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bereits vor vielen tausend Jahren ent-
wickelte sich eine besondere Verbindung
zwischen Mensch und Pferd, die uns bis
heute fasziniert. Im Kampf ums Uber-
leben sind wir Freunde geworden und
haben Wege gefunden, uns miteinander
zu verstandigen.

Dabei wird allerdings etwas vollig
Entscheidendes libersehen. Wir hétten
keine Chance gegen das Pferd, wenn es
nicht bereit ware, mit uns zusammen-
zuarbeiten. Ginge es mit Hufen und Zah-
nen auf uns los, was kénnten wir ihm ent-
gegensetzen? Wir wiirden nicht einmal
in seine Ndhe gelangen, sollte es vor uns
davongaloppieren. Das Pferd aber wartet
auf uns und schaut uns voll Sanftmut und
Vertrauen an. Seine Ohren nehmen jedes
Gerdusch wahr — unsere leisen Worte, die
Schritte im Gras und vielleicht sogar das
Klopfen unseres Herzens.

Es gibt keine Beziehung zwischen
Mensch und Tier, Uber die so viele Blicher
geschrieben wurden wie liber die zum
Pferd. Verschiedenste «Reitlehrer» und
ihre Methoden, das Pferd gehorsam zu
machen, flillen komplette Blicherregale.
Trotzdem bleibt es die Kooperationsbe-
reitschaft des Pferdes, die es uns ermdg-
licht, mit ihm zu kommunizieren. Ich bin
immer wieder erstaunt, wie sensibel es
unsere Stimmungen spiren kann. Dabei
zahlt fir das Pferd nur, was uns wirklich
ausmacht, was Ubrig bleibt, wenn wir alle
Masken fallen lassen. Seine Art, unsere
Gedanken und Geflihle widerzuspiegeln,
bildet die Basis flir unsere gemeinsame
Verstéandigung. Genau an dieser Stelle
setzt das mentale Training an. Es hilft dir,
deine Gedanken in die richtige Richtung
zu lenken. Dadurch wird sich die Kom-
munikation mit deinem Pferd deutlich

verbessern. Du wirst effektiver trainieren,
schnellere Fortschritte machen und
einfach mehr Selbstvertrauen aufbauen.
Gleichzeitig hast du auch viel mehr
Freude am Reiten.

Die hier vorgestellten Methoden
beruhen auf den neuesten Erkenntnissen
der modernen Sportpsychologie. Suche
dir ein paar davon aus und integriere sie
in dein tagliches Training — am besten
noch heute! Trainiere diese Techniken, bis
sie perfekt funktionieren. Das kann zwar
einige Wochen dauern, aber ich verspre-
che dir: Der Erfolg des mentalen Trainings
wird bahnbrechend sein. Ich wiinsche dir
viel Spaf3 dabei!

Dein
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«Fiir meine Frau Claudia, die immer da ist, wenn ich sie brauche.
Obne dich konnte ich meine Tridume nicht leben.

Dafir liebe ich dich — fiir immer.»

Andpreas






Der Spiegel

Das Pferd ist dein Spiegel. Es schmeichelt
dir nie. Es spiegelt dein Temperament.
Es spiegelt auch seine Schwankungen.

Argere dich nie iiber dein Pferd; du
konntest dich ebensowohl iiber deinen
Spiegel drgern.

Rudolf G. Binding

as ist furr dich die wichtigste Voraussetzung
fur erfolgreiches Reiten? Fur viele Reiter liegt
die Antwort auf der Hand: das Gefiihl. Denn
obwohl andere Faktoren wie Technik, Talent,
Kondition oder ein gut ausgebildetes Pferd eine grof3e Rolle
spielen, zeichnen sich die besten Reiter durch einen gefiihl-

vollen Umgang mit ihrem vierbeinigen Partner aus.

So stelle ich mir den erstklassigen Reiter vor: Er hat eine
weiche Hand, reagiert sensibel mit seinen Hilfen und strahlt
Kompetenz und Souverdnitat aus. Aullerdem verfiigt er
iber eine gute Technik und Kérperbeherrschung. Trotzdem
bleiben Gefiihle Kopfsache. Wenn die mentale Einstellung
des Reiters nicht stimmt, nltzt ihm die beste Technik nichts.




ein mentaler Zustand

beeinflusst aber nicht nur

dich selbst, sondern wird

auch von einer anderen
Antenne wahrgenommen: deinem Pferd.
Dabei handelt es sich schlieBlich um ein
sehr sensibles Wesen. Es nimmt Gefiihls-
schwankungen ganz genau wahr und
merkt sofort, ob du nervds oder unkon-
zentriert bist.

