Priifungsangst

Von Thierry Ball

NLP und LernCoaching
im Kontext Berufsausbildung.

Daniel1 ist Auszubildender einer baden-wiirttembergi-
schen Genossenschaftsbank, die miindliche Abschluss-
priifung vor der Industrie- und Handelskammer steht bevor.
In der Berufsschule zeigt er bis dato eher unterdurchschnitt-
liche Leistungen — zwischen Drei und Vier. Die miindliche
Priifung verlangt ein simuliertes Beratungsgesprich. Im
Vorfeld sollte hierfiir sowohl mit als auch ohne Unterstiit-
zung der Personalabteilung methodisch geiibt werden. Da-
niel ist nicht gerade meisterlich im selbstmotivierten Ler-
nen. Es wird im Erstkontakt schnell deutlich, dass er eigen-
verantwortliches und selbstmotivierendes Lernen noch nicht
gelernt hat. So hat er auch jetzt vor der miindlichen Priifung
Motivationsprobleme. Zudem plagt ihn eine iiberh6hte Ner-
vositit. Die Angst, die Priifungshiirde, das sind 67 Punkte
von 100, im simulierten Kundengespréch nicht zu erreichen,
steigt von Woche zu Woche.

Sein Ausbilder bittet mich, mit ihm fiir die Priifung an sei-
ner Lernmotivation zu arbeiten. Mir gelingt recht schnell
und gut ein tragfdhiger Rapport mit Daniel. Wir sprechen
iiber die Ausbildung und dariiber, was er davon in der Zeit
bis heute als gelungen bezeichnet und was ihm besonders
Spall gemacht hat. Und an welchen Stellen es ihm bereits
gegliickt ist, sich ein Stiick selbst zu motivieren. Zur Ein-
stimmung und als Grundlage erarbeiten wir ein ,,Lern-Er-
folgs-Rad*“?. Hierzu sind im Vorfeld 16 Fragen zu beant-
worten, und zwar mit einem Kreuz innerhalb der vorgege-
benen Skala von eins bis zehn.

1 Name gedndert
2 Institut fur ganzheitliche Lernpddagogik, Bad Aiblingen

Das Rad visualisiert auf der Identitéts- und Werteebene be-
stimmte Lernstrategien. Es zeigt zum Beispiel das Zeitma-
nagement des jungen Klienten, seine Einschitzung zu Ar-
beitstempo und zum eigenen Erfolg. Weitere Kriterien sind
Aufmerksamkeit, Reflexionsfahigkeit, Konzentration und
Motivation. Nach der Befragung werden die Punktzahlen in
die Grafik eingetragen und mit einem griinen Stift mitein-
ander verbunden, sodass ein noch recht ungleichméaBiges,
kantiges Rad entsteht. Ziel des Coachings ist es, dieses Rad
,rund® zu bekommen, das wire auch die Metapher, die ich
Daniel anbiete: ein ,,rundlaufender lernender Auszu-
bildender.

Es bedeutet nichts ,,Negatives*, wenn ein Wert bei den Fra-
gen sehr niedrig angekreuzt wurde. Viel mehr gilt, dass sich
Daniel der Frage stellt, inwieweit die einzelnen Werte mit
seiner derzeitigen erlebten Praxis iibereinstimmen, und was
er bisher dafiir tut, damit sich dieses IST-Ergebnis so dar-
stellt, wie es sich jetzt darstellt: Was tut Daniel, dass sein
Problem ein Problem bleibt? Dabei zeigen sich generalisie-
rende oder tilgende Aussagen und Glaubenssitze, zum Bei-
spiel: ,,Ich kann mich nicht {iber einen lingeren Zeitraum
konzentrieren.“ ,Immer wenn ich lerne, fallen mir noch
1000 andere Sachen ein.* Wir 16sen sie mit prazisem Nach-
fragen, auch nach konkreten Wahrnehmungen im Sinne von
VAKOG (visuell, auditiv, kinésthetisch, olfaktorisch, gusta-
torisch), auf. Was bedeutet fiir dich ,,langerer Zeitraum®?
Was hilt dich ab einer gewissen Zeit ab? Wo konntest du
schon einmal am Thema bleiben? Versuch bitte, die Situa-
tion auf einem inneren ,,Bildschirm® zu visualisieren. Was
siehst du, horst du, welches Gefiihl stellt sich ein? Wann ge-
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nau hattest du mal etwas Ordnung im Lernen? Was war da
anders?

