Komm schon, du kannst das. Reifs dich zusammen. Du hast die ganze
Nacht gerackert, du wirst das schon hinkriegen. Warum sind die immer
noch nicht da? Dieser Raum ist einfach zu klein. Oh Gott, es passiert
schon wieder. Mein Herz rast und mein Brustkorb schniirt sich zusam-
men. Warum lassen sich meine Arme nicht ganz normal bewegen? Ich
werde keinen Ton rauskriegen. Ich werde bestimmt ohnmdchtig. Ich
werde mich zur Idiotin machen. Ich muss sofort hier raus.

Das war an dem Tag, an dem ich aus einem Bewerbungsgesprach fiir
einen Job ging, den ich wirklich haben wollte, und zwar ein paar Mi-
nuten, bevor es begann. Ich hatte (wie ich heute weiRR) eine Panik-
attacke - die schlimmste meines Lebens.

Ich sage zwar »ging«, aber es war eher ein hektisches Rennen. Ich
schrie der verbliifften Personalerin ins Gesicht, ich hdtte einen »Noro-
virus und muss unverziiglich gehen!« Keine schlechte Rede aus dem
Stegreif, wenn man bedenkt, dass mein Gehirn sich in seine Einzelteile
aufgelost hatte. Ich glaube auch, dass ich niemals zuvor den Begriff
»unverziiglich« verwendet habe ... oder danach. Es scheint, als verfiele
ich in dramatischen Situationen in eine Art Jane-Austen-Modus.

War dieses Ereignis ein Schock? Nein. Ich wusste schon, bevor ich hi-
neinging, dass etwas Schreckliches passieren wiirde. Ich wusste es
beim Aufstehen, bei der Fahrt zur Arbeit und beim Kaffeetrinken. Das
Grauen war immer da und ich wusste es, aber ich wollte es nicht
wahrhaben. Ich konnte es nicht.

In den ndchsten zwei Wochen war alles wie im Nebel und von Hyste-
rie, emotionalen Ausrastern und standiger Panik erfiillt, was mir ratio-
nales Denken unmoglich machte. Was war mit mir geschehen?

Der Begriff »Angststorung« fiel das erste Mal, als ich 14 war, obwohl
ich personlich denke, dass ich sie bereits schon viel frither hatte. Als
Kind graute mir vor groBen Familientreffen. Ich hing dann am liebsten
mit meiner Oma in der Kiiche herum. Sie trank Wein, qualmte eine
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Zigarette nach der anderen und erzdhlte mir Geschichten. Ehrlich ge-
sagt hat sich auf diesem Gebiet nicht besonders viel gedndert, mit
dem einen Unterschied, dass ich ihr jetzt beim Trinken Gesellschaft
leisten kann!

In der weiterfiihrenden Schule hatte ich sehr zu kimpfen und lief so-
fort dunkelrot an, wenn ich von jemandem angesprochen wurde.
Meistens vermied ich die Zusammenarbeit mit anderen und befiirch-
tete standig, im Unterricht aufgerufen zu werden. Stellt euch mich wie
einen Rauchmelder vor, der darauf prédpariert ist, beim winzigsten An-
zeichen von Gefahr Alarm zu schlagen.

Einmal lasen wir im Englischunterricht zusammen in der Klasse
Macbeth und jeder musste eine Szene laut vorlesen. Eine nette Aktion,
die alle miteinbezieht, oder? Falsch, es war meine personliche Vorstel-
lung von Folter! Da es nach dem Alphabet ging, wusste ich schon,
wann ich dran sein wiirde. Deshalb bekam ich in der ersten Hdlfte der
Unterrichtsstunde kein Wort mit, weil ich viel zu sehr damit beschaf-
tigt war, durchzudrehen. Obwohl ich des Lesens absolut mdchtig war,
konnte ich, wenn ich an der Reihe war, nicht ordentlich sprechen.
Wenn ich dann so schnell ich konnte iiber die Worte holperte, war die
Stille im Raum ohrenbetdubend. Es war furchtbar qudlend und ich
war davon iiberzeugt, dass jeder iiber mich lachte. Ich habe bis heute
keine Ahnung, um was es in Macbeth geht.