Deine Gedanken und Gefiihle haben
eine entscheidende Wirkung auf das Ver-
halten deines Pferdes. Dies wissen auch
viele Reiter, insbesondere Turnierreiter. In
meinen Seminaren bekomme ich auf die
Frage, wie viel Zeit die Reiter der person-
lichen mentalen Vorbereitung widmen,
allerdings Antworten wie «gar keine»
oder «wenig». Das mentale Training wird
also stark vernachldssigt. Dabei sollten
ihm gerade Reiter die gleiche Bedeutung
beimessen wie dem praktischen Training.

Jeder hat schon mal von mentalem Trai-
ning gehort. Eine konkrete Vorstellung
haben allerdings nur wenige. SchlieBlich
mochten verschiedene Motivationsgurus
uns glauben machen, wir kénnten alles
erreichen. Uber gliihende Kohlen laufen?
Kein Problem - wenn wir nur wollen.

Abgesehen von einem kurzen Gefiihl
der Unbesiegbarkeit hat man damit

aber nichts gewonnen, schon gar keine
mentalen Fahigkeiten. Im Gegensatz zu
diesen esoterischen Ansatzen basiert das
seridose Mentaltraining auf Erkenntnissen
aus dem Bereich der Sportpsychologie.
Seine Wirksamkeit konnte hier mehrfach
nachgewiesen werden.



Konkret hat sich immer wieder gezeigt:
Personen, die praktisches und men-
tales Training kombinieren, machen
schnellere Fortschritte und schneiden
auch in Wettkampfsituationen besser
ab als Personen, die sich auf praktisches
Training beschranken.

Der Einfluss unserer Stimmung auf
unsere Leistungen konnte ebenfalls
wiederholt nachgewiesen werden. Sicher
hast du selbst schon oft erfahren, wie
sich eine positive Grundstimmung auf
deine Konzentration und Gedéachtnis-
leistung, auf deine Entscheidungen und
Motorik auswirkt. Auch beim Reiten gilt,
dass du mehr Gefiihl entwickelst, wenn
du in einer positiven Stimmung bist. So
kommst du dem Bild des erstklassigen
Reiters sehr viel ndher.

Bei der Entwicklung und Verbesserung
der geistigen Fahigkeiten gibt es zwei
Anwendungsmdglichkeiten fuir das men-
tale Training. Im engeren Sinne bietet es
Antworten auf die Frage «Wie verbessere
ich meine Reittechnik?»

Jeder Reiter hat seine Technik im Kopf
abgespeichert. Die Bewegungsablaufe
lassen sich allerdings stark verbessern,
indem man sie intensiv und wiederholt
gedanklich durchspielt. Das ist wie ein

Film, der gerade vor dem geistigen Auge
ablauft. Bei Rennrodlern oder Skildufern
kann man besonders oft beobachten,
dass sie gerade ihr «Kino im Kopf»

Durch mentale Techniken lernst du, deine
Potenziale und Ressourcen zu nutzen,
Blockaden zu Giberwinden und besser mit
Stress und Nervositat umzugehen.

eingeschaltet haben. Im Reitsport wird
diese Mentaltechnik jedoch viel zu selten
genutzt.

Im weiteren Sinne beantwortet
mentales Training die Fragen: «<Wie
verbessere ich meine Motivation?», «Wie
konzentriere ich mich richtig?» und «Wie
bereite ich mich optimal auf ein Turnier
vor?»

«Jeder Reiter hat
seine lechnik im Kopf
abgespeichert.»

