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Einleitung

Der Marienkéfer ist ein Gliicksbringer auf sechs Bei-
nen. Ich glaube, Menschen und ihre Pferde sind es auch.
Und manchmal wiinschen sie sich mehr Gliick auf sechs
Beinen. Ich habe dieses Buch fiir Pferdefreunde! wie dich
geschrieben, die das Gliick mit ihrem Pferd vertiefen und
sich auf eine Held:innenreise begeben wollen.

Das Abenteuer von Gliick auf sechs Beinen besteht aus
einer spannenden Reise, auf der ich dich und dein Pferd
in drei Etappen begleite. Bevor du dich mit deinem Pferd
auf den Weg machst, lies die Reisevorbereitungen im ers-
ten Kapitel Gliick auf sechs Beinen. Diese enthalten alle
wichtigen Informationen fiir euren gemeinsamen Weg.
Hier erfdhrst du Basics tiber die Positive Psychologie mit
Pferden, kannst dich damit vertraut machen, dass dein
Pferd hervorragende Fahigkeiten fiir euren Weg zum
Gliick mitbringt, und ich erzihle dir, warum es der welt-
beste Embodiment-, Starken- und Gliickstrainer an deiner
Seite ist. Ganz wichtig sind auch die Inhalte tiber die Neu-
roplastizitdt des Gehirns. Diese werden fiir einige Aha-

1 Das Wort Pferdefreunde umfasst alle Menschen, die Interesse an
Pferden haben, die Zeit mit ihnen verbringen und denen das ganzheit-
liche Wohlergehen von Pferden am Herzen liegt. Ich verwende die Be-
griffe ,Pferdefreunde” und , vierbeinige Freunde” genderneutral.



Erlebnisse sorgen und dir bewusst machen, dass du dein
Gliick in der Hand beziehungsweise im Gehirn hast.

Wie auf einer Held:innenreise {iiblich, geht es auf der
ersten Reiseetappe um die Bewiltigung von Herausfor-
derungen und Hindernissen. Wir tauchen in Themen ein,
die jedem Menschen mit Pferden bekannt und vertraut
sind. Denn oft belasten uns Sorgen, die wir aus dem Stall
mit nach Hause nehmen. Vielleicht hat unser vierbeiniger
Freund nicht richtig gefressen oder er lahmt, zeigt Un-
wohlsein, das wir nicht einordnen kénnen. Oder er ist seit
langerer Zeit unmotiviert und hat einen traurigen Blick.
Einige von uns sind aber auch gefrustet und gestresst,
welil ihr Pferd sich von ihnen abwendet, keine Freude in
der gemeinsam verbrachten Zeit zeigt oder es dauerhaft
Probleme beim Reiten, Longieren, Hufschmied usw. gibt.
Es kann leicht passieren, dass wir aus Stress, Sorgen, Un-
sicherheit, Angstlichkeit, Erwartungen, Perfektionsstre-
ben und Co. nicht mehr herausfinden.

Auf dem Weg zum Gliick auf sechs Beinen ist es wichtig,
dass wir uns bewusst werden, was uns blockiert, und
dass wir diese Hindernisse aus dem Weg rdumen. Jeder
Abschnitt wird anhand von Fallbeispielen, neurowissen-
schaftlichen und psychologischen Inhalten tiber unser
Verhalten und das unserer Pferde beleuchtet. Damit die
Hindernisse und Blockaden tiberwunden werden kon-
nen, habe ich Tests und Coachingtipps entwickelt, die
einfach in der Anwendung und tief in der Wirkung sind.
In Verbindung mit den Gliickscodes aus der Coaching-
Schatztruhe: 15 x Gliick auf sechs Beinen, die ich fiir jedes
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Thema passend hinzugefiigt habe, sollte der Fortsetzung
eurer Reise zum Gliick auf sechs Beinen nichts im Wege
stehen.

Auf der zweiten Etappe der Held:innenreise habe ich
spannende Informationen, Tests und Coachingtibungen
ftir dich zusammengestellt, die die Glticksmomente mit
deinem Pferd stdarken werden. In diesem Reiseabschnitt
geht es darum, mutig deinen Weg zu gehen, dabei auf
dein Bauchgefiihl zu horen und dein psychisches Immun-
system zu stdarken. Daftir habe ich extra fiir dich ein Resi-
lienzmuskel-Training entwickelt. Und das Tollste an die-
ser Reiseetappe ist, dass dich eine {iberaus charmante,
frohliche und bekannte Gliicksbotschafterin begleitet.
Pippis 7 Gliicksbotschaften fiir Pferdefreunde werden dich in-
spirieren, erheitern und ermutigen, euren Gliickspfad un-
beirrt und voller Selbstvertrauen zu beschreiten.

