Ein Schlussexamen ist der entscheidende Wettkampf, so wie die Olym-
pischen Spiele, die nur alle vier Jahre stattfinden. Jetzt gilt es! Und es
gibt selten eine zweite Chance.

In vielen Studiengangen werden diese ,,Olympischen Spiele“ abge-
schafft und durch viele kleine Wettkdmpfe ersetzt. Statt sich auf ein
groBes Ziel zu konzentrieren, gibt es viele Zwischenziele. Aber ganz
gleich, wie Ihre Prifungsordnung aussieht: Sie brauchen mentale Fit-
ness, damit Sie Leistung auf hohem Niveau einmalig oder dauerhaft
bringen kénnen.

1.1. Warum Planen sinnvoll ist

Mentale Stérke braucht zunachst den Uberblick. Daraus entsteht konse-
quentes Handeln. Eine umfassende, realistische Planung ist dabei das
A und O einer effektiven Vorbereitung. Sie haben nattirlich die Freiheit
zu planen und auch die Freiheit, das genaue Planen zu lassen! Ist Ihnen
eine genaue Planung zu zeitaufwandig?

Dann hoéren Sie die Geschichte vom Mann mit der Sage: Ein Spazier-
ganger geht durch einen Wald, hort in der Ferne Fluchen und Stéhnen
und st6Bt schlieBlich auf einen Waldarbeiter, der schwitzend und
schimpfend einen Baumstamm in Stlicke sagt. Der Spaziergénger
schaut ein Weilchen zu, dann bemerkt er etwas und sagt zum Holzféller:
»Entschuldigen Sie, aber mir ist da etwas aufgefallen: Ihre S&ge ist ja
total stumpf! Wollen Sie diese nicht einmal scharfen?“ Darauf stéhnt
der Waldarbeiter erschopft auf: ,Daflir habe ich keine Zeit — ich muss
sagen!“ Wenn sie lhre Zeit planen, scharfen Sie Ihre Sdge. Wenn Sie
sich daflr keine Zeit nehmen, bleibt Ihre S&ge stumpf. Das wird Sie im
Endeffekt noch mehr Zeit kosten und Sie werden sich oft Uberflissig
anstrengen.

Ein Plan gibt Freiheit und entspannt. (Nattrlich nur dann, wenn er
sinnvoll und vernlnftig ist.) Mit dem richtigen Plan gewinnen Sie die
Sicherheit, das Wesentliche fiir lhre Prifungen vorzubereiten. Er soll
Ihnen fiir eine bestimmte Zeit eine zielgerichtete Téatigkeit ermdglichen.
Weil die Anforderungen so hoch sind, ist planen hilfreich.

Fur Leistung
brauchen Sie
mentale Fitness.

Nehmen Sie sich
genug Zeit, um
Ihre Sége zu
scharfen!
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Ein Studium ist
wie ein
Marathonlauf.
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Ein Plan kann auch stressen. Das ist dann der Fall, wenn er nur als
Druckmittel benutzt wird, um sich besser zu knechten. (Wenn Sie dazu
eine Neigung haben, dann lesen Sie vielleicht erst einmal das nachste
Kapitel Uiber eine gute Motivation!)

Planen ist wichtig! Aber es ist kein wirksames Instrument, um damit
sein Leben vollstindig zu fihren. Denn Uberraschungen und Neues —
das, was den Juice des Lebens ausmacht — lassen sich sowieso nicht
planen. Nutzen Sie die Vorteile von Planungen, gerade fir die Zeit des
Examens. Damit missen Sie nicht ein Verplaner von allem werden.

Noch eine Schliisselfrage zum Startschuss
Welches ist Ihr Tag, an dem Sie mit der gezielten Vorbereitung anfan-
gen wollen?

