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Studierenden  erleben. die themen sind oft ähnlich: Habe ich rechtzeitig  
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meiner nervosität vor und in der Prüfung um? Was hilft gegen Prüfungsängste? 
oder auch: Wie finde ich den richtigen zugang zu meinem Studium?
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seit vielen Jahren. Sie haben erfolgreich Konzepte entwickelt, um Prüfungsphasen 
leichter zu durchlaufen. Sie bieten an der tuM (technischen universität München) 
Seminare zu lern-und Prüfungsthemen an und wissen aus Erfahrung: Hoffnungslose 
fälle gibt es nicht. 

Mit diesem locker geschriebenen Manual bieten die autorinnen praktische Hilfe an. 
theoretische inputs mit neuesten Erkenntnissen aus Psychologie und neurobiologie,  
praktische Beispiele aus dem lern- und Prüfungsalltag und anleitungen für übungen  
und Selbstreflexion wechseln sich ab. die Kapitel folgen dabei dem über Jahre  
erprobten ablauf des Prüfungscoachings. 

Ein gut geschriebener ratgeber, der praxiserprobtes Coaching zu lern- und  
Prüfungssituationen bietet! 
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Vorwort

Eine Prüfung zu bestehen, ist ein gutes Gefühl. Aber es ist auch keine 
Katastrophe, wenn es nicht geklappt hat. Jede Prüfung lässt sich in der 
Regel wiederholen, und es gibt fast immer die Chance, es beim zweiten, 
dritten oder vierten Versuch besser zu machen. Mit diesem Buch beglei-
ten wir alle, bei denen es im Studium nicht immer rund läuft. Und die-
jenigen, die ihr Lernverhalten und auch ihr Prüfungserleben optimie-
ren wollen.

Wir meinen nicht, dass jeder durch eine Prüfung fallen muss, um 
den Erfolg besser wertschätzen zu können. Scheitern gehört nicht unbe-
dingt dazu, aber es kommt vor. Bei den klügsten, intelligentesten Men-
schen. Und oftmals ist es sogar hilfreich. Misserfolg in einer Prüfung 
kann ein Schlüsselerlebnis sein, um etwas zu verändern – im Studium 
und im Leben.

Am Anfang dieses Buches standen Misserfolge – nicht bestandene 
Prüfungen. Eine der Autorinnen beobachtete, wie ihre Tochter verunsi-
chert reagierte, als sie nach einem guten Abitur im nachfolgenden 
Medizinstudium gleich zu Beginn zwei, drei Klausuren in den Sand 
setzte. Sie fiel durch Prüfungen, auf die sie sich gut vorbereitet fühlte 
und die vom Arbeitsaufwand überschaubar waren. Und nicht nur sie 
kämpfte mit ihrem Selbstverständnis, vielen ihrer Mitstudierenden ging 
es ähnlich. Als Einser-Abiturienten waren sie irritiert. Durch Prüfungen 
zu fallen war in ihrem Programm nicht vorgesehen.

Warum geraten auch ehemals gute Schüler an der Hochschule unter 
Druck? Wie können sich Studierende diesen Herausforderungen stel-
len? Sind im Studium andere Lerntechniken gefragt als zuvor in der 
Schule? Das waren Fragen, denen wir nachgegangen sind und aus deren 
Antworten wir Seminare und schließlich dieses Manual entwickelt 
haben. Seit nunmehr sechs Jahren begleiten wir Studierende durch 
Lern- und Prüfungstiefs. Über zwölf Monate begaben wir uns anfangs 
mit Unterstützung von Medizinstudierenden (der Ludwig-Maximilians-
Universität München) auf Spurensuche. Haben in Coaching-Sitzungen 
Gespräche geführt, Hintergründe durchleuchtet, Coaching-Tools getes-
tet und Lösungen erarbeitet.
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Entstanden ist ein Lern- und Prüfungscoaching-Konzept, das wir 
seit fünf Jahren an der Technischen Universität München (TUM) anbie-
ten. Wir haben mittlerweile mit Hunderten von Studierenden gearbei-
tet, die zu uns gekommen sind, weil es im Studium nicht mehr richtig 
rund lief. Und wir haben mit ihnen Lösungen gefunden, die ihnen hal-
fen, entspannt und erfolgreich weiterzustudieren.

