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,Reiten ist Suche nach Schonheit, Geradlinigkeit und Wahrheit.”

Nuno Oliveira

wischen unserem Wunsch nach Wahr-

heit und Schonheit im Reiten und dem
Pferd liegt: der Reitersitz. Mit diesem Buch
mochte ich Sie inspirieren, zum Nachden-
ken einladen und Anregungen geben, und
Sie auf der Suche nach Threm individuellen
und ganz personlichen Reitersitz unterstiit-
zen. Es richtet sich dabei nicht nur an Reiter
sondern auch an alle Trainer, Therapeuten
und Interessierten, die sich zum Sitz auf
dem Pferd Gedanken machen.

Seit vielen Jahrtausenden sitzt man schon
zu Pferde, es hat die unterschiedlichsten
Sitzarten gegeben und doch ist trotz allen
Wandels eines tiber die Zeiten hinweg ge-
blieben: Die Faszination am Reiten und der
Wunsch, eins zu werden mit dem Pferd
unter uns. Der Schliissel zu dieser Einheit
ist die Balance — dies gilt fir das Reitpferd
ebenso wie fiir den Reiter — und diese lisst
sich nur iiber einen zentrierten Sitz errei-
chen. Wir beeinflussen das Pferd durch un-
sere Korperhaltung, wenn wir auf ihm sit-
zen, wir ,bewegen das Pferd” — im wahrsten
Wortsinn durch unseren Sitz.

Es gibt fiir alles ein Ideal und so auch eine
Vorstellung vom ,perfekten” Reitersitz. Die-
ses Idealbild wurde in unzihligen Biichern
beschrieben, in Filmen dargestellt, auf Fo-
tos festgehalten. Jedoch sieht die Realitit
ganz anders aus. Kein Pferd gleicht in seiner
Anatomie exakt dem anderen, kein Mensch

sieht genauso aus oder bewegt sich ebenso
wie der andere. Allein hieraus lisst sich die
Schlussfolgerung ziehen, dass es diesen einen
Sitz nicht geben kann. Die Einwirkung des
Reiters beruht auf Grundsitzen der Physik
und beinhaltet ebenso eine mentale und
geftihlsmifige Ebene. Ganz einfache physi-
kalische und biomechanische Gesetzmifiig-
keiten sorgen dafiir, dass wir einen Korper
bewegen kénnen, der das Zehnfache unseres
Eigengewichtes auf die Waage bringt — ohne
technische Hilfsmittel. Unsere mentale Ver-
fassung, unsere Gedanken und inneren Bil-
der beeinflussen das Pferd ebenso.

Dieses Buch stellt die Ergebnisse meiner
jahrzehntelangen Arbeit mit Reitern und
ihren Pferden dar. Alle Ubungen haben sich
bei der Schulung unterschiedlichster The-
matiken rund um den Reitersitz als beson-
ders effektiv erwiesen. Es ist ein bisschen
wie beim Hiuserbau — aus vielen einzelnen
Ziegelsteinen entsteht ein fertiges Haus. Je
nachdem, wo ich welchen Stein verbaue,
wird das Haus ganz anders — am Ende ist es
jedoch immer ein Haus. Die Ubungen, die
hier vorgestellt werden, diirfen die Elemente
Thres ganz personlichen Hauses werden, die
Elemente Threr individuellen Harmonie mit
dem Pferd. Konkrete Fragen helfen dabei,
sich tiber die jeweilige Situation klar zu wer-
den, dementsprechend werden Ubungen fiir
(fast) jede Situation angeboten. Es ist mir ein
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Herzensanliegen, mit diesem Buch Angste
abzubauen und die Sorge aufzuldsen, nicht
gut genug zu sein oder an eigenen Unzuling-
lichkeiten scheitern zu miissen. Ich mochte
Ihnen sagen: Es gibt immer eine Losung. Da-
fir braucht es weder einen perfekt gebauten
Korper, noch ein an irgendwelche Zuchtziele
perfekt angepasstes Pferd — nein, es braucht
einfach nur Sie und Thr Pferd und einen gu-
ten Willen. Ich mdchte Thnen Mut machen,
Ihren Weg zu finden, mochte Perspektiven
aufzeigen, Losungswege anbieten — ganz in-
dividuell fiir Sie — ohne einengende Idealvor-
stellungen sondern mit Spafs und Freude an
der Bewegung auf und mit dem Pferd.
Stellen Sie sich vor, dass die Bewegungen
des Pferdes, sein Schwung und seine Energie
wie ein Fluss durch Thren Korper stromen.
Hat dieser aber keine freie Bahn, da dicke

Felsblocke, also Fehlstellungen, Verspannun-

gen, Blockaden oder negative Emotionen das
Wasser behindern, entstehen Wirbel und
Stromungen. Wir sind alle in irgendeiner
Form schief, haben Fehlhaltungen oder Blo-
ckierungen, auch den Pferden geht es nicht
anders und das Ziel ist einfach, diese Hinder-
nisse auszuraumen.

