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Vorbemerkung

Die in diesem Buch beschriebenen Hilfen und Tipps kénnen kein Ersatz fiir
eine eventuell notwendige drztliche und verhaltenstherapeutische Diagnostik
und Behandlung sein. Insbesondere bei starken korperlichen Angstsympto-
men, wie z.B. Schwindel, Herzrasen oder Kopfdruck, ist eine medizinische
Abklirung unbedingt erforderlich. Bei psychischen und korperlichen Angst-
symptomen, die neben dem Autofahren auch andere Lebensbereiche ein-
schrinken, ist anzuraten, einen Verhaltenstherapeuten oder eine Verhaltens-
therapeutin zu konsultieren und sich gegebenenfalls behandeln zu lassen.

Manche der vorgeschlagenen Ubungen und Tipps diirfen nur in Begleitung
eines Therapeuten und eventuell in einem Fahrschulauto bei Begleitung
durch einen Fahrlehrer durchgefiihrt werden, insbesondere dann, wenn Sie
sich beim Fahren durch Thre Angst stark eingeschrankt und unsicher fiihlen.

In manchen, weniger gravierenden Fillen, etwa bei mangelnder Fahr-
praxis und nach langer Fahrpause, konnen auch Kurse und Fahrstunden in
einer Fahrschule fiir Fahringstliche oder einfach hiufiges Uben mit einem
geduldigen Beifahrer gentigen. Mehr dazu erfahren Sie in den letzten Kapi-
teln.

Der besseren Lesbarkeit wegen wurde die tibliche mannliche Schreibform
gewihlt. Die Beispiele wurden anonymisiert und so verdndert, dass die Iden-
titdt der Betroffenen geschiitzt bleibt.
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Vorwort

Sehr viele Menschen in Deutschland leiden unter Angsten beim Autofahren.
Sie fiirchten sich vor Staus und vor Autobahnen, haben oft panische Angst,
sie konnten wihrend einer Fahrt unter Schwindel und Ubelkeit leiden. Sie
verlieren den Kopf, wenn sie Fehler machen oder kritisiert werden. Die Fahr-
priifung bereitet ihnen schlaflose Nichte. Zahlreiche Menschen fahren unter
standiger Anspannung und in dauernder Alarmbereitschaft. Sie fiirchten rote
Ampeln, Kreuzungen oder Lastwagen, weil sie irgendwann in einen Unfall
verwickelt waren. Manche Menschen nehmen grofle Umwege in Kauf, um
nicht durch Tunnels oder iiber hohe Briicken fahren zu miissen. Die zahl-
reichen Konflikte zwischen Fahrern und Beifahrern haben ihre Ursache
hiufig in sozialen Angsten oder verstecktem Vermeidungsverhalten nach
Unfillen.

Betroffen sind Fahrer und Mitfahrer gleichermaflen, so wie sich Angste
beim Fliegen nicht nur auf Piloten beziehen. Den meisten sind die Ursachen
ihrer Probleme oder ihrer Unsicherheit beim Autofahren vermutlich nicht
bekannt. Viele gelten zu Unrecht als schlechte Autofahrer. Ursache ist aber in
der Regel nicht eine mangelnde Beherrschung des Autos und des Verkehrs,
die mit geniigend Fahriibungen und Fahrpraxis behoben werden kénnte. Es
geht auch nicht nur um Fahrphobien, wie neuerdings einige Experten mei-
nen. Hiufig besteht sogar eher eine «Stehphobie», etwa wenn Staus gefiirch-
tet werden.

Uberwiegend haben die vielfiltigen Probleme beim Autofahren ihre Ur-
sachen woanders, ndmlich bei verschiedenen krankhaften Angsten, die die
Betroffenen auch in anderen Lebensbereichen erheblich einschranken. Erst
daraus entwickeln sich oft eine Unsicherheit beim Fahren oder Fahringste.
Diese grundlegenden Angste konnen das Fahren und auch das Mitfahren zur
Qual machen, hiufig wird das Fahren in einem Auto ganz gemieden. Sicher
gibt es auch zahlreiche Menschen, die sich mit der Beherrschung des Autos
und des Verkehrs schwertun bzw. die ausschliellich eine Fahrangst haben.
Zu priifen ist aber immer, ob dahinter nicht eine Angst steckt, die urspriing-
lich mit dem Autofahren eigentlich wenig zu tun hat.

Das Thema Angst beim Autofahren ist, zu Unrecht, bislang kein o6ffent-
liches Thema. In Deutschland leiden etwa 7% der Bevolkerung, d.h. iiber
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10  Autofahren ohne Angst

5 Millionen Menschen, akut unter einer gravierenden Angststorung.' Das
konnen u.a. Angste wie Panikattacken und Agoraphobie, Klaustrophobie,
generalisierte Angst oder soziale Angste sein, die Angste nach Verkehrsun-
fallen sind hier nicht mit einbezogen. Bei vielen der Betroffenen erstrecken
sich diese Angste auch auf das Autofahren und den Aufenthalt im Auto. Sie
alle konnten, als Fahrer oder Beifahrer, sicherer und entspannter Auto fah-
ren, wenn sie denn wiissten, was die Ursache ihrer Probleme ist, und wenn
sie sich klar dariiber wiren, was sie dagegen tun konnen.

