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Was Sie vorher wissen sollten!

Prifungsmomente kennt jede*r, denn es gibt sie in den verschiedens-
ten Bereichen unseres Alltags. Natiirlich sind diese am héufigsten in
Schule, Ausbildung oder Studium zu finden.

Die meisten Menschen mogen Priifungen nicht wirklich gerne, doch
manche stellen sich den Priifungen sogar freiwillig, um zum Beispiel
den Fiithrerschein zu erhalten. Und selbst bei Musik und Sport sind der
Konzertauftritt oder der Wettkampf und das Turnier ernsthafte Mo-
mente, in denen es darum geht, zu einem Zeitpunkt zu zeigen, was
man kann und gelernt hat.

Dementsprechend angespannt begegnen Menschen diesen Priifungs-
momenten, schliefilich liegt ihnen etwas daran, die iber ldngere Zeit
geiibte Sache gut zu préisentieren. Anspannung und Aufregung sind
in solchen Situationen durchaus normal. Inzwischen ist sogar erwie-
sen, dass eine gewisse Portion Adrenalin forderlich ist, um tatséchlich
die personliche Hochstleistung zu zeigen. Diese Anspannung wird
Lampenfieber genannt. Im Idealfall wird sie durch Stolz und Anerken-
nung belohnt, wenn die Leistung vollbracht wurde.

Wenn der Kdrper in Prifungssituationen verrlcktspielt ...

Leider gibt es aber viele Menschen, bei denen die Gefiihle aus weit
mehr als Lampenfieber bestehen. Diese Menschen haben den Ein-
druck, dass Korper und Psyche in Priifungsmomenten verriicktspie-
len. Sténdig spiiren sie eine Grundanspannung, die selbst durch Ler-
nen nicht besser wird. Vielleicht kommen Schlafstérungen, fehlender
Appetit oder Ubelkeit und eine allgemeine Gereiztheit dazu. Wer das
in der Vorbereitungszeit alles noch im Griff hatte, steht in der eigent-
lichen Priifung oft neben sich.

Viele Menschen versuchen diesen Angsten durch intensives Lernen
und Arbeiten zu begegnen. Sie wollen auf Nummer sicher gehen und
lernen lieber zu viel als zu wenig. Was dann aber meistens geschieht
ist, dass der zu behandelnde Stoff hoch detaillierter aufgearbeitet wird.
Immer neue Seitenstrange und verwandte Themen miissen in der
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Folge noch verwertet werden, sodass der zu lernende Stoff zu kurz
kommt. Oder aber es schlagt ins blanke Gegenteil um: Vermeiden um
jeden Preis.

Das hangt damit zusammen, dass Menschen angeborener Mafien sol-
chen Situationen, vor denen sie Angst haben, aus dem Weg gehen. Die
Vermeidung eskaliert oft im kompletten Verhindern von Priifungen.
Von Angst geplagte Studierende melden sich gar nicht erst zur Prii-
fung an oder sagen einen bereits feststehenden Termin wieder ab.
Ganz kurzfristig hilft da oft nur noch eine Krankschreibung. So entge-
hen Menschen mit Priifungsangst natiirlich am leichtesten der als ge-
fahrlich empfundenen Situation. Vielleicht war das auch schon ein Ge-
danke von Thnen, den Sie sogar einmal in die Tat umgesetzt haben.

Aber was hilft das in Bezug auf Pritfungen? Schliellich miissen die ja
abgelegt werden — da kommt niemand daran vorbei. Wer dennoch
hingeht, versucht wenigstens ein paar der Rahmenbedingungen zu
kontrollieren und zu verbessern: Zum Beispiel eine nette Priiferin
gleich frith morgens. Wirklich ruhiger macht das aber nicht.

... kbnnen Sie etwas dagegen tun!

