tiber. Wenn Schiichterne
zudem nicht nur in unvertrauten Situationen, sondern auch in ver-
trauten Kontakten mit den engsten Angehérigen, Schul- oder Ar-
beitskolleginnen korperliches und seelisches Unbehagen verspiiren,
hingt dies hdufig mit Ablehnungserfahrungen, entsprechenden Er-
wartungsingsten und bestimmten Angst machenden Denkmustern
zusammen.

*  Negative Denkmuster. Abwertende Gedanken tiber sich selbst und Be-
firchtungen, wie die Umwelt reagieren konnte, steigern die Angst. Je
mehr das Bedrohungsgefiihl durch die eigenen Gedanken verstirke
wird, desto grofler werden die sozialen Befiirchtungen. Schiichtern-
heit geht umso stirker in soziale Angst iiber, je geringer das Selbst-
wertgefiihl ist. Die Furcht vor sozialer Ablehnung steigt mit dem Aus-
maf3 der Uberzeugung, Anerkennung gar nicht zu verdienen.

o Sicherheitsverhalten. Erheblich Schiichterne setzen verschiedene Stra-
tegien mit dem Ziel ein, moglichst unauffillig zu bleiben, um Bla-
mage, Kritik und Ablehnung zu vermeiden. Die stindige Selbstbeob-
achtung verhindert jede Spontaneitit im Umgang mit anderen
Menschen.

Sozial ingstliche Menschen kénnen in sozialen Situationen nicht han-
deln wie andere Menschen. Sie fiithlen sich stets beobachtet und bewertet
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und mochten unbedingt einen guten Eindruck machen. Sie schen sich
stindig mit den Augen der anderen und beobachten sich selbst perma-
nent mit dem Ziel, jedes peinliche Verhalten zu vermeiden.

Der Kern ganz normaler sozialer Angste besteht in folgendem Grund-
konflikt: Die Betroffenen mochten bei anderen Menschen gut ankom-
men, glauben jedoch gleichzeitig, zu wenig dazu beitragen zu kénnen.
Die Umwelt soll jene Anerkennung vermitteln, die man sich selbst nicht
geben kann. Die Unsicherheit sich selbst gegeniiber zeigt sich in einer
Unsicherheit anderen Menschen gegeniiber. Anders formuliert lautet die
zentrale Frage bei Menschen mit sozialen Angsten: Wie kann ich erfolg-
reich handeln, ohne zu wissen, wie die anderen Menschen iiber mich
denken? Der Ursprung der sozialen Angst ist letztlich derselbe wie bei
jeder anderen Angst: die Unfihigkeit, eine gewisse Unsicherheit und ein
minimales Restrisiko ertragen zu kénnen und gleichzeitig seine Ziele
ohne Vermeidungsverhalten und ohne iibertriebene Absicherungsstrate-
gien zu verfolgen.

Menschen mit sozialen Angsten leben geistig nicht in der Gegenwart.
Sie verweilen mit ihrer Aufmerksamkeit nicht im Hier und Jetzt, nicht
im Augenblick, sondern leben innerlich stindig in der Zukunft, geplagt
von Worst-Case-Szenarien. Bilder der Vergangenheit liefern immer wie-
der die Rechtfertigung dafiir, dass auch in Zukunft Unheil drohen wird.
Entsprechend einer sich selbsterfiillenden Prophezeiung verhalten sie sich
tatsichlich so, dass im Laufe der Zeit das eintritt, was sie schon immer
gefiirchtet haben: die kritische Bewertung der eigenen Person.

Vier Formen sozialer Angste: Angst vor Beobachtung,
Beurteilung, Selbstbehauptung und Kontakt

Soziale Angste umfassen im Wesentlichen vier grofle Gruppen: Beobach-
tungsingste, Beurteilungsingste, Selbstbehauptungsingste und Kon-
taktingste. Beobachtungs- und Beurteilungsingste kann man unter der
Kategorie Leistungsingste, Selbstbehauptungs- und Kontakeingste unter
der Kategorie Beziehungsingste zusammenfassen.