Die dritte Etappe ist der finale Streckenabschnitt eures
Abenteuers. Mithilfe der Coaching-Schatztruhe: 15 x Gliick
auf sechs Beinen tauchst du noch tiefer in das Gliick mit
deinem Pferd ein. Die Gliickscodes in der Schatztruhe
sind wie Perlen und Edelsteine, die du auf eurer Held:in-
nenreise entdeckst. Einen Teil der Gliickscodes habe ich
auf der Grundlage von Ubungen der Positiven Psycholo-
gie, andere in meiner Arbeit als Coach mit Menschen und
Pferden entwickelt. Die Coaching-Schatztruhe mit den 15
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Gliickscodes ist Bestandteil von meinem Embodi-PS-
Coaching® (Embodiment-Pferdestirken-Coaching).2

Am Ende meiner Reisebegleitung habe ich noch ein
paar abschliefSende Tipps, bevor unsere Wege sich wieder
trennen. Nun wiinsche ich dir mit deinem Pferd eine
spannende, interessante, unterhaltsame und beriihrende
Reise zum Gliick auf sechs Beinen. Positive Psychologie fiir
Pferdefreunde.

2 Die Coaching-Schatztruhe ist deshalb markenrechtlich geschiitzt. Das
heifst einzig und allein, dass sie nicht verauflert, fiir eigene oder kom-
merzielle Zwecke veréffentlicht oder verwendet werden diirfen. Du
kannst sie selbstverstindlich auf dem Weg mit deinem Pferd zum
Gliick auf sechs Beinen nutzen und anwenden.
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Gliick auf sechs Beinen

Bevor du dich mit deinem Pferd auf die drei Etappen
der Held:innenreise zum Gliick auf sechs Beinen begibst,
erhiltst du in diesem Kapitel wichtige Grundlagen fiir die
Reisevorbereitungen. Zu diesen gehdren Wissen iiber die
Positive Psychologie fiir Pferdefreunde sowie iiber die
faszinierenden und heilsamen Eigenschaften von Pfer-
den. Darauf aufbauend werde ich dir verraten, warum
dein Pferd der beste Embodiment-Starken-Gliickstrainer
ist, den du dir an deiner Seite nur wiinschen kannst. Um
zu verstehen, wie und warum die Positive Psychologie
mit Pferden derart tief wirkt, mache ich mit dir einen Ab-
stecher zur Neuroplastizitit des Gehirns. Dartiiber Be-
scheid zu wissen, wie du mit den Ubungen in diesem
Buch positiven Einfluss auf dein Gehirn nehmen und es
neu programmieren kannst, ist unglaublich spannend
und auf dem Weg zum Gliick auf sechs Beinen unentbehr-
lich.

Alle vorgeschlagenen Ubungen, Coaching-tipps,
Tests, Gliicksbotschaften und Gliickscodes haben das-
selbe Ziel: dein Gehirn auf die positiven Aspekte des Le-
bens, deiner Personlichkeit, die deines Pferdes und auf
die eurer Beziehung auszurichten. Sie ersetzen keine The-
rapie, sondern sind ausschliefdlich als Hilfe zur Selbsthilfe
gedacht. Immer wenn du das folgende Gliick-auf-sechs-
Beinen-Icon im Text siehst, findest du Coachinghinweise,
Ubungen, Tests, Botschaften, Gliickscodes usw. fiir dich.
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Nun lass uns mit deinem Abenteuer der Positiven Psy-
chologie mit Pferden starten und die ersten Vorbereitun-
gen fiir eure Reise zum Gliick auf sechs Beinen treffen.

\
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Positive Psychologie fiir Pferdefreunde

Die noch recht junge Wissenschaft der Positiven Psy-
chologie beschiftigt sich seit etwa fiinfundzwanzig Jah-
ren mit der Frage, was das Wohlbefinden, Aufblithen und
Gliick von Menschen fordert. Ihre Vertreter und Vertrete-
rinnen forschen seitdem tiber alles, was zu einem gelin-
genden, zufriedenen und gliicklichen Leben beitragt.

Ein wichtiger Satz der Positiven Psychologie lautet:
Stirken stirken, statt Schwichen schwichen. Es geht hier
nicht um positives Denken, sondern darum, den Fokus
auf die Stiarken und Ressourcen - somit das Gute und Po-
sitive - zu legen. Im Mittelpunkt steht, wie wir positive
Emotionen erleben, unsere Charakterstirken einsetzen,
vertrauensvolle Beziehungen gestalten, Erfolge und Fort-
schritte feiern, mit den eigenen Werten etwas Sinnvolles
in der Welt beitragen und wie wir gliicklich sein kénnen.

