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Somatische und psychische Reaktionen bei Stress und Angst

Die Entstehung von Stress und Angst beginnt psychisch durch die Fokussierung von Aufmerksamkeit
auf innere Bilder und Erlebnisse, die als bedrohlich eingeschatzt werden. Die Bedrohung kann
korperlich, psychisch und sozial erlebt werden. Entscheidend bei der Entstehung von Stress und
Angst sind die inneren Bilder, nicht die dullere Realitat.

Die Bedrohungseinschatzung ist ein unwillkiirlich ablaufender Prozess im limbischen System
(Amygdala) = Geflihlsgehirn. Ab einer bestimmten subjektiven Bedrohungsstarke wird der Kérper in
einen Stressmodus versetzt:

e Atmung und Herzschlag steigen: Kérper wird warm, beim Reden vor Gruppen sind oft rote
Flecken sichtbar. Besteht die Erregung am Abend vor einer Priifung, wird das Einschlafen
durch die starke korperliche Aktivierung (z.B. Herzfrequenz) erschwert.

e Verdauung wird reduziert: Bauchschmerzen, Durchfall/Verstopfung, Appetitlosigkeit,
trockener Mund, Ubelkeit.

e  Muskeltonus steigt: Verspannung im Nacken, Kopfschmerzen, eckiges Bewegungsmuster,
Zittern.

e Stimme (Prosodie) verandert sich: Umfang des Stimmspektrums nimmt ab. Stimme klingt
flach/monoton/gepresst. Andere Menschen werden dadurch tber den Stress-Zustand
informiert und beginnen unbewusst prophylaktisch ebenfalls mit einer latenten
Stressreaktion.

e  Mimik verdndert sich: Umfang des nonverbalen-mimischen Ausdrucks nimmt ab.
Verspannung des Augenringmuskels. Andere Menschen werden dadurch liber den Stress-
Zustand informiert und beginnen unbewusst prophylaktisch ebenfalls mit einer latenten
Stressreaktion.

e Reduktion der GroRhirnaktivitat: Die kognitive Leistungsfahigkeit wird eingeschrankt, z.B.
Sprachzentrum (Wortfindungsstérungen). Tieferliegende Hirnstrukturen (Stammhirn,
limbische System, Amygdala...) Gbernehmen die Verarbeitung von Informationen.

Angst macht dumm!
Die korperliche Verfassung limitiert die kognitiven/kommunikativen Moéglichkeiten.
Daher: kein Unterricht, kein Lernen und keine Beratung wahrend Stress und Angst.

Angst ist eine normale und sehr wichtige Emotion. In Lern- und Leistungssituationen weist Angst
daraufhin, dass die Person sich in Gefahr erlebt und der Kérper entsprechende Schutzreaktionen
eingeleitet hat. Interventionen kénnen an dem Erleben und den korperlichen Reaktionen ansetzten.
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Priufungsangst durch dysfunktionale Strategien

e Die Losungs-, Lern- und Priifungsstrategien funktionieren nicht optimal.

e Nach dem Motto ,Streng Dich an und sei fleifig” und ,,Mehr desselben” werden die
dysfunktionalen Strategien intensiviert. Trotz viel Arbeit entsteht kein ausreichendes
Verstdandnis oder keine Kompetenz.

o Misserfolge werden als Belege fir die Richtigkeit der Mottos gewertet und die Ursache fir
das Scheitern wird linear-kausal in die eigene Personlichkeit verlagert. ,,Ich bin zu bléd.”

Priifungstrauma

e Zutaten eines Traumas:

o massives Bedrohungserleben, korperlich oder emotional.
o Erleben von Hilflosigkeit
o Erleben von sozialer Isolation / Einsamkeit

e Ein Prifungstrauma kann entstehen, wenn eine Priifung als hochst bedrohlich fir den
eigenen Selbstwert, fir die Zugehorigkeit zu anderen Personen oder einer Gruppe
wahrgenommen wird, wahrend der Prifung ein massives Gefiihl der Hilflosigkeit vorhanden
ist, es keinen Weg gibt, die Situation zu verlassen oder zu verandern oder die Priifung zu
umgehen und man sich mit diesem Erleben alleine flhit.

e Bei einem Priifungstrauma ist eine bestimmte Priifungserfahrung ,,in die Knochen gefahren”.
Wenn diese Priifung zu einem spateren Zeitpunkt erinnert (getriggert) wird, werden die
gleichen Emotionen und Korperreaktionen aktiviert, die auch bei der urspriinglichen
Erfahrung aktiv waren.

o Typischer Weise wissen die Betroffenen, dass die aktuelle Situation ungefahrlich ist,
trotzdem erleben sie eine massive Angstreaktion.

e Die Betroffenen sind sprachlich nicht mehr zu erreichen, weder durch den Therapeuten noch
durch Selbstgesprache. Angezeigt sind korperliche Interventionen und starkes Bonding:

o Klopfen

o Atmen

o Schatten-Klopfen (Therapeut klopft und Klient schaut nur zu)

o Multisensorisches Bonding (Blickkontakt, Bertihrung, beruhigende Stimme,
gemeinsames tonen, synchrones Atmen und Klopfen)
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Prufungsangst aus hypnotherapeutischer Perspektive

Prifungsangst ist ein Erleben, welches von einer Person durch Fokussierung der eigenen
Aufmerksamkeit und durch eine spezifische Bedeutungsgebung aktiv erzeugt wird.

Fir diese Prifungsangst-Erlebenserzeugung muss die Person zeitweise vergessen, dass sie liber die
Kompetenzen und Ressourcen, die fiir die Lésung nétig sind, bereits verfigt, zeitweise verfligt oder
friher verflgt hat (Potentialhypothese).

Dieses Erleben und die damit verbundenen Emotionen werden generalisiert, umschlieen die ganze
Person in ihrem Gewordensein und flihren zu einer Problemtrance.

Oft werden frihere Ego-States aktiviert (inneres Schrumpfen), die auf ihrer Entwicklungsstufe nicht
Gber die bendtigten Kompetenzen und Ressourcen verfligen.

Bereits wahrend des Lernens fiir eine bestimmte Priifung werden die mit der Prifung assoziierten
Emotionen teilweise aktiviert. Die Person erlebt beim Lernen einen relevanten Teil des
Prifungsangstmusters.

Dieses ,,innere Vorwegnehmen” beim Lernen hat zwei zentrale negative Auswirkungen (es kann aber
genauso gut auch positiv gewendet werden):

e Esversetzt den Organismus in einen Zustand, in dem die Nutzung des GroBhirns
eingeschrankt ist. Lernen wird dadurch erschwert.

e Das Prifungsangstmuster wird quasi trainiert und spater als selbsterfiillende Prophezeiung in
der Prifung umgesetzt.
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Priufungsangst aus systemischer Perspektive

Priifungsangst bezieht sich auf eine bestimmte Situation im Rahmen eines individuellen
Entwicklungsprozesses.

Dieser Entwicklungsprozess umfasst die ganze Person mit ihrer Zukunft und Vergangenheit und ist
unbewusst mit vielfaltigen Bedeutungen, Erwartungen, Loyalitdten etc. belegt.

Die Person ist Teil eines sozialen Geflechts, in welchem der Entwicklungsprozess ebenfalls mit
vielfaltigen Bedeutungen, Erwartungen, Loyalitdten etc. belegt ist.

Priifungsangst kann unbewusst ein Weg sein, zu schnelle, unpassende oder ungiinstige
Entwicklungen zu verhindern, die aktuell oder in der Zukunft negative Auswirkungen haben kénnten.

Priifungsangst kann somit als ein kompetenter Losungsversuch fiir komplexe Probleme vor dem
Hintergrund anerkennenswerter Bedirfnisse verstanden werden, allerdings mit hohen
Nebenwirkungen und Folgekosten.

Ebenso kann Prifungsangst eine sozial entlastende Funktion haben, weil das Scheitern in einer
Priifung der Angst zugerechnet werden kann und weniger der Person. So gesehen kann die Priifung
nichts Uber die Leistungsfahigkeit der Person aussagen, weil der Stérfaktor ,Prifungsangst” zu einem
Messfehler gefiihrt hat.
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Mehrdimensionale Anliegenklarung mit PAC

Mit PAC soll die Anliegenklarung im Bereich Lernen, Priifungen und Angst an Universitaten und Schulen
vereinfacht werden. Das Vorgehen ermoglicht im Beratungsprozess strukturierende Hypothesen zu
entwickeln, gezielt nachzufragen, Ansdtze fir Interventionen zu (er)finden und ggf. auch
nachzuvollziehen, warum ein Beratungsprozess NICHT funktioniert. Drei Perspektiven auf die von den
Klienten vorgebrachten Problembeschreibungen haben sich als besonders relevant und in der Praxis
brauchbar erwiesen. Diese Perspektiven stehen in Wechselbeziehungen zueinander. Damit ist keine
Typisierung oder Diagnose der Klienten gemeint, bei der ,der Grund fiir das Problem” gefunden wird.
Es geht um die Entwicklung einer Arbeitshypothese, die erméglicht, gemeinsam mit den Klienten zu
entscheiden, mit welchem Thema in der Beratung begonnen werden kann. Im weiteren Verlauf der
Beratung ist eine gesunde Skepsis gegeniber dieser Arbeitshypothese sehr nitzlich, um offen zu
bleiben fir Veranderungen und neue Sichtweisen.

