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Angste sind etwas sehr Unangenehmes, denn Angst ist ein extrem
starkes Gefiihl. Es ist nahezu unméglich, Angste zu ignorieren oder
zu verdrangen. Wahrend die Angst in einer gefahrlichen Situation dazu
beitragen kann, unser Leben zu retten, fiihrt sie im normalen Alltag
eher dazu, dass man Situationen vermeidet. Dazu kann auch das Fah-
ren mit dem Auto gehdren. Oder schon der Schritt davor: es Ulber-
haupt zu lernen.

So einfach ist es nicht. Jedenfalls dann nicht, wenn man eigentlich
einen Flhrerschein mochte oder ihn sogar braucht. Und wer ihn be-
sitzt, mochte oder muss vielleicht auch fahren. Also: Augen zu — und
durch? Gegen die Angst ankampfen mit dem sprichwértlichen ,Sprung
ins kalte Wasser*?

Zwei Dinge sprechen dagegen. Die Angst macht Sie einerseits zu
einem vollig unsicheren Fahrer und Sie Ubersehen mit groBer Wahr-
scheinlichkeit wichtige Dinge im Verkehr. Das kann gefahrlich fiir Sie




Liebe Leserin, lieber Leser

und andere werden. Und andererseits: einen Kampf gegen die Angst
wirden Sie haushoch verlieren. Denn je haufiger man sich trotz Angst
einfach in die Situation begibt, desto starker werden die unange-
nehmen Angstgefiihle tatsachlich. Man sammelt quasi immer mehr
schlechte Erfahrungen und greift notgedrungen zu einer unschonen
Konsequenz: Vermeidung. Das bedeutet, die Anmeldung zum Unter-
richt, die einzelnen Fahrstunden oder die abschlieBende Priifung
vor sich herzuschieben. Oder spater wird die Moglichkeit, selbst zu
fahren, nicht genutzt. Dabei war es ein wirklicher Wunsch, den Fiih-
rerschein zu besitzen. Oder er war sogar dringend notwendig? Und
da unsere Umgebung wahrscheinlich auch nicht locker lasst, miissen
Ausreden her. Umstandliche Erklarungen, weil es so schwer fallt, liber
die eigentliche Angst zu sprechen. Oder man zieht sich mehr und mehr
zuriick, um unangenehmen Fragen aus dem Weg zu gehen. Und dann
missen im Alltag ja noch Lésungen gefunden werden, um die verschie-
densten Dinge auch ohne Auto zu erledigen. Meistens wird es dadurch
umstandlicher, doch auch das wird in Kauf genommen. Denn die Angst
ist starker.

Dieser Ratgeber soll lhnen dabei helfen, lhre Angste zunachst besser
zu verstehen. Statt Kampf oder Vermeidung ist es wichtig, die Ge-
fiihle ernst zu nehmen und ihnen etwas Hilfreiches gegeniiberzustel-
len. Konnte man die Psyche fragen, wiirde sie behaupten, dass sie
die Angstgefiihle aus guten Griinden erzeugt. Die Griinde dafiir liefern
erstaunlicher Weise wir selbst: mit unserer eigenen Haltung und Ein-
stellung den Dingen gegeniiber beeinflussen namlich wir selbst unsere
Gefiihlswelt. Wenn wir der Meinung sind, dass Autofahren sehr kom-
pliziert sei und der StraBenverkehr vollig uniibersichtlich und gefahr-
lich, dann sind Angste die zu erwartende Konsequenz. Lasst sich dann
aber das Ganze nicht einfach umdrehen? Positiv denken? Ganz so ein-
fach ist es dann doch nicht, aber die Idee geht in die richtige Richtung.
Deshalb zeigt dieser Ratgeber mit der ,Ich fahre-das Auto-im Verkehr-
Methode“ wie es gelingen kann, die Angste zu iberwinden. Viele ty-
pische Situationen werden zum Anlass genommen, zu hinterfragen, ob
die Fahrerin oder der Fahrer, das Auto selbst oder der StraBenverkehr
im Mittelpunkt der Angste stehen. Dann kénnen die angstauslésenden



Liebe Leserin, lieber Leser

Gedanken und Einstellungen gezielt in hilfreiche und unterstiitzende
Gedanken und Einstellungen umgewandelt werden. Das ist schon mit
ein wenig Aufwand und Arbeit verbunden. Doch es wird sich lohnen,
wenn Sie am Ende den neuen Fiihrerschein in der Hand halten. Oder
endlich selbst mit dem Auto fahren. Oder sich nach der langeren Un-
terbrechung endlich wieder trauen, am Steuer zu sitzen.

