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1. WORUM ES IN DIESEM E-BOOK GEHEN SOLL 4

Bald ist es soweit, die praktische Fahrpri-
fung steht an. Sind Sie schon mental da-
rauf vorbereitet? Falls nicht, bietet Ihnen
das vorliegende E-Book zahlreiche Tipps
und wertvolle Informationen rund um das
Thema praktische Fahrprifung und die
damit verbundene Angst.

Die praktische Fahrprifung stellt bestim-
mte Anforderungen an den Prufling. Welche
das genau sind, erfahren Sie in Kapitel zwei
und drei. Letzteres beschreibt detailliert die
Grundfahraufgaben einer praktischen Pri-
fung sowie deren mogliche Fehlerquellen.
Da die meisten Fahrschiler von Prifung-
sangsten geplagt werden, lohnt sich der
Blick auf die 12 wichtigsten Uberlebensregeln fiir die praktische Priifung (Kapitel drei).
Mentale Starke ist in einem Prifungsprozess von enormer Bedeutung. Im finften Kapitel,
Mentales Training, erfahren Sie daher, wie man sich mental am besten starkt und auf die
praktische Prifung vorbereitet. Zu guter Letzt stellt sich die Frage nach dem unbekannten
Faktor jeder Prifung: dem Prifer. Wie arbeitet ein Prifer und wie tickt er? Erlauterungen
dazu finden Sie im Kapitel vier.
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2. DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG

Zunachst interessiert die Frage, um was geht es grundlegend bei der praktischen Fahr-
schulprifung?

In der praktischen Prifung hat der Bewerber nachzuweisen, dass er ,lUber die zur sicheren
Flihrung eines Kraftfahrzeugs [...] erforderlichen technischen Kenntnisse und Uber aus-
reichende Kenntnisse einer umweltbewussten und energiesparenden Fahrweise verflgt
sowie zu ihrer praktischen Anwendung féhig ist."

So steht es in den Priifungsrichtlinien der
StraBenverkehrs-Zulassungs-Ordnung
(5tvZ0O). Die beiden wichtigsten Wort-
er verfuigt und fahig umschreiben das
Wissen und das Konnen, das in der Pri-
fung gezeigt werden sollte. Training-
sweltmeister bekommen hierbei also
keine Urkunde.

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG



2. DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG 7

Eine gute Vorbereitung in Form von Fahrstunden ist unabdingbar, um die praktische Fahr-
prifung bestehen zu kénnen. So bendtigt beispielsweise auch ein angehender Formel-1
Weltmeister eine gewisse Anzahl von Fahrstunden.

Die berihmteste aller Fragen, die sich alle jungen Priflinge vor der praktischen Priifung
gegenseitig stellen, lautet: ,Und wie viele Fahrstunden hast du gebraucht?" Je geringer
die Zahl ausfallt, desto groBer erscheint
das Ansehen der Person. Derjenige mit
der kleinsten Anzahl von Fahrtstunden darf
gleich als Erster die Prifung absolvieren.
Noch mit dem Gedanken im Kopf, ,er hat es
gut, er hat es gleich hinter sich gebracht",
biegt das Prifungsauto mit dem Prifling
auf dem Beifahrersitz und deutlich langem
Gesicht wieder auf den Parkplatz ein. Puh.
~Ich will doch warten und lieber mehr mit
dem Fahrlehrer Gben®, ist die einhellige
Meinung der Umstehenden. Die Anzahl der
Fahrstunden ist nun kein Thema mehr, jetzt
zahlt nur noch, wie oft etwas gelibt wurde.

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG



2. DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG 8

Generell scheint die Anzahl der bendétigten Fahrstunden - stets abhangig von der Priifregion
und der GroéBe des Prifungsbezirks — auf wundersame Weise im Laufe der Zeit abzunehmen.
Viele Fahrschuler versuchen die Priifung mit dem Minimum der geforderten Praxis zu meistern.
Hier geht es jedoch nicht darum, einen neuen Rekord aufzustellen, sondern ein gutes Fahrver-
halten zu entwickeln. Nicht selten braucht das eben seine Zeit. Venida Agatha Crabtree kann
jedenfalls kaum Ubertroffen werden: 33 Jahre benétigte die Britin flir den Flhrerschein. Dabei
waren ihr 40 Fahrprifungen, etwa 2000 Fahrstunden und rund 40.000 Euro der Erfolg wert.

Eine schlechte Nachricht flr alle angstlichen Fahrschiler vorweg: Ein Allheilmittel gegen Prii-
fungsangste gibt es leider nicht. Die gute Nachricht hierbei: Es gibt verschiedene Herange-
hensweisen, wie man sich Prifungsangst am besten stellt und wie man sie Uberwinden kann.
Darunter fallen beispielsweise Entspannungsmethoden sowie mentales Training (siehe Kapitel

5). Jeder Priifling muss fiir sich individuell entscheiden, welche Methode oder Ubung fiir ihn
den besten Weg darstellt.

Warum ist es so schwierig, dem Prlfer zu zeigen, dass man verkehrsgerecht Autofahren kann?
Waére kein Priifer im Fahrschulfahrzeug anwesend oder einfach unsichtbar, wiirde es bestimmt
besser gelingen. Die Prifungssituation hat jedoch nichts mit dem Prifer als Person zu tun, vor
der man Angst haben musste — warum auch, wir haben ihn noch nie zuvor gesehen. Hier geht
es allein um die Angst des Nichtbestehens.

Da von dem Phanomen der Prifungsangst auch sehr gut vorbereitete Priiflinge betroffen sind,
lohnt es sich, das Augenmerk auf die Grundfahraufgaben der Fahrschulprifung zurichten.
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3. DIE GRUNDFAHRAUFGABEN EINER JEDEN PRUFUNG (FUHRERSCHEINKLASSE B)

Die Anlage 7 zur Fahrerlaubnisverordnung (FeV) gibt drei Grundfahraufgaben flr den
Prifling vor. Die drei Grundfahraufgaben setzen sich aus einer Pflichtaufgabe und zwei
vom Prifer ausgewahlten Fahraufgaben zusammen.

Die Aufgaben dienen dem Nachweis, dass
der Prifling die Handhabung des PKW bei
geringer Geschwindigkeit beherrscht. Die
Durchfihrung der Grundfahraufgaben find-
et generell auf verkehrsarmen und ebenen
StraBen oder Platzen statt. Dabei sind die
Vorschriften der StVO zu beachten. Wichtig
ist, dass man sich als Teilnehmer in den
Verkehr einfligt. Damit dies gelingt, muss
der StraBenverkehr standig beobachtet und
auf ihn reagiert werden. Nutzen Sie flr die
Verkehrsbeobachtung alle vorhandenen
Spiegel sowie den Schulterblick.

