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Gratulation!

Du hast gerade den ersten und
wichtigsten Schritt gemacht,
um deine Priifungsangst zu bekdmpfen -
du hast dich entschieden,
dich deiner Angst zu stellen!

Wenn du nicht an dich glauben wiirdest,
hattest du dieses Buch nicht in deinen Hdnden.

Du fiihlst dich bereit, an dir zu arbeiten, und
glaubst daran, dass du stark genug bist,
dein Leben positiv verdndern zu kénnen.

Wenn du an dich glaubst, ist alles méglich.
Du tibernimmst ab heute Verantwortung fiir dich,
dein Leben, deine Gefiihle und dein Handeln. Ich
bin stolz auf dich!

Du darfst Angst haben und kannst
zugleich mutig sein. Nutze diesen Moment
des Mutes und der Stédrke aus!

Lass dich von diesem Buch unterstiitzen.
Arbeite es durch, und du wirst Schritt fiir Schritt,
Seite fiir Seite lernen und wachsen.



Im Gegensatz zu anderen Biichern,
die dir einseitig und frontal Wissen weitergeben,
hast du dich fiir ein Arbeitsbuch entschieden.

Da dieses Buch dich auffordert,
aktiv zu werden,
kannst du nicht anders,
als ins Handeln zu kommen.

Ganz nach dem Motto:
Selbsterfahrung und Selbstreflexion.

Wir werden deine Angstgedanken erkennen,
einen Umgang mit deinen Gefiihlen erlernen
sowie neue Verhaltensweisen etablieren.

Du kannst viel mehr,
als du dir gerade zutraust.



IN DIESEM BUCH LERNST DU:

deine Angstgedanken zu priifen und zu verdndern
deine Gefithle wahrzunehmen, zu wiirdigen und
loszulassen

deinen Korper zu beruhigen und zu entspannen

deine Fantasien und Bewertungen gezielt umzuformen
die Angst, Fehler zu machen, abzulegen

an dich zu glauben und dir zu vertrauen

dein Verhalten aktiv zu steuern und Einfluss zu nehmen
deine Priifungsangst abzulegen und dein gesamtes
Potenzial auszuschépfen






1.
Zinledl.

u hast schwitzige Hande, einen schnellen Puls, geweite-
D te Pupillen, und deine Muskeln spannen sich an? Was
passiert, wenn ich etwas Falsches sage? Was ist, wenn ich
die Fragen nicht beantworten kann? Was ist, wenn ich
mich zu wenig vorbereitet habe? Was ist, wenn ich mich
blamiere? Was denken die anderen dann iiber mich? Wer
bin ich dann?

Wer bin ich, wenn es schiefgeht?

Priiffungsangst ist ein weitverbreitetes Phanomen, das nicht
nur Schiiler und Studierende betrifft. Auch im Berufsleben
gibt es immer wieder Situationen der Uberforderung, die be-
lastend sein konnen. Angst, Stress und Scham sind Gefiihle,
die uns handlungs- und denkunfahig machen. Wir fiithlen uns
schutzlos ausgeliefert und machtlos, die Herausforderung
bewdltigen zu kénnen. Immer wieder lauft derselbe Furcht
einfléRende Film ab, der uns selbst immer wieder in das Ver-
sagen eintauchen lasst.

Heute steigen wir aus diesem Horrorfilm aus.

Du entscheidest dich heute, die Priifungsangst zu bekamp-
fen. Du bist stark, stirker, als du im Moment vielleicht
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glaubst. Du hast schon so viele Herausforderungen gemeis-
tert, und auch diese wirst du meistern, wenn du bereit bist,
diesen Weg anzutreten. Auch wenn du es nicht immer leicht
haben wirst.

