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Das Buch der Weisheit

Du glaubst, du hast sie jetzt gefunden,

die Weisheit, in ein Buch gebunden,
und bist kaum schlauer als zuvor.
Weil du nicht weil3t, du armer Tor,
dass dir nur Zugang wird gewihrt
zu dem, was bereits dir gehort.
Wo immer du auch blickst hinein,

wird Spiegel deiner selbst nur sein.

« Gudrun Zydek e
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»Alle Tiere wissen es, nur der Mensch nicht,

dass das hochste Lebensziel Freude ist.

«2 Samuel Butler ©»
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Einleitung

Tiere lehren uns Menschlichkeit

as Pferd ist Dein SpiegelDiese oder vergleichbare

Aussagen kennt jeder Reiter und Pferdemensch. Dass

Pferde in ihrem Verhalten die Psyche des Menscimeh u
dessen ungeklarte Konflikte und gegenwartigen Eaneti abbilden,
ist kein Geheimnis mehr. Lange von vielen als ,Hugiboder
Jdiotie” herabgewertet, ist heute langst klar, slaBferde ganz
besondere, natirliche Fahigkeiten besitzen. Die [aenzen des
Pferdes, die Personlichkeit und seelischen Vorgdhges Gegen-
Ubers widerzuspiegeln werden nicht immer positihrganommen.
Vielmehr fihlen sich Menschen nicht selten bedraid wollen nur
ungern mit sich selbst konfrontiert werden. Dasssdaber eine
Chance ist, einen besseren Zugang zu sich selmsfich zu seinem
Pferd) zu bekommen, wird haufig erst viel spat&aent.

Pferde besitzen eine Weisheit, die uns Menschen helfen

kann, uns selbst besser zu erkennen und wahrzunehmen.

Pferde sind dem Menschen in ihrer emotionalen Agfiagsgabe um
Langen voraus. Sie haben ein Wissen, das Uberambérausgeht.
Wir kdnnen durch das Zusammensein mit dem Pfersedigeisheit
ebenfalls erlangen — bzw. uns diese wieder zugéngiachen —, denn
wir besitzen sie genauso, aber wir haben sie ,\ws@, verdrangt
oder Uberschrieben.

Unsere heutige Zeit ist gepragt von Stress, Ubgeimmg im
beruflichen und privaten Alltag, von neuen techhét Errungen-
schaften, die uns das Leben erleichtern solleanesber tatsachlich
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erschweren. Die Anforderungen an jeden Einzelnshlsbch und wir
alle sollen stéandig funktionieren, Leistung erbenggut aussehen,
finanziell unabhéngig sein und uns dabei nie beddagSchwachen”
zu zeigen ist unerwinscht und wird von unserer ttetharen Um-
gebung negativ bewertet. Wer also zeigt, dass @nl®&ne, Sorgen,
Angste und Note hat, der wird schnell als ,unniigiuyl* oder ,nicht
belastbar* abgestempelt. Diese Etikettierungen mabeann weitere
negative Folgen im Leben des ,schwachen” und ,ategeselten”
Menschen, der doch im Grunde nur Verstandnis, Hitid Boden-
haftung sucht.

Wir leben in einer Zeit, in der die Menschlichkeit

in Vergessenheit geraten zu sein scheint.

Kaum jemand kann mehr definieren, was Glick odefeti
Zufriedenheit eigentlich bedeuten — und schon gelnthwie man

diese erlangt. Erfolgsdruck, Hektik, Unzufriedemh&onflikte und

Stress stehen im Vordergrund und erzeugen nichtseetisches
Unwohlsein, sondern irgendwann auch koérperlicherdikungen.
Diese Alarmsignale der Seele werden mit Medikamem&rsucht in
den Griff zu bekommen, denn man muss ja weitermgat@ nicht

krank und hilflos zu erscheinen. Nur ist dies edgativer Kreislauf,
denn innerpsychische Vorgange, die ignoriert werdamdern sich
irgendwann im Koérper, um endlich Beachtung zu bekem Dies
wird haufig nicht als Chance wahrgenommen, sondesiter

