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S&z/é/ S wg% foﬁ eyes

Heute sind die beiden Basiselemente Augen und Atem
an der Reihe. Sally Swifts soft eyes, die sanften Augen,

kann man auch mit einem peripheralen, entspannten,
wachen Blick beschreiben.

Von Christa Miiller

...............................................

Zitate von
Kursteilnebmerinnen

Valérie Bourrit zu den Augen:

«Die sanften Augen helfen mir jeden Tag, zum Beispiel
sind die Ausritte nun viel ruhiger. Ich bin entspannter
mit den sanften Augen und die Pferde sind weniger
schreckhaft. Als Sonderpadagogin brauche ich die
sanften Augen auch in der Schule, wenn die Kinder sehr
aufgeregt sind. Sie helfen mir auch, mehr Distanz zu
haben und weniger von den Emotionen der anderen
beruhrt zu werden.»

Und zum Atem:

«Wennich in gewisse Stellen meines Kérpers atme,
wird mein Korper weiter und beweglicher und ich kann
die Bewegung des Pferdes besser begleiten. Mein Pferd
ist sehr sensibel und schatzt meine durchlassigeren
und feineren Hilfen sehr, es kann sich dadurch mehr
entspannen und es tritt aktiver unter.»

Sabeth, Muntelier:

«Besonders die sanften Augen, das Atmen und Ruhig-
werden sind wichtige Ubungen fiir mich. Beim Reiten,
Flhren oder Longieren meines Pfedes kehre ich immer
wieder zu den Grundiibungen zurlick. Rufe sie mirin Er-
innerung, entspanne mich dabei und nehme dasselbe
bei meinem Pferd wahr.»
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er nun noch Miithe hat mit dieser Beschreibung,

erinnert sich vielleicht noch an die Zeit, da er

verliebt war — ein «rosaroter Herzli-Blick» oder
einen Blick, den man bei 3-D-Bildern einsetzt, damit man
das versteckte Bild darin entdecken kann! Jetzt fragt sich
vielleicht der eine oder andere: Wozu soll das jetzt gut
sein?!

Mitmachiibung

 Starre mal mit harten, fokussierten Augen auf einen
Punkt vor dir, das kann beispielsweise etwas an der Wand
in deinem Biiro sein.

* Was nimmst du nun in deinem Kérper wahr?

* Kannst du ausser dem fixierten Punkt (das kann beim
Reiten auch die Mdhne deines Pferdes oder deine Hinde
sein) noch mehr sehen/wahrnehmen? Nein? Dann kannst
du dir sicher vorstellen, wie sich dieser starre Blick auf
deine Beweglichkeit im Sattel und auf die des Pferdes
auswirkt. Also hochste Zeit, sich dem peripheralen Blick
(Panoramablick), den sanften Augen zuzuwenden.

Anleitung fiir sanfte Augen

Blicke nun mit sanften, allumfassenden, liebevoll blicken-
den Augen auf denselben Punkt von vorhin und stell dir
nun das Drumherum wie eine grosse Zielscheibe vor und
lass deine Augen liebevoll dieses Ziel wahrnehmen.

* Was passiert nun in deinem Kérper?

* Wie nimmst du die iibrige Umgebung im Raum war?
Diese Art zu sehen, ermdglicht es dir und deinem Pferd,
entspannter, freier und vertrauensvoll vorwérts zu gehen.
Es ermoglicht dir ein grosseres Blickfeld, das ist nicht nur
beim Reiten von grossem Vorteil, sondern auch beim Auto-
fahren - du siehst die Gefahren, beispielsweise Kinder oder
Tiere, die seitlich auf die Strasse zurennen, frither und
kannst schneller richtig reagieren. Sanfte Augen steigern

Die Interessensgemeinschaft

Die IG Centered Riding® Schweiz besteht seit 1998 und hat
sich die Forderung von Reiten aus der Korpermitte® auf die
Fahne geschrieben. Auf der Website www.centered-riding.ch
sind die aktuelle Centered-Riding-Lehrerliste und die aktuellen
Kurse zu finden.


http://www.centered-riding.ch

Reiterin Gina Wohlwend
mit Christa Miiller bei der
Korperarbeit.

auch das Bewusstsein fiir den eigenen Kérper und den des
Pferdes, sie verschaffen dir einen Uberblick und stirken das
Vertrauen des Pferdes. Dieser allumfassender Blick hilft dir
auch beim Atmen und umgekehrt. Harte Augen - stocken-
der, flacher, hastiger Atem.

