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Mein 5-Minuten-Aufstiegsritual: Die Checkliste fur
Vertrauen

Das sensible Aufsitzen beim jungen Lusitano als Vertrauensbeweis gestalten

Fir wen ist diese Checkliste?

Fir dich als Reiter oder Ausbilder eines sensiblen (Jung-)Pferdes, insbesondere barocker
Rassen wie Lusitano oder PRE (Pura Raza Espafola, die spanische Vollblutrasse). Du willst
das erste Aufsitzen nicht einfach hinter dich bringen, sondern es zu einer positiven,

vertrauensbildenden Erfahrung machen.

Welches Problem I6st sie?

Das erste Aufsitzen ist einer der kritischsten Momente in der Pferdeausbildung. Ein einziger
ubersturzter Moment kann eine Vertrauensbruche erzeugen, deren Reparatur Monate dauert.
Diese Checkliste verwandelt den potenziell stressigen Akt in einen strukturierten, ruhigen
und wiederholbaren Prozess. Sie hilft dir, nichts zu Gibersehen und die emotionale Sicherheit
deines Pferdes in den Mittelpunkt zu stellen.

Wie verwendest du sie?

Drucke diese Checkliste aus und nimm sie mit in den Stall. Gehe jeden Punkt bewusst durch
und hake ihn ab. Gehe erst zum nachsten Schritt Uber, wenn der vorherige von deinem Pferd
ruhig und gelassen akzeptiert wurde. Es gibt kein Zeitlimit. Die funf Minuten sind ein
Richtwert, keine Stoppuhr.

Was ist das Ergebnis?

Ein Pferd, das lernt, dass der Reiter auf seinem Rucken Sicherheit und Ruhe bedeutet — und
eine gestarkte Vertrauensbasis fur die gesamte weitere Ausbildung. Denn genau darum geht
es bei der Arbeit mit spanischen und barocken Pferden: eine Partnerschaft aufzubauen, die
auf gegenseitigem Respekt und Verstandnis beruht, nicht auf Gehorsam durch Druck.



Checkliste jetzt herunterladen

I Quick Check: Die 3 haufigsten Fehler (und wie du sie vermeidest)

Bevor du loslegst, lies diese drei Punkte. Sie decken die haufigsten Ursachen dafur ab, dass
das erste Aufsitzen zur negativen Erfahrung wird.

Fehler 1: Luft anhalten

Dein Pferd spurt deine Anspannung uUber minimale Veranderungen in deiner Muskulatur und
deinem Atemrhythmus. Wenn du die Luft anhaltst, signalisierst du: Gefahr.

L[] Meine Regel: Ich atme bewusst und horbar aus, jedes Mal wenn ich mein Gewicht in den

Blgel verlagere oder eine Veranderung vornehme.

Fehler 2: Zu schnell sein

Ein sensibles Pferd braucht Zeit, um jeden neuen Reiz zu verarbeiten. Das Nervensystem
eines jungen Lusitano ist besonders reaktiv. Was flr ein erfahrenes Pferd ein Routineschritt
ist, kann fur ein Jungpferd eine Reizuberflutung (zu viele neue Eindrlicke gleichzeitig) sein.

[ Meine Regel: Ich plane fur jeden Schritt mindestens 60 Sekunden ein und warte aktiv auf
ein Entspannungszeichen (Kauen, Seufzen, Senken des Kopfes), bevor ich weitergehe.

Fehler 3: Subtile Stresssignale ignorieren

Ein leichtes Hautzittern, ein fester Kiefer, eine angespannte Oberlippe — diese Zeichen
werden oft Ubersehen, weil das Pferd "ja noch steht". Aber Stillstehen ist nicht dasselbe wie
Entspannung. Bei Iberischen Pferden kann ein duBerlich ruhig wirkendes Pferd innerlich
bereits auf der Flucht sein.

L] Meine Regel: Ich beobachte vor jedem neuen Schritt bewusst Augen, Maul, Nistern und
Schweif meines Pferdes.
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Ergebnis dieses Quick Checks: Du kennst die drei Hauptursachen flr einen missglickten

Erstaufstieg und hast dir bewusst vorgenommen, sie zu vermeiden.



Phase 1: Vorbereitung und Annaherung

Ziel dieser Phase: Eine ruhige, sichere und vorhersagbare Ausgangslage schaffen — fur dein
Pferd und fur dich.

Umgebung und Helfer

[1 Die Umgebung ist ruhig und frei von unerwarteten Ablenkungen (kein Nachbarpferd, das

gerade geflttert wird; kein laufender Traktor in der Nahe).
L1 Meine Hilfsperson steht bereit, ist ruhig und weiB genau, was sie tun soll.

