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LEISTUNG = BEWERTUNG

Viele Kinder, Jugendliche und Erwachsene erleben
bei dem Wort  Klausur®, ,Test‘, und ,Prifung”
furchtbare Angst. Doch was wir flirchten, ist nicht die
Klausur oder die mindliche Lernkontrolle. Wir flrchten
alleinig die Konsequenzen, die Be- bzw. Abwertung
unserer Leistung. Wir machen uns selbst Angst vor
einer eventuellen Ab-Wert-ung unserer
Fahigkeiten durch andere. Das sind
haufig die Blicke der Prifer, die
grausigen Gedanken um ihre Meinung
oder die der Eltern, Freunde,
Mitschuler bzw-. Kommilitonen. Wir
haben Angst davor, zu versagen, uns
an nichts mehr erinnern zu kénnen,
nicht gut genug zu sein, eine schlechte
Leistung zu erzielen, abgelehnt oder
ausgelacht zu werden, sich der Kritik

Mit der ,Prifung” hat das nur noch
wenig zu tun. Es ist die Angst vor dem
Versagen und den daraus

Konsequenzen flr unsereV@FW@Mé;H{g

Kommen dann noch belastende,

entstehenden
ung u
negatlve
Erfahrungen aus der Vergangenheit hinzu, in denen wir

durch andere abgewertet, abgelehnt oder bloBgestellt
wurden, werden zukinftige Bewertungssituationen
schwerer ertragbar. Unsere Angste und Sorgen
wachsen — und wir bilden uns auch noch ein, lernfahig
wie unser Gehirn nun einmal ist — dass alles das

UNSERE ANGST IST
EINE ILLUSION, EIN
TRUGSCHLUSS. SIEIST in sich, woran wir mangeln:
UNSER HIRNGESPINST
AUS ALTEN ZEITEN, DAS
UNS HEIMSUCHT UND

UNS “&ﬂﬁ%@“f\ﬂbnz@egllerehnob@@1@avve

DASSWIRT

anderersiellen zu missen oder gar fur C
D SREVIEENON wynECEe

vollkommen berechtigt sei. Wir werten wir uns ab und
haben anderen damit die Erlaubnis gegeben, es zu tun.

Es gibt die beriihmten Ausnahmen, die uns zeigen,
dass diese Gedankenkette nur unser Hirngespinst, ein
Trugschluss, eine lllusion ist, die sich fest in unseren
Képfen verankert hat. Zu viele Schiler, Jugendliche
und Erwachsene erleben das Gegenteil: Sie sind vor,
wahrend und nach der Bewertungssituation ruhig,
gelassen und zuversichtlich. Man
kénnte meinen, sie wiirden sich wenig
fir den Ausgang der Situation
interessieren. Tatsachlich tragen sie

Selbstvertrauen und Selbstwert trotz
moglicher Ablehnung, Zuversicht und
Glauben an uns trotz mdglichem
Versagen sowie Ruhe und

Ergebnisse gewisse Folgen fir die
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Wir hatten Lieblingsfacher und sqlche auf die wir
vepc@msomh@hew Freigabe.
Klassenarbeiten und mindliche Kontrollen, aber nur bei
den Fachern, in denen wir be-wusst nicht dhnlich gut
waren wie in den anderen.

Naturlich haben wir versucht, aus schlechten Noten
gute zu machen, aus mangelndem Verstéandnis fir ein
Fach doch Einsicht und Klarheit zu erlangen. Wir
haben (fast) alles gegeben. Bei vielen schien es jedoch
(fast) ausweglos: Was wir auch taten oder tun wirden,
unser Wunschziel bliebe (ganz sicher!) unerfillt. Dabei
glanzten wir in einigen Fachern, lernten gern und
spielend leicht, als ginge alles von allein in den Kopf,
meisterten jede Klausur, vollig sorglos, véllig
angstbefreit. Kein Abmihen, keine Nachbhilfe, kein
Zittern, keine Angst vor und wahrend der Priifung oder
vor dem Tag, an dem die Noten bekanntgegeben
wurden. In diesen Fachern/Gebieten hatten wir Spal3
und Freude am Entdecken und erreichten durch unsere
Denk- und Herangehensweise viel Positives flr uns.
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Fazit: Wir sind wie Waagen. Die eine Waagschale
zieht uns mit ihrem Gewicht aus Sorgen und Angste
nach unten; die andere ist notgedrungen oben und
symbolisiert unseren Wunsch, trotz aller
(menschlichen) Fehler und Schwéachen, angenommen
und gemocht zu werden, Situationen des Lebens unter
Kontrolle zu haben, sodass
auch die Ergebnisse aus
weniger guten Leistungen
moglichst gering und
folgenlos bleiben.

WAS HINTER
DER ANGST STECKT

Uberzogene Fremdanspriiche (was das Umfeld sich
winscht, die Prifer usw.), aber auch unser ei
Perfektionismus, der hohe Selbstverwirklichungsdrang
mit gro r_1 Plapen fir die Zukunft, unser intensives

Erfolgs eJ‘é/ |\Gl@e|MO it \AéW1Wd|SC

Kindertagen, zu einer Verinnerlichung der Angst
einhergehend mit Strafe kommt. Die erwinschte
Motivation verfehlt ihr Ziel und erreicht stattdessen
Konkurrenzverhalten, Angst vor Blamage, Versagen
und vor der Zukunft, wenn bestimmte Leistungen und
Verhaltensweise in eine unerwiinschte Richtung gehen.