So manch steinige Wegpassagen wird es geben sowie Stel-
len, an denen du klettern musst oder du dich verloren fiihlst,
weil du die Orientierung verloren hast. Solange du dich da-
fiir entscheidest, weiterzugehen und nicht umzudrehen, wird
diese Reise eine der lehrreichsten Erfahrungen tiberhaupt fiir
dich werden. Wir lernen und wachsen genau dann, wenn wir
es miissen - in schwierigen Situationen. Hier eignen wir uns
neue Fahigkeiten an, um die neuen Wege beschreiten zu kén-
nen. Fiir diesen Weg riiste ich dich symbolisch gesehen mit
einem gut gefiillten Rucksack aus, einer wasserdichten Regen-
jacke, bequemem Schuhwerk und einem schiitzenden Hut.

Wir miissen gewisse Denk- und Handlungsroutinen, die
uns frither Sicherheit gegeben haben, aufgeben und sozusagen
Neuland betreten. Unsicherheit und Angst sind kein Zeichen,
dass wir aufhéren oder umdrehen sollten. Wir kénnen Angst
verspiiren und trotzdem weitergehen. Wir konnen unsicher
sein und trotzdem den Weg fortsetzen.

Wir wachsen an herausfordernden Situationen.

Durch Selbstbeobachtung kommen wir zur Selbsterkenntnis.
Diese Erkenntnisse sind oft unangenehm, jedoch wichtig, um
in die Verdnderung zu kommen. Daher freue dich iiber den
Aufbruch aus der gewohnten Komfortzone, heif3e die Gefiihle
willkommen, und sieh diese als wichtiges Zeichen fiir Wachs-
tum und Weiterentwicklung.

Mit zahlreichen Techniken, Ubungen, Methoden und dem
notigen Theoriewissen wirst du eine Ausriistung mit an die
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Hand bekommen, die es dir ermdglicht, diesen beschwerli-
chen Weg bis zum Ende zu gehen. Jedoch musst du diese
Schritte selbst machen und die Wanderung fortsetzen - die
Erfahrung kann dir niemand abnehmen.

»Wer seine Angste tiberwunden hat,
wird wirklich frei sein.«
Aristoteles

DIE 4 EBENEN DER PRUFUNGSANGST

Da Priifungen uns unser Leben lang begleiten, ist es sinn-
voll, Strategien und Entspannungstechniken zu erlernen,
mit denen wir Stress, Nervositdt und Blackouts in den Griff
bekommen.

Um die Priifungsangst abzubauen, werden wir in diesem
Buch 4 Bereiche bearbeiten:

Gedanken - Gefiihle - Kérper - Verhalten

e Gedanken (z.B. »Es wird schiefgehen!«, »Ich kann das
nichtl«, »Ich bin ein Versager!«)

e Gefiihle (z.B. Traurigkeit, Angst, Scham, Frust, Arger,
Gereiztheit)

» Korper (z.B. Herzrasen, Schwitzen, Ubelkeit, Magen-
schmerzen)

e Verhalten (z.B. aufschieben, exzessiv lernen, vermeiden,
Riickzug, aufgeben)

Wir werden uns ansehen, welche Gedanken dir durch den
Kopf gehen und welche Fantasien du hast. Ich werde dir
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zeigen, wie du systematisch diese Glaubenssitze verdndern
und ablegen kannst, damit es keine sich selbst erfiillende Pro-
phezeiung wird.

Du wirst lernen, mit deinen Gefithlen umzugehen und un-
angenehme Emotionen loszulassen, damit sie dich nicht mehr
belasten und aufhalten.

Ich werde dir in diesem Buch zeigen, wie du deinen Kor-
per nutzen kannst, um dich zu starken, Selbstbewusstsein zu
spiiren sowie deine negativen Assoziationen mit Priifungen
zu kontrollieren und zu steuern.

Zuletzt werden wir uns noch ansehen, mit welchen Ver-
haltensstrategien du die Priifungsangst noch besser abfedern
kannst, um immer weniger in den negativen Angststrudel zu
geraten.

