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Mit der Feldenkraismethode kann die Beweglichkeit von Reiter und Pferd gefordert werden

Welcher Reiter kennt sie nicht,
die kleinen Unstimmigkeiten zwi-
schen ihm und seinem Pferd.
Was gestern noch prima ge-
klappt hat, stellt heute ein riesi-
ges Problem dar. Schon Kleinig-
keiten, sei es eine einfache Volte
oder das Verkirzen des Galopp-
sprungs zwischen den Hindernis-
sen, werden plétzlich zu unUber-
windbaren Hirden und man
weiB einfach nicht, woran es
liegt. Nur wenige Reiter suchen
den Fehler sofort bei sich selbst:
Oftmals wird die mangelnde Ko-
operation auf eine schlechte Ta-
gesform des Pferdes zurUckge-
fhrt. Gern schnallt man dann
eben die l&dngeren Sporen an,
motiviert vermehrt mit der Gerte
oder zieht die Schlaufzigel auf
Anschlag. Dabei ware das alles
in vielen Fallen gar nicht notig,
wirde der Reiter auch einmal
die Ursachen bei sich selbst su-
chen. Auch wir Menschen fUhlen
uns nicht jeden Tag gleich, ha-
ben hier mal ein Zipperlein oder
dort einen schlechten Tag. Ver-
spannt steigen wir aufs Pferd und
erwarten von unserem Partner,
dass er stets locker durchs Ge-
nick geht und die Reithalle zu
seinem ganz persénlichen Tanz-
parkett ernennt.

Pferde jedoch nehmen kleinste
Bewegungen ihres Reiters wahr
und reagieren darauf. Schon
eine verspannte Schulter oder
die fehlende Beweglichkeit des
Beckens behindern das komple-
xe Zusammenspiel der reiterli-
chen Hilfen und stéren dadurch
die Kommunikation mit dem
Pferd. Es gerdt aus dem Gleich-
gewicht und die Volte wird zum
Ei. Viele Reiter haben sich be-
stimmte Kdérperhaltungen auf
dem Pferd, wie z.B. das Einkni-
cken in der Hufte, im Laufe der
Jahre unbewusst angewdhnt.
Das eigene Pferd kennt dies
nicht anders und versucht, das
Defizit durch eigene Bewegun-
gen auszugleichen. Das Ergebnis
kann ein Pferd sein, das auf einer
Hand wunderbar gymnastiziert
und durchl@ssig, auf der ande-
ren aber stets verspannt und
weitaus unrittiger ist. Als Reiter
geht man davon aus, dass das
Problem am Pferd und dessen
natUrlicher Schiefe liegt. Man rei-
tet also vermehrt auf der schwie-
rigen Hand oder longiert fleiBig,
die Probleme bessern sich je-
doch nur geringflgig. Dabei
kann ein Blick auf sich selbst und
die Analyse der eigenen Bewe-
gungsabléufe die Ldésung brin-
gen.

Die Feldenkraismethode, eine
kérperorientierte  Lernmethode,
kann beim Kennenlernen des ei-
genen Koérpers und seiner Bewe-
gungen helfen. Benannt ist diese

Methode nach ihrem Begrinder
Dr. Moshe Feldenkrais. Der ange-
sehene Physiker und hochrangi-
ge Judoka hat auf Grund eige-
ner korperlicher Beschwerden
die Zusammenhdnge zwischen
Bewegung, Wahrnehmung, Den-
ken und FUhlen erforscht und de-
ren enge Wechselwirkung er-
kannt.

Er entwickelte eine Lernmetho-
de, die auf der Fdhigkeit des
menschlichen Nervensystems
basiert, neue VerknUpfungen im
Gehirn aufzubauen und diese zu
verinnerlichen. ,Der Lernende
soll im Verlauf der Ausbildung
mehr Uber seinen Kérper und
dessen Bewegungsmuster erfah-
ren, denn jeden Menschen pr&-
gen bestimmte Bewegungsab-
lGufe. Einige davon haben
durchaus negative Auswirkun-
gen auf den Korper. Ziel der Fel-
denkraismethode ist es, diese Be-
wegungsmuster zu durchbre-

Susanne Krétz mdchte Uber die Fel-
denkraismethode auch zum sportli-
chen Erfolg fGhren.

chen, Alternativbewegungen zu
erarbeiten und so eine neue
Wahrnehmung des eigenen Kor-
pers zu erzielen", sagt Susanne
Kratz. Die erfolgreiche Architektin
und passionierte Dressurreiterin
unterrichtet auf ihrem Hof in
JOhnsdorf, sidlich von Berlin, aus-
schlieBlich nach dieser Methode.

Selbst durch einen Unfall in ih-
ren Bewegungsabldufen gestort,
fand Susanne Kr&atz im Jahr 2005
durch die Feldenkraismethode
ZuU einem neuen Korperbewusst-
sein. ,Nicht nur mir hat die Fel-
denkraismethode enorm gehol-
fen. Als ich wieder mit dem Rei-
fen begann, habe ich gemerkt,
dass auch die Pferde auf meine
neu erlernfen Bewegungen aus-
nehmend positiv reagierten”, er-
z4hlt sie. Im vergangenen Jahr
begann Susanne Kré&fz dann,
Uberzeugt von dieser Form des
Lernens, eine vierj@hrige Ausbil-
dung zur Feldenkrais-Trainerin.
Seitdem veranstaltet sie regel-
maBig Kurse auf ihrem Hof.

