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muss aber sagen, dass ich das Glück
habe, relativ gelassen zu sein. Ich
hatte nie große Prüfungsangst.

Sind Sie als Mensch mit wenig Prü-
fungsangst die Ausnahme?
Nach einer Sozialerhebung des
Deutschen Studentenwerks steigt
die Zahl der Studierenden mit Prü-
fungsängsten. 2010 waren 19 Prozent
der männlichen und 24 Prozent der
weiblichen Studierenden betroffen. 

Mehr Frauen als Männer, woran
könnte das liegen?
Frauen sind oft ehrgeiziger und nei-
gen eher zu Perfektionismus, viel-
leicht hängt es damit zusammen.
Man muss lernen, mit Fehlern zu le-
ben. Gut ist nicht selten besser als
perfekt.

Woher kommen Prüfungsängste?
Prüfungsängste sind zunächst Leis-
tungsängste. Wenn man mit Misser-
folgen nicht umgehen kann, hat man
in vergleichbarer Situation das
nächste Mal Angst. Es melden sich
bei mir weniger Studierende mit
Angst vor einer schriftlichen Prü-
fung, als solche, die Angst vor einer
Präsentation haben. Die Ursache

Ob Klassenarbeit, Abitur oder Hoch-
schulexamen: Für viele bedeutet eine
Prüfung Angst. Professor Dr. Johann
Ceh, Lehrbeauftragter an der Hoch-
schule Biberach, berät Studierende bei
Prüfungsängsten und Lernstörungen
an. Birgit van Laak sprach mit ihm.

SZ: Herr Prof. Ceh, gehen Sie ganz
entspannt in Prüfungen?
Ceh: Ich bediene mich einiger Mög-
lichkeiten aus der Psychologie. Ich

kann auch schlechte Vorbereitung
sein. Aber im Grund sprechen wir
von einer sozialen Angst, der Angst,
vor anderen zu stehen und bewertet
zu werden. Die Folge ist Beklem-
mung, man verkauft sich unter Wert.

Und was kann man dagegen tun?
Da ist zum einen die Atemtechnik.
Beim Erschrecken atmet man in-
stinktiv ein und bekommt viel Sauer-
stoff. Das liefert Energie, denn in der
Steinzeit hieß es in der Situation:
Kampf oder Flucht! Heute bleiben
wir sitzen. Die Atemregulation wird
gestört. Deshalb soll man in Schreck-
situationen ausatmen. Ich empfehle
den Studierenden eine Atemtechnik,
bei der man doppelt so lange ein- wie
ausatmet. Ganz wichtig ist es, nach
dem Ausatmen zu warten, bis der
Einatemimpuls von selbst kommt.

Welche weiteren Tricks gibt es?
Die Stressreduktion durch Achtsam-
keit. Es geht darum, die Situation zu
beobachten, ohne sie zu bewerten.
Ein Beispiel: Im Straßenverkehr
fährt der vor mir nicht los. Ich kann
schreien: „Du Simpel!“, oder ich sage
mir: „Es ist wie es ist – das fasziniert
mich!“ Eine weitere Möglichkeit ist,

achtsam zu atmen. Man konzentriert
sich darauf, dass es auf der Nasenin-
nenfläche beim Einatmen kalt und
beim Ausatmen warm wird. Das ent-
spannt.

Wie sieht Angstbekämpfung für
Fortgeschrittene aus?
Man wendet Elemente aus der ko-
gnitiven Verhaltenstherapie an. Da-
bei geht man davon aus, dass nicht
die Dinge an sich Angst machen, son-
dern unsere Bewertung. Ein Beispiel:
Mir begegnet ein kleiner Fuchs. Ich
denke mir: „So etwas Liebes wollte
ich schon immer sehen“, oder:
„Füchse, die sich Menschen nähern,
haben Tollwut“, oder: „In der Wil-
helma habe ich beeindruckendere
Tiere gesehen“. Wir haben eine Si-
tuation und drei Bewertungen mit
den Konsequenzen Freude, Angst,
Gleichgültigkeit. Für die Prüfung
heißt das: Die Angst ist quasi die
Auftragsarbeit unserer Gedanken. 

Wie kann ich mich davon abhalten?
Wichtig ist die Selbstbeobachtung.
Man muss sich überlegen, welche
Gedanken man vor Einsetzen der
Prüfungsangst hatte und zu einer an-
gemessenen Bewertung kommen.
Sagt man sich etwa, das Versagen in
der Prüfung ist eine Katastrophe,
entsteht existenzielle Angst. Man
muss eine andere Bewertung wäh-
len. Man kann sich sagen: „Alles, was
ich überlebe, kann ich ertragen. Na-
türlich wäre es mir lieber, nicht zu
versagen, aber Scheitern ist kein
Weltuntergang.“ 

Muss Angst negativ sein?
Angst bewahrt uns davor, uns leicht-
sinnig Gefahren auszusetzen.