Dann starten wir fiir das Lernrad einen zweiten Befra-
gungsdurchgang. Was mochte Daniel an den einzelnen Wer-
ten und somit am gesamten Rad verdndern, um es ,,rund*
zu bekommen? Daniel markiert ohne zu zogern sein neues
Rad mit einem roten Stift.

Zufrieden registriert er eine erste spiirbare und sichtbare Ei-
genmotivation, an sich selbst zu arbeiten. Kriterien des
Lern-Rades, wie Planen, Ordnen, Aufmerksamkeit, Selbst-
standigkeit, Selbstverantwortung, sind ihm sehr wichtig und
wurden jetzt nochmals deutlich in Verbindung mit der Prii-
fungsvorbereitung. Zum Abschluss der ersten Sitzung
durchlaufen wir die Neurologischen Ebenen nach Robert
Dilts. Wie stellt sich Daniel kiinftig das Lernen vor? Wie
gehen sie auf Bodenankern aufwiérts.

Umwelt: Ich sehe mich mit meinen Kollegen im Trainings-
raum, hore die Stimmen und Feedback von ihnen, fiihle
mich aufgeregt und angespannt. Ich habe mir einen Plan ge-
macht, wie ich welche Gesprachsthemen iiben werde. Ich
habe nichts dabei auller Papier und Stift.

Verhalten: Ich melde mich rechtzeitig zum ersten Gespriach
und fordere Feedback von meinen Kollegen ein. Mir ist
Feedback wichtig geworden. Ich reflektiere meine Gespra-
che, nachdem ich sie gefiihrt habe, fiir mich.

Fiahigkeiten: Ich zeige Ordnung und Struktur. Ich nutze
meine Fahigkeiten als offener, gesprachsstarker Berater. Ich
frage aktiv nach und interessiere mich fiir den Kunden.
Werte: Eine personliche Beziehung ist mir sehr wichtig.
Ebenso im Anschluss an die Gesprichsiibungen ein ehrli-
ches und konstruktives Feedback. Ich frage nach und klére
bei missverstindlichen Aussagen. Ordnung und Struktur be-
deuten mir viel.

Identitéit: Ich bin ein Berater.

Mission/Zugehorigkeit: Ich gebe Rat und begleite den
Kunden bei seiner Entscheidung. Ich bin ein wichtiger Teil
des Unternehmens.

In der zweiten Stunde berichtet Daniel von einer bewegten
und interessanten Woche. Der entscheidende Unterschied
zum bisherigen Lernen ist fiir ihn bereits deutlich gewor-
den. Mit einem klaren Plan ldsst es sich fiir Daniel besser
und konzentrierter arbeiten. Er ist regelrecht damit be-
schiftigt und abgelenkt. Da bleibt keine Zeit fiir Gedanken
iiber Priifungsangst und Priifungsstress. Wir steigen wieder
mit dem Lern-Erfolgs-Rad ein, besprechen zunéchst Fort-
schritte und Verdnderungen. Daniel markiert sie mit violet-
tem Farbstift. Den groBten Sprung machte er in den Punk-
ten des planerischen, strukturierten Vorgehens und der Ord-
nung. Die Punkte Aufmerksamkeit, Selbststandigkeit und
Selbstverantwortung gingen somit automatisch einher. Das

Wiederholen und Reflektieren machen ihm sichtbar Spaf.
Heute gilt es, ,,zehn gute Griinde* zu erarbeiten, die ihn in
seinen Zielen bestirken konnen.

Was mochte Daniel gerne erreichen, traut es sich im Au-
genblick aber noch nicht ganz zu? Daniel notiert sein Ziel,
einmal Vermdgensberater zu sein. Und was konnte ihn daran
hindern, dies zu erreichen? Daniel soll dafiir zehn Argu-
mente finden, aufschreiben und in einem zweiten Durch-
gang wahre Aussagen finden, die diese Argumente entkraf-
ten. Zu dem Satz ,, Ich schaffe die Priifung nicht* fallt ihm
zum Beispiel ein ,,Ich habe bereits die Mittlere-Reife-