Die Angsterzeugung

ES IST DIE ANGST VOR DER erreicht  ihren  Gipfel
BEWERTUNG UND DEN
KONSEQUENZEN. ES IST DIE ANGST, ZU
VERSAGEN, BLOBGESTELLT UND
ABGELEHNT ZU WERDEN.

besonders in der Schule.
Hier kann es leicht zur
Ausbeutung des
eigentlich gut gemeinten

Erziehungskonzeptes
kommen. Den Kindern
wird Angst ,eingefldBt, nicht nur von Lehrern, sondern
auch durch Gruppendynamiken, in denen sich die
Kinder gegenseitig hochschaukeln kénnen. Da sich

D Janett-Menzel-Berin 2204 aso

wemg Distanz zu sich selbst haben, setzen sie Fehler

(vermeintllch) besser sind, Angenommen-, Be- un

Geliebtseinwollen, Kontrolle und der Wunsch nach
gréBtmaoglicher Sicherheit: All das kénnen Ausléser fir
unsere Angst sein. Prifungsangst und Redeangst sind
damit Angste, die sich auf soziale Situationen
beziehen, und zu den situativen Angsten gehéren.

Die elterliche Erziehung und die Schulerziehung
nutzen Angst, um das Verhalten und die Motivation von
Kindern/Jugendlichen zu steuern. Bestrafungen fir
Fehlverhalten sollen abschreckend wirken und werden
genutzt, um Menschen in eine normierte Richtung zu
erziehen. Ungllcklicherweise wird die Angsterziehung
nie positiv bewertet, weshalb es leicht, auch schon in

h db, chule Fehlveﬁﬁn odej Strafe (und sgi es nur
r ft @m [Tl A %mﬁchen

bleiben, walten sie bis ins Erwachsenenalter weiter. Ein

T}, altigung um@an@slit@F@enk%bﬁeﬂa@hener

guter Leistungen schlechten wiirdg viel bedeuten.

pﬁrsﬂ eler mlﬁ@i@&&.@ystem
Kinder sogar zum Versagen, und damit auch zur Angst.
Kinder entwickeln erst zwischen dem 10. und 13.
Lebensjahr ein, wie sie es nennt, Wissens-Netz, in
denen alle vorherigen Lernstationen zu einer
Gesamheit verkniipft werden kdnnen, insofern es
abgefragt wird. Da unsere Leistungsgesellschaft aber
bereits vor diesen Lebensjahren Priifungen in die
Schulerziehung integriert, sei das Versagen unserer
Kinder bereits vorprogrammiert, und zwar neurologisch.
Damit findet auch Angst ihren Platz, wenn
Fehlleistungen durch andere negativ bewertet werden.
Sogar die Verminderung von Klausuren in der Anzahl
stellt eine Angsteinladung dar: Je weniger Exposition
Kinder und Jugendliche mit Bewertungssituationen
haben, desto mehr kann sich Angst einschleichen, da
sich die Bedeutung der Tests erhéht. Auf der anderen
Seite verhindert dieses System, dass sich Schiiler/-
innen an die Situation gewdhnen kénnen, und
idealerweise Bewaltigungsstrategien fir den Umgang
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mit Angst entwickeln oder in der Schule/Zuhause
lernen. Geschieht dies eben, wie es so oft der Fall ist,
entwickelt das Kind mit zunehmenden negativen
Bewertungssituationen ohne Rdickhalt durch soziale
Verbindungen, ohne Sicherheit, weil das Auffangen des
Kindes unterbleibt, verschieden ausgepragte Angste,
ohne Kontrolle Uber die Situation zu haben. Je haufiger
das Kind die Unmdglichkeit des Gelingens erlebt, desto
groBer wird seine Angst, erneut zu ,versagen®, zu den
,Verlierern® zu gehdren, weil sie nicht gut genug sind,
sondern zu den schlechten Kindern zéhlen. Keiner mag
es, so gesehen zu werden. Keiner mag Strafen bzw.
Ablehnung erfahren, die standige Angst vor der
Reaktion der Eltern zu haben, so wie vor der der
Lehrer/-innen und Mitschuler/-innen. Eigene
Kontrollimdglichkeiten, beispielsweise mehr
Anstrengung bei weniger Entspannung und Zuversicht,

haften und wird als adaquate Reaktion, als
Stressantwort des Koérpers auf die Situation und ihre
vermeintlichen Gefahren und Bedrohungen, abgespielt.

Angst ist seit Urzeiten die Uberlebensfunktion des
Kérpers, um uns vor Gefahrensituationen zu schiitzen
und gegebenenfalls zu fliichten, uns totzustellen oder
auf die Kampf- bzw. Verteidigungssituation vorbereitet
zZu sein. Nun kénnen wir in
Bewertungen/Prufungen/Vortradgen weder wild um uns
schlagen oder uns totstellen. Fllichten kénnen wir zwar,
doch wiirde Flucht das Ergebnis zwangslaufig negativ
ausfallen lassen. Die hervorgerufene Angst in
Bewertungssituationen ist damit eine
Fehlprogrammierung des Gehirns. Es hat gelernt, dass
es uns zu sehr stresst, wir uns in Gefahr glauben und
uns die Situation in unserem Wohlbefinden bedroht.
Diese Fehlprogrammierung kann neu eingestellt