»Angst wurde im selben Moment
wie die Menschheit geboren.
Und da wir sie niemals meistern kénnen,
miissen wir lernen, mit thr zu leben -
so wie wir gelernt haben, mit Stiirmen zu leben.«
Paulo Coelho



2.
So arbeilest du mdf diesem buen|

ole das Maximum aus diesem Buch heraus, lerne dich
H kennen, stiarke dich und wachse iiber dich hinaus. Meine
Empfehlungen an dich, um deine Grenzen zu iiberwinden und
angstfrei durchs Leben zu gehen, sind:

« Beantworte jede Frage und lasse keine Ubung aus.
(Vielleicht hilft dir diese Ubung meh, als du vermutest.)

e Versuche stets, in ganzen Sitzen zu antworten.

e Nimm dir Zeit, jede Frage ausfiihrlich zu beantworten.

e Es gibt kein Richtig und kein Falsch.

¢ Bleibe hartnickig und halte durch, auch wenn es mal
schwer wird.

e Schreibe dir wichtige Erkenntnisse auf Notizzettel und
lege sie dir in Sichtweite hin.

e Stelle dir im Alltag auch weiterhin Fragen, die dir weiter-
helfen.

« Wiederhole hilfreiche Ubungen und nutze den
Trainingseffekt!

¢ Seinicht zu streng mit dir: Gehe liebevoll mit dir um -
wie mit deinem*r besten Freund*in.
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3.
Prigungsangst

u bist nervos vor einer Prifung? Prinzipiell ist das
D vollkommen normal! Eine gewisse Aufregung zeigt nur,
dass dir die Priifung und deren Ergebnis wichtig sind. Waren
sie dir gleichgiiltig, wiirden diese kérperlichen Symptome
und Angst einfl6f3enden Gedanken nicht vorkommen. Also
klasse, dass du hier Vollgas gibst und du die Situation ernst
nimmst!

Gelassenheit ist Desinteresse.

Bei manchen Menschen nimmt die Angst allerdings so tiber-
hand, dass sie sich im schlimmsten Fall an gar nichts mehr
erinnern kénnen und einen Blackout haben. In diesem Fall
messen wir nicht nur dem Ergebnis zu viel Bedeutung bei,
sondern auch den Gedanken und spiirbaren Emotionen.
Unsere negative Bewertung sowie das Kopfkino spielen uns
einen Streich und lassen eine normale Situation gefdhrlich,
bedrohlich und uniiberwindbar erscheinen.

Du bist nicht allein!

Seit fast 20 Jahren untersucht die OECD weltweit die Leis-
tungsfahigkeit der Schiilerinnen und Schiiler im internatio-
nalen Vergleich. 52 % gaben an, dass sie Angst haben, dass
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der Test zu schwer fiir sie ist. 53 % haben der Studie zufolge
Angst vor schlechten Noten, und 42 % haben selbst dann
noch Angst vor Priifungen, wenn sie sich gut vorbereitet’
haben. Priiffungsangste haben nach der Studienreform mit
Einfithrung der Bachelor- und Masterstudiengidnge zwischen
1993 und 2008 um 51 % zugenommen, wie eine Studie von
Psychologen der Universitat Heidelberg belegt.?

Uber 50 % der Schiilerinnen und Schiiler
haben Angst.

Das wiederum zeigt, welchen Stellenwert Ausbildungen und
schulische Leistungen in unserer Gesellschaft haben. Wir ver-
suchen uns dariiber zu definieren und uns Wert zu geben.
Priifungen sollen ein Beweis flir unser Kénnen sein, unser
Wissen und unsere Disziplin. Jedoch ist eine Priifung nicht
unbedingt die beste Bestatigung dafiir. Denn wertvoll, talen-
tiert und liebenswiirdig sind wir alle, egal, ob mit Schul- oder
Studienabschluss.

Priifungsangst ndhrt sich
von negativen Gedanken.