Lerntechnik und

Arbeitsverhalten
«Bedingungen
« Strategie
«Planung

« Technik

Selbstregulation Motivation und
Blockaden

« Sicherheits-Erleben

« Selbstwirksamkeit «Ziele -
«inneres Schrumpfen » Entscheidungen
« Priifungstrauma « Loyalitaten

« Leistungsdruck
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Selbstregulation

In diesem Bereich geht es um emotionale und mentale Erlebens- und Erregungszustiande. Es wird
davon ausgegangen, dass eine Person nicht immer in gleicher Weise auf alle Kompetenzen und
Ressourcen zugreifen kann. Wenn es fiir eine Person in einer Priifung nicht moglich ist, das vorhandene
Wissen und Koénnen abzurufen, kann dies mit einer unwillkiirlichen Veranderung des mentalen
Zustands zusammenhangen. Oft wird dies als Blackout und Stress erlebt. Interventionen sollen den
Klienten zur Selbstregulation befdhigen, um einen zieldienlichen inneren Zustand einzunehmen.
Voraussetzung fir eine erfolgreiche Intervention in diesem Bereich ist, dass der Klient grundsatzlich
Uber die notwendigen Kompetenzen verfiigt und dass motivational nichts gegen das Erreichen des Ziels
spricht.

Lerntechnik und Arbeitsverhalten

Fir das Lernen und Verstehen von komplizierten Inhalten werden eine ausreichende kognitive
Leistungsfahigkeit, eine passende Lernmethode, eine passende Lernumgebung und geniligend Zeit
bendtigt. Oft fuhrt z. B. die Wahl einer unpassenden Lernmethode dazu, dass jemand zwar viele
einzelne Fakten weil} (Auswendiglernen), im Thema aber nicht sicher ist, weil keine Zusammenhéange
verstanden wurden. Ungeniligendes Verstandnis erzeugt Unsicherheit und Stress, weshalb sich viele
Studierende mit unpassenden Lerntechniken im Coaching Entspannungsmethoden wiinschen. Eine
Kombination der Bereiche emotional und technisch ist oft vorteilhaft.

Problemerhaltungsmuster und Motivation

Lernen in Schule und Studium ist eine zielorientierte und sehr aufwendige Unternehmung. Der Preis
ist hoch. Motivation ist meistens dann vorhanden, wenn eine Person Uber ein positives emotionales
inneres Bild des Studien-/Berufsziels (Nutzen) verfugt, fur das sich der Aufwand (Kosten) subjektiv
lohnt und wenn sich die Person selbst dafiir verpflichtet (commitment). Neuronal ist Lernen ein sehr
aufwandiger Vorgang, fiir den erhebliche Umstrukturierungen im Gehirn nétig sind. Bei vagen,
emotional unbedeutenden oder ambivalenten Zielvorstellungen werden keine aktivierenden
Emotionen ausgelést. Manchmal sind auch Vorstellungen einer beruflichen/persénlichen Zukunft
vorhanden, die unbewusst oder bewusst abgelehnt werden. Ebenfalls in diesen Bereich fallen
Loyalitatskonflikte zu anderen Personen (z. B. Eltern, Geschwistern). Klienten mit einem
psychodynamischen Konflikt berichten haufig von unerklarlichen Blackouts und unbeherrschbarer
Unlust und inneren Widerstanden. Sie werten sich oft selbst massiv ab, weil sie ihren eigenen, fremden
oder ibernommenen Ansprichen nicht gerecht werden. Wichtigste Intervention zu Beginn ist daher
die Verbesserung der Selbstbeziehung durch die Einbettung der Symptomatik in einen
nachvollziehbaren, sinnhaften Kontext.
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PAC Ubersicht

Universell Selbstregulation Technik Problemerhal.tun.gs-
muster / Motivation
e Unaufgeregt e Starken starken e Erkldren neuer Reflektieren
;3 e Humorvoll e Schnelles arbeiten, Techniken Achtsames Arbeiten
E e Wertschatzend mitreiBen Bedingungslose
-3 e Herausfordernd o Hilfe zur Selbsthilfe Wiirdigung des
e Power-on Erlebens
e Pacing e Korperliche e Intervall-Lernen
e Umformulieren Selbstregulation e Mentale Landkarte
e Anliegenklarung e Mentales Starke e 3 Sdulen-Konzept
e Affirmationen Training e |'ll be back
- e Atemtechniken o Jack-Pot Aufgabe
:t) e Stirkende
e Kommunikation
e ,Sendung mit der
Maus“
e Hypnotische
Sprachmuster
e Arbeiten mit Aussagen Problem-Ldsungs-
o Affirmationen Balance
Ambivalenz- und
= Blockaden Check
‘&‘ Aktivierende Ziele
o finden (Ergebnis-
Aufstellung)
Entscheidungs-fragen
Nichtentscheidung
e Arbeiten mit Aussagen o Selbstbewusstsein o Auftrittsregeln Akzeptanz von
_ o Affirmationen e Kompetenz- e Phasen des Auftritts Misserfolgen
3 bewusstsein (Muskeltest-Ubung)
g Imperativ-
Transformations-
technik
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PAC Phasenmodell

Stabilisierung

Klienten haben in der Regel ein Problem — das ist schlimm genug — und machen sich zusatzlich noch
Vorwirfe oder entwickeln selbstwertschadliche Erklarungen fiir das Problem. Sie haben also ein
Problem mit dem Problem. Die Beschaftigung mit dem Problem wird oft begleitet von Emotionen wie
Scham und Peinlichkeit, wodurch der Drang entsteht, das Problem vor sich selbst und der Welt zu
verheimlichen. Das Ergebnis ist eine ungiinstige Selbstbeziehung. Des Weiteren empfinden Klienten
oft einen Anspannungszustand, wenn sie tiber das Problem reden, der eine zieldienliche Beschaftigung
mit dem Problem schwierig macht.

In der Phase Stabilisierung geht es darum, die Selbstbeziehung zu verbessern und die innere Erregung
zu senken. Wenn Klienten sich selbst zu m Feind haben, kann Coaching 0.a. nicht funktionieren. Hierfir
wird ein Sinnkontext kreiert, in dem das Problemverhalten als kompetenter Lésungsversuch vor dem
Hintergrund anerkennenswerter Bedirfnisse verstanden werden kann und nicht als Versagen und
Defizit.

Empowerment

Nach der Stabilisierung kann mit der Aktivierung von bisher ausgeblendeten Kompetenzen und
Ressourcen begonnen werden. Es geht in dieser Phase darum, die belastende Situation durch
Hinzunahme der ausgeblendeten Kompetenzen umzudekorieren und innerlich durchzuspielen. Die
Aktivierung von Kompetenzen und Ressourcen erfolgt multisensorisch, d. h., dass der ganze Korper
und moglichst viele Sinne mit einbezogen werden. Die Aktivierung sollte daher auch korperlich sichtbar
sein. Wenn der Ressourcenzustand ausreichend stabil ist, kann aus diesem Zustand heraus die Priifung
oder was auch immer imaginiert und neue Handlungsstrategien entwickelt werden. Im Bereich
Motivation und Blockaden geht es um die Reflexion der damit verbundenen Themen.

Integration

In der letzten Phase werden die verdanderten Sichtweisen oder die neuen Handlungsoptionen so
prapariert, dass sie im Alltag wirksam werden und wirksam bleiben. Dies kann durch Ubungsaufgaben,
Rituale, Experimente, Beobachtungsaufgaben, Affirmationen u. v. m. erfolgen. Gelingt eine Integration
im Alltag nicht, ist dies ein wertvoller Hinweis auf noch nicht ausreichend bericksichtigte Aspekte,
meistens im Bereich Psychodynamik/Motivation.
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Priifungs- und Auftrittscoaching

Stabilisierung

Empowerment

* Klopfen

* Atemtechniken
* Abindie Kiste
* Kopf hoch

Mentale-Starke-Training
Anti-Blackout-Training
Starkende
Kommunikation
Ambivalenz- und
Blockadencheck
Imperativ-
Transformationstechnik
Alle Lerntechniken

Alle Techniken im
Bereich Motivation und
Blockaden

Integration

Ubungsaufgaben

Selbstbeobachtungs-

aufgaben

Rituale
Experimente
Affirmationen auf
Rezept

App PACffirmation
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Anliegenanalyse mit PAC

Blockaden und Motivation: Was spricht gegen den Erfolg?

e  Wofir machst du den ganzen Scheif3?

e Wenn du den Lauf der Dinge nicht aufhéltst und das Studium/die Schule mit einem Abschluss
beendest, wirst du dann das Leben leben, das du gerne leben willst?
o Wenn ja, was halt dich davon ab?
o Wenn nein, wann ist dir das klargeworden?

e Was steht dir bevor, wenn du die Priifung geschafft hast?

