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Wer immer erreichbar sein will,  

rufe sich selbst an, um zu checken,  

ob er sich selbst erreicht. 

 

Walter Ludin (Schweizer Journalist, Buchautor) 



Interessieren Sie sich für sich?  

Rollenverhalten erkennen 

Unsere Persönlichkeit entwickelt sich 

einerseits aus der Prägung in der Kind-

heit, andererseits aus dem eigenen 

Charakter.  

Dominiert die Prägung unser Leben im 

Erwachsenenalter, so spielen wir oft 

eine Rolle, die nicht unserem Wesen 

entspricht. Der allmähliche Verlust der 

eigenen Identität hindert uns daran, 

authentisch und glaubwürdig zu sein. 

Kompensation ist keine Lösung 

Menschen, die über längere Zeit unzu-

frieden sind oder sich überfordert füh-

len, neigen dazu, zu verdrängen und zu 

kompensieren.  

Häufig beurteilen sie ihre Lage als un-

veränderbar und handeln in der unbe-

wussten Absicht, das nagende Gefühl 

der Hilflosigkeit zu vergessen.  

Sie stürzen sich in Arbeit, treiben über-

mäßig viel Sport, entwickeln narzissti-

sche Züge oder verfallen einer Sucht.  

Die Verschleierungstaktiken sind viel-

fältig und resultieren letztlich in der 

Vermeidung einer Auseinandersetzung 

mit sich selbst. 

Verhaltensmuster sind änderbar 

Verhaltensmuster entstehen  aus unse-

rer Denkweise und unseren Emotionen. 

Sie  geben uns ein Bild von der Glaub-

würdigkeit eines Menschen und kön-

nen sich im Laufe des Lebens stark 

verändern. Am Verhalten eines Men-

schen erkennen wir seine momentane 

Einstellung zum Leben.   

Pferde spiegeln unsere Persönlichkeit 

Pferde reagieren sensibel auf Verhal-

ten, Intention und nonverbale Signale 

des Menschen. Durch ihre enorme 

Reaktionsfähigkeit geben sie uns un-

mittelbar und ehrlich zu verstehen, ob 

sie uns vertrauen und folgen wollen. 

Sie helfen uns unvoreingenommen, 

unsere Verhaltensmuster zu überden-

ken, an Glaubwürdigkeit zu gewinnen 

und einen authentischen Lebens– und 

Führungsstil zu entwickeln.  

Typisierungsmodelle als Orientierung 

Persönlichkeitsmodelle wie der Myers 

Briggs Typenindikator (MBTI®) oder 

das DISG-Modell von John Geier zeigen  

Vorlieben und Bedürfnisse einer Person 

und legen den Grundstein für eine per-

sönliche Orientierung im Leben. ♦♦♦ 

 

Liebe Leserin 

Lieber Leser 

Emotionen geben unserem Leben 

die entscheidende Qualität und  

zwischenmenschlichen Beziehungen 

die nötige Würze. Sie übermannen 

uns oft unvorbereitet und selten ist 

uns klar, warum wir in einer Situati-

on emotional werden. 

Wir lösen durch unser Verhalten und 

unsere Körpersprache Gefühle bei 

uns und anderen aus. Dies ge-

schieht meist, ohne dass wir es be-

wusst steuern. 

Weshalb können manche Menschen 

Gefühle leichter nachempfinden und 

andere wiederum scheinen für Emo-

tionen nicht empfänglich? 

Welche Körpersignale senden wir 

aus, wenn wir emotional werden und 

woran erkennt man ein souveränes 

Auftreten? Lassen sich positive Aus-

strahlung und Gelassenheit antrai-

nieren? 

In der vorliegenden Ausgabe  gehen 

wir auf diese Fragen ein und zeigen 

Ihnen, welche faszinierende Wirkung 

Pferde auf unsere emotionale und 

mentale Fitness haben.  

