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Ein Beispiel: Sie haben sich überwunden und
nehmen an einer Springstunde in Ihrem Verein
teil. Ihr Pferd springt super, Sie fühlen sich toll
und haben sogar Spaß an der Sache. Auf einmal
wird Ihnen diese Tatsache bewusst. Sie denken:
»Moment mal, das kann doch gar nicht sein. Ich
habe doch eigentlich Angst vorm Springen, weil
mein Pferd immer stehenbleibt.« Im selben
Moment verweigert Ihr Pferd an einem Hin -
dernis, das Sie zuvor mehrere Male mühelos
über wunden haben. 
Was ist hier geschehen? Ihr Selbstbild ist das
einer Person, die beim Springen Angst hat. In
dem Moment, in dem sich Ihre Handlungsweise
von der Ihrem Selbstbild typischen unterschei-
det, haben Sie – unbewusst – alles daran gesetzt,
um Ihrem Selbstbild wieder gerecht zu werden.
In diesem Falle bedeutete das dann verspannte

Selbstbild

Muskeln, also hochgezogenen Beine, ein nach
vorne gebeugter Sitz (was dem Pferd auf der Vor -
hand lastet), verkrampfte Schultern, Arme und
Hän de, was zur unwillkürlichen Parade vorm
Sprung führt. Das Ergebnis: eine Verweigerung,
und allerdings auch eine Wiederherstellung Ihres
Selbstbilds …

Um diese alten Muster und Angewohnheiten zu
durchbrechen, müssen neue geschaffen werden.
Beginnen Sie also damit, sich darauf zu besinnen,
was für ein Selbstbild Sie eigentlich von sich
selbst haben. Fragen Sie hierzu auch Ihren Part -
ner, gute Freunde oder andere Familien mit -
glieder. Aber seien Sie hierbei ganz präzise: Fra -
gen Sie also nicht, was Ihr Partner usw. von Ihnen
denkt, sondern fragen Sie stattdessen, wie er/sie
denkt, dass Sie über sich selbst denken. 

34

Effektives Angstmanagement beginnt bereits beim Aufsatteln.
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Übung 5: Ein neues Selbstbild schaffen
Sie werden vielleicht feststellen, dass Ihr Selbst -
bild – besonders Ihr Selbstbild als Reiter – nicht
so ist, wie Sie es gerne hätten.
Überlegen Sie also: Was für ein Reiter würden Sie
gern sein? Wenn es nach Ihnen ginge (und es
geht nach Ihnen!), wie sollte Ihr Selbstbild dann
aussehen? Welche Eigenschaften möchten Sie
am liebsten verkörpern – mutig, enthusiastisch,
fröhlich oder vielleicht auch ruhig und ausgegli-
chen?
Lesen Sie sich die folgende Liste von Eigen -
schaften durch, und nummerieren Sie die Be -
griffe von 1 bis 10 je nach persönlicher Wich -
tigkeit. Die Eigenschaften, die Sie an die erste
Stelle setzen, sind die, die Sie als am wichtigsten
empfinden (und für das Leben und Erleben Ihres
Selbstbildes ganz besonders wichtig sind). Ver -
suchen Sie also einmal diese zu verkörpern, zu
leben und erleben, z. B. wenn Sie beim Stall an -
kommen, Ihr Pferd putzen, satteln und reiten. 
Hinterher notieren Sie auf dem Formular auf der
nächsten Seite, wie gut es Ihnen geglückt ist, Ihre
Eigenschaft zu verkörpern. 

Tabelle 7: Eigenschaften

Eigenschaft Nummer
mutig
einfühlsam
fröhlich
dominant
enthusiastisch 
draufgängerisch
entspannt
selbstbewusst
ausgeglichen
kompetent 

Selbstbild
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oben: Besagt Ihr Selbstbild, dass Ihr Pferd immer 
verweigert …? 

unten: … oder dass Sie genau so reiten können, 
wie Sie es wollen?!
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