Die Pflichtaufgabe sowie vier Grundfahraufgaben, von denen der Fahrprifer zwei aus-
wahlen wird, sind in der Prifungsrichtlinie Anlage 3 genauer beschrieben. Das Abbremsen
mit héchstmdglicher Verzégerung (aus 30 km/h) stellt hierbei die Pflichtaufgabe dar.

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG



3. DIE GRUNDFAHRAUFGABEN EINER JEDEN PRUFUNG (FUHRERSCHEINKLASSE B)

Aus den folgenden Grundfahraufgaben wird der Priifer zwei Aufgaben wahlen:
Q RlUckwartsfahren in eine Parkllicke (Langstaufstellung), der Flihrerscheinklassiker
Q RlUckwartsfahren unter Ausnutzung einer Einmindung, Kreuzung oder Einfahrt

Q Einparken in eine schrage Parkllicke (Quer- oder Schragaufstellung)

@) Umkehren

Jede Grundfahraufgabe darf einmal wiederholt werden. Die Priifung gilt als nicht
bestanden, wenn der Prifling die gestellte Aufgabe auch bei der Wiederholung nicht fe-
hlerfrei ausfliihren kann oder der Verkehr ungeniigend beobachtet wird und dadurch
eine Gefahrdung entsteht. Durchgefallen ist man erst recht bei einem Unfall.
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3. DIE GRUNDFAHRAUFGABEN EINER JEDEN PRUFUNG (FUHRERSCHEINKLASSE B)

Pflichtaufgabe: Abbremsen mit hochstmoglicher
Verzogerung (aus 30 km/h)

Inhalt diese Aufgabe ist es, das Fahrzeug durch die Betatigung der Betriebsbremse mit
héchstmaoglicher Verzégerung aus einer Geschwindigkeit von ca. 30 km/h zum Stehen zu
bringen. Der Fahrlehrer beobachtet dabei den rickwartigen Verkehr und gibt die Anwei-
sung zur Durchflihrung der Bremsung.

Mdégliche Fehler sind eine zu geringe Ausgangsgeschwindigkeit, ein Nichterreichen der
notwendigen Verzdgerung (der Einsatz des Antiblockiersystems ist Uber das Pedal splr-
bar) oder das wesentliche Abweichen von der Fahrlinie. Falls man die Betriebsbremse
nicht schlagartig betatigt oder den Motor abwiirgt, ist die Aufgabe ebenfalls fehlerhaft.

Tipp: ,Erst Ku(h), dann Buffel." Erst die Kupplung treten, dann der Buffeltritt. Umgekehrt flhrt diese
Kombination zum AbwUlrgen des Motors, da man in weniger als einer halben Sekunde steht. Der Buffeltritt
wird so genannt, weil der Prifling das Bremspedal schlagartig und mit voller Kraft (wie ein Buffel) durch-
driicken soll. Nach der Uberlieferung ist das Bremspedal noch nie von einem Priifling abgerissen worden,
also ruhig Mut! Der erste moége sich bitte beim Autor melden.

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG



3. DIE GRUNDFAHRAUFGABEN EINER JEDEN PRUFUNG (FUHRERSCHEINKLASSE B)

Grundfahraufgabe 1: Ruckwartsfahren in eine
Parkliuicke (Langsaufstellung)

Hierbei fahrt der Prifling in eine etwa 8m
lange Llcke (z.B. zwischen zwei hinterein-
ander stehenden Fahrzeugen) und halt an.
Fehlerquellen sind das Auffahren auf den
Bordstein oder das Uberfahren der Fahr-
bahnbegrenzung sowie eine fehlerhafte
Endstellung (beispielsweise in Form des
Einklemmens von Fahrzeugen). Durchge-
fallen ist man ebenfalls, wenn das Fahrzeug
mehr als eine Schuhlange (30 cm) vom
Bordstein absteht oder der Prifling mehr
als zwei Korrekturzlige benétigt. Unter einem Korrekturzug versteht man eine Bewe-
gung des Fahrzeugs entgegen der Fahrtrichtung der Aufgabe.

Tipp: Ganz langsam (&hnlich wie eine Schnecke) fahren. Die Reifen vom vorderen Fahrzeug missen noch
zu sehen sein, sonst steht man zu eng am Vordermann.

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG



3. DIE GRUNDFAHRAUFGABEN EINER JEDEN PRUFUNG (FUHRERSCHEINKLASSE B)

Grundfahraufgabe 2: Ruckwartsfahren unter

Ausnutzung einer Einmundung, Kreuzung oder
Einfahrt

Inhalt dieser Aufgabe ist es, nach rechts rickwarts einen engen Bogen zu fahren, ohne da-
bei den Bordstein zu berihren oder die Fahrbahnbegrenzung zu lUberfahren. Das Fahrzeug
sollte im besten Fall parallel zum Bordstein oder zur Fahrbahnbegrenzung stehen.

Mégliche Fehler sind das Auffahren auf den Bordstein oder das Uberfahren der Fahrbahn-
begrenzung. Durchgefallen ist man ebenfalls, wenn das Fahrzeug nicht annahernd paral-
lel zum Bordstein steht oder der Prifling mehr als zwei Korrekturzige (viermal hin und
her) bendétigt.

Tipp: Blickrichtung ist Lenkrichtung. Es gibt nur zwei Richtungen, in die man lenken kann. Oft ist die erste
die falsche Richtung.

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG



3. DIE GRUNDFAHRAUFGABEN EINER JEDEN PRUFUNG (FUHRERSCHEINKLASSE B)

Grundfahraufgabe 3: Einfahren in eine Parklucke
(Quer- oder Schragstellung)

Der Prifling soll in dieser Aufgabe je nach Situation vorwarts oder rickwarts in eine Licke
zwischen zwei parallel stehenden Fahrzeugen einparken und anschlieBend halten.

Haufige Fehler sind ein ungenltgender Seitenabstand — meist auf der Seite des Prifers.
Wenn der Fahrzeugumriss zudem uber die markierte Parkflache hinausragt oder mehr als
zwei Korrekturziige bendtigt werden, gilt die Aufgabe als nicht bestanden.

@ Tipp: Nicht in der Licke rangieren. Platz lassen, sodass die Mitfahrer noch bequem aussteigen kénnen.
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3. DIE GRUNDFAHRAUFGABEN EINER JEDEN PRUFUNG (FUHRERSCHEINKLASSE B)

Grundfahraufgabe 4: Umkehren

In dieser Aufgabe wahlt der Prifling selbststandig eine geeignete Stelle und Methode zum
Umkehren. Hierfur bieten sich Parkplatze, Einmindungen oder Grundstlckeinfahrten an
sowie eine ahnliche Lenkweise wie in Grundfahraufgabe 2.

Als typischer Fehler gilt das unzuldssige Abweichen vom Rechtsfahrgebot.

