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Ich freue mich so, Dich zu diesem
Kurs willkommen zu heilden. Ich
teile mit Dir alles, was Du wissen
musst, um Dich bei Deinem Pferd
selbst requlieren zu kénnen.
Dieses Wissen ist absolut kostbar,
weil es einen grundlegenden
SchlUssel zu einer tiefen
Verbindung zu Deinem Pferd
darstellt. Wenn Du und Dein Pferd
Euch begegnet, geschieht weit
mehr als ein dul3erlicher Kontakt
zwischen zwei Individuen, sondern
in jedem Moment dieser
Begegnung findet eine subtile, oft
unbewusste Kommunikation auf
neurophysiologischer Ebene statt:
Ein Austausch zwischen zwei

Nervensystemen.

Lass uns beginnen!
/@M ﬂ;
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In diesem Modul erféhrst Du, was das
autonome Nervensystem ist, warum es fur
unser Lebensgefihl so eine
entscheidende Rolle spielt und wie unser
Nervensystem die Beziehung zu unserem
Pferd beeinflusst. Aulderdem erfdhrst Du,
was das Window of Tolerance ist und wie
Du den Zustand Deines eigenen

Nervensystems erkennen kannst.

Du lernst drei Ubungen mit
Variationen kennen, mit
denen Du Dich requlieren
kannst, wenn Dein
Nervensystem Uberaktiviert

ist.

Im Self-Check-1n erkidre ich Dir,
wie Du erkennst, ob Dein
Nervensystem Uberaktiviert oder
untererregt ist. Aulderdem lernst
Du, Dein Aktivierungslevel zu
skalieren, um Dich selbst zu

requlieren.
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Du lernst eine Ubungsreihe
kennen, mit der Du Dich
aktivieren kannst, wenn Dein
Nervensystem sich im Shut-
Down (Untererregung)
befindet und funf kleine
Ubungen, um Deine innere

Lebendigkeit wieder

herzustellen.

Drei essenzielle Ubungen im
Beisein von Deinem Pferd, um ein
GefUhl von Verbundenheit

herzustellen und so den ventralen

Vagus zu aktivieren.

Im Notfall-Kit erwarten Dich zwei
bewdhrte Ubungen, um im Fall von
intensiven Emotionen oder starker
Angst Deine Handlungsfahigkeit

beizubehalten bzw. wieder

herzustellen.
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Hier dreht sich alles um
Neuroplastizitét und darum,
dass unser Gehirn in der

Lage ist, sich umzubauen.

Notiere, welches der Module Dich am meisten anspricht und Dich am meisten interessiert.
Wenn Du damit Geflihle verbindest, notiere auch diese. Gibt es einen Kérperbereich, der

damit in Resonanz geht? - Schreibe einfach auf, ohne nachzudenken!
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Silke Katharina Kaiser —

ABOUT ME

Ich bin Autorin, habe an der Filmhochschule in
Babelsberg Dramaturgie und Drehbuch studiert,
mit Auszeichnung abgeschlossen und viele Jahre
sehr erfolgreich in der Filmbranche gearbeitet.
Durch eine schwere Krankheit hat sich mein
Leben stark veréndert. Dank meiner Pferde habe
ich begonnen, die tieferen Zusammenhdnge zu
verstehen und 2009 mit meinen Aus-und
Weiterbildungen im Bereich Coaching,
Stressprdévention und traumabezogener Arbeit
begonnen. Mittlerweile durfte ich Hunderte von
Pferd - Mensch - Paaren in diesem Bereich

begleiten.

Ich bin Stressprdventionstrainerin und EMDR
Coach und wurde 2012 von der Society of NLP
zertifiziert. Derzeit befinde ich mich in meiner
Ausbildung TSB® (traumasensibles Begleiten).
DarUberhinaus verflge ich Uber zahlreiche Aus-
und Weiterbildungen im Bereich Pferdetraining
sowie energetischer Arbeit mit Pferden und

Menschen.
Mein erstes Buch in diesem Bereich, “Der Ruf der

Pferde” hat mit seiner ersten Auflage viele

tausend Leser:innen erreicht.

