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Es gentigt nicht, zum Meer zu kommen,
um Fische zu fangen.

Man muss auch das Netz mitbringen.

Chinesisches Sprichwort
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Kapitel 1
Endspurt Prufung






Nach einer schlaflosen Nacht schwanken Sie bleich und mit
dunklen Ringen unter den Augen Threr Prifung entgegen. Zit-
ternd betreten Sie den Prifungsraum. Als Thr Prifer die ers-
te Frage stellt, bricht Thnen der Schweif aus. Thr Kopf ist wie
leer gefegt. Gedanken jagen durch Thren Kopf, Erinnerungs-
fetzen tauchen auf und verschwinden wieder — der totale
Blackout! — Da klingelt der Wecker! Sie reiben sich die Au-
gen und atmen erleichtert auf: noch drei Monate bis zur Pri-
fung!

Und jetzt stellen Sie sich vor, wie Thre Prifung stattdessen
laufen konnte: Gut ausgeschlafen und nach einem leichten
Fruhsttick machen Sie sich in Threm Lieblingsoutfit — wenn
es nicht gerade die zerrissene Jeans und das ausgewaschene
T-Shirt aus Mallorca sind — auf den Weg zu Threr Priifung. Un-
terwegs lassen Sie die bunten Mindmaps in Threm Kopf vo-
riber ziehen, mit denen Sie in den letzten Wochen gearbei-
tet haben. Vor der Tur zum Prifungsraum greifen Sie noch
einmal in Thre Jackentasche nach dem kleinen Talisman, der
Sie begleitet, und sprechen sich innerlich ruhig und mit Uber-
zeugung den Satz vor Ich schaffe das gut. Mit einem Licheln
begrufen Sie Thren Dozenten und nehmen auch wihrend der
Prifung hin und wieder Blickkontakt auf. Die meisten Fra-
gen beantworten Sie konzentriert und zielgenau. Als Thr Pri-
fer auf die Uhr schaut und aufsteht, um Sie zu verabschie-
den, ziehen Sie erstaunt die Augenbrauen hoch: Wie? Schon
vorbei?

Zauberei? Nein, im Gegenteil: Mit ein paar Strategien zum ef-
fizienten Lernen konnen Sie Lernhindernisse Uiberwinden, Thr
Wissen festigen und Thre Prifung erfolgreich bestehen. Die-
ses Buch begleitet Sie auf Threm Weg von der Planung bis
zur Prifung. Vielleicht haben Sie beim Durchblittern schon
gemerkt, dass auf den folgenden Seiten hiufig von Examens-
prifungen die Rede ist. Selbstverstindlich kénnen Sie alle
Tipps zur Motivation, zur Arbeits- und Zeitplanung, zum Um-
gang mit Priufungsstress und simitliche Lerntipps auch fir
Zwischenprifungen nutzen. Obwohl das Buch vor allem zum
Selbststudium gedacht ist, ldsst es sich auch in Lerngruppen
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praktisch einsetzen. Ubungen und Beispiele erleichtern Th-
nen das Arbeiten im Alleingang oder in der Lerngruppe.

Sicher haben Sie sich bereits gefragt: Wie kann ich meine Zeit
bis zur Prifung am sinnvollsten nutzen? Wie organisiere ich
meinen Lernprozess so, dass ich die unterschiedlichen Wis-
sensgebiete ungefihr gleichmifig vorbereiten kann? Reicht die
Zeit daftir aus? Wie stelle ich einen realistischen Zeitplan auf?
Wie lerne ich richtig? Welcher Lernaufwand lohnt sich tiber-
haupt? Was genau wird eigentlich von mir verlangt? Soll ich al-
leine lernen oder lieber in einer Lerngruppe? Ist die Priifung
fir mich irgendwie kalkulierbar? Kann ich auf den Prifungs-
verlauf Einfluss nehmen? Wie kann ich mich tiber lingere Zeit
zum Lernen motivieren? Was mache ich gegen den totalen
Blackout? Wie gehe ich mit Stress und Priifungsangst um?

Antworten auf diese Fragen finden Sie auf den nichsten 200
Seiten. Jedes Kapitel beginnt mit einem kurzen Uberblick. So
konnen Sie gezielt einzelne Themen wie ,Arbeitsatmosphi-
re, Prifungsthemen wihlen“ oder ,Priiffung tiben“ ansteu-
ern. Aulerdem unterstiitzen konkrete Hilfestellungen Thren
Lernprozess. Das Buch will Thnen unterschiedliche Strategien
vermitteln, wie Sie Thre Lernleistung optimieren und Thre Pri-
fungen erfolgreich meistern konnen.

