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Die blaue Miilltonne

Feldenkrais, Pferde und Reiterlnne

von Susanne Kritz

Der Reitalltag — Spiegelung

Wir Reiterlnnen kennen die Situation: Genervt vom
Alltagsleben steigen wir abends auf unser Pferd, in der
vagen Hoffnung, eine entspannende, zufriedene
Ablenkung durch unser Reiten zu erfahren. Was pas-
siert? Ausgerechnet heute ist mein Pferd total abge-
lenkt: Eine Bremse, die es intensiv stort, ein , Busch-
geist, den es sonst nie an dieser Stelle sieht, oder
schon wieder galoppiert es immer im Links- statt im
Rechtsgalopp an. Von losgelassenem Gleichmall und
zufriedener Konzentration kann nicht die Rede sein.
Als erfahrene Reiterlnnen wissen wir aber auch, dass
dieses Verhalten unseres Rosses nichts anderes ist als
seine Reaktion auf unsere eigene Verfassung. Selbst-
verstdndlich gibt es Charaktereigenschaften, Aushil-
dungsstand, Krankheiten der Pferde, die diese Spiege-
lungen unterschiedlich stark erkennen lassen — aber
dennoch sind wir es, die in der Regel das Pferd zuerst
irritiert haben.

Gabi und Vezir

Referenz — jeder fiir sich

Fotostrecke (© Susanne Kritz)

Vezit, Standbein hinten links

Feldenkrais

Von der alters bedingten Kondition, fehlende Bemuskelung, bitte ich abzusehen. Vezir ist 26 Jahre alt.
Erist ein gutes Beispiel, da seine Bewegungsmuster sehr deutlich sind.

Vezir, Standbein vorne rechts

Hier hilft die
wenigen- Mi
Lentsorgen® ode
ich den Ouéilg :
auf und schafft |
»Buschgeist” ‘ent

und mein Pferd m
den ,Buschgeist* nicht fiir

Die weitere sorgfiltige W
zieht die Aufmerksam]
mich. Hierfiir konzen
darauf, wie meine Sitzknochen |
Riickenbewegung des Pferdes bewegt wi
damit stelle ich wieder Nahe und Ubereinstimmung
mit ihm her. SchlieBlich sorgt der bewuséte'Einsatz
einzelner Kérperbewegungen — die Verlagérung mei-
nes Schwerpunkts auf den rechten Sitzknochen, der
bewusste Druck des rechten FuBes auf den Biigel, die

Gabi, Standbein rechts
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~Der Orthopade
meinte nur:
Beruflich reiten?
Wohl kaum!”

Referenz = Gabi mit Vezir

Trotz gleicher Beinlange und Linkskurve ist
Gabis Gewicht samt Sattel nach rechts
verschoben:

Zuriicknahme der linken Wade, eine leichte Drehbe-
wegung des Kopfes nach links — und schon springt
der oder die Gute im gewtinschten Rechtsgalopp an,
willig, leichtfiiBig und schwungvoll. Auf diese Weise
wird die abendliche Reitstunde tatséchlich fiir beide
entspannend und erfrischend.

Wie wir wissen, liegt der Schulung des Einfiih-
lungsvermdgens eine Schulung der Wahrnehmung zu
Grunde. Und damit wiren wir beim Fundament der
Feldenkrais-Methode.

Ein Unfall

Seit rund fiinfzehn Jahren lebe ich auf einem kleinen
Hof mit einigen eigenen und fremden Pferden vor den
Toren Berlins und erteile dort nebenberuflich Reitun-
terricht. Seit meinem zwolften Lebensjahr reite ich,
vor allem Dressur und Geldnde; bis vor sechs Jahren
startete ich auf Dressurturnieren bis Klasse S (schwere
Klasse). 2005 entdeckte ich Feldenkrais, 2006 hatte
ich einen schweren Reitunfall, von dem meine gesam-
te linke Korperseite betroffen war: neben vier abge-
brochenen Lendenwirbelfortsdtzen links waren dari-
ber drei Rippen durchgebrochen und darunter das
linke Iliosakralgelenk (ISG) verschoben. Und zu guter
letzt stellte sich heraus, dass ein Teil des Bandappara-

tes des ISGs abgerissen war. Gliick im Ungliick war: Es
hatte sich von den Briichen nichts verschoben und so
blieb mir eine OP erspart. Brucherfahrene wissen,
wenn man sich bei Briichen ganz still verhilt,
schmerzt es kaum. Aber beim verschobenen ISG und
den abgerissenen Bindern war das anders. Nach vier
Tagen verweigerte ich die Schmerzmittel und ver-
suchte, Bewegung vollstandig zu reduzieren. Im Laufe
der Zeit entwickelte ich andere Techniken aufzuste-
hen, zu gehen, mich zu setzen. Stehen, setzen, dre-
hen ging lange Zeit kaum, ebenso wenig Seitneigun-
gen. Der Orthopdde meinte nur: ,Beruflich reiten?
Wohl kaum!“ Leben ohne ,richtig” zu reiten, das war
mir nicht vorstellbar!

