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Prifungsangst — wie geh ich
damit um?

von Dr. Dietmar Hansch

Was ist Priifungsangst und wie zeigt sie
sich?

«Ubermorgen Priifung!» - bei wem
hitten einschiessende Gedanken die-
ser Art nicht irgendwann im Leben
Knieschlottern erzeugt. Fiir die meis-
ten Menschen sind die meisten Pri-
fungen Situationen, die erheblichen
Stress erzeugen, bis hin zur Angst.
Auch fur Sie?

Es ist eine schwierige Frage, ob und -
wenn ja,ab wann - man Priifungsangst
als Krankheit bezeichnen kann oder
soll. Bis jetzt ist dem Thema Prifungs-
angst in Psychologie und Medizin eher
wenig Aufmerksamkeit geschenkt
worden, und sie ist bisher auch nicht
als eigenstindige psychische Erkran-
kung anerkannt. Fiir schwer Betrof-
fene wire eine entsprechende Ein-
stufung und Behandlung gleichwohl
moglich - am ehesten unter der Dia-
gnose Soziale Phobie (ICD-10, F40.1)
oder als Form der spezifischen Phobie
(ICD-10, F 40.2).Wann wire von einer
solchen behandlungswiirdigen Pru-
fungsangst zu sprechen? Dann, wenn
die Angst die Lebensfreude erheblich
beeintrichtigt, wenn man also schon
ein oder zwei Wochen vor der Prii-
fung an nichts anderes mehr denken

und kaum noch schlafen kann. Und:
Wenn Ausbildung und berufliches
Weiterkommen deutlich beeintrich-
tigt sind, wenn die Angste also das
Priifungsresultat verschlechtern oder
man Weiterbildungen und/oder Kar-
riereschritte aus Angst vor Prifungs-
und Prisentationssituationen im wei-
testen Sinne vermeidet.

Wie zeigt sich Prifungsangst? Das
variiert nattirlich stark von Person zu
Person und auch in Abhingigkeit von
der Art der Priifung. Manchmal liegt
der Schwerpunkt v.a. in der Priifungs-
situation selbst, oft aber schon in einer
mehr oder weniger langen Vorphase.
Es zeigen sich allgemeine Stress-

symptome: erhOhte Anspannung,
Gereiztheit, Konzentrationsprobleme,
Mutlosigkeit, = Minderwertigkeitsge-

fithle, negative Verstimmung, Schlaf-
storungen, Lust- und Antriebslosigkeit,
oft verbunden mit der Tendenz, Pri-
fungsvorbereitungen zu verschieben
(,Prokrastination®), gern im Wechsel
mit Phasen exzessiven Lernens, das
oft hektisch-chaotisch ausfillt und
deshalb wenig effektiv ist.
Katastrophengedanken einschiessen
(,Oh Gott, das schaff ich ja nie im
Leben!®), in der Wartephase vor dem
Priifungszimmer oder in der Priifung
selbst, kann sich dies zu starker Angst
oder gar Panik steigern: Herzklopfen,

Wenn

Schweissausbriiche, das Gefiihl, auf
die Toilette zu miissen, Mundtrocken-
heit, Zittern, Erroten, Tunnelblick,
Leeregefiihl, Blackout. Das Vermei-
dungsverhalten kann sich von der
Prokrastination steigern zur Flucht:
Abmelden von der Prifung (Krank-
heit, Grossmutter verstorben, etc.).
Was geschieht hier? Die Priifung wird
als Bedrohung erlebt und auf Bedro-
hungen reagiert der Korper mit der
archaischen Stressreaktion, die auf
Flucht- oder Kampfaktivititen vorbe-
reiten soll: Kreislauf und Atmung wer-
den angekurbelt; die Muskeln spannen
sich vor und zittern sich warm; aber
auch das korpereigene Kiihlaggregat
startet schon mal vor und produziert
Schweiss; der Korper versucht, unno-
tigen Ballast loszuwerden und Blase
und Darm zu leeren, um danach den
Magen-Darm-Trakt still zu legen (u.a.
Mundtrockenheit); die Psyche sucht
nach Gefahren und fokussiert auf
diese (, Tunnelblick®).

Nun, hier wird schon deutlich, wo das
Problem liegt. Unser Gehirn ist ein
Produkt der Evolutionsgeschichte - all
diese Reaktionen sind auf die Bedro-
hungen der Steinzeit zugeschnitten
und helfen uns heute kaum mehr
weiter. Zumeist sind sie sogar kontra-
produktiv.Wenn ein Zebra bei Lowen-
alarm 40 kg Darm-Ballast abwirft, mag
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das eine stirkere Beschleunigung
bei der Flucht ermoglichen - wenn
wir vor der Prifung aufs Klo gehen,
nitzt uns das beim geistigen Sprint
iiberhaupt nicht. Bei heutigen Prob-
lemen und Bedrohungen hilft musku-
lire Gewalt meist nicht weiter - was
wir briauchten, ist Geisteskraft. Doch
gerade die wird reduziert: Hohere
Denkfunktionen werden herunterge-
fahren, der im Tunnelblick verengte
Geist verliert die Ubersicht, das Ver-
halten wird hektisch, sprunghaft und
uneffektiv. Nun entstehen natiirlich
Teufelskreise: Anspannung ist unan-
genehm, man kimpft dagegen an, was
die Anspannung noch weiter steigert.
Erroten oder Zittern sind einem pein-