In genauso mieser Erinnerung sind mir die Rollenspiele, die wir bei
unserer Franzosischlehrerin machen mussten. Dabei wurde eine Schii-
lerin oder ein Schiiler nach dem Zufallsprinzip ausgewahlt, die oder
der nach vorne kommen musste, um sich mit ihren oder seinen Fran-
zosischkenntnissen »hervorzutun«. Warum denken Lehrkrifte eigent-
lich immer, dass sowas Spall macht? Es ist kein SpaR3! Die meisten
Teenager finden das im besten Falle peinlich und im schlimmsten un-
ertrdglich. Das Furchtbarste war fiir mich, nicht zu wissen, ob ich ge-
wahlt wiirde. Sobald die Lehrerin die Klasse mit ihren Augen scannte,
hielt ich den Atem an und verspannte mich total. Gedanken wie
»Wenn sie mich aussucht, dann sterbe ich« kreisten mir durch den
Kopf. Das eine Mal, als sie mich wahlte, konnte ich mit Miih und Not
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meinen Namen sagen und drehte im Bewusstsein durch, dass alle
Augen auf mir ruhten, und meine Stimme zitterte schrecklich. Warum
konnte ich mich nicht wie alle anderen Kinder damit abfinden?

Um diese Zeit herum wurde mir klar, dass ich ein paar psychische Pro-
bleme entwickelte. Also tat ich, was jede und jeder empfindsame Ju-
gendliche tdte: Ich ignorierte sie (weil es immer funktioniert, ein Pro-
blem zu ignorieren, stimmt’s?). Ich dachte, das sei die beste Methode,
mit meinen Problemen umzugehen - eben indem ich mich weigerte,
dass sie die Kontrolle in meinem Leben tibernahmen. So schwer es
auch war, so lief3 ich doch nicht zu, dass sie mich daran hinderten,
Freundschaften zu schlieen, meine Priifungen abzulegen, zu studie-
ren, meinen Abschluss zu machen und einen Job anzunehmen. Es war
etwas, was ich einfach durchstand. (Wédhrend meines Studiums war
ich der Uberzeugung, dass Alkohol gut half, aber dazu spiter mehr.)

Als es darum ging, mich fiir einen Beruf zu entscheiden, wurde mir
plétzlich klar, dass der Besitz eines Ladens nicht anndhernd so spafig
ist wie die Kaufmannsladenspiele, die ich als Kind mit meinem Bruder
so mochte. Meine Liebe zu Biichern fiihrte mich in Richtung Verlags-
wesen und ich war bereit, fiir dieses Ziel hart zu arbeiten. Ehrlicher-
weise ist es fiir ein Mddchen aus der Arbeiterklasse, das nicht aus Lon-
don stammt, nicht gerade einfach, einen Job in einem Verlag oder in
den Medien zu ergattern. Es wird Erfahrung verlangt, die nicht leicht
zu erlangen ist, wenn man 300 Meilen entfernt wohnt. Also machte
ich einen Masterabschluss in Verlagswesen und begann dann in einem
bekannten Verlagshaus ein einmonatiges Praktikum. Es war seltsam,
so lange von zu Hause weg zu sein, aber ich freute mich iiber diese
Gelegenheit. Wahrend meines Praktikums wohnte ich in einem Hos-
tel, das von zugedrohnten Backpackern und dufSerst selbstbewussten
nackten deutschen Frauen frequentiert wurde. (»Wdre es zu viel ver-
langt, wenn ich Sie darum badte, sich ab sieben Uhr morgens etwas
iiberzuziehen?« Anscheinend schon.) Es war ein abweisender, schabi-
ger Ort, doch ein Hotel konnte ich mir nicht leisten. Sagen wir mal so:
Ich weinte sehr viel in diesen Wochen! Nichtsdestotrotz war das Prak-
tikum fiir mich eine sehr positive Erfahrung, fiir die sich das Wohn-
arrangement gelohnt hatte. Die Arbeit machte mir Spall und die
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Atmosphdre war leidenschaftlich und elektrisierend. Es bestatigte
mich darin, dass der Verlagsbereich das Berufsfeld war, in das ich ein-
steigen wollte.

Aus diesem Grund konnte ich es vor Freude kaum fassen, als mir ein
paar Monate spater im selben Verlagshaus ein Vollzeitjob angeboten
wurde. An einem sonnigen Tag im Marz zog ich dann von Bolton nach
London. Kannte ich dort jemanden? Nein. Hatte ich vorher schon viel
Zeit in London verbracht? Nicht so richtig. Fiihlte ich mich dabei wohl,
aus dem wohlbehiiteten Nest zu ziehen, um mir fiir 680 Pfund im Mo-
nat ein Haus mit zwei vollig Fremden zu teilen? Sch**3e nein! Hort
mir blof8 mit den Londoner Preisen auf! Echt, lasst es. »Kriegsneurose«
wiirde es nicht mal anndhernd beschreiben.