e  Wouzu fihlst du dich verpflichtet, wenn du die Priifung geschafft hast?
e  Worauf musst du verzichten, wenn du die Prifung geschafft hast?

e Woraus ziehst du die Kraft fur das Studium?

e Zu wem gehdrst du weniger/mehr, wenn du erfolgreich bist?

e Imperativanalyse und Testsdtze aus dem ABC

Lerntechnik und Arbeitsverhalten: Wird der Stoff ausreichend beherrscht, um die Priifung zu
bestehen?

e Wenn du diese Art zu Lernen in dem Umfang fortsetzt (also gar nichts verdndern) und du in
der Prifung zu 100% auf dein Wissen und Kénnen zugreifen kannst:
o ..welche Note wirst du dann bekommen?
= Warst du damit zufrieden? Wenn ja, wofir bist du dann tiberhaupt hier?
o ..wie sicher wirst du dich dann in dem Stoff fiihlen (skalieren)?

o ..was wird dir dann trotzdem noch fehlen, um den Stoff richtig sicher zu kénnen?
o ..wie entscheidend ist das, was noch fehlt, fiir die Priifung?

e Wann/wobei hat diese Art zu lernen schon mal richtig gut funktioniert?
e Wie kommst du auf die Idee, dass das jetzt nicht ausreicht?

e Was ist der Unterschied zwischen den Priifungen, bei denen das funktioniert hat und der jetzt
bevorstehenden?

e Imperativanalyse und Testsatze aus dem ABC

©Dr. Timo Nolle www.dr-timo-nolle.de
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Selbstregulation: Wenn der Lernstoff beherrscht wird und nichts gegen den Priifungserfolg spricht,
welche Prozesse verhindern dann den Erfolg?

Wenn du jetzt an die Prifung denkst, welche Gefilihle, Empfindungen, Gedanken entstehen
dann? Stress skalieren lassen. (10 maximaler Stress - 0 gar kein Stress: Stress tiber 5 verhindert
Lernen)

Wenn deine kognitive Leistungsfahigkeit im Normalzustand 100% ist, wieviel davon kannst du
in einer Prifung einsetzen?

Gab es Priifungen, in denen das anders war? Worin bestand der Unterschied?
Traust du dir grundsatzlich zu, das zu schaffen? (Test auf Verdienen und Selbsterlaubnis)
Was kannst du tun, um einen Blackout zu bekommen?

Dein biologisches Alter ist XY. Du verfligst also Gber XY Jahre geballte Lebenserfahrung. Wie
alt fahlst du dich, wenn du in der Priifung sitzt oder wenn du an die Priifung denkst? In welches
Alter fihlst du dich dann zuriickversetzt?

Welche Erinnerung an eine frithere, langer zurickliegende Priifung macht dir groRen Stress?

Welche inneren Bilder erscheinen in der Prifung und beim Lernen, die dich stéren? Wo hast
du diese Bilder zum ersten Mal gesehen?

Fragen nach Priifungstrauma

©Dr. Timo Nolle www.dr-timo-nolle.de
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Artgerechtes Lernen

1.

Wissen kann nicht Ubertragen werden; es muss im Gehirn eines jeden Lernenden neu
geschaffen werden. Lernen ist ein aktiver, autonomer Prozess.
Lernende nehmen keine Informationen linear geordnet wie ein USB-Stick auf, sondern
erzeugen aufgrund innerer und duBerer Reize und Vorerfahrungen komplexe subjektive
Bedeutungsmuster/Netze auf vielen Ebenen und unter Beteiligung vieler unterschiedlicher
Hirnareale.
Lernen ist ein kdrperlicher Prozess. Je mehr Kérper beim Lernen beteiligt ist, desto starker wird
die Vernetzung.
Lernen erfordert eine Umstrukturierung des Gehirns und ist ein sehr aufwendiger Prozess. Ob
sich diese Anstrengung lohnt, wird im limbischen System emotional entschieden.
Lernen fiir eine Prifung hat zwei Ziele:

o Verstandnis aufbauen und

o Starkenbewusstsein entwickeln.

Lernen erkldren

Gedankenexperiment 1

Stadt vorstellen

5 Orientierungspunkte (selbst und eine andere Person)
Vergleichen der Orientierungspunkte

Stadtplan zeichnen und vergleichen mit anderer Person

Ergebnis: keine exakte Vorstellung, unterschiedliche Orientierungspunkte, trotzdem
funktionierende Orientierung

Gedankenexperiment 2

Vorstellen: neu in der Stadt

Die andere Person machte eine Stadtfiihrung
Stadtfiihrung wird auswendiggelernt, oft wiederholt
Plotzlich Baustelle, Umweg gehen

Ergebnis: Mentale Landkarte wird vernetzt und individualisiert

©Dr. Timo Nolle www.dr-timo-nolle.de
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Lernen im Unterricht

1. Indem klassischen Lehrformat Unterricht/Vorlesung wird Wissen in einer linearen Reihenfolge
vermittelt. Der Lehrer/Dozent, der Uber ein komplex vernetztes Wissen verfligt und oft
langjahrige Erfahrung in dem Gebiet hat, vermittelt die Inhalte in der Vorlesung in einer
didaktisch begriindeten Reihenfolge, ahnlich wie die Gliederung in einem Buch. Nach Thema
1 folgt Thema 2, dann Thema 3 usw. Die Komplexitdt des Inhalts kann auf Grund der
sprachlichen Reduktion nicht vollstandig vermittelt werden. Vermittelt wird der Erzahlpfad,
der durch das Thema gelegt wird.

2. Wenn die Inhalte in der linearen Reihenfolge zusammengefasst und auswendig gelernt
werden, konnen die Komplexitdt und Wechselwirkungen nicht verstanden werden. Dies ist
kein verstehendes Lernen. Anders gesagt: Wer das Lehrbuch auswendig kennt, hat das Thema
dadurch noch nicht verstanden.

3. Verstehendes Lernen beschreibt in diesem Sinne das Aufbrechen der vermittelten linearen
Reihenfolge und die Aneignung der Inhalte in Form von individuellen Bedeutungsnetzen.

4. Prifungen und Hausarbeiten stellen die umgekehrte Richtung des Lernens dar: Ausschnitte
des selbst angeeigneten individuellen Wissensnetzes werden zur Beantwortung einer
Prifungsfrage oder als Gliederung fiir eine Hausarbeit in eine lineare Reihenfolge gebracht.

5. Ein wesentlicher Unterschied zwischen Schule und Studium besteht darin, dass im
Schulunterricht haufiger Methoden eingesetzt werden, die eine individuelle Aneignung
ermoglichen. Schulunterricht bietet mehr ,echte” Lernanldsse fiir verstehendes Lernen,
wahrend in Vorlesungen diese Lernanldsse von den Studierenden als Eigenleistung selbst
erzeugt werden missen.
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Mentale Landkarte

Die mentale Landkarte ist eine Meta-Lerntechnik. Sie ermoglicht komplizierte Lerninhalte zu

verstehen. Der Schwerpunkt liegt auf dem Verstehen der Zusammenhdnge. Aber auch das

Auswendiglernen von Fakten, Daten und Definitionen ist mit der mentalen Landkarte gut moglich.

P wnN e

Zuerst wird die Landkarte erstellt.

AnschlieBend wird die Struktur mental gefestigt.

Nun kann die Landkarte durch zusatzliche Informationen mit ,,Wissen gefiillt“ werden.

In einer Prifung dient die Landkarte zur strukturierten Beantwortung und LOsung der
Prifungsaufgaben

Erstellen der Landkarte

Uberlege dir, fiir welches Thema du die Landkarte erstellen méchtest.

Brainstorming: Schreibe 8-12 Begriffe, die dir zu dem Thema einfallen, auf Kartchen.
Hang die Kartchen an eine Pinnwand oder lege sie auf den Boden. Bringe die Kartchen in
eine fir dich logische Struktur. Begriffe, die viel miteinander zu tun haben, legst du eng
zusammen. Begriffe, die wenige Verbindungen haben, kommen weiter auseinander. Die
Struktur braucht nur flr dich personlich verstindlich zu sein. Die Struktur soll nicht
ordentlich sein und auf keinen Fall eine Reihe oder Abfolge besitzen. Dies ist nun die
mentale Landkarte des Themas.

Als nachstes kannst du schauen, wo in der Struktur noch Liicken sind. Vielleicht fallen dir
jetzt noch mehr Begriffe ein, die dort hingehoren. Insgesamt sollte die Landkarte nicht
groRer als 12 Kartchen sein.

Nun kannst du deine Landkarte jemandem erklaren. Oder du redest laut mit dir selbst und
erklarst dir selbst, warum ,dieses Kartchen dort liegt” oder ,was dieses mit jenem
verbindet”.

Wichtig: Es geht bei der Landkarte nicht um richtig oder falsch. Es geht nur darum, dass sie fir dich

allein nitzlich ist, um neues Wissen zu verkniipfen und um Prifungsaufgaben zu l6sen.

©Dr. Timo Nolle www.dr-timo-nolle.de
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Einpragen der Landkarte

Stufe 1:

Stufe 3:

Leg die Landkarte vor dir auf dem Boden aus.