lich - man schimt sich deswegen und
wehrt sich dagegen, was die Symp-
tome nur noch weiter verstiarkt. Vor
allem aber: Man nimmt die eigene
Performance als zunehmend einge-
schrinkt wahr, was Katastrophenge-
danken erzeugt: ,Du wirst ja immer
schlechter! So schaffst du das nie! Ich
falle ganz sicher durch! Gleich hab ich
einen Blackout!“, etc. Das verstirkt
Stress und Angst, was nur zu noch stir-
keren Leistungseinschrinkungen, Ver-
krampfungen und Blockaden fiihrt.
Und so schaukeln sich die Angst und
ihre Symptome bis zu einer Stirke auf,
die der Situation vollig unangemessen
ist und die Lern- und Priifungsleistung
beeintrichtigt.
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Nirgendwo ein Sabelzahntiger -
Warum haben wir Priifungsangst?

Aber warum springt der Kampf-
Flucht-Mechanismus tiberhaupt an?
Warum erleben wir Priiffungen als
Bedrohung? Weder steht in der Prii-
fung ein Sibelzahntiger vor uns, noch
ein Feind mit Keule. Nun, existenziell
bedroht sind wir natiirlich nicht, aber
Griinde fiir Stress gibt es schon und
der wird dann eben, wenn man ent-
sprechend veranlagt ist, durch tuber-
treibendes Denken und Teufelskreise
zu Angst und Panik aufgeschaukelt.

Zunichst sind soziale Situationen,
in denen man Kkritisch bedugt wird,
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immer stressig. Fir unsere Stein-
zeit-Vorfahren stand viel auf dem Spiel:
Wer aus der Gruppe ausgestossen
wurde, kam in der Wildnis um. Man
konnte viel verlieren - aber auch viel
gewinnen: Wer sich positiv hervortat,
stieg in der sozialen Hierarchie auf
und verbesserte damit deutlich seine
Uberlebens- und Fortpflanzungschan-
cen. Die Angst vor dem sozialen Ausge-
schlossenwerden und der Drang nach
moglichst hohem sozialen Ansehen
und Status sind deshalb bei den meis-
ten Menschen sehr stark ausgeprigt
(obwohl dies in unseren modernen
Wohlstandsgesellschaften kaum mehr
Bedeutung hat, s. unten). Diese ange-
borenen Motivationen wirken natiir-
lich mit hinein in Schulklasse oder
Studiengruppe und in die Priifungssi-
tuation:Wer zu oft durchfillt, wird aus-
geschlossen, wer der Beste ist, steigt
im sozialen Status. Dies ist uns allen
schon auf Instinktebene angeboren
- hinzu kommt Geprigtes, Gelerntes
und Gewolltes, was natiirlich indivi-
duell variiert. Gesellschaft und Eltern
bliuen uns Normen ein. Manche die-
ser Normen empfinden wir als richtig
und gemiss unserem Charakter als
passend - diese verinnerlichen wir
besonders stark. So entstehen ,Muss-
Sitze“, die v.a. dann zu Priifungsangst
beitragen, wenn sie in Richtung Leis-
tung, Status und Perfektionismus
gehen: Du musst immer Hochstleis-
tung bringen! Der Sieg ist nicht alles
- er ist das einzige! Es gibt nur zwei
Klassen auf der Welt: Erste Klasse und
keine Klasse! Du darfst keine Fehler
machen! Wer es nicht zum Akademi-
ker bringt, ist nichts wert! etc. etc.
Derart hohe Anspriiche an sich selbst
bedrohen dann immer latent Selbst-
bild und Selbstwertgefiihl, besonders
vor und in Priifungen.

Natiirlich konnen auch negative Glau-
benssitze eine wichtige Rolle spielen,
insbesondere, wenn die Eltern entwer-
tend erziehen, nach Mobbing in der
Klasse oder nach tatsichlichen Vor-
erfahrungen des Scheiterns: Du bist
eine Null! Du taugst nichts! Aus Dir
wird nichts Gescheites! Du bist kein
Prifungstyp! etc. etc. Prufungsangst
kann sich also auf unterschiedlichem
Level zeigen: Man kann Angst haben,
nicht als Bester abzuschneiden, und
man kann Angst haben, die Priifung
gar nicht bestehen zu konnen.

Und oft sind die, die zu diesen Muss-
beigetragen
haben, ja noch prisent: Eltern, Ver-
wandte, Freunde, Erzieher, Lehrer - sie

oder Glaubenssitzen

alle haben Erwartungen,Vorstellungen
und Bilder in Bezug auf Heranwach-
sende, die u.U. negativen Stress erzeu-
gen, von denen man oft erst lernen
muss, sich ausreichend abzugrenzen.

