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Angst ist ein menschliches Grundgefiihl und damit vom Ursprung her gut und fiir uns
Uberlebenswichtig. Die Angst hélt uns davon ab, uns in heikle Situationen zu begeben. Doch was tun, wenn
uns die Angst vom Reiten abhalt?

7 Dinge, die Du machen kannst, um wieder mit
Freude und Spass ,, Angst-“ frei zu reiten

Reitest Du mit Spal8 und Freude oder suchst Du nach einer
Ausrede?

Deine Reiterkollegen schauen auf die Wetterkarte und freuen sich auf einen sonnigen Tag zum Ausreiten
am Strand. Schon schwelgst Du in einem Tagtraum dahin, fithlst den warmen Wind in Deinem Gesicht,
nimmst den Geruch des Meeres wahr, horst die Mowen und das Gerausch der Hufe in der Gischt, wahrend
Du am Strand galoppierst. Sehnsucht kommt auf, ja Du mochtest dabei sein.

Doch jah wirst Du aus deinem Tagtraum gerissen. Am Strand galoppieren, mit anderen Pferden, dort wo
Hunde laufen oder Strandsegler entlangflitzen? Nein. Du denkst an den Sturz vor ein paar Monaten, den
Kontrollverlust. Ein mulmiges Gefithl macht sich im Magen breit und der Klof§ im Hals erwacht.

....und schon kramst Du traurig in deiner Ausredenkiste. Was sage ich nur, damit ich nicht
mitfahren brauche.

Geht es Dir ahnlich oder kennst Du jemanden? Mit dieser Situation steht keiner alleine da, auch Bereiter
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und Reittrainer kennen diese Gedanken, grade wenn Sie ein Thema mit einem Jungpferd hatten.

Einem Flugzeug, Auto oder Motorrad ist es egal, wenn wir uns damit forthewegen, ob wir uns unwohl
fihlen - einem Pferd nicht. Gerade im Umgang mit dem Pferd kommt eine Komponente dazu, die unser
Verhalten spiegelt und entsprechend auf uns reagiert. Das Pferd, als Fluchttier, benotigt einen mental
starken Partner an seiner Seite und wenn wir zweifeln wird es auch zweifeln.
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Angst ist heute, gerade in Reiterkreisen, vielerorts immer noch ein Tabu-Thema.
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Doch was ist eigentlich Angst?

Zu Anfang ist das Wort Angst nur eine Worthtlse und hat keine Bedeutung und Energie. Wie ein junger
Hund der den Befehl ,Sitz” nicht kennt. Erst wenn das Wort innerlich ein Bild bei uns auslost in
Verbindung mit einem Gefiihl gewinnt es an Bedeutung.

Entscheidend ist das innere Bild, welches wir uns von der
Situation machen!

Angst ist heute in den meisten Fallen erlernt

¢ durch eigene Erfahrungen
e durch Denk- und Verhaltensmuster
¢ aus Erzahlungen Dritter

Angst ist ein menschliches Grundgefiihl und damit vom Ursprung her gut und fiir uns Uberlebenswichtig.
Die Angst halt uns davon ab, uns in Situationen zu begeben:

¢ die eine Bedrohung fiir uns sein konnen
¢ die wir nicht bewaltigen konnen
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Welche Auspragungen von Angst gibt es?
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Nicht fur jeden ist Angst auf einer Skala von 1-10 gleich . 'y
ausgepragt. Jeder empfindet seine Angst unterschiedlich - @ -i-'

stark und verwendet ggfs. auch andere Worte dafiir, wie:
entspannt ﬂ

unsicher, panisch, bange, besorgt, erschrocken,
beklommen, beunruhigt, verangstigt, mulmig, u.s.w
Der Schlisselfaktor ist, die Angst gut kontrollieren zu konnen und ,Herr der Lage” zu bleiben.

Welche Auswirkungen hat Angst auf mich und mein Pferd?

Es ware schon dem Pferd ein Buch, iiber uns, in die Hufe driicken zu kénnen damit es uns besser versteht,
doch das geht leider nicht. Ist der Mensch unsicher (z.B. Herzrasen, keine Spannung im Korper, weiche
Knie, fiihlt sich Uberfordert, etc.) im Umgang mit seinem Pferd, wird auch ein verunsichertes Pferd
entsprechend darauf reagieren z.B. Kopf hoch, Nistern aufblahen, grofSe Augen, tanzeln, etc. Dies
verunsichert den Menschen noch mehr und dies wiederum das Pferd - es ist wie eine sich aufbauende
Spirale und ein gegenseitiges auf puschen.

Nur wir als Mensch konnen den Kreislauf durchbrechen.

Was sollte ich vermeiden, wenn ich Angst im Umgang mit meinem Pferd habe?

¢ sogenannte Profis“ zu befragen, die eh immer alles besser wissen, Sie aber in den wenigsten Fallen
wirklich verstehen

¢ sich das Wissen uiber das Pferd alleine aus Zeitschriften, Youtube oder Fernsehsendungen aneignen
und dann ausprobieren

¢ sich alleine auf Ausristung zu verlassen die Sicherheit suggerieren soll

¢ sich Gedanken dariiber zu machen, ob man selber oder das Pferd das Problem ist

¢ das Pferd vor dem Reiten ,auszupowern” oder ,abzulongieren”

¢ das Pferd ,zu verschntiren” mit Hilfszligeln, etc

¢ das Pferd alleine in Beritt zu geben
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¢ alleine zurecht kommen zu wollen und auf Veranderung zu hoffen...

7 Dinge die ich tun kann, wenn ich Angst habe...

¢ Nimm Dir Zeit mit deinem Pferd - beobachte - lerne es kennen

e Ube den Ernstfall mit Falltraining, soweit méglich

¢ Arbeitet Ausbildungsstand-gerecht zusammen

¢ Eigne Dir Pferde-Basiswissen an

¢ Reflektiere Dein Verhalten ...sei Achtsam - was ist da los - wo stehen wir - was kann ich wie andern
- wo brauche ich Unterstiitzung - wann tritt die Angst - wie intensiv auf?

e Umgebe Dich mit Menschen die Dich unterstiitzen und selber ,Angstfrei” im Umgang mit dem Pferd
sind

¢ Nutze bei Bedarf professionelle Unterstiitzung

¢ Emotions-/Mentaltraining z.B. wingwave ®
¢ Selbstbewusstseinstraining
¢ Pferde verstehen lernen
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/ DINGE

DIE ICH TUN KANN,
WENN ICH ANGST HABE
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