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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir freuen uns, dass Sie sich fiir diesen Ratgeber tiber die Bewiltigung von Fahringsten inte-
ressieren.

Vor Jahren war es fiir Betroffene kaum mdoglich, iiber ihre Fahrdngste zu sprechen. Sie
sahen sich dem Unverstindnis oder Spott ihrer Umwelt ausgesetzt, wenn sie es doch
wagten: »Hab’ Dich doch nicht so, setz’ Dich einfach ins Auto und fahr’ los!«, so konnte
etwa die (oft ménnliche) Antwort lauten, wenn eine Fahrerin iiber ihre Angste sprach. Kein
Waunder, dass die Betroffenen sich zuriickzogen und das Fahren vermieden. Gliicklicher-
weise hat sich dies gedndert, Menschen mit Fahrangsten sprechen inzwischen offen tiber
ihre Angste, womit sie schon den ersten wichtigen Schritt zur Angstbewiltigung getan
haben.

An diesem Punkt setzt der Ratgeber an und zeigt Thnen an vielen Beispielen, wie Sie
mit Fahrangsten umgehen kénnen, mit dem Ziel, sich von ihnen zu befreien. Wir arbeiten
schon lange als Fahrlehrer (Frank Miiller) und Verhaltenstherapeut (Hans-Joachim Ruhr)
zusammen, um Menschen mit Fahrangsten zu helfen. Dabei haben wir eine erfolgreiche
Methode entwickelt, Fahrangste in 7 Schritten zu tiberwinden. In Anlehnung an den Na-
men der Fahrschule nennen wir sie die »SchaffenWir-Methode«. Die Methode wird Thnen
einleuchten, sie hat sich in der Praxis bewihrt, ldsst sich leicht lernen und hilft Thnen,
wirksam Thre Angste im Stralenverkehr zu iiberwinden.

Natiirlich ist dies kein Zauberbuch, das man einfach nur lesen muss, um anschliefSend
sorgenfrei Auto zu fahren. Unser Wunsch ist es, dass Sie sich nach der Lektiire dieses
Buches ermutigt fiihlen, denn Sie sind nicht allein mit Ihrem Problem, es gibt viele andere
Betroffene, denen es dhnlich geht. Dariiber hinaus wiinschen wir uns, dass Sie weitere
Schritte unternehmen werden. Sie haben die SchaffenWir-Methode verstanden und wissen
jetzt, wie Sie Ihre Angste iiberwinden und wieder sicher und gelassen fahren konnen.

Unser Dank gilt den Fahrschiilern, Angsthasen sowie Seminarteilnehmern, die uns bei
der Erstellung dieses Buches wertvolle Tipps und Anregungen gegeben haben.

Frank Miiller
Hans-Joachim Ruhr
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2 Kapitel 1 - Keine Angst mehr hinterm Steuer!

B Abb. 1.1. Sicher und
gelassen hinter dem Steuer -
das schaffen Sie auch

o Nach langer Fahrvermeidung haben Sie sich durchgerungen, etwas zu
unternehmen. Sie wollen endlich lhre Fahrédngste loswerden und wieder
sicher und gelassen fahren. Sie spiren es: In lhrer Lage hilft es nicht viel,
auf Parkplatzen herumzuprobieren oder im Urlaub auf der Dorfstral3e

hin und her zu fahren. Jetzt sollte etwas grundsatzlich Neues her, das Sie
wirklich weiterbringt. Wir laden Sie herzlich ein, lesen Sie die Einfiih-
rung, lernen Sie die SchaffenWir-Methode mit Ihren 7 Schritten zum Ab-
bau Ihrer Fahrédngste kennen.

1.1 So benutzen Sie den Ratgeber

Die SchaffenWir- In der Einftthrung erfahren Sie durch Fragen und Antworten alles Wich-

Methode kennenlernen tige tiber Fahringste. Die SchaffenWir-Methode mit ihren sieben Schrit-
ten wird vorgestellt, mit der Sie Ihre Fahridngste bewiltigen kénnen.
Sieben Schritte sind gut zu merken. Jeder einzelne Schritt ist anschaulich
und verstindlich beschrieben. Wenn Sie diese Abschnitte gelesen haben,
dann haben Sie die SchaffenWir-Methode grundsitzlich begriffen.