Ich mochte Sie deshalb mit diesem Buch unterstiitzen, etwas direkt
und umfassend gegen Ihre Priifungsangst zu tun. Dazu gebe ich Thnen
gerne meine Erfahrungen aus den vielen durchgefiihrten Priifungs-
angstgruppen weiter. Bewahrt hat sich in diesen Gruppen das von mir
zusammengestellte Triadische Modell gegen Priifungsangst, bei
dem Sie von drei Seiten aus gezielt der Angst begegnen und sie ab-
bauen:

»  Sie werden Thre eigenen stéorenden Einstellungen und Bewer-
tungen entdecken und verandern.

»  Durch hilfreiche Lern- und Arbeitsbedingungen sollen Sie aus-
geglichener lernen und Ihr Gedichtnis optimal einsetzen kénnen.

» Und durch eine Entspannungsiibung werden Sie unmittelbar Ih-
ren Korper positiv beeinflussen.

Sie konnen es wie ein Training einer noch nie ausgeiibten Sportart
oder wie das Erlernen einer neuen Sprache sehen: Stiick fiir Stiick
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kommen Sie mit jeder Seite dieses Buches Threm Ziel niher, die Angst
abzubauen. Das braucht seine Zeit, damit unsere eher trage Psyche die
neuen Ideen annimmt, umsetzt und dann als ihre eigenen Fahigkeiten
benutzen kann.

In diesem Sinne kann das Training nun beginnen. Sind Sie startklar?
Dann geht’s los!

Berlin im Januar 2021
Holger Walther

< holger.walther@uvk-muenchen.de
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Teil 1:
Prufungsangst und wie dieses Buch hilft

Die Dinge und die Meinungen daruber sind nicht dasselbe
- nicht die Dinge selbst beunruhigen den Menschen,
sondern die Urteile Uber die Dinge.

Epiktet, 50 n. Chr.

©






1 Uber die Angst und dieses Buch

Erfolg ist eine Treppe, keine Tr.
Dottie Walters

1.1 Wie benutze ich dieses Buch?

Bitte beginnen Sie die Arbeit mit diesem Buch mit genau diesem Ka-
pitel. Aber Sie sind ja schon dabei — der Anfang ist gemacht. Denn ich
mochte Sie als Erstes mit meiner Denk- und Arbeitsweise im Zusam-
menhang mit Priifungsangst vertraut machen. Sie werden dann besser
nachvollziehen konnen, warum die unterschiedlichen Schritte, die Sie
nach und nach kennenlernen, alle zur Verédnderung der Angst vor und
in Priifungen beitragen und wie daraus letztendlich mein Triadisches
Modell der Priifungsangst entstanden ist. Damit haben Sie eine
Grundlage, die Thnen beim Verstehen und vor allem beim Umsetzen
der einzelnen Kapitel hilfreich sein wird. Und deshalb ist es gut, dieses
Buch eben wie einen Roman ganz vorne zu beginnen. ,Teil 1: Wis-
senswertes” sollten Sie kontinuierlich Seite fiir Seite lesen und am
Ende einen Fragebogen, den Priifungsangst-Check, ausfiillen und
anwenden. In ,Teil 2: Die Phasen der Prifungsangst® sind die einzel-
nen Kapitel jeweils in vier Module unterteilt:

» Einfithrung,
> Selbstverbalisationen,

N

» Lerntechniken und
» Entspannungsiibung.

Es bietet sich zwar an, ein Kapitel, das sich mit einem spezifischen
Priifungszeitpunkt beschéftigt, vom Anfang bis Ende durchzuarbeiten,
jedoch ist es auch moglich, erst alle Lern- und Arbeitstechniken oder
alle Entspannungsiibungen kennenzulernen und das Passende in den
eigenen Lernalltag zu tbernehmen. Denn diese beiden Module
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gehoren nicht ausschliefSlich zu dem jeweiligen beschriebenen Prii-
fungszeitpunkt. Das Modul ,Selbstverbalisationen® ist in allen Kapi-
teln identisch aufgebaut und formuliert, da es eine Arbeitsanleitung
ist und von Thnen auf Thre eigene personliche Situation tibertragen
wird. Sie werden also an die fiir Sie personlich wichtigen Stellen des
Buches springen. Wie das genau gehen wird, damit endet dann auch
diese Einleitung.