Stell dich auf zwei Kartchen und stell dir die folgenden Fragen:
Was weil ich tGber die beiden Begriffe auf den Kartchen?
Woher weil} ich das?

Was weil} ich noch nicht?

w N e

4. Wie ist der Zusammenhang zwischen den Begriffen auf den Kartchen?
Laufe auf diese Weise durch die ganze Landkarte, bis du auf jedem Kartchen einmal gestanden
hast.

Nimm die Landkarten vom Boden auf.

Stell dir vor, die Landkarte wiirde immer noch auf dem Boden liegen.

Gehe nochmal durch die Landkarte wie in Stufe 1, nur ohne echte Kartchen auf dem Boden.
Stell dir die Landkarte nur vor. Geh wieder die vier Fragen durch. Aber beginne woanders und
bilde neue Zusammenhange.

Setz oder stell dich bequem hin.

Schliel die Augen und stell dir einen fiir dich sehr angenehmen Ort vor. Lass den Ort in deinen
Gedanken mit allen Details entstehen. Das kann ein Ort in der Natur, dein Arbeits- oder
Wohnzimmer sein oder etwas ganz Anderes.

Leg deine mentale Landkarte an diesem Ort mental vor dir auf dem Boden aus.

Geh mental die Landkarte ab, von Kartchen zu Kartchen und stell dir die vier Fragen.

©Dr. Timo Nolle www.dr-timo-nolle.de
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Lernen und Verstehen mit der Landkarte

Alles, was du zu dem Thema liest, lernst und im Unterricht horst, verortest du im Geiste in deiner
Landkarte. Wenn jemand etwas zu einem Thema sagt, das in deiner Karte z. B. oben-rechts ist, dann
erinnere dich, welche Karten dort drumherum sind. Gehe die Verbindungen kurz durch. Bewege dabei
in Gedanken deine Fiie und geh dort hin.

Wenn du etwas gut verstanden hast oder eine Aufgabe zu dem Thema gut bearbeiten konntest, dann
schau auf deine Landkarte und mach dir klar, in welchem Bereich du dich schon gut auskennst.

Wenn du etwas nicht verstanden hast, dann schau auf deine Landkarte. Nun weif3t du, in welchem
Bereich du dich demnéchst 6fter aufhalten solltest, damit du dich dort bald gut auskennst.

Auswendiglernen mit der mentalen Landkarte

Wenn du bestimmte Inhalte auswendig lernen mochtest, kannst du dies gut mit der mentalen
Landkarte tun. Schreib dir ein Lernkarteikarten (eine Seite die Frage / andere Seite die Inhalte) mit den
Inhalten. Dann schau, zu welcher Karte in deiner Landkarte diese Inhalte gehoren. Stell dich mit deinen
FiRen auf diese Karte und lie die Inhalte ab, die du lernen musst. Laut aussprechen verstarkt den
Effekt. Du verbindest nun diese Inhalte mit diesem Platz in deiner Landkarte. Wenn du die Inhalte aus
deinem Gedéchtnis wieder abrufen mochtest, dann geh erst (mental oder real) auf den Platz in deiner
Landkarte, dann fallen dir die Inhalte schneller wieder ein.

Priifung mit der mentalen Landkarte

Eine Prifungsaufgabe ist ein Pfad in deiner Landkarte. Die Aufgabe besteht darin, mehrere Elemente
/ Karten / Begriffe miteinander in Beziehung zu bringen. Oder du muss fiir die Beantwortung der
Prifungsaufgabe Elemente aus deiner Landkarte benutzen, um einen Sachverhalt zu erklaren. Oder du
sollst auswendig gelerntes Wissen wiedergeben.

Um die Prifungsaufgaben zu beantworten, lbersetzt du diese zuerst in deine Landkarte. Nun kannst
du die Karten / Begriffe erklaren, die durch die Priifungsaufgabe zu einem Pfad verbunden werden. Zur
optimalen Prifungsvorbereitung solltest du diesen Schritt regelmaRig Gben.
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3 Saulen der Priufungsvorbereitung

' Richtig
&

Das kann
ich!

Lernen

und
Verstehen

Mentales + Priifungs-
Training training

Das
lerne ich
noch!

Falsch

Zielorientierung beim Lernen 18

Lernzielorientierung (mastery goal): Lernen und Verstehen wird angestrebt. Es liegt ein inhaltliches
Interesse vor. Fehler sind erlaubt.

Leistungszielorientierung (performance goal): Im Vordergrund steht, die eigene Leistung, moglichst
im Vergleich mit anderen, zu demonstrieren.

Vermeidungsleistungszielorientierung (performance avoidance): Die Ausrichtung auf das Verbergen
eigener Minderleistung und Inkompetenz gegeniiber anderen Personen oder gegenliber sich selbst.
Fehler sind verboten.

In der Prifungsvorbereitung ist die Unterscheidung von Lernen und Prifungstraining das Wichtigste,
weil damit auch unterschiedliche Zielorientierungen verbunden sind.
Vermeidungsleistungszielorientierung ist nie vorteilhaft. In der Lernphase sollte die
Lernzielorientierung und beim Priifungstraining die Leistungszielorientierung aktiviert sein.

Die Klienten sollten angeregt werden, innerlich zwischen diesen Zielorientierungen zu unterscheiden
und wechseln zu kénnen.
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Intervall-Lernen

1. Fokussieren: Stell alle Stérungen ab. Bring dich in einen guten Zustand. Aktiviere deinen
Kérper durch Recken und Strecken und aufrechtes Stehen oder Sitzen. Beantworte folgende
Fragen:

Wofiir lerne ich?
Was brauche ich jetzt gerade? Was stért mich?
Bin ich fit fiir 25 Minuten Konzentration?

2. 25 Minuten konzentriert lernen: Stell dir einen Wecker. Wenn die Zeit lduft, lass dich nicht
mehr ablenken. Egal, wie du vorankommst, egal, wieviel du beim Lernen verstehst, bleib bei
der Sache.

3. 5 Minuten Pause: Nach 25 Minuten Synapsen-Workout braucht das Gehirn eine Pause, um
die neuen Informationen zu verdauen. Dabei mdchte es nicht gestdrt werden. Lass dein
Gehirn daher in Ruhe (kein Internet, Facebook, Handy, Telefon, Reden etc.). Geh kurz im
Raum herum, schau aus dem Fenster, trinke etwas.

19

Wenn du mehrere Intervalle hintereinander lernen méchtest, beginne immer mit dem
Fokussieren und kontrolliere jedes Mal, ob du dich kérperlich und geistig fit flihlst. Lerne nicht,
wenn du platt und lustlos bist.
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Taglich-Lernen: Das Rezept fiir Priifungserfolg

e Jeden Tag bis zum Ende der Schulzeit, des Studiums oder der Ausbildung (mindestens) ein
Intervall lernen.

e Es kann nicht vorgelernt oder nachgeholt werden.

e Wenn keine Priifungen und Lehrveranstaltungen anstehen, reicht das Lesen eines
Fachartikels im Internet. Im Notfall geht auch eine anspruchsvolle Tageszeitung.
Entscheidend ist die Konzentration!

e Ideen zur Steigerung der Verbindlichkeit:

o Einen Vertrag unterschreiben und beim Schreibtisch aufhdangen

o Bildschirmschoner auf dem Handy einrichten

o Mit anderen gemeinsam damit anfangen

o Allen Menschen, die einem wichtig sind, davon erzahlen

o Bei Facebook posten, dass man ab heute taglich ein Intervall lernt

Zeit sichtbar machen

e Fir jedes konzentriert gelernte Intervall (25+5) wird ein kleiner Notizzettel zerkniillt und in
eine Vase/Flasche/Miillbeutel etc. geworfen. Du kannst ein Stichwort zum Lerninhalt
draufschreiben.

o  Wenn fiir mehrere Priifungen parallel gelernt wird, kdnnen unterschiedliche Farben
verwendet werden.

e Wenn du alle Zettel bis zur Prifung aufhebst, hast du einen flihlbaren Beweis fiir die 20
investierte Lern-Zeit. Dies kann Nervositat vorbeugen. Wenn du alle Zettel bis zum Ende der
Schulzeit oder des Studiums aufhebst, hast du das Ausmal’ deines Wissens vor Augen.
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Selbstsicherheit aufbauen mit Jackpot-Aufgaben

e Uberleg dir, was du in der letzten Zeit gelernt und gut verstanden hast. Wofiir bist du Experte
geworden?

e Formuliere eine anspruchsvolle Prifungsaufgabe, fiir die man genau das Wissen braucht, das
du gerade gelernt hast. Die Jackpot-Aufgabe sollte so formuliert sein, dass du diese Aufgabe
in der Prifung sofort [6sen konntest. Gleichzeitig sollte diese Aufgabe so schwer sein, dass du
sie ohne dein frisch erworbenes Wissen nicht 16sen konntest. In dem du regelmalig Jackpot-
Aufgaben formulierst, machst du deinen Lernfortschritt fir dich und andere sichtbar.

