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Persönliche Wünsche und Ziele 
 

 
 
Negativ 
Womit bin ich bisher noch nicht zufrieden?  
Was befürchte ich für künftige Lern- / Prüfungs-
situationen? 
 

Lernen / Prüfungsvorbereitung: 
 

______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
Prüfungssituation: 

 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
______________________________________ 
 
 

Positiv 
Übersetzen der einzelnen Punkte ins positive 
Gegenteil: Wie hätte ich es gern? 
 
 
 
 

________________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 
 
_______________________________________ 

 
_______________________________________ 
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Körperliche Grundlagen für eine gute Lern- und Leistungsfähigkeit  
 

 
 
Lern- und Leistungsfähigkeit heißt: Informationen über verschiedene Wahrnehmungskanäle 
aufnehmen können, sie verstehen, speichern, abrufen und ausdrücken oder praktisch an-
wenden können. 
 
Wir erleben eine Aufgabe, Tätigkeit oder Situation als leicht und uns selbst als lern- und 
leistungsfähig / denk- und handlungsfähig / kompetent, wenn wir einen guten Zugang zu den 
körperlichen Grundlagen haben, die für diese Aufgabe, Tätigkeit oder Situation erforderlich 
sind: 
 

 
 
 

 

schreiben 
Auge-Hand-Koordination 

sehen, lesen Augenbewegungen, 

Blickrichtungen, Fokus wechseln   

hören, Hörverständnis 

stehen, gehen, sitzen 
körperliches  Gleichgewicht, 
innere Balance 

sprechen, sich 

ausdrücken können 

sich bewegen 
Ganzkörper-Koordination 

fühlen, berühren, begreifen 
körperlich und emotional 

Kurz- und Langzeitgedächtnis 

 

Gesundheit 
körperlich und emotional   

Gehirn: Verarbeitung von visuellen, auditiven, haptischen / taktilen Sinneseindrücken. 
Speichern von Wissen. Logik und Kreativität. Denken und Handeln 
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„Schneller und langsamer Gang“ 
 

 

 

Wenn wir etwas neu lernen, sind wir „im langsamen 
Gang“: Wir konzentrieren uns, probieren aus, tun etwas 
„Schritt für Schritt“, bewusst, bedacht. Wenn wir etwas oft 
genug gelernt / geübt / trainiert haben, bekommen wir 
Routine, tun etwas automatisch, (fast) ohne darüber 
nachzudenken, unbewusst („schneller Gang“). In einem 
entspannten Lernzustand wechselt unser Gehirn 
automatisch zwischen den unterschiedlichen 
Geschwindigkeiten, die es braucht, um Lernstoff 
aufzunehmen, zu verstehen, abzurufen und anzuwenden. 

Bei Prüfungsangst / unter Druck kann es bei 
diesem Wechseln zu Blockaden kommen. Im 
übertragenen Sinn: Wir sind zu sehr im 
„schnellen Gang“ (übersehen / überlesen / 
machen Flüchtigkeitsfehler) oder „bleiben im 
langsamen Gang hängen“ (brauchen zu lange 
für Aufgaben, werden nicht in der 
vorgegebenen Zeit fertig).  
 

 

 

 

„Überlebens-Modus“ 
 

 
Negativer Stress (Aufregung, Angst, Verunsicherung, Druck) können unsere Lern- und 
Leistungsfähigkeit auf verschiedene Weise beeinträchtigen. Unser Körper wird in 
Alarmbereitschaft versetzt, was unsere Fähigkeit, in Ruhe über etwas nachzudenken, 
Zusammenhänge zu verstehen und Wissen abzurufen einschränkt / anstrengender macht oder 
vollständig blockieren kann (Blackout).  

 

Bedrohung 

tatsächlich oder gefühlt 

→ Kampf-, Schutz-, Fluchtreflexe, Erstarrung   

Stresshormone  ↑ werden ausgeschüttet 

Herz  ↑ schlägt schneller 

Blutdruck  ↑ steigt 

Blut  → in tiefere Muskelschichten 

Blutzuckerspiegel ↑ steigt erst an und fällt dann ab ↓ 

Muskeln  → spannen sich an 

Verdauung ↑ wird aktiviert 

Atmung  ↑ wird schneller, flacher 

Augen  Augenbewegungen können verlangsamen bis hin zum „Tunnelblick“ 

Ohren Hörverständnis kann beeinträchtigt sein 

 → Blackout 

 
Im Workshop können Sie mit Wahrnehmungsübungen ein Gespür dafür bekommen, welche 
Sinneskanäle unter Druck geraten können und lernen dazu passende Aktivierungs- und 
Entspannungs-Übungen kennen, um Blockaden zu vermeiden und in Lern- und Prüfungs-
situationen leistungsfähig, denk- und handlungsfähig zu sein. 
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Sehen, Lesen, Schreiben 
 