1.2 Was ist eigentlich Prafungsangst?

Zunichst einmal ist Priifungsangst eine von sehr vielen, verschiede-
nen Formen von Angsten, die Menschen haben kénnen. So gibt es vor
allem Hohenangst, Flugangst, Angst vor Spinnen oder Schlangen,
Platzangst oder Rede- und Priifungsangst.

© Gut zu wissen!

Allen Angsten gemeinsam ist der extrem unangenehme Zustand
der Aufregung, der sich korperlich und psychisch auswirkt. Un-
ruhe, Konzentrationsprobleme, Herzrasen, Appetitlosigkeit,
Ubelkeit oder Selbstzweifel werden von vielen Betroffenen ge-
nannt. Stérende Folgen dieser Aufregung konnen Schlafprob-
leme, Konzentrationsstorungen und psychosomatische Be-
schwerden sein. Das psychische Wohlbefinden wird also massiv
beeinflusst und Angste schrinken damit ganz konkret den Le-
bensalltag ein. Und im Zusammenhang mit dem Studium wirken
sich diese dann direkt auf die Lern- und Arbeitsfahigkeit aus.

Wie haufig eigentlich Priifungsangst vor allem bei Studierenden vor-
kommt, weif} selbst die Wissenschaft bisher noch nicht (Fehm, 2010).
Wenn Sie aber davon ausgehen, dass ein Viertel aller Studierenden in
Deutschland psychologische Hilfe benétigt und Priifungsangst einen
der hiufigsten Anlasse fiir eine erste Beratung an Hochschulen dar-
stellt, dann wiirde ich vermuten, dass bei Beriicksichtigung einer
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Dunkelziffer mindestens 10 % aller Studierenden stirkere Priifungs-
angste kennen. Sie sind also als Leser*in dieses Buches ganz sicherlich
nicht ein seltener Fall, was auch die Tatsache belegt, dass die meisten
psychologischen Beratungsstellen der deutschen Hochschulen Grup-
pen gegen Priifungsangst in ihrem Angebot haben.

Der natiirliche Impuls ist es, derart unangenehme Zustinde zu ver-
meiden. Wenn Prifungsangst aber dazu fithrt, den Priifungen aus dem
Weg zu gehen, dann sind die unmittelbaren Folgen eine Verzégerung
des Studiums oder sogar ein fehlender Studienabschluss. Gefiithlsma-
Big entstehen Arger tiber sich selbst, Verzweiflung, Enttauschung und
Hoffnungslosigkeit. Denn Priifungsangst wird auch als Leistungs-
angst bezeichnet und driickt damit aus, dass es unmoglich scheint, in
diesem Zustand die wirklichen Fahigkeiten und das Wissen zu zeigen.

Paradox erscheint es, das viele wiahrend der Vorbereitung den zu ler-
nenden Stoff eigentlich beherrschen, dann aber in der Priifung plotz-
lich zu ihrem Wissen keinen Zugang bekommen und dadurch nicht
wiedergeben konnen. Dabei hatten sie die Dinge in einer Arbeits-
gruppe den anderen sogar erklart. Ebenso fallen ihnen nach der Prii-
fung viele richtige Antworten doch noch ein und es bleibt lediglich die
Enttduschung iibrig, ,Warum habe ich das denn nicht gesagt?“ oder in
der Klausur ,Warum habe ich das denn nicht geschrieben?“.

© Gut zu wissen!

Erkléaren lasst sich dieses Phanomen folgendermafien: Grof3e Be-
denken hinsichtlich der eigenen Leistungsfahigkeit benotigen
enorm viel Aufmerksamkeit. Diese steht damit nicht mehr fiir die
eigentliche Aufgabe zur Verfiigung. Das muss in letzter Konse-
quenz zu einer schlechteren Leistung fithren. Deshalb ist ein
wichtiger Teil dieses Buches die Bearbeitung dieser personlichen
Bedenken.

Was aber ist, wenn schon die Vorbereitung selbst nicht angemessen
gelingt? Tatsachlich konnen fehlende oder falsche Lern- und Arbeits-
techniken bewirken, dass trotz eines bestimmten Zeitaufwands relativ