Aber nicht nur iiberstark Negatives,
auch tuberstark Positives kann uns
im Weg stehen! Meden agan - nichts
im Ubermass - so wussten schon
die alten Griechen. Einerseits ist es
etwas Schones, wenn man frith und
sicher weiss, wer man einmal werden
mochte, welchen Beruf man einmal
ausiiben will: ich moéchte unbedingt
KFZ-Mechatroniker, Moderatorin, Arzt
oder Anwalt werden! Uuunbeedingt!
Andererseits ist man dann sehr fest-
gelegt, und: Was immer es ist - wenn
man es in iiberstarkem Masse erzwin-
gen will, dann setzt man sich selbst
unter Stress, verkrampft, kommt nicht
an seine Potenziale heran und redu-
ziert seine Leistung. Im Wettkampf
erreicht nur einer von drei Sportlern
seine Bestresultate aus dem Training.
Und bei Priiffungen ist es nicht anders.
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Und zuletzt spielen nattirlich Voraus-
setzungen und Umstinde eine wich-
tige Rolle. Voraussetzungen wiren:
Hab ich ein Prifungsfach, eine Ausbil-
dung oder ein Studium gewihlt, das zu
meinen Interessen und Stirken passt?
Habe ich das systematische und konti-
nuierliche Lernen gelernt? Umstinde
wiaren: Habe ich gentigend Zeit und
Mittel fiir eine ausreichende Vorbe-
reitung auf die Priifung oder sind
vielleicht auch unvorhergesehene
Zusatzbelastungen eingetreten - ein
Elternteil erkrankt, im Haus wird das
Dach ausgebaut mit viel Baularm, der
Partner bekommt doch keinen Urlaub
in den 2 Wochen vor der Priifung, um
die Kinder zu hiiten, etc. Negative Vor-
aussetzungen und Umstinde dieser
Art sind natiirlich ein guter Nihrbo-
den fiir Prufungsstress- und Angst.

Und warum wird nun der eine immer
wieder von stirkster Priifungsangst
geplagt und der andere nicht oder nur
wenig und selten? Nun,weil all das o0.g.
sehr ungleich unter den Menschen
verteilt ist und sich unterschiedlich
kombiniert. Der eine ist schon von
den Genen her introvertiert und zur
Angstlichkeit veranlagt. Der andere
nicht. Der eine ist fiir vieles talentiert
und begabt, dem anderen fillt das Ler-
nen in vielen Bereichen schwer. Der
eine hat eine hohe Selbstdisziplin und
einen gesunden Ehrgeiz, der andere
nicht. Ein dritter wird von uberstei-
gertem Ehrgeiz geplagt. Der eine wird
von Eltern und Lehrern gefordert, der
andere nicht, usw.

So, nun wissen wir wo Prifungsangst
herkommt und was da in Korper und
Psyche so abgeht. Aber wie kommen
wir da wieder raus, was konnen wir
tun?
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Was wir tun konnen: Giinstige
Rahmenbedingungen schaffen!

Beginnen wir beim letzten Thema,
den Voraussetzungen. Die Frage, der
richtigen Berufsfindung ist natiirlich
schwierig und komplex. Nicht selten
horen Lehrlinge und Studenten vor
der Priifung eine Stimme, die Sachen
sagt wie: ,Das ist zu schwierig, das
passt nicht zu dir, fiir den Beruf hast
du kein Talent, lass es, schmeiss hin!“
Dieser Stimme sollten Sie prinzipiell
nicht folgen! Grundsitzlich sollte man
in krisenhaften Stimmungen, in denen
man nicht ,in seiner Mitte“ ist, keine
weitreichenden Entscheidungen tref-
fen. Machen Sie sich klar: fast nie gibt
es die eine, absolut perfekte und end-
giltige Ausbildung, in der man genau

das lernt, was einen interessiert und
was man spdter braucht. In jedem
Ausbildungsgang finden sich Zwi-
schenstrecken, die schwerfallen und
Wissensbereiche, die man spiter nie
wieder braucht. Viele von Thnen wer-
den dem Zwang unterliegen - oder
besser: die Chance haben - weitere
Aus- und Weiterbildungen anzuschlie-
ssen. Denken Sie nicht in endgiiltigen
Ereignissen, die immensen Entschei-
dungsdruck implizieren - denken Sie
in offenen Prozessen, die Kkorrigier-
bar sind und die man deshalb etwas

lockerer nehmen kann. Dennoch gilt:

Was man angefangen hat, sollte man
auch zu Ende bringen, keinesfalls
sollte man es vor der Priifung abbre-
chen. Jeder Abschluss bringt Punkte
im CV,in jedem Ausbildungsgang lernt
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man etwas, das man in andere Berei-
che transferieren kann.Versuchen Sie,
sich fiir den Lerninhalt zu interessie-
ren, irgendetwas ist immer spannend,
versuchen Sie, Ihr Denken zu schulen!
Dariiber hinaus konnen Sie das Ganze
immer als Training in Selbstdisziplin
nehmen: Sachen konsequent zu Ende
bringen, das kontinuierliche Lernen
trainieren, Angst bewiltigen, sich in
Priifungssituationen iiben, all das ist
wichtig unabhingig vom Inhalt, all
das konnen Sie spiter auch in ande-
rem Zusammenhang brauchen.

Sollte nach solchen Bemiihungen der
Selbstmotivation eine Rest-Ambiva-
lenz verbleiben, dann konnen Sie auch
dem eine positive Seite abgewinnen:
Sie konnen es nutzen, um lockerer zu
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bleiben: Wenn es schiefgeht, wir es ja
dann nicht so schlimm, Sie hatten es ja
eh nicht wirklich gewollt. Auf diesen
Punkt kommen wir gleich zuriick.

Schaffen Sie als nichstes moglichst
gute Rahmenbedingungen! Entlasten
Sie sich, schaffen Sie sich moglichst
viele Zusatzaufgaben vom Hals, zap-
fen Sie alle Hilfsquellen an, fragen Sie
Eltern und Grosseltern. Wenn Sie kei-
nen guten Lernraum oder Konzentra-
tionsprobleme haben - wie wire es
mit dem Aufsuchen einer Bibliothek?
Vor miindlichen Priiffungen sollten
Sie tiberlegen, sich einer Lerngruppe
anzuschliessen oder eine solche zu
griinden. Hier kann man sich gegen-
seitig abfragen und die Priifungssitu-
ation in Rollenspielen uiben.