©Dr. Timo Nolle www.dr-timo-nolle.de
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Starkende Kommunikation

Attribution von Erfolgserlebnissen

Variabel

Stabil

Internal External

e :
»Ich war gut vor_bereltet ,lch hatte Glick. Es kam
und hatte im

entscheidenden Moment iifatie genau fex ciran,
; s : i was ich konnte.
einen glicklichen Einfall.

( Erklarung fur \

LPrﬂfungserfoigJ
»Ich bin darin begabt. »Die Prifung war gut,
Dieses Fach liegt mir weil dieses Thema
richtig gut.” generell einfach ist.”

Die starkende Kommunikation zielt auf eine internal-stabile Attribution von Erfolgen ab. Es soll
herausgearbeitet werden, welche personlichen Kompetenzen/Fihigkeiten, Giber die die Person
verflgt, in der Situation zum Erfolg beigetragen haben.

Was ist dir richtig gut gelungen?

Wie ist dir das (ein Erfolg) gelungen?

Was hast du getan, damit es so gut funktioniert?

Was hattest du tun kénnen, damit das nicht funktioniert?

Wann ist dir das woanders schon mal so gut gelungen?

Welche Hindernisse sind aufgetaucht, und wie hast du diese iberwunden?
Was war dabei besonders schwierig?

Woran hast du gemerkt, dass es klappen wird?

Wann ist dir das aufgefallen?

Wem ist aufgefallen, dass du das geschafft hast?

Woran hat er/sie das gemerkt?

Was ist dein Erfolgsrezept dabei?

Welche Starke von dir kam dabei zum Einsatz?

Wie/wobei hast du diese Starke entwickelt/erlernt?

Wie konntest du diese Starke pflegen?

Wie kdnntest du anderen erméglichen, diese Starke bei sich zu bemerken und zu entwickeln?
Wobei wird dir diese Starke schon bald wieder niitzlich sein?

©Dr. Timo Nolle www.dr-timo-nolle.de
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Emotionsregulation / Klopfen (angelehnt an Dr. M. Bohne)
Reizkonfrontation (im Sitzen)

e Das Thema aussprechen z.B. ,Ich habe Angst vor der Prifung!”
e  Welche Situation ist besonders unangenehm?

o  Wie fihlt sich das im Korper an?

e Auf einer Skala von 1-10, wieviel Stress habe ich gerade?

Vorbereitung (aufrechter Stand)

e Arme vor Bauch verschranken — Oberkorper dynamisch drehen — Hiifte steht still
e wiederholen: Arme heben auf Schulterhéhe — Arme heben auf Kopfhohe

Intervention - Punkte klopfen

Handrlicken zwischen kleinem Finger und Ringfinger
Handkante
Kleiner Finger, Nagelfalz
Mittelfinger, Nagelfalz
Zeigefinger, Nagelfalz
Daumen, Nagelfalz
zwischen den Augenbrauen
Mitte Augenbraue
Auge seitlich

. Jochbogen

. unter der Nase

. unter der Unterlippe

. 2 cm unter dem Schliisselbein

. beide Rippenbogen

. Hand flach unter den Arm

. oberes Drittel Brustbein

17. Lieblingspunkte klopfen

WooONU A WNRE

[ T S Y
O Ul Ddh WN R O

Abschluss — dabei weiter auf einen Lieblingspunkt klopfen

e Augenbewegung horizontal

e Rechnen: 2+2+1

e Lippenflattern mit Ton, alternativ Gdhnen oder Brummen
e Fingerkuppen zusammenlegen, beim Ausatmen I6sen

Auswertung

e Reizkonfrontation wie zu Beginn
e Stress skalieren, Kérperempfindungen/Unterschiede wahrnehmen

©Dr. Timo Nolle www.dr-timo-nolle.de
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Produktinformation zum Klopfen

Wenn man mit Studierenden/Schulern/Referendaren klopfen mdchte, ist es sehr wichtig, wie man
dies ankiindigt. Ausfiihrliche Produktinformationen bewirken, dass sich die meisten darauf einlassen.
Folgende Stichworte sollten dabei sein:

Eine sehr merkwiirdige und albern aussehende Ubung.

Wirksambkeit bei Prifungsangst aber empirisch belegt.

Nur als Experiment gedacht. Jeder macht sich selbst ein Bild davon.

Man muss nicht dran glauben, damit es funktioniert. Es kann auch ohne Glauben nitzen.
Hat nichts mit Energiebahnen zu tun. Fachbegriff fir diese Interventionsform:
Bifokal-multisensorische Interventionen. (Erklarung: Es wird ein Reizbild aktiviert und
gleichzeitig multisensorisch irritiert. Dadurch kommt es zu einer emotionalen Neubewertung,
die sich dann als innere Distanzierung anfiihlt. Die dabei neu entstehenden Geflihle und
Gedanken bleiben bestehen.)

Keine Wunder erwarten. Aber darauf vorbereitet sein, wenn welche passieren.

Vorteil der Technik: Man kann es allein machen und braucht niemanden dazu.

Wird viel beim Coaching von Profimusikern eingesetzt.

Die hier beschriebene Klopftechnik ist stark angelehnt an die PEP Prozess- und
embodiementfokussierte Psychologie bei Dr. Michael Bohne. Wer Interesse hat, seine
Klopfkompetenzen nicht nur zu vertiefen, sondern auch um weitere Methoden zu erweitern mochte,
dem empfehle ich unbedingt die Fortbildung PEP https://www.dr-michael-bohne.de/was-ist-
pep.html
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Selbstregulation: Atemanhaltetraining

Wie hangen Atmung und Herzschlag zusammen?

Der wichtigste Ansatzpunkt zur Regulation von korperlichen Stressprozessen ist die Atmung. Die
Atmung ist einer der wenigen Prozesse des autonomen Nervensystems, der sich in diesem Male
willentlich steuern lasst.

Bei gesunden Menschen mit guter Regenerationsfahigkeit erhdht sich der Puls wahrend des
Einatmens und nimmt wahrend des Ausatmens ab. (Fachbegriff: respiratorische Sinusarrhythmie =
RSA). Der Herzschlag ist somit nicht immer gleich schnell (Fachbegriff: Herzratenvariabilitat — HRV).
Die RSA ist eine Synchronisierung des Atmungs- und Herzsystem und ein Ausdruck einer gesunden
Regulationsfahigkeit des autonomen Nervensystems.

Unter Stress werden Puls und Atmung nicht mehr optimal aufeinander abgestimmt. Zudem reagiert
der Kérper emotional auf die Herz- und Atemfrequenz. Die Atmung ist somit ein Teil eines
Teufelskreises. Sie ist innerhalb der Angstprozesses Ursache und Wirkung zugleich: Angst flihrt zu
einer beschleunigten Atmung, beschleunigte Atmung verstarkt die Angst.

Wie funktioniert die Atemsteuerung?

Der Sauerstoff O,, den Menschen mit der Luft einatmen, wird in der Lunge an die roten
Blutkorperchen gebunden und auf diesem Weg zu den Muskeln, in das Gehirn usw. transportiert. Bei
der energetischen Verwertung wird das O, in CO, umgewandelt. Das CO; wird wiederum im Blut
gebunden und durch die Lunge wieder ausgeatmet. CO,ist jedoch nicht nur ein Abfallprodukt. Es ist
im Blut fiir den Atemvorgang enorm wichtig, weil es dafiir sorgt, dass das O aus den BlutgefdaRen in
das umgebende Gewebe abgegeben werden kann.

Das Atemzentrum (Medulla oblongata) ist flr die Steuerung der Atemfrequenz und —tiefe zustandig.
Dafiir wird mit Chemorezeptoren nicht die O, Konzentration, sondern die CO; Konzentration im Blut
gemessen. Steigt der CO, Wert lber ein bestimmtes MaR, wird ein Atemreiz ausgeldst. Der Mensch
bekommt das Bediirfnis zu atmen. Der Atemreiz bedeutet also nicht unbedingt, dass ein O, Mangel
besteht.

Das Atemzugvolumen variiert je nach Belastung und Zustand des Organismus. Das
Ruheatemzugvolumen betragt etwa 0,5-1 Liter. Die totale Lungenkapazitat, die bei der Vollatmung
angestrebt wird, betrdgt etwa 4-6 Litern.

Stress, Angst und Panik veranlassen das Atemzentrum zu einer Beschleunigung des Atems. Diese
Uberatmung erzeugt keine Steigerung der Sauerstoffkonzentration im Blut, fithrt aber zu einem
verstarkten Abatmen von CO; Dadurch kann es zu einem funktionalen O, Mangel im Muskelgewebe
kommen. Wenn durch hiufiges Uberatmen die CO, Konzentration oft und anhaltend niedrig ist,
gewohnt sich der Korper an diesen niedrigen Wert. Die Fahigkeit, hohe CO, Konzentrationen zu
tolerieren, ist ein Baustein der Stressresistenz.
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Beruhigendes Atmen

Durch ruhiges, gleichmaRiges Atmen mit einer Verlangerung der Ausatemphase kommt es zu einer
messbaren Verbesserung der RSA und HRV. Erholung und Beruhigung sind die Folge. Um den
Herzschlag zu senken wird die Atmung verlangsamt. Dabei sollte zwischen Ein- und Ausatmung eine
Atmenpause liegen und die Ausatmung sollte langer dauern als das Einatmen. Zudem sollte nur
durch die Nase und in den Bauch geatmet werden. Es sollte nur das Ruheatemzugvolumen genutzt
werden.

