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Vorwort

Dieses Buch ist aus einem einfachen, aber tiefen Interesse entstanden: der Frage, wie Verbindung beim Reiten wirklich entsteht.

Nicht über mehr Technik.

Nicht über mehr Kontrolle.

Sondern über Bewusstsein.

Yoga begleitet mich seit vielen Jahren. Es hat mir bewusst gemacht, wie viel sich im Körper zeigt, lange bevor wir es im Kopf verstehen. Wie Atmung, Haltung und innere Ausrichtung unser Erleben verändern – und wie viel Ruhe entstehen kann, wenn wir beginnen, wirklich wahrzunehmen.

2018 habe ich meine zweijährige Ausbildung zur Yogalehrerin bei Yoga Vidya abgeschlossen. Doch mein Weg mit Yoga war damit nicht beendet – er hat sich weiterentwickelt, in viele Lebensbereiche hinein.

Auch das Reiten war schon früh Teil meines Lebens. Als Kind bin ich selbst einige Jahre geritten, ohne großen Leistungsanspruch, aber mit einer tiefen Freude an der Verbindung zum Pferd.

Später ergab sich durch meine Familie – zwei meiner Schwestern reiten – wieder ein natürlicher

Kontakt zur Reitwelt.

Gemeinsam mit meiner Schwester Claudia, seit 2003 geprüfte Ausbilderin der Vereinigung der Freizeitreiter Deutschlands e. V. (VFD) und von 2012 bis 2022 Centered Riding-Ausbilderin, durfte ich nach meiner Yogalehrer-Ausbildung einen Yoga-Reit-Workshop anleiten. Einige Jahre später folgte eine Yogastunde für eine Gruppe der VFD in Brandenburg.

Was mich dabei besonders berührt hat, war ein Feedback einer Teilnehmerin nach dem ersten Workshop:

Sie sagte, dass sie sich nach der Yogaeinheit beim Reiten deutlich bewusster in ihrem Körper gespürt habe – klarer, feiner, verbundener.

Dieser Moment hat mich nicht mehr losgelassen.

Denn genau darum geht es.

Nicht um perfekte Bewegung.

Nicht um mehr Anstrengung.

Sondern um das Erleben von Verbindung – im eigenen Körper und im Zusammenspiel mit dem Pferd.

Dieses Buch ist eine Einladung, diesen Weg selbst zu entdecken.

Mit einfachen Übungen, bewusster Wahrnehmung und kleinen Momenten der Stille.

Vielleicht ist es weniger ein Buch zum „Lesen“ – und mehr eine Einladung zum Spüren.
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Verbindung entsteht nicht durch Festhalten – sondern durch Wahrnehmung.
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Einleitung

Reiten wird oft über Technik vermittelt:

Sitz, Hilfengebung, Abläufe.

Doch hinter all dem liegt eine viel feinere Ebene – eine, die häufig übersehen wird.

Dein Körper sendet ständig Signale.

Dein Atem beeinflusst deine Spannung.

Deine Gedanken wirken sich auf deine Haltung aus.

Und dein Pferd nimmt all das wahr – unmittelbar und ungefiltert.

Dieses Buch richtet den Fokus genau auf diese Ebene.

Du wirst einfache Übungen kennenlernen, die dich dabei unterstützen,

deinen Körper bewusster wahrzunehmen,

deine Atmung gezielt einzusetzen,

innere Ruhe und Klarheit zu entwickeln

und eine feinere Verbindung zu deinem Pferd aufzubauen.

Die Übungen sind bewusst einfach gehalten. Sie lassen sich sowohl am Boden als auch im Sattel umsetzen und benötigen keine Vorkenntnisse.

Wichtig ist dabei nicht die Perfektion – sondern deine Aufmerksamkeit.

Dieses Buch ist als Praxisbegleiter gedacht.
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