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Das erwartet Dich

Achtsamkeit ist ein Weg zu Gelassenheit, Zufriedenheit und Lebensfreude. 
Wie können wir von dieser Geisteshaltung auch im Zusammensein mit 
unserem Pferd profitieren? Darauf gibt Antonia Schwarzkopf in diesem Buch 
eine Vielzahl inspirierender Antworten. In sieben undogmatischen Lektionen 
nähern wir uns beim Mindful Riding den Pferden mit verändertem Blick-
winkel – bewusst und klar im Hier und Jetzt. Die im Buch beschriebenen 
Übungen laden ein zu einem erfüllenden Miteinander. Achtsamkeit verspricht 
Entschleunigung, tiefgehende Ruhe und mehr Empathie in der Beziehung von 
Mensch und Tier sowie Mensch und Umwelt.

Du möchtest noch mehr erfahren, Dich weiterentwickeln, wünscht Dir indi-
viduelle Begleitung oder den Austausch mit Gleichgesinnten? Dann melde 
Dich gern zum Update-Newsletter an oder werde Teil der Facebook-Gruppe!

Was Dich dort erwartet
Jeden Monat widmen wir uns einem Aspekt des Mindful 
Riding, der Dich und Dein Pferd zu mehr Lebensquali-
tät, Zufriedenheit und einer verfeinerten Kommunikation 
führen wird.

Du erhältst
•	 aufwendig recherchierte und interessant aufbereitete Erläuterungen zum 

jeweiligen Thema
•	 Tipps und Hilfe zur Vermeidung oder Behebung von Problemen
•	 inspirierendes und hilfreiches Bildmaterial
•	 einmal im Monat die Möglichkeit eines Live-Chats, um persönlich ins 

Gespräch zu kommen, Fragen zu stellen oder Dich auszutauschen

Anmeldung zum Mindul Riding Update-Newsletter: MindfulRiding@gmx.de

ist engagierte Freizeitreiterin und Autorin mehrerer Fach-
bücher und -beiträge. Ihr besonderes Interesse gilt dabei 
einem für Pferde, Ponys und Reiter*innen gleichermaßen 
bereichernden, motivierten und wertschätzenden Miteinan-
der. In Reit- und Bodenarbeitskursen bietet sie Reiter*innen 
Anleitung zur Entwicklung einer erfüllenden Beziehung zu 
ihrem Pferd.

Sei Du selbst 
die Veränderung,
die Du Dir wünscht 
für diese Welt.
M a h a t m a  G a n d h i
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Draußen regnet es in Strömen. Der Him-
mel hat sich innerhalb weniger Minuten 
verdunkelt und schüttet literweise Wasser 
auf den Paddock vor unserem Offenstall. 
Mit dem Halfter in der Hand schaue ich 
nach draußen und muss einsehen, dass ich 
meinen geplanten Ausritt nun mindestens 
verschieben, vielleicht sogar für heute 
ausfallen lassen muss. Unmut und auch 
Ungeduld machen sich in mir breit. Immer-
hin sind meine Stunden mit den Pferden 
täglich sehr begrenzt, denn viele andere 
Pflichten wollen ebenfalls nicht vernachläs-
sigt werden.
Doch dann kommen die beiden Stuten in 
den Stall getrottet. Sie suchen einen trocke-
nen Platz und stellen sich ruhig wartend 
neben mich. Von ihren nassen Leibern steigt 
Dampf auf. Ein intensiver Duft steigt mir 
in die Nase. Ich spüre eine wohlige Wärme 
in mir, ein Gefühl von Geborgenheit, von 
Ursprünglichkeit und auch Dankbarkeit für 
diesen intensiven Moment mit meinen Pfer-
den. Wäre ich nicht unfreiwillig gezwungen 
gewesen, hier mit ihnen zu stehen und auf 
das heftige Prasseln auf dem Stalldach zu 
lauschen, dann wäre mein Leben um einen 
wertvollen Augenblick ärmer geblieben. Um 
einen achtsamen Augenblick ärmer.
Einen Moment ganz im Hier und Jetzt zu 
erleben, ohne ihn zu bewerten, sondern ihn 
»einfach nur« mit seinen Sinnen wahrzu-
nehmen, ohne Kritik, ohne Urteil – das 
bezeichnet man als Achtsamkeit.

Ich habe »einfach nur« in Anführungs-
zeichen gesetzt, denn einfach ist es bei aller 
Einfachheit, die wir uns oftmals wünschen, 
eben nicht unbedingt. Aber es ist ein Weg, 
der uns zu einem zufriedeneren, erfüllteren, 
ja glücklicheren Zusammensein mit unse-
ren Pferden führen kann. Zunächst einige 
bewusste Momente, dann immer mehr, 
können unser Leben reicher machen. Und 
die Pferde helfen uns dabei. Ja, sie machen 
es uns geradezu vor.
Pferde sind immer ganz und gar, mit allen 
Sinnen und kompromisslos im Hier und 
Jetzt verankert.
Lassen wir uns ein auf eine Reise mit unse-
ren Pferden, die uns am Ende zu uns selbst 
führen kann! Bereichern wir unser Leben 
um ein paar Stunden in der Woche, die uns 
Gelassenheit versprechen! Die Pferde helfen 
uns gern dabei.