Notiz — Instruktion flr die Hilfsperson:

Mein eigener Zustand
[1 Ich bin ruhig und fokussiert. Ich habe keine Eile und keinen Zeitdruck.

[1 Mein heutiges Mantra (ein kurzer Satz, der mich erdet):

[l Ich habe drei tiefe Atemziige genommen, bevor ich zum Pferd gegangen bin.

Mein Pferd

[] Mein Pferd zeigt Entspannungszeichen nach der Bodenarbeit:

Kauen oder Schmatzen [1 Jald Nein
Gesenkter, lockerer Kopf [1 Jald Nein

Ruhige, gleichmaBige Atmung [1 Jald Nein



Weiches, blinzelndes Auge [] Ja [l Nein

Entspannter Schweif (nicht eingeklemmt, nicht steif hochgetragen) [J JalJ Nein

Entscheidung: Mindestens 3 von 5 Zeichen missen mit "Ja" beantwortet sein, bevor du
weitergehst. Wenn nicht, investiere weitere Zeit in ruhige Bodenarbeit (Flihren, Stehen,

Desensibilisierung mit Beriihrung).

Aufstiegshilfe und Sattelgew6hnung

[0 Pferd steht gelassen an der Aufstiegshilfe (Montierhilfe oder stabiler Block, von dem aus

du aufsteigst).

[1 lch habe mich lber den Sattel gelehnt, ohne Gewicht auf den Ricken zu bringen. Mein

Oberkodrper lag quer Uber dem Sattel.

L] Das Pferd blieb dabei stehen und zeigte keine Anzeichen von Anspannung.

Ergebnis nach Phase 1: Pferd und Mensch sind mental bereit. Die Umgebung ist kontrolliert.
Du gehst nur weiter, wenn dein Pferd Gelassenheit zeigt.



Phase 2: Gewohnung an das Gewicht

Ziel dieser Phase: Dein Pferd langsam und schrittweise an den ungewohnten Druck im Bligel
gewdhnen, ohne dass es sich bedrangt oder eingeengt fuhlt.

Schritt-fir-Schritt: Gewicht aufbauen
[1 FuB wurde sanft und langsam in den Bligel gestellt. Dabei habe ich ausgeatmet.

[1 Leichter Druck wurde im Bligel angewendet (etwa so, als wiirdest du dich auf einer

Treppenstufe leicht anheben) — und nach ca. 3 Sekunden wieder geldst.

Wiederholung Pferd ruhig? Entspannungszeichen?

1 L1 Jall Nein
2 L1 Jall Nein
3 L1 Jall Nein
4 (optional) [] Ja [l Nein
5 (optional) [] Ja ] Nein

[1 Das Pferd blieb bei allen Wiederholungen stehen und atmete ruhig.

L1 Ich habe das Gewicht langsam gesteigert, ohne ganz aufzusteigen. Mein Brustkorb war
dabei ungefahr auf Sattelhdhe.

Sensory-Check: Was dein Pferd gerade erlebt

In diesem Moment erlebt dein Pferd gleich mehrere neue Reize auf einmal:

e Den veranderten Schwerpunkt durch dein Gewicht im Bugel
e Den Druck des Sattels, der sich unter deinem Gewicht anders verhalt als ohne Reiter

e Deine Bewegung und deinen Geruch in ungewohnter Nahe und Hohe



Deshalb ist das Prinzip "Annaherung und Rickzug" (approach and retreat) hier so wichtig: Du

baust Druck auf — und nimmst ihn wieder weg, bevor er zur Belastung wird.

Ergebnis nach Phase 2: Dein Pferd akzeptiert das Reitergewicht im Blgel als ungefahrlich. Es

hat gelernt, dass der Druck kommt und wieder geht — vorhersagbar und stressfrei.



Phase 3: Der Aufstieg und die Stille

Ziel dieser Phase: Sanftes Platznehmen im Sattel und deinem Pferd die Zeit geben, die es

braucht, um diese vollkommen neue Erfahrung zu verarbeiten.

Der Aufstieg

[0 Bein wurde in einem hohen, weiten Bogen liber die Kruppe (Hinterhand, der hintere obere

Bereich des Pferderlickens) geschwungen — ohne die Kruppe zu berihren.

Hinweis: Die Bertihrung der Kruppe kann bei einem sensiblen Jungpferd einen Fluchtreflex
auslésen. Lieber den Bogen tbertrieben gro3 wéhlen.

[ Ich bin so leicht und leise wie mdglich im Sattel gelandet. Keine plétzliche

Gewichtsverlagerung.