Mogliche Zeiten

e 4 Sekunden Einatmen
e 1 Sekunde Pause

e 7 Sekunden Ausatmen
e 2 Sekunden Pause

Dauer: ab ca. 2 Minuten

Die kostenfreie App Breathe ist sehr hilfreich fiir das Beruhigende Atmen und kann individuell
eingestellt werden.

Body Oxygen Level Test (BOLT)

Ein einfacher Test zur Beurteilung der CO,-Toleranz ist der BOLT. Es wird die Zeit in Sekunden
gemessen, die bei normalen Atemziigen (Ruheatemzugvolumen) zwischen dem Ausatmen und dem
ersten deutlichen Atemreiz liegen. Da der BOLT-Wert subjektiv bestimmt wird, sollten immer
dhnliche Bedingungen herrschen, damit die Ergebnisse vergleichbar sind. Mit dem BOLT kdnnen
Trainingsfortschritte gemessen werden.

1. Durch die Nase in gewohnter Weise ruhig ein- und ausatmen. Den Atem weder
beschleunigen noch vertiefen. (Ruheatemzugvolumen)

2. Nach dem Ausatmen nicht mehr einatmen und ggf. die Nase verschlieRen.

3. Die Zeit messen, die bis zum ersten Atemimpuls vergeht.

4. Ruhig und langsam durch die Nase weiter atmen. Wenn die Atmung nach der Anhalte-Phase
beschleunigt ist, wurde der Atem zu lange angehalten. In dem Fall sollte der Test nach einer
Pause wiederholt werden.
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Selbstregulation: Atemanhaltetraining

Wie beim Nahrungsfasten werden auch beim Luftfasten, also der bewussten Reduktion der Atemluft,
Anpassungs- und Reparaturprozess angeregt.

Das Atemanhaltetraining sollte von Personen mit gesundheitlichen Schwierigkeiten
(Schwangerschaft, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, Typ-1-Diabetes,
Nierenerkrankungen, Epilepsie, Angste im Zusammenhang mit Atmung) nur nach Absprache mit
einem Arzt durchgefiihrt werden.

Der Schwerpunkt beim Atemanhaltetraining liegt auf der Erzeugung einer erhéhten CO;
Konzentration und der Regulation der Emotionen des dabei auftretenden Atemreizes.

Ablauf
Vorbereitung durch beruhigendes Atmen. Es kann ein Pulsoximeter verwendet werden.

1. 3-5-mal Vollatmung, also maximale Fillung der Lunge.

2. Dann nur halb ausatmen und nicht mehr einatmen.

3. Easy-going-Phase: Die Ruhe geniellen und den Atemreiz beobachten, bis Kontraktionen im
Zwerchfell spirbar werden.

4. Struggling-Phase: Den Atemimpuls kontrolliert aushalten, den Bauch lockerlassen, die
Kontraktionen im Zwerchfell und Halsbereich beobachten und nicht verspannen.

5. Spatestens bei einer O, Konzentration von unter 80% sollte zu einer normalen Ruheatmung
zurlickkehren. Die Ruheatmung so lange beibehalten, bis sich der SPO, Wert wieder bei iber
95% befindet.

. Easy- .
Vorbereit St I Erholun
orbereitung > going> rugg |ng> g >

Es ist auch moglich, zuletzt nur zu 80% auszuatmen und etwas Luft in der Lunge zu belassen. Dadurch
verldangert sich die Easy-going-Phase, wodurch der entspannende Effekt groRer wird. Es sollte
allerdingst nicht mit voll eingeatmeter Lunge angehalten werden, weil in dem Zustand die Muskeln
viel Arbeit leisten miissen und ein Ziel der Technik darin besteht, nach dem entspannenden
Ausatmen ,die Zeit anzuhalten”.
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Variationsmoglichkeiten

Das Atemanhaltetraining kann mit unterschiedlichen Aktivitaten kombiniert werden.

e Liegen oder Sitzen

e Gehen

e laufen

e Anstrengungen (mit Sicherungsperson)

Es sollte jedoch niemals auf dem Rad oder im Auto und nie alleine unter Wasser ausgefiihrt werden.
Wirkungen
Das Atemanhaltetraining hat kérperliche und psychische Wirkungen

e CO; Anreicherung = funktionellen O, Versorgung (Wachheit, Konzentration)
e (CO; Toleranz steigt, Stressresistenz

e Herzfrequenz sinkt

e Fokussierung, Hier-und-Jetzt, Meditation

e Korperwahrnehmung, Achtsamkeit

e Selbstregulation, Selbstkontrolle, Selbstwirksamkeit

Vorschlag fiur ein Selbstregulationstraining mit Schiilerinnen und Schilern

Ein sinnvolles Training kann folgendermalien aufgebaut werden:

Wahrnehmung Bauch und Nasenatmung; im Liegen, Sitzen und Gehen.
Beruhigendes Atmen; im Liegen, Sitzen und Gehen.

BOLT-Wert ermitteln

Probedurchgang Luftfasten

Mehrere Durchgange Luftfasten

Luftfasten im Gehen, Treppe steigen o0.4.

BOLT-Wert ermitteln und mit erster Messung vergleichen

Nouhkwnpe

Einsatzmoglichkeiten

Das Atemanhaltetraining kann ganz unterschiedlich eingesetzt werden. Da es sofort spirbare Effekte
hat, unterstiitzt es das Wachwerden am Morgen.

Es dient der Fokussierung direkt vor einer Prifung. Luftfasten kann vor Priifungen als Gruppeniibung
angeboten werden zur Optimierung des Zustands.

Es kann zur Unterbrechung von Angst und Panik eingesetzt werden. Durch die Fokussierung auf das
Hier-und-Jetzt erleichtert das Luftfasten das Abschalten am Abend vor dem zu-Bett-gehen. Fiir eine
physiologische Anpassung sind ein regelmaRiges Training und die Integration in alltagliche Ablaufe
notwendig.

(Das Atemanhaltetraining ist angelehnt an die Techniken von Wim Hof, den ich zur Vertiefung gerne
empfehlen mochte)
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Hypnotische Sprachmuster

Durch hypnotische Sprachmuster kdnnen Klienten ihrem eigenen inneren Film folgen und werden
zugleich angeregt, diesen in einer bestimmten Richtung zu fokussieren. Die Worte sind somit nur ein
Rahmen, in den die Klienten ihre eigenen Bilder einhdngen. Man spricht auch von Passepartout-
Formulierungen.

Dabei sollen die verschiedenen Sinneskandle VAKOG angesprochen werden:
Visuell

Auditiv

Kindsthetisch

Olfaktorisch

Gustatorisch

Es wird zuerst die Wahrnehmung erfragt. Dann wird aufgefordert, diese Wahrnehmung zu verstarken
und zugleich kann ein weiterer Sinn angesprochen werden, der damit ebenfalls zusammenhangt.

Beispiel: Jemand geht auf einem Waldweg spazieren.
Frage: ,,Was siehst du?“
Antwort: ,Ich sehe Blatter auf dem Boden.”

Verstarkung: ,Du siehst vor dir Blatter auf dem Boden liegen. In unterschiedlichen Farben. Beim
Gehen horst du die Blatter unter deinen FiRen. Du spirst die Blatter, beim Gehen. Wenn du magst,
kannst du auch wahrnehmen, was du auf deiner Haut splrst. ..... Was passiert nun?“
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Mentale Starke Training (MST)

Vor dem Coaching: Vorstellung von der Prifung erzeugt Angst mit Korperreaktion.

Im Coaching: Das Erleben von Kompetenzen und Ressourcen wird emotional und
korperlich aktiviert und zu der Vorstellung der Priifung hinzugenommen.

Nach dem Coaching:  Vorstellung von Priifung erzeugt keine Angst mehr. Es kénnen nun neue
Handlungsoptionen geplant werden.

1. Angstzustand: Zuerst wird der Angstzustand beschrieben, verstarkt und skaliert (SUD=
subjectiv unit of distress). Wenn der Angstzustand deutlich erlebt wird, sollten die markanten
Satze (Killer-Selbstgesprach) notiert werden, die stimmig zu diesem Erleben passen. Dieser
erste Schritt ist wichtig, um spater vergleichen zu kénnen, ob sich das Erleben beim Denken
an die Prifung verandert hat.

