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,Kompetenzen geraten bei Angsten
schnell mal in Vergessenheit”

Johanna Kujaw

ist Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
und zertifizierter Sport Mental Coach.
Die friihere Berufsreiterin hat sich als
Kommunikations- und Mentaltrainerin
auf den Pferdesport spezialisiert. Jo-
hanna Kujaw lebt in Rastede im Land-
kreis Ammerland.
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Frau Kujaw, woran sieht man es einem Rei-
ter an, wenn er nervos oder dngstlich ist?

Johanna Kujaw: Nervositdt oder Angst ist
nicht jedem Reiter anzusehen. Aber ein ers-
ter Hinweis wire die Mimik des Reiters. Mit
einem geschulten Auge erkennt man auch,
wenn der Reiter sich vor Anspannung zu-
sammenzieht. Der Reiter sitzt dann weniger
aufrecht. Die Schultern fallen nach vorne.
Der Kopf wird eingezogen. Infolgedessen
fehlt die Geschmeidigkeit in der Bewegung
des Reiters und alles wirkt etwas holzern.

Und woran merkt es der Reiter selbst?
Anspannung. Erhdhter Puls. Zittern. Schwin-
del. Schwitzen. Mundtrockenheit. Ubelkeit.
Weiche Knie. Gedankenkreisen. Das ist nur
eine Auswahl an moglichen Symptomen.
Angst hatviele Gesichter. Jedenfalls ist alles
nicht angenehm.

Wodurch werden denn Angste ausgeldst?
Oh, das ist ganz verschieden. Der Mensch
wird generell durch Erfahrungen geprégt.
Das kann durch einen Sturz sein. Oder
man hat die Kontrolle verloren
und das Pferd ist durchgegan-
gen. Oder man beobachtet,
wie ein Problem bei einem
anderen Reiter eskaliert,
wobei der Reiter stiirzt

oder sich das Pferd iiberschldgt. Dann
kommt der Gedanke auf: Oh Gott, das kann
mir ja auch passieren. Da ist die Sorglosig-
keit schnell dahin. Und das kann zu Angsten
fiihren.

Gibt es verschiedene Arten von Angsten?
Die Arten der Angst richten sich nach dem,
wovor man Angst hat. Da wére zum Beispiel
die Angst vor Kontrollverlust. Die Angst vor
Stilirzen und Schmerzen beziehungsweise
Verletzungen. Oder die Angst vor dem Ver-
sagen beim Turnierreiten.

Was machen diese Angste mit dem Reiter?
In erster Linie entsteht fiir den Reiter Stress.
Esbaut sich Druck auf. Einige sitzen schlech-
ter auf dem Pferd, ziehen mehr an den Zii-
geln, schreien das Pferd an oder reiten aus
Angst vor Kontrollverlust viel verhaltener,
als es dem Pferd gut tut. Vermeidungsver-
halten ist auch oft zu beobachten.

Haben Sie ein konkretes Beispiel dafiir?
Ein Reiter will angaloppieren, das Pferd
macht ein paar Freudenspriinge - und der
Reiter landet unsanft im Sand. Aus Angst,
dass das noch einmal passiert, wird dann
nicht mehr galoppiert. Da gibt es dann die
schonsten Ausreden. Es ist zu windig. Der
Boden ist zu tief. So wird dann die Situation
gemieden. Der Reiter ist bemiiht, in seiner
Komfortzone zu bleiben.

Gibt es bei der Ausprigung Unterschiede
zwischen Hobbyreitern und Berufsreitern?
Bei einem Berufsreiter oder auch bei einem
erfahrenen Reiter kommt es seltener vor,
dass es so einen dramatischen Angstauslo-
ser gibt. Er hat ein grof3eres Know-how. Und
die gelebte Erfahrung mit verschiedenen
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Pferden ist aufSerordentlich wertvoll. Das
bringt Sicherheit. Die Situationen kénnen
viel besser eingeschétzt und potenzielle Kri-
sen schon im Vorfeld abgewendet werden.

Ist ein Freizeitreiter also anfilliger fiir
Angste?

Das Risiko, dass eine Krisensituation ent-
steht, in der wirklich etwas passiert, ist viel
hoéher. Entsprechend kommen Angste da viel
héufiger vor.