6+
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WERDE ZUR NAVIGATOR:IN
DEINES NERVENSYSTEMS

DAS AUTONOME NERVENSYSTEM

VERSTEHEN

Das autonome Nervensystem ist ein Teil des peripheren Nervensystems, das

unbewusst viele Kérperfunktionen steuert. Dazu gehéren z.B. Herzschlag,

Atmung, Verdauung, Blutdruck, Stoffwechsel, DrUsentdtigkeit und

Pupillenreaktionen. ,Autonom® heildt: Es I6uft automatisch, ohne dass wir dartber

nachdenken mussen.

Sieh’ Dir zu den unter den Punkten 1 bis 3 aufgefUhrten Zusammenhdngen auch

unbedingt das erste Tutorial von Modul 1 an. Du findest es in er Kursplattform.

SYMPATHIKUS
Aktivierung

z und Schilagkraft

Bereitet den Kdérper auf

Kampf- oder Fluchtbereitschaft vor

NFACHE S

VENTRAEERNAGES

Verbindung / Sicherheit / Prasenz

flexible &

adaptive Regulation

i
DORSALER VAGUS
Extremer Rlckzug

» Kontrolle der unteren Grgane (Magen, Darm

Erstarrung/Schiaf

evolutionar sehr alt

COPYRIC
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WERDE ZUR NAVIGATOR:IN
DEINES NERVENSYSTEMS

DIE RELEVANZ FUR DIE INTERAKTION
VON PFERD & MENSCH ERKENNEN

Neue wissenschaftliche Studien belegen, dass Pferde unseren Herzschlag
wahrnehmen (Wienhold, S. et al. 2025). Mittlerweile ist sogar belegt, dass sowohl
eine physiologische als auch eine emotionale Synchronisation beider Partner
stattfindet. (Scopa, C., et al. 2023)

Woas bedeuten diese Ergebnisse nun fur uns als Menschen im alltéglichen
Umgang mit unseren Pferden? Kurz gesaqgt: viell Ein Mensch, dessen
Nervensystem sich in einem Zustand von Ubererregung (Sympathikus-
Aktivierung) oder Untererregung (dorsale Vagus-Dominanz) befindet, kann vom
Pferd nicht nur als unsicher, unvorhersehbar oder gar bedrohlich wahrgenommen
werden, sondern das Pferd geht mit dem Nervensystem seines Menschen in
Resonanz. Sein Nervensystem passt sich entsprechend dem Zustand des
Nervensystems des Menschen an. Besonders bei Bezugspersonen konnte das

im Rahmen von Studien beobachtet werden.

Pferde unterscheiden also nicht zwischen ,emotionaler Echtheit® und
sbeherrschter Fassade® sondern reagieren auf das, was tatséchlich in unserem
autonomen Nervensystem geschieht. Ein gut reguliertes Nervensystem wirkt auf
das Pferd wie ein stabiler Anker, der Orientierung und Vertrauen bietet. Sind wir
hingegen dysrequliert, wird die beste Methode in unseren H&nden nicht zum

gewlinschten Ziel fUhren.

Ich kann diese komplexen Zusammenhénge in diesem Rahmen nur anreilden.
Wenn du mehr dartber wissen und tiefer einsteigen mdchtest, empfehle ich Dir
mein  Buch  ,Feine  Verbindung - Pferde  traumainformiert  und

nervensystemsensibel begleiten®, welches im Mai 2026 erscheint.
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WERDE ZUR NAVIGATOR:IN
DEINES NERVENSYSTEMS

CO-REGULATION VERSTEHEN

Bevor wir uns selbst regulieren kdnnen, brauchen wir Co-Reqgulation. Damit ist
gemeint, dass sich unser Nervensystem Uber den Kontakt mit anderen
Nervensystemen beruhigt oder aktiviert. Besonders als Kinder sind wir darauf
angewiesen: Ein Baby kann sich nicht selbst beruhigen. Es braucht eine
erwachsene Bezugsperson, die es hdlt, ruhig spricht, Blickkontakt herstellt und
Sicherheit vermittelt. Das Nervensystem des Kindes ,leiht sich® sozusagen die
Requlation des Erwachsenen. Durch diese wiederholten Erfahrungen lernt das
kindliche Nervensystem: Ich bin sicher. Meine Geflhle sind aushaltbar. Stress geht
vorbei. Diese Erfahrungen werden nicht bewusst gespeichert, sondern kérperlich -

im Nervensystem selbst.

