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Ich widme dieses Buch all den Pferden,
die mich auf meinem bisherigen Weg begleitet haben.
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Prolog -

Wintermorgen in Aubenhausen

Esist noch friih, iiber den Bergen istam klaren Himmel erst ein
leichter heller Schimmer zu sehen. Die Sonne wird sich wohl
noch eine gute Stunde Zeit lassen. Es war eine frostige Nacht,
sicher ist der Boden im Reitpark, auf den Paddocks und auf den
Koppeln hart gefroren. Wir werden Vorsichtig sein miissen,
wenn wir mit den Pferden rausgehen.

Gerade hat der Wecker geklingelt. Mein Mann und mein
Sohn schlafen noch. Halb sieben ist es, als ich mich aus dem
Schlafzimmer schleiche. Das ist frith, zumal ich keine natiirli-
che Frithaufsteherin bin. Es fillt mir jeden Tag wieder schwer,
aufzustehen und die anderen schlafen zu lassen. Und so werfe
ich einen kurzen sehnsiichtigen Blick zuriick auf die beiden
Schlifer, bevor ich die Tiir 6ffne und den ersten Schritt in den

neuen Tag mache.

So beginnt fiir mich fast jeder Morgen hier in Aubenhausen.
Ich trinke eine Tasse warmes Zitronenwasser, gehe ins Bad,
dann in unseren Yogaraum, wo ich eine kleine Ubungsreihe
mache und mich anschliefend zu einer kurzen Meditation
hinsetze. Dazu gehért auch, dass ich, wie jeden Morgen, in
mein Tagebuch schreibe: Drei Dinge, fiir die ich dankbar bin,
drei Dinge, die meinen Tag heute besonders machen werden,
meine Affirmation fiir den Tag. Ein wenig Zeit ganz allein fiir
mich, und Stille, die ich brauche ... Wenn ich den Yogaraum
verlassen habe und im Bad fertig bin, fiihle ich mich gut vor-
bereitet und freue mich auf den Tag. Spitestens um Viertel



nach sieben wecke ich meine beiden Minner, wenn sie nicht
schon wach sind.

Wenig spiter sitzen wir zusammen beim Friihstiick. Gleich
wird auch Karin zu uns stoflen, eine wunderbare Jjunge Frau, die
uns im Haushalt unterstiitzt, fiir uns kocht und auch Moritz mit
betreut, wenn er aus der Kita kommt. Wir geniefgen unser ge-
meinsames Familienfriithstiick - mein Mann und ich sind froh,
jeden Morgen Zeit miteinander verbringen zu konnen. Auch
er hat meistens seine eigene Zeit im Yogaraum oder geht
joggen, bevor er in seinen 1angen Arbeitstag startet. Unsere
Pointer-Hiindin Chicca triumt vor einem der groffen boden-
tiefen Fenster.

Inzwischen ist es heller geworden. Von unserem Tisch in der
groﬁen offenen Kiiche aus kann ich die Berge sehen, tiber denen
gerade die Sonne aufgeht. Als ich das Frﬁhstﬁcksgeschirr in die
Spl'ﬂmaschine stelle, bemerke ich, dass schon die ersten Pferde
auf die Koppeln gebracht worden sind. Friedlich stehen sie im
Morgenlicht, meine braune Stute Zaire wilzt sich gerade auf der
kalten Erde. Ich bin sicher, die Pferde genieﬁen diese Stille in
der frithen Zeit des Tages genauso sehr wie ich.

Karin und Moritz machen sich auf den Weg in die Kita, und
ich schnappe mir meine Jacke, die ich iiber die Reitkleidung
ziehe. Chicca holt sich noch ein paar Streicheleinheiten, bevor
Wwir zusammen hinausgehen. Wenige Schritte nur, dann stehe
ich schon vor dem ersten Stallgebéiude. Es grenzt fast an unsere
Terrasse. Heute werfe ich nur einen kurzen Blick hinein, dann
gehe ich voller Vorfreude weiter den Hﬁgel hinauf zu dem Stall-
trakt neben der groﬁen Reithalle.

Aus den gesfineten Stalltiiren dampft es in die Frostluft hi-
naus, ein warmer Geruch umfﬁngt mich. Der Geruch, der mein

Leben pragt. Der Duft der Pferde.
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DIE PFERDE,
MEIN LEBEN

Seit meiner Kindheit lebe ich mit Tieren, vor allem mit Pferden. Sie sind
meine grofle Liebe und Leidenschaft. Und diese Leidenschaft ist mein Beruf
geworden. In der Arbeit mit ihnen, im Leben mit ihnen habe ich mich ent-
wickelt, durch groflartige Zeiten und bittere Krisen hindurch. Durch Erfolg
und Misserfolg, Spaff und harte Arbeit. Und immer mit Liebe und Freude an
dem, was ich tue.

Ich kann in diesem Buch nicht von all den wunderbaren Pferden erzihlen,
die mich auf meinem bisherigen Lebensweg begleitet haben. Aber das ist auch
nicht nétig, denn dies ist ja kein Lebensriickblick — dafiir bin ich noch ein
bisschen zu jung. Mein Wunsch ist vielmehr zu teilen, was mich die Arbeit mit
den Pferden iiber das Leben gelehrt hat: Erkenntnisse, die vielleicht auch fﬁr
andere wegweisend oder bereichernd sein kdnnen, ganz egal, ob sie reiten
oder nicht.

Ich méchte in diesem Buch von den Erfahrungen berichten, die mich zu
der gemacht haben, die ich heute bin. Vor allem aber von der Faszination
der Beziehung zwischen Mensch und Pferd, der gemeinsamen Arbeit beim
Dressurreiten, die so viel mehr ist als Leistungssport. Aus all diesen Erfah-
rungen hat sich unsere Philosophie im Umgang mit den Pferden entwickelt,
die wir hier in Aubenhausen leben. Sie beruht auf dem Grundsatz spiele-
rischer Konsequenz, und sie erm6g|icht es uns, Pferde zu Hﬁchstleistungen
zu motivieren — sie zu gliicklichen Athleten zu machen. Dabei bleiben wir nie-
mals stehen, sondern sind auf dem Weg und lernen téglich dazu.

Die Pferde, von denen ich hier erzihle, stehen fiir Stationen auf diesem
Weg und fiir wichtige Lernerfahrungen, die ich machen durfte. Jedes Pferd

war und ist ein Teil meines Lebens und ein grofles Geschenk.
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Wie alles anﬁng -
Liebe und Freiheit

Ich stamme —und das ist in unserer »Branche« recht ungewéhn-
lich - nicht aus einer klassischen Reiterfamilie. Sport hat aller-
dings auch bei meinen Eltern schon immer eine grofle Rolle
gespielt. Meine Mutter Micaela war und ist eine groﬂartige Ski-
fahrerin, sie ist sogar Europacuprennen gefahren. Mein Vater
Klaus war drei Mal deutscher Meister und einmal Vizeeuropa-
meister im Segeln und ist mit dem Mountainbike tausend Kilo-
meter durch Nepal gefa_hren. Auch in der weiteren Familie wird
Sport grofigeschrieben. So teile ich mit meinem Bruder Benja-
min nicht nur die Verantwortung fiir unser Gut Aubenhausen,
sondern auch die Leidenschaft fiirs Dressurreiten — und den
Erfolg.

