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Vorwort


Soziale Angst, auch oft Sozialphobie genannt, ist eine ernsthafte Lebensbeeinträchtigung und Qual, welche ich am eigenen Leib erfahren musste. Mein Name ist Joshua Kim und ich habe selbst sämtliche Jahre an sozialer Angst gelitten. Mit ca. 13 Jahren setzte die Angst bei mir ein, sodass sich jeder Schultag und Stadtaufenthalt wie eine Art Folter für mich anfühlte.


Dennoch konnte ich mich von ihr befreien und genau bei diesem Prozess der Befreiung haben sich ganz bestimmte Schritte herauskristallisiert, die mir den Weg zum Erfolg geebnet haben. Es ist mir ein großes Anliegen, dir genau diese Schritte zu zeigen, sodass auch du durch Ausführung dieser Schritte den selben Erfolg erzielen kannst.


Sowohl theoretische als auch praktische Aspekte werde ich dir in diesem Buch ausführlich zu Gemüte führen. Natürlich brennst du schon darauf, zahlreiche Techniken an die Hand zu bekommen, um sofort ins Handeln zu kommen. Dennoch gebe ich dir den Rat, die Theorie, die größtenteils am Anfang des Buchs präsent sein wird, nicht zu vernachlässigen. Das Verständnis der sozialen Angst ist essenziell dafür, dass die verschiedenen Techniken genauestens verstanden werden können, wodurch der Ertrag und damit die Wirkung letztendlich umso größer ausfällt.


Auch wenn deine momentane Situation hoffnungslos erscheint, zeigt deine Investition in dieses Buch, was für eine Stärke in dir steckt. Du bist nämlich keiner, der es akzeptiert, von seinem Schicksal und verschiedenen Umwelteinflüssen kontrolliert zu werden. Allein, dass du diese Zeilen hier liest, zeigt, dass du Verantwortung für dein Leben übernimmst und bereit bist, etwas an deinem Schicksal zu ändern. Du kannst nicht immer kontrollieren, was dir zustößt, doch du triffst für dich die Entscheidung, wie du mit diesen Dingen umgehst.


Bevor wir in das erste Kapitel hineingehen, möchte ich 2 Dinge kurz klarstellen:


1. Ich bin kein Psychologe, sondern lediglich jemand, der den Prozess raus aus der Angst bereits erlebt hat. Ich habe sämtliche Bücher zu der Thematik gelesen und dabei vieles entdeckt, das ich dir unheimlich gerne offenbaren möchte. Zudem studiere ich aktuell Psychologie an der Universität Maastricht, was mir zusätzlich eine gewisse Fachkenntnis zum Thema Ängste verleiht. Dort nämlich vertiefe ich mich täglich in wissenschaftliche Perspektiven auf Angst, Verhalten und Veränderung. Ich weiß, dass dich dieses Buch aus der sozialen Angst holen wird. Ich weiß es, da ich es an meinem eigenen Leibe erfahren habe.


2. Dieses Buch soll nicht dazu dienen so gut wie möglich mit sozialer Angst zu leben, sondern diese beeinträchtigende Angst endgültig zu beseitigen.


So, jetzt wo wir das ein für alle Mal klargestellt haben, schnacken wir nicht länger herum, sondern gehen endlich zum ersten Kapitel hinüber.


Viel Freude beim Lesen!


Dein Joshua
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Soziale Angst verstehen – bist du betroffen?


Endlich wieder in Freiheit leben… Ohne diese Hemmungen und Symptome, die andauernd wieder auftreten. Hört sich das nicht genial für dich an? Keine Sorge, gemeinsam sorgen wir dafür, dass du diesen Freiheitszustand erreichen wirst. Wichtig dabei ist jedoch, dass du Geduld beweist, denn du wirst diesen Zustand nur so erreichen können. Es ist ein Prozess und nichts, was von heute auf morgen geschieht! Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass man sich zu diesen Zeiten mit der Angst unheimlich allein und wie ein Außenseiter fühlt, doch das stimmt keinesfalls: Ganze 30% der Menschen müssen es auf sich nehmen, durch Angst ernsthaft beeinträchtigt zu werden.


