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Es passiert zwischen den Ohren
Prüfungsangst ist weit verbreitet – auch bei Erwachsenen

Was macht eine gute Wettkämp-
ferin oder einen guten Wett-
kämpfer aus? Talent, Durch-
haltevermögen und Fleiss, die 
Veranlagung für eine hohe Leis-
tungsfähigkeit und eine gute 
physische Vorbereitung – ge-
wiss. Aber mindestens so wich-
tig ist die mentale Stärke. Was 
so viel bedeutet wie, dass man 
genau dann seine Topleistung 
abrufen kann, wenn diese ge-
fordert beziehungsweise, wenn 
der ideale Zeitpunkt dafür ge-
kommen ist. Genauso ist es 
auch in unserer Leistungsge-
sellschaft. Und besonders bei 
Prüfungen. Am «Tag X» muss 
man liefern. Viele aber haben 
genau damit ein Problem. Das 
muss nicht sein. 

Weit verbreitetes Problem
Ja, Prüfungsangst ist weit ver-
breitet. Der falsche Weg sei, sie 
einfach so hinzunehmen, sagt 
etwa Doris Sager. Sie kennt 
sich als Coach und Superviso-
rin BSO mit über 20 Jahren Er-
fahrung auf diesem Gebiet aus. 
Viele, die mit einer Nervosität 

vor einer Prüfung kämpfen, sa-
gen sich: «Es ist eigentlich nur 
eine Prüfung. Und ich habe 
mich ja vorbereitet.» Dennoch 
schlägt das Herz schnell, die 
Hand zittert und ein Black-
out jagt den nächsten. An Prü-
fungsangst leiden nicht etwa 
nur Schulkinder. Nein, auch 
Erwachsene. Doris Sager: «Ich 
kenne einige, die vor Prüfun-
gen nicht mehr ansprechbar 
sind und panisch werden.» 
Zwar könne eine leichte An-
spannung förderlich sein, um 
das volle Leistungspotenzial 
abrufen zu können. Das wird 
oft im Leistungssport sogar 

gefördert. «Wenn jedoch das 
zu beweisende Wissen nicht 
ganz verinnerlicht ist, wird 
der Stress ausschliesslich ne-
gativ empfunden, was eine ko-
gnitive Blockade bewirkt», so 
Doris Sager. Schweissausbrü-
che oder Zitteranfälle, kogni-
tive Blockaden, der Drang zur 
Flucht und Schlafstörungen 
sind verbreitete Symptome. 
Oft, erklärt Doris Sager wei-
ter, kommt auch ein negativ 
geprägtes Gedanken-Karussell 
dazu: «Ich schaffe das nicht. 
Ich bin nicht gut genug» – sol-
che Gedanken schiessen durch 
Kopf und Körper. 

Effizient dagegen steuern
Wer an Prüfungsangst leidet, 
sollte frühzeitig handeln. Denn, 
wie Doris Sager festhält: «Je frü-
her wir uns einer Prüfungsangst 
stellen, desto einfacher ist es, sie 
in sinnvolle und nutzbringende 
Bahnen zu lenken.» Bei ersten 
Anzeichen sei die Reflexion des 
Themas unter Beizug eines Coa-
ches sinnvoll. Auch gibt es ent-
sprechende Kurse: «Für Betrof-
fene können es kurze Seminare 
oder Webinare sein, welche auf 
die Entwicklung persönlicher 
Strategien ausgelegt sind. Sie 
haben den Vorteil, dass die be-
troffene Person erkennt, dass 
sie mit ihrer Angst nicht alleine 
ist», sagt die Fachverantwort-
liche und Kursleiterin an der 
Lernwerkstatt Olten.

Sich ein Ziel setzen
Eine Betroffene, die an Prü-
fungsangst leidet, hat für sich 
Strategien gegen ihre Prüfungs-
angst entwickelt: «Ich lerne 
möglichst häufig, aber in kurzen 
Sequenzen. Am Abend vor der 
Prüfung unternehme ich etwas 
mit Freunden oder lese.» Und 
was rät die Expertin? «Sinnvoll 
ist es, sich früh damit auseinan-
derzusetzen. Wenn die Prüfung 
noch in weiter Ferne steht, trig-
gert die Angst nicht zu stark.» 
Dann gelte es, den Auslöser zu 
finden: «Machen Sie sich ihre 
Gedankengänge und das Eigen-
leben ihrer Emotionen be-
wusst.» Schliesslich sei es wich-
tig, ein Ziel zu setzen und sich 
eine erfolgreiche Prüfungssitu-
ation vorzustellen. «Verankern 

Sie diese Erinnerung. Trainie-
ren Sie sich diese Zuversicht 
mittels Repetition der mentalen 
Gedankenmuster an, ähnlich 
wie Sie einen Muskel mit Sport 
trainieren.»
�  JoW

Der berühmte kanadische Ex-
Eishockey-Superstar Claude 
Lemieux sagte einst im über-
tragenen Sinne: «Der Sieg 
wird zwischen den Ohren ent-
schieden.» Das trifft nicht nur 
im Spitzensport zu, sondern 
auch im Berufsleben und bei 
Ausbildungen. Speziell dann, 
wenn es darum geht, in Prü-
fungen die eigenen so müh-
sam erwirtschafteten PS auf 
den Boden zu bringen. 

Prüfungsangst erfolg-
reich bewältigen 

Besiegen Sie ihre Prüfungs-
angst mit dem zweistündi-
gen Live-Webinar mit Doris 
Sager: Mit Strategien, Tools 
und Methoden rund um das 
Thema Prüfungsangst.

www.lwo.ch/ 
pruefungsangst

Expertentipps bei  
Prüfungsangst 

•	 Selbstreflexion: Auslö-
ser der Angst finden

•	 Sich bewusstmachen, 
welche Gedankengänge 
und Emotionen auftre-
ten

•	 Ein Ziel setzen, sich an 
positive Prüfungssitua-
tion erinnern

•	 Positive Erinnerung fest 
im Gedächtnis veran-
kern, trainieren

Prüfungsangst –  
Doris Sager kann helfen 

Doris Sager 
ist Coach und 
Supervisorin  
BSO sowie 
Kursleiterin 
mit über 20 
Jahren Erfah-
rung auf ihrem Gebiet. Sie hat 
ihr Wissen mittels verschie-
dener CAS-Weiterbildun-
gen in Richtung angewand-
ter Psychologie vertieft. Mit 
einem sinnvollen Fundus und 
einer stimmigen Mischung 
von anwendungsorientier-
ten Coaching-Techniken so-
wie theoretischem Hinter-
grundwissen unterstützt 
Doris Sager Führungsper-
sönlichkeiten sowie Fach- 
und Privatpersonen. Ihre 
Arbeitsweise ist gekenn-
zeichnet von höchster Indivi-
dualisierung im Beratungs-
prozess. Kundinnen und 
Kunden berichten von beein-
druckenden Veränderungen, 
welche durch die zielorien-
tierte Ausrichtung der Coa-
chings und Supervisionen in 
lockerer Umgebung entste-
hen. Doris Sager ist bei der 
Lernwerkstatt Olten (LWO) 
als Fachverantwortliche und 
Kursleiter/in in Coaching-
Lehrgängen tätig.

www.coaching-place.ch
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Doris Sager ist Coach und Supervisorin BSO sowie Kursleiterin mit über 20 
Jahren Erfahrung auf ihrem Gebiet. Sie ist bei der Lernwerkstatt Olten (LWO) 
als Fachverantwortliche und Kursleiterin in Coaching-Lehrgängen tätig.


