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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)



Liebe Leserin
Lieber Leser

Interessieren Sie sich fur sich?

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

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

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

es zu leben und handeln entsprechend ihrer individuellen Identitat.

Rollenverhalten erkennen

Unsere Personlichkeit entwickelt sich
einerseits aus der Pragung in der Kind-
heit, andererseits aus dem eigenen

Charakter.

Dominiert die Pragung unser Leben im
Erwachsenenalter, so spielen wir oft
eine Rolle, die nicht unserem Wesen
entspricht. Der allmahliche Verlust der
eigenen Identitdt hindert uns daran,

authentisch und glaubwurdig zu sein.
Kompensation ist keine Lésung

Menschen, die Uber langere Zeit unzu-
frieden sind oder sich Uberfordert fih-
len, neigen dazu, zu verdrangen und zu

kompensieren.

Haufig beurteilen sie ihre Lage als un-
verdnderbar und handeln in der unbe-
wussten Absicht, das nagende Gefuhl

der Hilflosigkeit zu vergessen.

Sie stlrzen sich in Arbeit, treiben Utber-
mafig viel Sport, entwickeln narzissti-

sche Zlge oder verfallen einer Sucht.

Die Verschleierungstaktiken sind viel-
faltig und resultieren letztlich in der
Vermeidung einer Auseinandersetzung

mit sich selbst.

Verhaltensmuster sind anderbar

Verhaltensmuster entstehen aus unse-
rer Denkweise und unseren Emotionen.
Sie geben uns ein Bild von der Glaub-
wirdigkeit eines Menschen und kon-
nen sich im Laufe des Lebens stark
verandern. Am Verhalten eines Men-
schen erkennen wir seine momentane

Einstellung zum Leben.
Pferde spiegeln unsere Personlichkeit

Pferde reagieren sensibel auf Verhal-
ten, Intention und nonverbale Signale
des Menschen. Durch ihre enorme
Reaktionsfahigkeit geben sie uns un-
mittelbar und ehrlich zu verstehen, ob
sie uns vertrauen und folgen wollen.
Sie helfen uns unvoreingenommen,
unsere Verhaltensmuster zu Uberden-
ken, an Glaubwurdigkeit zu gewinnen
und einen authentischen Lebens- und

Fuhrungsstil zu entwickeln.
Typisierungsmodelle als Orientierung

Personlichkeitsmodelle wie der Myers
Briggs Typenindikator (MBTI®) oder
das DISG-Modell von John Geier zeigen
Vorlieben und Bedurfnisse einer Person
und legen den Grundstein flr eine per-

sonliche Orientierung im Leben. ¢+ ¢ ¢



Was sind Spiegelneuronen?

Wie funktionieren Spiegelneuronen?

Was bringen uns Spiegelneuronen?

s
o

Pferde sind als Fluchttiere hoch
sensibel und teilen sich uns
Uber nonverbale Signale mit.
lhre Korpersprache ist eindeutig,
ihre Reaktionen klar und unmit-

=3 telbar. Sie besitzen, dhnlich wie

Kinder, ein besonderes Gespur
| fir die Glaubwirdigkeit und
Echtheit eines Menschen.

5 Pferde sind gute Beobachter

und splren intuitiv, was wir
empfinden und was unsere In-
. tention ist.

Sie geben uns ehrliche und un-
reflektierte Ruckmeldung Uber
unser Verhalten und erkennen
uns so, wie wir im Moment wirk-
' lich sind, auch wenn wir eine

Sie kennen es - wir gahnen auto-
matisch, wenn unser Gegenuber
gahnt 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 Gefuhlszu-
stand des anderen nachzuemp-
finden.

Wir verdanken den Spiegelneu-
ronen unsere Fahigkeit zu intuiti-
vem Verstandnis, Empathie und
Spontanitat. Wer viel beobachtet
und zwischenmenschliche Bezie-
hungen pflegt, halt seine Spie-
gelneuronen aktiv, fordert sein
Einfihlungsvermdgen und entwi-
ckelt eine starke Vorstellungs-
kraft und Handlungsbereit-
schaft.