Wir wünschen viel Spaß beim Lesen! 

 

 

Eine gesunde Beziehung zu sich selbst ist entscheidend für ein zufriedenes und 

eigenverantwortliches Leben.  Wer den Kontakt zu sich verloren hat, kennt seine 

innersten Bedürfnisse und Grenzen nicht. Menschen, die sich kennen, verstehen 

es zu leben und handeln entsprechend ihrer individuellen Identität.   

           Christina und Jürg Wilhelm



„Lächle und die Welt lächelt zurück!“ 

    

Pferde sind als Fluchttiere hoch 

sensibel und teilen sich uns 

über nonverbale Signale mit. 

Ihre Körpersprache ist eindeutig, 

ihre Reaktionen klar und unmit-

telbar. Sie besitzen, ähnlich wie 

Kinder, ein besonderes Gespür 

für die Glaubwürdigkeit und 

Echtheit eines Menschen. 

Pferde sind gute Beobachter 

und spüren intuitiv, was wir 

empfinden und was unsere In-

tention ist.  

Sie geben uns ehrliche und un-

reflektierte Rückmeldung über 

unser Verhalten und erkennen 

uns so, wie wir im Moment wirk-

lich sind, auch wenn wir eine 

andere „Fassade“ zeigen.  

Die unverfälschte non-verbale 

Kommunikation mit Pferden gibt 

gesellschaftlichen Normen und 

rationalen Überlegungen keinen 

Raum und hilft uns, nicht mehr 

und nicht weniger zu sein, als 

wir sind - einfach wir selbst! 

Pferde weisen uns unbewusst 

auf unsere Schwächen hin und 

stärken unsere Kompetenzen 

auf emotionaler, mentaler und 

sozialer Ebene.  

Sie fordern von uns einen ein-

fühlsamen Umgang und integre 

Führung. Sie folgen uns nur, 

wenn sie uns vertrauen und 

stellen unseren Führungsstil 

immer wieder auf den Prüfstand.  

Mit Pferden Herausforderungen 

anzugehen und zu überwinden, 

erfordert ein zielorientiertes und 

konsequentes Handeln, basie-

rend auf Vertrauen, emotionaler 

und mentaler Stärke, einem 

Gefühl der Verbundenheit sowie 

einem klaren gemeinsamen 

Fokus. 

Die wertvollen Erfahrungen auf 

dem Reitplatz helfen uns, wieder 

mehr wir selbst zu sein sowie 

gelassener und vorausschauen-

der zu handeln. Die durch das 

Pferd gewonnenen Erkenntnisse 

prägen sich uns nachhaltig und 

bildhaft ins Gedächtnis und 

lassen sich im Alltag unmittelbar 

umsetzen. ♦♦♦ 

Pferde als Co-Trainer 
Pferde schärfen unsere nonverbale Sensibilität 

Was sind Spiegelneuronen? 

 Nervenzellen, die ein komplexes Reso-

nanzsystem in verschiedenen Hirnarea-

len bilden.  

 funktionieren unbewusst und entwickeln 

sich, solange sie genutzt werden, stetig 

weiter 

 ermöglichen es uns, ein gesundes 

Selbstwertgefühl, Intuition und Empathie 

zu entwickeln 

Wie funktionieren Spiegelneuronen? 

 entschlüsseln Bewegungsmuster, non-

verbale Signale, Mimik, Gestik  

 bilden sich in unserem Gehirn durch 

Imitation bereits im Säuglingsalter  

 entwickeln sich im Laufe des Lebens 

durch Beobachten, Lernen und Erfahren 

kontinuierlich weiter 

Was bringen uns Spiegelneuronen? 

 unabdingbar für das Funktionieren zwi-

schenmenschlicher Beziehungen und 

ein gesundes Selbstwertgefühl  

 helfen uns, ein Gespür für uns selbst 

und andere  zu entwickeln. 

