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Unter Erfolgsdruck

Bestleistungen abrufen

Top-Performance im Steuerberater- und
Wirtschaftsprufer-Examen oder in Vortragen

Berufsexamina, Prasentationen, Bewerbungsgesprache oder Mandanten-Meetings:
Prifungen bzw. Top-Performance-Herausforderungen begleiten uns durchs ganze
Leben. Es sind Momente, in denen wir ,,unser Bestes“ abrufen wollen und mussen.
Aber Stress, Sorgen oder Versagensangste machen uns haufig einen Strich durch
die Rechnung. Hinterher argern wir uns dann schwarz ...

Doch lassen Sie sich von einer Priifungssituation nicht aus dem Konzept bringen!
Denn es gibt eine ganze Menge, was Sie in Vorbereitung auf die Prifung bzw. lhr
Berufsexamen tun konnen, damit Sie in der Prifung lhre Bestleistungen unter
Druck abrufen und lhre Ziele oder Traume realisieren konnen.

Diese ,,sieben Saulen des Erfolgs“ bringen Sie auf den richtigen Weg.
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Marion Klimmer

So lassen Sie sich nie wieder von Erfolgsdruck aus
dem Konzept bringen

Kennen auch Sie ,priifungsahnliche” Situationen, in denen Sie
unbedingt eine gute ,Performance” zeigen wollen —trotz Erfolgs-
druck? Und das, ohne stressbedingt unter lhren Moglichkeiten zu
bleiben?

Um sich in wirklich erfolgsentscheidenden Situationen sou-
veran zu fiihlen und eine Topleistung zu erzielen, sind in jedem
Fall ausgepragte Motivation, groRes Durchhaltevermégen, men-
tale Starke, effiziente Vorbereitung und zumeist viel Fachwissen
und Kompetenz wichtig. Das ist das Ergebnis meiner Studien
und vieler Berufsjahre mit Coaching-Erfahrungen in der Wirt-
schaftspriifer-Branche. Bestatigt wird es von einer reprasenta-
tiven Online-Studie, die ich kiirzlich fiir einen Fachartikel rund
um die Erhohung der Bestehensquoten in den schweren Berufs-
examen zum Steuerberater oder Wirtschaftspriifer durchgefiihrt
habe. 226 Mitarbeitende fiillten den umfangreichen Fragebogen
komplett aus, unabhdngig davon, ob sie das Examen bestanden
hatten oder nicht. Das Examen (oder der Versuch) lag maximal
vier Jahre zurlick. Lesen Sie selbst, wie Ihre Branchenkollegen die
Erfolgsfaktoren fiir eine Priifung einschatzten und was Sie davon
mitnehmen kdnnen. Die folgenden Grafiken geben die Umfrage-
ergebnisse wieder (Mehrfachnennungen waren maglich).

Die Vorbereitung von wichtigen Verhandlungen oder Mandan-
ten-Akquisitionen erleben die meisten Menschen als sehr kréfte-
zehrend. Auch Examenskandidaten empfinden die Priifungsvorbe-
reitung als so anstrengend wie einen ,,Marathon”. Der notwendige
lange Atem fiir die Vorbereitung legt die Analogie zur Sportwelt
nahe. Jenseits dessen gibt es jedoch auch ,,Sprint-Situationen®. An-
ders als im Marathon geht es hier darum, von 0 auf 100 Antworten
zu liefern oder mit Unvorhergesehenem souveran umzugehen. Ty-
pische Situationen, in denen Sie aus dem Stand Ihr gebiindeltes
Leistungsvermogen abrufen miissen, sind Auftritte vor potenziel-
len Mandanten oder miindliche Priifungen.

