ISOLATION Das Coronavirus
zwingt uns, auf Distanz zu
gehen. Den meisten macht
das Muhe. Fur Menschen mit
sozialen Phobienist es die
Rettung.

Romina Loliva

Dieser Tage, wenn die Welt den Atem anhilt,
fiihlt sich der Frithling seltsam an. Schon, aber
seltsam. Die Menschen laufen wie auf rohen
Eiern durch die Stadt. Wehe, man kommt sich
zu nahe. Wir schleppen unsichtbare Schutz-
winde mit uns herum, winken von weitem
und sind ganz leise. Tamara nicht. Thre Stim-
me ist frohlich und laut. Ein herzerwiarmen-
der Singsang, der jeden Schutzwall miihelos
einreisst. Die rohen Eier klatscht Tamara an
die Wand und tinzelt noch drauf herum. Viel-
leicht tut es auch ihr Elefant.

Aber nun von vorne. Tamara ist 21 Jah-
re alt. Thre rotgefirbten Haare lodern in der
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Sonne. Hinter der violetten Fifty-Sonnenbrille
blitzen schelmische Augen hervor, an jedem
Finger steckt ein Ring, Bander und Ketten
hangen ihr um den Hals. Tamara hort gerne
Metal und tragt dabei pinke Kleider. Sie ist im-
mer punktlich. Sie duftet nach Zuckerwatte.
Und wenn sie mal angefangen hat zu sprechen,
sprudeln die Worte nur so heraus.

Die Kurbel im Kopf

Nur auf den zweiten Blick merkt man, dass
etwas nicht ganz stimmt. Tamara rutscht auf
der Sitzbank hin und her,
nimmt die Beine hoch und
wieder runter, kramt aus
ihrer Riesentasche einen
kleinen Plastikball hervor.
Stindig zieht sie an ihren
Kleidern. Thre Hinde sind .
rastlos. Tamara hat Angst. gleich.»
Sie lachelt, lacht, schaut weg
und dann wieder direkt in
die Augen. «Ich bin nervos»,
bricht es aus ihr heraus.

Die junge Frau leidet an einer Angststo-
rung. Die offizielle Diagnose, die sie seit rund

Im Kopf hammern die
Gedanken: «lch werde
verruckt. lch sterbe

zwei Jahren mit sich herumtrégt, heisst soziale
Phobie. Das ist nach der psychiatrischen Defi-
nition die «Furcht vor prifender Betrachtung
durch andere Menschen, die zu Vermeidung
sozialer Situationen fiihrt». Expertinnen und
Experten schatzen, dass 15 bis 20 Prozent der
Bevolkerung eine Angststorung haben, die
Frauen harter trifft als Manner: Die Quote ist
bei ihnen 2,5-mal hoher.

Diese Menschen kimpfen jeden Tag. Be-
reits beim Aufstehen beginnt das Herz an zu
rasen. Die Welt mit all ihren Erwartungen fallt
tiber sie her, alle Blicke sind auf sie gerichtet.
Jedes Urteil ist fies, jede und jeder konnte,
nein, will ithnen etwas Bo-
ses. Sie gentigen nicht, sind
wehleidig, dumm, hisslich,
schwach.

Zumindest reden sich
diese Menschen das ein. Das
Selbstbild von Soziophoben
ist stark verzerrt und mass-
geblich von der Meinung
anderer abhangig. Sie fiirch-
ten, kritisiert, blossgestellt
oder erniedrigt zu werden, selbst in den ge-
wohnlichsten Alltagssituationen. Fiir Tamara
heisst das, dass sie nur ungern an einer Bus-
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haltestelle wartet. Sitzen da schon andere, wird
es schwierig. Dann kurbelt es im Kopf: «Sie
beobachten mich. Sie sprechen tiber mich. Sie
finden mich hasslich. Sie finden mich dumm.»
Das kleine Teufelchen, das sich da oben ein-
genistet hat, zeigt mit dem Finger und meint:
«Ha, schau Tami, sie tuscheln. Was sagen die
echt iiber dich? Sicher was Boses.» Thr Puls
meint dann, er miisse lossprinten. Die Korper-
temperatur steigt und der Schweiss fliesst hem-
mungslos die Schlafen herunter. Der Atem
wird kiirzer und die Hande taub. «Ich weiss,
wie irrational das tont», kommentiert sie sich
selbst, «ich weiss, dass es nicht echt ist, nur fiir
mich fiihlt es sich echt an.»