 

Warum gähnen ansteckend ist 

Spiegelneuronen -  Der Sitz von Intuition und Empathie 

Sie kennen es - wir gähnen auto-

matisch, wenn unser Gegenüber 

gähnt oder wir lachen hem-

mungslos mit, wenn ein anderer 

sich schieflacht, selbst wenn wir 

den Grund der Freude nicht 

kennen. Schuld daran sind Spie-

gelneuronen, die uns unbewusst 

dazu bringen, den Gefühlszu-

stand des anderen nachzuemp-

finden. 

Wir verdanken den Spiegelneu-

ronen unsere Fähigkeit zu intuiti-

vem Verständnis, Empathie und 

Spontanität. Wer viel beobachtet 

und zwischenmenschliche Bezie-

hungen pflegt, hält seine Spie-

gelneuronen aktiv, fördert sein 

Einfühlungsvermögen und entwi-

ckelt eine starke Vorstellungs-

kraft und Handlungsbereit-

schaft.   

Spiegelneuronen werden uns als 

genetische Grundausstattung 

für Empathie und Sensibilität in 

die Wiege gelegt. Das angebore-

ne Spiegelsystem kann sich 

allerdings nur entfalten und 

weiterentwickeln, wenn wir als 

Kleinkind die Erfahrung gemacht 

haben, dass Bezugspersonen 

auf unsere Gefühle eingehen. 

Bereits im Säuglingsalter wird 

durch Imitationsspiele die 

Grundlage für unsere emotiona-

le Intelligenz geschaffen. 

Auch als Erwachsener bleibt die 

Imitation ein Grundbedürfnis 

menschlichen Verhaltens. Ist 

uns jemand sympathisch, über-

nehmen wir die Körpersprache 

des anderen. Wir spiegeln unbe-

wusst dessen Gesichtsausdruck 

und ahmen seine Verhaltenswei-

sen und Gesten nach.   

Bei Verliebten kommt es zu ei-

ner besonders starken Aktivie-

rung der Spiegelneuronen. Sie 

spüren intuitiv, was der andere 

gerade denkt und was ihn be-

wegt. 

Spiegelungsvorgänge lassen uns 

non-verbale Signale wahrneh-

men und deuten.  Der Alltag wird 

damit für uns, ohne dass wir 

bewusst  Einfluss darauf haben, 

berechenbar und vorhersehbar. 

Spiegelungsvorgänge schaffen 

also die Grundlage für ein Urver-

trauen ins Leben. 

Angst, Anspannung und Stress 

hemmen die Spiegelneuronen. 

Betroffene verlieren langsam 

das Gespür für sich selbst und 

andere. Menschen wiederum 

mit einer ausgeprägten Bega-

bung zu spiegeln, spüren intuitiv 

die Wünsche anderer und wollen 

diesen oft übermässig gerecht 

werden. Sie merken zu spät, 

dass sie sich verausgaben und 

daran erschöpfen. 

Gesunde Spiegelungsvorgänge 

sollten fortlaufend in Gang ge-

halten werden, da sie uns hel-

fen, ein gemeinsames Gefühl 

des Verstehens und Verstanden

–Werdens aufzubauen und sich 

so harmonische Beziehungen 

entwickeln können.♦♦♦ 



Was ist nonverbales Verhalten? 

Eine Form der Informationsver-

mittlung über Mimik, Gestik, Kör-

perbewegung, Haltung und Kör-

perinszenierung (Kleidung, Täto-

wierung etc.) 

Welche Rolle spielt nonverbales 

Verhalten in der Gesellschaft? 

Nonverbale Verhaltensweisen 

machen 60-65% der zwischen-

menschlichen Kommunikation 

aus. Körpersprache ist in der 

Regel authentischer als  sprachli-

che Äußerungen, da wir uns häu-

fig nicht bewusst sind, dass wir 

nonverbale Signale aussenden. 

