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Lampenfieber ist gut, Panik ist schlecht

Professor Johann Ceh berit an der Hochschule Biberach Studenten mit Priifungsangst

Ob Klassenarbeit, Abitur oder Hoch-
schulexamen: Fiir viele bedeutet eine
Priifung Angst. Professor Dr. Johann
Ceh, Lehrbeauftragter an der Hoch-
schule Biberach, berat Studierende bei
Priifungsdngsten und Lernstérungen
an. Birgit van Laak sprach mit ihm.

SZ: Herr Prof. Ceh, gehen Sie ganz
entspannt in Priifungen?

Ceh: Ich bediene mich einiger Mog-
lichkeiten aus der Psychologie. Ich
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Prof. Dr. Johann Ceh war 22
Jahre Leiter der Karl-Arnold-
Schule in Biberach. Bereits
damals hatte er - als eine vom
Land genehmigte Nebentatigkeit
- einen Lehrauftrag an der
Universitat Moskau. Nach dem
Wechsel in den Ruhestand habi-
litierte er sich an einer deut-
schen Universitét fiir das Fach
Erwachsenenpddagogik. Er ist
Honorarprofessor flir Erwachse-
nenpddagogik an der Universitat
Pitesti (Rumanien). Zudem ist er
Lehrbeauftragter fiir ,Organisati-
onspsychologie“ und ,Entschei-
dungstheorie und Entschei-
dungspraxis” an der Hochschule
Biberach. Dort bietet er Bera-
tung bei Priifungsdngsten und
Lernstérungen an. Des Weiteren
betreut er bei der [HK Ulm das
Projekt ,Finden und Fordern von
Begabungen und Interessen im
naturwissenschaftlich-tech-
nischen Bereich®. Er hat dazu
ein Weiterbildungskonzept fiir
Gymnasiallehrer fir das Fach
,Naturwissenschaft und Tech-
nik“ entwickelt und an einer
Internetplattform fiir Lehrer,
Schiler und Betriebe maBgeb-
lich mitgewirkt. Er hat elf Bii-
cher zu psychologischen, pada-
gogischen und naturwissen-
schaftlichen Themen mit einer
Gesamtauflage von fast
400000 Exemplaren publiziert
und ist seit 27 Jahren Vor-
sitzender des ,Netzwerkes fir
Berufliche Fortbildung” im Land-
kreis Biberach. (bvl)

muss aber sagen, dass ich das Gliick
habe, relativ gelassen zu sein. Ich
hatte nie grofRe Priifungsangst.

Sind Sie als Mensch mit wenig Prii-
fungsangst die Ausnahme?

Nach einer Sozialerhebung des
Deutschen Studentenwerks steigt
die Zahl der Studierenden mit Prii-
fungsingsten. 2010 waren 19 Prozent
der mannlichen und 24 Prozent der
weiblichen Studierenden betroffen.

Mehr Frauen als Minner, woran
konnte das liegen?

Frauen sind oft ehrgeiziger und nei-
gen eher zu Perfektionismus, viel-
leicht hingt es damit zusammen.
Man muss lernen, mit Fehlern zu le-
ben. Gut ist nicht selten besser als
perfekt.

Woher kommen Priifungsingste?

Priifungsingste sind zundchst Leis-
tungsingste. Wenn man mit Misser-
folgen nicht umgehen kann, hat man
in vergleichbarer Situation das
nichste Mal Angst. Es melden sich
bei mir weniger Studierende mit
Angst vor einer schriftlichen Prii-
fung, als solche, die Angst vor einer
Prisentation haben. Die Ursache

ach.
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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 hief es in der Situation:
Kampf oder Flucht! Heute bleiben
wir sitzen. Die Atemregulation wird
gestort. 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 Strafenverkehr
fahrt der vor mir nicht los. Ich kann
schreien: ,,Du Simpel!“, oder ich sage
mir: ,,Es ist wie es ist - das fasziniert
mich!“ Eine weitere Moglichkeit ist,
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achtsam zu atmen. Man konzentriert
sich darauf, dass es auf der Nasenin-
nenfliche beim Einatmen kalt und
beim Ausatmen warm wird. Das ent-
spannt.

Wie sieht Angstbekdmpfung fiir
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-
dernunsere Bewertung. Ein Beispiel:
Mir begegnet ein kleiner Fuchs. Ich
denke mir: ,So etwas Liebes wollte
ich schon immer sehen“, oder:
»Flichse, die sich Menschen nihern,
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,
Gleichgiiltigkeit. Fiir die Priifung
heif’t das: Die Angst ist quasi die
Auftragsarbeit unserer Gedanken.

Wie kannich mich davon abhalten?
Wichtig ist die Selbstbeobachtung.
Man muss sich iiberlegen, welche
Gedanken man vor Einsetzen der
Priifungsangst hatte und zu einer an-
gemessenen Bewertung kommen.
Sagt man sich etwa, das Versagen in
der Priifung ist eine Katastrophe,
entsteht existenzielle Angst. Man
muss eine andere Bewertung wih-
len. Man kann sich sagen: ,,Alles, was
ich iiberlebe, kann ich ertragen. Na-
tlirlich wire 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 leistungsforder-
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 wiinschenswert.
Das Ziel sind der jeweiligen Situati-
on angemessene Gedanken, die zu
angemessenen Gefiihlen fithren. Es
geht also um ein der Situation ange-
messenes Angstniveau.


freddy
Textfeld
SZ 4.1.2012