Glaube an sich selbst, mehr Abgrenzung (@1Jan@t«teM@ﬂZtefch@rhnunSEOﬂ;@

vermehrte Lernbemlhungen bei weniger sozialen
Konta -wer als Ke ensation fur die eventuell
auftret

Senvice von Www'sch

gesundem Zustand sehr lernfahig ist, wenn wir die

strebs Lad ﬁtéjfl" eﬁdaéifdanken entla(Ten

Im Erwa(ihsener?alter haII(lan diese erlernteng: @ WWWMWB_&HBH\#@ST‘H de

nach. Jetzt I6sen wir selbst die Angst und Sorg
Wir machen uns, wie den Kaffee morgens, Sorgen,
dass &hnliche, negath@F’bﬁl@aI?

eintreten. Unser Angstzentrum arbeitet unermidlich
daran, die alten Muster lebendig zu halten, denn so
haben wir die Welt ja kennengelernt: Sei brav, lerne,
bring gute Noten und Leistungen und dann wird etwas
aus dir. Wenn aus dir dieses fleiBige Kind wird, werden
die Menschen dich mégen. Erfolgsdenken im spateren
Erwachsenenalter  funktioniert nach  denselben
Prinzipien. Nur auf die Ideen, dass es auch einmal gut
laufen koénnte, wir andere mit ihren Bewertungen
machen lassen konnten, was sie wollen, unsere
eigenen Leistungen anerkennen kénnen bzw. trotz
einiger Fehlleistungen stolz auf uns sein kdnnen,
kommen wir meist nicht. Das Gehirn hat sich jedes Lob
und jede Kritik peinlich genau eingepragt. Als negativ
erfahrene Bewertungen wurden gespeichert. Kommen
solche haufiger vor, reagiert das Gehirn irgendwann
ganz automatisch auf Knopfdruck mit Angst. Wir lassen
diese Situationen dann entweder sein oder wir splren
die Angst weiter, und vor allem nachhaltig. Besonders
wenn wir noch immer — wenn auch unfreiwillig — mit
Bewertungssituationen umgehen mussen, bleibt Angst

Angst  signalisiert uns aber auch eine

altigeng und-Weitergabe-nur maehen

gleichzeitig will sie uns vor diesen schitzen. Sie ist

PO NHEAG sk FIgabe: von
ihrer negativen Seite betrachten. Da wir Negatives
ungern in unserem Leben haben, wollen wir sie
wegmachen. Je gréBer dieser Wunsch ist, desto mehr
denkt sich unsere Angst: ,Du spinnst wohl! So einfach
lauft das nicht!” und bestimmte Symptome beginnen,
unseren Kérper noch starker zu erfassen. Denn: Angst
will geflhlt werden. Sie ist wie ein lebender
Organismus.

In Gefahrensituationen schiittet unser Korper
deshalb massiv Adrenalin und Noradrenalin bzw.
Cortisol aus, um unsere Fahigkeiten zu mobilisieren,
uns kampf- oder fluchtbereit zu machen, uns wachsam
zu halten. Das kann auch bei und in
Bewertungssituationen geschehen, wenn uns diese
bedrohlich erscheinen. Wir konzentrieren uns dann
aufmerksam auf unsere Angst.

Korperlich zieht diese zahlreiche Reaktionen nach
sich, die bei realistischer, lebensgefahrlicher
Bedrohung durchaus Sinn

Ein Service von www.schreib-deine-Angst-weg.de - Copyright: Janett Menzel, 2015.



ergeben. Leider ist dieser Sinn fir Prifungen und
Redesituationen nur beschrankt nitzlich. Das Herz-

und Kreislaufsystem wird angekurbelt, durch eine
Verengung der BlutgefédBe steigt dein Blutdruck an,
damit die Muskeln besser durchblutet werden, um

schneller reagieren zu kdnnen, wéhrend die Verda@
Pdan

heruntergeschraubt wird. Die Wahrnehmung,
gesamte Bewusstsein fur deine Umgebung wird extrem

u. a. vom Gehirn abgezogen, in unsere Arme und
Beine gepumpt, damit wir bereit fiir die vermeintlich
nétige Kampf- und Fluchtreaktion werden. Die
Stresshormone  setzen sich  zwischen unsere
Gehirnzellen und unterbinden so den nétigen
Informationsaustausch und —fluss, um uns ausreichend
mental vorzubereiten, nachhaltig Wissen zu verankern
und dieses dann in der entscheidenden Situation
zeitgenau anwenden zu kénnen.

