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B LEBEN

Stress auf der Strafde

Feuchte Hinde und zitternde Knie — Angste entstehen oft durch die

ey
|‘ "

fehlende Fahrpraxis oder durch einschneidende Erlebnisse
INFORMATIONEN |

Hilfe
1. Wenn man den Fuhrerschein
pesitzt und langer nicht gefah
ren ist, dann solite man erst
einmal ehrlich festslellen, ob
man noch die entsprechenden
Fahigkeiten hat. Das heifit zum
Beispiel: Wenn ich in den Sei
tenspiegel gucke, kann Ich wirk-
lich gut erkennen, ob jemand
kommt? Oder brauche ich nicht

gatives Selbsthild”, sagt Psycho-
login und Fahrlechrenin Alexan-
dra Birke, ..und die betroffene
Person glaubt nicht mehr an sich,
raut sich das Autofahren nichi
mehr zu.” Der Strallenverkehr 1st
ein System. in dem sich jeder be-
haupten muss, um seinen Weg zu
finden. ,.Da kann man es nicht al-
len anderen Autofahrem rechi
machen”™, sagl Binke. und da-
durch kann Stress entstehen ™
Wie wenn das folgende Auto

VON KATRIN DIENER

Die Angst lihmt den Kdrper. Sie
druckt auf die Kehle, als wuorde
sich eine Hand fest um den Hals
schlieBen. Die Geschwindigket,
die vielen Autos, Lkw, die ganz
dicht  auffahren. [rgendwann
wird es Walter Schneider zu viel.

Er flachtet. Er fihrt die nachste

Ausfahrt ab, obwohl er noch eine

ganze Strecke von seinem Ziel

entfernt 1st. Den 532-Jahngen be-

fallt Angst immer dann, wenn er

aul’ ewmne Aulo-
bahn fahrt und im

Angst beim

sum  Schneller-
fahren dringelt.

doch eine Sehhilfe?
Fur die ersten Fahrien sollten

Ruckspiegel die il B Wenn Walter
anderen  Autos -'1”“"'.! ahren passt Schneider von ganz leichte und auch kurze We-
heranrasen sicht nicht zum Seiner Angst ge _ngahH werden. Beispiels-
]'uf ]‘hn !'-II'IL] E'I:I_”I f!l'.-"l: .“I{I” nes .‘-I:"nl.'hi, d;"]n 'ﬁ"_E"iSE’ rf';ﬂh! 85, Emfﬂﬂh LI ﬁen
Furcht und Auto- = - klinet seine Hauserblock zu fahren und
fahren seit 20 ALEXANDRA BARIKE Snmme  dunkel eben immer nur rechts abzubie-
' 2 ._ I ; . gen. Innenstadl und Berulfsver
Jahren sehr eng und  rau.  Aul kehr sollten zunachst naturfich
gemieden, die Strecken nach

muewmander verbunden. Und er  der Autobahn fihle ich mach von u_-T;'“i: 1 "’

ISL It seiner Angst nicht allein
Manche Menschen

dem Verkehr unter Druck ge-
machen  setzi, sagt er. , Aber dass ich des-

deshalb nie cinen Fuhrerschem.  halb nehuge Panikattacken be-

Andere haben ithn, fahren aber
mcht. Und emige firchten sich
wie Walter Schneider (Name von
der Redakuon geandent) i spe-
zicllen Siuationen. 1m Tunnel,
auf der Bricke oder eben auf der
Autobahn. Statisuiken zu Men-
schen mit Angsten 1im Aulover-
kehr gibt es nicht. Sie sind den-
noch kemne Ausnahme.

Die Furcht entsteht oft durch
Unsicherheit, durch fehlende
Fahrpraxis und einschneidende
Erlebnisse. Manchmal aber auch
durch Klemnigkeiten. Ein bloder

kKomme - ganz verstehen kann
ich das niche.™
Der selbstandige  Kaufmann
fahn tGehich Auto. Erbewegt sich
panz - selbstverstandlich  durch
den Stadiverkehr. Ohne aitternde
Knie und feuchte Hinde. Dic be-
kommlt er nur aul der Autobahn.
~lch war bei mehreren Psycholo-
gen, aber die konnten mir alle
nicht helfen™, sagl er und atmet
laut aus. Er litt unter dieser
Angst, er schiimte sich. ,,Ich habe
gemerkt, mut mir stimmt etwas
nicht”, sagt er. Sewne Familic