verdrangt und durch reine Symptombehandlung uriiekdr Sinn-

volle Lésungsstrategien sehen anders aus. So #esthar uns selbst
ein Leben, das gepragt ist von allen moglichen roelischen
Erkrankungen, die jeder kennt, Gber die aber niehwffen spricht.
Was wir wirklich in unseren Herzen denken und fahlednnen wir
oft nicht thematisieren — schlimmer noch: wir wisss selbst nicht
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mehr. Wir beschwindeln uns und andere. Wir setaem ldaske auf,
die unser Leben besser machen soll, dabei gleiteimmer mehr ab
in eine Lige, eine Tauschung, die tiefe Zufriedé@nimit uns selbst
und unserem Leben verhindert. So sehr wir immernrrabkchweifen
in ein Zeitalter, das hdchste Anspriiche an unsstédliét, so sehr ruckt
zwangslaufig auch die Suche nach Sinnhaftigke#igenen Leben in
den Fokus.

Tiere sind uns da weit voraus. Sie hinterfragehtisie leben in der
Gegenwart, sie leben ihre Emotionen aus und grifielrt dartber,
was wohl morgen sein wird, denn sie leben ja hemgbesondere
Pferde sind dem Menschen in diesem Zusammenhangenhere
Lehrmeister, denn sie enttarnen jede Ungereimileeién Schwindel,
jede Selbstverleugnung und jede Hinterlistigkeit.

Pferde sind aus natiirlichen Griinden zur Ehrlichkeit
gezwungen. Das macht sie zu unbestechlichen

Meistern der Enttarnung der Wahrheit.

Machen wir das Pferd zu unserem Lehrer, dann belamwair taglich
eine neue Chance, und zwar die Gelegenheit, amamsgpiegelbild
zu arbeiten. Pferde lehren uns, in uns hinein zechsm, mit dem
Herzen zu sehen und wieder Sinnhaftigkeit, Gegetiyk&it und
Verwurzelung zu fuhlen. Sie lehren uns, dass whistees sind, die
einen Weg finden missen, um glicklich, frei undjdassen leben zu
kénnen. Pferde haben einen untriiglichen Sinn fidafgpriche, die
der Mensch lebt. Diese Unstimmigkeiten mogen urbsseicht
bewusst sein, aber das Pferd nimmt sie unvermitigtir. Es spiegelt
uns diese und ermdglicht uns dadurch die Gelegenire selbst und
unsere konditionierten, erlernten Glaubenssatzhimerfragen und
auf den Prifstand zu stellen. Eine grofRartige Gdheekein hoch
bezahlter Therapeut besser leisten kdnnte.
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Tieren ist es vollig gleichgultig, wie wir ausseha&relche Kleidung
wir tragen oder wie teuer unser Auto war. Auch re@n sie Uber-
haupt nicht auf unseren beruflichen Status. So lkansein, dass der
.Kleine Angestellte” weit mehr positive Spiegelungn einem Pferd
bekommt als sein im Status Uber ihm stehende @lueh ist es nicht
ungewdhnlich, dass das Herz eines unbeschwertetteKidas Herz
eines Pferdes im Sturm erobert, wahrend andereyidie,Pferde-
erfahrung” haben, keinen wirklichen Zugang zu fimdeheinen.

Pferde reduzieren uns nicht auf unsere dufere
Erscheinung, sondern ,,verlangen* und begiinstigen

ein Umdenken, das sich innerlich bei uns vollziehen muss.

iebe Leserin, lieber Leser,

dieses Buch soll eine Hilfestellung sein, einensbesn
Zugang zu sich selbst und seinen Herzensaufgabech ddas
Zusammensein mit dem Pferd zu bekommen. DafiuraseMahrung
in der Arbeit mit Pferdemicht voraussetzend, aber naturlich auch
nicht hinderlich. Vielmehr soll es darum gehenhstu 6ffnen und
neue, vielleicht fremde Sichtweisen zu betrachibei sollen nicht
nur die Pferde in einem ggf. ungewohnten Licht doghtet werden,
sondern auch der Zugang zu sich selbst soll ersweierden, damit
sich der eigene Horizont und der Blick auf sictbsehusdehnen.
Pferde haben eine innere, ganz natirliche undkiste Weisheit, die
sie uns zuganglich machen kénnen. lhr Wissen uinfassensionen,
die eine heilende Wirkung auf uns haben.
Pferde sind:
o gegenwartig,
o= einfiihlsam,
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hilfsbereit,

verwurzelt,

frei im Geist und in der Seele,
naturverbunden,

ausdrucksstark,

fahig, ihren Emotionen freien Lauf zu lassen,
ehrlich,

offen,

eindeutig, also nie missverstandlich oder doppdideu
von Natur aus ausgeglichen,

achtsam,

respektvoll und vieles mehr.