Spiegelneuronen werden uns als
genetische Grundausstattung
flr Empathie und Sensibilitat in
die Wiege gelegt. Das angebore-
ne Spiegelsystem kann sich

Die unverfalschte non-verbale
Kommunikation mit Pferden gibt
gesellschaftlichen Normen und
rationalen Uberlegungen keinen
Raum und hilft uns, nicht mehr
und nicht weniger zu sein, als
wir sind - einfach wir selbst!

Pferde weisen uns unbewusst
auf unsere Schwachen hin und
starken unsere Kompetenzen
auf emotionaler, mentaler und
sozialer Ebene.

Sie fordern von uns einen ein-
fihlsamen Umgang und integre
Fuhrung. Sie folgen uns nur,
wenn sie uns vertrauen und
stellen unseren Fihrungsstil
immer wieder auf den Prifstand.

allerdings nur entfalten und
weiterentwickeln, wenn wir als
Kleinkind die Erfahrung gemacht
haben, dass Bezugspersonen
auf unsere Geflihle eingehen.
Bereits im Sauglingsalter wird
durch Imitationsspiele die
Grundlage fur unsere emotiona-
le Intelligenz geschaffen.

Auch als Erwachsener bleibt die
Imitation ein  Grundbedirfnis
menschlichen Verhaltens. Ist
uns jemand sympathisch, Uber-
nehmen wir die Koérpersprache
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
spuren intuitiv, was der andere
gerade denkt und was ihn be-
wegt.

Spiegelungsvorgange lassen uns
non-verbale Signale wahrneh-

Pferde als Co-Trainer
Pferde scharfen unsere nonverbale Sensibilitat

Mit Pferden Herausforderungen
anzugehen und zu Uberwinden,
erfordert ein zielorientiertes und
konsequentes Handeln, basie-
rend auf Vertrauen, emotionaler
und mentaler Starke, einem
Gefuhl 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
pragen sich uns nachhaltig und
bildhaft ins Gedachtnis und
lassen sich im Alltag unmittelbar
umsetzen. ¢ ¢ ¢

Warum gahnen ansteckend ist
Spiegelneuronen - Der Sitz von Intuition und Empathie

men und deuten. Der Alltag wird
damit fir uns, ohne dass wir
bewusst Einfluss darauf haben,
berechenbar und vorhersehbar.
Spiegelungsvorgange schaffen
also die Grundlage fir ein Urver-
trauen ins Leben.

Angst, Anspannung und Stress
hemmen die Spiegelneuronen.
Betroffene verlieren langsam
das Gespur fur sich selbst und
andere. Menschen wiederum
mit einer ausgepragten Bega-
bung zu spiegeln, splren intuitiv
die Wiinsche anderer und wollen
diesen oft Ubermassig gerecht
werden. Sie merken zu spat,
dass sie sich verausgaben und
daran erschopfen.

Gesunde Spiegelungsvorgange
sollten fortlaufend in Gang ge-
halten werden, da sie uns hel-
fen, ein gemeinsames Gefuhl
des Verstehens und Verstanden
-Werdens aufzubauen und sich
so harmonische Beziehungen
entwickeln kénnen.+ ¢ ¢



Nonverbale Verhaltensweisen verstehen
Welches Korperteil zeigt am ,ehrlichsten“ unsere wahren Absichten?

Was ist nonverbales Verhalten?

Eine Form der Informationsver-
mittlung Gber Mimik, Gestik, Kor-
perbewegung, Haltung und Kor-
perinszenierung (Kleidung, Tato-
wierung etc.)

Welche Rolle spielt nonverbales
Verhalten in der Gesellschaft?

Nonverbale Verhaltensweisen
machen 60-65% der zwischen-
menschlichen Kommunikation
aus. Korpersprache ist in der
Regel authentischer als sprachli-
che AuRerungen, da wir uns hau-
fig nicht bewusst sind, dass wir
nonverbale Signale aussenden.

Wie merkt man, ob man durch
seine Korpersprache eine Wir-
kung auf andere austibt?