Planen Sie geniligend Zeit fiir das
Lernen ein! Es galt immer und wird
immer gelten: Das beste Mittel gegen
Priifungsangst ist eine angemessene
Priifungsvorbereitung in Form eines
kontinuierlichen und systematischen
Lernens! Planen Sie gentligend Zeit ein,
auch fiir systematisches Wiederholen.
Wenn Sie Schwierigkeiten mit basalen
Arbeitstechniken haben - konsultieren
Sie diesbeziigliche Ratgeber oder ho-
len Sie sich Hilfe, gegebenenfalls auch
fiir besonders schwierige Fachthemen
(Nachhilfelehrer, Tutoren etc.).

Mehr als 6 effektive Lernstunden sind
pro freiem Tag in der Regel nicht drin,
nach lingstens 1,5 Stunden intensiver
Arbeit braucht es zumeist eine Pause.
Verzichten Sie nicht auf ausreichend
Schlaf und korperlichen Ausgleich -
Sport ist als natiirliche Spannungsab-
fuhr zugleich ein gutes Mittel gegen
Angst. Hilfreich ist es auch, sich nach
erfolgreichen Lerntagen kleine Beloh-

nungen einzubauen (z.B. eine neue
Folge der Lieblingsserie am Abend).

Langfristige Aufgaben schon heute
angehen: innere Freiheit und inneres
Wachstum

Parallel zu all dem sollten Sie daran
arbeiten, die inneren Voraussetzungen
fiir mehr Gelassenheit schaffen: Die
eigenen Instinkte aus evolutionspsy-
chologischer Perspektive verstehen
lernen, Muss-Vorstellungen relativie-
ren, falsche Glaubenssitze positiv
umwandeln, sich frei machen von
den Erwartungen anderer, autonomer
und innenbestimmter werden. Das
ist nattirlich ein sehr komplexer Pro-
zess, im Grunde eine lebenslange Ent-
wicklungsaufgabe, die man als Weg zu
yinnerer Freiheit“ bezeichnen konnte.
Ich kann das hier nur kurz skizzie-
ren - ausfithrlicher dargestellt ist es
z.B. in Hansch (2008). Und natiuirlich
ist das eine Entwicklungsaufgabe, die
nicht nur und nicht in erster Linie der
Bewiltigung von Priifungsangst dient
- PersOnlichkeitsentwicklung steigert
generell unsere Chancen auf Glick,
Erfolg und Gesundheit.

Das beginnt dabei, eine kritische Dis-
tanz zu unseren angeborenen Gefiih-
len und Motivationen aufzubauen, wie
schon gesagt, wurden sie in der Stein-
zeit geformt und passen in vieler Hin-
sicht nicht mehr zu unserer moder-
nen Lebenssituation. Im Gegensatz zu
unseren steinzeitlichen Vorfahren sind
wir in unseren Wohlstandsgesellschaf-
ten eben Uberhaupt nicht mehr exis-
tenziell von unserer sozialen Gruppe
abhingig - der Sozialstaat ermoglicht
jedem das Uberleben. Auch unser
Glick und unsere Moglichkeiten,
Nachkommen «durchzubringen», sind
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nicht mehr von unserem sozialen Sta-
tus abhingig. Jeder kann seine Clique,
seine Familie, seine Firma, sein Land,
ja sogar die Gesellschaft verlassen, er
kann trotzendem tiberleben und sogar
sein Gliick finden, nach Aufnahme in
andere soziale Gruppen oder zur Not
sogar als Aussteiger und Eremit. So
gesehen, ist die starke Furcht vor dem
sozialen Ausgeschlossenwerden eine
,Lige“ - dieses Gefiihl sagt uns nicht
mehr die Wahrheit iiber unsere reale
Lebenssituation.

Das zu wissen, macht die Angst erst
mal nicht weg, aber Kkritische Distanz
schwicht sie ab, und wir konnen
langfristig so leben, dass wir autono-
mer werden. Die moderne Gliicks-
forschung betitigt hier die alten
Weisheitslehren: dussere Giiter wie
Reichtum, Luxus, Status, Ruhm oder
Macht tragen nur wenig zu Lebenszu-
friedenheit bei. Wahre Lebenszufrie-
denheit erwichst aus inneren Quellen:
sich kulturellen Reichtum aneignen,
forderliche Lebenshaltungen eintiben.
Auch der Aufbau innerer Gliicksquel-
len ist eine langfristige, lebenslange
Aufgabe, die man inneres Wachstum
nennen konnte (Hansch 2008).

Allgemein geht es darum, dysfunkti-
onale Sichtweisen zu erkennen, sie
durch forderliche Sichtweisen und
Lebenshaltungen zu ersetzen - mit
Blick auf die oben beispielhaft genann-
ten Muss- und Glaubenssitze z.B. in
folgender Richtung: Der Mensch ist
keine Maschine, er ist nicht perfekt
und kann auch nicht immer und tiber-
all eine fehlerfreie HoOchstleistung
bringen. Meist ist das auch gar nicht
notig, das Gute ist gut genug. Es darf
auch die eine oder die andere Priifung
geben, die man gerade eben besteht, ja



man darf sogar auch mal durchfallen
(zumeist gibt es ja eine 2. oder sogar
3. Chance). Wir missen Mitgefiihl
und Giite entwickeln gegeniiber den
~,Schwichen der Kreatur“, einschlies-
slich unserer eigenen Fehler und
Schwichen. Oft sind Fehler Lernchan-
cen und stossen kreative Prozesse an.