Die SchaffenWir- Nach der Einfithrung widmen sich die weiteren Kapitel dem Abbau
Methode in sachgerech- von besonderen Fahréingsten - z. B. der Angst vor Grof3stadtverkehr, vor
ter Anwendung Autobahnen, vor der praktischen Priifung, vor Beifahrern ... Die einzel-

nen Kapitel sind meistens zweigeteilt: Im 1. Teil (»Hinweise aus der Pra-
xis«) verfolgen Sie an praktischen Beispielen, wie fahriangstliche Men-
schen ihre Fahriangste in der Ausbildung einer Angsthasenfahrschule
bewiltigen. Viele Angsthasen sind am Anfang noch so unsicher, dass
sie sich nur mit qualifizierter Hilfe in den Verkehr trauen. Sie lernen die
SchaffenWir-Methode in ihrer sachgerechten Anwendung kennen,
indem Sie verfolgen, wie fahringstliche Menschen im Laufe der Ausbil-



1.2 - Fahrangste bewiltigen

dung trainieren, sicher zu fahren und selbstbewusst und gelassen mit
ihren Angsten umzugehen.

Moglicherweise finden Sie keine Angsthasenfahrschule in Threr Nihe.
Dann suchen Sie eine Fahrschule, deren Fahrlehrer freundlich und auf-
geschlossen gegeniiber Thren Angstproblemen sind. Schildern Sie dem
Fahrlehrer Thren Fall, besprechen Sie mit ihm, wie die Ubungen verlaufen
sollten und vereinbaren Sie zu Anfang erst einmal Probestunden.

Im 2. Teil der Kapitel (Selbsthilfe ...) geht es um den entscheidenden
Punkt: Was konnen Sie selbst zur Bewdltigung Threr Fahringste tun?
Hier erhalten Sie viele Tipps, die Thnen den schwierigen Ubergang in das
selbststandige Fahren erleichtern. Anschlieflend prisentieren wir Ihnen
eine Auswahl hiufiger Fragen, die Angsthasen zu ihren Problemen schon
an uns gestellt haben, und unsere Antworten darauf. Den Abschluss des
2. Teils bilden einige Ubungsaufgaben, mit denen Sie sich testen konnen,
ob Sie den Weg zur Bewiltigung Ihrer Fahrangste verstanden haben. Die
Losungen finden Sie im Anhang.

1.2 Fahrangste bewiltigen

1.2.1 Ziele einer Angsthasenfahrschule

Frage: Wie kam es dazu, dass Sie Angsthasen ausbilden? Was macht eine
Angsthasenfahrschule?

Frank Miiller: Ich selbst habe als Fahrlehrer immer wieder erlebt, mit
welch starken Priifungsingsten Priiflinge geschlagen sind. Unvergessen
ist mir der Fall eines jungen Mannes, der in der Ausbildung alle Park-
tibungen beherrschte. In der Priifung sollte er in eine grof3e Liicke ein-
parken, schaffte es nicht, verkrampfte sich, bekam schliefllich einen
Blackout (Gehirn-Aussetzer, augenblicklicher Gedéchtnis-Verlust) und
weinte am Schluss vor Verzweiflung.? Der Priifling tat mir leid; gleich-
zeitig war mir bewusst, dass meine Ausbildung als Fahrlehrer im Punkt
Angstbewiltigung ungeniigend war. Aufgrund solcher Fille habe ich mir
damals vorgenommen, diesem Thema weiter nachzugehen und meinen
Schiilern Hilfestellung zu geben, mit ihrer Priifungsangst besser umzu-
gehen.

Jedenfalls hat sich die Sache wohl herumgesprochen. Spéter wandten
sich nicht nur priifungsingstliche Schiiler, sondern auch Menschen mit
Fithrerschein an mich. Sie suchten nach jahrelanger Fahrvermeidung
wegen ihrer Angste professionelle Hilfe. Unser wichtigster Grundsatz ist
es, die Angste der Hilfesuchenden ernst zu nehmen und sie durch die
SchaffenWir-Methode bei der Angstbewiltigung zu unterstiitzen. Inzwi-
schen ist die Zahl der Hilfesuchenden stark gewachsen, die Fahrschule
kommt dem Bediirfnis kaum nach. Es gibt Anfragen aus ganz Deutsch-
land.

Hilfe durch Profis

Selbsthilfe

Angste ernst nehmen



Kapitel 1 - Keine Angst mehr hinterm Steuer!