1.2. Examensvorbereitung als Sprint oder als
Marathonlauf?

Neigen Sie mehr zum Sprint? Oder haben Sie die Eignung zum Mara-
thonlauf? Vielleicht lieben Sie Kurzstrecken. Beim Schulsportfest sind
Sie mit einem furiosen Start aus den Startléchern geschnellt, haben
dann mit aller Kraft beschleunigt, kurz die Héchstgeschwindigkeit
durchgehalten, um dann schon die Ziellinie zu Uberschreiten. Diese
Fahigkeiten mégen Ihnen manche Hausarbeiten und Klausuren gerettet
haben. Im letzten Moment geben Sie lhren vollen Turbo-Einsatz. Und der
bringt Sie Uber die Ziellinie! Bisweilen mdgen Sie sogar hervorragende
Leistungen damit erzielt haben.

Ein Studium erfolgreich zu beenden, ist jedoch keine Kurzstrecke. Es
ist eher wie ein Marathon Uber die volle Strecke. Da rennt jemand mit
aller Kraft los, weiB3, dass er eigentlich schon zu spét ist. Nach kur-
zer Zeit geht ihm die Puste aus. Das Tempo war zu schnell und jetzt
brauchte er eine Pause. Dann sieht er plétzlich, wie lang die Strecke
wirklich ist und wie viel Kraft sie erfordert. Pl6tzlich packt ihn die Panik!
Keuchend versucht er durchzuhalten. Er gibt alles — und kann kaum
mehr! Humpelnd, mit letzter Kraft und Wadenkrampfen schleppt er
sich Uber die Strecke.



1.2. Examensvorbereitung als Sprint oder als Marathonlauf?

Klingt grausig. Aber fir manchen Weg zur Prifung passt diese Be-
schreibung. Dabei gibt es noch einen entscheidenden Unterschied
zwischen Examensvorbereitung und Wettlauf. Wenn es beim Lauf um
alles geht, dann schaltet der Kérper seine letzten Kraftreserven ein.
Und die sind enorm. Vielleicht taumeln Sie, konnen die Strecke kaum
mehr klar erkennen. Aber noch kommen Sie voran. Und irgendwann
haben Sie das Ziel erreicht und es geschafft.

Wer fir ein Examen lernt, braucht einen klaren Kopf. Er muss nicht
rennen, sondern denken! Die Spannungen kdnnen nicht weggelaufen
werden. Es geht darum, Lernstoff aufzunehmen, ihn zu verarbeiten und
Zusammenhange zu erkennen. Mit den letzten kérperlichen Kraftreser-
ven ist das nicht mdglich. Anspannung, Druck, Angst und kdrperlicher
Stress behindern das.

Planen Sie realistisch und handeln Sie danach. Einbrliiche mag es ge- Teilen Sie sich
ben. Die Marathonl&dufer sprechen von den berichtigten 30 Kilometern, eine lange
wenn der Korper erschopft ist und aufgeben will. Der ganze Schwung Strecke gut ein!
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erlahmt und es scheint nur noch eine endlose einférmige Plackerei.
Teilen Sie sich deshalb Ihre lange Strecke gut ein.

Wenn Sie statt einer Schlusspriifung mehrere Zwischenprifungen
ablegen mussen, dann ist lhr Marathon von den Zwischensprints un-
terbrochen. Sie kdnnen einfach nicht gleichméBig durchlaufen, sondern
Sie werden unregelméBig gefordert. Sie brauchen groBe Spannkraft und
Flexibilitat. Die mentale Starke, die dazu erforderlich ist, muss vorher
gelibt und trainiert werden. Umsonst ist der Tod!

Realistisch plant, wer den Uberblick tiber die ganze Strecke hat.
Die wichtigsten Fragen sind:

e Welcher Lernstoff wird wann geprift?
e Wie viel Zeit haben Sie fur die jeweilige Vorbereitung?

e Wie viel Stoff kénnen Sie in der lhnen zur Verfligung stehenden Zeit
erarbeiten?

e Wie sieht lhre konkrete Planung aus?
e Wie setzen Sie lhre Planung um?

