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Sie hatten einen Unfall mit ihrem Pferd
oder sind von ihrem Pferd gestiirzt und
nun ldsst sie der Gedanke nicht mehr los,
dass so etwas wieder passieren konnte?
Haben sie das Problem, dass sie, wenn sie
auch nur in eine dhnliche Situation kom-
men, gedanklich schon wieder den Unfall
oder den Sturz durchspielen? Dass diese
Gedanken sogar so stark werden, dass sie
das Rufen ihrer Kollegen damals noch
horen, das Aufkommen auf dem Boden in
diesem Moment spiiren und ihnen die Bil-
der und Gefiihle wie real vorkommen?
Oder ist ihre Angst sogar so stark, dass sie
nicht einmal eine dhnliche Situation dazu
brauchen, um diese Vorgénge auszulosen?
Es reicht fiir sie bereits, wenn sie ein Pferd
und einen Traktor sehen, wenn ein Reiter
ein Hindernis anreitet oder ein Pferd nur
kurz den Kopf schneller hochreif3t?

Signifikante Emotionale
Ereignisse

In diesem Fall hat sich ihr Unfall oder
Sturz aufgrund eines ,,Signifikanten Emo-
tionalen Ereignisses‘ in ihr Gedédchtnis ge-
brannt. Je 6fter sie nun den Ablauf des Un-
falles oder des Sturzes durchdenken (ge-
danklich durchleben), umso stirker brennt
sich diese Erinnerung in ihr Ged4chtnis
ein. Dies kann dazu fiihren, dass es ein
»Generalisierungsgedanke* wird, was be-
deutet, dass alles was nur annidhernd an
dieses Ereignis erinnert, sofort damit in
Verbindung gebracht wird und sie durchle-
ben diesen Vorfall gedanklich sofort wie-
der. Die Angst entsteht somit aufgrund
einer Wahrnehmung durch unsere
Sinnesorgane, die eine — in uns gespei-
cherte — Erinnerung aufruft.

Sehr viele Menschen haben vor etwas

Angst; ob diese Angst auf einen selbst er-
lebten, einen nur beobachteten oder einen
ausfiihrlich erzihlten Vorfall zuriickzufiih-
ren ist, spielt fiir unser Gehirn keine Rolle
— die Reaktionen eines Korpers bei Angst
sind die gleichen. Diese sind unter ande-
rem erhohte Muskelanspannung, erhohte
Herzfrequenz, Schwitzen, Zittern, Schwin-
delgefiihl, usw. Ein Beispiel fiir Angst
durch Beobachtung wire, wenn Eltern,
deren Kinder reiten, den Sturz eines ande-
ren Reiters beobachten und ab diesem Mo-
ment Angst davor haben, was passiert
wenn ihr Kind stiirzen wiirde.

Angst entsteht immer dann, wenn wir Situ-
ationen als (Iebens-)gefahrlich einschitzen
und uns nicht fihig fiihlen, diese Situation
zu meistern. Fiir den Beobachter einer
Handlung ist Angst ein rein gedanklicher
Ablauf und diese Person ist machtlos, da
im Notfall nur eine eingeschrinkte tatséch-
liche Hilfestellung durch Zurufen moglich
ist.

Fiir den Reiter selbst bedeutet die Angst
vor einem eventuellen Sturz oder Unfall,
durch seine korperlichen Reaktionen eine

sehr starke Einschrinkung seiner Fihigkei-
ten, da sie sehr unflexibel macht und das
Eingehen auf das Pferd und somit eine kor-
rekte Hilfengebung fast unméglich wird.
Die Bewiltigung der Angst, die ja nur im
Kopf existiert und korperliche Folgen nach
sich zieht, kann somit wiederum nur im
Kopf (mental) stattfinden.

Wenn jemand tatsdchlich einen Unfall oder
Sturz mit dem Pferd hatte, muss der Reiter
folgende Punkte fiir sich kldren:

m Hitte ich den Vorfall verhindern kon-
nen oder war ein anderer dafiir verant-
wortlich (Fremdverschulden)?

m  Welchen Ausbildungsstand hatte ich
zum Zeitpunkt des Vorfalles?

= Was habe ich inzwischen dazu gelernt?

m Was wiirde ich heute anders machen?

Auf Basis der Antworten auf diese Fragen
kann man die — zur Person — passende Me-
thode zur Angstbewiltigung auswihlen
und damit arbeiten. Eine der Moglichkei-
ten werde ich Thnen in meinem Vortrag
prisentieren.
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