Keine Reiterfamilie also. Ganz klar kann ich aber fiir mich
und meinen Bruder sagen: Wir kommen aus einer unglaub]ich
warmherzigen Familie. Wir hatten eine schéne Kindheit. Nicht
nur wegen der grofgen Liebe in unserer Familie, sondern auch
wegen des auﬁergewﬁhnlich schénen Umfelds: Schon bevor wir
nach Aubenhausen zogen, durfte ich meine ersten Lebensjahre
in grofger Freiheit genieﬁen. Wir lebten damals in einem Haus
in Rosenheim, direkt am Waldrand. Liebe und Freiheit — diese
starke Kombination hat mich sehr ge-

prigt und bestimmt mein Leben bis Liebe und Freiheit —
heute. Auch meinen Umgang mit den diese starke
Pferden. Kombination hat
Das mit den Pferden und dem mich sehr gepriigt
Reiten begann eher zuféillig. Wir und bestimmt mein
bekamen von unserer Groffmutter zu Leben bis heute.

Weihnachten ein Pony geschenkt. So Auch meinen Umgang

besaflen wir also plétzlich ein »Fami- mit den Pferden.
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lienpferd«. Es war ein Criollo-Wallach mit Namen Nekoma (die
Criollos stammen aus Siidamerika, es sind robuste Reitpfercle,
die in ihrer Heimat viel von den Hirten eingesetzt werden). Ne-
koma war bereits angeritten und lebte bei unserer Tante Barbara
in einem Ortsteil von Rosenheim.

Damit war der Grundstein fiir den Einstieg in den Reitsport
gelegt. Nekoma wurde haupts.ﬁchlich von unserer Mutter gerit-
ten. Das weckte natiirlich auch bei uns Kindern das Interesse
am Reiten, und so durften wir ein bis zwei Mal pro Woche auf
Schulponys lernen.

Praktisch von Anfang an war ich ... ja, beseelt und verliebt.
Die Faszination fiir die Pferde hatte mich sofort erfasst und lief
mich nicht mehr los. Meine Begeisterung fiir die groﬂen Vier-
beiner ging tatsichlich noch weit iiber das hinaus, was man
Midchen ohnehin so nachsagt. Fiir mich war jeder Tag im Stall
ein besonderer Tag. Ich liebte es einfach, von diesen wunder-
baren Wesen umgeben zu sein. Wenn ich nur ein Mal in der
Woche hindurfte, war das eben der groﬁe Tag, das Highlight.
Und hitte ich eine Méglichkeit gefunden, unabhé’mgig von den
anderen Famﬂienmitghedern dort hinzukommen, ich hitte
jede Miihe auf mich genommen. Ganz so einfach war das aber
nicht: Ich war zu diesem Zeitpunkt gerade vier Jahre alt.

Mit unserem ersten Pony hatte etwas begonnen, was sich
nicht mehr aufhalten lieR. Und unsere »Herde« wuchs: Zum
nichsten Weihnachtsfest bekamen Benjamin und ich zwei Le-
witzer Fohlen geschenkt. Ein groﬁartiges Geschenk, das wir mit
groﬁem ]ubel willkormmmen hiefen, aber man sieht daran auch,
dass in unserer Familie niemand wirklich Ahnung von Pferden
hatte. Was tut ein Kind mit einem noch nicht angerittenen jun-
gen Pony?

Unser Gliick war, dass wir Paul Elzenbaumer hatten, der spa-
ter, bis zur Rente und sogar noch weit dariiber hinaus, bei uns
auf dem Hof als Pferdewirtschaftsmeister angesteﬂt war und bis

heute immer noch in Teilzeit bei uns besché’lﬁigt ist. Er wurde
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unser erster Reitlehrer, und er hat auch die beiden jungen Le-
witzer angeritten, als sie alt genug waren. Bis dahin iibten wir
ﬂeiﬁig weiter auf den Schulponys.

Den Umgang mit jungen Pferden sind wir von Kindesbeinen
an gewéhnt. Irgendwie haben wir uns als Reiter von Anfang an
immer zusammen mit unseren Pferden weiterentwickelt und
gemeinsam mit ihnen gelemt. Auch die Pferde, mit denen wir
]unioren-Europameister geworden sind, haben wir jung gekauft
und mit unserem damaligen Trainer Stefan Miinch ausgebi]det.
Ich glaube, das ist schon etwas Besonderes, und es prigt unsere
Arbeit bis heute.

Dieses Weihnachtsgeschenk hat meine Begeisterung fiir
Tiere noch deutlich intensiver werden lassen. Mein ganzes Zim-
mer war voll mit Bildern von Vierbeinern, ich beschiftigte mich

tagaus, tagein mit nichts so gern wie mit Tieren.

Ein Traum wird wahr

Und dann passierte etwas ganz Entscheidendes: Meine Tante
kaufte das Gut Aubenhausen (es liegt etwa 15 Kilometer von Ro-
senheim entfernt). Sie setzte ihre Zucht der Lewitzer Ponys, die
in Rosenheim begonnen hatte, hier fort. Mein Bruder und ich
verbrachten _jede freie Minute auf dem Hof, wir ritten beide,
und fiir mich waren die Ponys Spielkameraden, Puppenersatz
und noch viel mehr. Ich liebte sie heif§ und innig und konnte
mich stundenlang mit thnen beschiﬁigen.

Bis 1993 leitete meine Tante den Hof mit ihrer Ponyzucht,
die sie dann leider aufgeben musste, und mein Grof3vater iiber-
nahm das Gut vorﬁbergehend.

Sollte jetzt schon alles vorbei sein? Wiirden wir Aubenhausen
verlieren? Mein Bruder und ich waren entsetzt von dieser Vor-
stellung. Doch so weit kam es zum Gliick nicht. Der Verkauf des
Gestiits gestaltete sich nicht so einfach, und eines Abends beim
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Essen fragte unser Vater: »Und was ist, wenn wir nach Auben-
hausen ziehen?« Benjamin und ich drehten regelrecht durch
vor Freude. Wir sprangen auf der Eckbank herum und jubelten:
»Wir ziehen zu den Pferden!« Und meine Mutter freute sich
ebenso sehr wie wir, wenn auch weniger lautstark. Fiir mich je-
denfalls war es ein magischer Moment, den ich niemals verges-
sen werde. Mit Tieren zu leben war mein Traum. Und jetzt soll-
te er wirklich wahr werden. Es war also nicht das Ende, es war

der Anfang.