Wie merkt man, ob man durch 

seine Körpersprache eine Wir-

kung auf andere ausübt? 

Wenn wir auf andere wirken, er-

zielen wir eine Veränderung in 

ihm, sei es in der Bewegung oder 

im Gesichtsausdruck. Nonverbale 

Signale sollen eine Reaktion aus-

lösen. Wenn wir bei anderen kei-

ne Wirkung erzielen, ist es so, als 

ob wir nicht existent wären.   

In welcher Beziehung stehen 

Körpersprache  und verbale Spra-

che? 

Alles was wir sagen, hat immer 

auch eine emotionale Wirkung 

auf unseren Körper und auf den 

anderer. Selbst Gedanken lösen 

in uns körperliche Reaktionen 

aus. Stellen wir uns vor, in eine 

Zitrone zu beißen, so läuft uns 

das Wasser im Mund zusammen. 

Warum klagen Menschen häufig 

über Verspannungen? 

Soziale Verpflichtungen, Erzie-

hung und die Angst, eigenen und 

fremden Erwartungen nicht ge-

recht zu werden, lassen Men-

schen seelisch und körperlich 

verkrampfen. Verlangen wir et-

was von einem angespannten 

Menschen, so stoßen wir oft auf 

inneren Widerstand. 

Woran erkennt man, dass ein 

Mensch sich verschließt? 

Menschen, die sich vor der Welt 

verschließen, sei es aus Angst, 

seelischer Erschöpfung oder ei-

ner Depression, nehmen eine 

Schutzhaltung an. Sie wenden 

ihre Handflächen zum Körper hin, 

die Arme sind angewinkelt und 

ihr Blick ist nach unten gerichtet.  

Welche Bewegungen verstärken 

die Glaubwürdigkeit eines Men-

schen? 

Ein Mensch mit Selbstbewusst-

sein steht mit beiden Beinen 

sicher auf dem Boden. Seine 

Bewegungen sind fließend und 

unverkrampft. Er nimmt auf na-

türliche Weise Raum in Anspruch. 

Er verhält sich respektvoll, aber 

nicht zögerlich. Seine Ausstrah-

lung vermittelt keine Dominanz, 

sondern natürliche Souveränität. 

Wie wirkt sich eine veränderte 

Körpersprache auf unsere Per-

sönlichkeit aus? 

Körpersprache wirkt sich ent-

scheidend auf unsere Haltung 

zum Leben aus. Gewöhnen wir 

uns bewusst offene Bewegungen  

an, so öffnen wir unser Denken 

für Neues. Offene Körpersprache 

zu entwickeln, lässt sich im pfer-

degestütztem Coaching sehr gut 

trainieren - Erfolge stellen sich 

überraschend schnell ein.  

Last but not least:  

Welches Körperteil zeigt am 

„ehrlichsten“ unsere Absichten? 

Vielleicht haben Sie auf die Au-

gen oder Hände getippt? Es sind 

die Füße! Füße und Beine vermit-

teln am besten, was wir wahrneh-

men, fühlen und denken, weil wir 

sie am wenigsten bewusst kon-

trollieren können. ♦♦♦ 

Nonverbale Verhaltensweisen verstehen 
Welches Körperteil zeigt am „ehrlichsten“ unsere wahren Absichten? 

 

 

Wirkung der   

Mensch-Pferd -Bez iehung  

Jugendl iche (12 -18 Jahre)  

Entwick lung der  e igenen Iden-

t i t ä t ,  B e z i e h u n g s f ä h i g k e i t ,  

V e r a n t w o r t u n g ,  E m p a t h i e ,  

Selbsts icherheit  und posit i -

ven E inste l lung.  

Erwachsene 

Entwick lung von Authent iz i tät  

im sozialen und emot ionalen 

B e r e i c h ,  S e l b s t f i n d u n g ,  

Schärfung von Wahrnehmung, 

Intui t ion,  Selbstbewusstsein,  

Selbsts icherheit  und Kontakt -

fähigkeit .  