¢ ¢ %% % ¢ e e e G Y

Wir kdnnen also viel von ihnen lernen, um zu eigeBelassenheit
und innerer Ruhe zu gelangen. Sie lehren uns, daddiche
Reichtimer nichts mit Gegenstanden oder Kontostiimdéun haben,
sondern ihren Ursprung in der Wahrhaftigkeit degénblicks haben.
Es geht um das Leben im Hier und Jetzt. Es gehdierverbunden-
heit mit allem in uns und um uns herum und darumeben, was wir
sind und was wir fuihlen.

Die Weisheit der Pferde zeichnet sich durch Kermsswi oder
naturliche Eigenschaften und Lebensweisen audndieesem Buch
in verschiedenen Kapiteln dargestellt und erlautegtden sollen.
Zunéchst ist es entscheidend, ein Verstandnisiéiddrkunft und die
Umsetzung zu erlangen, um in einem weiteren Sctuitiiberlegen,
wie wir dies in unser eigenes Leben integrieremiedn Dabei geht es
in keiner Weise um eine Vermenschlichung des Pferis ist das
exakte Gegenteil: Wir haben eine grof3e Chance zaitevént-

wicklung, wenn WIR uns ein Beispiel an Pferden nehpganz sicher
nicht andersherum. Ich méchte diesen ,Ubungstedtim jedem
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Kapitel INNEHALTEN nennen, denn manchmal missen wir
anhalten, aufhdren oder stoppen, damit sich Nezetzen“ kann. Wir
missen gewissermafien Abstand gewinnen und zunméithsiserem

Bewusstsein aufnehmen, was in der Seele nochamgfgkommen ist.

Dafir schlage ich Ubungen vor, die weder in SteemgiRelt sind

noch fiir sich beanspruchen, vollstdndig zu seirr g@g@auso um-

gesetzt zu werden. Jeder Ubungsteil ist in zweicAbiite eingeteilt,
wobei jeder seine ganz eigene Aufgabe hat:

1) Fur den Menschen (zum Nachdenken und zum Umsetzen):
Hier geht es darum, dass wir uns unsere ,negati@Gatbens-
satze bewusst machen, die haufig im Verborgengetieuns
aber in unserem Handeln, Denken und Fuhlen stainthessen.
Diese zu transformieren, hat eine nachhaltige Wigkauf unsere
Entwicklung und in der Folge auch auf die verschresh
Bereiche in unserem Leben. Es werden Ubungen vieltieslie
zum Handeln auffordern, denn es ist das Anpackas,adtive
Beginnen, das Veranderung schafft — im Innen unédufden.

2) Mitdem Pferd: Hier geht es darum, wie das Gelernte eine engere

Bindung zu den Pferden schaffen kann. In einemengit Schritt
sollen die neuen Glaubenssatze und die eigenenakenk-
weisen gemeinsam mit dem Pferd erprobt werden,ineBasis
fur Harmonie, Gleichklang und Balance zu schaffen.

Mir geht es mit diesen Ubungen vornehmlich darumgébote zu
machen und Mdglichkeiten zu offerieren. Menschend(tauch
Pferde) sind Individuen und befinden sich ein Lekserg in einem
Lernprozess. Es ist nicht méglich, festzustelleassdder eine Weg
.besser’ ist als der andere. Genau darum geht espdkt vor
unterschiedlichen Herangehensweisen zu haben. &keutet fur die
vorgeschlagenen Ubungen, dass einige auf Anhiektitutieren
werden und andere nicht. So wird die eine Ubuntséei sein und
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die andere wird nicht passen. Dies sollte uns abehnt davon

abhalten, Dinge auszuprobieren — auch dann nignwir Gefahr

laufen, festzustellen, dass es nicht ,das Wahnedifig ist. Nun wissen
wir mehr als vorher.