Eine befreundete Veterinirmedizinerin riet mir:
,Warte mit dem Reiten bis das Friihjahr da ist, es wér-
mer ist. Bis dahin besorge dir eine Magnetfelddecke
und gehe zu deinem Homéoopathen. Das wird schon
wieder*. Im Vorgriff auf das empfohlene Friithjahr ver-
einbarte ich mutig einen Termin mit Ellen Engelkamp;
sie ist Feldenkrais-Lehrerin und Reiterin mit einer cen-
tered riding Ausbildung (Reiten aus der Kérpermitte
nach Sally Swift).

Nach einer guten Stunde ATM-Begleitung durfte ich
mich auf mein Ross setzen. Sie begleitete verbal meine
kleinste Beckenbewegung im Schritt. Nach kurzer
Zeit standen mir Trédnen der Freude in den Augen; ich
saB sicher, stabil und beweglich auf meinem Pferd wie
ein dreiviertel Jahr zuvor, vor meinem Unfall. Ich
konnte die Riickenbewegungen meines Pferdes im
Detail alle bequem mitmachen. Mein GroRer reagier-
te trotz des fehlenden Trainingszustands unmittelbar
und fein. Nach weiteren zwanzig Minuten spiirte ich,
wie er anfing, kleinere Schritte mit den Hinterbeinen
zu machen, diese immer weiter in Richtung unter sei-
nen Bauch, unter unseren gemeinsamen Schwerpunkt
schob und in Zeitlupe den Viertakt der Schrittfolge in
die diagonale Schrittfolge des Trabes wechselte, dabei
sein Gewicht immer mehr Richtung Hinterbeine ver-
schob, so dass er vorne héher kam und ganz leicht die
ersten Piaffetritte {trabihnliche Schritte fast auf der
Stelle) setzte. Ich war gliicklich! Das war’s und der
weitere Weg war klar!

Ich meldete mich an zu einer Ausbildung , Felden-
krais und Reiten“, Schwerpunkt Therapie, und nehme
seit jenem Sommer wochentlich an einer ATM-Grup-
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pe teil. Schlieflich begann ich die ,groRe’ Feldenkrais-
Ausbildung, um das Know How selbststéindig auf Rei-
terlnnen und Pferde zu iibertragen. Meine Jahrzehnte
lange Erfahrung als Reiterin und im Umgang mit Pfer-
den und Reitschiilerinnen hat sich als solide Basis her-
ausgestellt, das neue Wissen direkt zu {ibertragen.

Die Symbiose

Je einfithisamer der Sitz des Reiters, desto feiner ist die
Wirkung auf das Pferd, desto einvernehmlicher bewe-
gen sich Reitern und Pferd. Alle Reitweisen haben
dieses Einfiihlen als Grundvoraussetzung. Oft folgt
Reitunterricht jedoch immer noch nach starren Form-
vorstellungen — ,gerade sitzen“ z. B. Wir wissen, dass
»gerade” relativ ist, das heiBt jeder Mensch hat sein
hdchst individuelles Verstindnis zu dem Gefiinl des
»Geradesitzens im Verhiltnis zur einwirkenden
Schwerkraft. Pferd und Reiter bewegen sich stdndig;
deshalb muss der Reiter mit und auf seinem Pferd
stdndig ein neu ausbalanciertes Verhaltnis zur Schwer-
kraft finden. Die differenzierte Betrachtung der reiter-
lichen Themen, vorhandene eigene Bewegungen,
Fdhigkeiten und damit Ausgangspositionen zu erken-
nen und auf diesen aufzubauen, ist die pidagogische
Hauptstrasse, die es einzuschlagen gilt. Dazu dienen
»Trockentibungen®, speziell auf Reiter ausgerichtete
ATMs auf dem Boden, dem Holzpferd und auf dem
Pferd. Alle Bewegungen seines Reiters lisst ein Pferd
zu, wenn es Vertrauen in die Bewegungen des Reiters

ATM von Gabi - FI fiir Vezir :
zuerst im Stand, spdter im Schritt ginge auch im Trab und Galopp

Drehen nach links von den FiiRen im Steigbiigel bis zum
Kopf und umgekehrt vom Kopf bis zum Steigbiigel oder
beginnend aus dem Becken heraus, Wirkung auf WBS,