Manager ,  Führungspersonen 

Ref lekt ion des Führungsst i ls ,  

Opt imierung von Fokus, Ent -

s c h e i d u n g s f ä h i g k e i t ,  k o n -

st rukt iver  E inste l lung,  Integri -

t ä t ,  M o t i v a t i o n s v e r m ö g e n , 

Empathie ,  Teamgeist ,   Glaub-

würdigkeit ,  Authent iz i tät .  

Wir berühren häufig den Nacken bei Zwei-

fel, Unsicherheit oder emotionalem Unbe-

hagen. 

Eine der stärksten Ausdrucksformen von 

Selbstvertrauen und Souveränität. 

(Quelle:  Joe Navarro) 



Vergangene oder bestehen-

de emotional belastende  

zwischenmenschliche Erleb-

nisse werden biochemisch 

in unserem Gehirn abgespei-

chert. Setzen wir uns nicht 

mit dem Problem auseinan-

der, entwickelt unser Kör-

per, oft erst Jahre später, 

psychosomatische Störun-

gen oder Erkrankungen wie 

Depressionen oder Burnout. 

Das Gehirn besitzt, einfach 

ausgedrückt, ein Bewer-

tungssystem und ein 

Alarmsystem. Alltägliche 

Signale, Umweltreize und 

zwischenmenschliche Ereig-

nisse werden vom Gehirn 

permanent und im Bruchteil 

einer Sekunde bewertet, mit  

Erfahrungen verglichen und 

führen dann zu entspre-

chenden körperlichen und 

seelischen Reaktionen.  

Ob eine Situation bedrohlich 

ist, fällt von Mensch zu 

Mensch unterschiedlich aus 

und hängt von dessen indivi-

dueller Vorerfahrung mit 

ähnlichen Situationen ab.  

Emotional belastende oder 

angstbesetzte Erinnerungen 

prägen sich uns sehr inten-

siv ein und beeinflussen die 

eigene Bewertung einer 

neuen Situation in besonde-

rer Weise. 

Menschen, die in den ersten 

Jahren ihres Lebens viele 

Trennungserfahrungen  oder 

drohende Verlustsituationen 

durchgemacht haben, leiden 

beispielsweise später häufi-

ger an einer Depression.  

Stress und Depression ver-

ändern unser Selbstwertge-

fühl, also die Beziehung zu 

uns selbst, aber auch die 

Beziehung zu unserem Um-

feld. Daher ist eine Behand-

lung solcher Gesundheits-

störungen sehr wichtig. 

Pferdegestütztes Coaching  

bietet einen unorthodoxen 

und effektiven Weg aus der 

Krise, stärkt unser Einfüh-

lungsvermögen im zwischen-

menschlichen Bereich und 

bringt uns näher an unsere 

eigene Identität. ♦♦♦ 

Beziehungen münden immer in einer Wechselwirkung 

von Festhalten und Loslassen 

(Verfasser unbekannt)

Der Auslöser für ein Burnout wird von 

Patienten sehr unterschiedlich empfun-

den. Bewusst wahrgenommene Gründe 

sind häufig Zeitdruck, Stress, Unzufrie-

denheit und das Gefühl der Fremdbe-

stimmtheit.  

Einer Situation scheinbar ausgeliefert 

zu sein ohne sie ändern zu können, 

eigenen Zielen nicht gerecht zu werden 

sowie der Verlust seiner Identität sind 

Ursachen, die oft nicht bewusst wahrge-

nommen werden.  

Burnout kündigt sich durch körperliche 

Symptome an und verändert unsere 

emotionale und mentale Verfassung. 

Das 3-Säulenpräventionsprogramm 

gegen Burnout berücksichtigt drei Ebe-

nen des Menschen, die vom Burnout 

betroffen sind -  Körper, Gefühlswelt  

und Verhaltensweisen: 

 Traditionelle Chinesische Medizin 

(TCM) zur Behandlung psychosomati-

scher Beschwerden, zum Stressab-

bau und zum Energietanken.  