Manchmal muss man erst wissen, was man nicht will,

um herauszufinden, was man will.

Aus diesem Grund ist es viel sinnvoller, wenn wigé&bnisse nicht
negativ bewerten, sondern es den Pferden gleicitdmuns folgendes
fragen:Wo ist mein Vorteil in genau diesem Momedatakt hier wird
unsere erste Lektion liegen!

Hinweis zur Handhabung:
Das vorliegende Buch ist keine ,leichte Kost" — whaks ist auch so
gewollt. Die Themen sowie die dazugehérigen Ubungémd
manchmal leicht und unbeschwert und manchmal miésamzu-
setzen. Die Materie kann an der einen oder andstelie sehr tief
gehen und damit auch beim Leser Unwohlsein verhesae auch das
ist gewollt! Denn es ist dieses innere, ungute Bgatiihl, das uns
darauf hinweist, dass wir an einem neuralgischenpfiadlichen
Punkt sind, wobei sich dieser fiir jeden andersaeti
Das Ziel dieses Buches soll sein, dass der Legsrs8lick fir sein
Inneres erweitert und konstruktiv damit umgeht, dainh Winsche,
Emotionen und Intuitionen ausdricken dirfen undan Gegenwart
erlebbar werden. Wenn sich die Herzen 6ffnen, dsitrern sich die
Pferde uns an und offerieren weitere Aufgaben,gdiez sicher ein
Segen fiir unser Leben und unsere personliche Bdtwig sind.
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» Liefes Gliick ist Gegenwart ohne Denken.

« Oswald Spengler e
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Gegenwirtigkeit

ie Faszination von Pferden fesselt Menschen sdit- Ja

tausenden. Kaum ein anderes Tier auf Erden hat den

Menschen Uber die Jahrhunderte so viele selbdliEseste
geleistet. Obwohl die ,Zusammenarbeit* zwischen stgmund Pferd
vonseiten des Pferdes kaum freiwillig vonstattegglmben sie sich
den Gegebenheiten ,angepasst’, was vor dem Hintedghrer Natur
eine aulerst beeindruckende Leistung darstellt.
Pferde stellen uns voéllig uneigennitzig ihre Ingen ihre Intuition,
ihre Kraft und ihre scharfen Sinne zur Verfugundwohl ihre
naturbedingten Interessen urspriinglich véllig aedgnd. Doch dies
hat der Mensch den Pferden im Rahmen ihrer genmgisaGe-
schichte nicht ausreichend gedankt, trotz groRentsetiaftlichen
Profit. Das Uberraschende: Die Pferde veriibeln exs Menschen
nicht, bestrafen nicht, tragen es nicht nach, samdellen nach wie
vor ,nur* das sein, was sie sind, namlich Pferdélliy gleichgiltig,
wie sehr wir sie verandern wollen und was wir alkesterhin von
diesen beeindruckenden Tieren fordern und erwawerkdnnen sie
nicht &ndern. Sie lassen sich auch nicht verandemm sie sind, was
und wer sie sind. Sie sind, wie sie von der Naaschaffen wurden —
und nichts anderes: Gebende, verzeihende Lebewdsemrs vor-
ziehen, sich voll und ganz auf ihren naturgegebémnstimkt und ihre
Intuition zu verlassen. Dabei zeigen oder nehmenksine Eigen-
schaften an, die denen des Menschen gleichen, deser neigt
hingegen dazu, andere zu verurteilen, langer regétd zu sein, und
verzeiht Geschehenes ungern.
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Daher leben wir auch oft vielmehr in der Verganggnhls in der
Gegenwart. Wir blicken haufig zurtick und fokussmever allem, was
unginstig fur uns verlaufen ist. Dabei nehmen wis wber die
Gelegenheit, im Jetzt zu sein, die Gegenwart métrilschopferischen
Maoglichkeiten wahrzunehmen und zu nutzen. Die Ndes Pferdes
verbietet derartiges selbst- und fremdschadigeneehalten regel-
recht. Ein Pferd wiirde niemals sinnlos tiber Vergareg nachdenken
und sich den Kopf dariiber zerbrechen, wie es Vatigaies ver-
andern oder ruckgangig machen kann. Vielmehr haties Art
natirliche Akzeptanz dem Verlauf des Lebens gegemiibas heil3t
nicht, dass es jedwedes Verhalten anderer ihm gibgemkzeptiert —
im Gegenteil, aber:

Pferde leben so prisent in der Gegenwart,
dass sie zwar aus der Vergangenheit lernen,
sie aber nicht zulassen, dass diese

ihr Dasein bestimmt und versklavt.

