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Herzrasen, Angstgefühle, lähmende Panikattacken – viele 
Menschen kennen Lernen und Prüfungen nur mit diesen 
Begleiterscheinungen. Schulen und andere Ausbildungs-
stätten bieten wenig Hilfestellung, wenn das Lernen 
nach dem Prinzip des Nürnberger Trichters vermittelt 
wird. Spätestens in der Hochschule wird die Lage dann 
ernst: Die Stoffmengen nehmen zu und werden komple-
xer. Wer das Lernen jetzt nicht gelernt hat, möchte vor 
jeder Prüfung am liebsten davonlaufen.

Hans-Christian Kossak bietet in diesem Buch alles an 
Hilfestellungen auf, um Lernprozesse optimal und effek-
tiv zu gestalten: Von der Einrichtung des Arbeitsplatzes 
über die SQ3R-Formel bis zur Anwendung von Selbsthyp-
nose richtet er alles auf das angestrebte Ziel aus: den 
Lernstoff aufzunehmen, aufzubereiten und wiederzu
geben, wenn es darauf ankommt.

Das Buch wartet auch mit Checklisten, Tipps und 
Tricks für schriftliche Hausarbeiten auf, die helfen, mit 
gezieltem Vorgehen den größtmöglichen Erfolg zu verbu-
chen.

So bleibt am Ende nur noch eine Frage offen: Wo bitte 
geht’s zur Prüfung?
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Dieses Buch vermittelt Lehrern und 
Lernbegleitern verständliche und 
sofort anwendbare Beratungs- und 
Veränderungsvorschläge bei Schul
ängsten. Der Autor erläutert sie 
entlang der sieben bestimmenden 
Elemente der Prüfungsangst und 
ihrer Wechselwirkungen: Physio-
logie, Kognition, Emotion, Motorik, 
Motivation, Attribution und 
Imagination. Konkrete Anleitungen 
z. B. zur Entspannung sind wörtlich 
wiedergegeben und können sofort 
übernommen werden.
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„Die Autoren befinden sich absolut 
auf dem Stand der Kunst syste-
mischer Pädagogik. Alle Konzepte 
werden gut verständlich dargestellt 
und durch Fallbeispiele anschaulich 
gemacht.“              Dr. Christa Hubrig, 

ISIS – Institut für  systemische 
Lösungen in der Schule, Köln