Bei der Priifungsangst an sich geht es nicht um die Priifung
selbst, es geht darum, was wir von uns selbst denken und
welche Konsequenzen es fiir uns haben wird, sollten wir den
Test vermasseln. Auch der Gedanke, wie andere uns nach
einer Niederlage sehen konnten, verstarkt die Angst. Denn auf
einer einsamen Insel hattest du weniger Probleme damit, eine
Priifung nicht zu bestehen, da ein Scheitern dort niemandem
auffallen wiirde.
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Obwohl wir dieselbe Person wie zuvor sind, wére es doch
schmerzhaft, und unser Selbstbewusstsein wiirde darunter
leiden. Wir glauben, ein Versager zu sein, und vergessen all
das, was wir schon geleistet haben. Das eine Ergebnis steht
in diesem Moment sinnbildlich fiir unser ganzes Leben. Das
Versagen bei der Priifung steht fiir das Versagen im Leben.
Wir glauben, dass wir der Fehler sind, dass dieses Priiffungs-
ergebnis ganz viel tiber uns aussagt und unser Scheitern im
Leben versinnbildlicht.

Du machst Fehler, du bist aber kein Fehler.

Diese Gedanken sind nicht richtig. Du hast Gedanken, aber
es heifdt nicht, dass jeder Gedanke der Wahrheit entspricht.
Nicht jedem Gedanken muss Folge geleistet werden. Sich
bedroht zu fithlen und sich selbst als Ursache des Versa-
gens zu betrachten, sich selbst nicht zu vertrauen und das
Schlimmste heraufzubeschworen ist erlernt. Die Bedeutung,
die wir Schule, Lernen, der Wichtigkeit der Meinung anderer
oder der Prasentation vor dem Kunden beimessen, 16st die
Blockaden und Angste aus.

Ganz wesentlich ist unsere Einstellung: Es sind unsere
Erfahrungswerte und die Wichtigkeit, die wir dem Test zu-
ordnen. Auch der Selbstwert spielt eine Rolle, denn sollte ein
Missgeschick oder Fehler passieren, wiirde er in Mitleiden-
schaft gezogen. Je nachdem, wie wir unsere eigenen Kompe-
tenzen einschitzen und wie hoch die Bedeutung der Priifung
fiir uns ist, desto dngstlicher oder entspannter reagieren Kor-
per und Psyche.

Priifungsangst entsteht aufgrund
unserer Bewertungen.
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Angst entsteht nicht aufgrund von sachlichen Beschreibun-
gen: »Ich setze mich hin, nehme einen Stift in die Hand und
bemale das Papier. Ich spreche mit einer Person und erzédhle,
was ich weilR.« Starke Nervositit und Uberforderung entste-
hen aufgrund von Bewertungen und Interpretationen. Angst
entsteht aufgrund von moéglichen Konsequenzen in der Zu-
kunft, die wir heute aber noch gar nicht einschitzen konnen.
Wenn wir nur die Tatsachen beschreiben wiirden, wiren auch
die Emotionen nicht so stark im Spiel.

Es ist nicht die Tatsache an sich, es ist unsere eigene Psy-
che, die diese Situation als lebensbedrohlich einstuft und uns
dazu zwingt, uns vor dieser massiven Bedrohung zu verteidi-
gen. Dies bedeutet unter anderem, den Kopf auszuschalten,
um die Energie flir die Muskeln einsetzen zu kénnen. Denn
unsere Beine und Arme sind im Kampf oder bei der Flucht
wichtiger als unser Gehirn, das eher mathematische Formeln
oder englische Vokabeln zur Verfiigung stellen konnte.

Im Alarmmodus geht es ums reine Uberleben, daher
braucht es die Energie in den Muskeln, und ein Blackout ist
der beste Losungsversuch unseres Korpers, auf die Bedro-
hung zu reagieren und die Energie optimal zu verteilen.

Ein Blackout entsteht,
wenn wir uns bedroht fiihlen.