Hochleistungssportler setzen mentales
Training bereits seit vielen Jahren be-
wusst ein. Das gilt auch fiir den Reitsport. ;!
Solltest du nicht zu diesem exklusiven 1
Personenkreis gehoren, heifdt das nicht, o i
dass du dieses Buch jetzt aus der Hand le-
gen musst. q
Ambitionierte Turnier- und Freizeit-
reiter profitieren ebenfalls, wenn sie mit
diesen Techniken die Kommunikation
zwischen Pferd und Reiter verbessern. 4
Hierbei spielt die Korpersprache eine
grof3e Rolle.
Leider sind sich viele Reiter nicht
bewusst, was sie damit gegeniiber ihrem
Pferd ausdriicken. Eine partnerschaftliche
Beziehung zu seinem Pferd kann man nur
dann aufbauen, wenn man seine Sprache
spricht und es davon liberzeugt, dass
man sein Vertrauen auch verdient.
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Ganz schon
einflussreich —

Die Kraft der
Gedanken

ast du schon mal mental

trainiert?» So lautet die

erste Frage, die ich den

Teilnehmern in meinen Se-
minaren stelle. Haufig lautet die Antwort
darauf erst mal «Nein». Dann formuliere
ich die Frage etwas anders: «<Machst du
dir irgendwelche Gedanken, bevor du auf
dein Pferd steigst?»

Na klar! Fast jeder Reiter tiberlegt, wie
es heute werden wird oder was er mit
seinem Pferd trainieren mochte. Dieses
Sich-Gedanken-Machen ist bereits eine
unsystematische Vorstufe zum mentalen
Training.

Denkst du z. B. vor einem Turnierstart:
«Hoffentlich baut mein Pferd keinen
Mistl», wirst du garantiert keine optimale
Leistung zeigen. Dein Pferd braucht
deine Sicherheit, um gute Leistungen zu
erbringen. Du musst deshalb dafiir sor-
gen, dass deine Gedanken in die richtige
Richtung gelenkt werden. Hier beginnt
das systematische mentale Training.

«Machst du dir
irgendwelche
Gedantken, bevor
du auf dein Pferd

steigst?y



Von Kopf bis Fuls mental
gesteuert

Deine Gedanken beeinflussen dein
Verhalten auf vielfache Weise:

Gefiihle: Wenn du in einer positiven
Stimmung bist, ist deine Leistungs-
fahigkeit deutlich hoher, als wenn du
dich Uber etwas argerst, wiitend oder
enttduscht bist. Eine Niederlage, z. B. eine
schlechte Turnierpriifung, zieht dich ent-
weder emotional runter, oder du lernst
aus ihr fur die Zukunft. Es hdngt davon
ab, wie du sie gedanklich verarbeitest.

Korperliche Reaktionen: Wenn du
Angst hast, klopft dein Herz schneller,
deine Atmung verandert sich. Vielleicht
zitterst du sogar. Es kommt auf deine Ge-
danken an, ob du verkrampft und nervos
oder entspannt und locker bist.

Motivation: Deine Einstellung bestimmt,
ob du trotz schlechten Wetters zum
Reitstall fahrst oder lieber gemdtlich zu
Hause auf deinem Sofa bleibst.

Entweder sagst du dir «Bei dem Schmud-
delwetter hab ich echt keinen Bock» oder
«Reiten kann man bei jedem Wetter.

Auf geht's».
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Mit den richtigen Gedanken
zum Erfolg

Deine Gedanken wirken sich auf deine
gesamte Korpersprache aus, ebenso auf
dein Erscheinungsbild und dein Selbst-
bewusstsein. Man kann einem Menschen
ansehen, ob er nervds und unsicher ist.
Wer jedoch an sich glaubt und die rich-
tigen Gedanken hat, verspriiht Selbst-
sicherheit und Souveranitat. Das ist auch
im Umgang mit Pferden entscheidend:
Ein Pferd wird ausschlieBlich einem «Her-
denchef» vertrauen.

Durch mentales Training lernst du,
deine Gedanken in die richtige Richtung
zu lenken. «Richtig» sind deine Gedanken
immer dann, wenn sie leistungsfordernd
sind, denn nur so wirst du deine besten
Leistungen abrufen. Wie jede andere
Technik kann man auch dies trainieren.
Sich mal eben ein paar nette Gedanken
zu machen, reicht hier allerdings nicht
aus. Es kommt vielmehr darauf an, dass
man systematisch und regelmaBig
trainiert.

