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Forord

Denne bog er ikke en endegyldig sandhed, men er blot et udtryk for min personlige fortolkning. Jeg vil ikke
foregive at veere ekspert pa de omrader, som bogen bergrer, for lige meget hvor meget erfaring man har pa et
omrade, og hvor meget man har leert, sa vil der altid veere mere at leere. Leering er ikke en statisk faktor, men
en dynamisk faktor. Om tyve ar vil jeg forhabentlig skrive nogle ting anderledes, fordi jeg er blevet beriget
med mere erfaring og mere leering.

Indholdet i de emner, som jeg berorer i denne bog, er uendeligt stort, men jeg har valgt her i bogen at give et
overblik, uden at det teller som endegyldigt indhold af de forskellige elementer.

Hverken kunst eller uddannelsen af heste og mennesker kan puttes i kasser eller systemer, men ikke desto
mindre har jeg forsegt at forklare tingene gennem velovervejede overskrifter for at gore det mere overskueligt
og forstaeligt. Veer venlig at huske p4, at heste og mennesker er forskellige, og derfor findes der ikke én
universal losning, men derimod mange individuelle veje til at opna forstaelse mellem hest og rytter.

Jeg har gjort mit bedste for at give dig en introduktion til LivsRideKunst og haber du vil tage godt i mod den.
- VelkRommen til min verden.

M/kjn (‘/M}aersan

Om forfatteren

Maja Caspersen er Licensed Trainer i "The Academic Art of Riding by Bent Branderup. Derudover er hun
Centreret Ridning Instrukter, uddannet ergoterapeut og er desuden grundlegger af LivsRideKunst.

Maja deler meget gerne sin viden med andre og holder kurser i bade ind- og udland.

Laes mere pa:

www.livsridekunst.dk

www.ridingartoflife.com
og folg med pa facebook: Maja Caspersen - Riding Art of Life.
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Keare Laeser

Min hestekarriere startede som mange andres med ingredienser som "hesten skal ga til biddet, glidetgijler,
sode heste, dumme heste, uartige heste og stramme naesebéind, og jeg var nedt til at ride med handsker for
ikke at fa vabler mellem fingrene pga. det harde tag i tojlen. Jeg blev om og speendt i min leend og mellem
mine skulderblade efter et ridt, men til gengeeld fik jeg traenet biceps og lar af at klemme og skubbe med
saedet! Min hest dengang var skraekkelig tung pa handen og lob hele tiden steerkere og steerkere, og den
provede hele tiden at skeere hjorner’ pa hojre volte og stak gerne af i galop. Glidetojlen og det meget stramme

naseband hjalp ikke....

Til sidst var den eneste kommentar fra andre, at
“det var et problem mellem hestens orer”. Jeg stod
ved en skillevej - enten métte jeg droppe hesten

eller finde en anden vej. Jeg valgte en anden vej.

Jeg undersogte mange forskellige stilarter og
metoder inden for hesteverdenen. Dér, hvor jeg
fandt absolut storst mening og dybde, har vaeret
ved intensivt at studere og laere fra Akademisk
Ridekunst, hestene selv og forskellige
rytterbalancekoncepter herunder Centreret
Ridning. Samtidig har jeg altid veeret meget
nysgerrig efter at undersoge menneskets sind og
natur, og hvad det gor ved os, nar vi skaber kontakt
med en hest eller et andet menneske. Derfor har
meditation, aikido og feldenkraiz spillet en vigtig

rolle for min vej.

Hele vejen var det tydeligt for mig, at absolut ingen
af disse studieomrader kunne st alene i min vej til

harmoni med hesten. I min daglige treening med

mine heste og som rideinstrukter har jeg savnet en

treeningsform, som indeholdt alle elementer for

Min connemarehoppe, Fairy, 8 dr

udvikling . Derfor har jeg udviklet LivsRideKunst,
som rummer de elementer for hest og rytter, som
jeg mener er nodvendige for at opna det optimale
udbytte for hest og rytter. Mit hab er, at heste og

ryttere kan udvikle sig sammen pé hver deres unikke vej.