Die Stille - Die wichtigste Minute
Dies ist die entscheidende Phase. Was du jetzt tust: Nichts. Absolut nichts.
[ Ich sitze fir mindestens 60 Sekunden absolut still im Sattel.

[1 Meine Hande ruhen bewegungslos. Die Zligel sind lang und haben keinen Kontakt zum
Maul.

[1 Meine Beine hangen locker und haben keinen aktiven Kontakt zum Pferdebauch.
[l Ich atme tief und gleichmaBig in den Bauch. Mein Ausatmen ist langer als mein Einatmen.

[1 Meine Schultern sind bewusst fallen gelassen. Mein Kiefer ist locker.

Bewertung: Wie verarbeitet mein Pferd die Situation?

Beobachtung | Reaktion meines Pferdes M

O Gut Bleibt stehen, kaut eventuell, Bleibe weitere 30-60 Sekunden sitzen,
u
senkt den Kopf, atmet ruhig dann gehe zu Phase 4 uber



Beobachtung | Reaktion meines Pferdes M

Spannt RUuckenmuskulatur Atme betont aus, summe leise, lass
[] Mittel an, hebt den Kopf leicht, deine Beine schwer werden. Warte, bis
Ohren spielen unruhig du ein Entspannungszeichen siehst

) ) Hilfsperson unterstutzt ruhig beim
Will loslaufen, macht Schritte . .
Stehen. Wenn es nicht besser wird:
Absteigen (Phase 4), loben, Einheit

beenden

[] Schwierig zur Seite, Kopf geht hoch,
Korper wird steif

Ergebnis nach Phase 3: Dein Pferd hat die erste Erfahrung mit einem Reiter auf dem Ricken

als ruhig und ohne Druck erlebt. Es hat gelernt: Der Mensch oben bedeutet Stillstand und
Sicherheit.



Phase 4: Der Abstieg und der positive Abschluss

Ziel dieser Phase: Die Ubung mit einem eindeutigen Gefiihl des Erfolgs fiir dein Pferd
beenden.

Der Abstieg
[1 Der Abstieg erfolgte langsam, kontrolliert und leise — genauso achtsam wie der Aufstieg.
[1 Mein Bein hat beim Abschwung die Kruppe nicht berihrt.

[1 Ich bin weich und ruhig neben dem Pferd gelandet, nicht gesprungen.

Sofortige Belohnung

[ Sofort nach dem Absteigen wurde jeglicher Druck entfernt: Ziigel lang, Abstand zum

Kopf, kein Festhalten.
L1 Mein Pferd wurde ausgiebig gelobt: ruhige Stimme, Kraulen an der Lieblingsstelle.

Meine Lieblingsstelle meines Pferdes zum Kraulen:

L1 Die Einheit wurde unmittelbar danach beendet. Kein "Noch einmal probieren" an diesem
Tag.

Ergebnis nach Phase 4: Dein Pferd verknlUpft das gesamte Ritual mit einem positiven,
druckfreien Ende. Das ist die starkste Belohnung, die du geben kannst: Ruhe und Freiheit

nach dem Gelingen.



Entscheidungshilfe: Was tun, wenn es nicht nach Plan lauft?

Kein Pferd ist ein Lehrbuch. Hier sind die drei haufigsten Situationen und wie du darauf
reagierst.

Situation 1: Mein Pferd hebt den Kopf oder legt die Ohren an

Was es bedeutet: Dein Pferd zeigt Unbehagen oder Warnung. Es ist noch nicht bereit fir den
aktuellen Schritt.

Was du tust:

e Gehe sofort einen Schritt im Ritual zurlck.
e Wiederhole den vorherigen Schritt, bis du wieder ein Entspannungszeichen siehst.

e Bewerte ehrlich: Ist heute der richtige Tag dafur?

Situation 2: Mein Pferd macht einen Schritt zur Seite

Was es bedeutet: In den meisten Fallen ist es eine Balancefrage, kein Widerstand. Dein Pferd
versucht, sich unter dem neuen Gewicht auszubalancieren.

Was du tust:

e Korrigiere die Position ruhig mit Hilfe deiner Hilfsperson.
e Beginne den aktuellen Schritt von Neuem.

e Bleibe gelassen. Kein Schimpfen, kein hektisches Gegensteuern.

Situation 3: Ich selbst werde unsicher oder bekomme Angst

Was es bedeutet: Dein Korper sendet jetzt Stresssignale, die dein Pferd sofort aufnimmt.
Weitermachen wiurde die Situation verschlechtern.

Was du tust:

e Steige sofort und ruhig ab.
e Lobe dein Pferd Uberschwanglich — es hat nichts falsch gemacht.

e Beende die Einheit. Morgen ist ein neuer Tag.



e Dein Pferd lernt: Auch eine kurze, ruhige Einheit ist ein Erfolg.