«Es kommt auf deine
Gedanken an,

0b du verkrampift und
nervds oder entspannt
und locker bist.»
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Gut gedacht, Reiter! —

So klappt die
Kommunikation

n den letzten Jahren wurden viele
Blicher zum Thema «Kommunika-

tion mit dem Pferd» verfasst. Immer
mehr «Pferdefllisterer» erklaren uns

die Sprache der Pferde. Sie alle zeigen
uns eine neue Form des Umgangs mit
dem Partner Pferd: Um die Pferd-Reiter-
Beziehung zu verbessern, miissen wir
die Natur der Pferde verstehen. Das ist
gleichermalBlen gut fiir Reiter und Pferd

und eine Grundvoraussetzung, um besser

reiten zu lernen.

Es reicht aber nicht aus, zu wissen, wie
dein Pferd denkt und sich ihm gegentber

richtig zu verhalten. Du musst vor allem
die Sprache deines Pferdes sprechen
kdnnen.

Perfekt vernetzt: Sensorik und
Motorik

Du kommunizierst mit deinem Pferd tiber
die Koérpersprache, z. B. Giber Gewichts-
hilfen, Paraden und Schenkeldruck.
Gleichzeitig nimmt dein sensorisches
System Informationen auf und leitet

sie in dein Gehirn weiter. Hier tritt das

motorische System in Erscheinung, eine
Art Steuerungszentrale fiir Planung,
Durchfiihrung und Kontrolle verschiede-
ner Aktionen. Es bearbeitet die eingehen-
den Daten: Reagiert mein Pferd auf meine
Hilfen? Verhdilt es sich so, wie ich es von ihm
erwarte? Als Reaktion darauf sendet es
Befehle zuriick in deinen Kérper, die dann
in Bewegung und Verhalten umgesetzt



werden. Flr diesen Ablauf spielen nicht
nur die objektiven Signale eine Rolle.
Wichtiger ist vielmehr unsere subjektive
Auslegung dieser Informationen.

Unser Bewegungsgedachtnis arbeitet
emotional: Bewegungsmuster werden
in unserem Gehirn nicht als rationale
Informationen abgespeichert, sondern
als Bewegungsgefiihle. Jeder Bewegung
wird also ein bestimmtes Gefiihl zuge-
ordnet. Da unsere Gefiihle von unseren
Gedanken beeinflusst werden, missen
wir die richtigen Gedanken haben. Nur so
koénnen wir das entsprechende Bewe-
gungsgefiihl beim Reiten abrufen.

Zusammenfassung

®¢ Der erstklassige Reiter zeichnet sich @+ Eine harmonische Beziehung zwischen Ross
vor allem durch sein Gefiihl aus. Dafir und Reiter sorgt fur Bestleistungen und
braucht es héchste Konzentration. Zufriedenheit auf beiden Seiten.

e« Dein Pferd ist ein sensibles Wesen. e« Mit Hilfe des mentalen Trainings kannst du
Es spiegelt deine Gedanken und Gedanken und Gefiihle lenken und so dein

Gefiihle wider und verhalt sich dem- Pferd positiv beeinflussen.
entsprechend.
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Pferd Spiegel

Welcher Reiter traumt nicht davon, sich blind mit seinem Pferd zu

verstehen und gleichzeitig immer erfolgreicher zu werden? Aus

Wunsch wird jetzt Wirklichkeit — mit der richtigen Denkweise. Denn

das, was du als Reiter denkst und flihlst, hat einen entscheidenden
Einfluss auf das Verhalten deines Pferdes.

Mein Praxisratgeber zeigt dir, wie du deine Gedanken mit

Hilfe des mentalen Trainings in die ideale Richtung lenkst und

ein noch besseres Verhaltnis zu deinem Pferd aufbaust. Die

N Y richtige Einstellung ldsst sich namlich genauso lben

wie der korrekte Sitz oder die weiche Hand. Wenn

du sie erst mal beherrschst, kommt der sportliche
Erfolg von ganz allein!

Konkret Mit vielen Tipps und Praxisbeispielen

Fiir alle Vom Amateurreiter bis zum Profisportler
Alltagstauglich Methoden, die jeder umsetzen kann
Umfassend Enthalt ein komplettes Trainingsprogramm

Fundiert Modernste Erkenntnisse aus der Sportpsychologie

Ausgebildeter Mentaltrainer mit eigener
Beratungspraxis, Vorsitzender der Deutschen
Mentaltrainer Akademie (DMA) e. V.,
Pferdeziichter, Turnierreiter und Reitcoach
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