Dieses Buch enthält eine ganz persönliche 
Auswahl von Betrachtungsgegenständen, 
Übungen und Interpretationen. Es ist nicht 
mehr und nicht weniger als eine Inspiration 
für Deine ganz persönliche Reise in die 
Welt der Achtsamkeit, die Welt der Pferde.

Für Ludwig Amadeus, der mein Leben um so 
viele Momente reicher macht.
Und für Irene – mit Dir hat alle Pferdeliebe und 
alles Reiterwissen angefangen. Danke!
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» Wenn wir achtsam sind,
dann wissen wir 
jeden Augenblick 
des einzigartigen Lebens, 
das uns gegeben wurde, 
zu schätzen.
J a n  C h o z e n  B a y s
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Wir wollen weg von Multitasking, Mental 
Load und Rushhour. Wir wollen hin zu 
Selfcare, Slow Living und Quality Time. 
Das sind moderne Schlagworte, die unwei-
gerlich demjenigen begegnen, der sich dem 
Thema Achtsamkeit annähern oder sich 
intensiver damit auseinandersetzen möchte.
Natürlich haben wir ein Ziel. Wir möchten 
Glück erleben. Glück mit unseren Pferden. 
Und glückliche Pferde. Aber dieses Glück 
sieht für jeden, der diese Zeilen gerade 
liest, ganz unterschiedlich aus. Und Deine 
Vorstellung von (Pferde)Glück unterschei-
det sich ganz bestimmt auch von meiner 
eigenen.
Das Ziel unserer Reise ist also so individuell 
wie Du, liebe Leserin, liebe Reiterin, liebe 
Pferdebesitzerin und -liebhaberin.  
Vielfach wird zitiert, dass »der Weg das 
Ziel« sei. Das ist je nach Betrachtungsweise 
zutreffend. Es ist in der Tat der Weg, den wir 
genießen sollten, der uns durch unser Leben 
und den Alltag mit den Pferden führt.
Aber Achtsamkeit meint noch etwas 
anderes: Sie meint die Art, die Geistes-
haltung, mit der wir unseren individuellen 
Weg zu unserem individuellen Ziel gehen. 
Nicht das Ziel ist entscheidend – okay, das 
haben wir verstanden. Aber auch nicht 
der Weg. Sondern das Wie: Wie gehen 
wir unseren Weg? Nehmen wir ihn als 
beschwerlich war? Als spaßig und auf-
regend? Oder gehen wir ihn einfach mit 
heiterer Gelassenheit?

Du ahnst es sicher schon: Achtsamkeit 
meint genau das! Heitere Gelassenheit. 
Gesunde Aufmerksamkeit. Das Verweilen 
im Hier und Jetzt. 

Was ist Achtsamkeit?

Wer ist eigentlich diese Achtsamkeit und 
was will sie von mir und meinem Pferd? 
Zugegeben, Achtsamkeit ist zum Trendwort 
geworden und in aller Munde.
Und trotzdem ist sie kein neuer Trend, 
sondern eine bereits 2500 Jahre alte Praxis 
der Selbstführung.
Genau genommen handelt es sich um 
eine Meditationsform, die zu den passiven 
Meditationsarten gehört. Während bei 
aktiven Meditationsarten wie Yoga, Tai-Chi 
oder Geh-Meditationen Bewegungsabläufe 
ein integraler Bestandteil sind, gehört die 
Achtsamkeitsmeditation genauso wie der 
»Body Scan« zu den passiven Meditations-
arten, bei denen ein harmonisches Ver-
hältnis von Spannung und Entspannung 
angestrebt wird.
Doch als immer häufiger anzutreffender 
Lifestyle-Begriff verschwindet hinter den 
Worten Achtsamkeit oder Mindfulness der 
Meditationsbegriff. Kein schlechter Marke-
tingtrick, denn mit Meditation verbinden 
wir oftmals, uns irgendwie in Selbstbeherr-
schung üben oder alles doppelt so langsam 
erledigen zu müssen, was das Leben mit 
Pferd so für uns bereithält. Das ist gar nicht 
notwendig. 
Gemeint ist auch nicht – und vielleicht ist 
es sogar einfacher, damit zu beginnen, was 
Achtsamkeit nicht ist – ein neues Workout, 
eine neue Anstrengung, die Du unterneh-
men musst, um endlich zu Perfektion zu ge-
langen. Verabschiede Dich lieber schon an 
dieser Stelle des Buches, ja dieser Reise auf 
die wir uns gemeinsam begeben werden, 
von Perfektionismus. Von Zielvorgaben. 
Von Selbstoptimierung. Du musst nichts 
tun. Nur sein.
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Wir können von ihnen viel darüber lernen, 
im Hier und Jetzt zu leben. Denn sie sind es 
mit ihrem ganzen Wesen und Sein.
 