2. Stdrke finden, aktivieren, ausfiihren: Als ndchstes wird die Ziel- oder Losungsvision erfragt.
Diese kann nur dann beschrieben werden, wenn dieses Erleben bereits im System vorhanden
ist. Anders gesagt: Wer genau weil3, wie er es gerne hatte und dies beschreiben kann, kennt
dieses Erleben und erlebt es bereits latent beim Beschreiben. Es kann angeknlpft werden an
frihere Erlebnisse von Kraft, Starke und Selbstsicherheit und braucht nicht auf Schule,
Universitat und Lernkontexte begrenzt zu sein. Viele Klienten kommen z. B. beim Sport in
Kontakt mit genau den Ressourcen, die sie fur die Prifung brauchen, auf die sie aber bisher 30
in der Prifungssituation nicht zugreifen konnten. Neben , kraftvollen” Starken, die oft im
Zusammenhang mit korperlicher Aktivitat stehen, sind die Ressourcen Dankbarkeit,
Ehrfurcht, Stolz und Sicherheit / Entspannung wichtig und wirksam.

Im Beratungsprozess sollte genau beachtet werden, um welches Erleben und um welche
Ressourcen es den Klienten geht und welche Auswirkungen diese Ressourcen auf das
Verhalten und Erleben in der Prifung haben wiirden. Prinzipiell eignet sich alles, wobei sich
jemand richtig gut fihlt und ,,in Kontakt kommt“ mit Ressourcen, die fiir die bevorstehende
Herausforderung zieldienlich sind. Ob dieses Vorgehen gut funktioniert, hdangt wesentlich von
der ,emotional greifbaren” Beschreibung des Ressourcenzustands ab. Die emotionale
Wirksamkeit lasst sich oft an einer Kérperreaktion — Zunahme an Muskelspannung,
Veranderung der Stimmlage — erkennen. Zu Beginn kann gefragt werden, welche
Rollen/Anteile/Seiten eine Person im Leben einnimmt. Es kann nun Uber verschiedene Rollen
gesprochen werden, die verschiedene Kompetenzen besitzen und die in unterschiedlichen
Situationen und Kontexten ganz selbstverstandlich verfiigbar sind. AnschlieRend kann das
Alter der unterschiedlichen Rollen/Anteile/Seiten erfragt werden. Die ,,Schiler/Studenten-
Rolle” ist oft jlinger, als die Rollen/Anteile/Seiten, die wichtige Kompetenzen besitzen.

Aktivierung der Rollen/Anteile/Seiten mit Kompetenzen: , Ich bitte dich, dass du dich in diese
Situation (in der Du so bist) rein beamst. Lass das mal auf deinem inneren Heimkino ablaufen.
Spul zu der Stelle, an der alles richtig gut lauft, wo du dich richtig gut, sicher, stark, wach,
konzentriert etc. flhlst, wo es sich fur dich genauso angefiihlt hat, wie du es dir auch in der
Prifung (oder fiir eine andere Situation) wiinschen wiirdest. Beschreiben lassen, erfolgs- und
emotionsfokussiert nachfragen, Aufmerksamkeit auf die Kompetenzen und Ressourcen
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richten. Dieser Zustand sollte intensiv wahrgenommen werden. Oft laufen dabei
verschiedene ideodynamische Prozesse ab (Mimik, Tonus, Atmung, Haltung).

3. Satz vertauschen und iibertragen: Nun wird der Starken-Zustand gehalten und die Satze aus
dem Angstzustand nochmal ausgesprochen. Es soll geprift werden, wie sich der Satz nun
anfiihlt, ob er noch die gleiche Wirkung hat und ob er tGberhaupt noch stimmig ist.
Schlusselfrage: ,Was wirde passieren, wenn du mit dieser Rolle/in diesem Zustand/in
diesem Bewusstsein in die Priifung/Situation XY gehst?”

4. Integration: Zur Sicherung kann nun ein besonders markanter Satz, eine Affirmation notiert
werden, den der Klient regelmaRig wiederholen soll. Dies ist auch gut mit einer
Kérperhaltung, mit Gegenstanden und einer Bewegung kombinierbar. Affirmationen sollen
unmittelbar eine positive emotionale Wirkung erzeugen. Die Aussage muss fiir die Klienten
kongruent sein und ein positives Embodiment ausldsen. Dies ist in den meisten Fallen auch
von auBen wahrnehmbar. Affirmationen sind hochst individuell. Sie missen nicht politisch,
grammatisch, logisch oder sonst wie korrekt sein.
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MST Formulierungen

Angst-Zustand

Wie erlebst du dich, wenn du Angst hast?

Wie viel Angst hast du in dieser Situation? Skalieren

Wenn du deinen inneren Film mal vor und zurtick spulst: Welche Situation ware fiir dich
besonders unangenehm? [Reiz-Situation notieren]

Wie denkst du dann Gber dich selbst? Was sagst du dann zu dir, dass dieses Gefiihl noch
mehr verstarkt? [Diesen Satz notieren] Welche Wirkung hat dieser Satz beim Aussprechen?
Welches korperliche Gefiihl hast du dann? Wo am meisten?

Korperhaltung und Bewegung bewusst einnehmen und leicht iberzeichnen.

Starke finden und aktivieren

Welche Starke/Eigenschaft/Kompetenz wiinschst du dir in der Situation?

Wie wirde sich das anfiihlen? Wann/Wobei hast du dich schon mal ein bisschen so erlebt?
Wann/Wobei gelingt dir genau das, was du dir wiinschst? (ggf. erklaren von
unterschiedlichen Zustanden und Seiten; Fragen nach Hobbys etc.)

Was tust du dabei? Wie fihlt sich das an?

Welche Korperhaltung hast du dabei? Welche Bewegungen? Einnehmen und Auswirkungen
erfuhlen.

Wie fiihlt sich dein Korper jetzt an, wenn du dariiber sprichst? Wo spirst du das am meisten?
Was denkst du dann von dir/uber die Situation?

Welche/wessen Stimmen horst du dann?

Was sagst du dann wortlich zu dir?

Welche Mimik hast du, wenn du dich richtig gut fuhlst?

Wie nimmst du dich und die Welt wahr? Wohin geht dein Blick?

Wie geht dein Atem? (Vormachen lassen)

Wie alt/jung und wie groR/klein fiihlst du sich in dem Moment?

Welche Farbe passt am besten zu diesem Erleben?

Wenn dieser Anteil in eine bestimmte Richtung strebt, wohin wiirde er sich bewegen?

Wie denkst du dabei tiber dich? Was sagst du dann zu dir, dass dieses Geflihl noch mehr
verstarkt? [Diesen Power-Satz notieren] Welche Auswirkungen hat es, wenn du so tiber dich
denkst?

Was, glaubst du, denken andere dabei tGiber dich? Auswirklungen

Wenn das im Kino gezeigt wird, welcher Soundtrack wiirde dazu laufen?

Gibt es ein Tier, dem du dann vielleicht ein bisschen dhnlich bist? Ein Tier mit dhnlichen
Fahigkeiten?

Welchen Namen hat dieser Zustand?
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Satz vertauschen

Wenn der Zustand richtig deutlich erlebt wird: den Satz aus dem Angstzustand noch mal
aussprechen und priifen, ob er jetzt noch stimmig ist.

Die Starke in der Priifung einsetzen

Welche Auswirkungen hatte es, wenn du als XY in die Priifung gehst? Was passiert dann?
Unterscheiden lernen zwischen Zustanden: Woran merkst du, dass du gerade als XY
unterwegs bist?

Woran kdnnten andere das merken? Welche Auswirkung hatte das, wenn du merkst, dass
das andere auch merken?

Handlungsoptionen entwerfen fiir: Lernen, Beginn der Priifung, schwere Aufgabe,
Ablenkungen

Wie gehst du/Wie geht dieser Anteil mit einer schwierigen Aufgabe um?

Was machst du, wenn du merkst, dass du etwas nicht kannst?

Wie gelingt es dir als XY, dich wieder zu beruhigen, wenn du nervos wirst?

Mit welchem Motto gehst du als XY in die Priifung?

Was ist dir am Morgen vor der Priifung besonders wichtig, damit du voll gut drauf bist?
Wie viel Stress hast du jetzt gerade (in diesem Moment in der Beratung), wenn du an die
Priifung denkst?

Integration mit Affirmationen und ggf. einer passenden Kérperbewegung oder —haltung.

Satzanfange kénnen sein:

Ich erlaube mir...

Ab jetzt...

Von nun an...

Ich gehe meinen Weg ...

Auf meine Weise...

Mit der Kraft von ...

(Auch) ich darf ...

Ich nehme mir (die Zeit, die ich brauche), fir...
Ich glaube an ...

Ich stehe zu mir ...

Es ist mir erlaubt ...

Ich sorge fur mich, indem ich ...
Mir tut es gut, wennich ...

Es ist mir egal, ...

ScheiBegal, ich .....
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Markenrechtlicher Hinweis und Zertifikat

PAC® ist seit dem 10.07.2018 beim Deutschen Patent- und Markenamt als Marke eingetragen fiir
padagogische und psychologische Dienstleistungen, insbesondere im Bereich von Leistungs- und
Prifungssituationen sowie die Ausbildung in ebendiesen Dienstleistungen. (Akz: 3020181059163).
Markeninhaber ist Dr. Timo Nolle.

