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CENTERED RIDING

Die klare Absicht. das

Jentrieven und Wachsen

In den letzten Artikeln habe ich das Centered Riding
oder das Reiten aus der Korpermitte etwas genauer
beleuchtet. Das ist natirlich nur die Spitze des
Eisbergs sozusagen. Wenn der Reiter diese Elemente
erst einmal einzeln in seine Reitlektionen einbaut und
umsetzt, hat er sicher schon viele Erfolge oder
Einsichten bekommen. Das Pferd fiihlt sich anders an,
es kann mehr in seine volle Kraft kommen und der
Reiter folgt ihm in Leichtigkeit.

Von Christa Miiller

Anna mit Kérperband um Kérpermitte (Zentrum) und rechtes Bein
und Fuss; damit konnte sie besser erden an diesem Bein.
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lle diese Basiselemente ergeben ein wunderbares

Zusammenwirken unseres Korpers und unseres

Geistes («use of selfy, wie Sally Swift es nannte und
damit die Gesamtheit unseres Kérpers und Geistes meinte)
und das wiederum spiegelt sich im Pferd. Das absolute
Highlight in den Centered-Riding-Kursen sind jeweils die
Einheiten mit der Kdrperarbeit. Diese hilft dem Reiter, sei-
ne Kérperwahrnehmung zu schulen, sie kann am Boden in
verschiedenen Ubungen, auf dem stehenden Pferd oder
auch auf dem Pferd in der Bewegung ausgefiihrt werden.

Wir hatten Zentrieren, Bausteine/Balance, Augen, Atem,
Erden. Mit der klaren Absicht und dem Zentrieren und
Wachsen méchte ich diese Serie abrunden.

Die klare Absicht geht Hand in Hand auch mit den sanf-
ten Augen oder dem allumfassenden Blick. Das bedeutet,
dass der Reiter einen klaren Plan hat, was er reiten will, was
er erreichen will, wie er vorgeht und wie es aussehen und
wie es sich anfiihlen soll.

Ein Schliisselwort von Sally war auch immer «to allow,
das heisst zu erlauben. Nicht stindig tiber alles Kontrolle
auszuiiben. Im Sinne von: Ich erlaube mir, mich von mei-
nem Pferd bewegen zu lassen, das heisst, zuerst einmal die
Bewegung zuzulassen, ohne einzuwirken. Daraus entwi-
ckelt sich dann die freie Vorwirtsbewegung (nicht Ge-
schwindigkeit ist damit gemeint) kombiniert mit Energie
und fiihrt zu gleichmaéssigen, schwungvollen und fliessen-
den Bewegungen.

Abschliessend mochte ich noch auf das Zentrieren und
Wachsen hinweisen. Damit ist die eigene Mitte finden ge-
meint, alles Dartiberliegende nach oben und das Darunter-
liegende nach unten wachsen zu lassen. Zentrieren und
Wachsen sendet den Reiter immer in zwei Richtungen, so-
wohl nach unten als auch nach oben, wihrend die Mitte
(Zentrum) kraftvoll und doch ruhig bleibt.

Alle Basiselemente zusammen bringen den Reiter in die
sogenannte Kraftposition: Das heisst, er kann seinen Kor-
per mit einem Minimum an Muskelkraft kontrollieren. Un-
notige Anspannungen (korperliche und emotionale) ver-
schwinden und machen einer unerschiitterlichen Gelas-
senheit und Sicherheit Platz.

Es gibt noch so viel mehr im Centered Riding zu entde-
cken, da gibt’s z.B. auch Groundwork, Koérperarbeit ohne
Pferd, am Boden mit und ohne Pferd. Hier ist das Ziel, die
Korperwahrnehmung des Reiters und auch des Pferdes mit

Die Interessensgemeinschaft

Die IG Centered Riding® Schweiz besteht seit 1998 und hat
sich die Forderung von Reiten aus der Kdrpermitte® auf die
Fahne geschrieben. Auf der Website www.centered-riding.ch
sind die aktuelle Centered-Riding-Lehrerliste und die aktuellen
Kurse zu finden.
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speziellen Ubungen zu verbessern. Hierzu verwenden wir
fiir den Reiter auch Gymnastikbaille, Trampolin uvm.

Mitmachiibung diesmal mit Pferd

Stell dir vor, du gehst in ganz tiefem Schnee und stapfst
durch Schneewehen, du gehst beim Warmlaufen neben dei-
nem Pferd in der Halle und stapfst durch den imaginiren
Schnee.

Wie bewegst du dich da?

Richtig, die Schritte sind kurz (halber Schritt) und du
hebst deine Beine hoch und winkelst die Hiiftgelenke und
Kniegelenke in einen 90-Grad-Winkel an. Langsam gehen
und Pferd nicht am Ziigel korrigieren, lieber am Anfang
noch einen Schritt weiter gehen, bis das Pferd sich einge-
tuned hat! «<Atmen hilft», einer meiner Lieblingsspriiche
beim Unterrichten, und er wirkt!

Es braucht manchmal ein, zwei Runden, also nicht
gleich aufgeben, wenn das Pferd nicht sofort versteht. Das
kommt relativ schnell.

Zweiter Schritt der Ubung ist, dass der Reiter, wihrend
er im halben Schritt und imagindrem Tiefschnee stapft,
beim Ausatmen auf einem Bein einen Moment stehen
bleibt. Das andere Bein ist in 90 Grad angewinkelt. Dann
ein paar Schritte weiterstapfen und dann auf dem anderen
Bein gleich anhalten.

Beachte, dass du ausatmest, wenn du stehenbleibst, ver-
dndert das dein Stehen? Wie verhilt sich das Pferd? Wie
fiihlt es sich fiir dich an, wenn du auf dem einen oder an-
dern Bein stehst, ist da ein Unterschied? Ziemlich sicher ja,
weil alle, auch die Pferde, ein Stand- und ein Spielbein ha-
ben. Das sind ganz spannende Momente, die dir auch tiber
deinen Korper viel erzdhlen ...

Schritt drei ist dann noch das Sahnehdubchen oben-

drauf, ndmlich beim Stehen auf einem Bein darfst du nun
noch etwas in die Hocke/Knie gehen. Dazu ist es wichtig,
dass du den Oberkorper in der Senkrechten behéltst.
Ich garantiere dir, wenn du das so zehn Minuten mit dei-
nem Pferd machst, seid du und Dein Pferd schén aufge-
wirmt und wenn du dann aufsteigst, beachte die ersten
paar Schritte bei deinem Pferd, was fiir einen Unterschied
du da spiirst. Du darfst mir gerne dariiber schreiben auf
christas.stall@bluewin.ch.

Viel Spass beim Ausprobieren und eine schone Advents-
zeit wiinscht dir Christa Miiller. »

_ Uber die Autorin

Die Autorin Christa Miller ist seit 2008 eine von Sally Swift
personlich zertifizierte Centered Riding®-Instructorin Level IV.
Weltweit sind es 15 aktive Level IV, 5 insgesamt in Europa. Fiir
die Aus- und Weiterbildung der Centered Riding®-Ausbilder-
Innen ist Christa Mller durch ihren Level IV-Status zustandig.
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