Tipp: Selbststandig und eigene Methode? Hort sich einfach an, ist es aber nicht. Daher der Hinweis, die
erste Liucke ist immer die Beste!

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG
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4. DIE 12 WICHTIGSTEN UBERLEBENSREGELN FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG

@ Prufungsangst? Ja! - Stehen Sie dazu!

Herzlichen Gllickwunsch! Sie geben zu,
dass Sie Prifungsangst haben. Das ist der
erste Schritt fur ein wirksames Gegen-
mittel. Stellen Sie sich vor, Sie waren ein
Held: ,Ich und Angst? Niemals, ich bin vél-
lig immun." Mitten in der Fahrprifung stel-
len Sie fest, wie die Prufungsangst plot-
zlich hochkommt. Dann wird es spannend,
so hat Sie ihr Fahrlehrer noch nie erlebt.
Wer diesen Angstzustand noch nicht erlebt
hat und hohem Erwartungsdruck ausge-
setzt ist, fallt mit hoher Wahrscheinlichkeit
durch die Fahrprifung.

Und jene, die noch nie einen Hauch von
Prifungsangst gespurt haben, auch her-
zlichen Gluckwunsch! Sie sind vdéllig ge-
sund, Sie leiden nur an einer kognitiven
Verzerrung: Sie Uberschatzen sich magli-
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4. DIE 12 WICHTIGSTEN UBERLEBENSREGELN FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG

cherweise. Vielleicht schlagen Sie nach der bestandenen Fahrprifung die Laufbahn eines
Politikers ein oder Sie gehen zum Film: 20 Prozent Inhalt, 80 Prozent Selbstdarstellung.

Tipp: Halten Sie sich vor der praktischen Fahrprifung von Show-Leuten fern, sie kénnen Ihnen nicht
weiterhelfen, auBer Ihre Nervositat zu steigern. Meiden Sie zudem Tipps von Angehérigen, Freunden oder
Nachbarn, die ihre Fahrprifung vor Jahrzehnten absolviert haben. Nicht selten andern sich die Prifungs-
bedingungen uber die Jahre erheblich.

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG



4. DIE 12 WICHTIGSTEN UBERLEBENSREGELN FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG

@ Die Nervositat beginnt

Normalerweise beginnt die Prifungsangst mit der Bekanntgabe des Priifungstermins. Bei
der praktischen Flhrerscheinpriifung unterscheidet man drei Typen von Prifungsangst:
Eine Woche, drei Tage und am Tag der Prifung beginnt die Prifungsangst beim jeweiligen
Prifling zu wirken. Letzteres ist ganz schlecht, da die Prifungsangst dann geballt auftritt
(auf die Schnelle kann diese nicht abbaut werden) und der Fahrprifer nicht zwischen pur-
er Nervositat und moglicher Unfahigkeit unterscheiden kann. Drei Tage vor dem Prifung-
stermin ist es voéllig normal, an die Prifungssituation und seine potentiellen Schwachen
zu denken. Eine Woche lang leiden nur die ganz Sensiblen. Nur der Unwissende leidet
nicht, er kennt seine Schwachen nicht, da er sich keine Gedanken macht.

@ Tipp: Je eher die Angst eintritt, desto besser gelingt die Verarbeitung. Stért Sie Uberhaupt nichts, kédnnte

es am Dunning-Kruger-Effekt liegen. (Der Dunning-Kruger-Effekt bezeichnet eine Variante der kognitiven
Verzerrung. Dabei tendiert eine Person mit unterdurchschnittlichen Fahigkeiten dazu, ihr eigenes Verh-
alten zu Uberschatzen sowie die Uberlegenen Leistungen und Fahigkeiten Ihrer Mitmenschen zu unter-
schatzen. Da das AusmalB der eigenen Inkompetenz nicht erkannt wird, liegt kein Problem vor, flr das
sie eine Lésung finden musste. Der Name des Effektes geht auf David Dunning und Justin Kruger zurtck,
welche ihre These Uber fehlerhafte Selbstwahrnehmung erstmalig 1999 publizierten.)

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG



4. DIE 12 WICHTIGSTEN UBERLEBENSREGELN FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG

@ Was zum Teufel ist Prufungsangst?

Wie bereits erwahnt ist die Prufungsangst
die Angst vor dem eigenen Versagen.
Angst wiederum ist ein Uberbleibsel aus
der Evolution. Innerhalb von Sekunden-
bruchteilen wird unser Koérper Uber das
~Reptiliengehirn® mit Stresshormonen auf
Flucht oder Kampf vorbereitet. Die erste
groBe Angst halt ein bis zwei Minuten an,
bei schweren Angstzustanden kann es 10
bis 20 Minuten dauern, bis der Normal-
zustand wieder erreicht ist. Da Flucht im
Prifungsfahrzeug ausscheidet, bleibt leider
nur der Kampf Ubrig. Fur diesen Kampf lief-
ert unser Reptiliengehirn in der zivilisierten
Welt leider die falschen Zutaten: Extremer Tunnelblick, volle Anspannung der Muskulatur,
beschleunigter Puls und ein Gehirn auf Standby, um notfalls das wilde Tier umzuhauen.

Ein vollig unsinniger Vorgang: Zum Kampf bereit, aber an der roten Ampel steht leider
kein gefahrlicher Tiger.
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4. DIE 12 WICHTIGSTEN UBERLEBENSREGELN FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG

Angst hat jeder. Angstfrei sind lediglich Kinder, die noch keine schlechten Erfahrungen
gemacht haben. 25 bis 40 Prozent aller Priiflinge berichten iiber Angst bei Priifun-
gen. Eine leichte Anspannung am Priifungstag ist vollig normal und muss sogar sein. Am
groBten wird die Angst flir Menschen, die keine Angst haben dirfen. Im Gegensatz dazu
ist die Angst flr jene am geringsten, die mutig sind und Angst haben dlrfen. Ja, selbst
Indianer haben Héhenangst!

Der Prifer sieht durch seine jahrelange Erfahrung auf den ersten Blick, ob Sie Angst
versplren und falls ja, wie stark diese bei Ihnen ausgepragt ist. Da hilft kein Verbergen,
keine Schauspielerei.

@) Hochroter Kopf, schwitzende Hand, aha: Sympathikotoniker (Dann lassen wir es
erst einmal ruhig angehen)

-) Blasse Hautfarbe, die Temperatur einer Leiche, aha: Vagotoniker (Am besten gleich
auf die Autobahn, sonst schlaft er mir beim Fahren ein.)

Tipp zum (laut) Vorsagen: ,Willkommen Angst. Ja, ich habe Angst! Angst, die Priifung nicht zu bestehen,
doch ich bin gut vorbereitet und mehr kann ich nicht tun.“

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG



4. DIE 12 WICHTIGSTEN UBERLEBENSREGELN FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG

@ Vollig anstrengungslos zum Fuhrerschein?