Sie waren selbst viele Jahre als Berufsrei-
terin tiitig. Gab es fiir Sie personlich auch
mal ein Erlebnis, das Angste ausgeldst hat?
Ja, das habeich auch erlebt. Es hat mich acht-
samer gemacht. Angst ist ja nicht immer et-
was Negatives. Sie kann auch die Wahrneh-
mung verbessern und ein guter Schutzme-
chanismus sein. Und wer iiber viel positive
Erfahrung verfiigt, bekommt seine Angst oft
schnell wieder in den Griff.

Was hat Sie bewogen, sich als Mentaltrai-
nerin fiir Pferdesportler zu spezialisieren?
Ich hatte selbst einen schweren Reitunfall
mit Kopfverletzungen und einer Gehirn-
erschiitterung. Danach hatte ich Probleme,
mich richtig zu konzentrieren, was wiede-
rum zu Stress fiihrte. Leider war das auch
beim Reiten so. Auf der Suche nach Unter-
stlitzung habe ich dann selbst viel rumre-
cherchiert und festgestellt, dass das Ange-
bot speziell fiir Reiter doch sehr gering war.
Dadurch ist bei mir der Wunsch entstanden,
mich fiir den Bereich Psychotherapie und
Mental Coaching zu qualifizieren und mich
dabei auf den Pferdesport zu spezialisieren.

In der tiglichen Arbeit kommt Ihnen jetzt
ihrereitsportliche Erfahrungsicherlich zu-
gute...

Unbedingt. Jemand, der nicht als Reiter ak-
tivist, kann gewisse Situationen nicht nach-
vollziehen. Fiir mich ist es einfacher, Ubun-
gen entsprechend zu kombinieren und eine
Losungsstrategie zu finden.

In vielen Sportarten wird mit Mental-
trainern gearbeitet. Im Pferdesport ist

das aber noch eher selten der Fall.
Seit zweli, drei Jahren wird das mehr,
aber die grofie Masse kennt diese viel-
versprechende Ergénzung fiir den Reitsport
noch nicht. Dabei ist es eine gute Mdglich-
keit, die Beziehung zum Pferd oder die Leis-
tung beim Reiten zu verbessern. Ich freue
mich jedenfalls, dass ich schon so manchen
Leuten helfen konnte, ihr Gliick im Sattel

wiederzufinden.

Aber es gibt ja kein Patentrezept
fiir ungetriibte Freude am Rei-
ten. Wieist Ihre Herangehens-
weise?
Erstmal sprechen wir iiber
die Probleme und Wiinsche
und analysieren die Krisen-
situation und deren Auslo-
. ser. Wichtigist dabei auch
. die Selbsteinschitzung.
Alles wird unter die Lupe
genommen, auch das
Umfeld. Und dann wer-
den Losungsstrategien
entwickelt. Dies ge-
schiehtimmer in Zusam-
menarbeit mit dem
Klienten - es geht ja um
Hilfe zur Selbsthilfe.
Nach Auswahl der ausge-
suchten Strategie bezie-
hungsweise Mentaltech-
nik heifSt es fiir den Klien-
ten nun iiben, iiben und
tiben. Darum heif3t das
Ganze ja auch Training.
Umim Gehirn ein Muster
umzustrukturieren,
braucht man etwa vier bis
sechs Wochen tégliches
Training. Man muss also
auch bereit sein, sich tég-
lich die Zeit zu nehmen, um
sich geistig damit zu be-
schéftigen. Das ist miihsam,
aber es zahlt sich aus. Die
Chance, mit Mentaltraining
eine problembehaftete Situ-
ation zu meistern, ist mit der
richtigen Strategie grof3.

Mansagt: Das Pferd istder
Spiegel des Reiters. Findet
die Detailarbeit auch zu-
sammen mit dem Pferd

Das ist von der Situation und
der Problematik abhéngig. Wenn es

notig ist, arbeiten wir auch mit dem Pferd.
In erster Linie muss der Reiter fit sein, da die-
ser schon durch seine blofse Anwesenheit
iber die eigene Korperhaltung oder auch sei-
nen Geruch das Pferd beeinflussen kann.
Sollte sich auch das Pferd schon ein negati-
ves Muster angewohnt haben, wird dies in
der weiterfiihrenden Strategie beriicksich-
tigt. In solchen Féllen wird wieder deutlich,
dass die Angst des Reiters auch die psychi-
sche und physische Gesundheit des Pferdes
belasten kann.