Nach Abschluss der Fortbildungsmodule PAC® | bis PAC® Il wird das Zertifikat PAC” ausgestellt. Dieses
berechtigt dazu, die folgende Bezeichnung aufzufiihren:

Fortbildung PAC’: Priifungs- und Auftrittscoaching nach Dr. Timo Nolle

Ebenso berechtigt dies dazu, Einzel- und Gruppenangebote als
PAC’: Priifungs- und Auftrittscoaching

zu bezeichnen.
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Empfehlungen fiir die Mittagspause

Frokost Hos Line

Danisches Smgrrebrgd. Nichts fiir den ganz groBen Hunger, aber super lecker.
Adresse: Wolfsschlucht 19, 34117 Kassel, 01515 9064095, ca. 8 Minuten. Achtung: bei groRen Gruppen dauert
die Zubereitung und Abrechnung sehr lange.

Snackpoint im Citypoint: Fast-Food in unterschiedlicher Qualitit. GroRe Auswahl an Imbissbuden.
Konigplatz, ca. 8 Minuten zu Ful}
e Manju Indian Express: Indisches Tali. Die grofRe Portion reicht fiir zwei, wenn der Hunger nicht
tibermaRig ist.
e Take Hallali Burger: Lecker!

Vapiano: Immer gut, aber auch immer gleich. Gehobene Systemkiiche. Neue Fahrt 11, ca. 12 Minuten zu FuR
L’Osteria: Pizza und Salate. Konigplatz 36, ca. 10 Minuten zu Ful

Peter Pane: Viele Burger, Friedrichsplatz 2, ca. 12 Minuten zu Fu

Empfehlungen fiir den Abend

Bar Seibert: Exzellente Cocktails und gutes Essen (kleine Karte), halt jedem Vergleich mit anderen Bars in
Deutschland stand. (Mein personlicher Tipp) Ggf. reservieren. 0561/69022715. Friedrich-Ebert-StraRe 47, ca. 20
Minuten zu Ful®

Osteria: (nicht verwechseln mit oben): Eine der drei besten Adressen in Kassel, Jordanstrae 11. Reservieren
unter 0561/77 37 05, ca. 20 Minuten

Renthof: Eine der drei besten Adressen in Kassel. Renthof 3, +49 (0)561 50668 0, ca. 15 Minuten

Eberts: Klassische Kneipe und Restaurant mit gutem Essen und leckerem Bier. Friedrich-Ebert-StraRe 116, ca.
33 Minuten zu Fu

Lé & Vi Asian Street Kitchen
Asiatisches Essen. Ich war selbst noch nicht da, aber PAC-Teilnehmerlinnen hat es gefallen. Adresse:
OpernstralRe 2, 34117 Kassel, +4956192029171, ca. 12 Minuten

Wegzeitangaben sind vom Syim gerechnet.
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Arbeitsblatt: Sendung mit der Maus

Das ist der/die .....cocevvvvvreennene.

Der/Die oot ist ....... Jahre und ........Monate alt und von Beruf ........ccccoevevverrernne.
Der/Die e, stellt sich ManNChMal VO, (1) oottt s e
Besonders schlimm ist die VOIrsteHUNE (2) c.ooveoeeeeeeeet ettt ettt s st st st e e b s s en s
Dann denkt der/die ..................... (B) ettt et ettt ettt et et b e sttt b e et e s etenrabaeasereneaten

Er/SIE TURNIE () ovveeereiet ettt sttt et sttt et sea e ettt ste st e eb st e b stesstbas e b b e eabeenbeesbsesaseenbaensasenteensaennsas

So geht es dem/der ......cooveveveeveereerecennns immer, wenn er/sie VErgisst, (5)....cccccvueiereereersereiensrneeeereseseenns
................................................................................................................................. Klingt komisch — ist aber so!
Wenn ...eveeeenneenne, SICh riNNErt, WIE I/SI8 (B) ..cveeeeueeeeeieeeiee ettt ettt ettt ettt eetee e eetre e e eaaeeeeeareeas
................................................................................ ,dann gehtes...........ccceceeeveuvereneeene... gleich viel besser.
Dann fuhlt sich ..o, WIBEE (7) ceveeeeeere ettt et eve vt et en s s sasebeetesrennans

Manchmal klappt das nicht mit dem Erinnern. Aber keine Sorge. Das ist nicht schlimm. Meistens fallt

€S crrverrerrie s am nachsten Tag ganz von selbst wieder ein. Und dann hat .......ccccecvveveeeeieniiennn.
auch gleich eine Idee, was er/sie machen kann, Wenn (1) .......cceeeeeeeireeceeerie e eree s
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Fragebogen zur Ubung: Sendung mit der Maus

Alter Jahre: ......ccoeeeevenee. Monate:.....cccceevvveernnens

1. Stresssituation / unangenehme Vorstellung benennen (,,Was macht dir Stress?“)

2. Ein Detail der unangenehmen Vorstellung (1) beschreiben (,,Was ist besonders schlimm?“)

3. Einen Gedanken zu der unangenehmen Vorstellung (1) beschreiben (,,Was denkst du dann in
der Situation?“)

39
4. Die Korperempfindungen und Gefiihle beschreiben, die in der Situation oder bei der

Vorstellung (1) auftreten (,,Wie fiihlt sich das an, wenn du daran denkst oder in der Situation
bist?“)

5. Eine Starke/Fahigkeit beschreiben, die in der Situation hilfreich ware. (, Welche Starke /
Fahigkeit winscht du dir in der Situation?“)

6. Tatigkeit, Zeit und Ort benennen, an dem die Starke / Fahigkeit tatsachlich vorhanden ist
oder mal vorhanden war. (,Wann / Wo / Wobei hattest du schon mal diese Stédrke / Fahigkeit
oder wann ist dir (1) schon mal gelungen?“)

7. Das positive Geflihl und die Kérperempfindung bei der Erinnerung an die Starke (5)
benennen. (,,Wie fuhlt sich das in der Situation mit der Starke an?“)
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Prufungs— und AUftrittscoaChing Priifungs- und Auftrittscoaching

Arbeitsblatt: Sendung mit der Maus

Das ist der/die ......cccceveerunnnee.

Der/Die et ist....... Jahre und ........Monate alt und von Beruf ........ccccoevvevvreineee
Der/Die .....ccceueunennen. Stellt sich MaNChMal VOr, (1) vovcuvcecececcetcect ettt sttt eaas
Besonders schlimm ist die VOIStEIIUNG (2) c.ccuvveeieeeeierce ettt v ettt re st e bessasstessaessns s annns
Dann denkt der/die ........ccou...... (B) oottt ettt sttt st e b et s ettt b aes et eaesteea s e easetennates
EI/SIE TURIL (B) e vttt ettt ettt ettt st et s ebesba b s s eeebesea e beas et s abes e saaeensaeesabesennteeensseeensseeennes
So geht es dem/der .......coeeeeeveeecreeernee. immer, wenn er/sie Vergisst, (5)....cccccveeeeeneeeneeeeeeee s
................................................................................................................................. Klingt komisch — ist aber so!
Wenn ....eeeveeeeennee SICh €riNNEIt, WIE €/SI (B) ..vveiireeieeieiiceee ettt ettt et s e eeaee e e saree s
................................................................................ ,dann geht es.......cccceveceeeienvereneeene.. gleich viel besser.
Dann fuhlt sich ..o, WIBET (7) ceeeeeeeee ettt ettt st e e e b et saseaeebeste st nnann

Manchmal klappt das nicht mit dem Erinnern. Aber keine Sorge. Das ist nicht schlimm. Meistens fallt

€S et am nachsten Tag ganz von selbst wieder ein. Und dann hat .........cccocvevvveiiievennn.
auch gleich eine Idee, was er/sie machen Kann, WeNN (1) ....c.ccceeeieerieeeeeee et eree e eeaerea e
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Prufungs— und AUftrittscoaChing Prifungs- und Auftrittscoaching

Fragebogen zur Ubung: Sendung mit der Maus

Alter Jahre: ......ccoeeeevenee. Monate:.....cccceevvveernnens

1. Stresssituation / unangenehme Vorstellung benennen (,,Was macht dir Stress?*)

2. Ein Detail der unangenehmen Vorstellung (1) beschreiben (,,Was ist besonders schlimm?“)

3. Einen Gedanken zu der unangenehmen Vorstellung (1) beschreiben (,,Was denkst du dann in
der Situation?“)

41
4. Die Korperempfindungen und Gefiihle beschreiben, die in der Situation oder bei der

Vorstellung (1) auftreten (,,Wie fiihlt sich das an, wenn du daran denkst oder in der Situation
bist?“)

5. Eine Starke/Fahigkeit beschreiben, die in der Situation hilfreich ware. (, Welche Starke /
Fahigkeit winscht du dir in der Situation?*)

6. Tatigkeit, Zeit und Ort benennen, an dem die Starke / Fahigkeit tatsachlich vorhanden ist
oder mal vorhanden war. (,Wann / Wo / Wobei hattest du schon mal diese Stédrke / Fahigkeit
oder wann ist dir (1) schon mal gelungen?“)

7. Das positive Geflihl und die Kérperempfindung bei der Erinnerung an die Starke (5)
benennen. (,,Wie fuhlt sich das in der Situation mit der Starke an?“)
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