Angst ist also auch positiv. An wel-
chem Punkt kippt das Ganze?
Lampenfieber ist leistungsförder-
lich, Panik ist absolut kontraproduk-
tiv. Man muss sich selbst beobachten
und wissen, an welchem Punkt es
kippt. Absolute Angstfreiheit ist we-
der erreichbar noch wünschenswert.
Das Ziel sind der jeweiligen Situati-
on angemessene Gedanken, die zu
angemessenen Gefühlen führen. Es
geht also um ein der Situation ange-
messenes Angstniveau.

Interview
●

Lampenfieber ist gut, Panik ist schlecht
Professor Johann Ceh berät an der Hochschule Biberach Studenten mit Prüfungsangst 

Prof. Dr. Johann Ceh war 22 Jahre Leiter der Karl-Arnold-Schule in Biber-
ach. FOTOS: BVL

BAD SAULGAU - Im voll besetzten
großen Saal des Stadtforums brachte
die Württembergische Landesbühne
Esslingen am Donnerstag ein altes
Grimmsches Märchen auf die Bühne.
Wenige Wochen nach der Premiere
im Esslinger Schauspielhaus kam die
Schauspieltruppe nach Bad Saulgau
gereist und unterhielt die Kinder und
Erwachsenen in den Weihnachtsferi-
en mit einer neuen Fassung des all-
seits bekannten Märchen-Klassikers.

Nicht die Grimmsche Erzähl-
weise stand im Vordergrund, son-
dern der Schriftsteller, Satiriker und
erklärte Märchen-Fan Friedrich Karl
Waechter. „Mit dieser Inszenierung
wollen wir Kindern zeigen, was man
mit einem Märchen so alles machen
kann“, sagt der Spielleiter Marco
Süß. So gab es reichlich Abweichun-
gen zur Originalhandlung. Leger ge-
kleidet machen sich Esel, Hund, Kat-
ze und Hahn auf den Weg, um einen
Ort zu finden, an dem einfach „alles
besser ist“. Doch deren Beweggrün-
de sind andere als im ursprünglichen
Text beschrieben: Der Esel ist be-
droht von Arbeitslosigkeit, der Hund

hat im Boxring versagt, die Katze be-
klagt sich darüber, dass ihr Herrchen
„eine Neue hat“ und der Hahn ist als
Künstler nicht mehr gefragt. So wur-
den bewusst aktuelle soziale Fragen
in ein altes Märchen eingewoben.
Mit der Intention, dass die jeweiligen
Situationen hinterfragt werden, so
der Regisseur.

Die vier angehenden Musikanten
finden sich auch nicht in einem Wald
wieder, sondern durchqueren eine
unbekannte Landschaft mit Sümpfen
und Schluchten und begegnen Sturm
und Kälte. Die eine oder andere Sze-
ne war für manch kleinen Zuschauer
– trotz vielen lustigen Begebenheiten
- teils irritierend. Etwa die, als von
den Protagonisten in der Schlusssze-
ne überdimensionale Masken aufge-
setzt wurden. Zum Schluss gab es
viel Applaus – aber auch nachdenk-
liche Stimmen. „Es war schon sehr
modern“, erzählt eine Mutter. Eine
Andere stellt sich die Frage, wie
„kindgecht“ die Aufführung letztlich
war. Dem Sohn hat die gänzlich neue
Version des Märchens offensichtlich
gefallen, ist aber wenige Minuten
nach der Vorstellung noch ganz in
Gedanken versunken. 

Die Bremer Stadtmusikanten einmal anders: Die Schauspieler der Landes-
bühne Esslingen zeigen im Stadtforum das Märchen in einer modernen
Inszenierung. FOTO: ANITA METZLER-MIKUTEIT

Was man mit Märchen so
alles machen kann

Die Landesbühne Esslingen zeigt die neueste
Inszenierung der Bremer Stadtmusikanten

Von Anita Metzler-Mikuteit
●

Prof. Dr. Johann Ceh war 22
Jahre Leiter der Karl-Arnold-
Schule in Biberach. Bereits
damals hatte er – als eine vom
Land genehmigte Nebentätigkeit
– einen Lehrauftrag an der
Universität Moskau. Nach dem
Wechsel in den Ruhestand habi-
litierte er sich an einer deut-
schen Universität für das Fach
Erwachsenenpädagogik. Er ist
Honorarprofessor für Erwachse-
nenpädagogik an der Universität
Pitesti (Rumänien). Zudem ist er
Lehrbeauftragter für „Organisati-
onspsychologie“ und „Entschei-
dungstheorie und Entschei-
dungspraxis“ an der Hochschule
Biberach. Dort bietet er Bera-
tung bei Prüfungsängsten und
Lernstörungen an. Des Weiteren
betreut er bei der IHK Ulm das
Projekt „Finden und Fördern von
Begabungen und Interessen im
naturwissenschaftlich-tech-
nischen Bereich“. Er hat dazu
ein Weiterbildungskonzept für
Gymnasiallehrer für das Fach
„Naturwissenschaft und Tech-
nik“ entwickelt und an einer
Internetplattform für Lehrer,
Schüler und Betriebe maßgeb-
lich mitgewirkt. Er hat elf Bü-
cher zu psychologischen, päda-
gogischen und naturwissen-
schaftlichen Themen mit einer
Gesamtauflage von fast
400000 Exemplaren publiziert
und ist seit 27 Jahren Vor-
sitzender des „Netzwerkes für
Berufliche Fortbildung“ im Land-
kreis Biberach. (bvl)