Schulter und Becken von Vezir’
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hat. Dieses Vertrauen entwickelt es, wenn Reiterln-
nen Bewusstheit von ihren Kirperbewegung erlangen
und diese auf die Bewegungen des Pferdes abstim-
men. Dann gehen die Bewegungen des Pferdes unge-
stért durch den Kérper der Reiterln hindurch. Sobald
das Vertrauen des Pferdes hergestellt ist, kann ich als
ReiterIn neue Bewegungen einfiihren. Das gilt in allen
Kunst- und Arbeitsformen des Reitens. Hierzu ein Bei-
spiel: Halte ich beim Reiten ein Hiiftgelenk fest, halt
sich mein Pferd mindestens einseitig im Riicken fest.
Das fiihlt sich dann so bequem an, wie auf einem sich
vorne und hinten unterschiedlich bewegenden Holz-
brett zu sitzen! Wer mag das schon! Dass Pferde den
Reiter unmittelbar spiegeln gilt natfirlich auch fiir den
mentalen und emotionalen Zustand des Reiters, ganz
besonders deutlich sichtbar an den Reaktionen, wo es
sich um die Angst des Reiters handelt.

Angst

Meine eigene Angst beim Reiten liegt direkt unter der
Oberfldche. Zwar kann ich wieder reiten, sogar recht
gut. Aber immer noch bemerke ich die deutlich
ungleichen Kborperseiten, die verantwortungsvolle,
stabile, starke, feste rechte Seite und die bewegliche,
lustige, frefe, linke Seite. Und diese Unterschiede bei
einer Sportart, die auf Symmetrie angelegt ist! Fiir das
Halten und Wiedererlangen des Gleichgewichts ist die
rechte Seite zustdndig, wenn sie zu spit reagiert,
lande ich auf dem Boden.

rechten Hinterbeins
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»Mit meiner
Angst bringe
ich mein Pferd
mental und
korperlich aus
dem Gleichge-
wicht.”

Seitneigung mit Drehung zum rechten Hinterbein von
Vezir aus dem Zuriickdrehen folgt die Mitnahme des




Vezir stellt das Hinterbein unteyr séinen
Korper, aber nimmt noch keine Last auf

»GroRziigigkeit
und Handlungs-
spielraum ent-
stehen, wo Ver-
trauen herrscht.”

!

Schlussreferenz

. Vezir tibernimmt mit dem
rechten Hinterbein Lastund -
hat sich verhiltnismaRig deut-

ausgéglichen

lich lotgerecht ausgerichtet

Wenn ein Pferd also {iberraschend und heftig scheut
und zur Seite weg springt, komme ich schnell aus der
Balance und werde total unsicher. Mit der Unsicher-
heit {ibernimmt die Angst vor einem weiteren Sturz
,das Ruder®! Angst haben macht mich steif und unbe-
weglich, verunsichert vor allem mein Pferd sofort. Ich
gerate hinter die Bewegungsabldufe meines Pferds,
was erfahrungsgemiR schnell wirklich gefdhrlich
wird. Damit bringe ich mein Pferd mental und kor-
perlich aus dem Gleichgewicht.

Wie gehe ich mit meiner Angst um?

Ich {ibe an einer Feinjustierung!

Was brauche ich, um keine Angst zu entwickeln?
Vertrauen ist die Grundlage, die meine Angst bannt.
Zu allererst Vertrauen in das Pferd, das ich reite.
Damit habe ich ein sicheres Korpergefiihl und befinde
mich emotional auf der sicheren, fiir mich berechen-
baren Seite. Dann folgen Vertrauen in meine Féhigkei-
ten, in meine korperliche Beweglichkeit, in mein
Fachwissen.

Noch immer bemerke ich die stindige Weiterent-
wicklung meiner Beweglichkeit, die Zunahme der
Beweglichkeit meiner Wirbelsdule, das Freiwerden
der Schultern, die Beweglichkeit des Beckens, der
Hiiftgelenke und, fiir mich am Wichtigsten, die
Zunahme an Stabilitit der linken Seite und damit auch
deren Bereitschaft, sich an den Reaktionen zum Hal-
ten und Wiedererlangen meines Gleichgewichts zu
beteiligen. Was wohl bleiben wird, sind die unter-
schiedlichen Aufgaben meiner Korperseiten. Daraus
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folgt, dass ich sehr ehrlich mit mir umgehen muss.
Wie empfinde ich dieses Pferd, das ich zum Auspro-
bieren geschickt bekommen habe? Was ist es, was
mich sagen ldsst ,,das ist aber ganz und gar nicht mein
Typ“, obwohl der Rappe wunderschon und freundlich
ist, und drei gute Grundgangarten hat? Und was ist es,
was mich auf einer kleinen vdllig verrittenen,
unscheinbaren Stute, sagen lasst ,Die kannst Du mir
mitgeben, die kann ich Dir richten®? Was ist es, wenn
ich im Schritt los reite und ich sitze darauf, wie darauf
geboren und mein GroBer trabt los und mein Kérper
jubelt und sagt, das ist mein Zuhause? Und voller
Spannung galoppiere ich an und juchze vor Freude.
Das ist mein Bewegungsablauf! Er passt zu mir, es ist
mein Takt, es ist meine Schwingung, es ist das menta-
le Engagement, das ich verstehe, es ist das Verhalten,
das ich verstehen und beeinflussen kann. Und selbst,
wenn ich immer wieder von dem groRen Braunen
gefallen bin, immer wieder sitze ich auf und fiihle
mich zu Hause, da habe ich keine Angst.