Pferde begegnen uns achtsam, ohne Erwar-
tungen und ohne jede Wertung. 
Sie sind freundlich, warm, stark und sanft 
– auch zu uns Menschen. Sind wir das auch 
ihnen gegenüber? Ihre freundliche, aber 
klare Präsenz schenkt Menschen Orien-
tierung und Geborgenheit. Sie mischen 
sich nicht ein, wo es sie nicht unmittelbar 
betrifft. Sie kennen kein System von Schuld 
und Reue, haben nicht die Fähigkeit, sich 
zu verstellen. Sie ignorieren alle Äußerlich-
keiten, die nicht der unmittelbaren Kom-
munikation dienen.
Ihre Natur ist darauf ausgerichtet, Be-
dürfnisse sofort und ohne Umschweife zu 

Das Ausbleiben von Bewertung, von Ideali-
sierung, von Träumerei und von Reue.
Einfach heitere Gelassenheit. Einfach? Ja! Zu-
mindest sollte das unser Anspruch sein.
Sind wir achtsam, so sind wir einfach. Wir 
akzeptieren unsere Gefühle und unser Wesen, 
unsere Umwelt und unsere Mitmenschen, un-
sere Pferde und die Dinge, die wir lieben. Sie 
sind weder gut noch schlecht, weder richtig 
noch falsch. Sie sind einfach. Und wir können 
ihnen mit Freundlichkeit begegnen.

Was kann ich von meinem 
Pferd zum Thema erwarten?

Achtsamkeit ist ein Versprechen: Das Ver-
sprechen, zur Ruhe zu kommen. Und die 
Pferde sind dabei wunderbare Begleiter. 

Du musst nichts tun. Nur sein.
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der sie da erwartet. Und den nehmen sie 
dann mit ihren Geschmacksknospen war, 
mit ihrem Geruchssinn und den unzähli-
gen Rezeptoren auf ihrer Hautoberfläche.
Wie schmeckt ein Apfel? Mit welchen 
Sinnen nehme ich seine Beschaffenheit 
wahr? Wie verändert sich der Geschmack, 
je länger ich ihn zerkaue? Das alles sind 
Fragen, die uns helfen, die vielen Momente 
unseres Lebens mit »gesunder Aufmerk-
samkeit« wahrzunehmen.

Wir können unseren Pferden viel geben, 
wenn wir uns genau darauf einlassen.
So ist Achtsamkeit nicht nur ein Verspre-
chen an Dich, sondern auch an die Pferde. 
Wenn wir ihnen in einem Zustand voll-
ständiger innerer Ruhe und wirklicher 
Präsenz begegnen, dann erst können sie 
uns wirklich verstehen. Sie spüren, dass 
wir ihnen erstmals auf Augenhöhe be-
gegnen. Ich möchte mich nicht missver-
ständlich ausdrücken und ein Versprechen 
von transzendentaler Verbundenheit hier 
geben. Vielmehr geht es um eine Beziehung 
zum Pferd, die das Pferd auch tatsächlich 
als solche empfinden kann. Unsere für das 
Pferd spürbare innere Haltung macht das 
möglich. Sie bewirkt, dass sich das Pferd bei 
uns wohl fühlen kann.
Einige Übungen in diesem Buch werden 
Dir helfen, die Welt mit seinen Augen 
wahrzunehmen, ja Dein Pferd überhaupt 
wirklich wahrzunehmen.
Vergessen wir auch nicht, dass wir eine Für-
sorgepflicht für diese uns anvertrauten Ge-
schöpfe haben. Wir sind unseren Pferden 
diese verantwortungsvolle und berechenba-
re Ruhe schuldig.
Wir verlangen schon viel von ihnen: miss-
verständnislose Reaktion auf unsere Reiter-
hilfen und widerstandslosen Gehorsam. 

stillen. Sie sind ganz und gar authentisch.
Sie fragen sich nicht, ob sie gerade glück-
lich sind oder was sie morgen noch alles 
erledigen wollen. Sie ärgern sich nicht 
stundenlang über den Weidekumpel, der 
ihnen heute Morgen den besten Platz an 
der Heuraufe streitig gemacht hat. Sie 
sind einfach. Natürlich genießen sie auch. 
Sie leiden auch. Und sie verbinden posi-
tive Emotionen damit, wenn sie uns am 
Weidezaun mit einem Apfel in der Hand 
entdecken, weil sie sich erinnern, dass wir 
ihnen gestern auch schon eine Leckerei zur 
Begrüßung mitgebracht haben. Doch dabei 
denken sie nicht über das Gestern nach, 
sondern empfinden genau jetzt die Vor-
freude auf den süßen, saftigen Geschmack, 