Damals sagten mir die Leute, fiir wie mutig und furchtlos sie das hiel-
ten, aber ich selber empfand das iiberhaupt nicht so. Warum nicht?
Ganz einfach: Ich verweigerte mich vollig der Tragweite meiner Ent-
scheidung. Es war zu viel zu verarbeiten, also sprang ich an der tiefs-
ten Stelle kopfiiber rein und paddelte wie wild.

Es begann zundchst ziemlich gut. Meine Mitbewohnerinnen waren
nett, ich machte mich mit dem U-Bahn-System vertraut (fiir alle Falle)
und holte mir jeden Tag auf dem Weg zur Arbeit einen Kaffee bei Star-
bucks, genauso wie im Film (fiir ein Kleinstadtmddchen war das das
Coolste iiberhaupt). Ich hatte sogar sechs Wochen nach meiner An-
kunft schon einen Freund - jemanden, der {iberhaupt nichts iiber
meine Vergangenheit wusste (und ich hatte auch vor, es dabei zu be-
lassen).

Offiziell lebte ich einen Traum! Die schlimmen Zeiten lagen hinter mir
und ich war nun ein neuer Mensch ... oder?

Sechs Monate nach meiner Ankunft begann ich, einige Veranderungen
in mir selbst festzustellen. An vier von fiinf Arbeitstagen war ich un-
gliicklich, reizbar und lethargisch. Die Abteilung, in der ich zu dieser
Zeit arbeitete, war voll mit lauten, dominanten Menschen, wodurch
ich mich unbehaglich fiihlte und angespannt war. Eine extrovertierte
Personlichkeit tut sich hervor, um bemerkt zu werden, wogegen ich
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mehr zu den introvertierten gehore (nicht mit Schiichternheit zu ver-
wechseln!). Es gab so viele Publikumsveranstaltungen, bei denen mei-
ne Anwesenheit erwartet wurde, und ich fiirchtete sie wie diese Fami-
lientreffen. Doch diesmal gab es keine Oma, die mich retten konnte.
Stattdessen war ich auf mich allein gestellt, in einem Meer von hellen
Lichtern und fremden Gesichtern.

Langsam wurde ich von dem Gedanken besessen, was die Leute iiber
mich denken mégen und wie ich mich darstellte. Ich wollte mich zwar
damit nicht befassen, konnte mich aber nicht zusammenreif3en. Ich
analysierte sogar, wie ich den Flur entlanglief. Ich entwickelte eine
Phobie. Sollte ich die Leute anldcheln? Sollte ich zu Boden schauen?
Was? WAS? Mit der Zeit bekam ich Gesichtskrampfe, wenn jemand an
mir vorbeiging! Aufziige waren ein weiteres Problem: Ich konnte den
Gedanken an eine gezwungene Unterhaltung mit Kolleginnen und
Kollegen nicht ertragen. Letztlich fithrte das dazu, dass ich jeden Tag
sieben Stockwerke Treppen stieg. Ein prima Training, aber schweif3-
intensiv! Auch die Mitarbeiterkiiche war ein Minenfeld — nie wusste
man, wer dort sein wiirde. Was, wenn mir {iberhaupt nichts einfiele,
tiber das ich sprechen konnte? Auch dem ging ich aus dem Weg. Es
gab so viel auf der Welt, das man umgehen musste!

Dann begannen die kérperlichen Symptome: Errdten, Herzrasen,
Atem- und Schlaflosigkeit. Manchmal, wenn ich tatsdchlich einmal
eingeschlafen war, schreckte ich Stunden spater schweiBbedeckt und
nach Luft schnappend hoch. Das schlimmste war das Zittern. Zuweilen
zitterten meine Hande so stark, dass ich Angst davor hatte, meinen
Kolleginnen und Kollegen irgendwelche Unterlagen zu reichen, weil
ich befiirchtete, sie konnten es bemerken.

Letztlich fragte ich mich selbst traneniiberstromt, ob ich noch gliick-
lich sei. Warum konnte ich mich auf nichts mehr konzentrieren? Was
war mit mir nicht in Ordnung? Warum konnte ich nicht einmal in
meinem Leben ganz normal sein?