Die Art und Weise, wie wir aufgewachsen sind, hat deshalb einen grofden Einfluss
darauf, wie unser Nervensystem heute auf Stress reagiert und wie gut uns Co-

Regulation gelingt.

® \Waren Bezugspersonen emotional verflgbar, ruhig und verlésslich, konnte
sich das Nervensystem eher stabil entwickeln. Néhe wirkt dann auch im
Erwachsenenalter beruhigend, und Unterstitzung von anderen wird als
hilfreich erlebt.

® \Waren Bezugspersonen selbst stark gestresst, unberechenbar, abwesend
oder Uberfordernd, musste sich das kindliche Nervensystem anpassen.
Manche Kinder werden darum sehr wachsam und angespannt, sie lernen
quasi den Raum zu lesen, andere ziehen sich zurlick oder ,schalten ab®. Ndhe

kann dann spdter eher Stress ausldsen als Sicherheit.

Diese Anpassungen waren flr uns als Kinder Uberlebenswichtig und sinnvoll - sie
sind keine Schwdchen. Doch sie prégen, wie wir heute Beziehungen erleben, wie
schnell wir in Stress geraten und ob wir Hilfe annehmen kénnen oder der Meinung

sind, alles alleine schaffen zu muUssen.

© Silke Katharina Kaiser



WERDE ZUR NAVIGATOR:IN
DEINES NERVENSYSTEMS

DAS WINDOW OF TOLERANCE
ERRUNDEN

Der Neuropsychiater Dr. Daniel J. Siegel prdgte das Konzept des Window of
Tolerance (Regulationsfenster), um zu beschreiben, wie das Nervensystem in
gesunden Zusténden mit Stress, Emotionen und Herausforderungen umgeht. Das
Window of Tolerance bezeichnet den optimalen Aktivierungsbereich des
autonomen Nervensystems, innerhalb dessen ein Mensch (und hdéher entwickelte
Sadugetiere) emotional reqguliert, présent, lernféhig und beziehungsfdhig ist. In
diesem Zustand kann eine Person auf innere und dul3ere Reize flexibel reagieren
ohne Uberflutet oder abgeschaltet zu werden. Im zweiten Tutorial von Modul 1

erfahrst Du alles, was Du Uber das Window of Tolerance wissen musst.

UBERERREGUNG / Chaos

Nitige Skills
PRASENZ
optimale Aktlvierung

Nitige Skills

UNTERERREGUNG / Starrheit

© Silke Katharina Kaiser



WERDE ZUR NAVIGATOR:IN
DEINES NERVENSYSTEMS

DEINE ARTIVIERUNG SKALIEREN

Das Verst@ndnis fur das Window of Tolerance hilft dir, den Errequngszustand
deines eigenen Nervensystems einschdtzen zu kénnen.
Die Skalierung macht es Dir méglich, zu entscheiden, was Dein Nervensystem
bendtigt, um wieder in einen requlierten Zustand zu kommen.
Im requlierten Zustand ist der ventrale Vagqus aktiv. Das schafft die Basis dafUr,
dass nicht nur Du dich wohl und sicher fuhlst, sondern auch Dein Pferd sich bei

Dir sicher fUhlen kann. Das ist der Ausgangspunkt fUr tiefe Verbundenheit. Sieh

dir hierzu auch unbedingt das Tutorial von Modul 2 “Self-Check-In" in der

Kursplattform an.