Was in dem einen Lebenszusammen-
hang als Schwiche erscheint, wird in
einem anderen Kontext zur Stirke.
Jeder Mensch ist gleich viel, nimlich
unendlich viel wert - ganz unabhin-
gig von Leistung,Aussehen und Status,
egal ob Bettler oder Konig, ob Kas-
sierer im Supermarkt oder CEO eines
DAX-Konzerns. Jeder Mensch ist ein-
zigartig, entsprechend hat er auch ein-
zigartige Stirken - die Frage ist immer:

Findet man sie und kann man sie ent-
wickeln?

Sichtweisen dieser Art sind kein ober-
flichliches ,positives Denken“. Man
kann sie sehr tiefgehend und diffe-
renziert begriinden. Es gilt, sich sol-
che Sichtweisen anzueignen und sie
tief zu verinnerlichen - dann haben
sie auch eine verindernde Wirkung
auf die spontanen Gefiihle. Auf Dauer
nimmt die Seele die Farbe der Gedan-
ken an - so wusste es schon der romi-
sche Kaiser und Stoiker Marc Aurel.

Fragen Sie sich, welche Muss- und
Glaubenssitze bei Thnen ganz beson-
ders den Priifungsstress fordern und
schreiben Sie sich diese auf. Entwi-
ckeln Sie dann gut begriindete schrift-
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liche Gegenpositionen. Wenn Thnen
das allein schwerfillt, suchen sie sich
Hilfe: Freunde oder Bekannte, Fami-
lienmitglieder. Suchen Sie sich ggf.
einen Therapeuten oder Coach. Auch
Ratgeber, die an der Kognitiven Thera-
pie ausgerichtet sind, bieten hier Hilfe-
stellung (Morschitzky 2016, Branch u.
Wilson 2013, umfassend und mit aus-
fiihrlichen wissenschaftlichen Grund-
lagen: Hansch 2009).

Plan A oder B? Machen Sie es
zum Schicksalsentscheid!

Wir hatten gesagt: Wenn man etwas
mit tbergrossem Druck erzwingen
will, verkrampft oder blockiert man
und verfehlt sein Ziel. Daraus folgt:
Es kann aus taktischen Griinden hilf-
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reich sein zu versuchen, das Ziel zu
relativieren, es sich gleichgiiltiger zu
machen,oder sogar:Sich das Scheitern
schonreden. Wie kann das gelingen?
Der erste Schritt ist natiirlich, sich
uber das ,Gewicht* der Priifung zu
informieren: Welche Folgen hitte ein
Nichtbestehen? Geht das Ergebnis in
eine Gesamtnote ein und kann kom-
pensiert werden, oder wire es das
Aus fiir die ganze Ausbildung? Gibt es
Wiederholungspriifungen und wenn
ja - wie viele? Wenn die Fortsetzung
des Ausbildungsganges auf der Kippe
steht, wire es gut, wenn Sie einen Plan
B hitten (es ist grundsitzlich immer
und tiberall gut, einen Plan B zu haben,
ich bin ein Fan von B-Plinen). Gibe es
eine andere Ausbildung/Studium, die
auch in Frage kime, iber die Sie auch
schon nachgedacht haben, wo Sie
vielleicht manchmal sogar im Zweifel
sind, ob das nicht sowieso der bessere
Weg gewesen wire? Dann konnten
Sie jetzt zu sich sagen: Ok, ich geh
die Priifung an und gebe mein Bes-
tes.Aber ich bleibe locker und spiele-
risch, denn ich weiss ja: Zur Not gibt
es ja noch den Weg B. Und wenn Sie
von Anfang an ambivalent und unsi-
cher waren, ob B nicht ohnehin der
bessere Weg wire, machen Sie aus der
Priifung eine Art Schicksalsentscheid:
ich bereite mich gut vor, gebe mein
Bestes, bleibe locker und so wie es
kommt, soll es sein und ist es gut.

Apropos Schicksal: Es ist ein wich-
tiges Moment von Lebenskunst, die
eigene Erkenntnis- und Entschei-
dungsfihigkeit bei Bedarf auch rela-
tivieren zu konnen: Unser Leben ist
uniiberschaubar eingewoben in das
unendlich komplexe und chaotische
Wirkungsgeflecht dieser Welt, das sich

in den meisten Aspekten nicht lang-

fristig vorhersagen lidsst. Wir wissen
viel weniger als wir glauben, wir sind
viel anpassungsfihiger als wir den-
ken.Wir wiinschen uns oft das falsche
und das was uns zustosst, erweist sich
am Ende nicht selten als das richtige.
Niemand kann sicher voraussagen, in
welchem Beruf er wirklich gliicklich
werden wird, welche neuen Entwick-
lungsmoglichkeiten sich in einem
Berufsfeld bald auftuen werden, oder
welcher Beruf in 10 Jahren ,ausge-
storben” sein wird.