Ich mochte Ihnen zeigen, wie das funktioniert. Das geschieht Schritt
fiir Schritt, damit lhre Psyche auch mitkommt. Denn wir brauchen sie
wie einen guten Freund unbedingt mit im Boot. Fiir eine kurze Zeit sind
wir ein Dreier-Team, das die Angste Stiick fiir Stiick gegen ein posi-
tiveres Selbstbewusstsein austauscht — danach machen Sie dann ge-
meinsam mit Ihrer Psyche allein weiter. Denn ich mochte Ihnen helfen,
sobald wie moglich ohne Angst am Steuer zu sitzen.

Holger Walther, Berlin im September 2016







Inhaltsverzeichnis

Liebe Leserin, lieber Leser ... ........... .. ... . ..., 5
Was Sie vorher wissen sollten .. ........... ... ..., 13
TEIL I: Warum ist Autofahren nur so schwer? ... ... ... 27

Interview mit der Verkehrspolizei .................... 28

1 Aller Anfang ist schwer: von der ersten Fahrstunde

his zur bestandenen Priiffung . . ....................... 37
1.1 Dieerste Fahrstunde .......... ... ... .. ..... 38
1.2 Wahrend der Fahrausbildung ................... 38
1.3 Die Fuhrerscheinprifung ...................... 39
1.4 Durchgefallen - alles noch malvonvorn? .......... 40
2 Alleinefahren ............. ... i 41
3 Wiedereinsteiger nach einer Fahrpause ................. 45
4 Die Momente der Angst hinter dem Steuer . .............. 47




10

Inhaltsverzeichnis

TEIL Il: Woher die Angst kommt und was man

dagegentunkann .......... ... ... ... ... ... 53
Interview mit Fahrlehrer .. ...... ... ... ... ... ... ... 54
.................................. 61
......................... 69

2.1 Mentale Einstellung: positive Gedanken . . .......... 70
2.1.1 DasABC-Modell ........................ 71

2.1.2 Negative Gedanken und Einstellungen zu
verschiedenen Situationen und den dort

bestehenden besonderen Bedingungen finden .. 73
2.1.3 Wie Sie lhre negativen Gedanken und
Einstellungen verandern kbnnen ............ 78
2.1.4 Die neuen Karteikarten benutzen ........... 81
2.2 Richtig Lernen: Wissen & Training .. .............. 82
2.3 Korperliche Ebene: Entspannung . ............... 84
............. 93
Teil lll: Autofahren ohne Angst ..................... 105
Interview mit einem alteren Fahranfanger.............. 106
................................... 109
......................... 117
2.1 Angstsituationen meistern: von der ersten Fahrstunde
bis zur bestandenen Priifung ................... 118
2.2 Angstsituationen meistern: alleine Fahren ... ....... 127
2.3 Angstsituationen meistern: wieder einsteigen
nach einer Fahrpause .. ....................... 129
2.4 Angstsituationen meistern: Momente der Angst
hinterdem Steuer . ......... ... ... ... ... ... 131



Inhaltsverzeichnis

Teil IV: Services .................................

Interview mit einer jungen Fahranfangerin . ............
1 Die Fahrschulwahl ...............................
2 Die Fiihrerscheinklassen . . . ......... ... .. ... .. ... ..

3 Die Fiihrerscheinpriifung: gezielte Vorbereitung
und der typische Ablauf .. ..........................
3.1 Die theoretische Priifung . .....................
3.2 Die praktische Priiffung .. ......... ... ... ... ....