Freundlich, klar und präsent – So sind Pferde.  
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Sind Pferde denn achtsame Wesen?
Bezogen auf den Punkt im Hier und Jetzt 
leben, ja, denn sie sind durch ihre Natur 
dazu gezwungen. Sie folgen ihrer Intuition.
Aber Achtsamkeit im Sinne von Bedürfnis-
losigkeit, Fokussiertheit, Gefühlskontrolle 
oder Reflexion können sie eben nicht leis-
ten, da es dazu den inneren Antrieb und die 
bewusste Auseinandersetzung mit seinem 
Ich braucht. Welche Bedürfnisse und Fähig-
keiten Menschen und Pferde teilen und 
welche nicht, werden wir weiter hinten im 
Buch genauer betrachten.

Einer Suche nach Seelenverwandtschaft 
und spirituellem Gleichklang habe ich be-
reits weiter oben schon eine Absage erteilt. 
Das erscheint mir besonders wichtig, wenn 
das Pferd als eine Art Coach wahrgenom-
men oder eingesetzt wird. Persönlichkeits-
entwicklung und die Suche nach Erfüllung 
kann nur mit Rücksicht auf die besonderen 
Bedürfnisse der Pferde stattfinden – nicht 
auf deren Kosten.

Ein Pferd ist ein Pferd. Es ist kein Coach, kein spiritueller Wegweiser und keine Projektion unserer sportlichen Ambitionen.
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können, wenn er sich gerade selbst auf die 
Nerven geht, wenn er im To-Do-Strudel 
untergeht, wenn er von ich muss zu ich 
muss strampelt?
Du musst außerdem kein Workout ein-
planen. Auch wenn sich der Vergleich zum 
Muskeltraining geradezu aufdrängt. Die 
Übungen sollen Dich im Gegenteil gerade-
zu leichtfüßig im Alltag begleiten. Immer 
dann, wenn Du sie gebrauchen kannst.
Die Achtsamkeitsübungen dieses Buches 
sind pferdebasiert. Aber ihre Prinzipien las-
sen sich jederzeit und überall auch in den 
Alltag ohne Pferd einbauen. Sie sind nur als 
Anregungen gedacht. Bald wirst Du Deine 
eigenen Achtsamkeitsmomente kreieren 
und Deine eigenen Übungen erfinden.
Schau Dir die Übungen an und entscheide 
selbst, welche davon zu Dir passen und 
Dich unterstützen. Du kannst sie dann 
über einen oder mehrere Tage oder auch 
Wochen immer wieder anwenden. Ganz 
sicher wirst Du zwischendurch vergessen, 
woran Du Dich eigentlich erinnern woll-
test. Aber das schwierige ist ja eben, alte 
Muster zu durchbrechen, neue Routinen 
aufzubauen und den inneren Schweine-
hund zu überzeugen. Vielleicht brauchst 
Du manchmal eine Erinnerungshilfe, die 
Du gut sichtbar anbringst. Irgendwo, wo 
Du ihr mehrmals am Tag begegnest – auf 
Deiner Hand, Deinem Handy, an der Tür. 
Wähle für den Anfang Tätigkeiten aus, die 
Du ganz sicher angehen wirst, wenn Du 
bei Deinem Pferd bist.

Probiere aus und behalte schließlich das 
bei, was in Dein Reiterleben passt und eine 
Bereicherung für Dich und Dein Pferd ist.

Musst Du jetzt Dein ganzes 
Leben umkrempeln?

Ich habe eine Bekannte, die sagt immer: 
»Du musst positiv denken! Du musst das 
Beste aus der Situation machen! Du musst 
jeden Tag Yoga machen! Du musst Dein 
Pferd täglich bewegen!«
Ich sage: »Du musst gar nichts!« Vielmehr 
wollen wir uns vom Müssen verabschie-
den, hinwenden zum Dürfen. Einzig den 
Wunsch, wach und präsent durchs Leben 
zu gehen und darin Zufriedenheit und 
Ruhe zu finden, solltest Du mitbringen.
Es geht darum, eine Intuition dafür zu ent-
wickeln, was wir wirklich wollen, was wir 
können, was wir sind und wer wir sind. 
Uns mit dem eigenen Selbst verbinden, 
mit unseren Gefühlen, Wahrnehmungen 
und Bedürfnissen. Akzeptieren, wer wir 
sind. Es überhaupt erkennen und dieser 
Erkenntnis folgen. Dazu gehört auch, Em-
pathie für sich selbst zu entwickeln. Hast 
Du Dir mal zugehört wie Du mit Dir selbst 
sprichst? Was Du Dir abverlangst? Empa-
thie bedeutet nicht, sich selbst zu bedau-
ern. Es bedeutet, sich selbst zu spüren.
Und weil wir gerade bei Mitgefühl sind: 
Achtsamkeit erlaubt es uns auch, dieses 
Mitgefühl für andere zuzulassen, für 
unsere Mitmenschen, für unsere Pferde, 
für unseren Planeten. Alle haben sehr viel 
mehr Mitgefühl nötig!