Und hier schon ein Vorgriff auf das Motivationskapitel! Besorgen Sie
sich Uber das Internet den Dokumentarfilm ,Von Null auf 42“. Dieser
Film zeigt, wie eine Gruppe von Nichtsportlern im Alter zwischen 27 und
61 innerhalb eines Jahres durch regelmaBiges Training so weit kamen,
dass sie den Marathon von New York mitliefen. Es ist so eindrucksvoll,
wie das jeder auf seine Weise mit seinen Schwierigkeiten schafft. Und
es wird klar, was RegelmaBigkeit und Ausdauer alles bringen.

1.3.  Welcher Lernstoff wird geprift?

Um das zu wissen, missen Sie sich grindlich informieren. Wenn Sie in
der ersten Vorlesung sitzen, haben Sie meist noch keine Ahnung, was
alles auf Sie zukommt und was Sie erwartet. Die Studienpldne mdégen
Sie verwirren. Nach zwei oder drei, manchmal auch mehr Semestern
kommen allmahlich der Durchblick und ein Geflinl daflir, was die An-
forderungen sind. Auch wenn Sie das einzelne Fachgebiet noch nicht
beherrschen, erkennen Sie nun ungeféhr, was auf Sie zukommt.

Jetzt — oder auch schon friiher, wenn lhre Studienpléne sehr detailliert
sind - ist der Zeitpunkt flr die realistische Bestandsaufnahme gekom-



1.4. Wie viel Stoff kébnnen Sie in der Ihnen zur Verfligung
stehenden Zeit erarbeiten?

men. Nehmen Sie sich ein groBes Blatt Papier und notieren Sie sich die
Gebiete und den Stoff, der gepriift wird. Oder legen Sie ein Dokument an
und drucken es aus. Was Sie nur im Kopf hin und her schieben, bleibt
flichtig. Was Sie aufschreiben, bekommt Gewicht und Substanz. Sie
kdnnen es verandern und erweitern, aber mit dem Aufschreiben haben
Sie einen festen Grund, von dem aus es weitergehen kann.

1.4. Wie viel Stoff kdbnnen Sie in der Ihnen zur Verfiigung
stehenden Zeit erarbeiten?

Sie haben sich den Uberblick tiber den Umfang des Priifungsstoffs
verschafft. Jetzt geht es um schwierige Entscheidungen. Sie missen
abwaégen, was die Schwerpunkte im Prifungsstoff sind. Sie missen
Prioritaten finden: Welches sind die wichtigsten Themen? Welche die
zweitwichtigsten? Und was kommt dann und ist unter Umsténden
noch von Bedeutung?

Je weiter Sie am Anfang stehen, je umfassender das gesamte Examen
ist, desto schwieriger sind solche Fragen zu beantworten. Auch wenn
Sie mehrere Priifungen zu unterschiedlichen Zeitpunkten vor sich ha-
ben, missen Sie gewichten.

Suchen Sie sich Unterstiitzung! Gehen Sie in die Sprechstunden lhrer
Professoren. Fragen Sie lhren Repetitor oder die Studenten, die ihre
Prifungen oder das Examen schon erfolgreich abgelegt haben.

Fur eine Bilanz ist wichtig: Welche Kenntnisse haben Sie bereits? Auf
diesen Kenntnissen bauen Sie auf. Von hier aus geht es darum, Liicken
zu fillen und neue Bereiche zu erarbeiten.

Wenn Sie wissen, was das Wichtigste ist — wie viel Zeit brauchten Sie
eigentlich, um die notwendigen Kenntnisse zu erwerben? Zwei Jahre?
Wahrscheinlich haben Sie weniger Zeit zur Verfliigung. Was tun Sie,
wenn Sie nur noch eineinhalb Jahre zur Verfligung haben? Oder drei
Monate? Oder zwei Wochen? Schauen Sie in lhrem Kalender nach,
wann die Prifungstermine sind. Sie kdnnen natirlich einen Termin
verschieben. Das mag manchmal eine weise Entscheidung sein!
Angenommen, Sie wollen oder kénnen nicht verschieben — welche
Schwerpunkte setzen Sie fir die Zeit, die Sie haben?

Schreiben Sie
den Stoff auf,
der gepruft wird!

Setzen Sie
Prioritaten!
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