Ein typisches Szenario: Das Pferd spannt die Riickenmuskulatur
an

Du sitzt gerade im Sattel und spurst, wie der Rlicken unter dir hart wird. Der Muskeltonus (die
Grundspannung der Muskulatur) steigt splrbar an. Deine instinktive Reaktion: Dich ebenfalls

verspannen, die Oberschenkel zusammenpressen, die Hande an den Zugeln festhalten.

Tu das Gegenteil.

Atme horbar aus. Lass deine Schultern fallen. Stell dir vor, deine Beine werden ganz schwer
und lang. Summe leise eine Melodie — das zwingt dich zum Ausatmen und gibt deinem Pferd
ein beruhigendes akustisches Signal. Deine eigene Entspannung ist das starkste Werkzeug,
das du in diesem Moment hast. Co-Regulation (der Prozess, bei dem dein ruhiger
Korperzustand den Korperzustand deines Pferdes positiv beeinflusst) funktioniert nur, wenn
du sie bewusst einsetzt.

Warte. Atme. Der Riicken wird weicher. Wenn nicht in den ndchsten 30-60 Sekunden, steige
ab und beende positiv.



Warum dieses Ritual fiir eure gesamte Partnerschaft
entscheidend ist

Die Art und Weise, wie dein Pferd das erste Aufsitzen erlebt, pragt seine grundsatzliche
Einstellung zum Reiter auf seinem Rlcken. Fur sensible Barockpferde wie Lusitanos und PRE,
die mit einem besonders feinen Gespur fur die Kérpersprache und den emotionalen Zustand
ihres Menschen ausgestattet sind, wiegt dieses Erlebnis besonders schwer. Wenn du diesen
Moment als Ritual gestaltest — vorhersagbar, ruhig, ohne Druck und mit klarer Struktur — legst
du das Fundament fir alles, was danach kommt: das erste Antreten, die erste Biegung, die
erste Lektion. Vertrauen entsteht nicht in einem spektakularen Moment, sondern in der

Summe kleiner, sicherer Erfahrungen. Diese funf Minuten sind die wichtigste davon.

I Dein Wiederholungsplan

Das Ritual ist nicht fur eine einmalige Anwendung gedacht. Wiederholung schafft

Vorhersagbarkeit, und Vorhersagbarkeit schafft Vertrauen.

mm Gesamteindruck Besondere Beobachtung

1 (heute) - Gut [ Mittel L1 Schwierig
2 L[] Gut [0 Mittel L1 Schwierig
3 [l Gut [ Mittel LI Schwierig
4 L[] Gut [0 Mittel L1 Schwierig
5 [l Gut [ Mittel LI Schwierig

Empfehlung: Wiederhole dieses exakte Ritual bei den nachsten 3-5 Einheiten, bevor du zum
ersten Mal um einen Schritt nach vorne bittest. Erst wenn dein Pferd in der
Bewertungstabelle in Phase 3 durchgangig "Gut" zeigt, ist es bereit fir den nachsten
Ausbildungsschritt.




Abschluss und nachster Schritt

Du hast soeben eine entscheidende positive Erinnerung im Gehirn deines Pferdes
geschaffen. Das ist keine Kleinigkeit. Es ist der Grundstein fir alles, was ihr zusammen
erreichen werdet.

Dein nachster Schritt online:

Entdecke weitere Anleitungen, Erfahrungsberichte und Expertenwissen rund um die
Ausbildung sensibler Barockpferde auf Das-Spanische-Pferd.de — von der Bodenarbeit bis
zur Working Equitation.

Dein nachster Schritt im Stall:

Wenn du dir bei der Umsetzung unsicher bist, ziehe einen erfahrenen Ausbilder hinzu, der
sich mit sensiblen Pferden und klassisch-iberischer Reitweise auskennt. Ein guter Ausbilder
vor Ort kann in Echtzeit auf dein Pferd reagieren und dich durch die ersten Einheiten
begleiten. Frage in deinem Reitverein, bei Zuchtern iberischer Pferde in deiner Region oder in
den Fachforen nach Empfehlungen.

Drucke diese Checkliste aus. Nimm sie mit in den Stall. Mach sie zu deinem festen Begleiter
fur die ersten Wochen unter dem Sattel.
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Vertiefende Artikel, Erfahrungsberichte und Praxiswissen rund um Lusitanos, PRE, Andalusier
und verwandte Rassen — von der Haltung Uber die Ausbildung bis hin zu Disziplinen wie

Working Equitation.
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