Langere Autofahrten sind flir viele Menschen unvermeidlich handy am steuer punkte — sei es der Weg in den
Urlaub, an den Arbeitsplatz oder zu Familienbesuchen. Doch nicht selten endet eine solche Reise in Stress,
Ermidung oder sogar Gefahrensituationen. Zahlreiche Autofahrer unterschatzen dabei, wie wichtig die mentale
Vorbereitung auf eine lange Fahrt ist. In diesem Artikel beleuchten wir nicht nur, warum mentale Vorbereitung
sinnvoll — gerade im Alltag und Nicht-Rennsituationen — ist, sondern auch, wie moderne Assistenzsysteme wie das

Elektronische Stabilitdtsprogramm (ESP) oder der Notbremsassistent dabei unterstiitzen, aber keinesfalls das

bewusste Mitwirken des Fahrers ersetzen.

Mental vorbereiten: Warum Konzentration und Aufmerksamkeit
gewinnen an Bedeutung

Stress beim Autofahren — insbesondere Uber viele Stunden hinweg — fordert Fahrerinnen und Fahrer ganz
erheblich. Wie das Speed-Magazin.de in seinen Berichten immer wieder aufzeigt, ist die sogenannte mentale
Ermidung oft der unterschatzte Risikofaktor Nummer eins bei langen Strecken. Das hilft noch so viele ausgefeilte

Assistenzsysteme nicht, denn:

* Assistenzsysteme sind keine Allheilmittel. Sie helfen in kritischen Momenten, verbessern Stabilitat oder

bremsen bei drohender Kollision, ersetzen aber nicht die Fahigkeit des Fahrers, Situationen richtig


https://www.speed-magazin.de/mix/news/infothema-fahrsicherheit-die-assistenzsysteme-helfen-%E2%80%93-der-mensch-entscheidet_92319.html

einzuschatzen und schnell zu reagieren.

* Fahrzeugkontrolle beginnt im Kopf. Wer vor der Fahrt Stress abbaut, sich geistig auf die Fahrt einstellt und

weil3, worauf er achten muss, ist nicht nur sicherer unterwegs, sondern auch entspannter.

Die Aufmerksamkeit und Konzentration sind keine konstanten GréBen. Studien des ADAC belegen, dass bereits
nach einigen Stunden am Steuer die Reaktionszeit zunimmt und die Qualitat der Situationsbewertung abnimmt.

Das heiBt konkret: Man erkennt Gefahren spéter oder falsch, was gefahrlich wird.

Mentale Vorbereitung: Mehr als nur gute Absichten

Doch was genau versteht man unter ,mentaler Vorbereitung"? Es ist ein ganzheitlicher Prozess, der weit Uber die

Planung der Route oder das Prifen von Motordl hinausgeht. Die mentale Vorbereitung umfasst:

1. Ruhiger Start: Sorgen und Stresssituationen vor Fahrtbeginn moglichst reduzieren. Dazu zédhlen friihzeitiges

Packen, das Klaren organisatorischer Details sowie die Vermeidung von Zeitdruck.

2. Korperliche Fitness und Miidigkeitsmanagement: Wer ausgeruht ist, den driickt keine Midigkeit.
Einschlafgefahr ist auf Autobahnen einer der Hauptunfallgriinde. Ein kurzer Spaziergang oder bewusste

Pausen alle 2 Stunden helfen der Konzentration enorm.

3. Mentales Fokussieren: Sich bewusst auf die Strecke, den Verkehr und wechselnde StraBenverhaltnisse

einstellen. Das bedeutet aktives Denken statt gedankenloses Fahren.

4. Situationsbewusstsein scharfen: Nicht nur auf das Fahrzeug direkt vor lhnen zu achten, sondern den

Verkehr ganzheitlich wahrnehmen — inklusive Spiegelnutzung und vorausschauendem Fahren.

Das Ziel dieser MaBnahmen: Den Fahrer in einen mentalen ,Flow"-Zustand zu bringen, der Ermidung
entgegenwirkt und das praventive Erkennen von Gefahren fordert. Die Experten der DEKRA unterstreichen in
ihrem Fahrsicherheits-Leitfaden, dass mentale Vorbereitung unmittelbar mit der gesamten Fahrtlichtigkeit

zusammenhangt.

