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Ein Weg aus der Sozialen Angst/Sozialen Phobie zu sozialer Kompetenz und 

Performanz im Rahmen einer künstlerischen Tanztherapie 

Bereits im Altertum wurde Soziale Angst von verschiedenen Literaten und Philosophen 

wie z.B. Hippokrates beobachtet und beschrieben. 

Angst vor der Bewertung anderer und sozialen Kontakten existiert seit 

Menschengedenken. Mit Zunahme der gesellschaftlichen Erwartungen und 

Anforderungen, sich stets perfekt präsentieren zu müssen, gelangen Begriffe wie „Soziale 

Angst“, „Soziale Phobie“ oder „Soziale Kompetenz“ zu stärkerer Bedeutung. Die 

Anforderungen im Beruf oder in Beziehungen sind so hoch wie nie zuvor. Diesen 

sozialen Anforderungen nicht gewachsen zu sein oder völlig zu versagen, führt viele 

Menschen an den Rand eines psychischen Abgrunds oder zur gesellschaftlichen 

Ausgrenzung durch Rückzug. Somit gilt „Soziale Angst/Soziale Phobie“ heute als ein 

eigenständiges Krankheitsbild, welches als behandlungsbedürftig gesehen wird, aber 

trotzdem noch nicht genügend Beachtung findet. 

Die vorliegende Arbeit ist untergliedert in einen theoretischen und einen praktischen Teil. 

Im theoretischen Teil befasse ich mich ausführlich mit einem Überblick zum 

Krankheitsbild wie Definition, Abgrenzung zu anderen Krankheitsbildern, Entstehung, 

Verlauf oder Komorbidität. Wann wird aus einer „normalen Schüchternheit“ eine Soziale 

Angst? Welche Behandlungsmöglichkeiten sind vorgesehen und sinnvoll? 

Im praktischen Teil stelle ich vier Settings vor, die sowohl für Männer und Frauen 

geeignet sind, Soziale Angst tanztherapeutisch zu vermindern und neuen Lebensmut zu 

erhalten 

Das Thema der vier Settings bezieht sich auf unseren natürlichen Lebensrhythmus im 

Kreislauf der vier Jahreszeiten in der Reihenfolge Herbst, Winter, Frühling und Sommer. 

Immer wieder können wir durch Beobachtung der Natur lernen. Jede Jahreszeit hat ihre 

eigene, besondere Stimmung. Die Natur wiederholt und regeneriert sich ständig: 

Abschied, Ruhe, Hoffnung und Neubeginn. Haben wir den Rhythmus der Natur, der Welt 

verstanden, können wir auch uns als Teil dieser verstehen und akzeptieren. 

Weiterhin habe ich zu Tanz und Musik für jede Jahreszeit Gemälde verschiedener 

Epochen und Gedichte ausgewählt, welche die Phasen der Erlebnisvertiefung und der 

Handlungsaktivierung somit noch stärker zum Ausdruck bringen und Emotionen auch im 

Zusammenhang mit anderen Kunstformen verbunden und verstanden werden. 
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1. Einleitung

Soziale Ängste sind ein weitverbreitetes Problem. Es gibt natürlich kaum Menschen, 

die in sozialen Situationen nicht schon Ängste erlebt haben. Jeder hatte schon mal 

Prüfungsangst oder „Lampenfieber“. Wenn diese Ängste oder Befürchtungen sich 

aber so verstärken, dass Menschen sich selbst einschränken und soziale Situationen 

vermeiden, so dass die Lebensqualität darunter leidet, dann kann möglicherweise von 

Sozialer Angststörung/Sozialer Phobie gesprochen werden. Soziale Ängste sind mit 

so intensiver Angst vor Peinlichkeit und Blamage verbunden, dass ein starker 

Leidensdruck auftritt und z.B. massive Beeinträchtigungen im Beruf oder in 

Beziehungen entstehen können. Anhand von verschiedenen epidemiologischen 

Studien an Populationen verschiedener Kulturen stellt sich heraus, dass Soziale 

Phobien zu den häufigsten Angststörungen in der Allgemeinbevölkerung zählen. Die 

Schwankungen hinsichtlich der Prävalenzraten sind beträchtlich.  Angegeben wird 

eine Häufigkeit von 4% der Bevölkerung in früheren Studien und 7 bis 16 % in 

späteren Studien. Etwas stärker betroffen sind Frauen als Männer (3:2).1 Trotz der 

Schwere der psychischen Beeinträchtigungen, wird die Störung unterschätzt und 

selten angemessen behandelt. Viele Menschen suchen erst relativ spät Hilfe auf, 

oftmals ist eine Depression oder Suchterkrankung der Anlass und nicht der 

eigentliche Grund, die Soziale Angst. Die Behandlung dieser Erkrankung ist für den 

Therapeuten eine große Herausforderung. Der Aufbau einer Vertrauensbeziehung 

erfordert eine große Sensibilität, da das Selbstbildnis als stark negativ eingeschätzt 

wird und die Angst vor Abwertung so extrem hoch ist. Nicht selten werden Therapien 

abgebrochen und die Soziale Angst bleibt weiter bestehen. Sehr bewährt hat sich 

die kognitiv-behaviorale Therapie zur Behandlung der Probleme. Diese besteht aus 

einer Vielfalt verschiedener Techniken und Methoden. Hierzu gehören unter 

anderem soziales Kompetenztraining oder progressive Muskelentspannung. Die 

Tanztherapie ist im Rahmen dieser Behandlungsmethoden ebenfalls sehr geeignet. 

Als nonverbale Therapie bietet sie Menschen mit  z.B. Sprechängsten einen 

körperlichen Zugang zu ihrer Problematik und vermittelt einen 

künstlerisch-ästhetischen und handlungsaktivierenden Aspekt, um von der 

allzu starken Selbstbetrachtung ein stärkeres seelisches Gleichgewicht zu 

gewinnen und einer angestrebten Resilienz ein Stück näher zu gelangen.  

1 Vgl. Stangier, U., Clark, D., Ehlers, A. ( 2006). Soziale Phobie. Göttingen:  Hogrefe Verlag. S. 
7/8. 