Wenn es sie richtig erwischt,dann artet das
in einer Panikattacke aus. Dann hyperventi-
liert sie nur noch. Seh- und Horvermogen ver-
schwinden plotzlich, vom starken Zittern bre-
chen ihr die Beine weg. Nicht selten muss sie
erbrechen, im Kopf himmern die Gedanken:
«ich werde verriickt», «ich sterbe gleich».

Liebe, Hime und Spott

Als ihre Angststorung auftauchte, passierte das
jeden Tag, manchmal mehrere Male hinterei-
nander. Die langste Attacke ging iiber zwei
Stunden. Da war sie am Bahnhof Winterthur,
wo sie aus dem Zug gestiirmt und zusammen-
gebrochen war. Niemand hat ihr geholfen.
Niemand fragte nach, was los sei, niemand.
«Wahrscheinlich  dachten
alle, ich sei auf Drogen»,
meint sie und lacht. «Dro-
gensiichtige verdienen ja
keine Hilfe, gall.» Helfen
musste sie sich selbst. Sie
rief Freunde, ihre Mutter
an, vergeblich. Erst ihr da-
maliger Chef nahm das
Telefon ab. Gerade jener
Mensch, vor dem sich Ta-
mara am meisten flirchte-
te. «Das war das Schlimmste, was ich jemals

«Manchmal

gut.»

durchmachen musste», dass sie dann noch vor
ihrem Chef Schwiche zeigen musste, war zu
viel.

Dass sie schwach sei, hat Tamara schon oft
gehort. Schon als Kind in der Schule, wo harm-
lose Hanseleien tiber die Jahre zum beinharten
Mobbing wurden. Tamara, die eigentlich ver-
zweifelt nach Anschluss und Akzeptanz sucht,
gerat standig an falsche Freunde, will sich an-
passen, will geliebt werden und bekommt zum
Dank nur Hame und Spott. Spiter, als sie eine
Lehre als Kochin anfangen und endlich vom
ganzen Schulstress wegkommen kann, wird es
nur noch schlimmer: «Ich musste 15 Stunden am
Tag arbeiten und wurde stindig fertig gemacht.

zerquetscht mein rosa
Elefant das Teufelchen
sorichtig. Das ist richtig

Eine Oberstiftin hat mich mal im Kithlraum ein-
gesperrt. Mein Chef hat regelmassig Teller nach
mir geworfen», sagt sie, in den Tag startet sie
mit Kotzen, in den Schlaf muss sie sich weinen.
Die Angst kommt unkontrolliert und iberwal-
tigend. Einkaufen, Zugfahren, in einer Gruppe
stehen, egal, ob in der Nacht im Ausgang oder
am helllichten Tag, nichts geht mehr.

Social Distancing als Ausweg

Um allem zu entkommen, zieht sich Tamara
immer mehr zurick. Ein Jahr lang schliesst
sie sich zuhause ein. Und fangt an zu putzen.
Zuerst als Zerstreuung, dann als Routine, ir-
gendwann wurde es zum Zwang. Eine typische
Begleiterscheinung von Angststorungen. Raus
geht sie nicht mehr: «Ich hatte nur noch Kon-
takt zu meinen Eltern, enge Freunde sah ich
nur noch selten», erzahlt sie.

Isolation ist fiir Menschen mit sozialen
Phobien oft der einzige Ausweg. Nach dem
Prinzip: Was mir Angst macht, meide ich. Nur
macht ihnen irgendwann jede menschliche
Interaktion Angst. Ein Phanomen, das auch
soziologische Auswirkungen haben kann. In
Japan gibt es eine ganze Bewegung von Men-
schen, die sich freiwillig in die Selbstisolation
begeben, die Hikikomori. Meistens junge Man-
ner, die sich weigern, das Elternhaus zu ver-
lassen, und irgendwann jeglichen Kontakt mit
der Aussenwelt einstellen.