Assistenzsysteme wie ESP und Notbremsassistent — Helfer, aber kein
Ersatz

Moderne Fahrzeuge sind zunehmend mit zahlreichen Assistenzsystemen ausgestattet, die die Fahrsicherheit

erhdhen. Zwei der wichtigsten Systeme sind:

Assistenzsystem Funktion Vorteile Grenzen Elektronisches Stabilitatsprogramm (ESP) Verhindert das Ausbrechen
des Fahrzeugs durch gezielte Brems- und Motoreingriffe Stabilisierung bei kritischen Fahrmandvern, z.B. in Kurven
oder bei rutschigen StraBBen Kann plétzliche, riskante Fahrweisen nicht verhindern; Fahrer muss weiterhin
aufmerksam bleiben Notbremsassistent Erkennt drohende Kollisionen und 16st bei Bedarf automatisch eine
Bremsung aus Verkiirzt Reaktionszeiten, kann Unfélle abschwéachen oder verhindern Ersetzt nicht die

vorausschauende Fahrweise; funktioniert bei allen Verkehrssituationen nicht immer zuverlassig

Wer glaubt, mit ein paar technischen Helfern am Steuer sei die Aufgabe erledigt, irrt. So zeigt etwa das Speed-
Magazin.de immer wieder, dass Fehleinschatzungen und Unaufmerksamkeit trotz ESP und Notbremsassistent fatal

bleiben konnen. Auch die DEKRA mahnt: Assistenzsysteme dienen als Unterstitzung, nicht als Autopilot.

Gesundheit und Fahrtiichtigkeit — die Grundsaulen der sicheren Reise

Die beste mentale Vorbereitung nutzt wenig, wenn die korperliche Verfassung nicht stimmt. Die Fahrtlichtigkeit

hangt ganz wesentlich von:



® ausreichendem Schlaf,
® gesundem Allgemeinzustand,
e vermeiden von Alkohol und bestimmten Medikamenten, die die Reaktionsfahigkeit dampfen,

e ausreichend Flissigkeitszufuhr,

ab. Auch hier weisen renommierte Quellen wie ADAC und DEKRA darauf hin, dass die Selbstbeobachtung und

Selbsteinschatzung oft mehr wert sind als technische Gerate.

Praxis-Tipps fiir die mentale Vorbereitung auf lange Fahrten

Damit die mentale Vorbereitung wirklich gelingt und Sie sicher und entspannt ankommen, sollten Sie folgende

Punkte beachten:

1. Checkliste vor der Fahrt erstellen: Route, Wetter, Pausen, Auto-Check (Reifendruck, Ol etc.) — das reduziert

Stress.

2. Frithzeitiger Start: Keine Hektik oder Zeitdruck aufbauen. Lieber eine Stunde friiher losfahren als zu hetzen.

3. RegelmiBige Pausen einplanen: Alle 90-120 Minuten anhalten, kurz bewegen, etwas trinken, gezielt
entspannen.

4. Auf Erndhrung achten: Leichte Mahlzeiten bevorzugen, um Mudigkeit vorzubeugen.

5. Mentale Ruhe finden: Gedanken ordnen, keine streitigen Themen ansprechen — vermeiden Sie Stressquellen
vor und wahrend der Fahrt.

6. Technik bewusst nutzen: Assistenzsysteme kennen und sinnvoll einsetzen, aber nicht blind darauf vertrauen.

Fazit: Mentale Vorbereitung ist mehr als ein Nice-to-have

Think about it: eine lange autofahrt verlangt mehr als einen vollen tank und funktionierende bremsen. Die mentale
Vorbereitung schafft die Basis flir konzentriertes, vorausschauendes Fahren — eine Grundvoraussetzung fiir
Verkehrssicherheit. Assistenzsysteme wie das ESP oder der Notbremsassistent bieten wichtige Unterstitzung, sind
aber keine Entschuldigung fiir Unachtsamkeit oder Ubermiidung. Behérden wie der ADAC und Priiforganisationen
wie DEKRA erinnern stdandig daran, dass nur die Kombination aus mentaler Fitness, korperlicher Gesundheit und

moderner Technik eine Fahrt sicher und stressfrei macht.

Ob Sie nun auf der Autobahn unterwegs sind oder in der Stadt pendeln: Machen Sie mentale Vorbereitung zur
Gewohnheit — es zahlt sich aus. Und vergessen Sie nicht: Wer achtsam fahrt, kommt nicht nur schneller, sondern

vor allem sicherer an.