Wenn es zum Kampf kommt und gekamp-
ft werden muss, dann richtig und bis zum
Ende. Der Fahrprifer mag niemanden,
der unterwegs aufgibt. Denn wer aufgibt,
hat schon verloren. Wer hingegen kampft,
kann noch gewinnen. Spatestens nach 20
Minuten ist die groBte Angst vorbei, die
Hormone geben auf und man kann ent-
spannt sein Fahrkdnnen zeigen. Daher
kommt es auch bei den ersten Minuten der
Prifungsfahrt nur darauf an, diese ohne
groBe Fehler zu Uberstehen.

Dazu ein Beispiel:

Fahrer A beginnt sehr sicher, dennoch schleichen sich mit zunehmender Dauer immer
mehr Fehler ein: Jede Minute muss mit einem entscheidendem Fehler gerechnet werden.
Standig schaut er auf die Uhr und zahlt - so scheint es - die Sekunden, bis die Prifung
vorbei ist.

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG



4. DIE 12 WICHTIGSTEN UBERLEBENSREGELN FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG

Fahrer B beginnt relativ schwach und wird mit zunehmender Fahrt immer sicherer. Je
langer die Fahrt dauert, desto sicherer fuhlt es sich fir die Mitfahrer an.

Wem wirden Sie eher den Fuhrerschein tUberreichen?

Tipp: Nicht auf die Uhr im Armaturenbrett schauen und am besten auch keine eigene
@ Uhr tragen. Das Ende der Priifung bestimmt nicht die Uhr, sondern der Prufer.

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG
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~In der Prufung mache ich es viel besser!"

In der letzten Fahrstunde vor der Fahrpri-
fung, der sogenannten Generalprobe, kann
ruhig einiges schiefgehen. So steigert man
nur die Konzentration auf das Wesentliche
in der wichtigen Stunde. Haben Sie nicht
den Anspruch, in der Prifung besonders
gut fahren zu wollen. Nur ein Prozent fahrt
in der Fahrprifung besser als in den nor-
malen Fahrstunden. Das sind echte Ang-
stprofis, die auf die Sekunde genau ihre
Leistung abrufen kdnnen. Meist Musiker,
Klnstler oder Sportler, die das Zeug zum
Olympiasieger mitbringen. Die absolute
Mehrheit baut in der Fahrpriifung ab
- Angst hemmt eben die Leistung -
und fahrt schlechter als in den letzten
Fahrstunden.
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Bitte achten Sie auf Ihre Fahrgeschwind-
igkeit! Fahren Sie nicht - um angstfrei zu
wirken und dem Prifer zu imponieren - be-
sonders zugig. Fahren Sie lieber langsam
und sicher. Gerade durch den Tunnelblick
werden Seitenabstande plotzlich knapper
als in normalen Fahrstunden. Je schneller
Sie unterwegs sind, desto weniger kbnnen
Sie anhalten, wenn es eng wird.

Tipp: Mit dem Abrufen von 70 Prozent Ihres erl-
ernten Wissens und Ihrer antrainierten Verhaltens-

weisen schaffen Sie dennoch die Prifung!

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG
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@ Gedankenexperimente

Wir Ubernehmen generell nicht den Job des Fahrprifers! Wir zahlen nicht wahrend der
Prifungsfahrt heimlich im Geiste unsere gemachten Fehler zusammen (Oh, jetzt hab ich
vergessen zu blinken, und jetzt kam die Kupplung zu schnell ... und jetzt hat es zu viel
geruckelt...). Danach kommen namlich die Selbstzweifel, die sichtbare Angst (beispiels-
weise ein hochroter Kopf) und Symptome wie ein zitternder KupplungsfuB.

STOPP! Machen Sie sich nicht zu viele Gedanken! Das lenkt nur ab! Niemand kann fehler-
frei fahren. Wenn Sie beim Einparkvorgang den ,Zitter-FuBB" splren, bitten Sie den Fahr-
prifer um eine kleine Fahrtunterbrechung, um den KupplungsfuBB zu entlasten. Fehler
sind vollig normal, nur die Haufung entscheidet iiber Erfolg oder Misserfolg.

Tipp: Werde ich es Uberleben? Stellen Sie sich
zum Gedankenstopp genau diese Frage. Es ist eine

ldcherliche Frage. Natdrlich werde ich die Fahr-
prifung Uberleben, doch mein Reptiliengehirn hat
dies noch nicht begriffen. Sie missen Ihrer inneren
Stimme standig sagen: Im Fahrschulwagen ist kein
Sébelzahntiger, der mich fressen will.
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@ Konzentration

Ich soll mich nur auf die Fahrt konzentrieren, doch wie? Am besten hilft das Kommen-
tieren oder Vorsagen der Fahrzeugbedienung, nicht laut, sondern leise: ,Ich trete die
Kupplung und nehme gleichzeitig das Gas weg, dann schalte ich in den ... oder ich schaue
in den Spiegel, dann setze ich den Blinker und drehe ich mich nochmals um." So wie ein
Flugzeugkapitan zu seinem Kopilot sagt, ,Landeklappen ausfahren®, ist dies eine Grund-
lage, um Fehler zu vermeiden, da die Uberpriifung zweifach (akustisch und optisch) er-
folgt. Insbesondere beim Einparken ist es wichtig, die Abldufe mit einem Reim aus dem
Gedachtnis abzurufen, beispielsweise ,Spiegel an Spiegel, einmal rechts, dreimal links."

@ Tipp: Sprechen Sie leise mit sich selbst, indem Sie Ihre einzelnen Fahraktivitaten verbal wiedergeben.
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Die geteilte Angst?

=8 | FAY)

Im Szenario Ihrer Prifungsangst steht

19 |

f i - , « das Ergebnis jetzt schon fest. NICHT BE-
; STANDEN. Sie schauen von oben nur noch

' . ‘ auf die Folgen: Ich hab so vielen Mitmen-

schen gesagt, dass ich am Montag Priifung

2 3 Dienstag 2 4 Mittwi ha:t_)e, und alle ha_be.n mir die Daumen ge-
drickt, und nun bin ich durchgefallen. Was
soll ich ihnen jetzt nur sagen?
# 7

8 8 Warum macht man als Prufungskandi-
% dat seine Priufung o6ffentlich? Man erhofft

9 - 9 . . . .
=% = sich dadurch, die Angst teilen zu kdnnen.
— Aber genau das Gegenteil ist der Fall. Wis-
R s ml_v sen mehr als zwei Personen den Prifung-
14 1 stag sowie die Uhrzeit, steigt die eigene
13 13 Anspannung, da man es seinen Ange-
14 14 hoérigen meist recht machen will und sie
15 15 auf gar keinen Fall enttduschen madchte.
16 16 Gleichzeitig sinkt die Wahrscheinlichkeit,
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die Prifung zu bestehen, weil man im Falle des Versagens Rechtfertigungen bzw. Erk-
ldarungen abliefern muss. Bei lber 30 Personen, die Uber den Termin informiert sind, sinkt
die Wahrscheinlichkeit fur eine bestandene Fahrprifung auf null Prozent. Der Druck wird
mit jeder Fahrminute groBer.