Richtig atmen

Atmen, das hort man immer und immer wieder, wie wich-
tig tiefes Atmen bei allen Sportarten ist — nicht nur beim
Reiten. Wenn ich gestresst oder beispielsweise &ngstlich
bin, dann ist mein Atem flach und schnell, mein Kérper
fiihlt sich verspannt und steif an. Uber den Atem verstindi-

Uber die Autorin

Die Autorin Christa Mller 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 Miller durch ihren Level IV-Status zustandig.

Bild: Christa Mller
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Sanfte Augen im Alltag

Probiert doch mal, die sanften Augen im Alltag anzuwen-
den und schaut, was sich dabei verandert. Wie oft haben
wir einen starren Blick, wenn wir zum Beispiel unter
Zeitdruck im Auto an einer roten Ampel sitzen, wenn wir
mit dem Vorgesetzten oder den Kindern diskutieren,
wenn wir die Buchhaltung endlich mal erledigen oder im
Fitnessstudio Kraftlibungen machen, beim Zahneputzen
und eben auch beim Reiten, z.B. beim Uben einer Dressur-
lektion. Habt ihr schon mal beachtet, wie sich in einer
solchen Situation euer Kérper anfiihlt? Und ob ihr dann
Uberhaupt noch atmet?

Und wie ware es, wenn ihr in diesen Situationen kurz
innehalten und vom starren Blick zu den sanften Augen
wechseln wiirdet? Die unangenehmen Aufgaben werden
auf einmal schneller erledigt, im Fitnessstudio tretet ihr
mit eurem Korper in Kontakt und habt auf einmal ein
ganz anderes Bewegungserlebnis, das Zahneputzen wird
zu einer spannenden Achtsamkeitsiibung, bei der Auto-
fahrt reagiert ihr viel geschmeidiger auf den Wechsel der
Ampel und die Diskussion mit den Kindern lauft fiir
einmal nicht aus dem Ruder. Gerne kénnt ihr uns auf der
Facebook-Seite der Centered Riding Schweiz eure Erleb-
nisse mit den sanften Augen im Alltag mitteilen! Probiert
es aus, es lohnt sich!

Eure Carole Berthoud, CR-Instructorin Level II

gen sich die Pferde auch in der Herde. Hélt dort eines den
Atem an, alarmiert es dadurch die anderen! Wenn wir in
dieser Verspanntheit reiten, wirkt sich das mit Sicherheit
auch auf unser Pferd aus. Mit Centered Riding habe ich
ganz viele verschiedene Ubungen, die mir helfen kénnen,
meinen Atem tief und ruhig einzusetzen.

Wir unterscheiden hier auch noch den Kraftatem, den
wir beispielsweise bei Trabverstdrkungen oder iiber Spriin-
ge gerne einsetzen. Atmung richtig eingesetzt baut Span-
nungen in uns und unseren Pferden ab. Sie kreiert einen
tieferen Schwerpunkt (Element Zentrum, siehe Kavallo
Ausgabe Nr. 6). Sie ldsst das Pferd ruhiger und aufmerksa-
mer werden und ermdglicht mir eine noch feinere Hilfen-
gebung. Uber meine Atmung kann ich mein Pferd ganz
leicht und fein in einen Ubergang reiten. Dabei nutze ich
das Ausatmen, dann wird mein Ubergang viel harmoni-
scher und geschmeidiger. Es gibt so viele Moglichkeiten,
mit unserem Atem zu experimentieren. Ich lade dich herz-
lich dazu ein, diese Ubungen beim Reiten einmal spiele-
risch zu testen — du wirst iiberrascht sein, das kann ich dir
versprechen. Viel Spass dabei ;-) »
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