Wenn wir auf andere wirken, er-
zielen wir eine Verdnderung in
ihm, sei es in der Bewegung oder
im Gesichtsausdruck. Nonverbale
Signale sollen eine Reaktion aus-
I6sen. Wenn wir bei anderen kei-
ne Wirkung erzielen, ist es so, als
ob wir nicht existent waren.

In  welcher Beziehung stehen
Kérpersprache und verbale Spra-
che?

Alles was wir sagen, hat immer

auch eine emotionale Wirkung
auf unseren Korper und auf den
anderer. Selbst Gedanken losen
in uns korperliche Reaktionen
aus. Stellen wir uns vor, in eine
Zitrone zu beifRen, so lauft uns
das Wasser im Mund zusammen.

Warum klagen Menschen haufig
Gber Verspannungen?

Soziale Verpflichtungen, Erzie-
hung und die Angst, eigenen und
fremden Erwartungen nicht ge-
recht zu werden, lassen Men-
schen seelisch und korperlich
verkrampfen. Verlangen wir et-
was von einem angespannten
Menschen, so stofRen wir oft auf
inneren Widerstand.

Woran erkennt man, dass ein
Mensch sich verschlief3t?

Menschen, die sich vor der Welt
verschlieBen, sei es aus Angst,
seelischer Erschopfung oder ei-
ner Depression, nehmen eine
Schutzhaltung an. Sie wenden
ihre Handflachen zum Kérper hin,
die Arme sind angewinkelt und
ihr Blick ist nach unten gerichtet.

Welche Bewegungen verstéarken
die Glaubwirdigkeit eines Men-
schen?

Ein Mensch mit Selbstbewusst-
sein steht mit beiden Beinen
sicher auf dem Boden. Seine
Bewegungen sind flieBend und
unverkrampft. Er nimmt auf na-
turliche Weise Raum in Anspruch.
Er verhalt sich respektvoll, aber
nicht zogerlich. Seine Ausstrah-
lung vermittelt keine Dominanz,
sondern naturliche Souveranitat.

Wie wirkt sich eine verdnderte
Korpersprache auf unsere Per-
sonlichkeit aus?

Kérpersprache wirkt sich ent-
scheidend auf unsere Haltung
zum Leben aus. Gewdhnen wir
uns bewusst offene Bewegungen
an, so Offnen wir unser Denken
flr Neues. Offene Korpersprache
zu entwickeln, lasst sich im pfer-
degestutztem Coaching sehr gut
trainieren - Erfolge stellen sich
Uberraschend schnell ein.

Last but not least:

Welches Korperteil zeigt am
Lehrlichsten“ unsere Absichten?

Vielleicht haben Sie auf die Au-
gen oder Hande getippt? Es sind
die Fue! FiiRe und Beine vermit-
teln am besten, was wir wahrneh-
men, flhlen und denken, weil wir
sie am wenigsten bewusst kon-
trollieren kdnnen. ¢ ¢ ¢

Jugendliche (12-18 Jahre)

Erwachsene

Manager, Fihrungspersonen

Wir berthren h&ufig den Nacken bei Zwei-
fel, Unsicherheit oder emotionalem Unbe-
hagen.

Eine der starksten Ausdrucksformen von
Selbstvertrauen und Souveranitat.
(Quelle: Joe Navarro)



3-Saulen-Praventionsprogramm gegen Burnout
Raus aus der Krise zurick zu mir selbst!

Der Ausloser fir ein Burnout wird von
Patienten sehr unterschiedlich empfun-
den. Bewusst wahrgenommene Grinde
sind haufig Zeitdruck, Stress, Unzufrie-
denheit und das Gefihl der Fremdbe-
stimmtheit.

Einer Situation scheinbar ausgeliefert
zu sein ohne sie andern zu koénnen,
eigenen Zielen nicht gerecht zu werden
sowie der Verlust seiner Identitat sind
Ursachen, die oft nicht bewusst wahrge-
nommen werden.

Burnout kundigt sich durch kérperliche
Symptome an und verandert unsere
emotionale und mentale Verfassung.