Ein geflirchteter Blackout entsteht aufgrund starker Angst,
bei der die Informationsiibertragung im Gehirn nicht mehr
funktioniert. Der Kopf ist leer. Unser Gehirn bringt die beste
Leistung, wenn wir weder gleichgiiltig noch zu angespannt
sind. Daher braucht es ein gesundes Mal} an Anspannung,
um die Situation gut meistern zu kénnen.
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Priifungsangst aktiviert die Amygdala.

Priiffungsangst entsteht aufgrund von negativen Zukunfts-
szenarien, bei denen wir uns bedroht fiihlen. Die Amygdala
ist verantwortlich fiir die Bewertung und Wiedererkennung
von Situationen sowie die Analyse mdéglicher Gefahren und
der daraus entstehenden bedrohlichen Konsequenzen. Die-
sem Teil des Gehirns miissen wir wieder signalisieren, dass
der ausgeldste Alarm nicht notwendig ist.

Wie bei einem Kind, das Angst hat, Monster unter seinem
Bett zu finden, muss auch hier immer wieder unters Bett ge-
schaut werden, um die Angst einfléf3ende Bewertung mit den
einhergehenden Gedanken allméhlich wieder zu verlernen.
Bis der Kopf von selbst weil3, dass der Gedanke »Hier sind
Monster unter dem Bett« nur ein Gedanke ist, aber nicht die
Realitat. Dieser Gedanke soll mich wachsam machen, und
zugleich darf ich ihn weiterziehen lassen, ohne ihm weitere
Aufmerksamkeit zu schenken. Eine schrittweise Anndherung
mit guter Begleitung ist hier hilfreich.

Einmal mehr aufstehen als hinfallen.

Auch zu scheitern, zu versagen oder Fehler zu machen ist nor-
mal und gehort zum Leben und Lernen dazu. Es ist kein Be-
weis dafiir, dass wir zu schlecht, unwissend oder untalentiert
sind. Es ist ein normaler Prozess - wie das Hinfallen bei den
ersten Gehversuchen. Es geht nicht darum, dass du niemals
hinfallst. Es geht darum, dass du nach dem Hinfallen wieder
aufstehst und weitermachst.

Denn nur wenn du liegen bleibst, beweist du dir, dass du
wirklich zu unfahig bist. Solange du weitermachst und gar nicht
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anders kannst, als besser zu werden, wirst du eines Tages se-
hen, dass es moglich war. Denn unser Gehirn begriindet unser
Verhalten im Nachhinein. Das gezeigte Verhalten wird starker
abgespeichert als der auslésende Gedanke, so merkst du dir
z.B.: »Ich bin nicht zum Karaokeabend gegangen, weil ich zu
schlecht singe und andere mich auslachen kénnten.« Da wir uns
der Situation entzogen haben, kénnen wir unsere Gedanken
und Bewertungen nicht d&ndern. Unser Kopf findet gute Griin-
de, um das eigene Verhalten zu rechtfertigen, und wird das Ver-
meiden einer bestimmten Situation als Versagen abspeichern
und es beim néchsten Versuch noch schwieriger werden lassen.

Daher ist es wichtig, Vermeidungsziele in Anndherungs-
ziele zu verwandeln, in kleine Schritte, um der Angst zu be-
gegnen und neue Erfahrungen machen zu kénnen, um die
automatisierten Gedanken und Bewertungen nach und nach
zu verandern.

Priifungssituationen haben wir ein Leben lang.

Vermeiden lassen sich Priifungssituationen nicht, Priifungen
begleiten uns ein Leben lang. Es gibt dafiir nicht immer Noten,
aber wir miissen uns immer wieder bewihren und zeigen,
was wir kénnen.

Daher entscheide dich heute dazu, einen neuen Umgang
mit deiner Angst zu erlernen. Beweise dir heute, dass du trotz
deiner Angst weitermachst, anders handelst, als es dir die
Angst ins Ohr fliistert, um ihr zu zeigen: »Hey, das war nicht
so grofd und schlimm wie vermutet.« Denn unsere Bewertun-
gen konnen wir nur verandern, wenn wir neue Erfahrungen
machen. Erst durch erneutes Versuchen konnen wir positive
Erfahrungen sammeln und somit der Angst allmahlich ihre
Grundlage entziehen.
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Angst gehdrt zum Leben dazu.

