
Vor jeder Fahrt steht für verantwortungsbewusste Pkw-Fahrer eine zentrale Frage: Bin ich heute wirklich in der
Verfassung, sicher Auto zu fahren? Die Fahrtüchtigkeit prüfen klingt einfach, ist im Alltag aber eine
Herausforderung. In diesem Beitrag beleuchten wir, ob und wie ein schneller Selbstcheck vor dem Losfahren
funktionieren kann – ohne sich auf trügerische Technik oder Wunschdenken zu verlassen.

Warum ein Selbstcheck so wichtig ist
Immer wieder berichten Unfallstatistiken, etwa vom Speed-Magazin.de und vom ADAC, dass Müdigkeit,
Ablenkung und Fehleinschätzungen bei vielen Verkehrsunfällen eine wesentliche Rolle spielen. Eine realistische
Selbsteinschätzung der eigenen Fahrfähigkeit hat oft den entscheidenden Einfluss darauf, ob es sicher zur Arbeit,
zum Einkauf oder zu Freunden geht.

Ein unzureichender Selbstcheck bedeutet, dass die Aufmerksamkeit, die Reaktionszeit und die Fähigkeit zur
Situationsbewertung eingeschränkt sind – Faktoren, die in Sekundenbruchteilen über Sicherheit oder Gefahr
entscheiden können.

Assistenzsysteme – Helfer, aber keine Ersatzlösung
Moderne Fahrzeuge sind heute mit einer Vielzahl von Assistenzsystemen ausgestattet, die Ihnen das Fahren
sicherer machen, darunter das Elektronische Stabilitätsprogramm (ESP) und der Notbremsassistent. Doch
diese Systeme sind zwar nützlich, können aber nicht die vollen Anforderungen an Aufmerksamkeit und
Reaktionsvermögen eines wachen Fahrers ersetzen.

Elektronisches Stabilitätsprogramm (ESP): ESP hilft durch gezielte Bremseingriffe und Motorsteuerung, das
Fahrzeug in kritischen Situationen stabil zu halten. Auch wenn ESP Unfälle verhindern kann, ersetzt es nicht die
Notwendigkeit einer konzentrierten Fahrzeugführung.

Notbremsassistent: Dieses System erkennt kritische Verkehrssituationen und kann selbstständig
Bremsungen einleiten, um Auffahrunfälle zu verhindern oder abzuschwächen. Dennoch sollte man nicht
vergessen, dass dieser Assistent auf Sensoren basiert und seine Grenzen hat.

Einige Fahrer glauben irrtümlich, dass diese Systeme sie „autonom fahren“ lassen. Das ist nicht der Fall. Wie die
Experten von DEKRA immer wieder betonen, liegt die Verantwortung für Kontrolle, Konzentration und das richtige
Einschätzen jeder Situation beim Menschen.

Kann man die Aufmerksamkeit und Fahrtüchtigkeit vor Fahrtantritt
schnell prüfen?
Die gute Nachricht ist: Ein schneller Selbstcheck vor dem Losfahren ist möglich, aber er erfordert Ehrlichkeit,
Routine und realistische Kriterien. Wie eine Checkliste für einen Schnelltest könnte das aussehen:

1. Wie fühle ich mich körperlich? Keine Kopfschmerzen, keine Übelkeit, kein Schwindel?

2. Bin ich ausgeruht oder fühle ich mich müde? Müdigkeit ist ein unterschätzter Faktor, der die
Aufmerksamkeit stark reduziert. Schon kleine Anzeichen sind ein Warnsignal.

3. Habe ich Medikamente genommen? Viele Arzneimittel können die Reaktionszeit verlangsamen, auch wenn
sie nicht ausdrücklich „fahruntauglich“ sind.

4. Kann ich mich gut konzentrieren? Bin ich mental präsent oder abgelenkt etwa durch Stress?



5. Habe ich vorgehabt, alkoholische Getränke zu konsumieren? Selbst geringe Mengen beeinflussen die
Fahrtüchtigkeit.

Diese einfachen Fragen ermöglichen einen ersten Eindruck. Fällt einer oder mehrere Punkte negativ aus, sollten Sie
entweder die Fahrt verschieben oder eine alternative Transportmöglichkeit wählen.