Erfolgsfaktor Durchhalten

Sowohl das Durchhalten auf der langen Strecke als auch das
situative Abrufen des Wissens in erfolgskritischen Momenten
lasst sich guten Gewissens als ,,personliche Hochstleistung® be-
schreiben. Aus der Stressforschung ist schon lange bekannt: Wir
sind nur dann im Optimum unserer Leistungsfahigkeit, wenn wir
nicht zu aufgeregt oder gestresst sind. Das bedeutet, fiir die best-
mogliche Leistung miissen wir mit unseren Emotionen und un-
serem Mentalzustand in Balance sein. Umgangssprachlich reden
wir davon, dass ,Erfolge im Kopf“ entstehen — was hinlanglich
aus dem Profisport bekannt ist.

Basis: Fachwissen

Basis und somit Grundvoraussetzung fiir Erfolg und Hochstleis-
tungen sind fundiertes Fachwissen ebenso wie hervorragende
bis herausragende Sachkompetenz. Keiner kann dauerhaft Er-
folge in Bereichen erzielen, in denen das Fundament fehlt. Kom-
petenz ist zwar keine hinreichende Anforderung fiir den Erfolg,
jedoch eine notwendige.

Dies klingt offensichtlich. Doch gut die Halfte der befragten
Priifungskandidaten fiihlte sich auf ihre Prifung mittelmaRig
oder schlecht vorbereitet:

Wie gut fiihlten Sie sich insgesamt fachlich vorbereitet?
Anzahl Antworten: 233

Sehr gut/gut (insgesamt fiihlte ich
mich fachlich sehr gut bzw. gut 107 (45,92 %)
vorbereitet)

Ganzo. k. (bzw. insgesamt fiihlte
ich mich mittelmaRig fachlich 116 (49,79 %)
vorbereitet)

Eher schlecht (ich fihlte mich

fachlich eher schlecht vorbereitet) 10 (4,29 %)
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(Quelle: Eigene Darstellung) Gewahlt

Was genau kénnen Sie also tun, um fiir lhre anstehende ,,Prii-
fungssituation“ fachlich bestmdoglich trainiert bzw. vorbereitet
zu sein? Machen Sie sich am besten Notizen und einen Zeitplan,
um lhre Optimierungsideen auch erfolgreich umzusetzen.

Neben dem Fachwissen gibt es jedoch noch sieben wichtige
Voraussetzungen, damit Sie lhre personlichen Bestleistungen er-
reichen kénnen.

(Quelle: Klimmer, So coachen sich die Besten: Personliche Hochstleistungen erzielen, 2012)

Ziel: emotionale Balance

Ziel dieser sieben Saulen ist es, auch unter Erfolgsdruck die emo-
tionale und mentale Balance zu wahren. Denn nur unter dieser
Bedingung konnen Sie Hochstleistungen abrufen und Ihr ganzes
Kénnen oder Wissen trotz des starken Erfolgsdrucks richtig dar-
bieten und verkniipfen.

1. Motivations-Analyse

Machen Sie sich immer wieder klar, warum lhnen Ihr Ziel (z. B.
eine erfolgreiche Prasentation oder das Bestehen lhres Examens)
so wichtig ist — welcher Traum damit fur Sie in Erfiillung geht. Je
konkreter Sie sich ausmalen, wie groRartig es sein wird, den Erfolg
in der Tasche zu haben und was lhnen dadurch im Leben offen-
stehen wird, desto mehr Durchhaltevermégen und Motivation

Beilage in Steuer und Studium 6 | 2022

25



26 Weiterbildung & Studium

werden Sie haben. Schreiben Sie
sich die Punkte am besten auf

Mentale und hangen Sie sich das Blatt
Stdrke _ Ihi’ in Sichtweite auf — neben das
. Bett, an den Spiegel, an den
Ef_’fOIgSSChIUSSEI.’ Kiihlschrank oder neben den
Schreibtisch.

In der Online-Studie schatzte
nur ein Drittel der Befragten die
eigene Motivation als dauerhaft gut
bis sehr gut ein:

Wie gut / hilfreich war Ihre Motivation und lhr Durchhaltevermégen
in der Examenszeit?