Tipp: Die Prifung legen wir alleine ab, und damit braucht es auch nur der zu wissen, der die Prifung able-
gen moéchte! Ausgenommen natirlich Arbeitgeber oder Schule. Aber auch hier kann einiges verheimlicht
werden, beispielsweise durch einen angeblichen Arzttermin.
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@ Helferlein

Finger weg von Beruhigungs- oder
Aufputschmitteln! Hierbei handelt es sich
um Verstarker, die unsere Reaktionen nur
durcheinander bringen. Beruhigungsmit-
tel auf pflanzlicher Basis wie beispielsweise
Baldrian haben derweil eine so geringe
Wirkung, dass sie von den Stresshormonen
nicht wahrgenommen werden. Dennoch
kann ein Placebo-Effekt eintreten (,,mir hilft
das"). Der Glaube an die Wirksamkeit hilft
Ihnen letzten Endes, sich zu beruhigen.

Finger weg von Traubenzucker! Legionen von Priflingen sind der Meinung, dass es ange-
blich helfen soll. Doch der Einfachzucker wird vom Kdrper sofort aufgenommen und fihrt
als Reaktion zu einer Insulinausschittung. Der Kérper reagiert darauf mit einer Senkung
des Blutzuckerspiegels und Mudigkeit.

Die folgenden Nahrungsmittel sind hingegen zu empfehlen: Sowohl Schokolade als auch
Bananen sind zum einen Nervennahrung und wirken zum anderen stimmungsaufhellend.
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Da eine Banane gut sattigt, eignet sie sich vor allem fir diejenigen, die vor der Prifung
nichts essen kdnnen. Hustenbonbons gelten als Geheimtipp. Wer gern Kaugummi kaut,
sollte dies dezent tun.

Starker als menschliche Hormone sind verschreibungspflichtige Arzneimittel, die nur auf
Anraten eines Arztes genommen werden dirfen. Hierzu ein Beispiel: Wenn der Prifling
einerseits riesige Pupillen aufweist und in der Prifung andererseits nicht losfahren kann,
weil er die Handbremse statt zu 6ffnen immer starker anzieht, muss der Prifer nach dem
siebten Abwilirgen die Prifung abbrechen. Zu Recht zweifelt der Priifer in dieser Situation
an der kdrperlichen oder geistigen Eignung des Fahrschilers. Wenn Alkohol-, Drogen-
oder Medikamenteneinfluss zu erkennen ist, darf der Fahrschtler die Priifung gar nicht
erst antreten.

Ganz wichtig ist das Trinken (bitte kein Energydrink)! Es wird oft vernachlassigt, obwohl
der Elektrolythaushalt ausschlaggebend
fir die Konzentration ist. Wenn der Mund
sich trocken anflihlt, kann das Kurzzeit-
gedachtnis nicht richtig arbeiten.

@ Tipp: Eine kleine Flasche Wasser zur Prifung
mitnehmen!
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‘ Blackout

Der schlimmste Fall, der in der Fahrprifung eintreten kann, ist der Blackout. Aber keine
Sorge, auch dieses Phanomen kann beherrschbar sein!

Der Blackout betrifft nur das Langzeit-
gedachtnis, dabei werden die Synapsen oder
Knotenpunkte des Gehirns durch starke
Stressoren - wie z.B. Prifungsangst - un-
terbrochen. Plotzlich wissen Sie nicht mehr,
wie Sie beispielsweise in wenigen Schrit-
ten rdckwarts einparken kénnen. In dieser
Situation gibt es zwei mogliche Reaktionen:
kampfen oder flichten. Um den Moment
der Panik Uberwinden zu kénnen, miussen
Sie sich bewusst machen, dass lediglich
die Angst vor dem Versagen Sie daran hin-
dert, einen klaren Gedanken zu fassen. Ein
sofortiger Gedankenstopp hilft. Schie-
ben Sie negative Gedanken zur Seite. Be-
werten Sie die verloren geglaubte Situa-

MENTALE VORBEREITUNG FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG



4. DIE 12 WICHTIGSTEN UBERLEBENSREGELN FUR DIE PRAKTISCHE FAHRSCHULPRUFUNG

tion neu (,,Ich habe bereits andere Herausforderungen gemeistert und werde auch diese
bestehen!™). Sammeln Sie sich fiir einen Moment und teilen Sie das dem Prifer mit,
um Zeit zu gewinnen. Durch positives Denken und das Anwenden einer Atemiibung
(siehe Kapitel 5) durchbrechen Sie den Angstkreislauf. Werden Sie sich klar, dass in der
Fahrpriufung selten eine vdllig unbekannte Situation vorkommt und Sie somit auf bereits
Bestehendes zurlckgreifen kénnen. Sobald Sie dem Prifer gegenuber ein Blackout zuge-
ben, werden Fahrprifer und Fahrlehrer versuchen, eine angenehme Prifungsatmosphare
zu schaffen. Der Smalltalk zwischen dem Fahrlehrer und dem Fahrprifer entspannt Ihre
Situation. Gute Fahrprifer wissen um Ihre Angst und lassen den Kandidaten nicht ins of-
fene Messer laufen. Sobald Sie bereit sind, sollten Sie einen neuen Versuch starten. Bei
einem Blackout entscheidet sich, ob Sie ein Laufer oder Kampfer sind.

Tipp: Sie diurfen Parkibungen zweimal wiederholen, kein Mensch muss auf Anhieb in die
Licke kommen.
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@ Die Durchfallquote

Die Prifung ist eine Art Auswahlprozess,
um festzustellen, ob der Prifling die Fahig-
keit zum Fuhren eines Kraftfahrzeuges be-
sitzt oder nicht. Die Prufungsanforderun-
gen durfen weder zu hoch noch zu niedrig
ausfallen. Der Fahrpriifer kann bzw. muss
bei einem gravierenden Fehler (z.B. beim
Ubersehen einer roten Ampel oder fe-
hlender Vorfahrtgewahrung) die Fahrpri-
fung abbrechen.