Du musst nichts verändern, außer der 
Perspektive. Ab und zu, dann vielleicht 
öfter, dann so oft, dass es Deinen ganzen 
Tag durchstrahlt. Ganz, wie Du möch-
test. Ganz, wie es zu Dir passt. Aber ich 
warne Dich gleich: Achtsamkeit birgt 
Suchtgefahr. Denn wer möchte nicht ganz 
nach Belieben den Reset-Knopf drücken 
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mögen. Wir stellen uns vor, wie glücklich wir 
sein werden, wenn unser Pferd erst richtig 
ausgebildet ist, die Kinder aus dem Gröbsten 
raus sind, wir mehr Geld verdienen.
Doch unser Geist braucht ebenso wie unser 
Körper auch Ruhepausen. Wir verlieren 
sonst den Kontakt zu uns selbst und zu den 
Menschen, die wir lieben.
Kennst Du das, im Bett zu liegen und ein 
notwendiges Klärungsgespräch mit einer 
Stallkollegin immer und immer wieder 
im Geiste zu durchdenken? Mit Blick auf 
Deinen Wecker erschrickst Du darüber, 
wie wenig Schlaf Dir nur noch bleibt bis er 
Dich wieder in den neuen Tag treibt. Und 
was passiert am nächsten Tag? Das weiß 
ich leider auch nicht. Aber Eines weiß ich 
mit Sicherheit: Das unangenehme Gespräch 

Was bringt mir das?

Wir denken outputorientiert. Das liegt 
in unserer Natur – in der des Pferdes im 
Übrigen auch. Es tut, was ihm guttut. Es 
vermeidet, wovon es Schaden oder Nachtei-
le erwartet. Also betrachten wir die Vorteile 
der Achtsamkeit.
Das Ziel, Energie zu sparen, ist jedem Lebe-
wesen (außer beim Spiel) zu eigen. Wir 
können unsere begrenzten und wertvollen 
Energiereserven darauf verwenden, über 
Vergangenes, nicht mehr Veränderbares 
nachzugrübeln. Wir können sie ebenfalls da-
für nutzen, sorgenvoll in die Zukunft zu bli-
cken, Pläne zu machen oder uns Situationen 
auszumalen, die möglicherweise eintreten 
werden. Oder auch nicht eintreten werden. 
Manchmal setzen wir unsere ganze Hoffnung 
auf Ereignisse und Zustände, die kommen 
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Wie kann mich dieses Buch 
begleiten?

Mit diesem Buch möchte ich Dir Denkan-
stöße und ganz praktische Übungen, Werk-
zeuge sozusagen, an die Hand geben, mit 
denen Du diese Einfachheit erleben kannst. 
Einfachheit, Gelassenheit, Bewusstheit, Zu-
friedenheit. Während Du dieses Buch liest, 
wird Dir immer klarer, was damit genau 
gemeint ist. Und auch, wie Achtsamkeit 
helfen kann, eine bessere Beziehung zu Dei-
nem Pferd aufzubauen. Wie nicht nur Du, 
sondern auch Dein Pferd von Deiner neuen 
Art, die Welt zu sehen, profitieren wird.
In jedem Kapitel wird ein weiterer Aspekt 
des achtsamen Umgangs mit uns selbst und 
unseren Pferden beleuchtet. So bewegen wir 
uns in achtsamen Schritten mit jedem Kapitel 
immer weiter auf die Pferde zu. Wir kommen 
ihnen mental immer näher, tauchen ein in 
ihre Welt. Wir finden Ruhe und Einklang. 

findet gar nicht statt oder ganz anders, als 
Du es Dir haarklein ausgemalt hast. Du 
hast die so wichtige Regenerationszeit der 
Nacht, Deine mentale und emotionale 
Energie, unnötig verschwendet.