Im Rahmen der gemeinsamen Geschichte von MenschPéerd
wurde vielen Menschen das Privileg zuteil, erlebedirfen, wie sehr
Pferde die Seele des Menschen positiv beeinflukéanen. Pferde
bieten die Chance, dass der Mensch sich selbsebéssit zu
verstehen. Dafiur ist voraussetzend, dass wir et@ates geben
mochten, damit wir etwas Gutes bekommen. Wer Shidscdenkt,
fuhlt (und anderen wiinscht), dem widerfahrt auchdtiees — das ist
das naturliche Gesetz der Anziehung bzw. Abstol3detzt kdnnte
man argumentieren, dass man seinem Pferd ja nes@uitnscht und
es sich dennoch standig unfairerweise widersets. \Bahrheit ist
aber vermutlich eine andere: Vieles, was wir derdtesein entspricht
nicht dem, was wir aussenden. Nicht selten hatruda&erbewusst-
sein Einstellungen, Haltungen oder ibernommenel@lasatze, die
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kontraproduktiv und schadigend sind. Pferde erspdes instinktiv.
Sie wissen ganz genau, wer wir sind, was wir flhled wie wir zu
ihnen stehen. Es ist fiir sie nicht von Bedeutung, diese unter-
schwelligen Emotionen herkommen und aus welchemndnir
unterdriickte Affekte haben, die wir uns weigern bgst zu machen.
Pferde fordern, dass wir sie so sehen, wie sie aimdi dass wir
ebenfalls uns selbst so wahrnehmen und prasentieterwir sind.
Verdréangte Schattenseiten unseres Selbst nehmedeFfEnfihlig
auf und spiegeln sie unmittelbar. Ein wichtigerneffekt fur jeden,
der in seinem Leben Konflikte, Angste und/oder @eehme
Geflhle hat, die er sich nicht erklaren kann.

Das Pferd ist jederzeit prasent, gegenwartig umticehbeziglich
dessen, was es erfiihlt. Es agiert Emotionen in Aagenblick aus,
in dem es ihm angebracht scheint. Es ist nichtib@rahrscheinlich
nicht mal fahig), negative Emotionen (bewusst odabewusst)
wegzuschieben und nach aufRen etwas darzustellsresnzicht ist.

So sehr Pferde in ihrer Individualitat erfasst vegrdvollen, so sehr
nehmen sie auch uns wahr. Pferde fordern, in ivk&sen verstanden
zu werden, und zwar in dem Moment, in dem wir ihmgEgen-
Uberstehen. Sie mochten, dass wir ihnen ehrlickegégertreten und
sie nicht nur in ihrer Ganze erfassen, sondern aufrichtig in Bezug
auf unser eigenes Wesen sind. Eigentlich ist das ganz naturliche
Sache. Wir wollen doch letztlich alle gesehen werded wir
wilnschen uns, dass unsere Eigenschaften Akzeptahren. Nur ist
das vielen Menschen verloren gegangen. Sie ziekewoe etwas
darzustellen, was ihrem ureigenen Charakter gdat mehr gerecht
wird. Sie haben sich von der AuRRenwelt beeinflusksessen und
Einstellungen, Verhaltensweisen Gbernommen, diezagen, Uber-
nommen und ,unehrlich” sind. Aus diesem Grund kdmsée im
Moment, im Augenblick mit dem Pferd nicht wirklictattrlich sein.
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Sie sind nicht (mehr) fahig, sie selbst zu seins D@ag anderen
Menschen nicht auffallen, aber ein Pferd siehtmuns mal direkt in

unsere Seele und kann alle Ungereimtheiten, Widéchbe und unter-
drickten Personlichkeitsanteile erfuhlen. Diesdekgiert es sofort,

also unmittelbar, ungefiltert und in jedem Augeaoblneu, bis der
Mensch sich selbst innerlich bereit erklart, aw# Guche nach der
Ursache zu gehen — und diese liegt in ihm selbst.

