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Wut und Aggressionen im Reitsport
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s gibt sie, die immer gut ge-
launten Reiter, die mit ihrem
Dauerldcheln scheinbar einer
Werbesendung entsprungen
sind. Oder ist das nur Fassade?
Fakt ist, dass Frohnaturen
mehr Spal am Reiten haben. Aber wir
kennen alle das Gefiihl, wenn heute nicht
unser bester Tag ist. Wenn wir uns beim
Zihneputzen schon auf die Zunge gebis-
sen haben, im Biiro peinliche Kunden-
beschwerden annehmen miissen, der
eigene Freund lieber mit anderen in den
Urlaub fihrt und andauernd die hyste-
rische Mutter ins Telefon briillt, sollte
wenigstens unser Dressursternchen sich
heute mal Miihe geben. Macht es aber
nicht. Langsam aber sicher spiiren wir die
Wut in uns hochsteigen. Schnell hat man
dann seinem lieben Vierbeiner im Maul
gezerrt, die Sporen in den Bauch gesto-
Ben oder seine Stallkollegen angezickt.
LWut ist eine ganz natiirliche Reaktion®,
erklirt Inga Wolframm, Sportpsycholo-
gin und Fachbuchautorin in den Nieder-
landen. Die Dozentin an der Fachhoch-
schule Van Hall Larenstein erklért, dass
Wut eine der sieben Hauptemotionen
ist, die uns Menschen {iberall auf der
‘Welt angeboren sind. Dazu gehort: Froh-
lichkeit, Uberraschung, Ekel, Furcht,
Traurigkeit und Verachtung. Babys wie
Erwachsene unterschiedlichster Kultu-
ren empfinden diese Emotionen und
zeigen sie am Gesichtsausdruck. ,,Wut
ist eine starke, intensive und kurzfristige
Emotion*, erklirt Wolframm. , Arger ist
weniger stark, aber langanhaltender und
ganz anders als Zorn, den man bei eher
die Allgemeinheit betreffenden Ereig-
nissen empfindet.“ Wut mag zwar eine
natiirliche Reaktion sein, sie tut uns
aber in den meisten Fillen nicht gut.
Schon gar nicht, wenn wir gerade auf
dem Pferd sitzen. ,,Zum einen sind wir
in diesem Erregungszustand dermallen
angespannt, dass wir keine prizisen Hil-
fen mehr geben kénnen. Zum anderen
laufen wir Gefahr, unsere Aggressionen
am Pferd auszulassen. Das ist unfair.“
Wird der Korper von starken Emotionen
gepackt, beginnt das Herz zu rasen, die
Atmung wird schneller und flacher,
Muskeln verspannen sich, was beson-

Sich Durchsetzen ist das
eine, wutentbrannt
Draufschlagen das
andere. Das Pferd ist nie
am Misserfolg schuld.

—

,n der Wut verliert der
Mensch seirne Intelligenz”

Dalelllama
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ders deutlich an zusammengepressten
Zihnen sichtbar wird. Wut, dhnlich wie
Angst, ist eine Notreaktion des Korpers,
der Mensch empfindet sie, um sich auf
eine drohende Gefahr vorzubereiten.
Aber auch, um durch Korperhaltung
und Mimik seine Emotionen zu kom-
munizieren. Blutzucker und Stresshor-
mone werden dann ausgeschiittet, der
Blutdruck steigt und der Kérper beginnt
zu schwitzen. Der Mensch ist nun zur
Notsituation bereit: Angriff oder Vertei-
digung. In diesem Erregungszustand ist
jedoch eine sportliche, kontrollierte
Leistung nicht mehr moglich, da das Zu-
sammenspiel zwischen Gehirn und
Muskulatur gestort ist. Im Extremfall:
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Schockstarre, in der wir kaum noch in
der Lage sind, uns zu bewegen.
Aber warum werden wir wiitend? Liegt
es an den Situationen, die uns tiberfor-
dern oder liegt es an uns selbst?

Wie entsteht Wut?

