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Es gibtviele Arten von Prilfungen
im Leben. Und fiir die meisten
Menschen stellen sie eine grofie
Herausforderung dar Einerseits
wollen Vorhaben verwirklicht
und Ziele erreicht werden, ande-
rerseits zeigen sich oft Angste
und Befiirchtungen. Wie gelingt
es, entschlossen den eigenen
Weg zu gehen und sich selbstsi-
cher den Herausforderungen zu
stellen?

Im Lauf des Lebens sehen sich
Menschen unweigerlich vor Prii-
fungen gestelit. Sei es in Schule,
Studium oder Weiterbildung, die
Fiihrerscheinpriiffung oder das Be-
werbungsgesprich. Auch Présen-
tationen und Vortrige zu halten
oder sich auf etwas Neues einzu-
lassen, zum Beispiel den Schrift in
die Selbststandigkeit zu gehen,
empfinden viele Menschen als gro-
Be Hiirde. Angst, Unsicherheit
und Besorgnis machen ihnen mit-
unter sehr zu schaffen und der ein
oder andere glaubt, der Situation
nicht gewachsen zu sein. Durch
innere Blockaden kann es passie-
ren, sich von seinem Vorhaben ab-
bringenzu lassen und den einster-
folgversprechenden Plan aufzuge-
ben, weil der Glaube an die eigene
Kraft und die eigenen Fihigkeiten
ins Wanken peraten ist.
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Lampenfieber in den Griff bekommen

BZ-GASTBEITRAG VON MICHAELA ZACH (GLOTTERTAL) uber den erlernbaren Umgang mit stressigen Prifungssituationen

Dabei gibt es wirkungsvolle
Miiglichkeiten im konstruktiven
Umgang mit Angst und Unsicher-
heit. Es geht darum, das Vertrauen
in die eigene Stirke und in das ei-
gene Leistungsvermdipgen zu fir-
dern. Eine effektive Methode ist

das mentale Training. Im Hochleis-
tungssport und Topmanagement
hat es seit vielen Jahren einen fes-
ten Platz, inshesondere als Unter-
stiitzung, um angestrebte Ziele zu
erreichen, Zum wirksamen Stress-
abbau und um Erfolg zu optimie-
rem.

Eine effiziente Technik des
mentalen Trainings sind Affirma-
tionen, also Bestdtigungen. In
angstbesetzten Situationen wie
zum Beispiel in Priifungssituatio-
nen sind die Gedanken oft sorgen-
voll und belastend. Affirmationen
wirken im Unterbewusstsein und
beeinflussen auf positive Weise
das eipene Denken, Fiihlen und
Handeln. Dies geschieht, indem
die Gedanken in eine angenehme,
aufbauende Richtung pelenkt wer-
den. Affirmationen unterstiitzen
dabei, die Gedanken auf das Wiin-

Schaffe ich das?
Priiffungssitua-
tionen sind oft
mit Stress ver-
bunden, Lampen-
fieber und Angs-
te sind die Beglei-
ter. Doch gibtes
Wege, solche Ge-
danken in eine
aufbavende
Richtung zu len-
ken. FOTO: DPA

schenswerte zu richten: Ich bin
souverdn und gelassen, ich habe al-
les in mir, was ich brauche.

Die Affirmationstechnik IHsst
sich mit Hilfe von Kartensets an-
wenden, etwa die ,Birenstarken
Gedanken in Prifungssituatio-
nen®. Einzelne Karten kiinnen zur
Vorbereitung auf eine Priifungssi-
tuation ausgewdhlt werden oder
sie geben, zufillig gezogen, positi-
ve Impulse, um Selbstvertrauen,
Mut und Zuversicht zu erlangen.

Angstzu spiiren ist sehr unange-
nehm, doch Angst ist ein natfirli-
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ches Signal. Wird sie abgewehrt,
verstirkt sie sich. Deshalb ist es
wichtig, sie zu akzeptieren, eben-
so0, wie Lampenfieber sein darf In
besonderen Situationen Anspan-
nung und Adrenalin im Kérper zu
spiiren, ist matiirlich. Lampenfie-
ber pehiirt dazu, bei allen Men-
schen, selbst bei den Profis.
Hilfreich ist es, sich bewusst Zu
machen, dass trotz Priifungsangst
der gegenwdrtige Moment bewil-
tigt werden kann. Man kann aktiv
sein und etwas tun. Es ist wichtig,
das Kopfkino zu beruhigen, indem
die Aufmerksambkeit bewusst auf
das Hier und Jetzt gelenkt wird, in
dem Wissen, dass die meisten Be-
fiirchtungen nicht eintreffen. Zu-
dem ist es sinnvoll, sich perstnli-
che Eigenschaften und Fahigkei-
ten zu vergegenwirtigen, die in
der Vergangenheit dazu beigetra-
gen haben, he rausfordernde Situa-
tionen gut zu bewiltigen, Sie kin-
nen auch bei zukiinftigen, wichti-
gen Aufgabenstellungen unterstiit-
zen und dariiber hinaus die Uber-
Zeugung stdrken, schwierigen An-
forderungen gewachsen zu sein.

Dia Gastautorin ist Heilpraktikerin
fir Psychaotherapie und Coach, Glot-
tertal sowie Mite ntwicklerin des Kar-
tensets ,Brenstarke Gedanken in
Prifungssituationan”.

Weg vom
Klischee

Wichtige Rolle der Eltern

Fiir einen Tag Mechatronikerin
oder Zahnarzthelfer sein: Beim
Girls- und Boys-Day durften sich
Midchen und Jungen in ge-
schlechteruntypischen  Berufen
ausprobieren. Doch haben Eltern
die wichtigste Rolle, was das Ver-
mitteln von Unvoreinpenommen-
heit angeht, sagt Jennifer Reker
von der Initiative Klischeefrei. El-
tern sollten den Ideen ihrer Kinder
offen und neutral begegnen. Sdtze
wie ,Da verdienst du spiter doch
nichts* oder ,Wie, du willst Kran-
kenpfleger werden?” seien genau-
50 wenig firderlich, wie Klischees
Zu verbalisieren. Kinder bréuch-
tenzur Inspiration Vorbilder Wih-
rend Tochter von Kiz-Mechani-
kern einen Einblick in einen tech-
nischen Beruf haben, kinnten El-
tern, bei denen das nicht der Fall
ist, auf ein Beispiel im Bekannten-
kreis verweisen. Auch eine selbst
organisierte Hospitation kann
sinnvoll sein, Will die Tochter den-
noch unbedingt Friseurin werden,
sollten Eltern nicht stindig dage-
genhalten. Sie kiinnen stattdessen
fragen, was die Tochter an dem Be-
ruf fasziniert und darauf hinwei-
sen, dass es auch noch andere
kreative und handwe rkliche Beru-
fe gibt. Letztlich geht es vor allem
um eins: dass die Kinder Spal an
ihrer Profession haben. dpa