Anzahl Antworten: 234

Konstant sehr gut/gut

0. K./ein bisschen

0
schwankend 132 (56,41 %)

Stark schwankend und
eher schlecht

0 20 40 60 80 100 120 140
Gewahlt

(Quelle: Eigene Darstellung)

Ein Umfrage-Teilnehmer schrieb: ,,Keine halben Sachen —entweder
ganz oder gar nicht. Man hat einige Anwdrter kennengelernt, die
schon bereits vor der Priifung Pldne fiir den zweiten Anlauf mach-
ten ... Den haben die dann auch gebraucht — schade!!

Motivation bzw. konstant positive Emotionen sollten Sie trainie-
ren. Das ermdglicht Threm Gehirn eine deutlich effizientere und
erfolgreiche Funktionsweise. Viele Menschen unterschatzen dies
und scheitern u. a. daher in Priifungen oder bleiben unter ihren
Méglichkeiten.

»Mentaltraining” bedeutet, dass Sie trainieren, sich selbst
durch die clevere Steuerung lhrer Gedanken in emotional-men-
taler Balance zu halten. Das ist die Grundvoraussetzung fiir
Selbstvertrauen, Souveranitat, Top-Performance bzw. ,Hochst-
leistungen®in Priifungen.

2. Ziel-Management

Wissenschaftlich nachgewiesen ist: Wer seine kurz- und langfris-
tigen Ziele schriftlich formuliert, hat erheblich hohere Chancen,
sie umzusetzen, als wenn er sie allein im Kopf behalt. Machen
Sie lhren Lern- oder Arbeitsplan deshalb am besten schriftlich,
setzen Sie sich realistische Zwischenziele und betreiben Sie lhr
eigenes ,Controlling®, um notige Kurskorrekturen durchfiihren zu
konnen.

Die Online-Befragten waren in dieser Sache durchaus selbst-
kritisch. Mehr als die Halfte stufte sich in Sachen Ziel-Manage-
ment als mittelmaRig oder schwach ein. Hier liegen wichtige,
haufig unbeachtete Erfolgshebel.

Wie gut war lhre Fahigkeit, eine gute Lern-/Arbeits-/Zeitplanung zu
erstellen und zu befolgen?

Anzahl Antworten: 234

Sehr gut/gut 111 (47,44 %)
MittelmaRig/ 5
schwankend 111 (47,44 %)
Schlecht 12 (5,13 %)

0 20 40 60 80 100 120
(Quelle: Eigene Darstellung) Gewahlt

3. Fokussierung

Sobald Sie sich konkrete Ziele und Zwischenziele gesetzt haben,
kénnen Sie sich auf Ihre erfolgskritischen Meilensteine fokussie-
ren und alles Unwichtige beiseiteschieben oder reorganisieren.
Den Fokus konnte rund die Halfte der Befragten gut halten. Inte-
ressant ist, was die Kandidaten von ihrem Fokus ablenkte:

Was hat lhre Fokussierung beeintrachtigt?
Anzahl Antworten: 211

Konstant sehr gut
/gut

Ablenkung durch
soziale Medien/TV/
Musik

32(15,17 %)

96 (45,50 %)

Ablenkung durch im
Haushalt lebende
Partner oder Kinder
oder Eltern

3,65 %)

Meine Sorgen, 112

Angste, Stress im (53,08 %)
Examen
Sonstiges

0 20 40 60 80 100 120

(Quelle: Eigene Darstellung) Gewahlt

Dass Sorgen, Angste und Stress ablenken, iberrascht wenig (siehe
Punkt 1.). Wie sehr jedoch die Unterhaltungsmedien den Priifungs-
kandidaten in die Parade fahren, ist dann doch bemerkenswert.
Und: Vielen fallt es schwer, sich zu konzentrieren, weil ein ruhiger
Ort zum Lernen fehlt oder Mitglieder im Haushalt ablenken. Sor-
gen Sie deshalb fiir einen verniinftigen Arbeits- bzw. Lernplatz.