Jeder Mensch hatte schon mal Angst. Wir alle kennen dieses
Gefiihl, jede einzelne Person. Das Gefiihl der Angst ist wich-
tig fiir den Menschen, da wir dadurch angetrieben werden,
Schutzvorkehrungen zu treffen, uns bestmaoglich vorzuberei-
ten und die Gefahr méglichst gut einzuddmmen. Jedoch sollte
keine Angst Einfluss auf unsere Entscheidungen nehmen oder
gar die Lebensqualitit beeintrichtigen. Denn oft wissen wir,
dass unsere Angste irrational oder iibertrieben sind, und doch
koénnen wir nicht aus diesem intensiven Gefiihl aussteigen.

Nimm deine Angst an die Hand.

Das Gute ist, Angst wird auch immer von Mut begleitet. Mut
gibt es nicht ohne Angst. Angst existiert nicht ohne Mut. Sie
kommen als Team. Entscheide dich, den mutigen Anteil in dir
zu starken und die Angst wie ein kleines Kind an der Hand
mitzunehmen. Fiirsorglich und verstdndnisvoll nimmst du
die Angst mit in die neuen, ungewohnten Situationen, die
natiirlich verunsichern und dngstigen kénnen. Und zugleich
koénnen wir als mutiger, starker und erwachsener Anteil un-
serer kleinen Angst sagen, dass es in Ordnung ist, Angst zu
haben, und wir fiir sie da sind.

Mut wird immer von Angst begleitet.

Wenn eine Angst sehr grof} ist, grofder als objektiv notwendig,
spricht das dafiir, dass diese Angst aus einer fritheren Zeit
stammt, als wir noch klein waren und die Angste groR. Oft
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war es so, dass Menschen uns nicht gut bei der Angstbewal-
tigung begleiten konnten und wir uns somit allein und hilflos
gefiihlt haben.

Wenn du in dich hineinspiirst, merkst du vielleicht, dass
du dich auch viel kleiner und jiinger fiihlst, wenn die Angst da
ist. Moglicherweise fiithlst oder verhéltst du dich plotzlich, als
warst du 4 Jahre alt. Das ist ein Anzeichen fiir unbewaltigte
Angste und Angsterfahrungen aus der Kindheit.

Fahle in dich hinein! Wie alt fuhlst du dich, wenn du die

Prifungsangst wahrnimmst?

Mit dieser Erkenntnis konnen wir uns heute, Jahre spater,
wieder in unser aktuelles Alter begeben, uns erwachsener
fiithlen, aufrichten und mit geradem Riicken und starken Bei-
nen weiterschreiten.

Deine Vergangenheit
bestimmt nicht deine Zukunft.

Deine Vergangenheit ist nicht deine Zukunft. Vergangene Si-
tuationen sind der Ausgangspunkt fiir die heutige Einschét-
zung der Situation, aber es ist nicht mdéglich, dass sich die
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exakt selbe Situation wieder exakt so zutragen wird. Denn
die Vergangenheit liegt hinter uns. Und deine Zukunft ist rein,
unbeschrieben und nicht erkundet. Du kannst nicht hellse-
hen oder die Zukunft voraussagen. Héttest du vor 5 Jahren
gedacht, dass du heute an diesem Punkt bist? Hattest du es
dir nicht ganz anders ausgemalt und vorgestellt? Das ist der
Beweis dafiir, dass wir Menschen natiirlich nicht einschatzen
konnen, wie sich unser Leben entwickelt.

Welche zurtickliegenden Situationen, die nie wieder exakt so

passieren konnen, dienen dir als Erfahrungswert?