ARTIVIERUNGSKALA

UNTERERREGUNG/STARRHEIT

UBERERREGUNG/GEREIZT

ZUGEHORIGE
GEFUHLE/EMPFINDUNGEN

wenig Energie
matt
leer
langsame und diffuse Gedanken
kaum greifbar

fallt mir schwer mich zu fokussieren

ZUGEHORIGE
GEFUHLE/EMPFINDUNGEN
ruhig

neugierig auf das, was kommt
klar

fallt mir leicht mich zu strukturieren

aktiviert, aber ruhig & gelassen
Vorfreude

ZUGEHORIGE
GEFUHLE/EMPFINDUNGEN

mir ist eigentlich alles zu vie
gereizt/ungeduldig
GCedanken kreisen
sprunghafte Cedanken
Kopf fuhlt sich dbervoll an
schnelles, hastiges Gehen
hektische/eilige Bewegungen
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In diesem Modul findest Du auf der Kursplattform verschiedene Ubungen, die Du anwenden kannst, um
Deine innere Ruhe herzustellen. Die einzelnen Ubungen sind Angebote. Wahle die Ubung, zu der Du den
gréBten Zugang hast, und mit der Du Dich wohl fiihlst. Mache diese Ubung immer dann, wenn Du merkst,
dass Du in der Ubererregung bist. Mit diesen Ubungen kannst Du Dich regulieren und den ventralen
Vagus aktivieren. Du kannst die Ubung auch ganz kurz machen. Nicht die Ladnge ist entscheidend, sondern
die Wahrnehmung. Somatische Ubungen kénnen langerfristig dazu beitragen unser Stresstoleranzfenster

nachhaltig zu vergroBern.

-w

UBERERREGUNG

7 EINFACHE STRATEGIEN UM DICH BEI DEINEM PEERD SELBST ZU REGULIEREN

Stress
Chaos
Ubererregung
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In diesem Modul findest Du auf der Kursplattform verschiedene Ubungen, die Du anwenden kannst, wenn Du Dich in
der Erstarrung befindest, um so Deine innere Lebendigkeit wieder herzustellen. Wenn wir im Shut-Down oder Freeze
sind, ist der erste Schritt die Aktivierung des Sympathikus. Das kannst Du Dir vorstellen, wie beim Klingeln eines
Weckers. Das System fahrt erst einmal hoch, um sich dann wieder zu beruhigen und in der verbundenen Ruhe
einzupendeln. Der Weg aus der Erstarrung zur ventralen Vagus Aktivierung fuhrt Uber die Aktivierung. Also Uber den
Sympathikus. Es ist wie ein Schubs, den das Nervensystem braucht. Von da aus kénnen wir dann in den ventralen
Vagus kommen. Der Zustand, in dem wir entspannt tatig sein konnen. Die optimale Aktivierung also.

UNTERERREGUNG

Erstarrung

Shut-Down

cmotionale
Taubheit
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In diesem Modul geht es um Verbundenheit. Wir Menschen sind, genauso wie unsere Pferde, soziale Wesen. Wir
bendtigen die Nahe und Verbundenheit mit anderen Lebewesen, um uns sicher zu fUhlen und entspannen zu kénnen.
Kurz gesagt: unser Nervensystem sucht immer die Verbindung zu einem anderen Nervensystem. Diese Verbindung ist
etwas physiologisches und bendtigt daher auch die reale Anwesenheit eines anderen Nervensystems. Uns geht es also
nicht anders, als unseren Pferden - auch wenn wir Raubtiere und sie Herdentiere sind. Auf der Basis unseres
Nervensystems suchen wir das Gleiche wie sie: Namlich eine sichere und regulierte Verbindung. Viel Freude beim

Ausprobieren der drei Ubungen. Du findest sie auf der Kursplattform unter Modul 5.

VERBINDUNG

Den
ventralen
Vagus
aktivieren

T EINFACHE STRATEGIEN UM DICH BEI DEINEM PFERD SELBST 2U REGULIEREN COPYRIGHT SILKE BATHARINA KAISER
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DEIN NOTFALL-RIT

Im Notfall-Kit befinden sich zwei sehr effektive Ubungen, die Du nutzen kannst,
um in zugespitzten Situationen Deine Handlungsféhigkeit wieder herzustellen. Teil
Deines Notfall-Kits ist eine Ubung, die auch in Schulen und éffentlichen
Einrichtungen bei Angst- und Panikattacken eingesetzt wird. Diese Ubung
aktiviert bei Angst und starker Unruhe den Neokortex, der das limbische System

und das Stammhirn requliert und uns so wieder ins Hier und Jetzt holt.