4. Stress-Management

Am einfachsten gelingt Ihnen Ihr Stress-Management mit einer
guten Balance zwischen Lern- und Erholungsphasen. Jenseits
dessen bieten sich Methoden aus dem Emotions- und Mentalcoa-
ching an. Beispielsweise kann Spezial-Entspannungsmusik Ver-
arbeitungsprozesse fiir Informationen und Eindriicke im Gehirn
anregen, kreative Gedanken stimulieren und Lernstress abbauen.
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Unter den Umfrageteilnehmern hatte sich etwa die Halfte mit
Methoden des Stress-Managements auseinandergesetzt. Jeder
Zehnte hatte sich sogar Unterstiitzung von einem spezifischen Ex-
amens-Mentaltrainer hinzugezogen. Doch rund jeder Dritte hatte
Probleme mit Schlafstérungen, Versagens- und Priifungsangst.

Wie gut war lhr Stress-Management inkl. ,,Selbstcoaching“?
Anzahl Antworten: 216

Sehr gut - ich hatte Methoden,
mit denen ich mich immer 94
wieder gut , entstressen“ und (43,52 %)

entspannen/Kraft schépfen
konnte

Ich hatte einen Examens-
Mentaltrainer, der mir dabei -23 (10,65 %)
geholfen hat

Ich hatte hierzu mal ein
(Online-) Seminar besucht und - 12 (5,56 %)
Tipps erfolgreich umgesetzt

Ich hatte hierzu mal ein Buch
gelesen und die Tipps erfolg-
reich umgesetzt

R

Ich fiihlte mich eher sehr
gestresst und konnte schlecht
abschalten

~
u

(34,72 %)

Ich hatte haufig Versagens-

angste oder Priifungsangst 65 (30,09 %)

0 20 40 60 80 100
Gewahlt

(Quelle: Eigene Darstellung)

Ein Umfrage-Teilnehmer kommentierte: ,Bewusste Erholungsphasen
in den Lernplan einbauen und auf jeden Fall versuchen, sich nicht von
Anfang an zu sehr unter Druck zu setzen bzw. nicht wegen ,Horror-
geschichten;; die man zum Examen hért, zu grofe Versagensdingste
zuzulassen. Eine positive Einstellung und ein niedriger Stresslevel
fiihren meines Erachtens dazu, dass die Lernphasen effektiver wer-
den. Es bringt nichts, méglichst viele Stunden am Tag zu lernen, wenn
man die meiste Zeit mit einem hohen Stresslevel verbringt und nicht
konzentriert dabei sein kann. Einen hohen Angst- bzw. Stresslevel hdilt
niemand liber die Monate der Vorbereitung durch und es ist auch
wichtig, gesund und ,ausgeschlafen’in das Examen zu gehen.*

Wie bereits gesagt, bringt Stress die Emotionen und das Mentale
aus der Balance und schmalert die Leistungsfahigkeit. Was hatte
also aus Sicht der Befragten das Stress-Management optimieren
kénnen?

Wer oder was hétte lhr Stress-Management inkl. ,,Selbstcoaching”
optimieren konnen?

Anzahl Antworten: 169

Ein auf Berufsexamen
spezialisierter Coach/
Mentor/Trainer

8 (46,15 %)

Tipps von Kollegen
oder Vorgesetzten

Tipps von meinen
Kursanbietern

Sonstiges

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
(Quelle: Eigene Darstellung)

Gewahlt

Tipps und Gesprache mit Kollegen sind eine wichtige Quelle. Die
Zusammenarbeit mit einem erfahrenen Examenscoach ist in der
Branche fiir einige noch ungewdhnlich. Doch etwa die Halfte
der Befragten empfehlen genau das. Einige davon arbeiteten in
einer ,Big4”, in der bereits vor 14 Jahren spezifisches Examens-
coaching/Mentaltraining die Bestehensquoten in den WP-/StB-
Examen von etwa 50 % auf iiber 80 % steigerten. Gezieltes Ex-
amens-Coaching, Selbstcoaching, Stress-Management kann also
Ihr Schliissel zum Erfolg sein.