Beobachtungsingste — Angst vor den Blicken anderer Menschen

Irritiert es Sie, wenn Sie sich bei T4tigkeiten, aber auch beim Nichtstun
von anderen beobachtet fithlen? Haben Sie das Gefiihl, stindig unter
kritischer Beobachtung zu stehen, obwohl Sie wissen, dass Sie nicht para-
noid sind? Menschen mit Beobachtungsingsten fiihlen sich in Situatio-
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nen angestarrt, in denen sie simple Routinehandlungen ausfiithren. Sie
erleben sich unfreiwillig neugierigen Blicken ausgeliefert. Die Betroffe-
nen sind nicht in der Lage, sich unter Beobachtung spontan zu verhalten;
sie konnen bei alltdglichen Verrichtungen nicht mehr ungezwungen han-
deln und sich nicht mehr so geben, wie ihnen gerade zumute ist. Das
Grundproblem lautet: Unangenehme Fremdbeobachtung fiibhrt zu storen-
der Selbstbeobachtung.

Der Blick eines anderen Menschen kann — dhnlich wie in der Tier-
welt — bedrohliche Uberlegenheit, Aggression oder Dominanz signalisie-
ren, aber auch provokante Zudringlichkeit mit tibermifliger Nihe und
unpassender Intimitit. Die Augen der anderen kénnen wie eine Uberwa-
chungskamera wirken, der man nicht entkommen kann. Sich bei
bestimmten Titigkeiten beobachtet zu fithlen, 15st ein derartiges Unbe-
hagen aus, dass diese Situationen hiufig vermieden werden. Beobach-
tungsstress kann etwa erzeugt werden durch: 6ffentliches Essen, Trin-
ken, Schreiben, Tanzen, Kiissen, Telefonieren, Urinieren; bestimmte
Arbeiten und Freizeitaktivititen ohne Leistungscharakter, wie: im Mie
telpunkt einer Ehrung oder Feier stehen, Liegen auf einem Badeplatz,
Gegeniibersitzen in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, gemeinsam mit ande-
ren im Aufzug Fahren, Vorbeigehen an einer Personengruppe oder Betre-
ten eines Raumes, in dem bereits andere Menschen sind, die einen beob-
achten konnten. Es handelt sich um Mittelpunkesingste obne jede
Leistungsbeurteilung.

Das kénnen Sie sich nicht vorstellen? Dann fiithlen Sie sich in die Be-
troffenen hinein: Sie liegen an einem FKK-Strand, ein bekleideter Bade-
gast geht durch die Reihen und schief§t Fotos. Falls Thnen unwohl zu-
mute ist: Wo ist das Problem, wenn Sie als Nudistin zu Ihrer Nacktheit
stehen? Sie haben wohl Angst davor, dass ein Unbeteiligter durch seine
Blicke im wahrsten Sinne des Wortes Macht iiber Sie bekommt, ohne
dass Sie ihn ebenfalls nackt sehen kénnen (obwohl Sie daran gar nicht
interessiert sind). Vor allem haben Sie vermutlich auch Angst davor, dass
der Beobachter Fotos iiber Sie speichern konnte, auch wenn Sie gerade
nichts Peinliches tun. Selbst bildhiibsche Frauen, die stolz auf ihre Figur
sind, lassen sich nicht von jedermann fotografieren, weil sie keine Kont-
rolle dariiber haben, was mit den Bildern passieren wird.

Diese Erfahrung kennt jeder: Sie unterhalten sich angeregt mit einem
Freund, auf einmal setzt sich eine dritte, Thnen durchaus vertraute Per-
son dazu und hért Thnen zu, ohne sich einzumischen, und plétzlich fith-
len Sie sich unwohl. Oder Sie beenden als langsamste Esserin in Gesell-
schaft vorzeitig die Mahlzeit, weil Sie unter Beobachtung nicht
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weiteressen kénnen. Was ist in diesen Situationen stdrend, wenn Sie gar
keine Kritik fiirchten, weil die anderen gute Bekannte sind? Es passiert
nicht mehr als dies: Die Spontaneitit des Verhaltens ist dahin, sobald Sie
sich beobachtet fithlen und sich aus der Perspektive der anderen zu be-
trachten beginnen. Oder stellen Sie sich vor, Sie gehen mit einem Be-
kannten in ein Lokal mit vielen freien Tischen. Wohin wiirden Sie sich
setzen? In die Mitte, an den Rand oder in eine Ecke? Die Tische in der
Mitte werden gewdhnlich zuletzt besetze. Warum wohl? Weil wir nie-
manden im Riicken haben mé&chten, der uns beobachten kénnte, ohne
dass wir ihn im Blick haben.