Durch das Fliefsen von Energie gelingt es,
einen Freiraum zu schaffen fiir Schonheit,
Harmonie in der Bewegung, Geradlinigkeit
und Wahrheit. Auf dem Weg zur Erreichung
dieses Zieles mochte ich Sie mit meiner gan-
zen Kraft und Erfahrung unterstiitzen.

Ihre Frauke Behrens



Einleitung

() test and train -

Teste und Ube:

Unser Check-up fiir lhre personliche Sitzanalyse
und die dazu passenden Ubungen fiir Thren Trainingsalltag

b Reiter oder Trainer — jeder kann das

Buch auf seine Weise nutzen. Es bietet
Thnen eine personliche Sitzanalyse test and
train: Analysieren Sie selbst Thren Reiter-
sitz und finden Sie die passenden Ubungen,
um zu einem losgelassenen, geschmeidigen
Sitz zu gelangen. Die Handhabung ist ganz
leicht: Uberlegen Sie, welches Thema gerade
bei Thnen mit dem Pferd prisent ist. Nutzen
Sie daftir die Fragen des Multiple Choice
Testes im ersten Buchteil. Suchen Sie sich
dort das heraus, was Sie anspricht oder wo
Sie die meisten Fragen mit Ja beantworten
konnen.

Am Ende jeder Multiple Choice Einheit
steht eine Tabelle, in der den vorangegange-
nen Fragen Ubungen zugeordnet sind. Sie
kénnen sich nun grundlegendes Wissen tiber

die Biomechanik der einzelnen Korperteile
anlesen oder direkt zu den jeweiligen Ubun-
gen springen.

Die von mir vorgestellten Ubungen haben
keinen Anspruch auf Vollstindigkeit, sind
aber die effektivsten, die ich kenne. Oft be-
scheren Sie dem Reiter ein ,Aha” Erlebnis
und bringen ihn ein grofies Stiick weiter.

Lassen Sie es langsam angehen, zerlegen
Sie Ubungen oder Lektionen in einzelne
Schritte und warten Sie immer wieder die
Reaktion des Pferdes auf Ihre Aktion — Ihre
Hilfengebung oder Verinderung der Hal-
tung — ab.

Reicht Thnen das hier zu Lesende noch
nicht aus, mochte ich Sie herzlich einladen,
mich zu kontaktieren: Scheuen Sie sich
nicht, denn es gibt immer eine Lésung!

Suchen Sie in den Tabellen test die auf Sie zutreffende Thematik heraus und finden Sie

passende Ubungen in den Kisten train.
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— wie unser Korper das Reiten beeinflusst

ie Ausbildung des Reitersitzes kann

man sehr schon mit dem Schilen einer
Zwiebel vergleichen. Das klingt vielleicht
erst einmal ungewohnt — was soll denn hier
geschilt werden? Wie kann ich denn da et-
was entfernen?

Dazu muss man wissen, dass unsere Mus-
kulatur in Schichten aufgebaut ist. Sie haben
vielleicht schon einmal von Geriten oder
Ubungen gehort, die die tieferen Schichten
der Muskulatur (Core Muskulatur) anspre-
chen und stabilisieren. Durch die Ubungen
in diesem Buch lernt der Reiter, wie Schicht
fiir Schicht der Muskulatur loslassen darf,
bis die Haltemuskulatur stabil genug ist, die
Hauptarbeit zu tibernehmen. Diese baut
eine positive Grundspannung auf, die die
Basis unseres Sitzes ist. Dann besteht die
Kunst nur noch darin, einzelne Korperab-
schnitte ansteuern und durch die gezielte
Nutzung der Muskulatur bewegen zu kon-
nen und im rechten Mafy miteinander zu
verbinden.

Die Ausbildung des Reitersitzes durch-
lduft mehrere Phasen. Am Anfang wirken
unsere Reflexe, zum Beispiel der Klammer-
reflex (man muss nur an ein Affchen denken
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und kennt sofort die Beinpartie, die ich mei-
ne). Hierbei versucht unsere gesamte Mus-
kulatur uns durch unkontrollierte Spannung
auf dem Pferd zu halten. Arme, Hinde und
Beine tun nicht wirklich das, was wir wollen,
sondern reagieren mit Balance- und Aus-
weichmechanismen auf die Bewegung des
Pferdes. Mit der Zeit wird alles etwas koor-
dinierter, ein fortwihrender Prozess, dessen
Erfolg abhingig ist von Talent, Sportlichkeit,
dem Reitlehrer und so weiter. Der nichste
grofde Schritt ist das Hinzuftigen von Techni-
ken wie die Hilfengebung in Form von Para-
den oder einem Impuls gebenden Schenkel.

Wihrend dieses Prozesses kann der Rei-
ter schon etwas von der Gesamtspannung
insbesondere der Oberflichenmuskulatur
loslassen. Der nichste grofie Schritt ist das
Erfihlen von Bewegungsmustern und ein-
zelnen Schritten und Tritten des Pferdes.

Wihrend die Oberflichenspannung mit
der Zeit weniger wird, wird die Rumpf-/
Halte-/Coremuskulatur stirker und tiber-
nimmt die Haltung auf dem Pferd. Die
Kunst ist jetzt, einzelne Korperabschnitte
und Gliedmafien kontrolliert koordinativ
anzusteuern.