Auch Katastrophen und
grosse Krisen konnen zu
einem kollektiven Riickzug
fithren. Das Phanomen, das
seit den 1980er Jahren von
Soziologinnen und Soziolo-
gen beobachtet wird, nennt
sich Cocooning. Man zieht
sich dann freiwillig in die
eigenen vier Winden, zu-
rick, igelt sich ein, verpuppt
sich quasi aus Angst vor einer
diffusen Bedrohung.

Das Social Distancing, das uns das Coro-
navirus aufzwingt, ist im Grunde genommen
eine Form von Riickzug. Fiir viele Soziopho-
be ist er der Kompromiss, um trotzdem unter
Menschen zu gehen. «Zwei Meter sind eine
recht weite Distanz, das merken nun alle. Ich
fithle mich so erst wohl, dann habe ich Platz»,
meint Tamara. Vor dem Virus selbst hat sie
keine Angst, aber wohl vor der Massenpanik,
die hitte ausbrechen konnen. «Ich habe mir
die ganzen Leute vorgestellt, die Regale leer
rdumen, sich anschnauzen, dicht aneinander
im Laden stehen. Schrecklich. Das macht
mir grosse Angst»> Angst vor der Angst der
anderen.
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Gekommen ist es anders. Wir sind diszipli-
niert und verniinftig. Fiir Tamara ist das sehr
beruhigend. Das Verhalten, das alle an den Tag
legen — ofters Hinde waschen, weniger Korper-
kontakt, alleine unterwegs und meistens zuhau-
se sein — ist fiir die junge Frau ganz angenehm.
Momentan geht es ihr gut. Nach einem Kli-
nikaufenthalt, einer intensiven Therapie und
der Einnahme von Medikamenten ist es nicht
mehr die Angst, die sie im Griff hat, sondern
umgekehrt. Die Panikattacken kommen noch
ein- bis zweimal in der Woche: «Ich kann meine
Angste nun besser kontrollieren», sie habe auch
gelernt, was zu tun sei: sich ablenken. Wenn ne-
gative Gedanken die Uberhand nehmen wol-
len, tiberlistet sie sich mit positiven Glaubens-
satzen: Ich sehe gut aus. Meine Freunde mogen
mich. Wenn die Panik ausbrechen will, fragt sie
sich: Wann habe ich Geburtstag? Welche Farbe
hat die Sitzbank? Und sie hat sogenannte Skills,
die ihr helfen. Kleine Gegenstinde, an denen
sie sich festhalten kann, wie ihr Stressball.

Oder eben ein kleiner Elefant aus Glas,
den sie immer dabei hat. Der stehe fiir den
Elefanten in ihrem Kopf, er beschiitze sie und
trete das Teufelchen, das sie in die Irre fithren
will: «Manchmal zerquetscht mein rosa Ele-
fant das Teufelchen so richtig. Das ist richtig
gut.» Die Angst wird dann ganz klein und Ta-
mara ganz gross.

Angststorung

Angst ist ein angeborener Reflex,
derinals bedrohlich empfundenen
Situationen ausgelost wird.

Korperliche Symptome der
Angst sind normal. Krankhaft wird
Angst erst dann, wenn die Reak-
tion auf die Bedrohung unverhalt
nismassig ausfallt.

Schwitzen, Zittern und Herz-
rasen konnen, miissen aber nicht
Symptome einer Angststorung
sein.

Sollten Sie solche und dhnli-
che Beschwerden haben, holen Sie
sich arztlichen Rat.

Niederschwellige  Unterstiit-
zung gibt es bei der Schafthauser
Selbsthilfegruppe «Angste — Pho-
bien — Panik». Die Gruppe trifft
sich einmal im Monat, weitere
Informationen und Kontaktanga-
ben finden sich unter selbsthilfe-
schaffhausen.ch