Die Lektiire dieses Buches soll helfen, diese Angste zu erkennen, besser zu
verstehen und zu bewiltigen. Es bietet zahlreiche Hilfen, die konkret auf diese
speziellen Angste und auf das Autofahren bezogen sind.

Zu erwihnen ist schlie8lich eine weitere grofie Gruppe von Menschen mit
leichteren Angsten und mangelndem Selbstvertrauen beim Autofahren.
Viele, die den Fiihrerschein besitzen, lassen deswegen lieber den Partner ans
Steuer oder trauen sich nach langer Fahrpause das Autofahren nicht mehr
zu. Dazu kommen die zahlreichen Fahrschiiler, die sich vermeintlich beim
Fahren schwertun, wobei aber oft andere Probleme dahinterstecken. Sie iiben
in den Fahrstunden immer wieder das Einparken, das Anfahren am Berg, den
Fahrspurwechsel: viele tiberfliissige und oft quilende Stunden, die sie und
ihre Fahrlehrer niitzlicher gestalten konnten. Auch dazu finden sich zahl-
reiche Tipps.

Das Buch richtet sich auch an Psychotherapeuten und deren Patienten.
Nach meiner Kenntnis wird das Thema Angst und Vermeidung beim Auto-
fahren in Therapien eher beildufig behandelt. Dabei suchen besonders Men-
schen, die unter Panikattacken und Agoraphobie leiden, hidufig nur deswegen
einen Therapeuten oder eine Therapeutin auf, weil sie durch ihre Angste
auch beim Autofahren massiv eingeschrinkt werden. Sie befiirchten — oft zu
Recht — den Verlust ihres Arbeitsplatzes und Konflikte in der Partnerschaft.
Manche entwickeln starke Depressionen, weil sie durch diese Angste so sehr
in ihrer Lebensfreude und in ihren Méglichkeiten eingeschrinkt werden.
Besonders ihnen méchte ich durch die vorgeschlagenen Hilfen Mut machen.
Auch bei starken Angsten ist ein entspanntes Autofahren mit Hilfe einer
Therapie, gezielter Ubungen in einer Fahrschule und selbst kontrollierter
Ubungen erreichbar. Allerdings geht es dabei nicht in erster Linie um vollige
Angstfreiheit, die im Straflenverkehr auch nicht angemessen wire, sondern
um eine bessere Bewiltigung auftretender Angste und der damit verbunde-
nen Situationen.

Gleichzeitig hoffe ich, mit diesem Buch einen Beitrag zur Sicherheit im
StraBenverkehr zu leisten. Menschen, die nicht durch ihre Angstreaktionen

1 Angenendt et al. 2004, S. 640.
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Vorwort 1 1

in Anspruch genommen werden, fahren sicherlich aufmerksamer, entspann-
ter und mit mehr Ubersicht im Verkehr.

Die alltéglichen — teils «<normalen» und sinnvollen — Angste beim Auto-
fahren, etwa die vor Rasern oder Dringlern, werden hier nicht speziell be-
handelt: Wenn man im StraBenverkehr mit solchen lebensbedrohlichen
Verkehrssituationen konfrontiert wird, die durch riicksichtslose Autofahrer
verursacht werden, konnen eine gesunde Angst und eine erhohte Vorsicht
lebensrettend sein. Ahnliches gilt fiir schwierige und gefahrliche Situationen,
die man als Autofahrer bewiltigen muss: Dunkelheit, Schnee- und Eisglitte,
Nisse auf der StrafSe, Nebel oder enge Baustellen auf der Autobahn. Auch
hier macht es Sinn, sich eine gewisse Angst und vor allem Vorsicht zu bewah-
ren.

Allen Lesern, die sich noch unsicher sind, ob sie wieder oder iiberhaupt
Auto fahren sollen, sei geraten: Uberpriifen Sie genau Thre Motivation! In
manchen Fillen kann es die Angst davor nehmen, dass man selbst Auto fah-
ren muss, wenn man lernt, dazu zu stehen, dass man es nicht will und nicht
tun muss. Allen anderen Lesern wiinsche ich, dass dieses Buch eine Hilfe
dabei ist, wieder entspannt Auto fahren zu kénnen!

Danksagung

Ich mochte mich besonders meiner Frau fiir die fachliche Hilfe und fiir ihre
geduldige, liebevolle Unterstiitzung bedanken. Ein grofler Dank auch an
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Ursachen und Entstehung
von Angsten

1.1 Lob der Angst

Fiir die meisten Menschen ist das Autofahren eine normale Sache. Sie wach-
sen damit auf, denken dariiber nicht nach. Als Kind war ich begeistert, wenn
mich mein Vater im Auto mitnahm, beim Fahren konnte es nicht schnell
genug gehen. Noch grofler war meine Begeisterung, als ich, mit 17 Jahren,
sein Auto in die Garageneinfahrt fahren durfte, bis zur ersten Beule! Mein
Gliick war vollkommen, als ich die Fithrerscheinpriifung bestand und spiter,
mit einem Lloyd 400, meine erste grof3e Fahrt unternahm. Angst hatte nur
meine Mutter. Doch so selbstverstindlich, wie unser Verhiltnis zum Auto
und zum Autofahren erscheint, ist es nicht!