(¢ )
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LivsRideKunst er for mig den negle, som har gjort mig til en paedagoisk, balanceret og bevidst rytter. Dette er
til gleede for bade mine heste og mig selv. Samtidig giver traeningen mine heste fysisk balance og sundhed,
sddan at de kan forblive rideheste selv i en hgj alder. Jeg gleedes hver dag over at se mine elever og deres heste

have samme store glaede og udbytte ved LivsRideKunsten, som jeg selv har.

Denne bog er resultatet af de mange studier og undersogelser, som jeg har gjort om heste, mennesker og livet.

Jeg haber, at du vil fa gleede af bogen og opna en fantastisk udvikling sammen med din hest.

Er du uerfaren inden for de treeningsformer, som jeg beskriver i denne bog, sa vil jeg opfordre dig til, at du
soger professionel hjelp, da du ellers ikke vil fa det fulde udbytte af din traening.

Som mange andre ting her i livet er denne bog uden en dikteret start og slutning! Denne bog skal ikke leeses
og forstds kronologisk men cirkulaert. Det vil sige, at forst nar du har laest bogens sidste kapitel, har du skabt
det bedst mulige grundlag for at forstd forste del af bogen. Jeg vil derfor opfordre dig til, at du leeser bogen
mere end én gang, da du derved far det storste udbytte.

God leeselyst!




Hvad denne bog giver dig?

Denne bog beskriver de verktojer og tilgange, som jeg har fundet allermest nyttige og givende for hestens og
rytterens uddannelse.

Hvad kan du lere i denne bog?

- Du vil leere, hvordan din hest indlzerer.

- Du vil leere, hvordan krop, sind og spirit integreres i din traening.

- Du vil fa indsigt i, hvorfor problemer i ridning opstar, og hvordan du lgser dem, sa du far en glad og
samarbejdsvillig hest.

- Du vil fa inspiration til at integrere sund og verdiskabende ridning for bade dig og din hest.

- Du leerer en logisk og gymnastiserende treening, som vil gore dig til din hests personlige traener.

- Du vil kunne hjalpe din hest til at blive mere balanceret psykisk. Den @ngstelige hest vil blive mere
rolig og den flegmatiske hest mere energisk.

- Du far tips til at treene din hest, sa den bliver og forbliver let, fin og smidig at ride.
- Du vil leere, hvordan seedet bliver den primeere hjalp i ridningen.
- Du vil leere, hvordan du og din hest kommer i balance, sa I kan nyde jeres tid sammen i hverdagen.
- Du vil leere, hvordan ’livet’ og ridningen pavirker hinanden.
- Duvil leere, hvordan din kropsbevidsthed oges, og hvordan du via din opstilling og dit seede
kan pavirke din hest i en positiv retning.

Kort sagt, jeg vil introducere dig for redskaberne til en storre heste- og livsforstaelse og dermed gore din tid
sammen med heste endnu mere fantastisk, leererig og livsgivende.
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Kapitel 1 - LivsRideKunstmodellen

Denne model beskriver LivsRideKunst. Modellen kan ogsé bruges som et refleksionsredskab, der gor dig til
en teoretisk velfunderet, forstaende, folende, empatisk og balanceret rytter og treener for din hest.

LivsRideKunstmodel

Rytterens omgivelser Hestens omgivelser

Rytter
- Mentalt
Seede
- Balance Spirit
- 5. element

22

Rytter
Hest Emotionelf
- Emotionelt

Feelles arbejdsbetingelser
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LivsRideKunstmodellen er et koncept, der udvikler alle dine rytterkompetencer og rummer de 5 omrader,
som har indflydelse pa din treening og relation til din hest. Du vil med denne model kunne overskue, hvilke
omrader du behgver at udvikle for at kunne fole dig "hel’ som den rytter, der vil sin hest det bedste. Du far
ogsa et overblik over hvilke omrader, du skal have i tankerne for at finde svaret, hvis du vil lgse et problem,

som enten hesten, du, eller I begge har sammen i traeningen.

LivsRideKunstmodel

LivsRideKunstmodellen indeholder folgende omrader:

Spirit: Det 5. element, Kernen - dér giver alt mening!
Omgivelserne: Hestens, Rytterens og Feelles arbejdsbetingelser
Rytteren: Krop, Mentalt og Emotionelt.

Saedet: Balance, Feel og Ask.