Wer heute nach Aubenhausen kommt, wiirde den alten Hof
nicht mehr wiedererkennen. Damals gab es nur riesige Weide-
flichen, die den grt')ﬁten Teil des Jahres einfach Matschwiesen
waren, einen Tﬁmpel und an Gebiuden einen Offenstall, die
kleine Reithalle, zwei Querstille und das Bauernhaus. Ziemlich
wild, das Ganze, aber fiir uns war es das Paradies.

Als wir in dieses Paradies einzogen, war ich sieben ]ahre alt,
Benjamin war achteinhalb. Es war wirklich ein Traum. Durch
das kleine Guckloch-Fenster meines neuen Kinderzimmers
konnte ich auf den Hof schauen. Und ich verbrachte jede freie
Minute drauflen. Puppenspielen war out, die Barbies vergessen.
Echte Tiere! Etwas anderes interessierte mich nicht mehr.
Meine kleine Dackelhiindin Daisy wurde im Puppenwagen
durch die Gegend gefahren und mit Decke und Krénchen aus-
staffiert. Sie lief sich das meistens auch mit groﬁem Gleichmut
gefallen.

Vor allem aber mein Pony Little Girl, damals etwa vier Jahre
alt, wurde, so viel es ging, bespafgt, sobald ich von der Schule
nach Hause kam. Am Wochenende am liebsten den ganzen Tag
lang. Little Girl wurde auch in alle meine Spiele einbezogen.
Eine Zeit lang spielte ich zum Beispiel, der Zug, der am Gutsge-
linde vorbeifuhr, wolle mich einfangen und in ein Kinderheim
bringen. Aber Little Girl rettete mich im wilden Galopp jedes
Mal, wenn die Gefahr am allergré')ﬁten war.
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Das Schénste waren die Sommerabende in den Ferien, wenn
wir bis in den spiten Abend hinein drauflen spielen durften.
Liebe und Freiheit — das Geheimnis einer glﬁcklichen Kindheit?

Schritt halten

Der Hof hat sich von den wilden Anféingen her sehr langsam
und organisch entwickelt. Mein Vater war immer mutig und
achtete gleichermaﬁen auf ein Wachstum, das mit unseren rei-
terlichen Erfolgen Schritt hielt. In einem Jahr wurde ein zusitz-
licher Stall gebaut, zZweil ]ahre spiter die grofge Reithalle, irgend-
wann kam dann die Fﬁhranlage dazu, dann wurde die Renn-
bahn gebaut, der Springplatz und das Dressurviereck. Ich bin
froh, dass es so ablief und uns in keiner Hinsicht iiberforderte.

Ubrigens auch wirtschaftlich nicht, der Ausbau des Guts
wurde ja erst durch die finanziellen Mittel méglich, die die Bii-
romoébelfirma unserer Familie mit der Zeit einbrachte.

Das Wort »Auﬁragseingang« wurde fiir uns Kinder zum Zau-
berwort, auch wenn wir uns darunter gar nichts Konkretes vor-
stellen konnten. Aber wir wussten, wenn der Auftragseingang in
Ordnung ist, kann es in Aubenhausen weitergehen. Und wir
spﬁrten: Wenn es dem Auftragseingang gut geht, dann geht es
unserem Vater gut. Und manchmal geht es ihm eben auch nicht
so gut. Das sagt fiir mich sehr viel iiber den engen Zusammen-
halt in unserer Familie aus, aber auch dariiber, wie offen und
ehrlich bei uns mit dem Thema Geld (und auch mit sehr vielen

anderen Themen) umgegangen WUI'C].C.

Reiterlich entwickelten wir uns mit. Mein Vater forderte zu-
nichst die angesteﬂten Bereiter und unsere Mutter, und wir
Kinder liefen mit unseren Ponys Little Girl und Lady eben so
mit. Recht bald wurde meinen Eltern aber klar, dass Benjamin

und ich, wenn wir Turniere reiten wollten, einen guten Trainer
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brauchten. Als sich die ersten Erfolge einstellten (konkret war es
ein Reiterwettbewerb im nahe gelegenen Graﬁng, an dem ich
mit Little Girl teilnahm), wurde tatsichlich Stefan Miinch auf
uns aufmerksam, der dann die nichsten elf Jahre unser wich-
tigster und prigendster Ausbilder werden sollte. Er hat mit sei-
ner Familie in der Niihe von Aubenhausen gelebt und uns durch

die Junioren- und ]unge-Reiter-]ahre geﬁihrt.
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Mit Pferden tanzen

Mit Pferden zu arbeiten, sie reifen zu sehen und zu beobachten,
wie sie sich im Laufe unserer gemeinsamen Zeit entwickeln, fas-
ziniert mich jedes Mal aufs Neue. Jedes Pferd ist ein Individuum
und hat seinen eigenen Charakter, seine ganz eigene Person-
lichkeit. Die Pferde fiir das gemeinsame Tun und Arbeiten zu
begeistern, macht mir Freude und erfiillt mich jeden Tag neu.
Ich gebe mir groﬁe Miihe, ihnen ein Gefiihl fiir ithren Kérper zu
vermitteln und ihre Mﬁglichkeiten zu zeigen. Wenn sie die Auf-
gaben, die wir reiten, verstanden haben und Zeit bekommen, die
nétige Kraft dafiir zu entwickeln, fallen sie ihnen irgendwann
ganz leicht. Wenn die Pferde dann auch noch glﬁcklich, stolz
und zufrieden sind, habe ich mein Ziel erreicht: aus einem be-
gabten jungen Pferd einen ghicklichen Athleten zu machen.
Die Abstammung eines Pferdes ist mir dabei nicht so wich-
tig. Die grofgen Dressurpferderassen
haben durchaus spezielle Fﬁhigkeiten Wenn die Pferde dann

und Eigenheiten, aber sie sind nicht auch noch gliicklich,
so stark spezialisiert, dass man sagen stolz und zufrieden
kénnte, bestimmte Dinge gehen eben sind, habe ich
nur mit einem Hannoveraner oder ei- mein Ziel erreicht:
nem Trakehner. aus einem begabten

Wenn ich mich fiir ein Pferd inte- jungen Pferd
ressiere, schaue ich auf ganz andere einen gliicklichen
Merkmale. Der Ké’)rperbau ist wichtig, Athleten zu machen.

die Gangarten, aber vor allem die Per-

sonlichkeit und Ausstrahlung. Ist das Pferd nervés oder ruhig?

Wirkt es gelangweilt oder neugierig? Ist es bewegungsfreudig?