4 Online-Tool, Apps und der Fahrsimulator . ................
5 Nicht bestanden, was dann? . .. ......................

6 Begleitetes Fahren mit 17 oder allein mit 18
—wasisthesser? ......... .. i

7 Assistenzsysteme
- hier fahrtdas Auto . . ............... .. .. ... .....

8 FahrenimAusland ............ ... i

Literatur . .....coit e
Uber den AUtOr . ... v oo e e

Register . ..... ..ottt e

195

199

11






Wenn man sich unsere Verkehrslage in Deutschland anschaut, dann
fallt auf, dass enorm viele PKW und andere motorisierte Fahrzeuge auf
den StraBen unterwegs sind. Etwa bei Ferienbeginn oder Baustellen
berichten die Medien dann entsprechend Uber kilometerlange Staus.
Kein Wunder: waren doch laut dem Statistischen Bundesamt im Jahr
2012 insgesamt 52 Millionen Kraftfahrzeuge registriert — darunter be-
fanden sich ganze 43 Millionen PKW. Demnach muss es viele Fiihrer-
scheinbesitzer geben, die es geschafft haben, die Fahrerlaubnis zu
erwerben und dann auch zu fahren. Und jedes Jahr kommen dbrigens
fast 1 Million neuer Fithrerscheine hinzu. Aber die Fahrerlaubnis zu er-
werben schaffen nicht alle ohne Probleme. Oder auch nicht mit dem
ersten Anlauf. Schon die ersten Fahrstunden kénnen sich schwierig
gestalten und die Angst, bei der Priifung in Theorie oder Praxis durch-
zufallen, kann groB sein.

Ist die Flihrerscheinpriifung geschafft und steht auch noch ein Auto
vor der Tiir, dann konnte es endlich losgehen. Doch auch dann gibt
es viele, die nur zogerlich loslegen, schlieBlich sitzt man zwar wie ge-
wohnt allein am Steuer, doch bisher konnte man sich auf den Fahr-
lehrer als Beifahrer verlassen. Ware es brenzlig oder gar gefahrlich

13
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Was Sie vorher wissen sollten

geworden, hatte er ins Steuer gegriffen oder mit den zusatzlichen
Pedalen in seinem FuBraum gebremst. Abgesehen davon hat er auch
immer gesagt, wo es langgehen soll. Doch nun liegt die Verantwor-
tung flr alles ganz allein beim frisch gebackenen Fithrerscheininhaber.
Und dieser plotzliche Unterschied kann sehr verunsichernd sein. Denn
besondere Situationen beim Fahren miissen nun allein entschieden
und bewaltigt werden. Dazu konnen volle StraBen in der Stadt, hohe
Geschwindigkeiten auf der Autobahn oder Uberholmanéver auf der
LandstraBe gehoren.

Wir konnen aber auch noch eine ganz andere Gruppe von Autofah-
rern beobachten, die trotz Fiihrerschein nicht fahrt: Erstaunlicherwei-
se sind das Menschen, die bereits durchaus langere Zeit den Fiihrer-
schein besitzen und regelmaBig gefahren sind. Sie kénnten zu Recht
als erfahrene Autofahrer gelten. Doch nach einer langeren Fahrpause,
weil man vielleicht lange kein Auto zur Verfligung hatte, oder nach ei-
ner Unterbrechung durch einen Unfall fallt es einigen schwer, sich wie-
der an das Steuer zu setzen und wie gewohnt loszufahren.