Als Ende des 19. Jahrhunderts die ersten Autos mit Benzinmotor ent-
wickelt wurden und tiber Land fuhren, 16ste das bei vielen Menschen Angst
und Schrecken aus. Auf alten Bildern werden Szenen gezeigt, in denen Men-
schen mit schreckverzerrten Gesichtern vor den herannahenden Automo-
bilen fliichten. Die Geschwindigkeit der ersten Autos betrug damals hoch-
stens 20 bis 30 Stundenkilometer!

In der heutigen Zeit spiiren wir eine solche Angst in der Regel nicht mehr,
weil wir mit dem Autofahren, mit der Geschwindigkeit, mit Flugzeugen und
dem Fliegen grofl geworden sind. Wir gehen schon als Kinder mit den Pro-
dukten der technischen Entwicklung wie selbstverstindlich um, haben uns
von klein auf an sie gewohnt. Erst wenn wir aus irgendwelchen Griinden
Angst entwickeln, fangen wir an, dariiber nachzudenken. Dabeti ist die Angst
vor groflen Hohen, vor zu grofler Geschwindigkeit, vor Dunkelheit, vor
Gewalt zum Teil angeboren und durchaus sinnvoll.

Im Laufe unserer Entwicklung lernen wir, mit diesen Angsten umzu-
gehen, wir «adaptieren». Dabei lernen wir auch, mit moglichen Gefahren
angemessen umzugehen. Angst ist eine wichtige biologische Einrichtung
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14 Autofahren ohne Angst

unseres Korpers, die im Laufe der Evolution unser Uberleben gesichert hat
und das Leben des Einzelnen schiitzt. Es ist wichtig, den Blick auf diese iiber-
lebensnotwendigen Funktionen der Angst zu richten. — Eine friihere Arbeits-
kollegin fuhr zum ersten Mal nach zehn Jahren Abwesenheit zu einem Klassen-
treffen in ihr fritheres Heimatdorf in Franken. Nach ihrer Riickkehr wirkte
sie einige Tage nachdenklich und bedriickt. Auf mein Nachfragen erzihlte sie,
dass von ihren urspriinglich 28 Klassenkameraden drei gestorben seien, alle bei
Unfillen, alles junge Mdinner: Sie kannten vermutlich keine Angst vor dem
Autofahren, vor grofer Geschwindigkeit und vor riskanten Uberholmandévern.

In meinen Anfangsjahren als Psychologe arbeitete ich als Berater von
Kinder- und Behindertenheimen. Dort gab es vereinzelt Kinder mit einer
bestimmten Hirnschidigung, die zur Folge hatte, dass kein Empfinden fiir
Schmerzen, Angst und Gefahr vorhanden war. Diese Kinder durften nur
mit Helm und Knieschiitzern herumlaufen — trotzdem gab es hiufig Unfille
und Verletzungen.

Gliicklicherweise ist nicht bei allen Menschen das biologische Erbe aufler
Kraft gesetzt, sonst gibe es uns alle nicht, und die meisten Fahrten mit dem
Auto wiirde man nicht tiberleben. Stellen Sie sich vor, es giibe nur die Raser,
die Dringler, die Mochtegern-Rennfahrer mit Auspuffen, so grofl wie Ab-
wasserrohre: Kein normaler Mensch wiirde sich mehr auf die Strafle wagen!
Wir sind tédglich mit Situationen konfrontiert, die wir deswegen iiberleben,
weil wir gelernt haben, angemessen mit Gefahren umzugehen — und weil wir
des Ofteren Angst haben! Fazit: Es ist nicht «bléd», vorsichtig zu fahren und
dabei manchmal auch Angst zu haben. Die Gefahr liegt vielmehr bei den
Fahrern, die Gefahren ignorieren und sich wie die Kinder mit der oben
beschriebenen Hirnstorung verhalten.

1.2 Angst verstehen

Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich (ohne Auto) im Wald, plétzlich knackt
es im Gebiisch. Bruno, der Bir, wieder auferstanden, steht vor Thnen, will
Sie angreifen. Sie miissen nun blitzschnell entscheiden, ob Sie einen Baum
hochklettern, schnell weglaufen oder einen Kniippel nehmen und mit Bruno
kampfen. Das heift, es kommt entweder zur Flucht oder zum Kampf. Dazu
brauchen Sie jedoch viel Energie und Kraft. Auge in Auge mit Bruno, bleibt
keine Zeit mehr, zuerst noch einige Butterbrote zu essen, um Energie zu tan-
ken.

Zum Gliick gibt es im Korper von Menschen und von Tieren eine sinn-
volle biologische Einrichtung, die in Gefahrensituationen Alarm auslgst und
uns manchmal das Uberleben erméglichen kann. Nehmen wir eine tatsich-
liche oder eine mogliche Gefahr wahr, dann kommt es in Sekundenbruch-
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