 
 

Mögliche Ziele 
 
Große Stoffmengen effektiv lesen / Prüfungstexte und -fragen flüssig und genau lesen / richtig 
verstehen.  
Fokus leicht wechseln können (z. B. zwischen Notizen und Gesprächspartnern / Publikum / 
Bildschirm. Bestimmte Textstellen / das richtige Stichwort schnell und sicher wiederfinden).  
 
Flüssig und gut leserlich schreiben, sich gut konzentrieren, genau sein / auf Details achten. 
Gliederung erstellen / Texte / Antworten gut strukturieren. Wissen abrufen und gut ausdrücken. 
 
Blickkontakt aufnehmen, Gesprächspartner/innen anschauen, Gestik und Mimik registrieren. 
 
 

Wahrnehmungs-Übung 
 
Wie leicht / weniger leicht fallen mir Augenbewegungen  
 
von links nach rechts? __________________________________________________________ 
 
von oben nach unten? __________________________________________________________ 
 
von nah nach fern? ____________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________ 
 
 

Aktivierungs-Übungen 
 
Routine bekommen 
flüssig und effektiv lesen und schreiben 
Wechsel „langsamer und schneller Gang“ 
Logik & Kreativität 
 

Genau und konzentriert sein, 
auf Details achten 

Wissen abrufen und 
ausdrücken, 
gutes Leseverständnis 
 

 

 Überkreuz-Abfolge 
 
 x   Überkreuzgehen 
 ll   Gleichseitig gehen 
      Hände zusammenführen 
 x   Überkreuzgehen  
 ll   Gleichseitig gehen 
 x   Überkreuzgehen 
 
 Liegende Acht 
 Simultanzeichnen 
 

 
Erdpunkte (ZG 24),  
dabei nach unten schauen 

 
Erden  
Wadenpumpe 
Fußpumpe 
 

 

 
____________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________ 
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Hören  
 

 
 

Mögliche Ziele 
 
Effektiv zuhören, verbessertes Hörverständnis, erhöhte Konzentrationsfähigkeit, sich gut an 
Gehörtes erinnern, Ablenkungen ausblenden können, verbessertes Hören der eigenen 
(sprechenden) Stimme. 
 

Wahrnehmungs-Übung 
 
Während Vorlesungen / Seminaren oder 
bei Nervosität / unter Druck / in mündlichen Prüfungen 

trifft  
voll zu 

trifft 
nicht zu 

5 
 

4 3 2 1 

- fällt es mir schwer, mich beim Zuhören zu konzentrieren / 

schweife ich gedanklich ab. 

     

- lasse ich mich beim Zuhören (oder Sprechen) leicht durch 

Geräusche und / oder Bewegungen ablenken. 

     

- bekomme ich manches, das gesagt wird, nicht mit. 

 

     

- habe ich Probleme zu verstehen, was ich höre. 

 

     

- finde ich es anstrengend zu behalten, was ich höre. 

 

     

- fällt es mir schwer, zu verstehen, was gemeint ist, wenn mir 

Fragen gestellt werden. 

     

- hoffe ich, dass mir während oder nach Präsentationen / in 

mündlichen Prüfungen nicht zu viele Fragen gestellt werden. 

     

- höre ich meine eigene Stimme nicht gern, wenn ich vor anderen 

spreche. 

     

 

Wahrnehmungs-Übung    
 

„Zuhören mit Hintergrund-Geräusch“ 
 

trifft  
voll zu 

trifft 
nicht zu 

5 
 

4 3 2 1 

- Ich habe mich in der Situation angestrengt gefühlt.  

 

     

- Ich konnte mich in der Situation nicht gut konzentrieren. 

 

     

- Ich konnte nicht gut verstehen, was mir erzählt wurde. 

  

     

 

Aktivierungs-Übungen 
 
Aktiv und aufmerksam zuhören, verbessertes 
Hörverständnis, Ablenkungen ausblenden 
 

 
Ohren massieren 
Nackenrollen 
Eule 
Elefant 
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Balance, Sicherheit und Selbstvertrauen 
 

 
 

Mögliche Ziele 
 
Gutes körperliches Gleichgewicht, innere Balance, Gelassenheit.  
 