Der Prifungsabbruch kann auch durch den
Fahrlehrer erfolgen, wenn die Fahrweise
des Priflings eine Gefahrdung darstellt
(Eingriff) oder der Fahrprifer seine Neu-
tralitat offensichtlich nicht gewahrleisten
kann (Napoleon-Syndrom).
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Wahrend einer Fahrpriifung werden

dem Priifling ca. 15 miindliche An-
weisungen gegeben, z.B. ,nadchste

Moglichkeit links abbiegen". Die ges-
tellten Aufgaben sind vom Prifling selb-
ststandig zu l6sen. Wenn also die nachste

linke StraBe eine EinbahnstraBe ist, sollte

der Prufling erkennen, dass er hier nicht

abbiegen kann und bis zur nachsten linken Abbiegung weiterfahren muss. Die Beurteilung
durch den Prufer erfolgt anhand genauer Beobachtung der Verhaltensweisen des Priflings
unter Beachtung gesetzlicher und formaler Vorgaben. Oft muss der Fahrprifer wahrend
der Prifungsfahrt eine Entscheidungssituation herbeifihren. Wird diese gut gemeistert,
hat man die Prifung bestanden. Im Schnitt liegt die Durchfallquote in der praktischen
Fahrprifung, je nach Bundesland und Region, zwischen 22,5 und 38,5 Prozent. Noch
groBer ist die Spanne, wenn man einzelne Fahrschulen betrachtet.

Einbahnstralle

Tipp: Bitte recht freundlich! Wir sind der Gastgeber unserer Priifung, wir bezahlen alle Anwesenden.
Freundlich sein kostet nichts und kommt auf uns zurtck.
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Alles wird gut

Zum Schluss, wenn alles nichts half: Bitte geben Sie nicht dem Prufer die Schuld, das be-
hindert zum einen die Fehleranalyse (Was lief schlecht?) sowie den Lerneffekt (Was hatte
man besser machen kénnen?). Ebenso kontraproduktiv fir die persdnliche Verarbeitung
sind Ausreden Uber die nicht bestandene Prufung, wie: ,ich hab es im Nacken" (fir den
fehlenden Schulterblick) oder ,wir haben das noch nie gelbt" (fur fehlerhaftes Einparken).
Der Unterschied zwischen Erfolg und Niederlage besteht immer noch darin, dass der Er-
folgreiche nach dem Fallen einmal mehr aufgestanden ist. Und dazu zahlt auch die Er-
fahrung einer nicht bestandenen Priifung. Wer die Theorie-Prifung bestanden hat, wird
auch zu 99,9 Prozent die Fahrprifung bestehen. Vielleicht nicht beim ersten Mal.

Aber: Alles wird gut. In ein paar Wochen lachen Sie Uber die FUihrerscheinprifung und
uber Ihre Angst — und in drei Monaten werden Sie einen Fahrschulwagen Uberholen, der
vor Ihnen , herschleicht®.

®

Tipp: Falls Sie die Prifung nicht bestanden haben, sagen Sie zum Prifer: ,Ich komme wieder." Er wird
Ihnen gerne erldutern, was Sie noch Uben sollten. Waren es sehr viele Fehler, sollten Sie bitte nicht
den ersten Wiederholungstermin wahrnehmen. Das Einiben und die mentale Verarbeitung dauern meist
langer als die Mindestfrist von 14 Tagen.
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@ Der Fahrschullehrer

~Mein Fahrlehrer schaut so komisch"

Ihr Fahrlehrer kennt Sie als Fahrschiler, als Prufling hat er Sie noch nicht kennengel-
ernt. Keine Sorge, er leidet mit Ihnen! So wie Sie, sitzt er auf einem ,heiBen Stuhl"
und wird im Zweifel bei gefahrlichen Situationen erst spater eingreifen, als er es in ein-
er normalen Fahrstunde getan hatte. Er kann Ihnen jedoch in der Fahrprifung keine
Hilfestellung geben. Sie sollen schlieBlich zeigen, dass Sie allein Autofahren konnen.

Grimmig wird Ihr Fahrlehrer nur dann,
wenn Sie nicht das umsetzen, was kurz
vorher besprochen worden ist. Beispiels-
weise weil Sie von Anderen gehdrt haben,
dass man es am besten genau anders
machen soll. Falls Ihr Fahrlehrer daraufhin
standig verkrampft lachelt, versucht er nur
Ihr Gedankenlesen positiv zu beeinflussen.
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@ Der Fahrpriifer, das unbekannte Wesen

Nur im Auto sitzen?

Uber 2.500 amtlich anerkannte Sachverstdndige oder Priifer fiihren etwa 1,5 Millionen
Fahrprifungen pro Jahr durch. Dabei wird der Beruf des Fahrprifers zu 98 Prozent von
Mannern ausgeubt. Fir die Qualifikation wird entweder ein abgeschlossenes Studium der
Fachrichtung Maschinenbau oder Elektrotechnik (FH, TU, TH) zum aaS (amtlich aner-
kannten Sachverstandigen) oder eine Berufsausbildung als Kfz-Meister zum aaP (amtlich
anerkannten Prufer) vorausgesetzt. Darliber hinaus bendtigt der angehende Fahrprifer
alle Fahrerlaubnis-Klassen. Ein einfacher Beruf ist es also nicht.

Nur zwei Typen?

Der Fahrpriifer ist entweder beim TUV oder bei der DEKRA angestellt. Seine Aufgabe ist
die Begutachtung der Fahreignung, die er am Ende mit bestanden oder nicht bestand-
en beantworten muss. Ein ,Vielleicht" gibt es in dieser Situation nicht.

Jeder Mensch ist anders, somit ist jeder Fahrprifer anders. Grundsatzlich werden Fahr-
prufer in zwei Typen eingeteilt: Der ,priiffungsbezogene und ganzheitlich orientierte
Priifer" und der ,formal administrativ orientierte Priifer". Letzterer halt sich eher
starker an die vorgegebenen Prifungsrichtlinien, bei deren engerer Auslegung nur eine
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Minderheit bestehen wirde. Der ganzheitli-

che Prifer ist in der Lage, die Anspannung

C 0 t t e n des Priflings mit paradoxen Instruktionen
zu Uberwinden (,Heute nehmen wir das

6 km andere Links!™), wenn beispielsweise links

und rechts vom Fahrschiler verwechselt
werden.

Generell dirfen Fahrprifer wahrend der
Fahrt keine Fragen an den Prufling rich-
ten, beispielsweise nach Geschwindigkeits-
begrenzung oder der Identifikation von
Schildern. Es ist aber mdglich, dass der
Fahrprifer indirekte Hinweise geben kann. Die Nachfrage, ob der Priifling das Ortsau-
sgangsschild gesehen hat, kann sich z.B. darauf beziehen, die Geschwindigkeit von 50
km/h auf die Geschwindigkeit auBerorts anzupassen. Zudem bedeuten Anweisungen wie
~Fahren Sie bitte Richtung Hauptbahnhof!*, dass zeitnah ein Hinweisschild erscheint. Hier
wird geprift, ob der Fahrschiler zum einen aufmerksam die StraBenschilder verfolgt und

zum anderen sich richtig einordnen kann, um spater ein bestimmtes Ziel erreichen zu
kdnnen.
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In Gottes Hand?