Zunächst einmal musst du dich vergewissern, ob du überhaupt an sozialer Angst leidest. Die Erklärung dieser Angstform eignet sich daher zu Beginn wunderbar:


Soziale Angst ist eine psychische Störung! Vielleicht hört sich das jetzt etwas erschreckend für dich an, doch es hat etwas Gutes. Sie ist kein Normalzustand, sondern eine Störung, die du ablegen kannst. Definiert wird die soziale Angst als die Angst davor, bei bestimmten Situationen im Zentrum der Aufmerksamkeit zu stehen und sich dabei peinlich oder beschämend zu verhalten.


Im Folgenden will ich dir 25 Situationen aus dem hervorragenden Buch „How to Be Yourself“ von Ellen Hendriksen aufzeigen, die bei sozialer Angst auftreten. Umso mehr Situationen auch auf dich zutreffen, desto mehr soziale Ängste schleppst du tagtäglich mit dir mit. Hier sind sie:




	Ich werde nervös, wenn ich mit jemandem sprechen muss, der die Autorität innehat (Lehrer, Chef, usw.).


	Ich habe Schwierigkeiten, Augenkontakt mit anderen Menschen herzustellen.


	Ich werde angespannt, wenn ich über mich oder meine Gefühle sprechen muss.


	Es fällt mir schwer, mich mit den Menschen, mit denen ich arbeite, gut zu verstehen.


	
Ich fühle mich angespannt, wenn ich mit nur einer anderen Person allein bin.


	Ich habe Angst, mich auszudrücken, weil ich unbeholfen erscheinen könnte.


	Ich habe Angst davor, einen Artikel in ein Geschäft zurückzubringen.


	Es fällt mir schwer, dem Standpunkt eines anderen zu widersprechen.


	Ich mache mir Sorgen, dass ich in sozialen Situationen nicht weiß, was ich sagen soll.


	Ich bin nervös, wenn ich mich unter Menschen mische, die ich nicht gut kenne.


	Ich habe das Gefühl, dass ich etwas Peinliches sagen werde, wenn ich rede.


	Wenn ich in einer Gruppe bin, mache ich mir Sorgen, von der Gruppe ignoriert zu werden.


	Ich bin unsicher, ob ich jemanden grüßen soll, den ich nur flüchtig kenne.


	Ich fühle mich unbehaglich beim Telefonieren, wenn andere mich hören können.


	
Ich fühle mich unbehaglich oder ängstlich, wenn ich an öffentlichen Orten esse oder trinke.


	Ich fühle mich unruhig, wenn ich vor einem Publikum spiele, auftrete oder einen Vortrag halte.


	Ich fühle mich unbehaglich beim Arbeiten, Schreiben oder Rechnen, während andere mir zusehen.


	Ich habe Angst davor, jemanden anzurufen oder zu schreiben, den ich nicht sehr gut kenne.


	Ich habe Schwierigkeiten, in der Klasse oder bei einer Besprechung das Wort zu ergreifen.


	Ich habe Angst, eine öffentliche Toilette zu benutzen (auch bekannt als die schüchterne Blase).


	Ich habe Schwierigkeiten, mit Menschen zu sprechen, die ich attraktiv finde.


	Ich habe Angst davor, einen Test oder eine Prüfung zu machen.


	Ich bin gestresst und ängstlich, wenn ich eine Party oder Veranstaltung ausrichte.


	Ich finde es schwierig, einem Verkäufer oder Anwalt zu widerstehen.


	
Ich stehe nicht gerne im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit.





So… sollten der Großteil der Situationen auch auf dich zugetroffen haben, ist es sehr wahrscheinlich, dass du an einer Sozialphobie leidest. Es gibt noch viele weitere Situationen, in denen soziale Angst auftreten kann. Ich zum Beispiel wurde immer unruhig, als ich in einer Schlange im Einkaufszentrum stand. Dabei hatte ich nämlich das Gefühl, von allen Seiten beobachtet zu werden. Dieses Gefühl, dass andere Menschen dir viel mehr Aufmerksamkeit schenken, als es tatsächlich der Fall ist, ist ein psychologisches Phänomen und nennt sich „Spotlight-Effekt“. Wahrscheinlich kennst du dieses Gefühl auch, denn der Spotlight-Effekt tritt sehr häufig bei sozial Ängstlichen auf. Denke gerade mal an eine Situation, in der du auch das Gefühl hattest, von allen Seiten beobachtet zu werden.
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