Guter stabil-flexibler Stand (bei Präsentationen, vor Publikum) / gutes, stabil-flexibles Sitzen / in 
der Körperhaltung beweglich bleiben. 
 
Sicherheit und Selbstvertrauen. Sich ruhig und sicher fühlen oder trotz Aufregung denk- und 
handlungsfähig sein.  

 
Körperlich und mental stabil & beweglich sein („Embodiment“). Bei Präsentationen / in 
mündlichen Prüfungen automatisch die passende Gestik / Mimik machen.  
 
 

Wahrnehmungs-Übung 

 
1.) Im Stehen an eine Prüfungssituation denken   Skala von 0 - 10? ______________________ 
2.) zu zweit „schubsen“ 
 
Wie stabil oder „wackelig“ fühlt sich das an?  ________________________________________ 
 
Wie wohl oder unwohl fühle ich mich dabei?  ________________________________________ 

 
Welche somatischen Marker kann ich wahrnehmen: Füße, Beine, Bauchraum, Brustraum, 
Atmung, Hals, Kopf? 
 
____________________________________________________________________________ 
 
 

Übungen 

 
Körperliches 
Gleichgewicht, innere 
Balance 
 

Sicherheit und 
Selbstvertrauen 
 

Ziele mental unterstützen,  
Ergebnisse realisieren 

SOS-Übungen 
während Prüfungen 

 
Baum 
Erden 
Wadenpumpe 
Fußpumpe 
 

 
Hook Ups 
Positive Punkte 
Balancepunkte 
 
von 100 auf 0 zählen ↓ 
 

 
Spiegel-Technik 
 
Kleiner-größer-Technik 
 

 
Drei-Finger-Technik 
Positive Punkte 
Baum 
Idealer Entspannungsort 
 
 

 

 

Wiederholen Sie die Aufgabe. Gibt es Veränderungen? Wenn ja, welche? 

 
____________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________ 
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Persönliche Zeitlinie 
 

 
 
 
 
 
 
____________________________________________________________________________ 
Datum heute 
 
 
 
 
 
____________________________________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
____________________________________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
____________________________________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
____________________________________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
____________________________________________________________________________ 
 
Studienende  Urlaub / Belohnung   Berufsbeginn 
         Wo? 
         Ab wann? 
         Als was genau am liebsten? 
 
 
____________________________________________________________________________ 
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Prüfungsziele formulieren 
 

 

 

Positiv: Formulieren Sie Ihre Ziele als Annäherungsziele“ nicht als Vermeidungsziele. 
Verwenden Sie statt „kein, nie, nicht, möchte“ positive Formulierungen: 
 
„Ich will nicht so nervös sein!“ 
„Ich lerne den ganzen Tag und es bleibt nicht 
genug hängen.“ 
 

 „Ich bin ruhig und entspannt.“ „Selbst wenn ich 
nervös sein sollte, bestehe ich meine Prüfung.“ 
„Ich lerne effektiv.“ „Ich behalte, was ich lerne.“ 
 

„Meine Hand zittert nicht beim Schreiben.“  „Meine Hand ist ruhig, wenn ich schreibe.“ 
„Selbst wenn ich aufgeregt sein sollte, schreibe 
ich ruhig und flüssig.“ 
„Selbst wenn meine Hand zittern sollte, 
bestehe ich meine Prüfung.“ 
 

„Ich möchte nicht durch die Prüfung fallen.“  
 

„Ich bestehe meine Prüfung.“ 

 

Aktiv: Formulieren Sie Ihre Zielsätze in der Gegenwart:  
 
„Ich werde meine Klausur bestehen.“ 
 

 
 

„Ich bestehe meine Klausur.“ 
„Ich rechne richtig.“ 
„Transferaufgaben fallen mir leicht.“  
„Es fällt mir leicht, mein Wissen abzurufen und 
richtig anzuwenden.“ 
 

 

Klar: Formulieren Sie Ihr Ziel so, dass Sie genau wissen, was gemeint ist: 
 
„Ich möchte einfach, dass es mir gut geht!“  „Selbst wenn ich nervös sein sollte, fällt mir ein, 

was ich gelernt habe und bestehe meine 
Prüfung.“ 
„Ich bestehe meine Prüfung in der 
vorgegebenen Zeit.“ 
„Bei der Aufgabenbearbeitung treffe ich die 
richtigen Prioritäten.“ „Es fällt mir leicht, zu 
entscheiden, welche Aufgaben ich (zuerst) 
bearbeite.“ 
 

 
 

 „Selbst wenn ich aufgeregt sein sollte,  
bestehe ich meine Prüfung in …  
mit …  
oder besser.“ 

 

Eigene Kontrolle: Formulieren Sie das Ziel so, dass es zu 100% Ihrer eigenen Kontrolle 
unterliegt. 
 