Wenn die Bewertungssituation zwischendrin
entspannter verlauft als gedacht oder vorbei ist, werden
die Stresshormone nach und nach wieder abgebaut,
wodurch unsere Gedanken, Konzentrations- und
Merkféahigkeit wieder ansteigt. Stress ist damit
wegdenkbar. Angst aber ist ein Grundgefihl und

strmerezer’ Berlir. 209 5

ei
ernsthafte korperliche &efahr bestinde.

geschafte jpy @@fw@@w@mnwwwqischre,iLj)-deine-Angst-wg% .de

schwankende Stimme, der schwere Kopf oder d

i O ) ! s
zittrigen H&nde mit Angst einher bis hin zU ﬂé WWMNSG[G t&ihpd%kﬁm

Verdauungs- und Schlafstérungen, Herzrasen, Enge in

der Brust, Kopfschm rZW§PVF§EQ’ﬂJ§ u;@g u rnguWé It@iw%}p@e N En&g;r!gmnale

e
Schwindelgefiinle. Die ~Lunge ~ Un
Loslassorgane leiden mit und das bekannte Erréten
oder Erblassen sowie  Hautausschlage und
Atemprobleme (Kurzatmigkeit, das Gefiihl, keine Luft
zu bekommen usw.) kénnen auftauchen. Seelisch und
mental kann Angst sowohl Depressionen,
Aggressionen, Panikimpulse, extreme Konzentrations-
und  Merkfahigkeitsstérungen,  Motivationsdefizite,
(Lern-)Blockaden und daraus folgende tiefe
Unsicherheiten auslésen.

KONZENTRATION NULL

Wenn unser Adrenalinspiegel Uber langere Zeit
héher als normal bleibt, steigt auch der Cortisolspiegel
an. Bleiben gleichzeitig durch schlechte Ernahrung,
wenig Bewegung und Grlibeln wegen Angst
Glickshormone wie Dopamin, Serotonin  und
Endorphine gering, befindet sich unser Kdrper in einem
Dauerstresszustand. Angst schleicht sich bereits im
Vorfeld in Form von Stresshormonen ins Blut. Es wird

eteiligung kdnnen gesunde rung und
upyarsontcher Freigebe., com
Kérper zuflhren, desto vergifteter sind Wir, desto mehr
ist unser Koérper damit beschaftigt, diese wieder zu
verarbeiten und abzuleiten: eine  komplizierte
Geschichte zwischen dem Magen-Darm und dem
Gehirn. Dem Korper geht es bei zu wenig Schlaf
grundsatzlich schlecht. So wie bei zu wenig Sport:
Bewegung ist gut, weil wir uns damit ,zwingen®, im
Kopf Platz zu schaffen und die negativen
Gedankenkreise abzuschalten. Doch was, wenn das
nicht (mehr) ausreicht?

WIR STELLEN UNS DER ANGST

Uns zu verdeutlichen, dass die Angst bereits in
friheren Jahren entstand, in der Schule, durch die
Eltern, Lehrer, unsere Mitschiler und unserem dadurch
wachsenden Eigenanspruch, immer perfekt zu sein,
alles mihevoll zu lernen, um jede Prifung zu meistern,
schiftlich und mindlich, ist der erste Schritt. Wir kbnnen
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nichts dafir. Das ist geschehen. Es ist Vergangenheit.
Nur unsere Gegenwart und Zukunft kann noch aktiv
von uns verandert werden. Dazu gehdrt, dass wir uns
dieser damals aufgebauten Angst bewusst werden und
uns ergeben. Exposition (Konfrontation!) mit liebevoller
Einsicht. Wir lassen den anderen ihre Gedanken und
bleiben bei uns selbst. Wir erlauben uns unsere Angst:

e Ja, ich darf Angst haben. Ja, die Prifung ist
wichtig fur mich.

e Nein, die Prifung ist nur fir die Sorglosigkeit
meiner Eltern wichtig, fir mich war nur ihre
liebevolle Akzeptanz wichtig. Das war alles, was
ich wollte. Dafiir habe ich gelernt. Daflr war ich
brav. Dafiir habe ich geleistet.

e Ja, ich wollte, dass meine Lehrerin stolz auf mich

war, weil ich sie mochte und ich mir gewu@tJan@tta ﬁlga_ﬁ@thn 1t

habe, dass sie mich auch mag. Aber leider

3. In welchen Fachern/Themen waren wir gut
genug?
In welchen Fachern/Themen sind wir aufgebliht?
Mit welchem Selbstverstandnis sind wir in diesen
an  Prifungs- und  Bewertungssituationen
gegangen?
6. Welche

Menschen mochten wir besonders und wieso?

Lehrer/-innen, Prifer/-innen und
7. Welche haben uns das Geflihl gegeben, dass wir
vollkommen in Ordnung sind, so wie wir sind?

8. Wie haben sie das erreicht?

Und was mach(t)en die anderen Lehrer/-innen,
Priifer/-innen bzw. bewertenden Menschen anders?

en wir diese Fr n beE ntwortet, kdbnnen wir
mga%ﬂeﬁmale

schauen. Wir sehen klar und deutlich, in welchem Topf

"EnCService vor WATHSchrefte e An gt me, e

mochte, die gute Noten schrieben undhrenTBeruf

Ste—rROMmMMreiT—oas—sSitrarsene—Cnatoenssatize—roliese

einen Sinn verliehen. Wenn ich schlechteU\ﬂd WWWS@WF@?W'&h*p@@htndenmal

schrieb, wollte sie denken, dass es an mir lag,

denn ansonsten Wéﬁﬂé‘ﬂ;aﬁl’g

Verantwortung, die Schuld, geben miissen; dass
sie etwas falsch gemacht héatte, als sie mich
unterrichtet hat.

e Ja, ich habe Angst, wieder eine schlechte Note in
Mathematik zu bekommen. Ich will nie wieder
fihlen, dass ich etwas nicht kann, dass ich
schlecht in etwas bin, weil ich gut in allem sein
will. Ich will dartiber bestimmen, aber ich weil3,
dass es anders ist, ich mit all meinen Starken

auch Schwachen habe.