Daher war es vordringlich, zusammen mit meinem Kollegen Ruhr

einen Ratgeber fiir die vielen fahringstlichen Menschen zu schreiben.
Frage: Wie lduft eine Angsthasenausbildung mit Angstbewiltigung bei Ih-
nen ab?
Frank Miiller: Zu Beginn gibt es immer ein ausfiihrliches Einfithrungs-
gespréch. Die Betroffenen erzihlen ihre Vorgeschichte und beschreiben
ihre Angste. Dann iiberlegen wir gemeinsam, wie es weitergehen soll. Das
héngt sehr vom Einzelfall ab. Mafigeblich sind aber immer die 7 Schritte
der SchaffenWir-Methode. Wir empfehlen, mit einem Stressbewdlti-
gungsseminar anzufangen, um quilende Gedanken kennenzulernen und
abzubauen. Bei den anschlieflenden Fahrstunden wird ebenfalls viel tiber
die Gedankenfalle geredet. Vielleicht miissen die Kenntnisse noch einmal
aufgefrischt werden. Wichtiger sind allerdings das Eintiben des Angstha-
senfahrstils und die Konfrontation mit den Angsten (unter Einbeziehung
der Entspannungsiibungen). Die entscheidende Etappe am Schluss ist,
die Kuschelatmosphare im Fahrschulauto aufzugeben und das selbststédn-
dige Fahren zu iiben, mit allen Moglichkeiten der Angstbewiltigung. Ziel
ist, die Methoden der Angstbewiltigung erfolgreich und gerne anzuwen-
den und wieder sicher und gelassen zu fahren.

1.2.2 Fahrangstliche Menschen werden selbstbewusst

Frage: Wer sind Angsthasen? Steckt hinter dem Wort nicht ein bisschen
Diskriminierung?

Frank Miiller: Angsthasen sind bildlich gesprochen mutlose Geschépfe,
die sich nichts zutrauen, sondern sich furchtsam in ihre Kuhle ducken,
bemitleidenswert. Der Begrift » Angsthasen« hat sich fiir dngstliche, un-
sichere Fahrer und Fahrerinnen durchgesetzt, die einige Situationen im
Stralenverkehr mit tibertriebener Angst sehen und diese meiden.’ Hin-
ter dem Begriff » Angsthasen« steckt urspriinglich schon etwas Diskri-
minierung. Andererseits haben viele Angsthasen den Begriff offensiv
angenommen, nach dem Motto: »Wir sind Angsthasen - na und? Zahl-
reichen anderen Menschen geht es so wie uns. Machen wir was daraus
oder machen wir was dagegen!« Es ist wie in dem Kinderbuch von Shaw
»Der kleine Angsthase«.*

Irgendwann duckt sich der kleine Angsthase nicht mehr weg, son-
dern setzt sich gegen den Fuchs zur Wehr. In dem Augenblick ist er
mutiger Angsthase oder kein Angsthase mehr. Hinter dem Begriff Angst-
hase steckt also einige Wirkungskraft — die Einsicht, (noch) dngstlich zu
sein, der spannungsvolle Neubeginn und das Ziel, mutiger Angsthase zu
werden bzw. die Angst zu iiberwinden. Insofern verwenden wir diesen
Begriff in unserem Buch in einem positiven Sinn.

In der Fahrschule haben wir einen schonen Pliischhasen auf dem
Schreibtisch. Wenn ein zu Anfang noch dngstlicher Mensch fertig ist mit



1.2 - Fahrangste bewiltigen

der Ausbildung, dann darf er bzw. sie den Pliischhasen zum Abschied
noch einmal driicken. Und so wird das Abschiedsfoto gemacht, nach
dem Motto: »Tschiis, Angsthase, ab heute bin ich mutig.« Da steckt ein
bisschen liebevolle Symbolik dahinter (8 Abb. 1.2).

1.2.3 Angsthasen leiden an milden bis mittleren
Fahrangsten

Frage: Reicht es nicht, die Kenntnisse der Angsthasen in einer Fahrschule auf-
zufrischen oder sollten man womoglich zum Psychologen in die Therapie?
Hans-Joachim Ruhr: Wir sprechen hier bewusst von » Angsthasenc, also
Menschen mit einer milden bis mittelschweren Form von Fahrangsten,
und grenzen diesen Personenkreis klar ab von denen, die eine Psycho-
therapie bendtigen. Dies klaren wir in den ersten Gesprachen und emp-
fehlen, wenn nétig, eine Psychotherapie. Im Rahmen einer Therapie
kann die Zusammenarbeit zwischen Psychologen und Fahrlehrer beson-
ders wichtig und hilfreich sein.
Frank Miiller: Die Angsthasen gehoren weder zu den im Fahrschul-Jar-
gon sogenannten »Auffrischern«, noch leiden sie an einer Angststérung,
die therapeutisch zu behandeln wire. Sie befinden sich in ihrer Lage ir-
gendwo dazwischen.

Auffrischer haben keine Fahringste, sondern sie haben, wie es ein-
mal eine Auffrischerin ausdriickte, »Respekt« vor dem Fahren. Sie sind

O Abb. 1.2. Verabschie-
dungszeremonie: Mutiger
Angsthase