Diese Fragen beschﬁﬁigen mich viel mehr als thre Ahnentafeln.
Auch das Geschlecht des Pferdes spielt fiir mich keine beson-

ders grofge Rolle. Viele Reiter arbeiten nicht so gern mit Stuten,

weil es schwieriger sein kann, sie fiir sich zu gewinnen, als bei
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Wallachen. Ich mag alle Pferde gern, auch Stuten. Nach meiner
Erfahrung ist es sogar umso schéner, wenn es erst einmal gelun-
gen ist, eine Beziehung zu ihnen aufzubauen. Eine Stute, mit
der ich richtig Freundschaft geschlossen habe, geht fiir mich
durchs Feuer, das durfte ich immer wieder erleben.

Fiir mich sind die Pferde, mit denen ich lebe und arbeite, wie
hochbegabte Kinder. Die meisten Pferde sind von Natur aus
eifrig, wissbegierig und freundlich, sie wollen gefallen und alles

richtig machen. Wenn wir ihnen An-

Ich darf Tiere als erkennung schenken und sie iiber-
Partner gewinnen, schwinglich loben, kénnen wir sie fiir
eine subtile, auf uns gewinnen, denn dann wollen sie
gegenseitigem noch mehr richtig machen. Wenn sie
Vertrauen beruhende etwas nicht verstehen oder in unseren
Beziehung zu ihnen Augen nicht richtig machen, liegt es
aufbauen und meistens an uns: Dann haben wir es
irgendwann gemein- ihnen noch nicht gut genug erklart.
sam mit ihnen tanzen.  Und so schwierig und manchmal auch

langwierig es sein kann, einen guten
Zugang zu einem Pferd zu bekommen, umso wundervoller ist es
fiir mich, wenn ich es dann doch geschafﬁ habe. Auch wenn bei
so viel Hochbegabung Genie und Wahnsinn manchmal allzu
nah beieinanderliegen.

Dressurreiten heiflt fiir mich »mit Pferden tanzen«. Bis
es dann aber wirklich nach einem Tanz aussieht, vergehen
viele Jahre mit »Ups and Downs«, und es ist wahrlich nicht
immer leicht. Doch genau das ist es, was mich so an unserem
Sport fasziniert: Ich darf Tiere als Partner gewinnen, eine subti-
le, auf gegenseitigem Vertrauen beruhende Beziehung zu ihnen

aufbauen und irgendwann gemeinsam mit ihnen tanzen.
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GEMEINSAM
WACHSEN

Meine Jahre als junge Reiterin haben mich sowohl sportlich als auch mensch-
lich stark gepragt. Ich hatte das groﬁe Gliick und die unschdtzbare Chance,
iiber Jahre hin mehr und mehr in den Leistungssport Reiten einzutauchen.
Und am Ende konnte ich immer selbst die Entscheidung treffen, ob und wie
es weitergehen sollte.

Das hat mit meiner Familie zu tun, und mit unserer Situation hier in
Aubenhausen, aber auch mit den Pferden, die mit mir in diesen Jahren lebten

und lernten. Und natiirlich mit den Menschen, von und mit denen ich lernen

durfte.
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Little Girl -
Spiel, Spaf$ und

zum ersten Mal Verantwortung

Mein erstes eigenes Pony hieR Little Girl. Sehr passend, dieser
Name, denn ich war ja selbst noch ein kleines Midchen, als ich
sie bekam. Ziemlich klein sogar, ich war fiinf Jahre alt. Little
Girl war nicht das erste Pony, auf dem ich geritten bin, aber
eben das erste Pony, das mir gehérte. Sie war ein Lewitzer Pony
mit ganz vielen Punkten. Tatsichlich sah sie ein bisschen so aus
wie das Pferd »Kleiner Onkel« von Pippi Langstrumpf.

Damals spielte es fiir mich natiirlich ﬁberhaupt keine Rolle,
dass ich etwas von ihr lernte. Wir hatten einfach nur jede Menge
Spaﬁ miteinander, ich habe am liebsten den ganzen Tag mit ihr
gespielt. Alles andere wurde komplett uninteressant. Ich ver-
brachte meine gesamte freie Zeit mit Little Girl, und mir fiel im-
mer wieder ein neues Spiel ein. Als wir dann wenig spiter nach
Aubenhausen zogen, wurde unsere Verbindung noch intensiver,
denn jetzt war ich ihr dauerhaft niher als vorher! Ich habe mich,
so oft es ging, mit ihr besché’lﬁigt, an den Wochenenden war ich
bestimmt fiinf oder sechs Mal am Tag bei ihr und bin mit ihr
durchs Gelinde getobt. Ich habe ihr Obstsalat geschnippelt,
ohne mich auch nur ein Mal iiber die viele Arbeit zu beschweren.
Natiirlich habe ich auch gemistet und sie gebﬁrstet und ja ich
gestehe, ich habe ihr sogar mit Menschen-Zathasta die Zihne
geputzt. Wenn es mé’)glich gewesen wire, hitte sie wahrschein-
lich auch noch in meinem Bett geschlafen (oder ich bei ihr im
Sta]l). Aber das wire dann wohl doch zu weit gegangen ...

Wenn ich mir etwas zu Weihnachten oder zum Geburtstag
gewiinscht habe, dann hatte es immer mit Little Girl - oder mit
meiner kleinen Dackelhiindin Daisy — zu tun. Ich habe mir fast

nie etwas fiir mich selbst gewﬁnscht.
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Erst heute kann ich einschitzen, was fiir eine groﬁartige Lehr-
meisterin diese kleine Pferdepersonlichkeit war. Denn alles
wurde anders, als aus der noch sehr, sehr jungen Reiterin Jessica
die Pferdebesitzerin Jessica wurde. Ich iibernahm damit — im
Rahmen dessen, was in meinem Alter méglich war — die Ver-
antwortung fiir ein anderes Lebewesen. Anders als ein Hund,
der oft in der Familie aufgeht und iiberall mit dabei ist, sodass
sich immer irgendjemand um ihn kiitmmert, war sie auf mich
angewiesen. Dreihundertﬁinfundsechzig Tage im Jahr war ich
fiir sie zustindig und sorgte dafiir, dass es ihr an nichts fehlte
und dass sie vor allem immer beschiftigt und glﬁcklich war.
Wenn wir verreisten, kiimmerte ich mich um eine Urlaubs-
vertretung, die fiir ein paar Tage meine Aufgaben iibernahm.
Schlieflich wollte ich ja, dass sie in dieser Zeit nicht nur gut
versorgt wurde, sondern auch ihr fréhliches Leben weiterfithren
konnte!

Ich glaube, das ist der ganz entscheidende Punkt. Ich fiihlte
mich dafiir verantwortlich, dass Little Girl ein glﬁckliches Pferd

war. Wenn ich nur eine Sache nennen

Bis heute sorge ich diirfte, die ich von ihr gelemt habe,

dafiir, dass die Pferde dann wire es sicher diese: Bis heute

hier in Aubenhausen sorge ich dafiir, dass die Pferde hier

rundum glicklich sind. ~ in Aubenhausen rundum glﬁcklich

sind — und nicht nur die in Auben-

hausen. Durch unsere Medienprﬁsenz mdchten wir auch zeigen,
wie wir uns um das Wohlergehen der Pferde bemiihen.