Das Pferd

Wo Vertrauen existiert, fiinle ich mich sicher, fithle
mich der Situation gewachsen und entwickle damit
gegeniiber Situationen, die schwieriger werden konn-
ten, GroRziigigkeit und Handlungsspieiraum. Und
dann kann ich dem vor einem unsichtbaren Waldgeist
scheuenden Pferd in der Bewegung auch folgen! Ver-
trauen dringt Angst weit in den Hintergrund. Denn es
gibt ja, wie gesagt, die Seite des Pferdes. Auf dem Weg

Feldenkrais

orum



zum Reitplatz stehen heute die blauen Miilleimer zum
Abholen. Hat man endlich seinem Pferdeliebling bei-
gebracht, dass diese blauen Papiertonnen uns nicht
angreifen werder, so hat der Liebling auf dem Riick-
weg glatt vergessen, dass diese Miilleimer friedliebend
sind, und schon beginnen unsere Uberredungskiinste
von vorne. Ausgehend davon, dass die beiden Seiten
des Pferdegehirns nur eine kleine Schnittstelle haben,
miissen wir bei Pferden jede Korperseite fiir sich sorg:
faltig ausbilden. Unsere Longen-, Hand- oder Boden-
arbeit mit Pferden sind mit den Augen der Felden-
krais-Methode betrachtet, nichts anderes als ATM-
Lektionen, Unsere Gymnastizierungslektionen, vom
Anhalten, {iber Gangartenwechsel, Trainingsspriinge,
die Biegungsthemen von Zirkeln, Schlangenlinien, die
Themen von Geraderichten und den Seitengingen
etc. sind nichts anderes als ATM der Reiterin und FI
fir das Pferd.

Und warum erzihle ich das alles?
Mein Anliegen ist, Feldenkrais als Lernmethode auf
Reiter und Pferd zu tibertragen.

Die Feldenkrais-Methode erlaubt Menschen im fort-
geschrittenen Alter ebenso anzufangen zu reiten wie
Wiedereinsteigern. Sie zeigt Freizeitreitern genauso
wie Sportreitern neue Wege; sie erlaubt Profis,
gewohnte Reiterfahrungen neu zu entdecken und ihr
Wissen neu formuliert weiterzugeben. Und auch Men-
schen mit kdrperlichen und geistigen Einschrinkungen
kénnen durch Reiten unter bestimmten Umstinden

eine deutliche Weiterentwicklung erfahren. L

AT INTERESSE. .

Erfahrungen und Informatior ; o
dokurientieren: Folgende Inhalte kan
treffen-haben: E

Unterricht fiir Reiterinnen:

=spezielle ATMs auf dem Boden

~ Fl-Erfahrungen fiir Reiterlnnen

~ ATM auf dem gefithrien.und dem selbststindig
gerittenen Pferd

~padagogische Konzepte

~ Schwerpunktthemen: z.B. Sicherheit, Sportreiten, -

therapeutisches Reiten etc.

Pferdeaushildung

- gezielte ATM — Auswirkungen auf die Plerde-
bewegung

- Lektionen unter dem Reiter

— FI Erfahrungen am stehenden Pferd.

- ATM — Hand-, Boden- und Longenarbeit

Verschiedene Themen

— Austausch' Gber dhnliche Ansitze, Sally Swift,
Linda Tellington Jones, Eckart Meynerts,
Marie-Luise von der Sode u.a.

- Literaturbesprechung

- Berufsthemen: Versicherung, Ausriistung,
Equipment etc.

Gerne bin ich bereit, die Anfinge einer solchen
Fachgruppe mit zu organisieren.

Kontakt: info@bewusst-leben-mit-pferden.de oder
Tel. 0172-3 11 38 56.

[PRAXIS FORUM

~Auf dem Riick-
weg hat es glatt
vergessen, dass
diese Miilleimer
friedliebend
sind...”
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