Unserer Erfahrung nach ist es wichtig, sich möglichst frühzeitig über 
das eigene Lern- und Prüfungsverhalten Gedanken zu machen. Denn es 
gibt viele Stellschrauben, mit deren Hilfe sich ein missglückter Start 
oder ein Durchhänger in späteren Semestern erfolgreich korrigieren 
lässt. Oft läuft das Studium gut an; der aus der Schule bekannte Arbeits- 
und Lernmodus trägt durch ein oder zwei Semester, und dann erst 
beginnt es unrund zu werden. Denn der erwartete Einsatz ist doch höher, 
als anfangs vermutet.

Schule und Studium – die Anforderungen sind unterschiedlich. Der 
Arbeitsaufwand in den meisten Studienfächern lässt sich mit dem der 
Schule kaum vergleichen. Die Komplexität des Stoffes ist um ein Vielfa-
ches größer, und auch der Druck durch «Rausschmeißer»-Klausuren ist 
in einigen Fakultäten immens. Hinzu kommt, dass im Studium ein 
hohes Maß an Selbstmanagement gefragt ist. Die Prüfungen sammeln 
sich in den meisten natur- und geisteswissenschaftlichen Studien am 
Ende des Semesters. Wer da nicht rechtzeitig mit der Vorbereitung star-
tet, dem geht oft am Ende die Puste aus.

Aus unserer Coachingpraxis wissen wir, dass es viele Ursachen gibt, 
warum es im Studium oder in Prüfungen holprig läuft. Fast immer 
gelingt es dennoch, einen guten Weg zu finden. Denn wer durch eine 
Prüfung fällt, ist nicht «dumm», oft befindet er sich in einer besonderen 
Situation. Möglicherweise ist er durch Misserfolge entmutigt, die sogar 
noch aus der Schulzeit stammen können. Oder er steht, aus welchen 
Gründen auch immer, unter emotionalem oder finanziellem Stress. Oft 
zeigt sich aber auch, dass das Lernverhalten nicht optimal ist und die 
Struktur im Lernalltag fehlt.

In diesem Buch finden sich viele Beispiele von Studierenden, die aus 
durchaus nachvollziehbaren Gründen nicht in der Lage waren zu ler-
nen. Oder die Erfahrungen hinter sich hatten, die zu Prüfungsblocka-
den führten. Manche Studentinnen und Studenten stehen unter Druck, 
weil jemand aus dem Familien-, Freundes- oder Kollegenkreis Erfolge 
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sehen will. Oder fühlen sich entmutigt, weil es in letzter Zeit nicht gut 
gelaufen ist – weder im Studium noch privat. Manche sind auch einfach 
nur schlecht vorbereitet, die Lernzeit ist zu knapp kalkuliert und sie 
kommen mit dem Stoff nicht hin.

Gedacht ist dieses Buch als Manual. Sie können es von vorne bis hin-
ten durchlesen, aber auch immer wieder hervorholen, um sich hin und 
wieder selbst zu coachen. Sie finden viele Übungen, die Sie in Ihrem 
Studium voranbringen, und neueste Erkenntnisse aus der Lern- und 
Motivationspsychologie. Das Buch eignet sich für Studienanfänger wie 
auch für Studierende, die kurz vor der Masterprüfung oder dem Staats-
examen stehen und sich für das Finale noch einmal fit machen wollen. 
Wir haben die Kapitel so aufgebaut, dass sie auch einzeln gelesen und 
bearbeitet werden können. Die Tools bieten wir Ihnen an wie kleine, 
feine Teile in einer Pralinenschachtel, aus der Sie sich immer wieder 
bedienen können.

Bettina Hafner München, im März 2015
Ursula Kronenberger
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Step 1: 
Wo geht’s lang?

Um was geht’s?

• Motivatoren entdecken
• Selbstbestimmt durchs Studium
• Helden und Vorbilder nutzen
• Eine realistische Bilanz ziehen
• Methoden, um ungeliebte Fächer anzugehen
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16 • Entspannt Prüfungen bestehen

Motivation in Flaschen – weit gefehlt!

«Ich möchte motivierter lernen. Ich möchte mich endlich mal 
rechtzeitig auf die Prüfungen vorbereiten und nicht mehr diesen 
irren Stress in der Prüfungszeit haben.»