Zur Person

Diesen Prospekt fi nden Sie heute in

VON STAUFFENBERG`SCHES FORSTAMT WILFLINGEN

Brennholzversteigerung
Am Samstag, den 14. Januar 2012 im Schützenhaus Wilfl ingen

um 9.30 Uhr gegen Barzahlung

Brennholzpolter lang:

4 Bu-Polter; 1 Ei-Polter Abt. 25 Schererbühl (Nr. P1-P3/P6/P7)
3 Bu-Polter Abt. 24 Seehau (Nr. P1-P3)
1 Ei-Polter; 1 Bu-Polter Abt. 18 Ziegelhäule (Nr. P4/P5)
1 Ei-Polter; 1 Bu-Polter Abt. 13 Schanz (Nr. P12/P13)
3 Ei,Es-Polter; 7 Bu-Polter Abt. 54 Berg/56 Kapellenhau (Nr. P1-P10)
5 Bu-Polter Abt. 41 Hitzkofer Zaun (Nr. P2-P4/P6/P7)
5 Bu-Polter Abt. 58 Salzbühl (Nr. P8/P11/P13/P15/P16)
2 Bu-Polter Abt. 65 Bremerbühl (Nr. P20/P21) 
2 Bu-Polter Abt. 42 Banreutern (Nr. P22/P24)
10 Bu-Polter Abt. 45 Banreutern (Nr. P26-P29/P31-P36)
2 Bu-Polter Abt. 4 Lohgraben (Nr. P39/P40)
33 Bu-Polter Abt. 60/61 Rainhalde 
 (Nr. P1-P5/P7-P10/P12-P20/P24-P32/P34-P39)
6 Bu-Polter Abt. 63 Schlosshau (Nr. 849/851/855/856/859/860)
7 Bu-Polter Abt. 46 Käpelishäule/ 51 Hülbenhau (Nr. 861-867)
6 Bu-Polter Abt. 27 Zunge (Nr. 868-873)

Es werden keine Reisteile versteigert!
Wir weisen darauf hin, dass am Samstag, 7. Januar 2012, zwischen 9.30 Uhr und 
16.00 Uhr Treibjagden stattfi nden und bitten um erhöhte Vorsicht beim Betreten 
des Waldes, sowie auf die entsprechenden Absperrungen zu achten. 

Baum- und Gehölzschnitt
am besten vom Fachmann

� (07584) 3489

Ulrich Rau
Garten- und Landschaftsbau

88361 Altshausen-Ragenreute

BeilagenhinweisBeilagenhinweis
Teilen unserer heutigen Ausgabe liegt ein Prospekt nachstehender Firma bei:

� Karl Rogg GmbH & Co. KG

Ansprechpartner für Beilagen:
Ihr lokaler Anzeigenberater oder Beilagen-Abteilung, Tel. 0 75 61 / 80-200
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Damenmode - Young Fashion

Ertingen
Riedlinger Straße 8–10

Tel. 07371/6518

Wintermode

30% bis

50%
reduziert

Langer Samstag,

7.1.2012, bis 16 Uhr

Für 2012 haben wir folgende Ausbildungsstelle anzubieten:
 AZUBI m/w:

 Technischer/e Zeichner/in Ausbildungszeit  3 ½ Jahre
 Industriekaufmann/frau Ausbildungszeit  3 Jahre
Wir sind ein moderner Oberfl ächenbeschichtungsbetrieb und befassen uns 
insbesondere mit
 Pulverbeschichten im Automatik- und Handbetrieb
 KTL Elektro-Kathodische Tauchlackierung
 Konstruktionstechnik mit Alu-Profi len
Unsere Kunden sind Automobilzulieferer aber auch Handwerksbetriebe und 
wir können daher eine Ausbildung in einem zukunftssicheren Beruf vermitteln.
Bitte senden Sie Bewerbungsunterlagen mit Lichtbild an:

 ALPU GmbH   KTL + Pulverlackierung, Personalabteilung
 Bussenstraße 29     88512 Mengen     www.alpu.de

Du tatest immer Deine Pfl icht
und nicht nur das, beileibe nicht.
Ein Mann von Zuverlässigkeit
der warst Du in all der Zeit,
jetzt lieber Xaver hast Du es geschafft,
als Rentner, das ist angebracht,
hast Du nun Zeit für viele Sachen
vergehen wird Dir nicht das Lachen,
wir denken, es ist nicht vermessen,
wenn Du jetzt selber kochst das Essen.
Schlachtplatte so soll‘s immer sein,
das gönnen wir Dir, das ist fein.

Im Ruhestand Gesundheit, Glück und Glanz
wünschen Dir dr Heppe und dr Franz!

Grußanzeigen

Gesucht. 
Südfinder. 
Gefunden. 

südfinder.de

ANZEIGEN

Gesucht. Südfinder. Gefunden. 
südfinder.de
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