Gegenwartig zu sein, heildt im Moment zu sein. Edebtet, das
wahrzunehmen, was ist — und nicht das, was war selarwird. Im

Moment zu leben hat viele Vorteile. Wenn wir lernegitweise
auszublenden, was in der Vergangenheit liegt umdRiEk in die

Gegenwart, auf das Dasein richten, dann bekommegamz leicht
ein Geflhl fir das, was ist und griibeln nicht miéher das, was im
schlimmsten Fall sein kdnnte.

Wer in der Stille mit sich und seinem Pferd einfach nur
IST, der wird vom Augenblick erfiillt und kann erst dann

seine Schonheit entdecken und sich daran erfreuen.

Der Schritt hin zu diesem Lerneffekt ist grof3, aberverhilft uns
beinahe augenblicklich zu mehr Zufriedenheit in seldst und damit
auch in unserem Leben sowie im Beisammensein rsggrem Pferd.
Pferde beginnen immer wieder neu. Sie haben eindangergeist,
das bedeutet, dass fir sie jeder Tag, jede Minutkjede Sekunde
zéhlen. Wir kdnnen lernen, es ihnen gleichzutuntsdahlich
beginnen wir vieles auch immer wieder aufs Neue. Mihnen uns
mehrmals am Tag bewusst machen, dass kein Augkntkon
anderen gleicht, selbst dann nicht, wenn wir Adreierledigen, die
wir taglich verrichten miussen. Diese Haltung erzeawgangslaufig
viel Achtsamkeit in uns selbst und unserer Umwetieniber. Auch
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Dinge, die wir ungern erledigen kénnen so zu elfreude werden,
denn treten wir ihnen mit einer offenen Haltung ey@gber, dann
kénnen wir plotzlich Sichtweisen entdecken, die warher aus-
geblendet haben.

Gegenwirtigkeit und Anfingergeist haben die wunder-
baren Eigenschaften, uns erkennen zu lassen,
dass auch die einfachen und scheinbar vertrauten

Dinge viel Reichtum und Fiille bereithalten.

Pferde sind fahig, ganz kleine, ,belanglose” Dingarbemerken. Das
kann ein Sonnenstrahl sein, der kurz einen Teskiltorpers trifft und
warmt. Das kann auch ein Schmetterling sein, deestunde zieht
und kurz vorbeischaut. Selbst eine einfache Moleridnn sie, trotz
vorangegangener Uppiger Mahlzeit, in Begeisteruarsetzen. Es
scheint, wenn man Pferde einmal bewusst beobadated,sie dazu in
der Lage sind, das Leben immer wieder neu betrachtavollen. Als
wollten sie sageniWas hast du nun fir mich zu bieten? Was kommt
jetzt Neues auf mich zWenn wir lernen, diese offene Haltung dem
Leben gegeniber auch anzunehmen, und bereit siedesNim
Augenblick zuzulassen, dann entdecken wir ungeat\feien und
Mdoglichkeiten — mdgen sie zunachst auch noch kieml un-
bedeutend erscheinen.

Mehr und mehr in die Gegenwart einzutreten hat bBegilssame und
positive Wirkung auf unseren seelischen und komgdegh Zustand.
Gegenwartig zu sein ist das beste Mittel gegen #&ngad Sorgen
(natirrlich vorausgesetzt, dass die Gegenwart rgeffédhrlich oder
bedrohlich ist). Wer wahrnimmt, was gerade JETAZT der kann
beobachten, wie sich innere Spannungen aufléserfindet einen
besseren Zugang zu seinem inneren Selbst.
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Fur den Menschen

©e

Versuchen Sie in den nachsten Tagen immer wieder ku
innezuhalten und ganz bewusst wahrzunehmen, was ist
Blenden Sie Vergangenes aus und konzentriereni@ie s
nur auf die Gegenwart. Was nehmen Sie wahr? Welche
Farben, Formen, Gertiche, Gerdusche?

Wenn Sie tagliche Arbeiten verrichten, die nichelkolle
Konzentration beanspruchen, dann schauen Sie sieind
nehmen Sie wahr, was genau Sie umgibt. Das misses k
besonderen Dinge sein, sondern ,nur* solche, den eta
sind. Sie werden Ihnen in einem anderen Licht eisem.