Kommt man nicht mit dem Fahrrad, dem o6ffentlichen Nahverkehr, mit
Bus, Bahn und Flugzeug auch Uberall hin? Im Prinzip natirlich schon,
doch sobald man sich allein aus einer Angst fiir die anderen Transport-
moglichkeiten entscheidet, kann dieses mindestens auch auf Kosten
von Miihe, Zeit oder Komfort gehen. Tatsachlich nehmen viele angst-
liche Menschen taglich Umstandliches in Kauf, indem sie Strecken zur
Arbeit oder zum Einkaufen nicht auf dem direktesten Weg mit einem
Auto zuriicklegen, sondern sogar Umwege hinnehmen, die dann na-
tirlich auch Zeit kosten. Das allein kann schon belastend sein, doch
kommt haufig ja noch die Tatsache hinzu, diese Umwege gegeniiber
anderen zu rechtfertigen. Oder gar zu vertuschen. Der direkte Weg da-
gegen bedeutet, sich der Angst zu stellen und aktiv daran zu arbeiten,
die Angst zu reduzieren.

Vielleicht hilft zunachst die Feststellung, dass Sie mit Ihren Angsten
nicht allein sind. Fahrschiilerinnen und Fahrschiiler, die es schaffen,
offen Gber ihre Angste zu sprechen, nennen iibereinstimmend meh-
rere Situationen: die erste Fahrstunde, das Linksabbiegen auf groBen
Kreuzungen, die Autobahn wegen der hohen Geschwindigkeit, das Ein-
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parken und die kritischen Blicke und Bemerkungen von Fahrlehrer und
Fahrpriifer. Menschen, die generell eher angstlich oder leicht zu verun-
sichern sind, haben auch groBe Schwierigkeiten, solche als sehr kom-
pliziert erlebte Situationen zu bewaltigen.

Sie werden unangenehme Situationen und den einen oder anderen
Fehler nicht vermeiden konnen, sondern diese mit Hilfe des Ratgebers
gezielt aufsuchen. Wenn sich das fiir Sie zunachst bedrohlich anhért,
dann ist das ja auch kein Wunder: Es hat sich ja hier ganz am Anfang
des Buches noch nichts verandern konnen. Da Sie sich aber schon
bald auf eine neue Art und Weise diesen Situationen stellen, brauchen
sie nicht mehr so bedrohlich zu sein. Dabei kann natirlich ein fehler-
freies Autofahren nicht das Ziel sein. Aber weniger Stress und weniger
Angst bedeuten automatisch weniger Fehler. Passiert dann doch mal
einer, dann soll dieser zukiinftig nicht mehr der Startschuss zum Auf-
schaukeln und noch mehr Fehler machen sein.

Die unterschiedlichsten Situationen konnen mit diesem Ratgeber
bearbeitetet werden. Nach einer allgemeinen Einfiihrung konnen Sie
gezielt genau die Kapitel aufsuchen, die lhre persénliche Situation be-
schreiben und bearbeiten. Stehen Sie noch ganz am Anfang und ha-
ben groBe Bedenken, die Filhrerscheinausbildung zu beginnen? Zégern
Sie vielleicht schon langer den Start hinaus? Dann finden Sie sich auf
jeden Fall im Kapitel 2.1 ,Angstsituationen meistern: von der ersten
Fahrstunde bis zur bestandenen Priifung” wieder.

Wahrend der Ausbildung und auch mit bestandenem Fiihrerschein
kann es besondere Momente geben, die Ihnen Uberhaupt nicht beha-
gen, beispielsweise das Einfadeln in die Autobahn. Solche Momente
werden im Kapitel 2.4 ,Angstsituationen meistern: Momente der Angst
hinter dem Steuer” bearbeitet.

Die Fahrpriifung muss aber auch erst einmal geschafft sein, doch
klassische Priifungsangst hat vielleicht schon dazu gefiihrt, dass Sie
ein- oder mehrmals durchgefallen sind. Oder Sie befiirchten es auf je-
den Fall. Auch das finden Sie im Kapitel 2.1 ,Angstsituationen meis-
tern: von der ersten Fahrstunde bis zur bestandenen Priifung”.

Eine besondere Vorgehensweise im Zusammenhang mit dem Er-
werb des Fiihrerscheins ist die Erlaubnis fir das begleitete Fahren
bereits ab dem 17. Lebensjahr (BF17). Wie es funktioniert und gut ge-
lingen kann, wird im Serviceteil im Kapitel 6 ausfiihrlich beschrieben.