„In der nächsten Klausur gibt mir der Dozent 
eine bessere Note!“ 
 

 „Ich bestehe meine Klausur mit … oder 
besser.“ 

„In der Wiederholungsprüfung lässt mich der 
Prüfer bestehen!“ 

 „Selbst wenn ich aufgeregt sein sollte, verstehe 
ich die Prüfungsfragen, fällt mir ein, was ich 
gelernt habe und bestehe meine Prüfung.“ 
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Aktivierungs- und Entspannungsübungen                 aus: „Brain Gym fürs Büro“ 
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Zeitmanagement und Perspektive 
 

 

  

 

 
 

Zeitlinie bis Semesterende ausfüllen (Überblick verschaffen): 
Referate, Hausarbeiten, Prüfungstermine 
 

 
Semesterbeginn       Semesterende 
          

   Vorlesungen vor- und  Prüfungs-           Prüfungen  Belohnung, Urlaub   

   nachbereiten, lernen  vorbereitung     
  Referate, Hausarbeiten 
  schreiben 

 

 

Flexible Wochenpläne  

 
Wochenplan-Datei so oft kopieren, wie Anzahl der Wochen bis einschließlich letzte Prüfung 

- Auf jedem Blatt die individuellen Unterrichts-/Vorlesungszeiten markieren  
(Blasse Füllfarbe oder Grauschattierung verwenden oder per Hand mit Buntstiften 
schraffieren). 

- Freizeit-Aktivitäten nur dann vor dem Ausdrucken markieren (mit „Freizeitfarbe“), wenn 
es fixe Termine sind (z. B. regelmäßige Sportkurse o.a.). 

 
Ausdrucken (pro Woche 1 Blatt / Anzahl der Wochen bis zur Prüfung) 
 

In die freien Zeiträume jeweils für 1 Woche flexible Lern-Einheiten kleben (Post it-Zettel) 
 

- Zum Vor- und Nachbereiten von Unterricht / Vorlesungen  
- Lerneinheiten für die Prüfungsfächer 
- Für die meisten hilfreich: Für eine Lerneinheiten 1,5 h abdecken (inkl. Minipausen) 

 
Verständnisfragen unmittelbar, zeitnah klären (mit Mitstudierenden, Dozenten, in Tutorien, NH) 
Prüfungssetting (Termine, Dauer, Art der Prüfung, Art der Aufgaben) möglichst früh klären 
 

“How to eat an elephant”  
 

… in kleinen Happen. Auf möglichst 1 Seite: Sich einen Überblick über die Stoffmenge 
verschaffen, die für die verschiedenen Prüfungen / pro Prüfungsfach gelernt werden muss (wie 
viele Seiten Skript / Bücher pro Fach, wie viele Karteikarten, wie viele Seiten Mitschriften / 
Zusammenfassungen / Übungsblätter / Altklausuren) → dann „runterbrechen“: wie viel Stoff / 
Seiten etc. wären das pro Woche? In welchen Wochen muss ich auf welche Fächer lernen? 
Notieren Sie das geschätzte Wochenpensum auf einen größeren (Klebe-)Zettel, und kleben Sie 
diesen jeweils unten an die einzelnen Wochenblätter. 
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Optimale Lernzeiten 

 
Biorhythmus: Nur ca. 20 % der Menschen sind „klassische Eulen oder Lerchen“, also 
ausgeprägte Morgen- oder Abendmenschen. Deshalb individuell die eigenen, guten Lernzeiten 
anhand der flexiblen Wochenpläne ermitteln: 