Nehmen Sie sich immer wieder kurz Zeit beschreibend
innerlich aufzuzahlen, was Sie sehen und was sghin
Negative Gedanken kénnen sich so auflésen, Angste u
Sorgen weichen der Wahrnehmung der Gegenwart.

Machen Sie sich in nachster Zeit haufig klar, wiehtig
das Jetzt ist, denn nur durch die Gegenwart konwier
unsere Zukunft aktiv beeinflussen. Auf diese Weise
entfernen Sie sich langsam von Vergangenem, dasm$iie
der Gegenwart derzeit noch belastet.

Erstellen Sie handschriftlich eine Liste tUber diende,
Menschen und Gegebenheiten, die Sie derzeit aernfiihel
fur die Sie im Moment dankbar sind.
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Lernen Sie ,in die Stille zu hdren* und versuchamiBimer
wieder, ausschlieBlich in der Gegenwart zu seinabgen-
blickliche Moment wird Ihnen so viel bewusster.

Beobachten Sie lhre Gefuhlswelt. Fragen Sie siclrab
an: Was geht gerade in mir vor? Im besten Fall kordie
dies wertfrei beantworten und machen sich bewuasss
Emotionen kommen und wieder gehen diirfen.

Nehmen Sie wahr, wenn sich eine kurzzeitige Emoticn
wie beispielsweise Arger — auflost. Lassen Sie@efihl
gehen und stellen Sie fest, wie befreiend sichadiéishlt.

Atmen Sie bewusst: Nehmen Sie dazu Ihren Atemrhythm
wahr und konzentrieren Sie sich darauf. So komniennS
Kontakt zu Ihrem Korper.

Lernen Sie sich besonders auf dassatmen zu konzen-
trieren und sich dabei vorzustellen, wie alle Aa+spung
Ilhren Korper dadurch verlasst.

Nehmen Sie sich immer wieder Zeit auch einmal bswus
einzuatmen. Atmen Sie dazu mehrmals tief in Ihrand®-
raum ein und spiren Sie nach, wie sich das anfihlt.

.Beobachten" Sie sich selbst bei Téatigkeiten und be
schreiben Sie sich diese innerlich. Beginnen SienesSatz
dazu mit den Worten: ,Jetzt ..."“. Das Gleiche macBé&n
mit lThren Gedanken und Gefiihlen. Spiren Sie naels, w
sich verandert.
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Gehen Sie in die freie Natur und bewegen Sie sibksam.
Beobachten Sie, was um Sie herum geschieht, unent al
Sie Ausschau nach Dingen, Pflanzen oder Umgebur gen,
die Ihnen gefallen und die Sie gerne anschauen.

Sammeln Sie auf einem Spaziergang Steine einhdienl
gefallen. Suchen Sie sich einen ruhigen Platz ghdigen
Sie sich die Steine genau an. Was fallt Ihnen Bafkien,
Rundungen, Kanten, Bruchstellen, Gewicht usw.)?

Mit dem Pferd

©e

Beruhren Sie |hr Pferd an einer Stelle, die es gatnohne
dabei einen ublichen Zweck wie das Putzen zu eriu |
Nehmen Sie dabei wahr, wie sich das Fell auf Iktauat
anfihlt. Reagiert Ihr Pferd nun anders auf Sie?

Bewegung befreit und fuhrt uns in Hier und Jetathén

Sie lange Strecken mit lhrem Pferd gemeinsam spmae e
und bewegen Sie sich bewusst vorwarts. Denkenagsand

dass Sie sich gemeinsam nach vorne bewegen méchten,
aber ohne Hektik und Stress, sondern entspannt und
gleichzeitig zielstrebig.

Beobachten Sie einmal bewusst eine Pferdeherde, a1
diese Anspriiche zu stellen oder die Uhr im Kophaben.
Seien Sie einfach anwesend und frei von Gedanlgines
Sie nach, wie sich die Anwesenheit der Tiere a@ Si
auswirkt und nehmen Sie wabhr, wie sich die Pfefaeeh
gegeniber verhalten und verandern. Was fallt Ilznga
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