 Pferdegestütztes Coaching zur Stär-

kung der emotionalen Fitness, des 

Selbstwertgefühls und eines souverä-

nen Handelns. 

 Alpin-Mentaltraining (ab 2000m)  zur 

Stärkung der mentalen Fitness, zum 

Abschalten vom Alltag und zur Selbst-

findung. 

Alle drei Methoden haben zum Ziel, die  

eigenen inneren Ressourcen eines 

Menschen zu aktivieren und so einen 

dauerhaften Weg aus der Krise zu bie-

ten. 

Das 3-Säulen-Präventionsprogramm 

erstreckt sich in der Regel über einen 

Zeitraum von 3-6 Monaten. Die Metho-

den können einzeln oder in Kombinati-

on gebucht werden. 

 

Was bieten wir Ihnen an? 

 

1-3-Tages-Seminare: pferdegestütztes 

Coaching/TCM-Behandlung auf der 

Felsenburg Reischen - Unterkunft: 

www.felsenburg-reischen.com 

2-5-Tages-Seminare: pferdegestütztes 

Coaching/Alpin-Mentaltraining in der 

Bündner Bergwelt auf 2000m 

Einzelstunden: pferdegestütztes 

Coaching (2h)/TCM-Behandlung (1h) 

 

Preisliste und Infos auf Anfrage! 

 

3-Säulen-Präventionsprogramm gegen Burnout 

Raus aus der Krise zurück zu mir selbst! 

  

 

Auswirkungen von  

seelischem Stress 

 hoher Cortisol-Spiegel im Blut 

 innere Unruhe, Schlafstörungen 

 erhöhter Blutdruck 

 rötliche Hautflecken 

 Angst– und Panikattacken 

 Herzrasen, Schwitzen 

 erhöhte Anfälligkeit für Infektio-

nen mit schlechter Ausheilung 

 Absterben von Gehirnzellen 

 Gedächtnisstörungen 

 

Beim Mann: 

 geringere Testosteronproduktion 

 weniger sexueller Antrieb 

 reduzierte Zeugungsfähigkeit 

 

Bei der Frau: 

 Ausbleiben des Zyklus 

 Störung der Empfängnisfähigkeit 

 bei Schwangerschaft erhöhtes 

Risiko einer  Frühgeburt  

 

 

  

Die Macht des Gedächtnisses  

Zwischenmenschliche Beziehungen als Gesundheitsfaktor 



Erfahren wir, dass jemand an 

einem Burnout leidet, fragen wir 

ihn automatisch, ob er zu viel 

Stress hat.  Was aber verstehen 

wir eigentlich unter Stress? 

Negativer Stress ist ein subjekti-

ves Empfinden gegenüber einer 

Situation, von der wir uns über-

fordert oder unterfordert fühlen 

und die wir offensichtlich weder 

beeinflussen noch vermeiden 

können. 

Stress ist immer von einem 

Gefühl der Hilflosigkeit geprägt. 

Je mehr wir die Kontrolle über 

eine Situation verlieren, desto 

stärker fühlen wir uns gestresst. 

Wir bewegen uns auf einem 

Spannungsfeld zwischen inne-

ren Bedürfnissen und äußeren 

Anforderungen, zwischen Zufrie-

denheit und Frustration. Wird 

die Diskrepanz zwischen dem 

was wir wirklich wollen und 

dem, was wir aus rationalen 

Gründen jahrelang tun, zu groß,  

erschöpfen wir uns und bren-

nen aus.  

Burnout-Patienten wissen theo-

retisch sehr genau, wie sie sich 

verhalten müssten, um gesund 

zu werden. Da sie aber auf emo-

tionaler Ebene blockiert sind,  

gelingt es ihnen nicht, ihr Wis-

sen praktisch umzusetzen. 