Mit diesem Wunsch kommen viele Studierende in unsere Seminare.
Motivation ist offensichtlich der entscheidende Hebel, der uns zum 

Handeln bringt. Motivation ist die Kraft, die dafür sorgt, dass wir auch 
mal dranbleiben, wenn es schwierig wird. Und deshalb liegt der Gedanke 
nahe: Wenn wir das Rezept für Motivation kennen und ganz viel davon 
zu uns nehmen, läuft es rund. Es gibt nur ein Prob lem: Motivation kann 
man nicht kochen wie ein leckeres Mittagessen. Sie kommt und geht, 
ohne dass wir manchmal genau sagen können, wieso. Es gibt auch kein 
Standardrezept für die Zubereitung: Jeder Mensch ist anders, und genau 
deshalb motivieren ihn auch andere Dinge. Jeder von uns kann nur sei-
nen eigenen Weg finden, seine Gefühle positiv zu beeinflussen und sich 
zu motivieren.

Und natürlich wäre es schön, nicht nur ins Tun zu kommen, wenn 
die Prüfungen immer näher rücken und der Druck steigt. Für viele Stu-
dierende ist es ein großes Ziel, aus einem inneren Antrieb he  raus zu 
arbeiten und zu lernen. Das nennt man in der Psychologie «intrinsische 
Motivation». Wenn die in uns wirkt, tun wir die Dinge um ihrer selbst 
willen, weil sie uns interessieren, weil sie uns fesseln.

Aus lernpsychologischer Sicht ist das enorm sinnvoll, denn die Ver-
arbeitungstiefe des Stoffs ist höher. Wir lernen einfach besser!

Und deshalb ist es lohnend da  rü ber nachzudenken, wie wir mit uns 
und unserer Motivation am besten umgehen, damit das Lernen insge-
samt ein positives Erlebnis wird.

Alles eine Typenfrage

In der Psychologie geht man von Motiven aus. Sie sind die Kraftquellen 
unseres Verhaltens, aus ihnen speist sich unsere Motivation.

Üblicherweise gibt es drei grundlegende Motive: das Leistungs-, das 
Anschluss- und das Machtmotiv (vgl. Kuhl, 2001).
• Leistungsmotivierte wollen selbst festgelegte Qualitätsstandards 

er  reichen, setzen sich anspruchsvolle Ziele. Sie wirken nach au-
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ßen ehrgeizig und zielorientiert, suchen immer neue Herausfor-
derungen.

• Anschlussmotivierten ist die Pflege von menschlichen Beziehungen 
enorm wichtig: Sie würden auch mal in eine Vorlesung gehen, wenn 
dort ihre Freunde sind, selbst wenn sie das Thema nicht sonderlich 
interessiert. Für sie ist die Verbindung mit ihren Freunden entschei-
dend.

• Machtmotivierte möchten andere von ihrer Sichtweise überzeugen. 
Sie wollen Menschen bewegen und ihre Entscheidungen beeinflus-
sen. Sie gehen gerne in Führung, auch in Lerngruppen oder in der 
Fachschaft. Sie möchten Veränderungen mitgestalten und überneh-
men dabei gerne eine tragende Rolle.

Je nachdem, wie wir aufgewachsen sind, welche Werte in unserer Her-
kunftsfamilie und in unserem sozialen Umfeld herrschten, ist entweder 
das eine oder das andere Motiv stärker ausgeprägt.

Und eines gilt für uns alle: Wenn wir Ziele anstreben, die in hohem 
Maße mit unseren Motiven übereinstimmen, entsteht ein Gefühl der 
Stimmigkeit, und wir kommen viel leichter voran. Wir haben dann 
mehr Kraft, in schwierigen Situationen durchzuhalten und Krisen zu 
überwinden. Es entsteht ein Gefühl wie: «Das passt einfach zu mir.»

Wenn es darum geht, auf Prüfungen zu lernen, gibt es nichts Besse-
res, als wenn Vernunft (ich muss diese Aufgaben erledigen) und Bauch-
gefühl (ich will diese Aufgaben erledigen) übereinstimmen. Dann war-
ten wir nicht bis zum letztmöglichen Termin, bevor wir uns an den 
Schreibtisch prügeln. Wir brauchen nicht den gnadenlosen äußeren 
Druck, um endlich mit den Statistikaufgaben zu beginnen. Wir tun es 
einfach.

Fremdgesteuert oder autonom?

Der Haken an der Sache: Unsere Motive sind uns nicht immer bewusst.
Es kann sein, dass wir Erwartungen und Wünsche von wichtigen 

Bezugspersonen (Eltern, Lehrer) scheinbar zu unseren eigenen gemacht 
haben, so dass wir gar nicht merken, wie wir fremden Motiven in unse-
rem Verhalten folgen. Und dann entsteht ein Gefühl von Unstimmig-
keit, von Fremdbestimmtsein, das mit dem Streben nach Autonomie 
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