JAufmerksamkeit am Steuer” ist nicht nur ein Modebegriff, sondern eine lebenswichtige Fahigkeit, um im
StraBenverkehr sicher zu bestehen. Zahlreiche Unfdlle gehen auf mangelnde Konzentration oder Ablenkung
zurtick, weshalb das Thema in Fachkreisen und bei Organisationen wie ADAC, DEKRA und auch in unabhangigen

Medien wie Speed-Magazin.de immer wieder aufgegriffen wird.

Warum Aufmerksamkeit und Konzentration am Steuer so wichtig sind

Als ehemaliger Redakteur im Auto- und Motorsport-Umfeld kann ich bestdtigen, dass keine Technik der Welt die
Aufmerksamkeit des Fahrers komplett ersetzen kann. Selbst das beste Fahrassistenzsystem stoBt an Grenzen,

elektronisches stabilitatsprogramm esp wenn der Fahrer unaufmerksam ist.
Im StraBenverkehr sind die zwei groBten Herausforderungen fiir den Fahrer:

* Reaktionszeit: Wie schnell kann ich auf eine plétzlich auftretende Gefahr reagieren?

¢ Situationsbewertung: Wie gut erkenne und beurteile ich die Verkehrslage laufend?

Nur wer beide Punkte beherrscht, fahrt wirklich sicher. Ein schneller Reflex allein nutzt wenig, wenn man die Gefahr

erst spat erkennt.

Fahrverhalten verbessern durch Training der Aufmerksamkeit

Die gute Nachricht vorneweg: Aufmerksamkeit lasst sich trainieren. Mehr noch, sie lasst sich verbessern — dhnlich

wie ein Muskel. Dabei helfen gezielte Ubungen, bewusste Konzentrationspausen und ein gesunder Lebensstil.
Training zur Aufmerksamkeit am Steuer besteht aus mehreren Bausteinen:

1. Bewusstes Wahrnehmen: Im Alltag auf kleine Details achten, zum Beispiel den Randstreifen,

FuBgangerbewegungen oder das Verhalten anderer Fahrzeuge.

2. Konzentrationsiibungen: Diese kdnnen sogar zu Hause am Schreibtisch gemacht werden, etwa durch

Ubungen zur Fokussierung und schnellen Reizverarbeitung.

3. Entwicklung von Routinen: Etwa eine feste Selbst-Checkliste vor Fahrtantritt, um den Fokus zu biindeln.

Solche Checklisten empfehlen auch Fahrsicherheitstrainer und Institutionen wie den ADAC.

4. Mentale Fitness: Ausreichend Schlaf, Stressabbau und Vermeidung von Multitasking, das generell die

Aufmerksamkeit schwacht.

Assistenzsysteme: Helfen, ersetzen aber nicht

Moderne Fahrzeuge sind mit Assistenzsystemen ausgestattet, die Fahrer unterstltzen sollen. Dazu zahlen unter

anderem das Elektronische Stabilitatsprogramm (ESP) und der Notbremsassistent.

Assistenzsystem Funktion Grenzen Elektronisches Stabilitatsprogramm (ESP) Hilft, das Fahrzeug bei
Schleudergefahr zu stabilisieren. Ersetzt keine defensive Fahrweise; keine Erkennung von FuBgangern oder anderen
Gefahren. Notbremsassistent Erkennt potenzielle Kollisionen und unterstiitzt die Bremsleistung. Kann Kollisionen

nicht in allen Situationen verhindern, reagiert nur auf erkannte Objekte.

Wichtig bei allen Systemen: Sie sind als Unterstlitzung gedacht, nicht als Autopilot. Hier mochte ich eine klare
Trenngrenze ziehen, die leider oft vermischt wird. Assistenzsysteme entlasten, ersetzen jedoch keinesfalls die

Fahreraufmerksamkeit und das aktive Situationsmanagement im Straenverkehr.


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

Vermeidung von Fehlinterpretationen zu Assistenzsystemen

Die Verwechslung von Systemen wie dem Notbremsassistenten mit einem echten Autopiloten ist ein Problem, das
auch Experten von DEKRA immer wieder ansprechen. Die Folge kénnen Uberforderung und eine falsche

Einschatzung der eigenen Fahigkeiten sein.

Deshalb ist es elementar, den eigenen Fahrzeugcomputer zwar als Partner, aber nie als Ersatz fir die eigene

Aufmerksamkeit zu begreifen.

Gesundheit und Fahrtiichtigkeit als Grundlage fiir Konzentration

Selbst das beste Training und die modernsten Assistenzsysteme helfen wenig, wenn der Fahrer gesundheitlich

angeschlagen ist. Mudigkeit, Medikamenteneinnahme oder allgemeiner Gesundheitszustand wirken sich massiv

auf die Konzentration aus.

Aus meiner Erfahrung — ergédnzt durch Studien und Empfehlungen vom ADAC - gelten folgende Grundregeln zur

Sicherung der Fahrtlichtigkeit:
¢ Keine Fahrten bei deutlicher Miidigkeit: Midigkeit wird haufig unterschatzt, ist aber eine der
Hauptursachen flr Verkehrsunfélle.
¢ Ausgewogene Erndhrung und Fliissigkeitszufuhr: Dies unterstitzt die kognitive Leistungsfahigkeit.

* RegelmidBige Pausen: Gerade auf langeren Fahrten empfehlen sich fixe Pausen, um Konzentration und

Aufmerksamkeit aufzufrischen.

* Maedizinische Beratung: Bei chronischen Erkrankungen, die die Fahrtlichtigkeit beeinflussen kénnen,

unbedingt arztlichen Rat einholen.

Checkliste vor der Fahrt: Einfache MaBnahmen zur Konzentrationsforderung

Aus meiner langen Erfahrung in der Praxis empfehle ich eine kleine, aber effektive Checkliste, die jeder Fahrer vor

Fahrtantritt durchgehen sollte:

1. Bin ich ausgeruht und fit fiir die Fahrt?

2. Mir ist bewusst, welche Strecke und Verkehrsbedingungen mich erwarten?



3. Habe ich mich auf Stérquellen wie Handy, laute Musik oder Ablenkung eingestellt?
4. Ist mein Fahrzeug technisch in Ordnung (Tires, Licht, ESP-System gepriift)?

5. Kenne ich die Funktionen und Grenzen der Assistenzsysteme meines Fahrzeugs?

Diese einfache Routine verbessert nachhaltig die Aufmerksamkeit am Steuer und vermindert Risiken.

Fazit

Aufmerksamkeit beim Autofahren ist nicht alleine eine angeborene Fahigkeit, sondern eine trainierbare Fertigkeit,
die von jedem Fahrer aktiv verbessert werden kann. Assistenzsysteme wie ESP und Notbremsassistent sind dabei

wertvolle Helfer, durfen aber keinesfalls als Selbstlaufer oder Ersatz fur konzentriertes Fahrverhalten verstanden

werden.

Nur wer seine eigene Konzentrationsfahigkeit — unter Einbezug von Gesundheit und Fahrtlichtigkeit — pflegt und
fordert, kann sein Fahrverhalten sicherer gestalten. Praktische Tipps vom ADAC, technische Prifungen durch

Dekra und Wissen aus spezialisierten Medien wie Speed-Magazin.de unterstiitzen Fahrer auf diesem Weg.

Am Ende entscheidet immer der Mensch hinter dem Lenkrad — lhre Aufmerksamkeit zahlt.