Jeder Fahrprifer hat seine eigene Prifungsstrategie, wobei die Prifungsrichtlinien die
Vorgaben und den Handlungsrahmen abstecken. Eine gewisse gestalterische Freiheit in
Bezug auf Inhalt und Verlauf der Prifungsfahrt sowie Prafungsatmosphare ist dennoch
gegeben, da die subjektive Auslegung der Gesetzestexte individuell verlauft.

Ferner ist der Prifungsablauf nur zu einem
Teil planbar. Der weitaus groBere Teil ergi-
bt sich rein situativ. Zum Beispiel dadurch,
dass der Prifling falsch abbiegt und der
Fahrprifer somit eine andere Strecke
wahlen muss.

Bei erkennbarer Uberlastung des
Priflings kann der Priifer entwed-
er eine Anderung des Streckenver-
laufs vornehmen, eine Hilfestellung
leisten oder eine Gelegenheit zum
Priufungsabbruch suchen - da entschei-
det die Stimmung sowie die Tagesform des
Fahrprifers mit.
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Der Abschluss der Prifung ist aus Sicht des Fahrprifers mit Unsicherheiten und Entsc-
heidungskonflikten verbunden: Ist es ein Ausbildungsmangel (der Prifling kann es nicht)
oder liegt es am Priufungsstress? Der MaB3stab des richtigen Fahrens (so wie es das Ge-
setz vorschreibt) ergibt einen Sollzustand, der als MaB3stab zur Entscheidung dient. Die
GroBe der Diskrepanz zwischen erwarteter Leistung und gezeigtem Verhalten
bestimmt die Entscheidung des Fahrpriifers. Diese Entscheidung ist nicht einfach.
Bei etwa jeder zehnten Fahrprifung ist der Fahrprifer unsicher in seiner Bewertung, ob
er den Flhrerschein aushandigen soll oder nicht.

Die gute Botschaft!

Bei einer zu hohen Durchfallquote wird die Prifungsrichtlinie zu streng ausgelegt. Ist die
Durchfallquote zu gering, macht der Priifer es den Priflingen zu einfach. Da der Prufer
auch nur ein Mensch ist, kennt er seine eigene Durchfallquote, wie auch die seiner be-
suchten Fahrschulen und wird einen Ausgleich finden. Fur ihn gilt immer: Nach der Pri-
fung ist vor der Prifung.
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6. MENTALES TRAINING

Mentaler Stress beeintrachtigt bei vielen,
trotz bester Vorbereitung, die Prifungssit-
uation. Dagegen hilft das mentale Training.
Genauso wie der Stoff und das Uben selb-
st kann mentales Training erlernt werden.
Gut vorbereitet, kdénnen Sie vor und
wahrend der praktischen Prifung gezielt
entspannen und somit erfolgreich fahren!

Ein wenig Nervositat ist gesund

Erhéhte Anspannung vor und wahrend der
FUhrerscheinprifung ist vollig normal. Der
Adrenalinspiegel steigt, Muskeln und Ner-
ven sind gespannt und der Puls ist erhoht.
Dies ist eigentlich positiv, denn es steigert
das Reaktionsvermégen. Eine zu groBe
Anspannung fiihrt jedoch zu Angsten und
Stress-Attacken. Herzrasen, Zittern, Schwitzen und Enge im Hals, Schwindel, Bauch-
schmerzen und Ubelkeit sind sichere Zeichen von mentalem Stress. Die Uberanspannung
blockiert den Austausch zwischen den Nervenzellen und fihrt zum geflirchteten Blackout.
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@ Holen Sie den Fahriehrer mit ins Boot

Sprechen Sie mir Ihrem Fahrlehrer liber Ihre Angst

Prifungsstress entsteht meist aus einem ,Wenn-Dann“-Angstszenario. Er blockiert uns
oft Tage und Wochen vor der Prifung, fiuhrt zu Panikattacken und Schlafstérungen. Wir
beflirchten, in der Prifung zu zittern, den Wagen abzuwtrgen. Der Prifer erscheint uns
als ,groBer Unbekannter", vor dessen Augen wir bedingungslos bestehen mussen, aber
total versagen.

Um dieses Angstbild in den Griff zu bekommen, sollten Sie Ihre Angste aufschreiben.
Welche Situationen sind flir Sie besonders schwierig? Was hat IThnen wahrend der Fahrs-
tunden geholfen, sie zu meistern? Ein Gesprach mit dem Fahrlehrer hilft, die Situationen
durchzusprechen und gegebenenfalls noch einmal zu Uben. Sprechen Sie den Fahrlehrer
ruhig auch auf die Prifungsangst an. Bitten Sie ihn, bei Stress ein Zeichen zu vereinbaren
und ein daran gekoppeltes Beruhigungssignal.
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@ Reine Kopfsache

Die Fahrpriifung als ,,positiven Film" einspeichern

Ersetzen Sie Ihr Horror-Szenario vom Priifungstag mit einem positiven Vorstellungsbild,
etwa so:

Die Prtifung ist mein groBer Tag! Ich habe sorgféaltig und fleiBig gelernt sowie gelibt. Si-
cher lenke ich das Fahrzeug durch den Verkehr. Auf plétzliche Situationen reagiere ich ge-
lassen. Ich fahre sicher und konzentriert weiter. Wenn ich einen Fehler mache, atme ich
tief durch und fahre weiter. Ich lenke das Fahrzeug sicher in die Zielgerade. Man gratuliert
mir zur bestandenen Pruifung.

Solche Affirmationen kénnen Sie sich wie Vokabeln an den Klihlschrank heften, etwa: ,Ich
bin mutig und gelassen, und lenke mein Fahrzeug bis ins Ziel."
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Imaginationsiibung zur praktischen
Fahrpriifung

Sie koénnen sich zudem verschiedene
Verkehrssituationen, die Sie durchlebt ha-
ben, einspeichern und vor dem Zubettge-
hen vor Threm geistigen Auge ablaufen las-
sen: eine Stadtfahrt. Sie nahern sich einem
Kreisverkehr. Sie beachten die Vorfahrt und
warten auf freie Fahrt. Danach schauen Sie
rechts in den Seitenspiegel und Uber die
Schulter und biegen dann in den Kreis-
verkehr ein. An der zweiten Ausfahrt bie-
gen Sie rechts ab...usw.