Das 3-Saulenpraventionsprogramm
gegen Burnout beriicksichtigt drei Ebe-
nen des Menschen, die vom Burnout
betroffen sind - Korper, Geflihlswelt
und Verhaltensweisen:

* Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM) zur Behandlung psychosomati-
scher Beschwerden, zum Stressab-
bau und zum Energietanken.

* Pferdegestiitztes Coaching zur Star-
kung der emotionalen Fitness, des
Selbstwertgefihls und eines souvera-
nen Handelns.

* Alpin-Mentaltraining (ab 2000m) zur
Starkung 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-Saulen-Praventionsprogramm
erstreckt sich in der Regel Uber einen
Zeitraum von 3-6 Monaten. Die Metho-
den konnen einzeln oder in Kombinati-
on gebucht werden.

Was bieten wir lhnen an?

1-3-Tages-Seminare: pferdegestutztes
Coaching/TCM-Behandlung auf der
Felsenburg Reischen - Unterkunft:
www.felsenburg-reischen.com
2-5-Tages-Seminare: pferdegestitztes
Coaching/Alpin-Mentaltraining in der
Bundner Bergwelt auf 2000m
Einzelstunden: pferdegestltztes
Coaching (2h)/TCM-Behandlung (1h)

Preisliste und Infos auf Anfrage!

Auswirkungen von
seelischem Stress

Beziehungen mdnden imm

von Festhalten

Die Macht des Gedachtnisses
Zwischenmenschliche Beziehungen als Gesundheitsfaktor

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 Kor-
per, oft erst Jahre spater,
psychosomatische  Stérun-
gen oder Erkrankungen wie
Depressionen oder Burnout.

Das Gehirn besitzt, einfach
ausgedrickt, ein Bewer-
tungssystem und ein
Alarmsystem. Alltagliche
Signale, Umweltreize und
zwischenmenschliche Ereig-
nisse werden vom Gehirn
permanent und im Bruchteil
einer Sekunde bewertet, mit

Erfahrungen verglichen und
flhren dann zu entspre-
chenden korperlichen und
seelischen Reaktionen.

Ob eine Situation bedrohlich
ist, fallt von Mensch zu
Mensch unterschiedlich aus
und héangt von dessen indivi-
dueller Vorerfahrung mit
ahnlichen Situationen ab.

Emotional belastende oder
angstbesetzte Erinnerungen
pragen 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 spater haufi-
ger an einer Depression.

Stress und Depression ver-
andern unser Selbstwertge-
fuhl, also die Beziehung zu
uns selbst, aber auch die
Beziehung zu unserem Um-
feld. Daher ist eine Behand-
lung solcher Gesundheits-
stérungen sehr wichtig.

Pferdegestitztes Coaching
bietet einen unorthodoxen
und effektiven Weg aus der
Krise, starkt unser Einfih-
lungsvermogen im zwischen-
menschlichen Bereich und
bringt uns naher an unsere
eigene Identitat. ¢ ¢ ¢

(Verfasser



Pferdegestiitztes Coaching

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

Warum eignen sich Pferde als
Co-Trainer?

Pferde besitzen eine enorm sensible
Wahrnehmung und spiegeln unsere
Verhaltensmuster unvoreingenommen
Durch ihre schnelle Reaktionsfa-
higkeit geben sie uns unmittelbares und

ehrliches Feedback.

wider.

Je nachdem, welches Verhalten wir an
den Tag legen, entscheiden sie sich im
jeweiligen Moment flr oder gegen uns.
Lernen wir aus der Reaktion des Pfer-
des, so reagiert dieses unmittelbar auf
unser verandertes Verhalten.

Was vermitteln uns Pferde?

Pferde vermitteln uns Sensibilitat, Klar-
heit und Achtsamkeit. Sie scharfen un-
sere Sinne und unser Gespur flir non-
verbale Signale. In Gegenwart von Pfer-
den lernen wir, uns zu fokussieren und
Aufgaben konsequent und mit dem néti-
gen EinfUhlungsvermégen zu bewalti-
gen.

Welche Ziele verfolgen Sie als Coach?