Warum werden diese Situationen so nicht mehr eintreten?
Was ist heute anders als damals?

Auch wenn dhnliche Situationen auf dich zukommen, z.B.
Prasentationen, Diplompriifungen, Gesangswettbewerbe
etc., bist du heute ein starkerer und erfahrenerer Mensch als
damals, als so manche Situation kaum zu bewaltigen und dich
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zu Uberfordern schien. Auch die Priifer, das Publikum, die
Kunden sowie dein starkendes Umfeld sind heute anders. Du
hast heute so viel mehr Ressourcen als frither, um all dies zu
bewaltigen.

Und du bist heute als gereifte Personlichkeit in dieser
angstbesetzten Situation. Hole nun bewusst diesen alteren,
fahigen und wissenden Anteil in dir an deine Seite. Lasse ihn
immer mehr in die Situationen wachsen und fithren. Nimm
die kleine Angst an der Hand mit, blicke zu ihr hinunter, be-
sanftige sie und gehe als fiirsorgliches, mutiges Beispiel voran.
Denn so lernt deine Angst von dir und wird sich immer mehr
trauen.

Nimm deinen dngstlichen Anteil an die Hand. Zeichne
dein heutiges Ich und an deiner Hand die kleine Angst mit
ihren Sorgen, Unsicherheiten und Befiirchtungen. Fiille die
Sprechblasen, was du deiner Angst sagen kannst, um sie zu
beschwichtigen. Was wiirdest du einem Kind sagen, wenn es
Angst hat? Was héattest du gerne gehort, wenn du verangstigt

warst? \
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Sei heute fiir dich und deinen angstlichen Anteil da. Zu ei-
nem kleinen Kind wirst du auch nicht derartig kritisch und
ablehnend: »Hor auf, Angst zu haben. Stell dich nicht so anl«
Ein Kind wiirde sich dadurch noch eingeschiichterter fiihlen,
noch kleiner, hilfloser und verangstigter.

Sobald du dich um den jungen Anteil kiimmerst, da bist,
zuhorst, die Gefithle wahrnimmst und ernst nimmst, fiihlt sich
das Kind verstanden und gut aufgehoben. Du wirst merken,
sobald es dem &dngstlichen Teil gut geht und du ihm sagst:
»Ich bin da, wir machen das gemeinsam!«, wird auch bei dir
die Angst weniger werden.

Sobald es deinem inneren Kind gut geht,
wird es auch dir gut gehen.

Sei du heute fiir dich die Person, die du damals gebraucht
hattest. Sei verstandnisvoll, fiirsorglich und liebevoll zu dir.

WAS IST PRUFUNGSANGST?
Im Grunde ist Priiffungsangst eine besondere Form der sozi-
alen Angst - die Angst, von anderen Menschen negativ be-

wertet zu werden. Wie bereits erwahnt, wire eine Priiffungs-
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situation nicht dramatisch, wenn niemand es mitbekommen
wiirde und du allein auf dieser Welt warst.

Auch wenn die Furcht zu versagen mitspielt, ist die so-
ziale Bewertungsangst der Hauptgrund fiir die starke Ner-
vositidt und den gefiirchteten Blackout. Du hast Angst, dich
zu blamieren, abgelehnt oder gar ausgelacht zu werden. Du
siehst dich selbst als weniger wertvollen und liebenswerten
Menschen. Auch wenn du glaubst, dass andere das so sehen
wiirden, sind es doch unsere eigenen Gedanken, die uns das
einreden. Selten ist es der Fall, dass diese Sitze jemals zu uns
gesagt wurden.

Das Gefiihl dahinter ist Scham. Man schamt sich fiir sich
selbst, die eigene Leistung, die moégliche Kritik von Familie
und Freunden. Diesem eventuell in der Zukunft auftretenden
Gefiihl wird vorgegriffen, indem man es schon vorher durch
Gedanken auslost. Griibeleien tiber mogliche zukiinftige Kon-
sequenzen wie z.B. Spott, Statusverlust, Kritik, evtl. Arbeits-
losigkeit fithren zu korperlichen Symptomen wie Atemnot,
Herzrasen, Taubheit, Kribbeln etc.