Auch reiterlich habe ich von und mit Little Girl unglaublich
viel gelernt. Die Lewitzer Ponys sind nicht unbedingt fiir
ein groﬁartiges Gangwerk bekannt. Trotzdem waren wir
beide richtig gut. Obwohl mein Bruder Benjamin zur glei-
chen Zeit schon ein gangvoﬂes Pony hatte, konnten wir reiter-
lich immer gut mithalten. Unsere innige Verbindung und
unsere harmonische Ausstrahlung machten wohl einiges

wett. Tatséichlich haben wir Benjamin sogar einmal, bei einer
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oberbayerischen ]ugendmeisterschaﬁ, geschlagen, und das,
obwohl sein Pferd Dacapo die deutlich besseren Gangarten
hatte. Ich behaupte immer, ich hitte damals einfach schéner
im Sattel gesessen als mein Bruder; dariiber lachen wir heute
noch manchmal.

Vielleicht hatte ich damals schon ein Geschick dafiir, auf
spielerische Weise und mit einem liebevollen und ﬁirsorg-
lichen Umgang im Zusammenspiel
mit einem Pferd viel zu erreichen. Vielleicht hatte ich

damals schon ein

Letzten Endes war es auch Little Girl, Geschick dafiir, auf
die :mitgeholfen hat, mein Interesse spielerische Weise und
am »groflen« Reitsport zu wecken. mit einem liebevollen
Mein allererster Reitlehrer, Paul El- und fiirsorglichen
zenbaumer, hat dazu natiirlich auch Umgang im Zusam-
sehr stark beigetragen, da er es gut menspiel mit einem
verstand, meinen Ehrgeiz zu wecken. Pferd viel zu erreichen..

Aber dass ich mir jede Reitsportiiber-

tragung im Fernsehen ansah, auch wenn sie zu nachtschlafen-
der Zeit gesendet wurde, und schon als Grundschulkind erklirt
habe, ich wolle mal so gut werden wie Nicole Uphoﬂ: Isabell
Werth oder Monica Theodorescu und OlyInpiasiegerin werden,
das war schon eine spezieﬂe Art von Verriicktheit.

Ich kann diesem grofgartigen kleinen Pferd gar nicht genug
danken. Sie war nicht nur ein ausgesprochenes » Spaﬁpferd«, sie
war auch eine unglaublich treue, ehrliche Seele, die mir mit
grofgem Langmut alle Fehler verzieh und geduldig auf mich
aufgepasst hat. Sie war zwar kein Bewegungsgenie, aber ein
echtes Charakterpferd. Wer weifd, was aus mir geworden wire,
wenn ich sie nicht gehabt hitte. Wenn es ein Pferd in meinem
Leben gegeben hat, das das kleine Miadchen Jessica auf den Weg
geschickt hat, um die Profireiterin und die Pferdemama Jessica

zu werden, dann war es Little Girl.
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Im Ubrigen war es auch Little Girl, mit der ich dem Trainer
Stefan Miinch aufgefallen bin, der ein Talent in mir entdeckte
und mir half, etwas daraus zu machen.

Stefan Miinch hat meinen Bruder und mich elf 1ange,
wunderbare Jahre begleitet. Dass er nach dem Turnier in
Graﬁng auf uns zukam, war vielleicht der gr(’jﬁte Gliicksfall in
meiner ganzen bisherigen Laufbahn. Stefan war damals schon
ein erfahrener Ausbilder, und wir haben uns sehr gefreut, als
er das Angebot unseres Vaters annahm, bei uns Reitlehrer zu
werden.

Stefan hat uns als Trainer und menschlich stark gepragt.
Er hat uns so viel Freude an dem vermittelt, was wir tun! Er

ist ein sehr lustiger Mensch, mit dem

Stefan Miinch wurde wir gern zusammen waren. Und wir
nie laut und war auch waren ja sehr viel zusammen, er
nie ungerecht zu den hat uns nicht nur trainiert, sondern
Pferden. Wenn ein auch zu den Turnieren begleitet.
Pferd etwas nicht Gleichzeitig hatte er die Gabe, eine
verstand, hat er den Atmosphﬁre der Besonnenheit, Ruhe
Fehler immer bei sich und Geduld zu schaffen. Er wurde nie
selbst oder bei uns laut und war auch nie ungerecht zu
Reitern gesucht. den Pferden. Wenn ein Pferd etwas

nicht verstand, hat er den Fehler im-
mer bei sich selbst oder bei uns Reitern gesucht. Und wenn
kurz vor einer Prﬁfung auf einmal gar nichts mehr ging, dann
war er es, der absolut cool blieb (oder es uns jedenfaﬂs nie spii-
ren lief}, wenn er doch mal nervés wurde). Seine durchgehend
positive Art des Umgangs mit Zwei- und Vierbeinern gleicher-
mafien hat sehr auf mich abgefirbt. Sie ist bis heute in unserer
Arbeit spiirbar.

Reiterlich war es Stefan besonders wichtig, dass wir einen
richtig guten Sitz haben, und er hat sehr viel Wert auf absolut
korrektes Reiten gelegt. Ich habe noch gut die vielen Sitziibun-

gen an der LOIlgC gerade am Anfang unserer Zusammenarbeit
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vor Augen. Seine Férdemng war bestimmt eines der Geheim-
nisse unseres Erfolgs als Junioren und Junge Reiter.

Es hitte fiir uns in der Junioren- und Junge-Reiter-Zeit wahr-
scheinlich keinen besseren Trainer geben kénnen als Stefan.
Reiterlich wie auch menschlich war er das perfekte Match. Ich
blicke mit grofger Dankbarkeit auf die Jahre mit ihm zuriick.

Doch auch er war nur ein Geschenk auf Zeit; irgendwann
trennten sich unsere Wege. In der Riickschau kann ich sagen,
alles war richtig so, wie es kam. Denn der Abschied kam genau
in dem Moment, als auch fiir Benjamin und mich ein neuer

Lebensabschnitt begann.
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Nokturn —

Mentale Stirke trainieren

Als Nokturn »mein Pferd« wurde, war ich gerade vierzehn Jahre
alt. Inzwischen war die Frage aufgekommen: Soll ich noch zwei
Jahre Pony reiten (das geht im Dressursport bis zum Alter von
sechzehn ]ahren), oder bin ich schon reif dafiir, auf ein Grof2-
pferd umzusteigen? Diese Frage wurde fast schon schmerzlich
aktuell, weil wir just zu dieser Zeit die Gelegenheit gehabt
hitten, einer anderen jungen Reiterin ihr wirklich tolles Pony
zu einem durchaus akzeptab]en Preis abzukaufen. Sie war sozu-
sagen »herausgewachsen« und musste umsteigen.

