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Schreck lass nach: Das
Pferd scheut, doch die
Reiterin bleibt ruhig.
Das schafft Vertrauen.
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Viele Pferde vermuten hinter jedem Strauch ein Monster, heizen sich beim Ausritt

auf oder buckeln iibers Feld. Dieses CAVALLO-Special macht Sie geldndesicher.

TEXT Christiane Wehnert

mulmig? Doch wer gibt schon gerne zu, dass er Angst hat.

Viele mimen den mutigen Reiter, galoppieren aber mit wei-
chen Knien durch den Wald. Geniefien kinnen sie den Ausritt nicht.
Dier Kirper ist in Alarmbereitschaft: Wird das Pferd heute wieder
buckeln? Andere wagen sich im Sommer daher gar nicht erst vom
Hof und drehen ihre Runden lieber in der Halle oder auf dem Platz.
Erfahren Sie von unseren Experten, wie Sie Ihre Angste im Geliinde
verlieren und sich in heiklen Situationen am besten verhalten.

I I and aufs Herz: Wem wird im Gelinde nicht auch manchmal

»» Entmonstern Sie lhre Angste

JJeder hat mal Angst. und das ist ganz normal’, findet Babette Te

schen. Die Ausbilderin aus Dahlenburg in Niedersachsen veriffent-
lichte zusammen mit threr Kollegin Tania Konnerth einen Anti-
Angst-Kurs fiir Reiter {erhiltlich unter www,wege-zuim-plerd.de).
Das grofie Problem ist blofi: Angst macht doof. Die Wahrmehmung
ist blockiert, und der Kirper reagiert wie ferngesteuert. Macht das
Plerd einen Satz zur Seite, verkrampft der Reiter reflexartig und zerrt
am Ziigel. Das Tier spiirt die Anspannung und will fliichter.
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In brenzligen 5

Bleibt der Reiter stattdessen gelassen, Lisst sich auch das Pferd nicht
«0 schnell aus der Ruhe bringen. Leichter gesagt als getan. Mental-
trainer Andreas Mamerow aus Helligenhaus in Nordrhein-Westfalen
kennt vier Ubungen, die Thnen Sicherheit geben:

Tipp 1: JUberlegen Sie, wovor Sie sich firchten’, sagt Mamerow.
Nur wer sich mit seinen Gefithlen auseinandersetzt, kann sich selbst
den ersten Schrecken nehmen. Gehen Sie danach die Stichpunkte

durch und wigen ab, welche Angste den gleichen Auslaser haben.
Tatgichlich handelt es sich vielleicht nur um wenige Kerndngste.

Tipp 2: .Schreiben Sie auf, was Sie im Sattel alles kinnen’, rit |
Mamerow. ,Sie werden sehen, dass Sie viel erfahrener sind, als Sic §
denken und somit auch das Plerd im Geliinde besser kontrollieren
kisnnen.” Jetzt missen Sie nur noch an sich glauben.

Tipp 3: .Stress, Angst und Blockaden losen sich in Luft auf, wenn
rman genau weill, was man in einer brenzligen Situation zu tun hat”,
meint Mamerow. Wer einen Plan im Kopf hat, lisst sich so schnell
nichit aus der Ruhe bringen. ,Spielen Sie unterschiedliche Situatio-
nen gedanklich durch, und iiberlegen Sie, wie Sie sich im Idealfall
verhalten sollter”, rit der Mentaltrainer. Nittzliche Notfall-Tipps
geben Thnen die Ausbilder auf den folgenden Seiten.

Tipp 4 «Selbstgespriche sind eine Wunderwaife’, findet Mame-
row. ,Die Sprache dient als Ventil und ordnet gleichzeitig wirre
Gedanken im Kopf® Entscheidend ist der Inhalt: Megative Sitze sind
tabw. Sie miissen durch Aufmunterungen ersetzt werden. Ein Bei-
spiel: Statt sich einzureden, das schaffe ich nicht”, sagt man sich,
Jich gebe mein Bestes™. Positives Denken it kein Selbsthetrug, son-
dern nur eine Frage der richtigen Sichtweise. Der CAVALLO-Tipp:
Singen beruhigt Mensch und Pferd. Trallern oder summen Sie im
Wald Thr Lieblingslied. Das schafft gute Laune. ke

Einsam oder gemeinsam in den Wald?