All diese Gedanken dirfen erst einmal da sein. Jetzt ist
es wichtig, dass wir uns an die positiven Momente in
unserer Lernbiografie erinnern. Schnappen wir uns
Zettel und Stift und beantworten wir nachfolgende
Fragen:

1. In welchen Fachern/Themen waren wir sehr gut?

2. In welchen Fachern/Themen waren wir gut?

uhg un&ﬁw

egatlve ing Positive:

leitergabeaur-oachies

RersatlichelEreigalie. .

brauche/brauchte, einige Themen einfach nicht
verstehe/verstand.

- Umkehrung: Obwohl ich schlechte Noten
schreibe/schrieb, nicht mitarbeite/mitarbeitet, langer
brauche/brauchte, einige Themen einfach nicht
verstehe/verstand, liebe und akzeptiere ich mich
trotzdem genauso wie ich bin. Es ist meine Aufgabe,
mich zu mdgen.

Beispiel 2: In mindlichen Leistungskontrollen und
bei Vortragen fange ich immer an zu zittern, zu stottern,
werde rot und bekomme riesige Angst, kein Wort mehr
herauszubekommen, mich zu blamieren und schon
fuhle ich die lachenden Blicke der anderen.
= Umkehrung: Obwohl ich friher in mindlichen

Leistungskontrollen und bei Vortragen oft anfing zu

zittern, zu stottern, rot zu werden und riesige Angst

bekam, kein Wort mehr herauszubekommen, mich

zu blamieren und dann die lachenden Blicke der
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anderen fiihlte, liebe und akzeptiere ich mich
trotzdem genauso wie ich bin. Es ist meine

Aufgabe, mich zu modgen.

Bist du bereit, als eine/r von vielen da drauBen,
deine Angst zu sehen, zu verstehen und sie nach
und nach loszulassen?

- Kannst du dir das Positive selbst geben und dir
erlauben, diese anderen, negativen Menschen weniger
ernst zu nehmen, als dich selbst?

oja 0 nein

- Nimmst du dich ab jetzt ernst?
oja o nein

Studienplatz an der Universitat, der folgende Job nach

der Umschulung nur ein Nebenprodukt deiner

Persénlichkeit ist, keineswegs deine gesamte Zukunft,
sondern nur ein kleiner Teil, auf den du irgendwann

- Verzeihst du dir ab jetzt alle kommendgn vielleickt a kopfschiittelnd— zuriiekblick ist= Wir
Fehlleistungen und lasst die &uBeren und inn JanQﬁchMéﬁ;ﬁfenaéﬂmu:?gﬂﬁdene

Richter allein?

Méglichkeiten, wo es mitunter etwas Wundervolles,

o Eirr Service von www.schredkeedeireslgsiayat.de

- Erlaubst du dir ab jetzt die Wut auf diese euqqd
Menschen und auch auf dich selbst, weil du es ihnen

WWiNRSRHRER-EICch-leicht.de

T XT v OoaoT

I Vervielfaltigung und WYRIBEAbE U BAE

- Verzeihst du dir die frilheren Glaubensmuster, du
warst nur dann gut, wenn...?
oja o nein

- Erlaubst du dir nun, den Kopf zu heben und noch
einmal von vorn zu beginnen und U{ber allem, was
kommen mdge, mit Zuversicht und Stolz auf dich selbst
zu stehen?

oja o nein

Dazu gehoért eine neue Freude am Lernen, am
Entdecken, am Erforschen deiner Fahigkeiten und
auch Schwéchen, Gebiete, um die sich andere
kiimmern sollen, weil sie es besser kénnen, sodass du
dich um deine Domane(n) sorgen kannst. Dazu gehort
ein neuer Wille, eine innere Befreiung von fremden
Ansprichen und Mut, den anspruchsvollen Menschen
in die Augen zu sehen und trotzdem zu sich selbst zu
stehen. Es gehoért Zuversicht dazu, dass alles so
kommen wird, wie es kommen soll, der anvisierte

“psBrestieHarEraigale

Jch war in Mathe in der 6. und 7. Klasse
versetzungsgefdhrdet, aber blieb auf dem Gymnasium,
weil ich unbedingt studieren wollte. In der 11. und 12.
Klasse waren meine Noten teilweise so schlecht, dass
mit weniger als 3 Punkten in Mathe ‘noch gerade so’
zum Abi zugelassen worden war. Ich wollte Grafik
Design oder Kunst studieren, bewarb mich mit Mappe
nach langer Vorbereitungszeit und wurde abgelehnt.
Dann lungerte ich ein Jahr zuhause herum, machte
verschiedene Praktika in Tageszeitungen, und vertrieb
mir die Zeit. Ich musste zum kommenden
Bewerbungszeitraum neu entscheiden (was heute ein
Segen fiir mich ist!) und entschied mich fiir Literatur-
und Kulturwissenschaft mit Medien und Soziologie in
den Nebenfédchern. Fiir die Nebenfdcher aber musste
ich mich per Losverfahren anmelden, weil meine
Abinote eben nicht gut genug war. Und das klappte.
Doch im 3. und 4. Semester an der Uni wurde ich fast
wegen zu schlechten Noten in zwei Grundkursen
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exmatrikuliert. Zur Zeit meiner
Magisterabschlusspriifung, die ich viele Jahre vor mich
herschob, arbeitete ich bereits 20 Std/Woche, um Geld
zu verdienen, und war fast gar nicht in der Lage, die
Wucht an Theorie in der vorgegebenen Zeit zu pauken.
Fir mich waren es alles unwichtige und nutzlose
Fakten. Ein Tag vor meiner mindlichen Priifung
musste ich noch lernen, weil ich mental so blockiert
war, dass sich mein Lernplan, den ich natiirlich strikt
aufgesetzt hatte, nicht bis ins Detail erfiillen konnte. Ich
hatte héllische Angst, dass genau das als Thema
abgefragt wiirde, was ich auslassen musste, aufgrund
von Zeit und vollem Kopf. Die Prifung ging nur holprig
vortiber. Vieles wusste ich nicht. Ich bekam eine 2,3
und abféllige Blicke von einem meiner Priifer, weil ihm
eine 2’ zu schlecht war. Dann musste ich mich um
einen Job kiimmern, sofort. Festanstellung, nur wo? Ich