Der entscheidende  Faktor, der 

Menschen in den Burnout führt, 

ist also nicht allein die Überar-

beitung, sondern die Unfähig-

keit, mit den eigenen Gefühlen 

umzugehen. Statt sie zu äußern 

werden sie ignoriert. Dadurch 

verlieren sie den Kontakt zu 

sich selbst und die Fähigkeit, 

Krisen auch über einen länge-

ren Zeitraum zu bewältigen.  

Burnout-Patienten tendieren zu 

der Ansicht, dass sie als Kopf-

menschen alles allein durch 

einen starken Willen lenken und 

bestimmen könnten. Dies ist ein 

Irrglaube, denn spätestens das 

Burnout lässt sich über den 

Verstand oder durch Willens-

stärke nicht heilen. 

Heilung erlangen Betroffene 

erst, wenn sie auf emotionaler 

und mentaler Ebene die Bezie-

hung zu sich selbst wieder auf-

nehmen. ♦♦♦ 

 Das Burnout-Syndrom 
Nicht immer ist Überarbeitung die Ursache 

Beziehungen münden immer in einer Wechselwirkung  

von Festhalten und Loslassen  

(Verfasser unbekannt) 

Warum eignen sich Pferde als  

Co-Trainer? 

Pferde besitzen eine enorm sensible 

Wahrnehmung und spiegeln unsere  

Verhaltensmuster unvoreingenommen 

wider.  Durch ihre schnelle Reaktionsfä-

higkeit geben sie uns unmittelbares und 

ehrliches Feedback.  

Je nachdem, welches Verhalten wir an 

den Tag legen, entscheiden sie sich im 

jeweiligen Moment für oder gegen uns. 

Lernen wir aus der Reaktion des Pfer-

des, so reagiert dieses unmittelbar auf 

unser verändertes Verhalten.  

Was vermitteln uns Pferde? 

Pferde vermitteln uns Sensibilität, Klar-

heit und Achtsamkeit. Sie schärfen un-

sere Sinne und unser Gespür für non-

verbale Signale. In Gegenwart von Pfer-

den lernen wir, uns zu fokussieren und 

Aufgaben konsequent und mit dem nöti-

gen Einfühlungsvermögen zu bewälti-

gen. 

Welche  Ziele verfolgen Sie als Coach? 

Unsere Ziele richten sich nach den Be-

dürfnissen unserer Klienten. Der Fokus 

liegt in der Verbesserung des non-

verbalen Kommunikationsstils, eines 

souveränen, authentischen Auftretens, 

der Stärkung des Selbstwertgefühls und 

der Fähigkeit, beruflichen und privaten 

Situationen mit der nötigen Ruhe, Gelas-

senheit und Zuversicht  zu begegnen. 

Haben Sie in Ihrer beruflichen Karriere 

Erfahrungen im Management gemacht? 

Nach meinem Chemiestudium war ich 

einige Jahre für einen internationalen 

Pharmakonzern tätig. Es folgten span-

nende Jahre in einer staatlichen Wirt-

schaftsförderung, wo ich für die Akquisi-

tion von Biotechnologiefirmen zuständig 

war. Bevor ich 2006 in die Schweiz ge-

zogen bin, war ich vier Jahre Presse-

sprecherin für Biotechnologie in Berlin. 

Wer profitiert Ihrer Meinung nach am 

besten vom pferdegestütztes Coaching?  

Pferdegestütztes Coaching hilft jedem, 

wieder vermehrt in gesunde Beziehung 

zu sich selbst und anderen zu treten. Es 

profitiert nicht nur ein Manager, dem 

sein Führungsstil vor Augen geführt 

wird, sondern allgemein Jugendliche 

und Erwachsene, die spielerisch lernen, 

allein durch klare Körpersprache selbst-

bewusster und souveräner aufzutreten. 