Die zweite Ubung hilft Dir, bei einem Uberschuss an (emotionaler) Energie diese
zu regulieren. Wenn wir dazu kein Ventil finden, dann bleibt diese Energie in
unserem Nervensystem gespeichert und verhindert, dass wir wieder in einen

regulierten Zustand finden k&nnen. Wir kénnen uns das so vorstellen, als wlrde

diese Energie den Kanal blockieren, der den Weqg wieder frei gibt: Aus der
Ubererregung in die Entspannung oder aus der Erstarrung in die regulierte
Aktivierung. Nutze diese Ubung unbedingt, wenn Du Gefahr léufst, dass Dir bei
Deinem Pferd oder im Reitstall der sprichwértliche Kragen platzt.

Du findest beide Ubungen in Modul 6 auf der Kursplattform.

S

NOTFALL KIT Starke

Emotionen

Angst
Panik

IGHT SILKE KATHARINA KAISER
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.. DASS DAS NERVENSYSTEM DIE
L EBENSLANGE FAHIGKEIT BESITZT,
SICH DURCH ERFAHRUNG,
WIEDERHOLUNG UND BEZIEHUNG ZU
VERANDERN? NEURONALE

VERBINDUNGEN WERDEN JE NACH

NUTZUNG GESTARKT, ABGESCHWACHT
ODER NEU GEBILDET.




BENEFTTS

Ol FLEXIBILITAT

Ein requliertes
Nervensystem ist in der
Lage, sich schnell an
wechselnde Situationen

anzupassen.

2 INNERE RUHE

Das Nervensystem
lernt, auch in
herausfordernden
Momenten stabil zu

bleiben.

SILKE KATHARINA KAISER

O3 VERBINDUNG

Selbstreqgulation starkt
die Verbindung zu sich
selbst und zu anderen,
weil das Nervensystem

empfdnglicher und

ausgeglichener wird.




Mach dein
Nervensystem starkls

i

... und werde so Schritt ftir Schritt zu ciner
wirklich verlasslichen und sicheren
Partner:in ftir Dein Pferd.

DREI WICHTIGE TIPS AUF DEINEM WEG ZUR
NAVIGATOR:IN DEINES NERVENSYSTEMS:

1.Mache es Dir zur Gewohnheit bewusst
wahrzunehmen, was in Dir vorgeht.

2.Wende die Ubungen téglich an, um Dich zu
regulieren. Auch wenn es nur wenige
Sekunden sind: Integriere die Ubungen in
Deinen Alltag wie das Z&hneputzen.

3.Bleibe dran!
Veridinderung braucht Zeit. Jede Ubung,
auch wenn sie kurz ist, unterstutzt Dein
Nervensystem nachhaltig.

Sei stolz auf Dich!

Deine /Z§
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Feine Verbindung

PFERDE TRAUMINFORMIERT
EEIINE UND NERVENSYSTEMSENSIBEL
VIERBIND UNG BEGLEITEN

Pferde traumainformiert und
nervensystemsensibel begleiten

Dieses Buch 1adt zu einer Reise zu mehr
Ruhe, Klarheit und Versténdnis im
Zusammensein mit Pferden ein. Im Mittelpunkt
steht das Nervensystem als SchlUssel fur die
Interaktion von Pferd und Mensch.

Verwoben mit Erkenntnissen aus
Bindungstheorie, Neurophysiologie und
Traumaforschung zeigt “Feine Verbindung”,
wie Schieflagen im Umgang mit Pferden
entstehen und wie wir zu einer Haltung der
FeinfUhligkeit finden, die Achtsamkeit,
Vorhersehbarkeit und gegenseitigen Respekt
als Basis fur eine sichere Bindung in den
Mittelpunkt stellt.

COMING SOON COMING SOON COMING SOON COMING SOON COMING SOON

JOIN NOW

SILKE KATHARINA KAISER


https://derrufderpferde.activehosted.com/f/16
https://derrufderpferde.activehosted.com/f/16

Peace doesn’t
come from

cscaping your

feelings — it comes

from learning to sit
beside them
without judgment.




hast, Dein Nervensystem
tion in Deinen Alltag zu
tion ist ein Schritt hin zu

em Pferd.


https://www.instagram.com/derrufderpferde/
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