Mein Balance-Lern-Erfolgs-Rad

Quelle: Institut fiir ganzheitliche Lernpadagogik

priifung und die Fiihrerscheinpriifung bestanden . Und das
Argument ,, Ich bin kein typischer Banker “ findet seine Ent-
kraftung durch den Satz ,, Die Bank braucht individuelle
Mitarbeiter“. Am Ende steht fiir Daniel, gebeten um eine
Zusammenfassung dessen, was er sich erarbeitet hat, der
Satz: ,,Ich weil3, dass ich es schaffen kann.* Mit diesem Res-
sourcensatz geht Daniel noch einmal die bekannten Neuro-
logischen Ebenen durch, die als Bodenanker ausliegen. Um-
welt: Wo bist du gerade? Mit wem bist du dort? Was siehst
du, horst du, fiihlst du? Verhalten: Was genau tust du? Fa-
higkeiten: Wie tust du das, was du tust? Welche Fahigkei-
ten zeigst du? Welche Eigenschaften zeigen sich? Werte:
Was ist dir jetzt wichtig? Was glaubst du? Was motiviert
dich selbst? Identitit: Wer bist du jetzt? Was fiir ein Selbst-
verstdndnis hast du? Wie verstehst du dich selbst? Mis-
sion/Zugehorigkeit: Was genau ist deine Aufgabe? Zu wem
fiihlst du dich dann zugehorig?
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Wir vereinbaren einen letzten Termin in der kommenden
Woche. Die letzte Lerncoaching-Einheit widmen wir den
Glaubenssitzen, um die ,,Verhinderer* letztgiiltig zu ent-
kréften. Hier wihle ich eine methodische Kombination aus
dem systemischen Frageansatz, den provokativen Fragen,
in Verbindung mit einer ausgewogenen Begleitung in Rich-
tung Losungsorientierung mit der Struktur Ziel-Aktion-
Kontrolle (Z-A-K). Wir reflektieren zunédchst die vergan-
gene Woche, markieren auf dem Lern-Erfolgs-Rad noch
jene Kriterien, denen Daniel in den Tagen vor der Priifung
besondere Aufmerksamkeit schenken mdchte. Er entschei-
det sich fiir Geddchtnis, Wertschitzung und Selbstverant-
wortung (orange-farbig markiert). Da sieht Daniel noch wei-
teres Entwicklungspotenzial.

Zum Vorgehen der Frageintervention in der Praxis mit
Z-A-K mochte ich zwei Beispiele nennen. Der Ablauf ist
stets folgendermalfien:

* Provokative Frageform

(mit positiver Absicht/versteckter Wertschitzung)

* Antwort

o Z(Ziel)

* A (Aktion)

* K (Kontrolle)

Beispiel 1

Frage: Wie gewihrleiste ich, moglichst wenig Training zu
nutzen?

Antwort: Im Training nicht positiv mit Kénnen auffallen.
Wenige Beitrdge leisten, um nicht den Anschein zu er-
wecken, Gespriache beherrschen zu konnen. Bewusst we-
nig trainieren.

Ziel: Maximale Trainings nutzen, selbst Trainings organi-
sieren.

Aktion: Ich iibe und bekomme so mehr Sicherheit, auch fiir
die Priifung. Ich kenne dadurch die unterschiedlichen Si-
tuationen, die auf mich zukommen kénnen.

Kontrolle: Aktive Mitarbeit und Organisation, positives
Feedback.

Beispiel 2

Frage: Wie muss Feedback ablaufen, damit es wenig fiir die
Praxis und den Feedback-Empfanger nutzt?

Antwort: Feedback wird schongeredet, im Hochstatus ver-
mittelt, verletzend formuliert, Menschen werden bewertet.

Ziel: Feedback soll dem Empfinger niitzen und als Ge-
schenk gesehen werden. Einhalten festgelegter Feed-
backregeln.

Aktion: Feedbackregeln formulieren und einhalten.

Kontrolle: Feedback-Beauftragter iiberwacht die Einhaltung
der Feedbackregeln.

In beeindruckender, spiirbar l6sungsorientierter Haltung
schlieit Daniel die dritte Lern-Coaching-Stunde ab. Er hat
sich in den vergangenen Wochen selbst in die Lage ge-
bracht, motiviert und strukturiert in die miindliche Priifung
zum Berufsbild Bankkaufmann gehen zu kdnnen. Sein Ge-
flihl der Angst ist gewandelt und schlug um in ein Gefiihl
der Freude und Neugier auf den Priifungstag. Zwei Wochen
spéter wird Daniel vor der Industrie- und Handelskammer
gepriift und schliet die miindliche Priifung mit 82 von
moglichen 100 Punkten ab. Daniel besteht die Gesamtprii-
fung zum Bankkaufmann mit der Note 2,3. Daniel konnte
seinen selbst entwickelten Ressourcensatz ,,Ich weil3, dass
ich es schaffen kann* erfolgreich umsetzen.

Thierry Ball, systemischer Coach (DGCO)
und NLP-Lehrtrainer (DVNLP) mit
eigenem Institut in Karlsruhe.
www.balance-coach.com
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