Die Situation mit Achtsamkeit anzugehen, 
spart diese Energie: Du planst vernunft-
basiert für die (nahe) Zukunft und achtest 
dann mit voller Bewusstheit darauf, was 
geschieht. Das gibt Dir die Ruhe und Kraft, 
Deine Pläne an die Realität des Augenblicks 
anzupassen. Dein Geist bleibt offen, flexibel, 
wertfrei – und damit bereit für alles, was 
kommt.
Das gelingt uns, indem wir zeitweise (und 
irgendwann immer öfter) die Energie von 
der Denkfunktion des Geistes der Achtsam-
keitsfunktion des Geistes zuwenden. Weg 
vom Grübeln, hin zum Wahrnehmen. Gern 
auch zum Genießen. Wir beruhigen unser 
Inneres, indem wir ihm eine neue Aufgabe 
geben. Es soll sich mit der unmittelbaren 
Gegenwart beschäftigen. So gehen wir öko-
nomisch mit unseren Energiereserven um. 
So bietet der regelmäßige achtsame Umgang 
mit uns, unserem Pferd und unserer Umwelt 
physisch und psychisch dauerhaften Nut-
zen. Er führt zu mehr Ruhe und Entspan-
nung, zu mehr Energie und Lebensfreude. 
Da wir auch uns selbst achtsam begegnen 
dabei, können wir ganz persönlich von 
mehr Selbstvertrauen und -akzeptanz sowie 
weniger Anfälligkeit gegenüber Stress, Angst 
und depressiver Verstimmung profitieren. 
Achtsamkeit soll sogar zu weniger Immun-
schwäche und chronischen Schmerzen bei-
tragen. Unsere Umwelt profitiert von mehr 
Mitgefühl ihr gegenüber.  
Und unsere Pferde davon, dass wir ihm 
unsere ganze Aufmerksamkeit, Ruhe und 
Liebe schenken.
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Bemerkung von mir stutzig, verärgert oder 
stört Dich. Dann ergründe mit den hier 
zur Verfügung gestellten Werkzeugen den 
Grund für Deine Irritation. So kannst Du 
den für Dich richtigen Weg mit allem Ver-
trauen in die Sache finden.
Ich möchte Dich einladen, jeden Tag ein 
paar Augenblicke den von mir hier vorge-
stellten Übungen und Anregungen Auf-
merksamkeit zu schenken. Du musst dafür 
Dein gewohntes Tagesgeschäft nicht unter-
brechen. Du gehst ihm nur anders nach: 
Mit anderen Augen, mit einer anderen Auf-
merksamkeit für Dich, Dein Pferd und das, 
was Dich Deinem Pferd näherbringt.
In einigen buddhistischen Klöstern ist 
es üblich, eine Woche einer bestimmten 

Wir bewegen uns mit unseren Pferden ge-
meinsam – durch unsere und ihre Welt. Am 
Ziel unserer Reise erfahren wir, was echte 
Kommunikation mit Pferden bedeuten kann.
Nach und nach werden die Geisteshaltun-
gen entwickelt, die unser Leben zufriedener 
und die Momente mit unseren Pferden 
intensiver machen: Freundlichkeit, Offen-
heit, Geduld, Urteilsfreiheit, Gegenwärtig-
keit, Vertrauen und Freude. Die einzelnen 
Kapitel werden in diesem Sinne jeweils 
einer dieser Geisteshaltungen schwerpunkt-
mäßig gewidmet sein.
Am Ende steht ein Konzept von achtsamem 
Umgang mit Pferden, das Du mit der dabei 
erlernten Offenheit für Dich prüfen kannst. 
Vielleicht macht Dich die ein oder andere 

Freundlichkeit, Offenheit, Geduld, Urteilsfreiheit, Gegenwärtigkeit, Vertrauen und Freude.
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Das Reiten lernen wir meist zunächst an der 
Longe, in ruhigem Tempo, auf einem braven 
Pferd und im besten Fall mit einer gedul-
digen Reitlehrerin, die uns Sicherheit gibt. 
So empfiehlt es sich auch, dass Du Dich in 
achtsamen Einstellungen übst, wenn es Dir 
gut geht und Du wenig Ablenkung um Dich 
hast. Trainiere Deinen Achtsamkeitsmuskel 
zuerst an der Longe. Wenn er gewachsen 
und Dir eine wirkliche Stütze geworden ist, 
kannst Du Dich auch ins Gelände wagen. 
Bald wird er Dich auch auf einem bocken-
den Pferd nicht mehr im Stich lassen: Wenn 
also der Alltag um Dich herum stürmisch ist 
und die Gedanken in Deinem Kopf einander 
an Lautstärke zu übertrumpfen versuchen.

Genug vorbereitende Theorie. Nun sollten 
wir losgehen! Unterwegs werden wir immer 
mehr entdecken und uns entwickeln.