Der oft unterschätzte Faktor Müdigkeit

Die Reaktionszeit verlängert sich durch Müdigkeit deutlich; die Situationsbewertung und die Fähigkeit zur
Voraussicht werden schlechter. Die ADAC weist darauf hin, dass bereits bei kleinen Ermüdungserscheinungen
Pausen notwendig sind – idealerweise vor Fahrtantritt.

Assistenten wie ESP oder der Notbremsassistent können in solchen Fällen nicht kompensieren, dass der Fahrer in
kritischen Momenten langsamer handelt oder unerwartete Situationen falsch einschätzt.

Technische Unterstützung versus persönliche Verantwortung
Aspekt Assistenzsysteme (ESP, Notbremsassistent) Menschen (Bewusstseinszustand, Aufmerksamkeit)
Reaktionszeit Unterstützt bei Notbremsungen, aber keine aktive Fahrsteuerung Abhängig von Wachheitsgrad und
Konzentration Situationsbewertung Begrenzt durch Sensorik, erkennt keine komplexen Kontextfaktoren Kann
flexibel komplexe Situationen einschätzen Aufmerksamkeit Hat keine eigene Aufmerksamkeit, unterstützt nur im
Hintergrund Aktiv und ausschlaggebend für sichere Fahrweise Verantwortung Entlastet, ersetzt aber nicht
Unumstößlich: Fahrer trägt die volle Verantwortung

Diese Tabelle zeigt: Wer mit einem Auto unterwegs ist, hat immer die Hauptverantwortung für seine Sicherheit auf
der Straße. Technik hilft, darf aber nicht überfordern oder als Freibrief verstanden werden.

Checkliste für einen realistischen Selbstcheck – praktisch und konkret
Für die Praxis fasse ich hier eine einfach anwendbare Checkliste zusammen, die Sie täglich vor jedem Start
anwenden können:

Gefühl & Körper: Bin ich gesund und frei von Beschwerden?

Müdigkeit: Habe ich ausreichend Schlaf bekommen? Spüre ich keine Ermüdungsanzeichen?



Medikamente & Substanzen: Habe ich keine Medikamente genommen, die mich beeinflussen können? Kein
Alkohol?

Konzentration: Bin ich mental klar und fokussiert?

Stimmung & Stress: Stehe ich nicht unter starkem Stress, der ablenkt?

Auto-Check: Sind alle Systeme funktionsfähig (zum Beispiel ESP aktiv, keine Fehlermeldungen)?

Diese Punkte sind einfach und schnell zu überprüfen, erfordern aber eine ehrliche Einschätzung – das ist das
Schwierigste. Wenn Sie sich unsicher sind, machen Sie lieber assistenzsysteme auto eine Pause oder lassen die
Fahrt ausfallen.

Fazit: Selbstcheck ist Pflicht – Assistenzsysteme helfen, können aber
nicht ersetzen
Ein möglichst schneller, aber ehrlicher Selbstcheck vor jeder Fahrt ist unerlässlich, um die Sicherheit im
Straßenverkehr zu erhöhen. Technische Helfer wie das Elektronische Stabilitätsprogramm oder der
Notbremsassistent sind wertvolle Unterstützungen – ersetzen aber keine konzentrierte, wachsame und
gesundheitsbewusste Fahrweise.

Wie die Experten von DEKRA und die Unfallforschung beim ADAC immer wieder betonen: Das Bewusstsein für die
eigene Fahrtüchtigkeit, die Einschätzung der eigenen Aufmerksamkeit und das Vermeiden von Müdigkeit sind
unverzichtbar.

Nutzen Sie daher vor jeder Fahrt Ihren individuellen Selbstcheck als Routine. Machen Sie daraus eine Gewohnheit
– Sie schützen damit sich und andere Verkehrsteilnehmer.

Weitere praktische Tipps und fundierte Informationen rund ums sichere Autofahren finden Sie regelmäßig bei
Speed-Magazin.de und den offiziellen Seiten von ADAC und DEKRA.

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