FUr einen Feldenkrais-Neuling
beginnt der Lehrgang mit der so

genannten ,ATM - Awareness
through movement", also Be-
wusstheit durch Bewegung. Bei
diesen Lektionen soll sich der Ler-
nende einzelne Bewegungen
ganz bewusst machen und da-
mit die Beweglichkeit jedes nur
erdenklichen Korperteils fordern.

Bewusstheit durch Bewegung

Dazu werden kleinste Bewe-
gungen auf Anweisung der Trai-
nerin in einem so langsamen
Tempo durchgefUhrt, dass der
AusfUhrende diese Bewegungen
im Korperverlauf genau wahr-
nehmen kann. Dadurch erhdlt er
ein Bewusstsein Uber seine eige-
ne Bewegungsfreiheit, die Bewe-
gungseinschrénkungen, -stdrken
und -schwdéchen. Ein Reiter kann
durch diese Ubungen beispiels-
weise seinen Korper besser zen-
frieren und die gleichmdBige Be-
lastung beider Korperhdlften,
Grundlage eines sicheren und
unabhdngigen Sitzes, erzielen.
»Nur mit einem gleichmdaBigen
Sitz kann ein Reiter die Bewegun-
gen seines Pferdes aufnehmen
und sich in diese einfOhlen", sagt
Susanne Kratz. ,Erst wenn diese
Grundlagen geschaffen sind,
steigen die Teilnehmer aufs Pferd
und erspUren ihre neu erlernten
Bewegungsmoglichkeiten in der
Reitstunde.”

Der kommunikative Reitunter-
richt von Susanne Kratz, bei dem
sie die neu erlernten Bewegun-
gen des Reiters im Dialog immer
wieder hinterfragt, macht die-
sem seinen eigenen Korper in je-
der Phase des Reitens bewusst.
Er kann aktiv an kleinsten Sitznu-
ancen arbeiten und die unmit-
telbare Reaktion seines Pferdes
wahrnehmen. ,Pferde reagieren
innerhalb kirzester Zeit auf klein-
ste Verdnderungen in der Bewe-
gung des Reiters. Die Reaktion
des Pferdes erfolgt unmittelbar
und zeigt sich nicht nur in einem
spUrbar, sondern auch sichtbar
lockeren RUcken und dem ent-
spannten Herantreten an die
Reiterhand."

Auch mit dem Pferd selbst
kann man Feldenkrais-Lektionen
Uben. Diese sind angelehnt an
die ,Funktionale Integration",
eine weitere grundlegende Fel-
denkraismethode, bei der ein
Schiler passiv vom Trainer be-
wegt wird. Auch bei diesen
Ubungen liegt das Hauptaugen-
merk darauf, im Nervensystem
neue oder vergessene Bewe-
gungsmoglichkeiten bewusst zu
machen.

Beim Pferd integriert man diese
Ubungen am besten in die Bo-
denarbeit. Mittels kleinster Dreh-
bewegungen von Gelenken und
Wirbeln des Pferdes lassen sich

diese beweglicher und ge-
schmeidiger machen. Auch das
FOhren Uber kreuz und quer am
Boden liegende Stangen oder
eine Traversale an der Hand, die
Tritt fOr Tritt erarbeitet wird, koén-
nen dazugehdren. ,Viele Pferde
haben sich im Laufe ihres Le-
bens, unter anderem durch Fehl-
belastungen des Reiters, ver-
schiedene Bewegungsmuster
angeeignet. Auch sie kdnnen mit
Hilfe der Feldenkraismethode ein
neues KorpergefGhl erlangen.
Bodenarbeit und Fl-Lektionen
machen dem Pferd bestimmte
Koérperteile wieder bewusst und
helfen, diese durch gezieltes und
langsames Aktivieren zu einem
groBeren  Bewegungsspielraum
zu fUhren", sagt Susanne Krétz.
4Ein Pferd, das stets Taktunrein-
heiten zeigte, findet seinen Takt
wieder und sefzt alle vier Beine
ganz bewusst, gleichmdaBig und
weich auf den Boden. Es ist er-
staunlich, wie leicht und harmo-
nisch das Zusammenspiel von
Reiter und Pferd wirken kann,
wenn beide ihre Kérper und de-
ren Bewegungen bewusst koor-
dinieren und aufeinander ab-
stimmen."

Aus diesem Grund ist Susanne
Kratz auch davon Uberzeugt,
dass die Feldenkraismethode
nicht nur fir Freizeitreiter eine
sinnvolle Lernmethode ist, son-
dern auch in der Sportreiterei in-
ren Platz finden wird. ,Nur das
harmonische Zusammenspiel von
Reiter und Pferd ermdglicht
sportliche Erfolge. Als Ergdnzung
zum té&glichen Training bietet
sich die Feldenkraismethode
deshalb auf jeden Fall auch fur
Turnierreiter an." Wer nun Lust be-
kommen hat, Feldenkrais einmal
selbst auszuprobieren, kann sich
an Susanne Kré&tz wenden. Auf
ihrer Internetseite www.be-
wusst-leben-mit-pferden.de  bie-
tet sie verschiedene Kurstermine
an.
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