In der Sportwissenschaft haben verschie-
dene Studien ergeben, dass folgende
Faktoren Wutanfille auslosen kénnen:
Provokationen, wenn sich beispielsweise
Zuschauer {iber die eigene Leistung lus-
tig machen, wenn der Reitlehrer schimpft
oder andere die Unterrichtssituation sto-
ren. Demnach entsteht Wut durch Frus-
tration. Wer drgert sich nicht, wenn das
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ach so talentierte Springpferd am Hin-
dernis vorbeirennt oder der Vierecks-
kiinstler noch nicht einmal durchs Ge-
nick geht. Nur die wenigsten kénnen dies
als einen schlechten Tag abhaken, die
meisten steigern sich in ihre Wut immer
mehr hinein. Warum? ,,Weil der Frust
haufig durch Angst und Hilflosigkeit ent-
steht. Es nlitzt nichts, zu versuchen, die
Wut abzustellen. Die Betroffenen miis-
sen an der Ursache, an ihrem Selbstbe-
wusstsein, an ihrem Umgang mit Stress-
Situationen arbeiten, damit Versagens-
ingste wie auf dem Turnier oder das
Gefiihl der Hilflosigkeit erst gar nicht
auftreten“, so Wolframm. Der Gute-
Laune-Reiter flippt nicht aus, wenn die

Lektionen nicht klappen wollen. Im Ge-
genteil. Er sieht diesen Moment als eine
Herausforderung, als eine knifflige Auf-
gabe, anhand der er iiber sich hinaus-
wachsen kann.

Eine Frage des Charakters

Ab wann wir uns aber provoziert oder
frustriert fiihlen und dies in aggressivem
Verhalten ausdriicken, hdngt auch von
unserer eigenen Personlichkeit ab. Im
Rahmen einer groB angelegten Studie
hatte Wissenschaftlerin Inga Wolframm
versucht, die charakterlichen Bausteine
von Elite-Sportlern herauszufiltern. Man
nehme 37 Prozent Ehrgeiz, 22 Pro- >
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Wissenschaft:
Wut-Theorien

Ein angeborener Trieb: Wissenschaft-
ler in den 30er und 40er Jahren er-
klarten Wutausbriiche als eine natirli-
che und unvermeidliche Reaktion von
Frustration. Der Mensch wiirde wi-
tend, wenn gewiinschte Ziele wieder
und wieder vereitelt wiirden. Das dar-
aus folgende aggressive Verhalten sei
ein nach Sigmund Freud erklarter ange-
borener Trieb, dem sich der Mensch
gar nicht entziehen kdnne.

Das Bobo Doll-Experiment: In den
60er Jahren erkannten Forscher, dass
der Mensch sich sehr wohl beherr-
schen kann. Aggressives Verhalten han-
ge von situationsgebundenen Faktoren
ab und kénne durch logisches Denken
kontrolliert werden. Sprich: Wer sein
Verhalten reflektiert und analysiert,
kann Wut friihzeitig kanalisieren. Hinzu
kam die Erkenntnis, dass aggressives
Verhalten auch erlernt sein kann. Der
kanadische Psychologe Albert Bandura
schloss 1963 in seinem beriihmten Ex-
periment ,Bobo Doll” einen Erwachse-
nen in ein Zimmer ein, der vor laufen-
der Kamera eine Puppe schlug, priigel-
te und mit FiiBen trat. Der Film wurde
vier- bis flinfighrigen Kindern vorge-
fuhrt. Sie wurden anschlieend einzeln
in den Raum gefiihrt und allein gelas-
sen. Sie alle ahmten den Erwachsenen
nach und zeigten der Puppe gegen-
Uber deutlich aggressives Verhalten,
Jungen noch stérker als Madchen.

