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Positive Gedanken des
Reiters Gibertragen sich
auch auf das Pferd. Ist
der Reiter entspannt,
ist es meist auch das
Pferd.
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Kommunikation mit dem Pferd

Reiten ist (auch)

Die Gedanken des Reiters bestimmen das Ver-

Kopfsache

halten des Pferdes mehr als man denkt.

er angesprungen!” Diese Leichtigkeit und

Feinheit wiinschen wir uns alle beim Reiten.
Das Pferd soll auf die minimalsten Hilfen reagieren.
Wir wiinschen uns Harmonie und ein Einssein mit
dem vierbeinigen Partner. Doch kénnen Pferde un-
sere Gedanken lesen? Das ist die Frage.
Warum scheut mein Pferd beim Ausritt an jeder
Ecke, nur weil ich firchte, dass ein Traktor um die
Kurve gebrettert kommt? Warum ist mein Pferd
beim Absolvieren der Dressurpriifung auf dem Tur-
nier nicht bei der Sache? Ich habe doch lediglich
beim Einreiten das Getuschel zweier Vereinskolle-
ginnen im Zuschauerbereich beobachtet. Die Ant-
wort ist: Unsere Gedanken bestimmen unser Han-
deln und haben direkten Einfluss auf unser kérper-
liches Verhalten. Und zwar meist ohne dass wir es
merken! Diese kleinsten Verdnderungen an uns
nehmen unsere Pferde wahr. Ein unbewusstes
Luftanhalten beispielsweise wirkt sich auf unsere
Kérperspannung aus und schon ist der Sitz nicht
mehr losgelassen. Ein minimales Ziigelnachfassen
hier, eine fehlende Schenkeleinwirkung dort - un-
sere vierbeinigen Partner spiiren das.

‘ \ eute dachte ich nur an Galopp und schon ist

Text: Dr. Anja Baumeister

Es kommt also neben unseren reiterlichen Fahig-
keiten auch darauf an, was in unserem Kopf vor
sich geht. Die Gedanken, die wir tiber uns selbst,
das Pferd und unser Handeln haben, sind maf3geb-
lich fiir eine gelungene Teamarbeit aus Mensch
und Tier. Wenn der Reiter auf dem Pferd mental
und koérperlich losléasst, dann wird auch das Pferd
loslassen. Zur Veranschaulichung ein paar Bei-
spiele, wo unsere Gedanken sofort eine korperliche
Reaktion auslosen: Der Gedanke an einen herzhaf-
ten Biss in eine Zitronenscheibe lasst uns das Ge-
sicht verziehen. Beim Anschauen eines Krimis,
wenn der Bosewicht nachts durchs Haus schleicht,
krallen viele von uns vor der vermeintlichen Bedro-
hung die Finger in die Sessellehne. Erstaunlich was
passiert, denn es sind ja nur Gedanken! Jede geis-
tige Vorstellung, hat korperliche Auswirkungen.

Im Durchschnitt haben wir zwischen 50000 und
70000 Gedanken pro Tag. Ca. 5% davon bestim-
men unser bewusstes Verhalten, der Rest, satte 95
%, sind uns gar nicht bewusst. Das ist auch gut so,
sonst waren wir maflos tiberfordert mit Denken.
Jedoch bestimmen diese 95 % eben unser unbe-
wusstes Verhalten, sind flir unsere Bediirfnisse,
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Der Traktor kommt, das
Pferd scheut? Manchmal
auch, wenn gar kein
Traktor kommt.

Gefiihle, Werte,

Einstellungen
usw. verantwort-
lich. Auch gelernte Ab-
laufe, wie zum Beispiel das
Leichttraben, sind irgendwann

unbewusst und werden automatisch abge-

rufen. Unser innerer Schweinehund hat hier eben-
falls sein Koérbchen. Immer wieder zeigt er sich,
macht uns vermeintlich das Leben schwer.

Die gute Nachricht ist, dass wir unserem Unterbe-
wusstsein nicht hilflos ausgeliefert sind, wie eine
Marionette, die von jemandem gesteuert wird. Wir
haben die Faden in der Hand, wenn wir beginnen,
uns Gedanken iiber unsere Gedanken zu machen.
Was will der Schweinehund wirklich? In welchen
Momenten zeigt er sich? Kénnte er auch was Posi-
tives fiir mich wollen? Wahrnehmen und Reflektie-
ren. Das sollte fiir uns als Reiter gangige Praxis
sein, denn meist liegt die Ursache bei uns selbst -
und nicht beim Pferd, wie wir vielleicht vermuten.

Das System Mensch - Pferd

Nun sind wir beim Reiten ja nicht alleine, sondern
bilden mit dem Pferd ein Team, also ein System,
das sich gegenseitig beeinflusst. Habe ich zum Bei-
spiel die Sorge beim Ausritt, mein Pferd konnte
scheuen, wenn wir einem Traktor begegnen, wird
das Pferd dies sicher irgendwann tun, auch wenn
weit und breit kein Traktor zu sehen ist. Was pas-
siert? Im Kopf lauft ein Film ab, der genau dieses
Szenario darstellt, der Korper verspannt sich, der
Atem wird angehalten, die Ziigel werden minimal
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Selbst ein wenig Ange-
spanntheit beim Reiter '/ #
— unbemerkt - kann 4 ®
zu einer Reaktion beim

Pferd fuhren.