Doch was macht Menschen gliicklich? Zentral fiir das
Empfinden von Gliick sind stabile Verbindungen mit an-
deren Menschen sowie ein positives Selbstbild, Durchhal-
tevermogen, eine optimistische Das-Glas-ist-halb-voll-
Mentalitdt sowie Gewissen- und Sinnhaftigkeit im Tun.
Menschen, die sich gliicklich fithlen, haben mehr Lebens-
energie, sind gestinder, leben ldnger, arbeiten effektiver,
sind belastbarer und haben enge soziale Beziehungen.

Es werden zwei Arten von Gliick unterschieden: das
Wohlfiihlgltick und das Wertegliick. Das Wohlftihlgltick
erleben wir, wenn wir angenehme Dinge tun und uns da-
bei gut fiihlen. Diese Art des Gliicksempfindens wird
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durch schone Aktivitdten ausgelost, wie zum Beispiel ein
kostliches Essen, ein Kinobesuch, dem Spaziergang mit
einem Pferd oder das Beobachten der untergehenden
Sonne im Meer. Wertegliick erleben wir hingegen, wenn
wir etwas machen, was uns wichtig ist und fiir uns einen
Sinn hat. Diese Art des Gliicks ist stets mit unseren Wer-
ten, teils auch mit personlichen Zielen verbunden. Wir
helfen anderen, unterstiitzen unser Pferd, wieder gesund
zu werden, haben einen Job, der uns erfiillt, oder schrei-
ben ein Buch tiber ein Thema, das uns am Herzen liegt.

Ich begann die Positive Psychologie mit den Pferden
in einer Lebenssituation zu verbinden, als ich nach Lo-
sungen fiir Gerrit und mich suchte. Aufgrund vielerlei Er-
krankungen von ihm war ich im Laufe der ersten Jahre
unserer Mensch-Pferd-Beziehung zu seiner Kranken-
schwester geworden. Ich war in standiger Sorge um ihn,
sodass ich auch Phasen, in denen er gesund war, kaum
noch geniefien konnte. Nach vier Jahren war ich fest ent-
schlossen, das Sorge-Pflege-Krankheitsmuster, in dem
wir uns befanden, zu verandern und meinen Job als Dau-
erkrankenpflegerin zu kiindigen. Wie mir das mithilfe
der Positiven Psychologie gelang und welche beeindru-
ckenden Verdnderungen in unserer Beziehung sowie je-
weils bei Gerrit und mir einsetzten, beschreibe ich aus-
ftihrlich im Kapitel Wenn Sorgen die Probleme vergrofern.

Als ich in meiner Ausbildung zur zertifizierten An-
wenderin der Positiven Psychologie Dr. Daniela Blickhan
und der Gruppe meine Idee vorstellte, in der Abschluss-
arbeit die Positive Psychologie mit meinen Erfahrungen
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sowie den Fahigkeiten von Pferden und dem Coaching
zu verbinden, erhielt ich bertihrende und ermutigende
Riickmeldungen. Auf der Grundlage dieser Abschlussar-
beit entstand mein erstes Buch Stirken stirken mit Pferde-
stirken. Positive Psychologie meets pferdegestiitztes Coaching.
In ihm erzdhle ich von Gerrits und meiner bertihrenden
Geschichte, den heilsamen Fahigkeiten von Pferden und
stelle die beiden von mir neu konzipierten pferdegestiitz-
ten Coachingansétze Stirken stirken mit Pferdestirken und
das  Embodiment-Pferdestirken-Coaching  (Embodi-PS-
Coaching®) vor.

Bereits wihrend ich das erste Buch schrieb, entwarf ich
das Konzept fiir dieses Buch, das du gerade in den Héan-
den haltst. Ich verspiirte den Wunsch, meine Erfahrungen
und mein Wissen tiber die Positive Psychologie mit Pfer-
den weiterzugeben. Es sollte ein Buch fiir Menschen wer-
den, deren Herz fiir Pferde schldgt und die in ihrem Le-
ben mit Herausforderungen zu tun haben, die nur Pfer-
demenschen kennen und fiir die sie nach Losungen su-
chen. Mein Buch sollte eines fiir Pferdefreunde werden,
die sich personlich mit ihrem Pferd weiterentwickeln
wollen und sich eine harmonische, gliickliche Mensch-
Pferd-Beziehung wiinschen.

Gliick auf sechs Beinen beruht auf wissenschaftlichen Er-
kenntnissen und Ubungen der Positiven Psychologie, die
ich, wie bereits im ersten Buch, mit dem Wissen iiber Em-
bodiment, tiber die Neuroplastizitdt des Gehirns und den
besonderen Fahigkeiten von Pferden verbinde. Mit
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unseren vierbeinigen Freunden und der Faszination fiir
sie soll es deshalb an dieser Stelle weitergehen.

