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Atmen wie im Tiefschlaf

Es gibt viele Griinde, mal ein mulmiges Gefiihl im Sattel zu
haben. Mentaltrainerin Regina Horn-Karla gab in unserem
Workshop ,.Angste besiegen - besser reiten” unter anderem
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diesen Rat: ,,Atmen Sie schon vor der verunsichernden Situa-

tion gleichmé&Big ein und aus und zihlen Sie beim Ausatmen:

21, 22. Sie atmen zwei Sekunden langer aus als ein, was dem
Atmen in der Tiefschlafphase gleichkommt. Das beruhigt.”

Frau Spangen-
berg, Sie bie-
ten Felden-

W krais-Training
A fiir Reiter an.

Was ist
Feldenkrais genau?

Bei der Feldenkrais-
Methode, die der Naturwis-
senschaftler Dr. Moshé
Feldenkrais entwickelt hat,
arbeiten wir sanft mit dem
Korper. Wir schauen nicht
auf die Schwachstellen,
sondern vielmehr darauf,
was bereits gut geht und
wie man das ausbauen
kann. Es ist eine feine Be-
wegungsmethode, dhnlich
wie Yoga, um den Kérper in
Einklang zu bringen und
um sich ohne Schmerzen
und Anstrengung zu bewe-
gen.
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Wie sieht eine Felden-
krais-Einheit aus?

Ich gebe meinem Schiiler
Spiirhinweise beim Reiten.
Er soll zum Beispiel in sein

,,Der Effekt ist sofort spiirbar”

fiihlt sich dieser Korperbe-

Becken hineinspiiren. Wie

reich an? Im nachsten
Schritt gebe ich ihm Bewe-
gungsaufforderungen, bei-
spielsweise das Becken
mehr vorzuschieben. Da-
nach horcht der Reiter wie-
der in sich hinein und fiihlt,
was sich verandert hat. Der
Effekt ist sofort spiirbar.
Dieses Bewusstmachen
hilft, zu merken, wie sich
etwas im Sattel anfiihlen
sollte. Daraus verandert sich
wiederum die Sitzposition.

Muss ein Feldenkrais-
Lehrer vor Ort sein,
damit die Methode et-
was bewirken kann?
Nein. Ich biete Audio-Da-
teien zum Download an,
die sich mit unterschied-
lichen Korperregionen be-
fassen. Es sind Bewegungs-
anleitungen von zehn bis 15
Minuten, die Reitern hel-
fen, mehr zu fiihlen.
lernraum-feldenkrais.de
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