Wenn du eine Prifung schreiben musstest, ganz allein auf
einer einsamen Insel, und niemand wiirde das Ergebnis je
mitbekommen, wére es weniger dramatisch und angstein-
floBend? Was ware anders? Wie wiirdest du die Situation
dann betrachten? Was ware statt der Angst da? Wie wirdest
du dich verhalten?
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Esist nicht die Priifung und auch nicht das Ergebnis, das den
Schrecken in uns auslost, sondern die beftirchtete Reaktion
des sozialen Umfelds sowie unsere eigene Selbsteinschatzung
im Vergleich zu anderen.

Wir mogen keine perfekten Menschen.

Esist lobenswert, dass du die beste Version von dir sein méch-
test, perfekt, fehlerfrei und liebenswert - jedoch lieben wir
keine Perfektion.

Perfekte Menschen machen uns Angst. Wir lehnen sie so-
gar ab und meiden sie, da wir uns in deren Gegenwart unwohl
fithlen. Jemand, der alles weil3, alles kann, wunderschon ist
und funktioniert wie eine Maschine, ist derart unmenschlich
und einschiichternd, dass wir unsere Zeit nicht gerne mit die-
sem Menschen verbringen.

Wir lieben Menschen genau aufgrund ihrer nicht perfek-
ten Seiten. Denn genau dann diirfen wir uns auch erlauben,
nicht perfekt zu sein. Erst wenn jemand zugibt, dass er ein
miserabler Koch ist, erzdhlen wir von unseren gescheiterten
Koch- und Backversuchen. Erst wenn wir uns 6ffnen und
von unseren Momenten des Scheiterns berichten, erzihlen
andere von ihren missgliickten Versuchen im Leben. Diese
ehrlichen Augenblicke verbinden uns ungemein mit ande-
ren Menschen. Genau wenn wir uns verletzlich zeigen und
unsere Schutzhiille fallen lassen, begegnen wir anderen auf
einer tiefen, verbundenen Ebene. Kein Mensch ist fehlerfrei,
niemand hat jemals keine Fehler gemacht. Wir alle wurden
schon mal kritisiert. Jeder kennt das Gefiihl von Angst und
Ablehnung. Trotzdem sind es genau die Unvollkommenheiten
und kleinen Macken, die unsere Liebsten von anderen unter-
scheiden, weshalb sie zu unseren besten Freunden werden. Es
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ist das eigenartige Lachen, die Tollpatschigkeit, die besonde-
ren Vorlieben oder eine einzigartige Nase - genau das macht
diesen Menschen aus. Es ist der Dialekt, die stif3e Zahnliicke,
oder es sind die unbezdhmbaren Haare, die diese Person von
anderen unterscheiden. Genau das ist es, was den Menschen
besonders macht. Ein Markenzeichen, das gesehen und geliebt
wird. Es ist das, was derjenige oft an sich ablehnt, aber eben
auch genau das, was andere Menschen dazu bewegt, diesen
Menschen zu mégen und zu lieben.

»Hab keine Angst vor Perfektion -
du wirst sie nie erreichen.«
Salvador Dali

Somit ist es nicht erstrebenswert, frei von Fehlern zu sein.
Makellos zu sein wiirde dazu fiihren, dass wir unsere Identitat
und Einzigartigkeit verlieren. Wir wiirden ein sehr einsames
Leben fiihren, da sich in unserer Gegenwart niemand wohl-
fithlen wiirde und wir zugleich als unheimlicher Roboter oder
leblose Puppe wahrgenommen wiirden. Eine perfekte Hiille
ohne spannenden Inhalt.

Wenn du deine Fehler zeigst, erlaubst du
auch anderen, Fehler zu machen.
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