Danke für das Gespräch! 

Pferdegestütztes Coaching 

Fünf Fragen an Christina Wilhelm, Coach und MBTI®-Trainerin 

PHASE 1  - ALARMPHASE 

Körperebene: Herzrasen, inneres Zittern, 

Luftnot, Schwitzen, kaltschweissige Hän-

de, Kloss im Hals 

Gefühlsebene:  Ärger, Nervosität, Unsi-

cherheit, Angst, innere Unruhe, Anspan-

nung,  

Verhaltensebene: Aggression, Hyperakti-

vität 

 

PHASE 2 –WIDERSTANDSPHASE 

Körperebene: Kopfschmerzen, Magen-

schmerzen, Übelkeit, Engegefühl in der 

Brust, Ohrgeräusche, Rückenschmerzen, 

Hautreaktionen 

Gefühlsebene:  Hilflosigkeit, Zeitnot 

Verhaltensebene: Flucht, Rückzug, Kom-

pensation (z.B. Sportaholic), Hypochon-

der, Schönreden, Gefühlsleere 

 

PHASE 3  - ERSCHÖPFUNGSPHASE 

Körperebene: Vergesslichkeit, Konzent-

rationsstörung,, Erschöpfung, Depression 

Gefühlsebene:  Todesangst, Panikatta-

cken, Schuldgefühle, Überforderung, 

häufiges Weinen, Verzweiflung 

Verhaltensebene: Isolation, Passivität  

 



CENTAURUS TEAM 

Was wir erreichen wollen? Das Pferd als Spiegel vermittelt Ihnen, wie Sie auf andere wirken und wieviel sie allein 

durch Körpersprache, Mimik und Gestik bewirken können. Wir zeigen Ihnen, wie Sie Verstand und Gefühl gleichermas-

sen einsetzen können, um Krisensituationen erfolgreich zu bewältigen. Sie erleben durch eigenes Handeln mit dem 

Pferd, dass souveränes Auftreten, Gelassenheit und Empathie der Schlüssel zu Erfolg und innerer Zufriedenheit ist. 

Was Sie erwartet?  Im Vorfeld einer Coaching-Session erarbeiten wir für Sie ein auf Ihre Bedürfnisse zugeschnitte-

nes Trainingsprogramm. Die Übungen mit dem Pferd finden auf dem Reitplatz und ausschliesslich in Form von 

Bodenarbeit statt. Zusätzliche Simulationen mit dem Coach verstärken den Lerneffekt. Die durch eigenes Han-

deln gemachten Erfahrungen verankern sich bildhaft in Ihrem Gedächtnis und sind später jederzeit  abrufbar. 

Was Sie davon haben? Sie nehmen sich selbst intensiver wahr, überdenken festgefahrene Verhaltensmuster und 

erhalten wertvolle Tipps zur Verbesserung der Körpersprache, Selbst-/und Fremdwahrnehmung sowie emotiona-

len und mentalen Fitness. Ihre Erkenntnisse können Sie zeitnah im privaten und beruflichen Alltag umsetzen. 

Christina Wilhelm 

Coach und MBTI - Trainerin   

MD in Akupunktur und Chemie 

Jürg Wilhelm 

Coach 

MD in TCM und Naturheilkunde 

centauruscoaching 

Christina & Jürg  Wilhelm 
 

Reischenstr. 22 

7432 Zillis-Reischen 

079 824 89 66 

info@centaurus-coaching.ch 

www.centaurus-coaching.ch 

Stephanie Sialm 

Coach Assistentin 

Ursula Wilhelm 

Event Managerin 

 

Manitou  
Pinto Wallach 

Smigus  
Berber-Araber Wallach 

Riva  
Berber-Araber Stute 

Lancelot  
Holsteiner Wallach 

Bei uns wird nicht geritten - Erfahrungen mit Pferden sind nicht erforderlich! 

Wir freuen uns auf Sie! 