Dieselbe Situation wird in der Prifung
madglicherweise nicht auftauchen, doch
sind Sie durch die Imagination auf jeden
Fall selbstsicherer und entspannter.
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@ Atemtechniken

Ruhiges, entspanntes Atmen liben

Atemtechniken sind wichtige Unterstlitzer beim mentalen Training. Hier ein paar einfache
Atemubungen, die dem Stress schon vor der Prifung den Wind aus den Segeln nehmen:

Die Atemdrossel: Atmen Sie ohne anzuhalten tief ein und wieder aus, halten Sie dann den
Atem einige Sekunden lang an. Dabei zahlen Sie gedanklich langsam mit. Dann atmen
Sie wieder ohne anzuhalten tief ein und wieder aus, halten Sie den Atem erneut fur einige
Sekunden an. Wiederholen Sie diese Ubung einige Minuten, bis sich Ruhe und Entspan-
nung einstellt.

Die Gehirnkndpfe-Ubung: Diese Ubung gilt als Muntermacher und macht Sie wach und
aufmerksam. Atmen Sie aktiv und entspannt. Dabei legen Sie Daumen und Zeigefinger
der linken Hand vor die Brust und rubbeln die kleinen Vertiefungen links und rechts unter-
halb des Schlisselbeins. Die rechte Hand massiert den Bauchnabel. SchlieBen Sie die Au-
gen und reiben Sie die Gehirnknopfe weiter. Atmen Sie dabei ruhig ein und aus. Sie kon-
nen sich hierzu auch eine Verkehrssituation vorstellen. Wechseln Sie nach 20 Sekunden
die Hande.
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Das Handkanten-Klopfen: Klopfen Sie mit der Handkante der einen Hand abwechselnd
auf die Handflache der anderen Hand. Atmen Sie dabei ruhig und entspannt. Sie kénnen
dazu ein positives Mantra sprechen: ,Ich schaffe meine Priifung. Ich werde mein Ziel er-
reichen. Kleine Fehler bringen mich nicht vom Ziel ab.™

Die Achten-Ubung: Setzen Sie sich, legen Sie einen FuB auf das andere Knie und legen
die Hande gegengleich gekreuzt dartiber. Atmen Sie mit geschlossenen Augen tief ein und
aus. Dricken Sie beim Ausatmen die Zungenunterseite gegen den Gaumen. Dabei sagen
Sie zu sich selbst: ,Ruhe und Gelassenheit." Dann l6sen Sie die Haltung und drlcken alle
linken und rechten Fingerspitzen gegeneinander. Atmen Sie dabei ruhig ein und aus.

Alle Ubungen entstammen (ibrigens der energetischen Psychologie. Weitere umfangre-
ichere AtemUubungen bieten das Autogene Training, die Progressive Muskelrelaxation nach
Jacobsen und das Yoga.
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7. FAZIT

Sie haben eine Reihe an wertvollen Hin-
weisen fur Ihre Vorbereitung zur praktisch-
en Fahrschulprifung an die Hand bekom-
men. Nun liegt es an Ihnen! Setzen Sie das
Gelernte in Ihrer Prifung um! Reden Sie
sich vor der Prifung innerlich gut zu, denn
Ihre Gedankenwelt ist in dieser Situation
ausschlaggebend flr Ihre mentale Starke.
Sollten Sie wahrend der Prifung den Faden
verlieren, so geben Sie dies ruhig zu. Jeder
Prifer wird Ihre Nervositat verstehen und
seine Frage oder Aufgabe wiederholen.

AbschlieBend soll Ihnen das goldene Regelwerk Uber das Autofahren nicht vorenthalten
werden. Die folgenden Regeln behalten auch nach dem Erhalt des Flhrerscheins volle
Glltigkeit und sollten in Threm Fahralltag regelmaBig Anwendung finden. Gute Fahrt!
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Die goldenen 10 Regeln beim Autofahren

a) 1. Achten Sie auf die Verkehrsschilder! Das Ubersehen eines Schildes kann fatale
Auswirkungen nach sich ziehen!

@) 2. Fahren Sie vorausschauend! Beobachten Sie den Verkehr und ordnen Sie sich z.B.
bei einem Hindernis (ein haltendes Fahrzeug) frihzeitig auf einer anderen Spur ein.

@) 3. Als Autofahrer sollte man stets fiir
andere Verkehrsteilnehmer mitden-
ken. Nicht selten fahrt beispielsweise ein
Radfahrer auf der falschen Fahrbahn. Als
Autofahrer waren Sie bei einem Zusam-
menstoB geschutzt, der Radfahrer jedoch
nicht. Achten Sie v.a. auch auf Kinder,
welche jederzeit achtlos auf die StraBe ren-
nen kénnen! FuBganger und Radfahrer
gelten daher im StraBenverkehr als Koni-
ge! Fahren Sie vorsichtig und zeigen Sie
Nachsicht!
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Q 4. Achten Sie auf die vorgeschriebene Geschwindigkeitsbegrenzung. Sie dient als
Richtwert, fahren Sie zu schnell, riskieren Sie mdglicherweise Ihr Leben und das Leben
anderer Verkehrsteilnehmer. Fahren Sie zu langsam, behindern Sie andere!

@) 5. Schalten Sie bei beschleunigendem Tempo die Gangschaltung hoch. Achtung Sie beim
Anfahren darauf, dass nicht der falsche Gang eingestellt ist und Sie den Motor abwiurgen.

@) 6. Fir das Abbiegen gilt eine klare Vorgehensweise: Setzen Sie den Blinker! Damit zeigen
Sie den anderen Verkehrsteilnehmern, in welche Richtung Sie fahren méchten. Schauen
Sie als nachstes in die Rlckspiegel und machen Sie einen Schulterblick! Wenn der Verkehr
es zulasst, ordnen Sie sich in Ihre neue Spur ein. Also blinken - Verkehr beobachten
- einordnen!

Q 7. Beim Abbiegen auf groBen Kreuzungen sollten Sie gerade in Ihrer Spur stehen blei-
ben und erst einschlagen, wenn Ihnen kein Gegenverkehr mehr entgegenkommt.
Kreuzungen miissen mit einem Zug iiberfahren werden, halten Sie also Kreuzun-
gen immer frei.

@) 8. Fur das Auf- und Abfahren von der Autobahn gilt: der Auffahrtsstreifen ist zum Beschle-

unigen da, der Abfahrtsstreifen hingegen zum Bremsen. Behindern Sie keine Verkehrsteil-
nehmer, indem Sie diese ausbremsen!
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@) 9. Wenn Sie sich einem Stoppschild né&h-
ern, reicht es nicht Schritttempo zu fahren.
Sie missen an der vorgegebenen Haltelinie
komplett zum Stehen kommen.

@) 10. Lassen Sie sich beim Einparken alle
Zeit der Welt! Sie sollten sich weder vom
Prifer noch von anderen Verkehrsteilneh-
mern unter Druck setzen lassen!
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