Meine Eltern hatten mir damals die Entscheidung iiber-
lassen und mich gefragt: »Hast du Lust, im Ponysport jetzt noch
mal so richtig anzugreifen? Oder méchtest du lieber anfangen,
dich mit Grofgpferden zZu beschéiftigen?« Benjamin ritt Nokturn
schon eine Weile, der zu dieser Zeit auf’ M-Niveau war und be-
reits die ﬂiegenclen Wechsel beherrschte. Und irgendwie merkte
ich, es zog mich in diese Richtung.

So beschlossen wir gemeinsam mit unserem Trainer Stefan,
nicht mehr in ein Pony zu investieren, mit dem ich ohnehin nur
noch maximal zwei Jahre auf Turnieren hitte reiten konnen,
sondern aufs Groﬁpferd umzusteigen. Und sehr schnell wurde
mir und allen um mich herum klar, dass diese Entscheidung
richtig gewesen war. Benjamin wechselte zu Achill, einem wun-
derbaren bunten Fuchs. Und ich ritt von da an Nokturn, den wir
alle liebevoll »Nocke« nannten.

Nokturn war ein Pferd, das keine herausragenden Grund-
gangarten hatte, aber er war unglaublich skorrekt«. Wir nannten
ihn manchmal »Nocturnus, -a, -um«, wie bei der Deklination
der Adjektive im Lateinunterricht, weil er so was von »Drill« an

sich hatte. Wenn ich schon nicht mit imposanten Bewegungen
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meines Pferdes punkten konnte, dann doch auf’ jeden Fall mit
korrektem Reiten und schénem Sitzen. Nocke war der perfekte
Lehrmeister, was diese Aspekte betraf. Von ihm habe ich gelernt,
dass Reitsport auch disziplinierte Arbeit bedeutet und dass Spiel
und Spaf§ allein als Erfolgsgeheimnis nicht ausreichen.

Mit ihm habe ich, begleitet von Stefan Miinch, viele tech-
nische Erfahrungen gesammelt. Gemeinsam haben wir bei-

spielsweise an den ﬂiegenden Wech-

Ruhe ist dabei seln gearbeitet. Die musste ich erst
das Zauberwort. mal selbst erspiiren, und dann durfte
Ruhe, Geduld, blof§ ich Nokturn erkliren, dass so was
keine Aufregung. auch in Serie :m('jglich ist und dass er
Und das geht nur, nicht nach einem einzelnen ﬂiegen-
wenn ich selbst Ruhe den Wechsel gleich unkontrolliert
ausstrahle. losrennen muss. Ruhe ist dabei das

Zauberwort. Ruhe, Geduld, blof keine
Auﬁegung. Und das geht nur, wenn ich selbst Ruhe ausstrahle.
Technisch hief das: Fliegender Wechsel — Schritt — Fliegender
Wechsel - Schritt. Und so weiter. Tagelang, wochenlang. Bis ir-
gendwann nach einer gefiihlten Ewigkeit die Idee aus seinem
Kopf heraus war, der Fliegende Wechsel sei das Startsignal zum
Lospreschen.

Im Turnier gab es damals noch die Lektion »Halten — Un-
beweglichkeit«, was so viel hiefl wie: fiinf Sekunden absolut
regungslos stehen bleiben. So etwas konnte er unglaublich gut.
Er stand bei dieser Aufgabe wie eine Statue. Mit ihm habe ich
zum ersten Mal von einem Richter die Note zehn bekommen,
genau fiir diese Lektion. Und mit thm wurde ich auch - voll-
kommen iiberraschend mit meinen erst fiinfzehn ]ahren, es
war mein erstes ]unioren_jahr! — Zweite beim Preis der Besten
in Warendorf. Das spielte deshalb eine so groﬁe Rolle, weil die-
ses Turnier gleichzeitig die erste Sichtung fur die Junioren-
Europa.meisterschaften war. Und da die vier besten Reiter der

ersten und zweiten Sichtung sich fiirs Team qualiﬁzierten, war
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dieser zweite Platz sehr bedeutungsvoﬂ und 6ffnete mir ganz
unerwartet neue Tiiren. Ich habe mich riesig dariiber gefreut.

Die Euphorie iiber diese tolle Platzierung hielt leider nicht
sehr lange an. Bei der zweiten Sichtung, die ein paar Wochen
spiter stattfand, war ich so aufgeregt, dass ich mich gleich zwei
Mal verritten habe. Kompletter Blackout, sogar mehrere Male!
Das niederschmetternde Ergebnis: Platz zwolf von zwolf Teil-
nehmern.

Ich war untrostlich. Wie konnte ich nur so bléd sein, im ent-
scheidenden Moment nicht mehr zu wissen, was ich reiten soll-
te? Nur weil ich so schrecklich aufgeregt war bei dem Gedanken:
»Hey, jetzt geht es um die Qualifikation zur Europameister-
schaft!« Ich hatte die Aufgabe ja nicht vergessen, sie war nur ...
ja, sie war einfach weg gewesen. Es hatte mich offenbar Véﬂig
blockiert, dass ich die Qualifikation fiir die Europameisterschaﬁ
so sehr gewoﬂt hatte.

Die ganze Angelegenheit war mir so peinlich, dass ich gar
nicht mehr aus dem Stallzelt gehen wollte. Da half es mir auch
nicht, dass Hacki, der damalige Pferdepﬂeger von Isabell Werth,
mich tréstend in den Arm nahm und zu mir sagte: »Und du
wirst noch mal Europameisterin, wirst sehen.« Er hat mir sogar
eine Wette angeboten, um ein Abendessen. Ich hab’s ihm an
diesem Tag natiirlich nicht geglaubt, aber ich war trotzdem
dankbar fiir den Zuspruch und habe ihm das nie vergessen.

Jahre spiter, nachdem wir uns eine Weile aus den Augen
verloren hatten, habe ich die Wette eingelést und ihn zu einem
schonen Abendessen eingeladen. Zu diesem Zeitpunkt hatte
Hacki die Wette schon 1é'1ngst gewonnen, weil ich ein Jahr spiter
tatsichlich Doppel-Europameisterin bei den Junioren gewor-

den ‘war.