Beurteilungsiangste — Angst vor dem Versagen in

Leistungssituationen

Sind Sie aufgeregt in Situationen, in denen Sie einen guten Eindruck

machen mochten? Fiihlen Sie sich unwohl, wenn Sie einer Bewertung

oder gar dem kritischen Urteil anderer Menschen ausgesetzt sind? Wie
schr stresst es Sie, wenn Sie vor und in Leistungssituationen mit einer

Beurteilung rechnen miissen?

Menschen mit erheblichen Beurteilungsingsten haben Angst vor
einer kritischen Bewertung in allen Situationen, in denen zumindest eine
minimale Interaktion mit einem oder mehreren Beobachtern besteht. Sie
mochten kompetent sein oder zumindest nach auflen hin so wirken und
leben dauernd in der Angst, sich zu blamieren oder ginzlich zu versagen.
Sie fiirchten Kritik und halten stindig Ausschau nach Bewertungen ihres
Verhaltens. Bei Vortrigen und Referaten steigt die Angst der Betroffenen
umso stirker, je unsicherer sie innerlich sind und je grofSer ihr Bediirfnis
nach unmittelbarem und positivem Feedback ist. Im Vergleich zu Beob-
achtungsingsten handelt es sich bei diesen Befiirchtungen um Mizzel-
punktsingste mit Leistungsbeurteilung.

In folgenden typischen Situationen kénnen mehr oder weniger belas-
tende Leistungs- und Versagensingste auftreten, da die Betroffenen eine
kritische oder gar negative Bewertung befiirchten:

* Prijfungen jeder Art: in der Schule, auf der Universitit bzw. Hoch-
schule, in der beruflichen Aus- und Weiterbildung, am Arbeitsplatz
(Dienstpriifungen, Dienstbeurteilungen, Bewerbungsgespriche), in
Vereinen (sportliche Wettbewerbe), in der privaten Ausbildung (Mu-
sikschule, Konservatorium), in der Fahrschule,

* verbale Prisentationen: Referate, Vortrige, Ansprachen halten, Unter-
richtsgespriche fithren, bei Meetings und Diskussionen das Wort
ergreifen, sich bei Radio- und Fernschinterviews, Musik- und Thea-
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terauffithrungen sowie allen anderen 6ffentlichen Auftritten prisen-
tieren, die einer Kritik unterzogen werden kénnten,

* nonverbale Prisentationen: sportliche und kiinstlerische Darbietungen
sowie auch alle Routinehandlungen, die aus der Sicht der Betroffenen
bei anderen Menschen eine kritische Beurteilung auslésen konnten,
wie etwa Schwimmen, Tanzen oder Autofahren mit einem Beifahrer,

*  Gespriche mit Vorgesetzten und sonstigen Autorititspersonen, aber auch
Kontakte mit zahlreichen anderen Personen, deren Beurteilungskom-
petenz gefiirchtet wird, wie etwa mit Arzten, Psychologen und Psy-
chotherapeuten.

Priifungsingste sind die wohl hiufigsten Beurteilungsingste, gefolgt von
Angsten vor offentlichem Sprechen. Haben Sie wihrend der Schulzeit
und der spiteren Ausbildung unter Priifungsingsten gelitten? Wie gerne
haben Sie bisher vor Publikum gesprochen? Erleben Sie Versagensingste
in Ausbildung, Beruf und Freizeit auch dann, wenn Sie gut vorbereitet
sind oder bereits vor der Prisentation als fachlich anerkannt gelten? Was
genau macht Sie eigentlich so »nervés«? Ist es eher die Unsicherheit, dass
Sie in Leistungssituationen nicht eins zu eins umsetzen konnen, was in
Thnen steckt, oder geht es Thnen primir darum, bei anderen einen guten
Eindruck zu hinterlassen? Im ersten Fall, wo es um den Sachaspekt geht,
irgern Sie sich als ehrgeiziger Mensch vermutlich mehr iiber sich selbst,
weil Sie mégliche Fehler von vornherein schwer tolerieren kénnen. Im
zweiten Fall, wo es um den Bezichungsaspeke geht, fiirchten Sie wohl
den Verlust der sozialen Anerkennung. Wenn beides gleichermaflen zu-
trifft, sind Sie nicht zu beneiden: Soziale Angste in Beurteilungssituatio-
nen sind umso belastender, je mehr die Angst zu versagen mit der Angst
vor sozialer Kritik oder gar Ablehnung einhergeht. Wir méchten Thnen
jedoch Mut machen: Auch Sie kdnnen sich von Threr Angst befreien.