Faszination Pferde

Pferde haben so viele fantastische und schoéne Eigen-
schaften, dass ich gar nicht weif, wo ich anfangen soll. Ich
denke, alle Pferdefreunde sind sich einig, dass sie zu den
anmutigsten, majestédtischsten und elegantesten Tieren
auf der Erde gehoren. Diese edlen und schonen Lebewe-
sen dienen Menschen bereits seit Jahrtausenden. Sie zie-
hen Kutschen, haben in Kriegen und im Ackerbau Men-
schen geholfen und tragen sie bereitwillig auf ihrem Rii-
cken. Das ist fiir ein Fluchttier alles andere als selbstver-
standlich, weil wir dort sitzen, wo sie nichts sehen kon-
nen.

Pferde haben einen ausgezeichneten Geruchs- und Ge-
horsinn und eine ausgeprégte Orientierung. Mit ihren
wunderschonen, sanften Augen haben sie einen 340
Grad-Rundum-Blick. Ihr farbliches Sehen ist einge-
schréankt, so auch das in der Nédhe. In der Ferne hingegen
konnen sie alles, was sich bewegt, gut sehen. Pferde er-
kennen sich selbst im Spiegel. Damit gehoren sie neben
Elefanten, Delfinen, Elstern, Schweinen und Menschenaf-
fen zu der sehr kleinen Anzahl von Tieren, die eine Selbst-
wahrnehmung haben.
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Pferde sind sehr sozial und ausgesprochen kooperativ.
Sie brauchen Artgenossen und leben am liebsten in einer
Gruppe. In der Herde essen sie gemeinsam, passen aufei-
nander auf, machen Fellpflege, spielen, kraulen sich und
schliefsen enge Freundschaften.

In intakten Herden wechseln sie sich beim Schlafen
und Aufpassen ab. Oftmals liegen in der Mitte die schla-
fenden Pferde, wéhrend jene, die Wache schieben, einen
schiitzenden Kreis um sie herum bilden. Die Schlafpha-
sen von Pferden sind kurz und dauern oft nicht langer als
20 bis 30 Minuten. Insgesamt kommen sie auf etwa funf
Stunden Schlaf pro Tag. Hinzu kommen immer wieder
Phasen, in denen sie im Stehen ddsen.

Weil sie einen ausgesprochen empfindsamen und
komplexen Magen-Darm-Trakt haben, nehmen sie ihre
Nahrung in kleinen Mengen mit Fresspausen zu sich. Sie
sind Dauerfresser: Von vierundzwanzig Stunden essen
sie, wenn sie artgerecht gehalten werden, siebzehn.

Auch ihnen fremde Spezies, wie wir Menschen, neh-
men sie sehr feinfiihlig wahr und begegnen ihnen offen
und neugierig. Sie sind Meister in Ausdruck und Deu-
tung der feinen Korpersprache und -signale und konnen
anhand der Tonlage, Atmung und Mimik menschliche
Emotionen erkennen. Aufserdem riechen sie den emotio-
nalen Zustand tiber Korpergeriiche und erkennen aus
Entfernungen von tiber einem Meter an der Herzfrequenz
eines Menschen, ob er entspannt oder aufgeregt ist. Sie
konnen ihre Herzfrequenz an unsere sogar anpassen.
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Neurobiologisch gilt es inzwischen als gesichert, dass
Pferde, wie wir Menschen, im Gehirn Spiegelneuronen
haben. Dadurch erfassen sie nicht nur mit allen Sinnen
menschliche Signale, sondern sie konnen Verhaltenswei-
sen artiibergreifend erkennen, nachvollziehen und ein
Feedback geben.

Bei der Wahrnehmung und Deutung unserer Korper-
sprache lesen sie die Spannung, Haltung, Bewegungen
sowie unser Raumverhalten. Fiir die Interpretation unse-
res Verhaltens und zur Kommunikation mit uns nutzen
sie alle ihre Sinne und Wahrnehmungskanile gleichzei-
tig. Sie nehmen uns also in jedem Moment sehend, kor-
persprachlich, raumverhaltend, riechend und horend
wahr. Ist das Gesamtverhalten von uns Menschen nicht
kongruent und authentisch, ist das fiir Pferde irritierend.
Denn sie selbst bringen ihre Absichten und die jeweilige
Motivation ihres Verhaltens stets authentisch zum Aus-
druck.

Menschen geben sie unmittelbare und ehrliche Riick-
meldungen, weshalb die Zusammenarbeit in Therapien
und Coachings mit ihnen so wertvoll und gewinnbrin-
gend fiir die Klient:innen ist. Ganz im Gegensatz zu uns
leben sie immer im gegenwartigen Augenblick und krei-
sen nicht wie wir mit unseren Gedanken um Vergangen-
heit und Zukunft.

Uber feinste Gesten von Mimik, Maul, Niistern, Kor-
perhaltung und -spannung, Stellung der Ohren, Schweif
und Raumverhalten kommunizieren sie ununterbrochen
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