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Vorwort

Wenn Sie sich fiir dieses Buch interessieren, gehoren Sie vielleicht zu den
zahlreichen Menschen in Deutschland, die in sozialen Situationen unter star-
ken Angsten leiden. Dieser Ratgeber mdchte Sie dabei unterstiitzen, einen
Weg zu finden, wie Sie mit den Angsten besser zurechtkommen konnen. Um
zu verdeutlichen, wie das Lesen eines Buches dabei helfen kann, Angste zu
verringern, mochten wir gleich zu Beginn das Anliegen des Buches etwas ge-
nauer erlautern.

Der erste Schritt auf dem Weg der Verdnderung ist es, das Zustandekommen
der eigenen Angste besser zu verstehen. Denn erst wenn man ein Problem
wirklich verstanden hat, kann man auch eftektiv nach hilfreichen Losungen
suchen. Entsprechend beschiftigt sich das erste Kapitel des Ratgebers mit
der Frage, was eine Soziale Phobie genau ist. Anhand einer Symptomliste kon-
nen Sie iiberpriifen, ob Ihre personlichen Schwierigkeiten den Kriterien der
Sozialen Phobie bzw. der Sozialen Angststorung entsprechen.

Im nichsten Abschnitt werden die verschiedenen Ursachen und Erklarungs-
ansitze der Sozialen Phobie sowie die daraus abgeleiteten Behandlungsmog-
lichkeiten vorgestellt. Dies soll Thnen die Orientierung im Dschungel der ver-
schiedenen Therapiemoglichkeiten erleichtern.

Damit Sie eine Vorstellung davon bekommen, womit Sie in einer Therapie
rechnen konnen, stellen wir Ihnen anschlieffend einen Behandlungsansatz
genauer vor, die sogenannte ,,Kognitive Verhaltenstherapie“. Thre Effektivi-
tét ist wissenschaftlich am besten nachgewiesen. Aufderdem spricht diese Me-
thode in besonderer Weise die Eigeninitiative der Betroffenen an und bietet
somit gute Moglichkeiten zur Selbsthilfe. Sie konnen also versuchen, das Ge-
lesene einmal auf sich selbst anzuwenden, Anregungen aufzugreifen und
durch Beobachtungen, Ubungen und Experimente im Alltag Schritt fiir Schritt
neues, selbstbewusstes Verhalten in sozialen Situationen erlernen.

In Erginzung zur ersten Auflage dieses Ratgebers finden Sie im Kapitel 3.1 nun
auch eine Einfithrung zum Thema Achtsamkeit und Akzeptanz, die Sie unter-
stiitzen kann, eine hilfreiche Vorstellung davon zu gewinnen, was Psychothe-

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielféltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus von Consbruch und Stangier: Ratgeber Soziale Phobie (9783840929755). © 2021 Hogrefe Verlag, Gottingen.