Übung zu widmen. So könntest Du jede 
Woche mit einer neuen Übung beginnen. 
Übung um Übung, Seite um Seite würdest 
Du so Deinem Wunsch nach Harmonie, 
Gelassenheit und Freude näherkommen. 
Wenn Du auf innere oder äußere Wider-
stände triffst, kannst Du die Übung auch 
beliebig verlängern.
Auch das Erleben und anschließende 
Reflektieren, dass man eine Übung nicht 
gemacht hat, weil sie nicht passt oder so 
klappt wie gewünscht, gehört dazu.
Notiere doch am Ende jeder Woche Deine 
Erfahrungen in einem Journal. Auch dieses 
Ritual ist eng verknüpft mit der Achtsam-
keitspraxis. Es hilft, seine Gedanken zu 
ordnen, aber auch, sie ruhen zu lassen. Ein-
mal aufgeschrieben, können sie im Journal 
bleiben. Dein Kopf ist damit um ein paar 
Stimmen erleichtert. Dazu später mehr.
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DIE BESTE
VORBEREITUNG



» Die wichtigste Stunde ist 
immer die Gegenwart,
der bedeutendste 
Mensch immer der, 
der Dir gerade gegen-
übersteht,
und das notwendigste 
Werk immer die Liebe.
M e i s t e r  E c k h a r t
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Bevor Du mit Deinem Pferd in irgendeiner 
Weise arbeitest, holst Du es für gewöhn-
lich aus dem Stall oder von der Weide und 
bringst es zum Putzplatz. Du bindest es 
an und erwartest, dass es sich dort ruhig 
und kooperativ von Dir putzen lässt. Bis zu 
dem Moment, in dem Du mit der wei-
chen Kardätsche über sein schimmerndes 
Sommerfell streichst, hast Du jedoch schon 
eine Vielzahl von Momenten erlebt, die vor 
allem für Dein Pferd von entscheidender 
Bedeutung sind:
Du hast Dich Deinem Pferd genähert, hast 
seinen Privatbereich betreten, hast es be-
grüßt und schließlich dazu gebracht, Dir zu 
folgen. Es sind viele kleine Dinge passiert, 
bei denen Du viele kleine (und bedeutende) 
Signale an Dein Pferd gesendet hast.
Hast Du diese selbst auch wahrgenommen? 
Warst Du ganz im Hier und Jetzt, ganz bei 
Deinem Pferd? Oder wunderst Du Dich 
gerade selbst, wie ihr beide heute eigent-
lich an diesem Putzplatz gelandet seid? 
Hat vielleicht (mal wieder) der Autopilot 
übernommen? Er weiß ja wie es geht. Jeder 
Handgriff sitzt. Darüber muss man nicht 
viel nachdenken. Routine.
Aber dabei hast Du schon viele wertvolle 
Augenblicke mit Deinem Pferd geradezu 
verpasst. Hast vielleicht daran gedacht, was 
Du heute alles machen möchtest mit ihm. 
Dein Pferd hat in der Zwischenzeit schon 

vieles über Dich und von Dir gelernt. Du 
hast es nur nicht bemerkt. Du warst in Ge-
danken. Vielleicht auch darüber, warum es 
beim letzten Mal nicht so gut geklappt hat 
mit der neuen Lektion.
Versteh mich nicht falsch: Es ist gut darüber 
nachzudenken, wie man mit seinem Pferd 
arbeiten möchte und nach Lösungen zu 
suchen, wenn es nicht so läuft. Aber nicht 
jetzt! Jetzt verdient Dein Pferd Deine volle 
Aufmerksamkeit. Denn diese verlangst Du 
ja auch von ihm.

Was also tun? Bevor Du Dein Pferd anbin-
dest, bindest Du zunächst Deinen unruhi-
gen Geist an! Du verankerst ihn, indem Du 
Deine Gedanken und Gefühle immer und 
immer wieder in den Moment zurückholst, 
den Du gerade erlebst. Du bündelst seine 
Konzentration, beruhigst ihn und befreist 
ihn von Ablenkung.
Die Praxis der Achtsamkeit lädt uns dazu 
ein, uns darin zu üben, uns nicht von unse-
ren Gedanken und Gefühlen mitziehen zu 
lassen. So können sie uns weniger beherr-
schen. Wir erlangen Kontrolle zurück über 
unseren Geist und so auch über unseren 
Körper. Denn beide gehören zusammen – 
ob wir es nun wollen oder nicht. Ob es uns 
nun bewusst ist oder nicht.
Ist Dein Inneres so aufgebracht und auf-
gewühlt, dass Du Dich vielleicht verängstigt 

G e g e n w ä r t i g k e i t
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Einfache Rituale und Gewohnheiten mit 
denen Du die gemeinsame Zeit mit Deinem 
Partner Pferd startest, können dabei ein 
nützliches Werkzeug sein.

Übung: Bewusstes Atmen

Diese Übung bildet sozusagen die Basis jeder 
Achtsamkeitspraxis. Widme ihr getrost die 
erste Woche Deines achtsamen Umgangs 
mit Dir und Deinem Pferd! Sich bewusst 
und immer wieder auf den eigenen Atem 
zu konzentrieren, ihn zu beobachten und 

oder wütend fühlst, dann wirst Du andere 
um Dich herum angreifen – und das ist in 
dem Fall Dein Pferd – oder Dich selbst mit 
Selbstkritik zermahlen. Für beides jedoch 
ist das nicht der Moment, denn Du trägst 
gerade die Verantwortung für ein anderes, 
Dir schutzbefohlenes Lebewesen. Für eines, 
von dem Du Dir auch noch wünscht, er 
fühle sich wie Dein Partner, Dein Freund.