Wenn der Stress durch die Tatsache ausgelost wird, dass Sie mit
erreichtem Fihrerschein auf einmal allein fiir alles hinter dem Steuer

15
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verantwortlich sind, dann ist fiir Sie auf jeden Fall das Kapitel 2.2
»Angstsituationen meistern: alleine fahren” wichtig.

Zuletzt bleiben noch diejenigen lbrig, die den Einstieg nach einer
Unterbrechung nicht schaffen. Wegen schlechter Erfahrungen, etwa
durch einen Unfall oder durch eine lange Pause, entstehen starkere
Zweifel. Verandern Sie lhre Unsicherheit durch das Kapitel 2.3 ,Angst-
situationen meistern: wiedereinsteigen nach einer Fahrpause”.

Durch das Buch begleiten Sie bekannte Verkehrszeichen, die Ihnen
ganz schnell zeigen wollen, wie eine Bemerkung im Text gemeint ist.
Beispielsweise die Bemerkung ,Man muss sich seiner Angst nur stel-
len, dann geht sie weg.” wiirde mit dem Stoppschild versehen werden,
weil dieser Ratschlag grundsatzlich falsch ist. Lesen Sie im Text dage-
gen die Beschreibung einer Entspannung, dann finden Sie als positives
Zeichen das Vorfahrtszeichen. Als drittes Hinweisschild gibt es noch
die vorgeschriebenen Fahrtrichtungen. Bei diesem Schild kdnnen oder
miissen Sie aus mehreren Moglichkeiten auswahlen. Die Zeichen be-
deuten also:

So, wie hier im Text beschrieben, kann es
nicht funktionieren. Also ,Stop“!

Wenn Sie versuchen zu beachten, was an
dieser Stelle im Text beschrieben wird,
dann kann es sich in positive Richtung ver-
andern.
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Wenn dieses Verkehrsschild auftaucht,
miissen Sie sich fiir eine der vorgestellten
Moglichkeiten entscheiden.

Wenn Sie diese Zeilen lesen, haben Sie zwei wichtige Schritte in Bezug
auf lhre Angst bereits hinter sich. Der erste Schritt ist es zuzugeben,
Angst zu haben. Und lhren zweiten Schritt haben Sie auch schon unter-
nommen. Er beinhaltet den festen Entschluss, etwas gegen die Angst
zu unternehmen. Mit jeder Seite dieses Ratgebers, die Sie aufmerk-
sam lesen — und dann die beschriebenen Anregungen und Aufgaben
umsetzen — arbeiten Sie schlieBlich gezielt auf einen anderen Auto-
alltag hin: einen Autoalltag mit deutlich weniger Angst als jetzt.

Da es leichte und mittlere, schwere und situationsiibergreifende,
starke Angste gibt, ist es zunachst wichtig, die Starke lhrer Angste zu
bestimmen. Sie benotigen diese Einschatzung, damit Sie wissen, in
welcher Weise Sie diesen Ratgeber allein oder erganzend mit fremder
Hilfe nutzen konnen. Dazu finden Sie im Folgenden verschiedene von
mir formulierte Checklisten. Diese sollen Ihnen eine eigene Einschat-
zung ermoglichen. Bedenken Sie bitte, dass es sich im Ergebnis nicht
um wissenschaftlich fundierte Diagnosen handelt. Vielmehr dienen die
Checklisten zur ersten Orientierung.

Um das AusmaB lhrer Angste bestimmen zu kénnen, miissen Sie
insgesamt drei der vier folgenden Checklisten bearbeiten. In den
Checklisten stehen unterschiedliche Aussagen, die Sie mit ,Ja“ oder
,Nein“ beantworten konnen. Priifen Sie, ob die darin beschriebenen
Situationen und Gefiihle auf Sie zutreffen. Dabei muss eine Aussage
nicht wortwortlich stimmen, aber doch eine lhnen vertraute Situation
beschreiben.

Bearbeiten Sie die Checklisten A, B oder C (je nachdem, ob Sie
noch vor der Priifung sind oder bereits den Fiihrerschein haben) und D.

