Soziale Phobie: Was tun?

* Verdeutlichen Sie sich, dass der Grund Ihrer Probleme
vor allem eine Angst vor Beurteilung ist — nicht eine
tatsachliche (negative) Beurteilung.

* Machen Sie eine Starken-Schwachen-Analyse. Kein
Mensch kann alles, aber Sie sollten Ihre Starken
unbedingt kennen und realistisch einschatzen
konnen.

* Akzeptieren Sie auch Ihre Schwachen: Jeder Mensch
hat welche. Wenn Sie sie genau benennen kénnen,
haben Sie jedoch auch die Méglichkeit, daran zu
arbeiten, um sich zu verbessern.

« Andern Sie die Perspektive: Wenn Sie bemerken, wie
jemand nervos vor einem Publikum steht: Wirden Sie
diese Person verachten? Hatten Sie nicht eher
Mitgefiihl? Macht ein bisschen Nervositat das Gesagte
automatisch schlecht? Nicht jeder urteilt so hart wie
Sie es befurchten.

* Sprechen Sie mit Menschen, die scheinbar muhelos
frei reden konnen, ob sie tatsachlich frei von
Nervositat sind. Selbst Profis haben einen Rest
Lampenfieber — aber man merkt es ihnen nicht an.

* Gehen Sie davon aus, dass auch bei Ihnen kérperliche
Stresssymptome nicht zwangslaufig anderen
Menschen auffallen und wenn, wurde das keine
negative Bewertung nach sich ziehen.
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* Machen Sie sich klar, dass diese Stresssymptome
wieder vorbeigehen und akzeptieren Sie sie fur den
Moment. BeschlieRen Sie, diese korperlichen
Reaktionen zukunftig Stuck fur Stuck abzubauen.

« Ubernehmen Sie wieder die Kontrolle uiber sich und
Ihr Leben! Wagen Sie neue Situationen, legen Sie das
Vermeidungsverhalten ab. Sie haben gelernt, dass
diese unangenehmen Empfindungen wieder
weggehen, sie sind nicht dauerhaft und nicht todlich.

* Sie kénnen sich diesen Weg erleichtern, indem Sie mit

Achtsamkeit, Entspannungstechniken, Meditation und
positivem Denken arbeiten.
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