=
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Schlechte Sicht, dichter Verkehr: fur einige Autofahrer ist diese Situation Ausloser

ches Problem. Walter Schneider
will nicht belidchelt werden. Er
will nicht als Schwichling daste-
hen. ,.Zu dem Bild eines Mannes
passt es nicht, dass er Angst beim
Autofahren hat™, sagt Alexandra
Biirike, .,und da haben es Miinner

lich idiberwinden maéchien. Ein
Drittel davon sind Miinner. Auch
Walter Schnewder hat ber Biinke
Unternicht genommen. Viermal
jeweils drer Stunden fubr er mit
thr iber dic Autobahn. | Sie hat
daber so viel mit mir gespro-

Fahrlehrerm Sylvia Kurz hat
auch so ahre Methoden. Gerne
greill sie einfach mal zu und tit-
schelt dann Bein, Schulter oder
Hualte,  Nicht verkramplen, es
passiert michis. Ich bin ja da®,
sagl sie dann. Das beruhigt. Das

spurenwechsel — ohne dramati-
sche Folgen, ¢in bisschen Gehu-
pe, aber kein Unfall. Aber zuriick
blieb ¢in Schrecken und viel Re-
spekt.  Mir st da bewusst gewor-
den, wie viel beim Autolahren
schielgehen kann®™, sagt Angeh-

wollte wch etwas dndemn.™ Sen
swer Jahren fhrt die 32-Jahnge
wicder — eIl Stunden Untermcht
hat si¢ vorher beir Fahrlehrerin
Sylvia - Kurz  genommen.  Dig
Hallte der Frauen. die zu Kurz
kommen, haben ¢men Fuhrer-

und nach ausgewenel werden,
2. Liegl fur den Fahrschuler die
Praxiserfahrung schon zu weit
zuruck, sollte er Fahrstunden
nehmen. Dabei ist es wichug,
sich einen Fahrlehrer zu su-
chen, dem man vertrauen kann
und von dem man sich nicht all-
Zu sehr kntisiert fuhlt. Zum Ken-
nenlemen ist vor der ersten
Fahrstunde ein Gesprachster-
min sinnvaoll.

Kﬂntqlﬂ'e

Der TUV Rheinland bietel insbhe
sondere Seminare und Kurse
fur Frauen an, zum Beispiel am
18. Oktober in Koln.

iﬁhﬂ;’ﬁ;dﬁm@ﬁﬁhr{;ﬁ?;ﬁﬁz ::;:55{‘: ‘vj,_zmnf.l?:’ “M‘ ahurh nie- - in der Gesellschaft noch schwe-  chen®, sagt er, ,,ich hatte gar kei- schafft Zutrauen. Auch bei Fahr-  ka Sydow. Eme selbstbewusste  schein, fahren aber nicht. Entwe-  www.tuv.com/de/mehr
e e gt:um ter b "'I:“ d f';,, s T‘ St e rer als *'“"‘}'“- Zu der Psycholo- ne Zeit, mir viele Gedanken zu schilerin Angelika Sydow. Sie Frau mit Humor, die sich deshallb  der aus Angstoder fehlender Pra-  mobilitaet fuer frauen.html
& gl DS, CAIVDCr Zufecen ,sagter. g und Fahrlehrerin kommen konnte die Nacht vor ihrer ,ers-  dafiir entschied, micht mehr Auto  xis. Aufgegeben hat ber der ehe- & 08 00/13 00 80 86

-Dadurch verfestigt sich ein ne-

ihrer Schilerin Angelika Sydow

Das st auch ein gesellschaftli- Menschen, die ihre Angste end-

1. Planen Sie vor der Fahrt Zeit-
puffer ein. Es ist besser, ausrei-
chend Spielraum zu haben, da-
mit sie nicht schneller fahren
mussen, als sie wollen.

2. Bereiten Sie sich gut auf
eine Fahrt vor: Mit Karten, Rou-
tenplaner oder Navigation,

3. Vermeiden Sie unbedingt
Fahrten, wenn Sie ein Formtief

eine halbe Stunde ab, etwa

ANGST UND STRESS VERME
Vorbeugend

durch einen beruhigenden Spa-
Ziergang.