Hierzu vielleicht die alte Weisheits-
geschichte vom orientalischen Herr-
scher Akbar und seinem listigen Wesir
Birbal, in der das sehr schon deutlich
wird: Bei einer Ungeschicklichkeit auf
der Jagd bricht sich Akbar einen Fin-
ger. Um ihn zu trosten spricht Birbal
zu seinem schimpfenden Herrscher:
,Hoheit, argert euch doch nicht so
sehr. Das macht es nur noch schlim-
mer. Akzeptiert, was Tatsache ist. Und
letztlich wissen wir Menschen nie-
mals, was uns im Letzten zum Gliick
oder Ungliick gereicht.“ ,Verschone
mich mit deinen platten philosophi-
schen Spriichen®, ruft Akbar wutent-
brannt, wirft seinen Wesir in einen
vertrockneten Wiistenbrunnen und
reitet allein weiter. Dabei gerit er in
die Hinde eines wilden Wiistenstam-
mes, der gerade ein Menschenopfer
vorbereitet. In letzter Sekunde ent-
deckt der Medizinmann des Stammes
den gebrochenen Finger des Kalifen
und weist ihn als Opfer zurtick. Nach
altem Brauch seien dem Gott nur voll-
kommene Menschen als Opfer zumut-
bar. Nach seiner Freilassung holt
Akbar seinen alten Wesir wieder aus
dem Brunnen und entschuldigt sich
bei ihm fiir das Leid, das er ihm ange-
tan habe. Doch Birbal antwortet listig:
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Ihr braucht Euch nicht zu entschul-
digen, Hoheit. Ihr habt mir kein Leid
angetan. Im Gegenteil, Thr habt mir
das Leben gerettet. Hittet IThr mich
nicht in den Brunnen geworfen, wire
wohl ich geopfert worden. Wer weiss
schon, was uns im Letzten zum Gliick
oder Ungliick gereicht.“

Wenn wir unsere Handlungsmog-
lichkeiten mit Freude und Engage-
ment ausgeschopft haben, sollten
wir also auf eine Haltung der gelasse-
nen Akzeptanz umschalten: Ich habe
mein Bestes gegeben, jetzt lass Ich die
Dinge auf mich zukommen, nehme
positiv an, was sich manifestiert und
mach das Beste daraus.Am Ende wird
es schon zu was gut gewesen sein.

Die Tage davor: So stellen Sie sich
auf die Priifung ein

Forderliche Sichtweisen dieser Art
konnen helfen, Stress und Priifungs-
angst schon in der Vorbereitungs-
phase zu reduzieren.

Mit welchen Haltungen und Vorstel-
lungen sollte man nun auf die Priifung
selbst zugehen? Nun, natiirlich wire
es gut, wenn es gelingt, der Priufungs-
situation einen positiven Bedeutungs-
hintergrund zu geben. Das beginnt
bei den Prifern selbst: die meisten
Priifer heute sind keine Unholde, die
die Priflinge klein machen wollen.
Alle waren auch selbst schon in Pri-
fungssituationen, die meisten kennen
zumindest leichte Prifungsangst und
haben schon einmal vom Phinomen
,Blackout“ gehort.

Gehen Sie davon aus, dass Ihnen die
Priifer wohlgesonnen sind und ein
Eigeninteresse daran haben, dass Sie



die Priifung bestehen. Schliesslich
zeigt sich darin ja auch ihre eigene
Leistung als Lehrer und die Qualitat
der Institution. Lernwillige als ,Kun-
den“ meiden ,Bildungsanbieter, die
in dem Ruf stehen, tiberhohe Durch-
fallquoten zu haben. An dieser Stelle
hat die Vermarktlichung der Bildung
auch etwas Positives. Wir hatten
schon gesagt: Versuchen Sie, mog-
lichst viel Interesse am Lerngegen-
stand zu mobilisieren! Die sich daraus
ergebende intrinsische Motivation
ist der Konigsweg zum Priifungser-
folg - in der Vorbereitung, aber auch
in der Prifung selbst. Wenn Sie das
in den Mittelpunkt stellen, konnen
Sie die Priifung einfach als eine Fort-
setzung des Unterrichts sehen, als
die letzte Gelegenheit, interessantes

Wissen aus Ihren Lehrern herauszu-
kitzeln. Versuchen Sie, sich auf die
Priifung zu freuen als eine spannende
Diskussion in Bezug auf einen faszi-
nierenden Wissensbereich! Ja, ja, ich
weiss - das ist sehr ambitioniert. Ver-
suchen Sie es trotzdem, jeder Meter,
den Sie in dieser Richtung gewinnen,
wird sich auszahlen, auch fiir Sie ganz
personlich! Versuchen Sie, sich in
Vorstellungsiibungen in eine solche
angenehme Priifungssituation hinein-
zudenken, versuchen Sie dabei, die
positive Atmosphire zu sehen und zu
fuhlen: ,Boa, ich freu mich auf dieses
spannende Gesprich, vielleicht kann
ich da noch die zwei Fragen loswer-
den, die mir auf der Seele brennen!
‘Wann ist es soweit - och, erst in einer
‘Woche.“
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Aber warten Sie nur! Ganz schnell
schmilzt Woche zusammen auf einen
Tag - und am Vortag sollten Sie nicht
mehr allzuviel lernen oder besser gar
nicht mehr. Kommen Sie zur Ruhe, fin-
den Sie Ihre Mitte, machen Sie ganz was
anderes, etwas Positives, z.B. eine Berg-
wanderung. Am Abend konnen Sie
dann noch mal den Gesamtstoff ,iiber-
fliegen“: Uberschriften und Zusam-
menfassungen querlesen, sich noch
mal grundlegende strukturelle Zusam-
menhinge und Gliederungen bewusst
machen, um den Zugriff auf das Ge-
samtwissen ein letztes Mal zu bahnen.
Auch das in einer positiven Grundstim-
mung, ohne sich von den unvermeid-
lich immer wieder aufpeitschenden
»,Querschliger-Fragen“ aus der Ruhe
bringen zu lassen - einfach ignorieren.
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Doch wie die Nacht i{iberstehen? Was,
wenn Sie nicht schlafen konnen? Nun,
das ist unangenehm aber nicht wirk-
lich kritisch. Korper und Psyche eines
gesunden, jiingeren Menschen haben
ausreichend Reserven, um auch nach
einer schlaflosen Nacht volle Leistung
zu ermoglichen. Sie konnen sich die
schlaflose Nacht also durchaus gestat-
ten: , Ok, es ist normal, in der Nacht
vor der Priifung schlecht oder gar
nicht zu schlafen. Ich geh ins Bett
um mich auszuruhen, versuch mir
moglichst angenehme Gedanken und
Vorstellungen zu machen, wenn der
Schlaf kommt ist es toll, wenn nicht,
geht die Welt auch nicht unter.“ Mit
dieser Haltung werden Sie am ehes-
ten einschlafen. Der Schlaf ist halt wie
ein Vogel - wenn man ihn fangen will,
fliegt er davon.