5. Selbstvertrauen

Selbstvertrauen hat viel damit zu tun, inwieweit Sie sich realisti-
sche Ziele setzen, diese konsequent umsetzen und sie dann errei-
chen. Doch auch das ,,Mindset“ spielt eine grol3e Rolle. An dieser
inneren Einstellung oder gar ,Erfolgs-Programmierung® hangt
sehr viel. Ihre Denkweise oder innere Einstellung entscheidet we-
sentlich Uber Bestehen oder Nicht-Bestehen. Nervositat ist das
Gegenteil von Selbstvertrauen. In den schriftlichen Priifungen
fiihlte sich von den Examenskandidaten nur rund jeder Fiinfte
souverdan und sicher!

Wie souverdn und selbstsicher fiihlten Sie sich wahrend Ihrer
Klausuren?

Anzahl Antworten: 221

Sehr gut/gut (Ich

flihlte mich souverdn 44 (19,91 %)
und selbstsicher)

Recht o. k. (Ich fiihlte
mich nicht extrem
souveran und selbst-
sicher — aber mein
Stress hat meine
Leistung/Denkfahig-
keit nicht wesentlich
negativ beeinflusst)

140
(63,35 %)

Eher schlecht (Ich
fiihlte mich ziemlich/
sehr gestresst und

blieb daher vermut- 35 (15,84 %)
lich unter meinen
Méglichkeiten)
Sonstiges 2(0,90%
0 25 50 75 100 125 150

(Quelle: Eigene Darstellung) Gewahlt

Wenn Sie innere Dissonanzen spren, sollten Sie sie mit einem in
Ihrer spezifischen Branche erfahrenen Coach angehen und rasch
effizient auflosen. Das verschafft lhnen wertvolle Zeit.

6. Fitness/Gesundheit

Nur wer seinem Korper ausreichend Schlaf, eine gute Erndhrung
und viel Bewegung gonnt, ist fit fiir Hochstleistungen. Auch dies
sollte Bestandteil lhrer Zeit-/Arbeits- oder Lernplanung sein. Ler-
nen Sie, diese Kraftquellen ohne schlechtes Gewissen auszunut-
zen —auch Ihr Gehirn wird es lhnen mit effizienterem Lernen und
Abrufen danken.

In der Praxis allerdings gerat dieser Aspekt schnell in den Hin-
tergrund. Rund die Halfte der Befragungsteilnehmer konnte das
eigene Sport- und Erholungsprogramm zumindest einigermaRen
durchhalten. Und die andere Halfte? Immerhin 16 % gaben zu,
dass sie sich kaum Zeit fiir die Fitness und die Gesundheit ge-
nommen hatten.
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Wie gut war lhre Fitness/Gesundheit im Examen?
Anzahl Antworten: 234

Sehr gut - ich habe regelmaRig
Sport gemacht, geniigend
geschlafen und mich erholt

63 %)

Es ging so — mein Sport-/
Erholungsprogramm war

schwankend (39,32 %)

Eher schlecht: schlechter
Schlaf/schlechtes Einschlafen

29 (1

2,39 %)

Eher schlecht: hdufige Bauch-
oder Kopfschmerzen oder
Ahnliches

Ich habe mir kaum Zeit fiir Fit-
ness/Gesundheit genommen

38 (16,24 %
0 20 40 60 80 100

(Quelle: Eigene Darstellung) Gewahlt

Ein Umfrage-Teilnehmer schrieb: ,,Es bringt nichts, ohne Pausen
durchzuarbeiten. Die Aufnahmefihigkeit und Motivation sind
gleich Null. Man muss regelmdfig einen Ausflug ins ,normale Le-
ben haben, sonst hat man am Ende keine Kraft und keine Lust
mehr.“

7. (Selbst)-Coaching

In jedem Falle sollten Sie sich wissenschaftlich fundierte Selbst-
coaching-Instrumente antrainieren — genauso wie es Profi-Sport-
ler tun, die kontinuierlich daran arbeiten, sich auf Erfolg zu ,,pro-
grammieren®.

