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Einleitung: Wenn Stille zu Sprache wird

Zu diesem Weg bin ich nicht Gber Theorie gekommen, sondern Uber Erfahrung.
Uber viele Jahre mit meinen eigenen Pferden — so unterschiedlich sie auch waren.
Da waren die Angstlichen, die Nadhe nur zégernd zulieBen.

Die Jungen, die suchten und vertrauten, wenn man ihnen Zeit gab.

Und die Starken, die mich lehrten, dass Klarheit auch ohne Harte moglich ist.

Jedes von ihnen hat mir etwas gezeigt — Uber sich, Gber mich, und tUber das, was zwischen uns
geschieht. Sie waren keine Spiegel meiner Fehler, sondern Spiegel meiner Wahrheit.

Fraher wollte ich vieles richtig machen. Ich suchte nach Methoden, nach Wegen, um Harmonie
zu erzeugen. Doch meine Pferde reagierten nicht auf Technik, sondern auf meinen inneren
Zustand. Erst als ich aufhorte zu tun, und begann, einfach da zu sein, veranderte sich alles.

Es waren die stillen Momente im Stall, in denen sie mich an das erinnerten, was ich langst
wusste, aber vergessen hatte: dass Ruhe nicht entsteht, wenn man sie erzwingt,
sondern wenn man sie zulasst.

Achtsamkeit mit Pferden ist aus diesen Jahren gewachsen — aus Beobachtung, aus Geduld, aus
Vertrauen. Aus der Sehnsucht, Stille wieder als Sprache zu begreifen.
Nicht, um besser zu reiten sondern um tiefer zu verstehen.

Achtsamkeit beginnt dort, wo wir aufhéren zu bewerten, und beginnen, wirklich wahrzunehmen.
Sie zeigt sich in jedem Atemzug, in jedem stillen Moment zwischen zwei Bewegungen.

In der Art, wie wir schauen, atmen, zuhdren. Was Pferde uns lehren, ist nicht, anders zu handeln
—sondern anders zu sein.

Und genau dort beginnt dieser Weg.



Kapitel 1 - Das Wesen der Achtsamkeit

Was Achtsamkeit wirklich bedeutet: Prasenz, Wahrnehmung, innere Klarheit

An einem frlhen Herbstmorgen stehe ich still auf der Weide.

Der Nebel hangt tief zwischen den Grashalmen, und die Luft riecht nach Erde und Atem.
Neben mir steht mein Pferd, still und wach zugleich. Es hebt den Kopf, schaut mich an -ruhig,
fragend, offen.

In diesem Moment geschieht nichts Besonderes. Und doch ist alles da.

Achtsamkeit ist genau das: der Augenblick, in dem du aufhdérst, etwas zu suchen.
Kein Tun, kein Ziel, kein Plan.
Nur Wahrnehmung.

Oft denken wir, Achtsamkeit sei ein Zustand, den man tiben oder erreichen misse — als wiirde
sie am Ende einer langen Liste von Aufgaben stehen.

Doch Achtsamkeit ist kein fernes Ziel, sondern ein inneres Heimkommen.

Sie geschieht, wenn du beginnst, das Offensichtliche wieder zu sehen: das leise Schnauben,
den Geruch von Heu, den gleichmaBigen Rhythmus deines Atems.

Wenn du achtsam bist, verandert sich die Qualitat deiner Aufmerksamkeit.

Du horst anders.

Du siehst anders.

Du nimmst dich selbst klarer wahr.

Und dein Pferd spurt das — nicht, weil du etwas tust, sondern weil du anwesend bist.

Diese innere Ruhe ist kein auBerer Zustand, sondern eine Haltung.

Sie macht den Unterschied zwischen Nahe und Distanz, zwischen Kontrolle und Vertrauen.

Der Unterschied zwischen Tun und Sein: Wie du vom Funktionieren ins Fiihlen kommst

Ich kenne diese Tage gut: Du hetzt von Termin zu Termin, dein Kopf voll mit Gedanken, To-do-
Listen und kleinen Sorgen. Dann gehst du zu deinem Pferd, um ,,abzuschalten“ — und merkst,
dass du die Unruhe einfach mitgebracht hast. Dein Pferd weicht dir aus, kaut nervos auf dem
Strick, legt die Ohren ein wenig zurlick. Du atmest schwerer, dein Griff wird fester, die Stimmung

kippt.

Friher dachte ich, solche Momente seien Zufall.
Heute wei3 ich: Sie sind Spiegel.

Pferde leben nichtim Tun.

Sie kennen kein ,,Muss®, kein ,Spater®, kein ,,Gestern“.

Sie sind vollkommen im Sein.

Und wenn wir ihnen begegnen, wahrend wir noch im Modus des Funktionierens stecken, spiren
sie das sofort.

Ein leiser Moment hat sich in mir festgehalten — und er kehrt immer wieder zurick.

Ich putze meine Stute. Sie wich einen Schritt zurtick, als wirde sie sagen: ,,Ich bin hier, aber du

nicht.“

Da hieltich inne. Ich legte die Blrste zur Seite, atmete tief ein. Und nach einer Weile trat sie von
selbst wieder ndher, senkte den Kopf und schnaubte. Keine Technik, keine Ubung— nur Prasenz.