Voraussetzung fiir ein effektives Lernen ist zunidchst eine
solide Motivation und der Wille zum Lernen. Hier helfen Th-
nen unterschiedliche Motivationsanreize und mentales Trai-
ning. Aber zum erfolgreichen Lernen gehoren auch individu-
elle Rituale, eine forderliche Arbeitsatmosphire und sinnvolle
Lerneinheiten. Und schliefRlich miissen Sie auch entschlossen
gegen Konzentrationskiller und Zeitfresser vorgehen (Kapi-
tel 2).

Fur eine 6konomische Arbeitsorganisation braucht man so-
wohl eine realistische Arbeitsplanung als auch ein geeigne-
tes Umfeld und effektive Arbeitstechniken (Kapitel 3). Hin-
zu kommt eine konkrete Zeitplanung, die Lernetappen und
Arbeitszeiten festlegt (Kapitel 4).

Ihr Lernprozess beginnt mit der Aufnahme von Wissen. Wir
uberlegen zunichst gemeinsam, wie Sie Thre Themenschwer-
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punkte wihlen sollten, und konzentrieren uns dann auf die
Auswahl und Auswertung von Forschungsliteratur (Kapitel 5).
Um neues Wissen auch behalten und wiedergeben zu kon-
nen, missen Sie es zunidchst verankern, das bedeutet: struk-
turieren und gehirngerecht aufbereiten (Kapitel 6). Um den
Lernstoff sicher in Threm Gedichtnis zu speichern, brauchen
Sie auferdem den richtigen Lerneinstieg, geeignete Lernme-
dien und Lerntechniken sowie eine effektive Lernkontrolle
(Kapitel 7).

Ihre Prifungsklausur gelingt umso leichter, je grindlicher
Sie sich durch Arbeitsgliederungen und Probeklausuren da-
rauf vorbereitet haben. Auerdem sollten Sie wissen, worauf
Sie in der Klausur besonders achten miissen (Kapitel 8). In
der miindlichen Priiffung kommt es vor allem darauf an, das
eigene Wissen flexibel, strukturiert und zielgenau einzuset-
zen und die Prifung aktiv mit zu gestalten (Kapitel 9).

Dass Sie trotz solider Vorbereitung immer wieder Priifungs-
angst und Priifungsstress erleben werden, ist unumginglich.
Dieses Buch will Thnen auch gar nicht vorgaukeln, Sie konn-
ten ,ohne Angst in die Priffung® gehen. Es mochte Sie aber
ermutigen und Thnen Wege aufzeigen, Thre Prifungsangst zu
verstehen und zu beherrschen. Deshalb schlage ich Thnen
ganz unterschiedliche Losungen fiir den Umgang mit Prii-
fungsstress und Angstgefiihlen vor und bitte Sie, selber aus-
zuprobieren, was Ihnen hilft (Kapitel 10).

Das Buch mochte Sie ermutigen, Thre Prifung mit realisti-
schem Blick zu sehen, Thre eigenen Stirken und Schwichen
zu prifen, Thr Lernen zu optimieren und sich ohne diffuse
Angste und Katastrophenphantasien planvoll auf die Anfor-
derungen vorzubereiten, die auf Sie warten.

Erfahrungsgemifl haben Priifungskandidaten, die ein enor-
mes Lesepensum bewiltigen missen, selten Lust, freiwillig
noch mehr Lesearbeit auf sich zu nehmen. Deshalb habe ich
die Tipps und Tricks zum Lernen so ausfiihrlich wie notig,
aber so knapp und gebrauchsfertig wie moglich fur Sie zu-
sammen gestellt. ,Jede Seite muss sich lohnen“ ist die Devi-
se dieses Buches.






Kapitel 2

Motivation und
Konzentration






Motivation und Konzentration

1. Die Themenwahl
2. Der Wille zum Lernen

3. Die Arbeitsatmosphare
[=] Rituale
= Free Writing

4. Lerneinheiten
[ Lernzeiten begrenzen
= Arbeitsauftrige formulieren
= Teilziele setzen

5. Konzentration

6. Motivation
= mentales Training
[=] Priorititen setzen
[ Lerngruppen
[=] Checkliste der Motivationsanreize

Um motiviert und konzentriert arbeiten zu konnen, brauchen
Sie einen Lernstoff, der Sie interessiert. Genau so wichtig ist
aber Thr bewusster Entschluss, die Mithen des Lernens und
die Herausforderungen der Priifungssituation auf sich zu neh-
men. Planen Sie Thren Lernprozess sorgfiltig und machen Sie
sich dabei Thre personlichen Stirken zu nutze. Setzen Sie Thr
Potenzial aber auch ein, um Thre Schwichen auszugleichen.