Bring Dein Inneres zur Ruhe wie ein zap-
peliges Pferd und richte alle Deine Sinne 
darauf, was Du gerade tust. Es ist ganz nor-
mal, dass Du dabei anfangs immer wieder 
abschweifst.

Jetzt verlangt Dein Pferd Deine volle Aufmerksamkeit – 
so wie Du von Deinem Pferd.

Gegenwärtigkeit
Eine Grundlegende Geisteshal-
tung achtsamer Lebenspraxis ist 
die Gegenwärtigkeit. Sei ganz 
präsent. Erlebe die Gegenwart mit 
allen Sinnen. Die Vergangenheit 
ist vorüber, über der Zukunft liegt 
noch ein Schleier. Was Du wirklich 
hast und was Dir als Geschenk zu 
Füßen liegt, ist die Gegenwart.
Schenke ihr Deine volle Aufmerk-
samkeit mit jedem Atemzug. Jetzt! 
Und jetzt! Und jetzt! … Betrachte 
dabei Deine Gefühle und Ge-
danken. Denn diese gehören zum 
Menschsein dazu. Begrüße sie. 
Akzeptiere sie. Und lass sie wieder 
los.
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senken. Beobachte Deinen Atem dabei, ver-
suche ihn aber nicht willentlich zu lenken. 
Er soll ruhig fließen, nicht hinein oder 
herausgepresst werden.
Mit der Zeit wird sich Dein Atem automa-
tisch beruhigen und vertiefen. Mit dem tief 
ein- und ausatmen vermitteln wir unserem 
Körper das Gefühl von Sicherheit. Der 
Parasympathikus wird aktiviert. Mit jeder 
Ausatmung wird das vegetative Nervensys-
tem angesprochen, das unsere unbewussten 
Körpervorgänge sowie auch Anspannung 
und Entspannung steuert. Schenken wir 
dem Ausatmen mehr Bedeutung, wird über 
die Atmung die Muskulatur entspannt. 
Der ganze Organismus kann sich rege-
nerieren. Deshalb sind auch kurze Atem-
pausen dieser Art schon hilfreich. Diese 
Entspannung überträgt sich auf Dein Pferd. 
Das vertreibt beim ihm das ungute Ge-
fühl, dass Du vor etwas gefährlichem Angst 
hast – und es vorsichtshalber auch panisch 
werden sollte.
Beim Ausatmen lässt Du alle Gedanken los.

ganzheitlich wahrzunehmen, ist ein Anker, 
der uns jederzeit zur Verfügung steht.
Übe Dich darin in ruhigen Momenten. Mit 
zunehmender Praxis kann er die Funktion 
eines Reset-Knopfes übernehmen. Im-
mer dann, wenn Du eine Pause und Ruhe 
brauchst, Du Dich auf eine neue Situation 
einstellen willst oder eine der achtsamen 
Geisteshaltungen kultivieren möchtest.
Eine gute Gelegenheit ist es, noch vor Be-
treten des Stalls oder der Weide einige Au-
genblicke beim eigenen Atem zu verweilen. 
Mit der Klarheit und Ruhe, die Du damit 
unterstützt, kannst Du Dich anschließend 
Deinem Pferd nähern. Diese Qualitäten 
sind für das Fluchttier Pferd von ganz 
wesentlicher Bedeutung. Näherst Du Dich 
ihm mit dieser Geisteshaltung, kann es 
sich Dir vertrauensvoll anschließen. In den 
Augen eines Pferdes ist ein geeignetes Leit-
tier genau daran zu erkennen – an seiner 
Klarheit und Ruhe.
Im Kern geht es bei dieser Übung darum, 
die Aufmerksamkeit zu lenken. Und be-
wusst zu atmen.
Dazu sorgst Du für guten Bodenkontakt.
Deine Gesichtsmuskeln, Dein Nacken, die 
Schultern und Arme sollen entspannt sein. 
Richte Deine Aufmerksamkeit also zu-
nächst darauf. Spüre, wo sich Dein Körper 
noch in Verspannung befindet und versu-
che diese durch kreisende Bewegungen der 
Gelenke zu lockern.
Dein Rücken soll Dich entspannt auf-
richten. Zu entspannt, sackst Du in Dich 
zusammen. Dein Atem wird eingeengt. Zu 
versteift, verkrampfst Du. Das rechte Maß 
an Stabilität zu finden ist bereits Teil der 
Achtsamkeitsübung.
Atme durch die Nase und möglichst tief 
in den Bauch hinein. Deine Bauchdecke 
soll sich merklich und sichtbar heben und 


	Seiten aus Cover Mindful Riding.pdf
	Seiten aus Buch Mindful Riding.pdf