Habe ich mit irgendjemandem dariiber geredet? Natiirlich nicht. Ich
war ein mutiges Mddchen, das seinen Traum lebte! Die Vorstellung,

15

Eastham. Raus aus der Sozialen Angst (ISBN 9783432113241), © 2022 TRIAS Verlag in Georg Thieme Verlag KG



16 Sozialphobien und ich

zuzugeben, dass ich litt, erfiillte mich mit Scham. Es war besser, wei-
terzuheucheln.

Im Riickblick ist offensichtlich, dass all diese »nagenden« Gedanken
den Weg fiir die Panikattacken ebneten, die ich letztlich entwickelte.
Der stindige Kampf gegen meine Angste setzte mein Gehirn und mei-
nen Koérper unter einen immensen Druck, dem sie letztlich nicht mehr
standhalten konnten. Dorthin hatte ich mich selbst nach zehn Jahren
gebracht.

Nach der Vorstellungsgesprdchskatastrophe oder dem »Vorstellungs-
gesprdchstraumac« hatte ich etwas, was man Nervenzusammenbruch
nennt, und war fiir einen Monat krankgeschrieben. Zuerst war ich am
Boden zerstort, da ich meinen Zustand immer geheim gehalten hatte.
Mit der Zeit verstand ich aber, dass es genau das Richtige war. Ich
brauchte Zeit, um zu genesen.

Ich hatte Zeit meines Lebens mit diesem Problem gekdmpft und ver-
sucht, es zu verstecken, doch nun war es uniibersehbar schwarz auf
weifd auf dem drztlichen Attest zu lesen: akute Sozialphobie. Auf ge-
wisse Weise war ich erleichtert, denn »es« hatte endlich einen Namen,
doch auf der anderen Seite war ich auch verdngstigt, weil ich nicht
wusste, was ich dagegen tun konnte. Ich wusste noch nicht einmal,
wo ich beginnen sollte. Ich war davon iiberzeugt, alles zu verlieren,
wofiir ich so hart gearbeitet hatte. Und das Schlimmste: Ich wiirde
meinen Freund verlieren, Dan.

Was geschah als ndchstes? Tja, ich will ehrlich sein: Eine Zeit lang war
es wirklich, wirklich, wirklich ibel. Man kann den Wert eines zehn-
jdhrigen Schadens nicht in ein paar Tagen heilen. Rom wurde auch
nicht an einem Tag erbaut.

Trotzdem, das Wichtigste ist, herauszustellen, dass ich genesen bin
und dass das Mddchen, das einst kaum zu einer Konversation in der
Lage war, ohne zu zittern und rot zu werden, heute Vortrdge vor Hun-
derten von Menschen halten kann. Versteht mich nicht falsch, es ent-
spricht noch immer nicht meiner Vorstellung von Vergniigen, doch
ich bekomme es selbstbewusst hin. Unglaublich, oder? Manchmal
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kann ich es selbst kaum glauben. Doch ich kann euch versichern, dass
es stimmt und ich bin keinesfalls einer Sekte beigetreten.

Ich setzte mich mit meinen Problemen auseinander, arbeitete hart da-
ran und lief8 nicht nach. War es einfach? Nein. Wollte ich manchmal
aufgeben? Ja. Doch ich hab’s geschafft.

Hier kommt mein erster Ratschlag, der sehr wichtig ist: Ihr miisst ak-
zeptieren, dass ihr eine psychische Storung habt. Thr kénnt euch nicht
heilen, wenn ihr das nicht akzeptiert, es ist einfach so. Macht euch das
Zu eigen.

Entlang meines steinigen Wegs der Genesung klaubte ich ein paar
Tipps und Tricks auf, die meiner Meinung nach wirklich funktionieren.
Ich méchte sie zusammen mit vielen personlichen Erfahrungen (dafiir
schon vorab eine Entschuldigung, ihr konnt sie jederzeit {ibersprin-
gen) in diesem Buch gerne mit euch teilen.

Die Techniken, die ich empfehle, sind einfach und fiir jeden durch-
fiihrbar. Ich bin kein Fan von irgendetwas, das hundert Pfund pro Sit-
zung kostet, oder von Aktivitdten, bei denen gesungen werden muss.
(Das habe ich ausprobiert und mich dabei wie eine Idiotin gefiihlt.)

Mit dem Schreiben meines Blogs — We're all mad here - begann ich im
Jahr 2014. Es war teilweise aus therapeutischen Griinden und teil-
weise, weil ich anderen dabei helfen wollte zu realisieren, dass Angst
weiter verbreitet ist als man denkt.