17
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Zahlen Sie dann fiir jede der drei Checklisten getrennt zusammen, wie
viele Bemerkungen Sie mit ,Ja“ angekreuzt haben. Mit dem Ergebnis
schauen Sie, was die Auswertung ergibt und in welcher Form Sie mit
diesem Ratgeber arbeiten konnen.

Ich muss so viel Stoff lernen, ich weiB gar nicht, wie

ich das schaffen soll. Ja - Nein
Vor einer Fahrstunde bin ich deutlich aufgeregt. Ja [l Nein
Wahrend der Fahrstunde werde ich scheinbar langsam .

. Ja [l Nein
ruhiger.
Ich mache mir Sorgen, in der Priifung viel schlechter Ja o Nein
zu fahren, als ich es tatsachlich kann.
Ich bin schon mal durchgefallen, weil ich das Gelernte Ja " Nein
in dem Moment nicht mehr parat hatte.
Nach einer Fahrstunde bin ich total geschafft, weil es .

Ja [l Nein

mich unglaublich anstrengt.

Bestimmte Situationen lass ich einfach. Beispiel: Ich
fahre auf der Autobahn nur ganz rechts oder iberhole  Ja ! Nein
auf der LandstraBe nie.

Wenn ich lerne, stelle ich mir vor, wie ich das dann in

der Priifung machen muss und ich es nicht kann. Ja D Nein

Ich tberlege mir, was die anderen wohl dazu denken,

wenn ich fahre. Ja [ Nein

Wenn ich etwas falsch gemacht habe und der Fahr-
lehrer/Beifahrer mir das sagt, bin ich richtig verunsi-  Ja ] Nein
chert.

Ich finde, die anderen fahren grundsatzlich besser als

ich und machen weniger Fehler. Ja [ Nein

Zahlen Sie nun zusammen, wie haufig Sie ,Ja“ angekreuzt ha-
ben: -mal ,Ja“
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Wenn Sie nur ein oder zwei Ja-Kreuze gemacht haben, dann handelt es
sich um eine zufallige Ubereinstimmung. Dieses Ergebnis lasst keine
weitere Einschatzung lhrer Angststarke zu. Wenn Sie mindestens drei
oder mehr Ja-Kreuze gemacht haben: Sie sind ein eher angstlicher
Mensch, der neue Sachen meistens vorsichtig und skeptisch angeht.
Sie sind auch sehr schnell zu verunsichern. Dann ist zu erwarten,
dass Sie auch in den Fahrstunden und in der Priifung eher angstlich
und mit einer groBeren Aufregung reagieren. Dadurch werden diese
Situationen sehr unangenehm und anstrengend, aber irgendwie (ber-
steht man es. Sie konnen nun allein mit diesem Ratgeber Ihre Angste
verandern.
Der Ratgeber hilft bei leichten und mittleren Angsten.

Uberpriifen Sie nun mit den weiteren Checklisten, ob vielleicht auch
starkere Angste vorliegen.

Fiir alle vor der Priifung

Ich habe viel tiberlegt, ob ich den Fihrerschein (iber-

haupt brauche. Dann brauchte ich namlich keine Pri-  Ja ] Nein
fung machen.

Vor jeder Fahrstunde bin ich ziemlich aufgeregt, muss

. . . Ja ! Nein
ofter zur Toilette und wiirde am liebsten absagen. I

Wahrend der Fahrstunde bin ich aufgeregt, schwitze

. . . Ja [ Nein
viel und denke nur daran, wann es endlich vorbei ist.

Ich bin gar nicht richtig dabei, wenn mir der Fahrlehrer
etwas erklart. Irgendwie sind meine Gedanken woan-  Ja [/ Nein
ders.

Ich habe alle notwendigen Fahrstunden hinter mir und

traue mich nicht, mich zur Priifung anzumelden. Ja i Nein

An den Fahrlehrer hab ich mich etwas gewohnt. Doch
wenn andere Fahrschiiler hinten sitzen, fiihle ich mich ~ Ja 7 Nein
beobachtet.
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In den Theoriestunden frage ich nichts, weil die ande-
ren dann mitbekommen, was ich nicht weif3.