- Wenn im vorgenommenen Zeitraum gelernt, Post it entfernen, Zeitraum schraffieren  
- Wenn Lernzeit produktiv / effektiv war („Wach-Gefühl“): markieren mit einem 

schnellen Symbol, z. B. √ oder + oder ↑ oder  
- Nach 1 – 2 Wochen gewinnen Sie Sicherheit, wann Sie „gute Lernphasen“ haben 

und wann Sie besser Pausen machen (oder „leichtere Tätigkeiten“, z. B. 
Karteikarten beschriften, Zusammenfassungen schreiben statt schwer 
Verständliches durchdringen / Auswendiglernen) 

 

 

Arbeitszeiten- und Pausen (Folien) 

 
„5-Minuten-Trick“ zum Anfangen (siehe Folie zur möglichen Lernzeit-/Pausengestaltung) 
 
Für Pausengestaltung Liste schreiben: „20 Dinge, die ich gerne tue“. Was davon ist für Mini-
Pausen geeignet? Was tut Ihnen gut in größeren Pausen? Alles notieren, was Ihnen in den 
Kopf kommt, dann ausprobieren, was davon geeignet ist: Wie fühle ich mich nach der Pause. 
 
Beispiele: Brain Gym-Übung(en), Trinken (Wasser, Tee, Cappuchino, Latte Macchiato, Smoothie…), 
„Stückchen Schokolade“, Kochen, Essen (mit Freunden), Musik hören, sich zu Musik bewegen, 
Instrument spielen, Singen, aus dem Fenster sehen und NICHTS tun, frische Luft (am offenen Fenster 
stehen, „einmal ums Quadrat gehen“ oder Spaziergang, Joggen, Walken), Sport, Jonglieren, Ball spielen, 
Meditieren, Tai Chi, Qi Gong, Yoga, Bauchtanz (youtube, VHS, Online-Angebote Ihrer Hochschule, z. B. 
Hochschulsport oder Seezeit / Psychologische Beratungsstelle), freies Tanzen zu einem Lieblingssong, 
Lachen / sich etwas Lustiges ansehen, in ein anderes Zimmer gehen, Nichts tun, Powernap, Bodyscan, 
Malen, Basteln, Stricken, Häkeln, Puzzeln, Mandala ausfüllen, Schach, Sudoko, Spielen, Wäsche in die 
Waschmaschine / aufhängen / bügeln, Saugen, Spülen, Lesen, TV / DVD, Mit Freunden / Familie 
telefonieren, WhatsApp, Social Media, Sich mit jemand treffen, eine Stunde im Café, Kino, Konzert, 
Theater, Disco … 
 
Tipp: Man muss nicht immer gleich 45 oder 90 min. Yoga- o.a. Kurse durchlaufen, manchmal reicht für 
eine Mini-Pause eine einzige Yoga- (Tai Chi-, Qi Gong-, Krafttraining-, Gymnastik-) oder andere Übung.  
 

Zur tieferen Entspannung in einem Mittags- oder Abend-Tief: Power-naps, z. B. mit „BodyScan“ der 
Techniker Krankenkasse https://www.tk.de/audio/anleitung_zum_body_scan.mp3 (s. auch Angebote der 
AOK oder anderer Krankenkassen). 
 
 

Langfristige Motivation durch Perspektive 

Zeitlinie bis nach dem Studium ausfüllen 
 
Tragen Sie sich ab dem 2. Semester einen Termin in Ihren Kalender ein (vorlesungsfreie Zeit / 
Urlaub / Sonntag), an dem Sie einen Blick auf der Zeitlinie bis weit in die Zukunft werfen und 
grob den möglichen Verlauf Ihres Studiums (BA, MA, Auslandsaufenthalte, Praktika) bis 
einschließlich Berufsbeginn skizzieren. Ab da alle halbe Jahre einen Termin mit sich selbst 
machen und den Entwurf anpassen.  
Ab dem Moment, an dem Sie zum heutigen Zeitpunkt nicht weiter in die Zukunft schauen 
können: machen Sie ein Fragezeichen. Gehen Sie ab da bei Ihren Halbjahres-Terminen in 
Kontakt mit der Frage: „Was genau könnte es sein, das ich später am liebsten machen 
möchte? Welche konkreten Tätigkeiten, in welchem Arbeitsumfeld?“ 
Dann recherchieren (Fachzeitschriften, Berufsverbände), Praktika machen, Messen besuchen, 
Menschen kontaktieren, die in für Sie interessanten Bereichen arbeiten oder eine 
Berufsorientierungs-/Kompetenzberatung durchlaufen. 

https://www.tk.de/audio/anleitung_zum_body_scan.mp3
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