Eine andere Kindergruppe sah einen
Film, in dem der Erwachsene die Pup-
pe ebenfalls schlug, der aber anschlie-
Bend von einer zweiten erwachsenen
Person fiir seine Priigelei bestraft wur-
de. Diese Kinder ahmten das aggressi-
ve Verhalten zwar auch nach, aber
deutlich gemaigter. Als man danach
den Kindern versprach, sie wiirden
eine Belohnung erhalten, wenn sie al-
les nachahmen wiirden, an das sie
sich in dem Film erinnern kénnten,
schlugen sie aggressiver auf die Puppe
ein als je andere Kinder zuvor. Das
bahnbrechende Experiment bewies,
dass das soziale Umfeld eine wesentli-
che Rolle spielt, ob Kinder aggressiv
werden oder nicht.

Die personliche Wut: Heute vertreten
Wissenschaftler eine Misch-Theorie,
nach der aggressives Verhalten sowohl
erlernt als auch eine Frage der gene-
tisch bedingten Personlichkeit, des lo-
gischen Denkens und der Situation ist.
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zent Durchsetzungsvermogen und 41
Prozent Nervenstirke, und schon sei
eine olympische Medaille sicher - nein,
so einfach war es nicht. Wieviel ein
Mensch von welchen Charaktereigen-
schaften besitzen muss, um Spitzen-
sportler zu werden, lie sich nicht er-
griinden. Dafiir fand die Sportpsycholo-
gin aus den Niederlanden etwas ganz
anderes heraus: Der Faktor Vertréglich-
keit, der angibt, inwieweit eine Person
mit anderen im Einklang lebt, ist bei
Reitern im Vergleich zu Nicht-Reitern
negativ ausgepridgt. Das hei3t, Reiter
wiirden eher einen Streit angehen als
der Harmonie zuliebe Konflikte zu mei-
den; sie wollen andere von ihrer Mei-
nung {liberzeugen statt sich anderen
anzupassen; sie vertrauen mehr sich
selbst als ihren Stallkollegen; sie geben
nicht schnell auf und sind Wettkdmpfen
gegeniiber nicht abgeneigt. Sportreiter
zeigen im Vergleich zu Freizeitreitern
noch weniger Vertriglichkeit. Bedenkt
man, was Reiter im Umgang mit Pfer-
den leisten, iliberrascht dies nicht. ,,Eine
geringe Vertriglichkeit ist fiir Reiter
niitzlich. Sie sollen sich im Umgang mit
Pferden durchsetzen, klare Signale
senden, selbstbewusst auftreten, um
sich als Alpha-Tier eines Pferdes zu eta-
blieren. Da sind Konflikte vorprogram-
miert. Es ist aber wie mit dem Huhn
und dem Ei. Man weil} nicht, ob die
Reiter im Sport so geworden sind oder
ob sie sich den Reitsport aufgrund ihrer
PersOnlichkeit ausgesucht haben®, sagt
Wolframm.

Das macht der Gaul extral

Es liegt demnach in der Natur der Sa-
che, dass Reiter ein hohes Aggressions-

potenzial besitzen und dieses leider
manchmal am Pferd auslassen. Denn
der Reitsport ist die einzige olympische
Disziplin mit einem Tier als Partner,
und im Zweifel ist der Bock eben Schuld.
Die Maulspalte ist schon fast bis hinter
die Ohren gezogen, die Sporen haben
sich tief im Fleisch verankert. Meist
geht das riide Verhalten mit typischen
Schlachtrufen einher: ,Das macht der
Gaul doch extra“ ... , Jetzt verarscht er
mich auch noch“ ... ,Der spinnt doch®...
w2Der will sich mit mir anlegen® ... ,Dem
zeig ich es jetzt mal“. Sportmental-Trai-
ner und Buchautor Andreas Mamerow
aus Heiligenhaus bei Essen kann da nur
den Kopfschiitteln. ,,Es ist viel leichter,
die Schuld beim Pferd zu suchen®, kri-
tisiert der Westernreiter mit eigener
sportpsychologischer Beratungspraxis.
Seiner Meinung nach haben zu viele
Reiter keine Ahnung, wie ihre Pferde
eigentlich ticken. ,,Sie unterstellen ihren
Tieren menschliche Ziige, sie wiren
absichtlich bose, wiirden sich
bewusst gegen den Reiter
stellen. Das ist totaler
Quatsch. Ein Pferd hat gar
kein Bewusstsein. Alles,
was es tut, ist eine Reakti-
on auf die Signale des Rei-
ters.“ Der ehemalige Team-
chef der deutschen Rei-
ning-Nationalmannschaft
gibt Kurse zur Turniervor-
bereitung und erlebt im-
mer wieder, wie schnell
Reiter selbst in einer si-
mulierten Stress-Situa-
tion aus der Haut fah-
ren. ,Eine Dressurrei-
terin sollte zur Probe
eine Priifung durchrei-
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ten. Sie hatte so viel Angst zu versagen,