4. Halten Sie immer etwas
menr Abstand als notig. So kon-
nen Sie gelassener fahren und
gewinnen Zeit, auf Unvorherge-
sehenes zu reagieren,

Im Notfall
1. Wenn es unterwegs kritisch
wird, hilft es, einen Schluck zu

beansprucht, der fur den Span-

machen, ich war abgelenkt. Auch
von der Angst.*

nungsabbau zustandig ist.

2, Da Sie im Auto nicht davon-
laufen und korperlich keinen
Dampf ablassen konnen, soll-
ten Sie wenigstens den Mund in
E}ewegung setzen. Laut vor sich
hin schimpfen oder Selbstge-
sprache fuhren hat Ventilfunk-
tion und kann Spannung ab-
bauen.

3. Wenn das nicht hilft, dann

ein paar Lockerungsubungen.

ten” Fahrstunde gar mcht schla-
fen. Aufgewiihlt von zu viclen
Giedanken und einem Bauch vol-
ler kribbelnder Angst. Aber trotz-
dem machte sie keinen Riickzie-
her. An emem Freitagmorgen um
acht Uhr, sie erinmert sich noch
panz genau, fand sie statt: die ers-
te Fahrstunde nach zwanzigjahri-
gen  Fahrpause.  Mit  Kalten,
feuchten Hinden und ¢inem tro-
ckenen Mund. .Ich bin die ganze
Zeit auf eimem Parkplatz um
Biume herumgekurvt,™ sagl sie,
~und ich habe mich daber ken

hatte, Ein tibersehenes Auto beim

zu Fahren, Und vt der Zent und
ohne Fahrpraxis entwickelte sich
dieser Schrecken zu einer ausge-
prigten Angst. ,Jch war ch cin
bisschen unsicher beim Fahren™,
sagl sie und streicht sich nat der
Hand tiber die Wange, Jahre spii-
ter, nach dem Tod thres Mannes,
merkte sie aber auch, wie unbe-
weglich siec ohne Auto ist. Und
unselbstandig. Dass der Weg in
die Eifel mit der Bahn dreimal so
lange dauert wie mit dem Auto.
Und die Schwiengkeiten ber der
Anschaffung groberer Dinge wie

mahgen Sonderschullehrerin bis-
her noch kemne Schillenn. Aber
manchmal davert ¢s Linger. Dann
braucht es viel Geduld, Lob und
Zureden.

s st wichtig, die Angst zu be-
Kimplen, ..denn sonst breitet sie
sich aus™, sagl Psychologin Bari-
ke, Dann folgt aul die Furcht vor
der Autobahn auch die Panik vor
Tunnel, Brucken und Landstra-
Ben. Walter Schoneider hat erfolg-
reich gekampll, Scine Angst st
verschwunden. Zurickgeblichen
15t nur eme kleine Anspannung,

Fahrschule fur Frauen in Kaln,
Fahrlehrerin Sylvia Kurz, bietet
Unterncht fur Fahrantangerinnen
und fur Schulerinnen, die cinen
Fuhrerschein haben und ihre
Kenntnisse aulfrischen wollen
dn.
www.fahrschule-fuer-fraven.de

T 0163/7 8383 49,

Fahrlehrerin und Fahrpsycholo-
gin Alexandra Barike bietet Ein
zel, Tages und Wochenendse
minare in Koln und in anderen

y 2?.5{1 kﬁ:;ﬁmg:a?:r;ngr; Lﬂ?‘;ﬁ:*;ﬁfﬁﬁ;hfrf;"“T machen Iﬁie lieber eine Pause, bisschen unterfordert gefihlt™  Blumen fur den Balkon. . Dalir ..r"uh-:rl vielleicht,  so _hu_r‘l‘l Stadten an.
Fahriehrern Kurz (stehend) mit  sich dann bess.gr erst einmal des veretali Rceriel f"’!h“:'fﬂ Sie rechts ran, atmen Es war eine unspektakulire Nachbarn zu fragen, das st auch  Schneider, . wird auch dic im  www.angstfrel-autofahren.de/
Sylvia { )mit s e egetaliven Nervensystems  Sie tief durch und machen Sie Szene, die beiihr Angstausgeldst  nicht gut™, sagt sie nachdenklich.  Laufe der Zeit noch verschwin-  Aengste.html
Sie holt vef Lult: . ,Und deshalb  den.* T0177/6 11 34 50