Gedanken
bestimmen unser
Handeln

nachgefasst und
das Pferd als
Fluchttier ist jetzt
in erhohter Alarm-
bereitschaft. Da muss
doch was sein?! Auch
das Pferd verspannt sich und
wird unruhig. So beeinflussen wir

uns gegenseitig und dabei waren es nur Gedan-
ken. Es gab ja gar keine reale Gefahr, sondern der
Film lief nur in meinem Kopfkino ab. Was tun? Zu-
nachst ist es wichtig, sich bewusst zu machen, was
da genau passiert. Gibt es denn eine reale Gefahr?
Hat die Situation tiberhaupt was mit mir zu tun? Oft
hilft schon, ein deutliches STOPP zu sich zu sagen,
wenn der Gedankenfilm losgeht. Am besten dazu
noch ein signalrotes Stoppschild vor dem inneren
Auge vorstellen. Oder sich auf etwas anderes Fo-
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,Bestleistung entsteht im Kopf“

Melde Dich jetzt fiir ein
kostenloses Erstgespréich

Raus aus dem
Gedanken-Karussell und
mit Bestleistung zum Erfolg!
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Die Visualisierung

des Parcours vor dem
Einritt kann zum Erfolg
beitragen.

kussieren. Auf die Dressuraufgabe beispielsweise.
Alles andere wird ausgeblendet, wir ziehen Scheu-
klappen an. Auch Konzentration auf die Atmung
hilft. Schoner Nebeneffekt: Tiefes Atmen entspannt!
Gedanken haben also eine enorme Macht tiber uns.
Kénnen wir dieses Potential nicht auch positiv nut-
zen? Ja klar! Genauso wie wir uns die schlimmsten
Dinge im Kopf ausmalen konnen, lassen sich auch
unsere Ziele visualisieren. Am besten so, dass wir
sie auch korperlich spiiren. Ich stelle mir ganz ge-
nau vor, wie ich fokussiert in den Parcours einreite.
Spiire, wie ich meinen Koérper einsetze, wie es sich
anfiihlt, wenn wir die einzelnen Spriinge absolvie-
ren und nehme bewusst die Freude tber den feh-
lerfreien Ritt schon im Vorfeld wahr.

Viele Spitzensportler nutzen Mentaltechniken, wie
zum Beispiel die Visualisierung. Wer schon mal Ski-
Abfahrtslaufer vor dem Start beobachtet hat, weil3,
dass jede Kurve, jedes Tor im Kopf und durch Mit-
gehen des Koérpers virtuell gefahren wird. Auch
lohnt es sich, das Selbstbild anzuschauen. Wie sehe

Die Autorin: Anja Baumeister
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Seit Uber 20 Jahren beschiftigt sie
sich mit Kommunikation, ist Mit-
Inhaberin einer PR-Agentur flr
Tourismus in Tubingen. Die Faszi-
nation flrs Reiten begleitet sie
schon ihr ganzes Leben. lhre bei-
den Pferde haben den Weg ihrer
persdnlichen Weiterentwicklung
ausgeldst. Eine Ausbildung zum
NLP-Master folgte. Dabei erkannte
sie, wie gut sich NLP und Reiten er-
ganzt. Mittlerweile gibt sie Semi-
nare und Coachings zum Thema.

ich mich? Was kann ich gut, was weniger gut? Wie
sehen mich andere? Worin sind die Bilder gleich
und wo unterscheiden sie sich? Vielleicht sehen an-
dere Stérken in mir, die ich selbst nicht an mir
wahrnehme, die mir aber fiir mein Selbstbild guttun
wiirden. Hier ist es wichtig ehrlich mit sich zu sein
und nur vertraute Menschen um Feedback zu bit-
ten. Diese Starken darf ich mental gut verankern,
sodass ich jederzeit darauf zurtickgreifen kann,
wenn ich mich selbst ,starken” muss. Genauso kén-
nen wir es mit sogenannten Referenzerfahrungen
machen. Alle unsere Erinnerungen sind mit Gefiih-
len gekoppelt und werden so im Gehirn archiviert.
Fin tolles Erlebnis oder ein persénlicher Erfolg
sollte ganz bewusst abgespeichert werden, sodass
diese schone Erfahrung jederzeit greifbar ist. Ge-
rade in Situationen, in denen wir an uns zweifeln
oder in denen wir verunsichert sind, helfen uns
diese Erfahrungen schnell wieder in unsere Starke
und in eine positive Energie zu kommen. Wir lassen
los und das Angaloppieren gelingt mit Leichtigkeit.

NLP steht fur Neuro-Linguistisches-Program-
mieren. Der etwas sperrige Name steht fiir ein
ganzes System von Methoden und Ubungen,
um unsere Kommunikation, unsere Wahrneh-
mung und uns als Persdnlichkeit weiterzuentwi-
ckeln. Neuro-Linguistisches-Programmieren ist
in allen Bereichen des Lebens einsetzbar.
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