dass sie sich prompt verritten hat. Die . .
Enttduschung war so grof3, dass sie vor \X/O h I n m It d 6 r \X/u t?

Waut anfing zu weinen. Da ist es oft nicht

mehr weit und der Reiter ldsst seinen ¢ Im ersten Moment scheint es eine und allgemeines Unwohlsein.
Frust am Pferd aus.” ¢ Erleichterung zu sein, sich wutent- Wer Wut dauerhaft unterdriickt,
¢ brannt Luft zu machen. Das Pro- schadet sich aber auch. Zwar
Mit Plan aufs Pferd blem: Dabei entsteht jede Menge steigt der Hormon-Spiegel nicht so
: Adrenalin und Noradrenalin im drastisch, die Folgen sind jedoch
Damit das nicht passiert, muss der : Korper. Diese Stresshormone kon- mit Dauerstress vergleichbar und
Reitlehrer rechtzeitig einschreiten. : nen den Organismus krank ma- fiihren zu denselben Erkrankungen
»Wenn ich sehe, dass sich beim Reit- . chen, vor allem, wenn sie haufig wie das Ausleben der Wut. Dau-
schiiler immer mehr Frust aufbaut, . auftreten: Erhdhter Blutdruck, Herz- erhaft unterdriickte Wut kann auch
muss ich das Training stoppen und mit :  rasen, verengte Blutgefafie, erhoh- zu Depressionen, Essstérungen
dem Schiiler dariiber sprechen®, sagt . te Zuckerproduktion sind akute und Alkoholismus fiihren.
Andreas Mamerow. Fragen wie ,,Was . Begleiterscheinungen von Wut. Um langfristig keine Gesundheits-
ist schief gelaufen? Woran kann es lie- ¢ Fuhrt diese Emotion in einen Dau- schéden davon zu tragen, sollte
gen? Wo genau lag der Fehler?“ helfen, erstress, klagen Patienten fast im- man Wut adaquat kanalisieren:
das eigene Handeln zu reflektieren. ,,Es . mer liber Kopfschmerzen, Fieber, Sport, mentales Training, Gespra-
ist erschreckend, wie falsch viele Reiter ¢ Mudigkeit, Muskelschmerzen und che zur Analyse sowie Entspan-
ihre eigene Leistung einschitzen. Zwi- ¢ Gelenkschmerzen, Appetitlosigkeit nungsiibungen.

schen dem, was sie fiihlen und dem,

was sie tatsidchlich tun, liegen Welten®,

fiigt er hinzu. Durch das Reflektieren
@ baut sich die emotionale Anspannung
wieder ab und die Wut verpufft. ,Auf
keinen Fall darf der Trainer den Druck
auf seinen Schiiler noch weiter aufbau-
en. ,,Sitze wie: Jetzt streng dich doch
mal an, sind grundverkehrt und brin-
gen das Fass nur zum Uberlaufen.”
Damit seine Schiiler auch in Zukunft
alleine zurecht kommen, rit Mamerow
immer zu einem Notfallplan: wie ein
Pilot, der im schlimmsten Fall seine
Checkliste abarbeitet und dadurch gar
nicht in Panik verfallen kann. ,,Ob im
Gelidnde, auf dem Abreiteplatz oder
Zuhause, ich steige immer mit einem
Plan aufs Pferd. Ich habe ein Ziel, was
ich heute erreichen oder woran ich ar-
beiten will und ich habe mir Alternati-
ven zurecht gelegt, falls mein Vor- >

FOTOS: J. RAU, DPA
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9\X/ege zur guten Laune