Sie meinen das funktioniert nicht bei
Ihnen und es wire doch sehr, sehr
unangenehm? Ok, dann gestatte ich
IThnen folgendes: Sprechen Sie mit
Threm Hausarzt dariiber und bitten Sie
ihn, Thnen ganz ausnahmsweise ein-
mal Schlaftabletten (z.B.Zopiclon oder
Zolpidem) zu verschreiben.Testen Sie
das Mittel aber in jedem Falle vorher,
beginnend mit einer halben Tablette
- es muss ausreichend wirken, aber
auch nicht zu stark, sonst gibt es am
Folgetag eine ,Uberhang-Wirkung®,
die u.U. Thre Leistung beeintrichtigt.
Und: Seien sie sich der Gefahren einer
Abhingigkeitsentwicklung bewusst,
nehmen Sie so etwas wirklich nur in
seltenen Ausnahmefillen.

Vergessen Sie nicht, vor dem Zubett-
gehen wirklich alles vorzubereiten, zu
packen und bereitzulegen, einschlies-
slich der Kleidung, die Sie tragen
wollen, einer kleinen Wasserflasche,

Taschentiicher - Sie horen die Stimme
Ihrer Mutter, ok, nur noch dies: Stellen
Sie den Wecker so, dass Sie friih ausrei-
chend Zeit haben, und mit einer Zeit-
reserve losfahren konnen, durch die
auch etwas dazwischenkommen darf
(Verkehrsstau, Zugverspiatung etc.).
Vermeiden Sie so unbedingt unnéti-
gen Stress am Morgen des Priifungsta-
ges. Das ist von hochster Wichtigkeit.

Und so bestehen Sie die Priifung!

Und nun erwachen Sie,und der grosse
Tag ist da! Gehen Sie alles ruhig an,
machen Sie sich nochmals die o.g.
Sichtweisen und Haltungen bewusst,
versuchen Sie, sich in die positive
Stimmung zu bringen, die Sie im Vor-
feld imaginativ eingeiibt haben. Viel-
leicht haben Sie sich ja auch einige
Kernsitze und Maximen aufgeschrie-
ben, dann repetieren Sie diese jetzt
noch einmal wie ein stiitzendes und
schiitzendes Gebet.

Sollte das nicht ganz gelingen - keine
Panik! Mit einem geringen bis mittel-
grossen Mass an Angst konnen Sie gut
leben und gepriift werden. In diesem
Bereich ist die Angst eine positive
Energie, eine Kraft, die Thnen helfen
kann, voll wach zu sein und Ihr gan-
zes Potenzial auszuschOpfen. Keine
Angst vor der Angst! Sie haben ja jetzt
ein wenig besser verstanden, was im
Angstzustand in Korper und Geist
so abgeht. Verstehen der Angst redu-
ziert die Angst vor der Angst. Machen
Sie sich bewusst: Man kann lernen,
mit stirkerer Angst und durch sie
hindurch handlungsfihig zu bleiben.
Denken Sie an Jet- oder Formel-1-Pi-
loten. Durch die gewaltigen g-Krifte
ist der Korper hier so aufgepeitscht
wie bei einer Panikattacke und in
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kritischen Situationen kommt dann
noch wirkliche Angst hinzu - und
trotzdem gelingt es diesen Teufelsker-
len, einen ausreichend kiihlen Kopf
zu behalten! Also: keine Angst, es ist
nur Angst. Lassen Sie Thren Korper da
unten rattern, das ist halt so, wenn es
um Hochstleistung geht, beim Hun-
dertmetersprint und auch beim geis-
tigen Hiirdenlauf. Versuchen Sie es
paradox und mit schwarzem Humor:
Ok liebes Herz, dann geh doch gleich
auf Puls 140, dann kann ich mir das
Joggen am Nachmittag sparen. Sollten
Sie von sich wissen, dass Sie u.U.auch
zu stirksten Angstzustinden bis hin
zu wiederholten Panikattacken leiden,
miissen Sie sich darum speziell kiim-
mern und sollten sich wahrscheinlich
zu einem Therapeuten begeben (Han-
sch 2017).