Hicht nur Pferden gibt eine Gruppe Sicherheit, sondern
auch vielen unsicheren Reitern. Wichtig ist, dass jeder die
gleichen Vorstellungen von einem rubigen Tempo hat, jeder
seine Angste frei duBiern kann und die anderen darauf
Riicksicht nehmen. Andere Reiter liberfordert dagegen ein
Gruppenausflug: Sie fiihlen sich nur alleine im Gelinde wohl.
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Mentaltrainer Andreas Mamerow erkldrt, wie Sie dngstliche Stallkollegen mutig machen.

CAVALLD: Darf
ich dngstlichen
Reitern meine
Hilfe anbieten?
MAMEROW;
R, - Grundsatzlich

. sollte man die
' i I Bngste anderer
Stallkollegen ernst nehmen, auch wenn
man sie selbst nicht nachempfinden
kann, Versuchen 5ie, zu helfen, Aber
bitte nicht enttiuscht sein: Nicht
jeder Reiter nimmt den Rat eines
Stallkollegen dankend an,

Wie kann ich Angsthasen helfen?
Am besten ist es, das Problem gemein-
sam anzugehen. Ein Beispiel: Wenn
derjenige sich nicht traut, im Gelande

| Ausblldung in der Pferderegion Oberbayern — Tirol

Ob Reiten oder Kutschenfahren, vom Anfinger bis zum sportlichen
Turnierteilnehmer, hier finden Sie Ausbildungen und Seminare fir
Ross und Reiter aller Arr. Dressur, Springen, Westernreiten —

vom Basis- oder Reitpass bis zum Berittfiihrer, alles ist méglich!

2u galoppieren, kdnnten Sie thm an-
bieten, ihn zundchst auf dem Platz zu
longieran, damit er sicherer wird. Spater
reitet man zusammen aus und nimmit
auf ihn Riicksicht. Reitanfanger werden
sicherer, wenn Sie ihnen erzahlen, wie
Sie in brenzligen Situationen reagieren
wilirden. Wissen Sie selbst keine Losung,
kiinnen Sie dem Reiter die Adresse eines
guten Trainers geben, Manche Ausbilder
bieten auch Gelandereitkurse an. Das
macht Angsthasen nicht nur sicherer,
sondern bereitet auch viel Spai.

Wann sollte man sich lieber mit
Ratschligen zuriickhalten?

Ist der Reiter vom Pferd gestiirzt und
traut sich nicht wieder in den Sattel,
sollten Sie micht einschreiten, sondern

seine Entscheidung akzeptieren. Grund-
sitzlich gilt: Zwingen Sie einen Stall-
kollegen nicht etwas 2u tun, was ihm
Angst macht. Auch Spriiche wie jetzt
stell dich nicht so an” oder ,die anderen
kannen es doch auch” sollte man sich
besser verkneifen. Das bringt nichts.

Wie reagiere ich am besten, wenn
ein Reiter generell dngstlich ist?
Die Grundeinstellung eines Menschen
ist micht so leicht verdnderbar. Trotzdem
kann man versuchen, diesem Reiter zu
helfen. Gut ist es, ihn zu fragen, warum
er ausreiten mochte, Danach bespricht
man brenzlige Situationen. Viele fassen
dadurch Mut, weil sie plotzlich einen
Plan im Kopf haben und wissen, wie sie
im Fall der Fille reagieren sollten.
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Alle Informationen iiber die Plerderegion,
die Betriebe und akruelle Veranstaltungen

finden Sie auf unserer Wehseire
www.pferdegenuss-grenzenlos.com
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