1. Das Stopp-Schild

Auch mittels Vorstellungskraft kon-
nen wir unsere Emotionen regu-
lieren. Sie splren beim Reiten,
wie sich Wut in lhnen ausbrei-
tet? Dann sagen Sie zu sich
selbst ein klares, bestimmtes
und laut ausgesprochenes
STOPP! Zur Verstérkung stellen Sie sich
auch ein typisch rot gefarbtes Stopp-
Schild vor. Dadurch werden erste An-
zeichen von Aggressionen reduziert
und Sie kommen erst gar nicht dazu,
Ihr Pferd ungerecht zu behandeln.
Reflektieren Sie Ihr Verhalten.

2. Das Ruhe-Bild

Lasst es Ihre Umgebung und das Tem-
perament lhres Pferdes zu, kdnnen
Sie sich gedanklich auch eine grofiere
Auszeit nehmen. Visualisieren Sie ein
Bild der Ruhe, stellen Sie sich bei-
spielsweise vor, wie ein Bachlein
sprudelt, wie Sie neben lhrem schla-
fenden Pferd in der Box sitzen, wie
Sie einen zweisamen Ausritt an einem
endlosen Strand machen ... So schop-
fen Sie Ruhe und Kraft. Meist ist ein
aggressiver Ausrutscher nédmlich eine
Form der Hilflosigkeit, Angst und
Unsicherheit, weil sie in der Situa-

tion mit lhrem Pferd kurzfristig Gber-
fordert waren. Lassen Sie sich vom
Leistungsdruck nicht die positive
Stimmung verderben.

3. Die Erfolgsgeschichte

Spiren Sie auf dem Turnierplatz Un-
sicherheit, Versagensangste und Ag-
gressionen aufflammen, denken Sie
an eine Erfolgsgeschichte. Ob echt
oder erfunden, das Gehirn setzt bei
positiven Gedanken gliicklich ma-
chende Hormone frei — und prompt
steigen Stimmung und Leistungsfahig-
keit wieder.

4., Das Korperschiitteln

Um Wut und Aggressionen wieder
abzubauen, hilft ein Blick auf den ei-
genen Korper. Lockern Sie alle ange-

FOTO: WW.ARND.NL
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spannten Muskeln, Kopf nach links
und rechts drehen, Oberschenkel
kurz vom Sattelblatt I6sen, Schultern
kreisen und fallen lassen. Nicht mehr
die Zdhne zusammenbeifien, son-
dern den Kiefer entspannen: Strecken
Sie die Zunge hinaus, gahnen Sie und
atmen Sie tief in den Bauch.

5. Das echte Lacheln

Bemiihen Sie sich um ein echtes La-
cheln, von den Mundwinkeln bis zu
den Augenfaltchen. Wenn Sie Freude
ausstrahlen, werden Sie auch Freude
empfinden. Ein logisches Prinzip vieler
Wie-werde-ich-gliicklich-Seminare.

6. Das frohliche Liedchen

Auch ein frohliches Liedchen zu sum-
men hebt die Stimmung, reguliert
aber vor allem die verkrampfte
Atmung.

7. Die Wohlfiihl-Atmung

Droht Schnapp-Atmuns, hilft diese
Technik: Atmen Sie durch die Nase
langsam ein, flillen Sie Ihren Bauch
mit Luft — dabei muss der Bauch
nach auf3en gehen - dann atmen
Sie langer als Sie eingeatmet ha-
ben durch den leicht gedffne-
ten Mund wieder aus. Spre-
chen Sie dabei Worter wie
Ruhe aus.