Sie sind in guter Gesellschaft: Das Wort vor einer kleineren oder gro-
Beren Gruppe zu ergreifen, fillt oft auch jenen schwer, die gut kontake-
fihig und fachlich kompetent sind. Offentliches Sprechen oder ein Ren-
dezvous bewirkt bei vielen von uns Aufregung und Nervositit. Priifungen
l6sen auch bei vielen bestens vorbereiteten Schiilerinnen und Studenten
ein ungutes Gefiihl aus. Angst vor kiinstlerischen und sportlichen Pri-
sentationen ist auch bei zahlreichen prominenten Schauspielern, Singe-
rinnen, Musikern und Sportlerinnen weitverbreitet und als Lampenfieber
bekannt. Es driickt den Wunsch aus, méglichst gut zu sein, und ist weni-
ger von der Angst zu versagen geprigt. Lampenfieber lisst sich durch re-
gelmifiges Uben vermindern, aber nicht ginzlich ausschalten. Die
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statke korperliche Aktivierung bei Lampenfieber spiegelt eine maximale
Leistungsbereitschaft wider und ldsst nach, sobald man einige Zeit in
Aktion ist. Man fiihlt sich wie ein Liufer vor dem Start: Bereit, sein Bes-
tes zu geben, kann man den Beginn des Auftritts kaum erwarten.

Die Angst vor der Premiere, der erstmaligen Auffiithrung eines Stii-
ckes, ist oft deswegen so stark, weil von den anwesenden Kritikern das
Schicksal des ganzen Stiickes abhingen kann. Die Playback-Technik bei
Fernsehauftritten wirkt dagegen Angst reduzierend, weil nichts schiefge-
hen kann. Im Sport herrscht ein dhnlicher Druck: Sportler, die im Trai-
ning gewinnen, im Wettkampf aber versagen, gelten als »Trainingswelt-
meister«.

Vor jeder Leistung im privaten, schulischen und beruflichen Leben
sind wir hin- und hergerissen zwischen zwei Einstellungen: Hoffnung
auf Erfolg und Furcht vor Misserfolg. Die Erfolgsorientierten konzentrie-
ren sich darauf, die Erfolgswahrscheinlichkeit zu maximieren, und tole-
rieren ein gewisses Restrisiko; die Misserfolgsvermeider, belastet durch die
Furcht vor Versagen, haben primir das Ziel, ein Restrisiko auszuschlie-
Ben, um dann angstfrei handeln zu kénnen — ein folgenschwerer Irrtum,
denn es kann immer etwas schiefgehen.

Gut zu sein, wenn es darauf ankommt, ist das Ziel in Leistungssitua-
tionen. Die Angst zu versagen, die Befiirchtung, den Erwartungen nicht
zu entsprechen, verhindert das Erreichen dieses Zieles. Denn die damit
verbundene korperliche Uberaktivierung und geistige Unkonzentriert-
heit stellen eine erhebliche Fehlerquelle dar. Der Fachautor hat zur The-
matik der Leistungs- und Versagensingste ein Buch mit dem Titel Die
Angst zu versagen und wie man sie besiegt (Patmos, 4. Aufl. 2009) verfasst.

Selbstbehauptungsingste — Angst vor der eigenen Courage

Wie gut gelingt es Thnen, Thre Anliegen zu vertreten? Menschen mit
Selbstbehauptungsingsten fiirchten die moglichen Reaktionen anderer
Personen, wenn sie ihre eigenen Bediirfnisse durchsetzen mécheen. Sie
kénnen daher schwer ihre Wiinsche, Interessen, Rechte und Standpunkte
vertreten. Diese notwendige Fahigkeit wurde frither Selbstbehauptung
oder Selbstsicherheit genannt und wird heute allgemein als soziale Kom-
petenz bezeichnet. Soziale Fertigkeiten umfassen ein weites Spektrum
von Verhaltensweisen: die eigene Meinung kundtun, Kritik duflern und
erwidern, Widerspruch anmelden, Beschwerden anbringen, Reklamatio-
nen vornehmen, Nein sagen, um einen Gefallen bitten, Wiinsche und
Forderungen stellen, unberechtigte Anspriiche anderer ablehnen, soziale
Kontakte aufbauen und aufrechterhalten kénnen.
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