Der Erfolg in lhrer Priifung hangt wesentlich davon ab, wie
souveran Sie sich fihlen, wie sicher Sie wirken und wie sehr Sie
lberzeugen. Ein einziger Fehltritt, eine Unsicherheit, ein Zégern
im falschen Moment und schon kann das positive Bild von Ihnen
ins Wanken geraten. Der Grat zwischen Sieg und Niederlage ist
oft sehr schmal. Ein einziger Punkt kann tiber das Bestehen oder
Durchfallen entscheiden.

Leider sind mir immer wieder Examens-Kandidaten begeg-
net, die sich verzettelten, keinen sinnvollen Lernplan hatten oder
nicht gehirngerecht lernten. Die ihre schriftliche oder miindliche
Priifung schlicht zu wenig effizient libten. Gleiches lasst sich
Ubertragen auf Verhandlungen, Auftritte, ,Pitches®, ,Proposals”
und Ahnliches mehr.

Vier Fehler

Ubrigens: Meine umfassenden Studien haben folgende vier

ineinandergreifende Fehler zutage gefordert, die viele Perfor-

mance- und Priifungskandidaten machen und die das Abrufen
personlicher Bestleistungen gefahrden kdnnen:

1. Die Kandidaten konzentrieren sich ausschlieBlich auf extrem
viel ,Arbeit® ,FleiR“ und den inhaltlichen Lernstoff. Deshalb
haben sie kein umfassendes Erfolgs-System.

2. Sie gehen nicht ,ALLIN“ auf allen Ebenen fiir ihren Erfolg.

3. Sie kiimmern sich zu wenig um ihr Selbstbewusstsein, ihr
souveranes Auftreten, ihre mentale Starke — also um die sie-
ben Erfolgssaulen.

4. Sie gehen nicht rechtzeitig in Aktion.

Auch die Priifungs- bzw. Examenskandidaten der Online-Um-
frage sehen das so, wie die zusammenfassende Frage zu den Er-
folgsfaktoren bezeugt:

Welche dieser Examens-Erfolgsfaktoren wiirden Sie in einem Wieder-
holungsversuch bei sich oder auch anderen optimieren?
Anzahl Antworten: 123

Fachwissen

Die Fahigkeit, das Wissen fallbe-
zogen strukturiert anzuwenden

%
und zu Papier zu bringen g

Uben miindlicher Priifungen

Fachliche Nachhilfe

Motivation/Durchhalte- N
vermogen %)

Zeit-/Lern-/Arbeitsplanung 46 (37,40 %)

Fokussierung/Konzentration 34,15 %)
Stress-Management und

Selbstcoaching 43 (34,96 %)

Fitness/Gesundheit/guter

Schlaf 2,52%)

Selbstvertrauen und mentale
Starke

Gute/individuell passende
Kursauswahl (Anbieter/
Kursart)

6 (37,40 %)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Gewahlt

(Quelle: Eigene Darstellung)

Fazit

Das Fachwissen ist wichtig, ohne Zweifel. Mit ihm legen Sie die
Grundlagen. Doch vergessen Sie die sieben Saulen des Erfolgs
nicht, von deren Stabilitat Ihre Performance unter Priifungsdruck
abhangt. Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg und dass Sie Ihre person-
liche Goldmedaille nach Hause holen!

AUTORIN

Marion Klimmer ist Inhaberin der ,,KLIMMER Examens-Akade-
mie StB/WP*“ (www.Klimmer-Coaching.de) und unterstiitzt ge-
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auf dem Weg zur Priifung. Auflerdem ist sie Softskill-Trainerin
im WP-8a-Masterstudiengang an der Leuphana Universitdt
und Buchautorin. Als Examenscoach und Mentaltrainerin
blickt sie bereits auf 14 Jahre Erfahrung zuriick.
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