8. Das Gliickshormon

Kaffee auf der Bluse, Stress
mit dem Chef, Panne auf
dem Weg zum Stall - Sie
sind gereizt. Dann sollten
sich noch vor dem Rei-
ten wieder beruhigen.
Das klappt am besten
mit kdrperlicher Er-
tlichtigung: kleine
Runde joggen, mit

Antje Heimsoeth ist
Mentaltrainerin und lei-
tet die von ihr gegrin-
dete Sport- & Busi-
nessNLPAcademy in Ro-
senheim. Mit einer 16-
: sungs- und ressourcen-
. orientierten Vorgehensweise er-
:  arbeitet sie mit Sportlern unter-
i schiedlichster Disziplinen Ubun-
: gen, unter anderem um Emotio-
nen wie Angst oder Wut besser
kontrollieren zu kédnnen.

dem Rad in den Stall fahren oder die
ganze Wut am Boxsack auslassen. Sol-
che Ausdauersportarten setzen Endor-
phine, sogenannte ,Gliickshormone”,
frei und Sie fiihlen sich danach viel
besser. Kleiner Helfer: Mittels Kneten
eines Knautschballs in der Hand kén-
nen Sie auch schon Arger abbauen.

9. Der freie Schrei

Uberwinden Sie sich und

schreien Sie lhren Frust in
den Wald hinein, das befreit
ungemein.

Befreiendes
Schreien muss
nicht immer
Ausdruck von
Wut oder
Angst sein.
Aber bitte das
Pferd nicht
erschrecken.
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haben nicht gleich gelingt. Dann ent-
steht auch kein Frust.“

Wir kennen alle das Gefiihl von Frust,
Wut und dem schlechten Gewissen, weil
wir dem Vierbeiner unrecht getan haben.
Und wir sind jedesmal hin- und hergeris-
sen, ob wir andere Reiter aufgrund ihres
riiden Verhaltens ermahnen oder uns da-
ran erinnern sollen, dass wir auch schlech-
te Tage haben. Sportpsychologin Wolf-
ramm empfiehlt das direkte, aber scho-
nende Gesprich: ,,Wer unfaires Verhalten
dem Pferd gegeniiber beobachtet, sollte in
einem freundschaftlichen Ton nachfragen,
was denn , heute los ist“? Dabei auf einen
lockeren Tonfall achten, damit sich der
andere nicht gleich angegriffen fiihlt und
simtliche Schutzmechanismen aktiviert,
denn dann kommt man nicht weiter.“
Gewalttitige Ausbildungsmethoden wie
die der Ex-Grand-Prix-Reiterin Christine
W. (siehe RRI 12/2008), die wegen Tier-

quilerei in mehreren Prozessen verurteilt
wurde, kommen leider hédufiger vor. Hier
macht es meist keinen Sinn, sich uniiber-
legt vor die Peitsche zu werfen. ,,Sie soll-
ten Beweise oder Zeugen sammeln und
den Stallbesitzer informieren. Unter vier
Augen sollte dem Reiter klar gemacht
werden, warum sein Verhalten inakzepta-
bel und moralisch nicht tragbar ist, sagt
Wolframm. Der Grad zwischen Durchset-
zungsvermogen und Aggression ist sehr
schmal, hinzu kommt die Personlich-
keitsstruktur von Reitern und ihre tiefe
Uberzeugung, es besser zu wissen. Das
macht eine Beurteilung von Falsch und
Richtig nicht gerade einfach. Das weil3
auch Inga Wolframm: ,Wer allerdings
glaubt, dass das Wohlsein eines Pferdes
unter der Behandlung seines Reiters lei-
det, ist meiner Meinung nach moralisch
zum Eingreifen verpflichtet.“

KERSTIN WACHTER
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Fur mehr Selbstver-
trauen im Sattel:
Angstfrei reiten in
sieben Schritten,
Inga Wolframm, Mul-
ler Ruschlikon Verlag,
96 Seiten, 9,95 Euro.
ISBN: 978-3-275-
01729-4

Mental-Training fur
ein besseres Verhalt-
nis zum Pferd: Das
Pferd ist dein Spie-
gel, Andreas Mame-
row, Draksal Verlag,
192 Seiten, 19,80
Euro. ISBN: 978-3-
86243-004-8

Gegen Stress, Angst
und Erwartungsdruck:
Mental-Training fiir
Reiter, Antje Heim-
soeth, Miller Ruschli-
kon Verlag, 208 Sei-
ten, 24,90 Euro. ISBN:
978-3-275-01640-2
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