3I



Rituale sind wichtig

Noch etwas habe ich vielleicht nicht direkt von Nokturn, aber
doch aus den Erfa_hrungen mit ihm gelemt: dass ké’)rperliches
Training nicht ausreicht und dass mentales Training eine

enorm grofge Bedeutung hat. Das Erlebnis bei der zweiten Sich-

Noch etwas habe ich
gelernt: dass kérperli-
ches Training nicht
ausreicht und dass
mentales Training eine
enorm grofie Bedeutung
hat. Das Erlebnis bei
der zweiten Sichtung,
als ich mir mit

zwei Blackouts das
Ergebnis verdarb, war
ein richtiger Weckruf.

tung, als ich mir mit zwei Blackouts
das Ergebnis verdarb, war ein richti-
ger Weckruf. Mir wurde danach sehr
schnell klar, dass ich mich unbedingt
auch mental fit machen muss, wenn
ich vermeiden mochte, dass mir so
etwas noch einmal passiert. Es reicht
eben nicht, gut reiten zu kénnen und
es im Training zu Hause auch pro-
blemlos abrufen zu kénnen —ich muss
es im entscheidenden Moment, auf
dem Turnier auch kénnen. Und damit

das gelingt, habe ich in der stressigen

Priifungssituation vor den mit Recht
sehr kritischen Augen der Turnierrichter die Nerven behalten.
Nokturn hat mir gezeigt, dass ich da noch eine echte Schwiche
hatte, an der ich arbeiten sollte.

Alles, was geschieht, hat einen Sinn. Mein Versagen in der
zweiten Sichtung, so iibel es sich auch damals anfiihlte, war
wahrscheinlich die Voraussetzung dafiir, dass ich ein ]ahr spdter
Einzel-Europameisterin werden konnte. Niederlagen sind die

stirksten Impulsgeber fiir Veréinderung.

Die mentale Kraft ist enorm, wenn wir uns ihrer bewusst wer-
den und sie offen annehmen. Ich habe in dieser Zeit angefan-
gen, mich sehr intensiv mit mentalem Training zu beschiftigen.
Ich habe mir Biicher zu dem Thema gekauﬁ und sie nicht nur

gelesen, sondern regelrecht verschlungen. Die Faszination war
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so grofﬂ, dass ich vor dem Abitur sogar meine Facharbeit im
Leistungskurs Sport iiber mentales Training geschrieben habe.

Schon damals habe ich mich aber nicht nur theoretisch da-
mit beschiﬁigt, sondern auch praktische Erfahrungen gesam-
melt. Eine grofie Hilfe war mir dabei Dr. Gaby Buffmann, die in
den Siebziger- und Achtzigeljahren selbst eine sehr erfolgreiche
Leichtathletin war und heute als Sportpsychologin am OlyIn-
piastiitzpunkt NRW /Westfalen titig ist, unter anderem fiir das
Deutsche OlyInpiade-Komitee fiir Reiterei. Ich habe damals
Kontakt mit ihr aufgenommen, sie einige Male getroﬂen und
mit ihr telefoniert. Sie hat mir wichtige Tools an die Hand gege-
ben, mit denen ich gut se]bststﬁndig arbeiten konnte, und war
mein erster Kontakt zu einem Mentalcoach.

Eins fand ich tibrigens damals wichtig und sehe es heute
noch so: Dass ein guter Coach mir nicht sagen sollte, was ich tun
und lassen soll, sondern dass er mir einen groﬁen, gut aus-
gestatteten Werkzeugkasten zur Verﬁigung stellt und mir selbst
die Auswahl der richtigen Werkzeuge iiberlisst. Mit Gaby funk-
tionierte das extrem gut. Auch heute tausche ich mich noch
regelmiflig mit ihr aus.

Dass Erfolg zu einem sehr grofgen Teil »Kopfsache« ist und
dass mentales Training richtig viel bewirken kann, das ist mir
zumindest mit Blick auf den Sport genau zu dieser Zeit klar
geworden. Dass es dariiber hinaus auch fiirs Leben wichtig
ist — diese Frkenntnis kam etwas spater. Heute weifd ich, es

ist keine Redefloskel, sondern zutiefst

wahr: Du wirst morgen sein, was du Rituale geben
heute denkst. Sicherheit, nicht nur

Bis heute nutze ich verschiedene mir, sondern auch
mentale Strategien, die mir helfen, meinem Pferd.
mich auf eine Priifung hin zu fokus- Deshalb halte ich sehr
sieren und in den »Tunnel« zu kom- an ihnen fest,

men. Das allerwichtigste Mittel dazu optimiere sie fiir mich

sind fiir mich feste Rituale, vor allem aber stindig weiter.
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auch in der konkreten Situation eines Turniers. Rituale geben
Sicherheit, nicht nur mir, sondern auch meinem Pferd. Deshalb
halte ich sehr an ihnen fest, optimiere sie fiir mich aber stéindig
weiter.

Uber die Jahre habe ich mir angewéhnt, schon am Abend
zuvor in Gedanken die Prﬁfung durchzugehen, SO wie sie im
Optimalfall ablaufen wird. Dazu setze ich mich in eine aufrech-
te Position und stelle mir genau das Prﬁfungsviereck vor, ver-
suche mit all meinen Sinnen die Atmosphﬁre zu spiiren. Wenn
ich den Priifungsplatz noch nicht kenne, suche ich nach Fotos
oder Videos im Internet, um mir die 6rtlichen Gegebenheiten
besser vorstellen zu kénnen. Dieses Ritual hilft mir gerade vor
groﬁen Wettkﬁmpfen, ruhiger zu werden und meine Nervositit
zu senken.

Das ist echt verriickt! Um ein Beispiel zu nennen: Als ich
meinen ersten Weltcup vor mir hatte (das war 2013 in Odense in
Diinema_rk), hat sich mein Herzschlag schon Tage vorher ganz
extrem erhoht, wenn ich nur daran dachte, dass ich bald meinen
ersten Weltcup-Start haben wiirde. Damals habe ich etwa vier
Tage vor dem Grand Prix schon zu Hause begonnen, die Prii-
fung vor meinem inneren Auge durchzureiten. Das Einreiten in
die Arena, auf welcher Hand ich beginnen mdchte, wie sich die
Atmosphéire anfiihlt, wie es dort riecht, wie es sich anhért, wenn
die Klingel des Richters ertént ... einfach alles, jede noch so
winzige Kleinigkeit, so prizise wie méglich. Und mithilfe von
bestimmten Signalwértern rufe ich bei jeder einzelnen Lektion
genau ab, worauf ich besonders achten muss.

Jedenfalls kann ich sagen, es funktioniert. Wenn ich richtig
gut bei mir bin und die Aufgabe in Gedanken durchreite, kann
ich die Uhr danach stellen, und die Dauer entspricht genau der
Zeit, die ich wihrend der Priifung tatsichlich brauche. Die ers-
ten Male war mein Puls noch sehr hoch, aber von Ubung zu
Ubung, von Tag zu Tag wurde ich immer ruhiger und fiihlte

mich sicherer. Das hat mir damals vor dem Weltcup-Start in
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Dinemark sehr viel Kraft und Zuversicht gegeben, und seitdem
gehért diese Ubung auch ganz fest zu meinem Vorbereitungs-
programm im Vorfeld von Turnieren, wenn ich merke, dass

Anspannung da ist.