schrieb Bewerbungen, wurde abgelehnt oder die J an

wurde schlussendlich doch intern besetzt. Ich machte

mich sEststa aS und dann aus der Situation in
eine ne

Ic&Von WWw.schreib-deine-

Das bin ich. Das Gute ist: Alle denken und sprechen
friiher oder spéater so. Das weil3 ich, weil ich alle so

reden horte. Alle beenden irgendwann das Zweifeln
und betrachten die frilhere Situation stattdessen
objektiv: als ein gesamtes Werk, an dem viele
Menschen gemeinsam gemalt haben. Unser alleiniger
Beitrag besteht darin, dass wir uns diesem
Gesamtwerk gefligt haben: Aber wie schatzt du dich
selbst ein?

ngsi-weg.ae

Im Nachhinein ergab Vieles einen Sinn. Unmg wWw

ging trotzdem entspannt. Die guten Mathenoten

W\;Vén&ﬁ untgr Prd éh jd Redea gst leeldj::j

Kompetenzen sicher als recht niedrig ein.

brauchte ich nicnt metr, Nh@RiOH&IIGWAQ und Weitergabe nur nach

mehr als vorher und ab dem Hauptstudium stand ich im
kreativen Schreiben plétzlich 1,0. Mein Studium trotz
der Urteile anderer habe ich mit 1,7 beendet und bin
stolz darauf. Der Priifer, der mir nicht einmal ,Alles
Gute!” wiinschte, so tief muss seine Enttduschung
gewesen sein, ist in meinen Augen heute pddagogisch
wertlos (Ilch habe mir viele Schriften zu Padagogik
durchgelesen und Ausschluss/Abwertung aufgrund von
vermeintlich schlechten Noten ist da nirgends erwéhnt.
Daher habe ich entschieden, dass es an ihm liegen
muss.). Literatur und Medien (anstatt Kunst/Design, ein
Markt, der heutzutage zu Uberlaufen und meist sogar
schlecht bezahlt ist) war auch sehr schén als Studium.
Ich bereue nichts, auch wenn keine einzige meiner
Fehlleistungen oder angeblichen Versagen mit allen
Konsequenzen, die ich mir friiher ausgemalt hatte, je in
Erscheinung trat. Ich bin einfach einen anderen Weg
gegangen und der lief sich sehr gut. Die neuen
Méglichkeiten kamen von ganz allein.

DB A6 CHE HPBRIAIGY.

Nachstehend einige Mdglichkeiten, wie das klappen
kann. Am besten probiert man alle aus und schaut,
welche am besten funktionieren:

e Alles Negative ins Positive umkehren und notfalls
mit ,aber” relativieren. Aus ,nicht” wird ,doch!!!
e Ich ertrage das nicht mehr!“ = |Ich ertrage
es schon noch, aber ich will...(etwas
Neues)!" und sprich die Satze laut.
e Verstehen, was dahinter steckt: Frag dich solange
+Wieso ist das so?“, bis du deiner Angst auf den
Grund gekommen bist. Zum Beispiel:

»Ich bin schlecht in Mathe!* (Wieso?) ,Weil ich x
und y nicht zusammenrechnen kann.* (Wieso?)
~Weil mir Zahlen keinen SpaB machen.” (Wieso?)
Weil es so leblos und unkreativ ist.” (Wieso?)
Weil es nur pure Theorie ist, die ich irgendwie
anhand von bléden Sachaufgaben anwenden
muss.“ (Wieso?) ,Weil meine Lehrer das so
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machen.” (Wieso?) ,Weil sie sich nichts Eigenes
ausdenken.” (Wieso?) ,Wei3 ich doch nicht!"
(Wieso?) ,Weil ich sie noch nie gefragt habe.”
(Wieso?) ,Weil sie mich nicht leiden kénnen.”
(Wieso?) ,Keine Ahnung. Ich halte mich halt raus
und sage nichts.” (Wieso?) ,Weil ich dann nicht
auffalle.” (Wieso?) ,Weil dann eben nur die
anderen mitarbeiten, und ich nicht.” (Wieso?)
-Weil ich eh die falschen Antworten gebe.”
(Wieso?) ,Weil ich die Theorie nicht verstehe und
deshalb auch nicht anwenden kann.” (Wieso?)
Weil die Lehrer es zu schnell erklaren und ich
nicht hinterher komme.” (Wieso?) ,Weil ich das
Thema davor und das davor und das davor schon
nicht verstanden habe.“ (Wieso?) ,Weil ich bei
Thema 123 krank war und dann war ich raus.”
(Wieso?) ,Weil ich es nicht geschafft habe, alles

o Uberdenke die Note oder das Ergebnis, das du
erreichen méchtest. Wenn es nur eine 2 wirde
oder ein fester Handedruck anstatt standing
ovations, wirde es dir dann anders gehen? Wenn
ja, wie? Wieso? Was andert sich konkret?