Wie kann man es als Reiter schaffen, seine
Emotionen besser zu steuern?

Das gibt es verschiedene Techniken im Men-
taltraining. Entspannungsiibungen zum Bei-

. Vortrag und Selbsthilfegruppe

: Angstfrei reiten - Einfluss mentaler Fit-
e ness: Unter diesem Titel halt Johanna Ku-
jaw am Dienstag, 26. April im Rahmen
einer Regionalversammlung des Pferde-
sportverbandes Bremen einen Vortrag in
Grothenn’s Gasthaus in Arbergen. Die Re-
ferentin stellt dabei Techniken und Ein-
satzmdglichkeiten des Mentaltrainings
bei Angstzustanden vor und beschreibt,
wie sich Angst beziehungsweise negative
Anspannungen beim Reiter und auch beim
Pferd bemerkbar machen kénnen. Die
Veranstaltung beginnt um 18 Uhr. Weitere
Informationen gibt es auf der Homepage
der Deutschen Reiterlichen Vereinigung
unter www.pferd-aktuell.de.

Dariiber hinaus ist Johanna Kujaw Initia-
torin der bundesweit einzigen Selbsthilfe-
gruppe ,Reiten ohne Angst* Die Termine
der Selbsthilfegruppe finden online statt,
die Teilnahme ist kostenfrei. Interessierte
konnen am Dienstag, 22. Mdrz ab 19 Uhr
online an einer Informationsveranstal-
tung teilnehmen. Weitere Informationen
und Anmeldungen unter der Telefonnum-
mer 04402/939063 und per Email an
post@johannas-coaching.com.

spiel. Oder auch Visualisierungstechniken
und das Uben bestimmter Bewegungsmus-
ter, um nur einige zu nennen. Die Auswahl
der Techniken ist grof3, sodass eigentlich je-
der Reiter eine fiir ihn hilfreiche Technik be-
ziehungsweise Kombination verschiedener
Techniken finden kann.

Eine hohe Erwartungshaltung und Leis-
tungsdrucksind sicherlich nicht forderlich,
wenn es darum geht, Angste abzubauen.
Was riit der Coach: Wie geht man mit Miss-
erfolgen und Riickschldigen um?
Kompetenzen und Fihigkeiten geraten bei
Angsten schnell mal in Vergessenheit. Da ist
es wichtig, dass man darauf schaut, was der
Reiter schon kann, was er alles schon erlernt
hat. Vielen ist gar nicht bewusst, was sie zu
bieten haben. Sie tun sich schwer, ihre posi-
tiven Eigenschaften und ihre Stérken zu nen-
nen. Dabei ist es eine ganz banale Frage.
Echte Profis konnen gleich 20 positive Eigen-
schaften in einem Atemzug runterrattern.
Die mentale Stéirke ist ein wichtiger Faktor.
Wenn man das notige Selbstbewusstsein hat,
kann man sich mit einem Riickschlag leich-
ter auseinandersetzen und die Griinde dafiir
analysieren. Aus der Erfahrung lernt man.
Und dadurch wird man besser.

Begibt man sich im Rahmen des Coachings
auch mal bewusst in Situationen, die Stress
auslosen?

Gedanklich ja. Man spielt die Situation
durch, mit schlechtem und mit gutem Aus-
gang. So etwas beruhigt und gibt Sicherheit.
Und wenn dann doch mal etwas schief lduft,
ist der Schrecken oder die Enttduschung
nicht mehr so grof3, Erlebtes kann besser ver-
arbeitet werden.

Gab esdennschon mal einen Klienten, dem
seine Situation aussichtslos erschien und
der wegen seiner Angste nicht mehr in den
Sattel gestiegen ist?

Ich hatte mal einen Klienten, der das von sich
dachte - der nun aber wieder frohlich reitet.
Wichtig ist eben immer, dass die Person, die
Hilfe sucht, auch wirklich etwas dndern will.
Dasist mit viel Arbeit und Ausdauer verbun-
den. Da darf es keine Ausreden geben, sonst
klappt es auch mit der Zusammenarbeit
nicht. So ein Coaching ist eine sehr person-
liche Angelegenheit. Sympathie, Vertrauen,
Offenheit - das alles gehort dazu, es muss
passen.

Das Gesprdich fiihrte Frank Biiter.