Unsere Ziele richten sich nach den Be-
dirfnissen unserer Klienten. Der Fokus
liegt in der Verbesserung des non-
verbalen Kommunikationsstils,
souveranen, authentischen Auftretens,

der Starkung des Selbstwertgefihls und
der Fahigkeit, beruflichen und privaten

Situationen mit der nétigen Ruhe, Gelas-

senheit und Zuversicht zu begegnen.

eines

Haben Sie in lhrer beruflichen Karriere
Erfahrungen im Management gemacht?

Nach meinem Chemiestudium war ich
einige Jahre fUr einen internationalen
Pharmakonzern tatig. Es folgten span-
nende Jahre in einer staatlichen Wirt-
schaftsférderung, wo ich fur die Akquisi-
tion von Biotechnologiefirmen zustandig
war. Bevor ich 2006 in die Schweiz ge-
zogen bin, war ich vier Jahre Presse-
sprecherin fur Biotechnologie in Berlin.

Wer profitiert Ihrer Meinung nach am
besten vom pferdegestiitztes Coaching?

Pferdegestltztes Coaching hilft jedem,
wieder vermehrt in gesunde Beziehung
zu sich selbst und anderen zu treten. Es
profitiert nicht nur ein Manager, dem
sein FUhrungsstil vor Augen geflihrt
wird, sondern allgemein Jugendliche
und Erwachsene, die spielerisch lernen,
allein durch klare Korpersprache selbst-
bewusster und souveraner aufzutreten.

Danke fiir das Gespréach!

er in einer Wechselwirkung

und Loslassen

inbekannt)

Das Burnout-Syndrom PHASE 1 - ALARMPHASE

Nicht immer ist Uberarbeitung die Ursache

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 gegenuber einer
Situation, von der wir uns Uber-
fordert oder unterfordert fuhlen
und die wir offensichtlich weder
beeinflussen noch vermeiden
kénnen.

Stress ist immer von einem
Gefuhl der Hilflosigkeit gepragt.
Je mehr wir die Kontrolle tber
eine Situation verlieren, desto
starker fuhlen wir uns gestresst.

Wir bewegen uns auf einem
Spannungsfeld zwischen inne-
ren Bedlrfnissen und duferen

Anforderungen, zwischen Zufrie-
denheit und Frustration. Wird
die Diskrepanz zwischen dem
was wir wirklich wollen und
dem, was wir aus rationalen
Grinden jahrelang tun, zu groR,
erschopfen wir uns und bren-
nen aus.

Burnout-Patienten wissen theo-
retisch sehr genau, wie sie sich
verhalten muissten, 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 fihrt,
ist also nicht allein die Uberar-
beitung, sondern die Unfahig-
keit, mit den eigenen Gefuhlen

umzugehen. Statt sie zu duflern
werden sie ignoriert. Dadurch
verlieren sie den Kontakt zu
sich selbst und die Fahigkeit,
Krisen auch Uber einen lange-
ren Zeitraum zu bewaltigen.

Burnout-Patienten tendieren zu
der Ansicht, dass sie als Kopf-
menschen alles allein durch
einen starken Willen lenken und
bestimmen kénnten. Dies ist ein
Irrglaube, denn spatestens das
Burnout I&sst sich Uber den
Verstand oder durch Willens-
starke nicht heilen.

Heilung erlangen Betroffene
erst, wenn sie auf emotionaler
und mentaler Ebene die Bezie-
hung zu sich selbst wieder auf-
nehmen. ¢ ¢ ¢

PHASE 2 -WIDERSTANDSPHASE

PHASE 3 - ERSCHOPFUNGSPHASE




CENTAURUS TEAM

Was wir erreichen wollen?

Was Sie erwartet?

Was Sie davon haben?

Stephanie Sialm Christina Wilhelm Jirg Wilhelm Ursula Wilhelm

Coach Assistentin Coach und MBTI - Trainerin Coach Event Managerin
MD in Akupunktur und Chemie MD in TCM und Naturheilkunde

Ia

Riva Lancelot Smigus Manitou
Berber-Araber Stute Holsteiner Wallach Berber-Araber Wallach Pinto Wallach

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

Wir freuen uns auf Sie!

coaching
Christina & Jurg Wilhelm