e Was wére das Schlimmste, was passieren
kénnte? Welche Konsequenzen héatte es das?
Was wiirdest du dann tun? Was bliebe dann noch
als Moglichkeit? Wer kann dir beim Nachdenken
helfen?

e Erinnere dich an alle positiven Situationen,
positiven Noten, Starken und Talente, Fahigkeiten
und lobende Worte aus deiner Vergangenheit.
Notfalls, hole dir neue ein. Ruf deine
Freunde/Familie/ Partner/Kollegen an und lass dir
nochmals bestatigen, was du selbst bereits weifl3t:
Ich schaff' das! Schreib dir oder mal dir die netten

nachzuarbeiten.“ (Wieso?) ,Weil ich es allein @tJane’[’[\/\Meeﬂ Z@,I ,k|B@rr|[|=|§tb V%Oﬁl% sehr

verstanden habe.” (Wieso?) ,Weil ich alles, nicht

v\E\llathe IIe|n nachholen musste.”
GLVMICEY Ol Y

nachzuholen.” (...anstatt Hilfe zu

jemanden/den Lehrer zu fragen/zur Nach
gehen/Lerngruppen zu bilden/die Eltern zu bitten

unterstiitzenden Person irgendwo hin, wo du es

)
Y www gehreibs: dwhc@rhremg@ewe
Welserdie posttivewwirkun

Riasstk—Studiebe

. e gy s (Gehirn und die Leistung.
etc) Vervielfaltigung und Waiter haamichmacndass

Uberleg dir, was du tun kannst, damit es genauso
schlimm bleibt wie jetzt oder damit es noch
schlimmer wird.

Wenn du diese Antwort(en) gefunden hast,
Uberdenke erneut, ob du weiterhin Angst haben
mochtest.

Falls ja, dann verstehe, dass jede Angst einen
Nutzwert hat und gestehe dir diesen ein, um dich
morgen erneut zu fragen, ob dieser Nutzwert noch
LN0tzlich” ist.

Falls nicht, bereite dich ausreichend auf den Stoff,
den Vortrag, die Bewertungssituation vor. Finde
heraus, welche Prifer/-innen (falls unbekannt),
erfrage die Prifungsgestaltung peinlich genau
(Wie wird die Priifung ablaufen? Wie viele werden
noch anwesend sein? In welchem Raum findet die
Prifung statt? Welche Frageformen wird es
geben? Was darf ich als Hilfe nutzen?) = Finde
alles, was dir Sicherheit gibt, heraus.

der Baush veH mit Luft wisek nichi die Lyngen) und
perSAHiCher Frelgate.. .
die Augen und stoBe die Atemluft wieder aus, bis
du dich etwas freier fuhlst.

e Schreib. Schreib alles, was in deinem Kopf ist,
jetzt, heute Abend, friih, am Tag der Prifung, kurz
vorher, im Bus, in der Bahn, einfach raus. Schreib:
Ich habe mich gut vorbereitet und trotzdem Angst.
Was, wenn ich durchfalle? Schreib solange, wie
du schreiben kannst. Aber schreib!

Studien beweisen: Wer seine Angst vor der Priifung
oder dem Vortrag aufschreibt, erzielt beinahe eine
ganze Note besser. Negative Gedankenkreise, in
denen man sich selbst abwertet (wie bei
Depressionen), lassen sich gut in Gedichten
verarbeiten. Bei Angst sind die Ergebnisse sogar weit
positiver und heilsamer.
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EINE SCHREIBMETHODE ZUM
AUSPROBIEREN

Ein schones Spiel firr die Angst, einer Vera Birkenbihl-
Methode entlehnt:

Schreib das Alphabet von A bis Z (ohne x,y) auf ein
Papier untereinander. Denk an all deine Angste in
Verbindung mit der Prifung oder der Rede, dem
Vortrag, der Bewertungssituation, die du flrchtest und
lass deine Angst aus dir schreiben. Zu jedem
Buchstaben ldsst du deine Angst/deinen inneren
Richter ein entsprechendes Wort schreiben:

A — Angst

B — Blamage
C —Couch

D — Duschen
E — Energiglosi
F-... EZIN

F — freudvoll, furchtlos

G —glaubend
H — hartnackig
| — instinktiv

J —ja-sagend
K — kritikfahig
L — locker

M — mutig

N — nachsichtig
O — optimistisch
P — positiv

Q - qualifiziert
R- ruhig

S —sorglos

T —tiefgriindig
U — umsichtig

V — vielfaltig

© Janettddenzel, Berlin. 2015

Z — zuversichtlich

ervice von www.schrgib-gdeine-Anast:wed.de .,

Leg das Blatt nach genau 2 Minuten weg, nu:md WWW: s;té'uﬂ?giﬁeaf&ﬁ”l @féﬁﬂﬁéirren,

einen Tee oder ruf kurz einen Freund an. Nimm das

Blatt nach einer kurzen Vemle*fal|hgwﬂg und Weltergabe nur naCh

was deine Angst frei assoziierte.