Fiirs Protokoll: Ich bin weder Arztin noch Psychologin. Ich bin eine
ganz normale Frau, die eine Menge Erfahrung damit hat, Angst zu ha-
ben und in den meisten Féllen auszurasten. Ich mdchte gerne das, was
ich selbst gelernt habe, auf ehrliche und unkomplizierte Weise weiter-
geben. Es wird kein medizinischer Fachbegriff ohne eine simple Er-
lauterung auftauchen.

Sozialphobie ist eine sehr gut behandelbare Beschwerde - eine, fiir die
ihr euch nicht schimen oder mit der ihr euch ganz alleine auseinan-
dersetzen miisstet. Ich bin ganz bei euch.
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Ich hoffe, dass ihr, wenn ihr dieses Buch gelesen habt, bereit dazu sein
werdet, zu akzeptieren, wer ihr seid und darauf vertraut, dass die Din-
ge besser werden (kénnen).

Gibt es noch etwas, was ihr wissen miisst? Nun ... ich schreibe nicht
gerne wie eine Akademikerin und ich fluche gerne. Und zwar viel! Ich
habe euch gewarnt.
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Wie kann man wieder gesund werden, wenn man noch nicht einmal
versteht, womit man es zu tun hat? Das ist eine einfache Frage und
wenn sich diese Logik auf kérperliche Gesundheit beziehen kann, wa-
rum sollte sich das bei psychischer anders verhalten?

Wenn die Ursache der Erkrankung identifiziert ist, wird das bedngsti-
gende und verwirrende Element damit beseitigt. Die Frage »Warum
geht es mir so« verdient eine Antwort. Wenn ihr Riickenschmerzen
habt, wollt ihr wissen warum, oder? Antworten wie »Es ist alles eine
Kopfsache« oder »Du musst es nur versuchen und dich entspannenc
sind kein bisschen hilfreich. Um diese Frage in Bezug auf Angststérun-
gen beantworten zu kénnen, werde ich ein wenig zum menschlichen
Gehirn und seiner Funktionsweise erkldren. Das ist das bei weitem
komplexeste Kapitel in diesem Buch, doch wenn ihr euch durch-
kampft - das verspreche ich euch -, werdet ihr mit einem besseren
Verstandnis zu psychischer Gesundheit gewappnet sein.

Als ich meinen Zusammenbruch hatte, stellte ich mir sofort folgende
Fragen:

Was ist Soziale Angst?

Warum passiert mir das?

Wie kriege ich das wieder weg?

Ich habe keinen Schimmer, wieviel Zeit ich damit verschwendet habe,
»Sozialphobie« und »Soziale Angst« bei Google einzutippen, immer
und immer wieder nach Antworten suchend. Lasst es mich also
kldren ...
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Mit sozialen Situationen verbundene Angst
oder Phobie.

Schon bei der Vorstellung von geselligen Anldssen
oder davon, im Mittelpunkt zu stehen, werdet ihr krank vor Grauen.
Ihr seid davon iiberzeugt, euch selbst zu Idiotinnen oder Idioten zu
machen und dass jeder der Anwesenden das bemerken und verurtei-
len wird. Kein noch so groRRer Zuspruch durch geliebte Personen wird
daran etwas dndern - tatsdchlich verschlimmert er es sogar hdufig.

Errdten - manchmal véllig grundlos,
Zittern,

Schwitzen,

Ubelkeit,

trockener Mund,

angespannte Muskulatur,

Stottern oder Nuscheln,
Benommenbheit,

standiger Harndrang.

Als Teenager lief ich dunkelrot an, wenn jemand nur meinen Namen
sagte! Stellt euch folgende Szene vor:

Lehrerin: Claire, deine Hausaufgabe diese Woche war wirklich gut.
Ich: (werde rot wie eine wiitende Tomate) Danke.
Lehrerin: (schaut verwirrt) Geht’s dir gut, Claire?

Ich: (laufe violett an) Ja, mir geht’s gut, Frau XY, mir ist nur ein biss-
chen heif3. (Denke: »Oh mein Gott, ich schime mich so, dass ich ster-
ben kénnte: Warum bin ich blof8 so verkorkst?«)

Vor einer Party oder vor dem Ausgehen musste ich haufiger pinkeln
als ein Welpe beim Stubenrein-Training. Alle fiinf Minuten wird mein
Rekord gewesen sein. Einmal musste ich vor einem Bewerbungs-
gesprdch (nicht in meinem Lieblingsthemengebiet) innerhalb von
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