Aber jetzt ist es hochste Zeit, loszu-
fahren. Und schon sind Sie im Warte-
bereich vor dem Priifungsraum. Auch
hier gilt weiter: Immer wieder die
forderlichen Sichtweisen und Haltun-
gen bewusst machen, versuchen, sich
auf die Prufung als ein spannendes
Gesprich unter Menschen zu freuen,
die sich gemeinsam fiir einen faszi-
nierenden Wissensbereich begeistern.
Beten Sie Thre positiven Mantras. Bei
stirkerer Angst konnten Sie Entspan-
nungsiibungen wie Progressive Mus-
kelrelaxation (fragen Sie Prof. Google)
machen oder die Lippenbremsatmung
(langsam tiber ca. 4 s einatmen, die
Luft langsam durch die geschiirzten
Lippen abstromen lassen). Sollten
noch einige Kandidaten vor Ihnen
sein, konnten Sie sich zwecks Abbau
der Angstenergie
einen kurzen Spaziergang machen,
im Treppenhaus die Treppen rauf und
runter steigen.

auch bewegen:
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Oh Schreck - Sie horen Ihren Namen!
Und treten ein die Hohle der Lowen.
Seien Sie positiv-proaktiv: Gehen Sie
aufgerichtet, sehen Sie den Priifern
ins Gesicht und licheln Sie sie an!
Sehen Sie die freundlichen Partner in
ihnen, die IThnen wohlwollend durch
die Priifung helfen wollen (und die
sie zumeist auch sind). Griissen Sie
laut und deutlich. Machen Sie, wenn
es sich ergibt und passt, situations-
bezogene Bemerkungen, um sich ein
bisschen frei zu sprechen und das
Eis zu brechen (wobei Sie natiirlich
nicht unangemessen selbstbewusst,
abschweifend oder unernst ritberkom-
men sollten). Wenn die Angst stark ist,
Sie eine Blockade befiirchten, kann es
sinnvoll sein, das offenzulegen, etwa
in der Art: ,Puh, ich bin ja ganz schon
aufgeregt, hoffentlich komm ich an
mein Wissen ran.*“

Sollte bei einer bestimmten Frage
wirklich eine Blockade eintreten,
haben Sie u.a. folgende Optionen:

* Bitten Sie um eine Erliuterung der
Frage, stellen Sie Fragen zur Frage,
wie dies oder jenes gemeint ist, wor-
auf es sich bezieht, etc.

¢ Schenken Sie sich ein Glas Wasser
ein, oder bitten Sie um eines, falls
keins bereitsteht.

e Fassen Sie vorher Gesagtes zusam-
men, um Zeit zu gewinnen.

¢ Seien Sie offen: ,Entschuldigung, ich
habe wohl gerade einen Blackout,
konnten Sie mir eine kleine Hilfe-
stellung geben?* Oder: ,Ich hab
mich wirklich gut vorbereitet, das
Fach ist mir wichtig. Leider neige
ich zu Priifungsangst und bin grad

blockiert. Konnten Sie mir vielleicht
eine kleine Hilfestellung geben?“
Oder: ,Da haben Sie mich auf dem
falschen Fuss erwischt: ausgerech-
net mit diesem Thema hab ich mich
nicht beschiftigt - wire es moglich,
zu einem anderen Thema gepriift zu
werden? Insgesamt glaube ich, mich
gut vorbereitet zu haben.

Aufs Ganze gesehen, ist es meist vor-
teilhaft, Interesse oder gar Begeis-
terung fiir die Priifungsinhalte zu
zeigen. Wenn man authentisch Fas-
zination ausstrahlt, kann man dem
Prifer womoglich weiterfiihrende
Fragen stellen. Im Idealfall entziindet
sich der Priifer an Ihrer Begeisterung
und kommt selbst ins Schwirmen bis
er merkt, dass die Priifungszeit um
ist. Manchmal kann man eine Pri-
fung auch mit klugen Fragen beste-
hen. Manchem Priifer ist es wichtig
zu sehen, dass Sie sich eigenstindig
denkend mit dem Stoff auseinan-
dergesetzt haben und er sieht dann
uber die eine oder andere Liicke im
Detailwissen hinweg. Auch konnen
Sie versuchen, durch den Schwung
Ihrer Begeisterung selbst Einfluss auf
die Prifungsthemen zu gewinnen.
Das zeigt sich gut in der folgenden
bekannten Scherzgeschichte
einen Biologie-Priifling,

uber
der alles
uber Wiirmer und nichts tiber Ele-
fanten wusste: Prufer:  ,Berichten Sie
bitte iiber die Familie der Elefanten!®
Priifling: ,Elefanten sind faszinierende
Tiere! Sie haben einen wurmformigen
Riissel. Die Wiirmer gehoren zu den
wirbellosen Tieren, sie teilen sich ein

in Fadenwurmer, Hufeisenwurmer ...«

All das gelingt Thnen ausreichend
- und dann haben Sie die Priifung
bestanden, ich gratuliere!
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Ich hoffe, ich konnte Thnen auf die-
sen Seiten einige hilfreiche Ideen ver-
mitteln, wie Sie gegen Thre Priifungs-
ingste vorgehen konnen. Einiges
konnte schnell helfen, anderes muss
geiibt werden oder ist eine lingerfris-
tige Entwicklungsaufgabe. Es konnte
hilfreich
Literatur zu konsultieren. Bei klinisch
relevanter Priiffungsangst - die Krite-
rien hatte ich eingangs genannt - soll-

sein, die weiterfiihrende

ten Sie nicht zogern, einen ambulan-
ten Psychotherapeuten aufzusuchen.
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