Das wichtigste Ritual zur Prﬁfungsvorbereitung beginnt fiir
mich dann aber etwa zwei Stunden, bevor ich aufsteige. Ich bin
im Stall (bei den internationalen Turnieren sind die Pferde ja
direkt vor Ort in Turnierboxen untergebracht) und kuschle erst
einmal ein bisschen mit meinem Pferd, fithle mich in ihn oder
sie hinein und spiire, wie er oder sie sich fiithlt. Gerne massiere
ich das Pferd mit meinen Hinden, stretche ihm die Schultern
und wolbe den Riicken auf. Wenn meine Mutter mit dabei ist,
iibernimmt sie den Massage-Part oft, wihrend ich die Mihne
einflechte. Das lieben die Pferde, man sieht es ihnen an.

Das Einflechten etwa eineinhalb Stunden vor Beginn mache
ich tatsichlich am liebsten selbst, weil ich das Gefiihl habe, dass
uns dieses Ritual noch mehr verbindet und mich beruhigt. Die
meisten Pferde binde ich wihrend des Einflechtens nicht an, sie
stehen ohne Halfter in der Box und désen vor sich hin — viel-
leicht gehen sie sogar noch einmal in sich und bereiten sich
ebenfalls vor, wer weifl. Das Einflechten ist ja auch fiir sie ein Sig-
nal: Gleich geht’s um etwas Besonderes. Und durch die Reise, die
ungewohnte Umgebung, den Trubel rundum wissen vor allem
die erfahreneren Pferde: Jetzt ist Turnier angesagt. Sie erkennen
diese besondere Atrnosphéire selbstverstindlich wieder.

Nach einer halben Stunde bin ich fertig und habe noch eine
knappe Stunde Zeit bis zum Aufsteigen. Jetzt putzen meine
Pflegerin oder mein Pfleger und ich das Pferd griindlich und
ziehen ihm die Gamaschen an. Das soll meinem Pferd signa-
lisieren, dass es bald losgeht. Dann verlassen wir die Box, und
der Pﬂeger oder die Pﬂegerin sitzen in der Nihe der Box und
pfeifen gleichmﬁﬂig und ruhig, damit das Pferd Wasser lisst.
Klingt witzig, und die ersten Male (viele Male!), wenn wir das
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iiben, ist es eher Zufall, wenn sich ein Pferd daraufhin tat-
sichlich erleichtert. Aber wir loben die Pferde ﬁberschwinglich
dafiir, und irgendwann wird es dann zur Routine. Die Pferde
begreifen recht schnell, dass es fiir etwas so Einfaches wie das
Wasserlassen Anerkennung gﬂ)t, und sie freuen sich dariiber.
Und mir ist es wichtig, dass das noch mal vor der Prﬁfung erle-
digt ist. Wer macht schon gern mit voller Blase Sport?

Wihrend der »Wasserlassen-Zeremonie« ziehe ich mich an
einen ruhigen Ort zuriick, manchmal einfach auf dem Parkplatz
oder an einem stillen Platz hinter den Stallzelten — Hauptsache,
ich kann mich dort ganz unbeobachtet fithlen und bin unge-
stort.

Dort praktiziere ich ein paar Atemﬁbungen aus dem Qigong,
um mich zu zentrieren. Durch die bewusste Atmung in Ver-
bindung mit einfachen Bewegungen fithle ich mich nach weni-
gen Minuten ruhig und sicher und gehe zuriick in den Stall. Ich
spreche sehr wenig, ziehe mich um, nehme Kontakt zu meinem
Pferd auf, helfe beim Satteln und Trensen, ehe ich aufsteige.
Wenn in der Staﬂgasse sehr viel los ist, was mich ablenken
konnte, setze ich mir Kopfhérer auf, die die Aulengeriusche
ausblenden (die hat mir mein Mann geschenkt, eine grofgartige
Idee von ihm!). Auflenstehende kénnten denken, ich hére Mu-
sik. Aber das tue ich nur sehr selten. Mir geht es eher um das
Signal nach aulen: Ich méchte jetzt nicht gestort oder ange-
sprochen werden.

Auf dem Weg zum Abreiteplatz versuche ich, ganz bei mir
und im Schweigen zu bleiben, genauso wihrend des Abreitens
und letztlich auf dem Weg zum Viereck. Ich tausche mich nur
noch mit meinen Begleitpersonen aus, spreche aber méglichst
wenig,

Mit der Sicherheit, die wir beide aus diesen Ritualen bezie-
hen, gehen wir dann meist zentriert, geerdet und fokussiert in
die Prl'ifung.
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Nervositat positiv nutzen

Im Ubrigen habe ich gelemt, dass Nervositit, wenn sie nicht
iiberbordet, etwas absolut Positives ist. ]eder, der schon einmal
vor einem kleineren oder grofleren Publikum 6ffentlich aufge-
treten ist, weif}, dass Lampenﬁeber aus reiner Energie besteht.

Die Nervositit hilft mir, prisent zu sein, aufmerksam im
Hier und Jetzt. Wie soll mein Pferd spiiren, dasses jetzt wirklich
um etwas geht, wenn ich so entspannt wie im Aﬂtag bin? Ein
gewisses Maf an Anspannung ist nétig, wenn wir gemeinsam
unsere Biithne betreten, um zu tanzen, und da sich meine Stim-
mung auf das Pferd ﬁbertréigt, bin ich fiir das richtige Maf an
Anspannung verantwortlich. Ich beké’lmpfe meine Nervositit
also erst gar nicht, sondern nehme sie an und versuche, sie in
Konzentration umzuwandeln. Nervositit ist Energie.

Letztlich hilft mir vor allen Dingen eins gegen Priifungsangst:
im Hier und Jetzt zu sein. Denn diese Angst ist eine Proj ektion in
die Zukunft; sie starrt wie gebannt auf etwas, was demnichst pas-

sieren konnte. Wenn ich im Hier und

Jetzt bin, kann ich mich auf den nichs- Prﬁfungsangst schaut
ten Schritt fokussieren, bin im Ver- in die Zukunft; sie
trauen und denke nicht an mt')gliche starrt wie gebannt auf
»Katastrophen«, diein der Zukunftauf  etwas, was demniichst
mich warten kénnten. Deshalb bemii- passieren kénnte.
he ich mich darum, auch in kritischen =~ Wenn ich im Hier und
Situationen in der Gegenwart zu blei- Jetzt bin, kann ich
ben und zu iiberlegen, was ich ganz mich auf den néchsten
konkret tun kann, was hier und jetzt fiir Schritt fokussieren,
mein Pferd und mich das Beste ist. bin im Vertrauen.

Durch das mentale Training iibe
ich, mich bewusst im Hier und Jetzt zu halten, auch und gerade
in einer Priifungssituation. Was mir dabei hilft? Gute Vorberei-
tung, meine Rituale, ein positiver Umgang mit Anspannung und

Nervositit —und meine Atemiibungen. Immer wieder atmen.
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