Egal ob Abi, Mitilere
Reife oder
Hauptschulabschluss -
Coach Matthias Herzog

gibt Tipps gegen
Prifungsangst.

Die folgenden Tipps des Coaches
Matthias Herzog unterstiitzen
euch dabei, mit mehr Ruhe und
Gelassenheit in  Prifungen zu

Tipp: Beweg dich!

Akuten Stress baust du schnell mit
Bewegung ab. Beim Sport wird
unter anderem das Stresshormon
Adrenalin abgebaut. AuBerd
wird der Kérper leistungsfahiger
und resistenter Uber Stress,
Gehe z.B. am Tag der Priifung vor-
her 20 Minuten locker laufen.
Marschiere zwei Runden um den
Block oder mache 20 Kniebeugen.
Alles ganz locker, ohne groBe An-
strengung.
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Tipp: Fehler sind erlaubt!
Wenn du zu Beginn einer miindli-
chen Priifung z.B. nervos oder rot
wirst und zu stottern beginnst, ist
das nicht schlimm. Die Prufer ken-
nen die Nervositit aus eigener Er-
fahrung oft selbst. Mache dir fol
ndes klar: ,Fehler sind erlaubt.”
obody is perfect. Ein Verspre-
cher, ein Zahlendreher, ein
tatsachlicher Fehler oder eine Wis-
senslicke entscheiden in der
R?g‘el nicht Gber Bestehen und
Nicht-Bestehen. Fehler gehtren
zum Leben dazu. Umso mehr du
dich darauf konzentrierst, keine
Fehler zu machen, desto mehr
Fehler werden es sein. Konzer-
triere dich stattdessen darauf, was
du willst und nicht darauf, was du
nicht willst.

Tipp: Akzeptiere das Schlimmst-
mégliche und erwarte stets das
Bestmagliche!

Stelle dir die Frage: Was ware
denn das Schlimmste, das mir pas-
sieren kénnte? Ich falle durch.”
Entwickle ein ,Worst-Case-Scena-

rio". Aber: ,Gibt es nicht die Chan-
ce zur \“»‘ieclerhucﬂunq‘| der Pri-
fung?” Hinterfrage dich selbst, ob
die Wahrscheinlichkeit, dass die
gedachten Folgen tatsachlich ein-
treten, (berhaupt erwihnens-
wert ist. Falls ja, akzeptiere die

églichen Fnd;en, erwarte je-
doch das Bestmagliche. Mehr als
90 Prozent unserer Sorgen und
Angste sind im Nachhinein unbe-
griindet und Uberflissig, weil sie
gar nicht eintraten. Bei intensive-
rer Auseinandersetzung mit dem
Geschehen fallt die Angst plétzlich
vor dir zusammen. Du wirst ruhi-
ger, die Atmung wird langsamer,
die Herzfrequenz sinkt, du traust
dir mehr zu.

Tipp: Mache dir vorher ein Kino
im Kopf.

Grundsatzlich wirkt sich eine posi-
tive Einstellung auch positiv auf
die Stimmung in der Prifung aus.
Stelle dir dein gewtlinschtes Ziel
bereits im Vorwege als erreicht
wvor, indem du dir deinen eigenen
kurzen Kinofilm im Kopf kreierst.

HeiBt: Sieh dich selbst bereits vor
der Prifung, wie

... du die Fragen in der Priifung
locker beantwortest.

...dich der Priferim Anschluss fir
deine Leistung lobt.

...du die gewlinschte Note erhaltst.

...du die bestandene Prifung mit

deinen Freunden feierst.

Die Gleichung ist einfach: Tue im

Kopf so, als hattest du die Prii-

lieBend wirst du auch gelassen in

die Priifung marschieren.
Matthias Herzog

Der Coach

Matthias Herzog ist Diplom-
Wirtschaftsingenieur und
berdt Unternehmen, Spitzen-
sportler sowie Nationalmann-
schaften.

Coach Maithias Herzog und sein Buch.
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Bicher zu verlosen
In seinem Buch ,,Spitze sein, wenn's drauf ankommi” beschreibt Matthios
Erfolgsstrategien. X-ray verlost escklusiv drei Exemplare. Schreibt
einfach eine E-Mail an X-ray@rga-online.de, und vergesst nicht, euren

rea.
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