Ich mache mir viele Gedanken, in der Priifung durch-
zufallen.

Nach einer schlechten Fahrstunde tberlege ich noch
lange, ob ich nicht besser aufhore.

Ich versuche, die Fahrstunden so zu legen, dass gera-
de nicht so viel Verkehr ist.

Fiir alle mit Fiihrerschein
Ich fahre lieber allein. Wenn andere mit im Auto sitzen,
macht mich das nervos.

Ich benutze nur bekannte Strecken. Neue Wege ver-
suche ich zu umgehen.

Ich bin schon alleine gefahren, doch nach einer groBe-
ren Pause finde ich jetzt den Startschuss nicht, weil
ich es mir nicht zutraue.

Autofahren stresst mich. Dabei komme ich schnell ins
Schwitzen, mir wird haufig (ibel oder ich habe das Ge-
flhl, standig auf die Toilette zu missen.

Ich mag keine langeren Fahrten, weil ich eine Panne
haben konnte. Dann brauchte ich Hilfe und das finde
ich peinlich.

Wenn ich nicht alleine bin, dann lass ich ohne groBe
Diskussion die anderen fahren.

In meiner Beziehung ist es klar, dass ich nicht fahre.
Das machen wir ganz automatisch so.

Ich finde es furchtbar, wenn andere mir erklaren, dass
ich gerade etwas falsch gemacht habe.

Irgendwie flihle ich mich von den anderen Autofahrern
beobachtet. Die denken wahrscheinlich, dass ich nicht
richtig Auto fahren kann.

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein
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Wenn jemand hupt, dann denke ich gleich, dass der
mich meint und ich etwas falsch gemacht habe. Ja ) Nein

Zahlen Sie nun zusammen, wie haufig Sie ,,Ja“ in der Checkliste
B oder C angekreuzt haben: -mal ,Ja“

Wenn Sie nur ein oder zwei Ja-Kreuze gemacht haben, dann handelt es
sich um eine zuféllige Ubereinstimmung. Wenn Sie mindestens drei oder
mehr Ja-Kreuze gemacht haben: Sie haben starkere Angste, die dazu
flihren, dass Sie Situationen wie die ersten Fahrstunden vermeiden,
oder dass Sie spater die Anmeldung zur Priifung vor sich herschieben.
Oder Sie lassen das Auto trotz Flihrerschein stehen und lassen andere
fahren. Diese Angste konnen Sie mit diesem Ratgeber und einem pas-
senden Fahrlehrer verandern. Besprechen Sie dazu mit dem Fahrlehrer
Ihr Vorhaben, die Ubungen des Ratgebers in der Filhrerscheinausbildung
anzuwenden. Der Fahrlehrer sollte die vorgeschlagenen Ubungen gut
finden und Ihnen dafiir wahrend der Fahrstunden Zeit geben.

Der Ratgeber hilft in Kombination mit einem freundlichen,
unterstiitzenden Fahrlehrer bei stirkeren Angsten.

Uberpriifen Sie nun mit der letzten Checkliste, ob vielleicht auch
situationsiibergreifende, sog. generalisierte Angste vorliegen.

Als Beifahrer kann ich mich nicht raushalten — immer
wieder weise ich den Fahrer auf andere Verkehrsteil-

nehmer, Verkehrsschilder und Geschwindigkeitsbe- Ja Il Nein
grenzungen hin.

Ich si h fahre ich

ch sitze weder gern am Steuer, noch fahre ich gern Ja ' Nein

als Beifahrer mit. Beides strengt mich unheimlich an.

Solche Angste und die Anspannung, wie ich sie beim
Autofahren habe, kenne ich auch sonst sehr haufigin ~ Ja 7 Nein
meinem Alltag.

Ich mache mir auch um meinen Partner, meine Familie I
und Freunde Sorgen, wenn diese einfach so losfahren.
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