Aus diesen Ergebnissen lasst sich sehr viel ableiten:
— zu deinen Blockaden und ihrer Herkunft

— deinen Emotionen

—deinen Zielen

—was du im Moment brauchst

—was dein innerer Richter diktiert usw.

Eine Interpretation dieser persdnlichen Art kann dann
wiederum im  Schreibprozess aufgearbeitet und
verwandelt werden: in eine gesunde Distanz.

Du schreibst nach der Reflektion erneut das Alphabet
auf, aber dieses Mal fligst du neben jeden Buchstaben
ein POSITIVES Wort:

A — Angstfreiheit

B — bereit

C —Courage

D — durchblickend

E — energievoll

PRI RSE R

sDass  sich Schreibtherapie  auch
fir normale Situationen bewéhrt, zeigten die
Forscher]...]. (welt.de)

.Priflinge erreichten bessere Noten.” (welt.de)

Das Thematisieren von Angst, Nervositat und
Unsicherheit gabe wertvolle Hirnkapazitat frei,
die sonst ,in Form von Sorgen gebunden bleibt".
.Das Schreiben [...] ebnete das Feld, so dass
Jjene Studenten, die wéhrend der Examen am
angstlichsten waren, ihre Angste (berwinden und
ihr volles Potential erreichen konnten”, sagt
[Siac] Beilock, University Chicago. (welt.de)

Automatisches Schreiben wirkt positiv  bei
Prifungsangsten (Prior, Manfred: Ericksonsche
Hypnose in der Behandlung von Klienten mit
Prifungsangst. In: Hypnose und Kognition, 1991,
8 (2), 57-67)
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WIESO SCHREIBEN?

Schreiben schafft Platz im Gehirn. Studien zum
Einfluss von Schreiben auf Prifungsangst haben
gezeigt, dass Unsicherheiten in Form von Sorgen im
Gehirn verankert bleiben, wenn sie nicht adressiert

werden. Durch  Schreibspiele und allgemeine
Schreibmethoden wie automatisches Schreiben,
gelenktes oder Schreiben,
Assoziationen, Cluster u. v. m. lassen sich die Griinde
fir Blockaden, Problemsituationen und geflirchtete
Erwartungen aufdecken, an denen wiederum
weitergearbeitet werden kann. Schreibend. Refraiming
(eine Methode, die oftim Coaching angewandt wird)
sowie die Arbeit mit dem innerem Team, das Erkennen

des inneren Richters (das Gewissen' Wenn du das

formgebendes

Die positiven Seiten des Schreibens
mittels Selbsterfahrung, Probehandeln und
Lésungsfindung wurden wissenschaftlich bewiesen:

e \Verbesserung der Sprach- und Lesefahigkeiten

e verbesserte Wahrnehmung und Integration
von Geflihlen durch die Nutzung beider
Gehirnhalften und

e damit die Starkung der Gehirnleistung

e Ermdoglichung objektiver/distanzierter Einsichten

e Schaffung eines Zugangs zu sich selbst und zu
anderen

e Entwicklung von Lésungsanséatzen flr ein

LProblem*

jetzt wieder nicht schaffst, dann.. und we ;
Archetypen kénnen helfen, die Angst aufzulosen @Janetﬁmgﬁ%@lun%é?rwlszro1 5

das nachhaltige Umschreiben dieser angstbesetzten,

e Erkennen von unBewusst gefallten

socioBii) Seryiger vorewrEschre]h-JelaAndsived.de

ermdglicht Menschen, ihre Welt neu bewerten zu

lernen und auch Beriihrungs- und Schwelle@m WWW%W@PM’[@W'%H‘)“@@UHQ

(nach dem Abitur/Studium zum Beispiel' Es neuer
Lebensabschnitt steht an
sich zu entdecken und
anzugehen. Gerade bei jingeren Menschen kann die
Einflhrung ins kreative Schreiben viel Neues
hervorbringen und Altes verarbeiten.

Auch mitten in den Lerninhalten, nicht erst vor
PrGfungen, hilft Schreiben, sich immer neu auf sich und
sein Kénnen zu fokussieren. Schreiben ist damit nicht
nur ein Zugang zu Sprachen wie Deutsch und Englisch
oder ein erfolgreicher Ansatz, im Deutschunterricht den
nétigen Sinn fur Literatur zu entdecken. Schreiben ist
eine wirksame Methode, um mit einfachen Mitteln, die
jedem zur Verflgung stehen, ohne viel Aufwand
GroBes zu schaffen. Flr sich. Und damit auch flr seine
Leistungen in der Schule und alles, was danach
kommen mag.

Plus: Die bei Schilern entstandenen Ergebnisse
aus den Schreibsessions kénnen wertvolle Aufschliisse
geben, die man als Lehrer/-in, Dozent/-in oder Elternteil
in persoénlichen Gesprachen nutzen kann.

Auch bei Erwachsenen kann Schreiben helfen,
Vergangenes im wahrsten Sinn des Wortes ad acta zu
packen, nachdem sie es aufgeschrieben haben.

und Wut und deren Verarbeitung

Verigtaiigung und Wettargabe nutfreeh

Rausschreiben'von Angsten und Sorgen

persaieher Freigabe.
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