- Emotionelt

Hesten: Krop, Mentalt og Emotionelt. Fallesarbeidbetngelser

De forskellige dele kan naturligvis ikke adskilles, og de skal ses som en dynamisk helhed. Men for at give dig
som leser et bedre overblik har jeg alligevel delt tingene op.

De forskellige omrader, som jeg i de folgende afsnit vil beskrive grundigt for dig, giver dig veerktgjerne, sa du
udvikles pa alle omrader sammen med din hest.
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Kapitel 2 - Spirit, det 5. element

Det 5. element i LivsRideKunst er den kerne, som ger, at det giver mening at ride og veere sammen med din
hest. Det beskriver bade oplevelsen af enhed mellem hest og rytter, en attitude og en tilgang til ridningen og
heste i det hele taget.

Ordet ’spirit’ repreeseterer her dét, som udvikler og er vores narveer og bevidsthed, og samtidig er det den
drivkraft, som gor, at du drages mod hesten. Her refereres altsa ikke til nogen form for religiost standpunkt!

Oplevelsen af enhed

De fleste rytteres motivation og mal for ridningen er at komme i balance fysisk og mentalt sammen med
hesten, sa folelsen “at blive ét med hesten’ opstar. Det er en oplevelse af enhed, harmoni, glaede, styrke, frihed
og flow, der kan opsta, nér vi er sammen med vores hest. Denne folelse er selve sjelen i LivsRideKunst.

I disse magiske ojeblikke foler vi os naermere hesten, os selv, naturen og livet. Kort sagt, vi foler en klarhed i
krop og sind, og vi feler en dyb gleede og ro.

Ridekunstens magi opstdr via balance mellem hoved og hjerte.

Personlig vaekst

Det, som gor ridekunst til LivsRideKunst, er, nar vi treener vores fysiske, psysiske og spirituelle balance
sammen med hesten for at tage de feerdigheder med ud i resten af vores liv til daglig. Oplevelsen af det

5. element er individuel, idet vi alle er unikke individer, men fzlles for os alle er den betydning, mening og
energi, der drager os mod hestene.

C D




Den gyldne middelvej i LivsRideKunst

"Den gyldne middelvej er er buddhistisk begreb, der bygger pa eeldgammel visdom.

I Vesten mistolker vi tit begrebet ‘den gyldne middelvej, idet det forstas som et kompromis mellem to ting.
Dette er imidlertid ikke, hvad den buddhistiske filosofi forstir ved begrebet. Ifolge buddhistisk filosofi er der
ikke tale om et kompromis, eller at det ene udelukker det andet. Snarere er det tale om en sammenfatning og

et ’bade og-princip, der skaber balance i livet.

Den gyldne middelvej

Levade

Piaff

Changement
Piruette
Ligeudretning
Traversade

Versade
Formgivning
Arbejde ved handen
Longering

Basishandtering

Neerveer - feeling - timing - grounding - attitude -

talmodighed - energi - hjerte - empati

Illustration: Den gyldne middelvej

Pa aksens lodrette linje ses selve uddannelsesstigen inden for den klassiske ridekunst. Her ligger alt teoretisk
viden om hestens krop og sind, og hvorledes hesten gymnasticeres , styrkes og balanceres.

Pa aksens vandrette linje ses alle blode vaerdier som eksempelvis naerveer, grounding, feeling og timing.

Som det ses pa tegningen findes den gyldne middelvej altsa under hele uddannelsen. En overdrevet teknisk
rytter er optaget af resultater og mal og mister den gyldne middelvejs vingesus (se illustration), idet denne
rytter rider med "hovedet’ og uden kontakt til sig selv og hesten, og derved gar gleeden og kunsten tabt.

En rytter, der kun mestrer de blede vaerdier, har ganske givet en god tid sammen med sin hest, men rytteren
far let folelsen af ikke at komme videre. Derfor behgver rytteren viden til at kunne treene hestens krop pa en
sund made. Balacen mellem den lodrette og vandrette akse skaber magien, og det vil bringe dig langt med
din hest.
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En sand rytter udvikler og fordyber sin respekt og medfolelse for alt levende og sig selv.
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Kapitel 3 - Omgivelserne

Hestens omgivelser - hestehold

Ud over at forsta hvordan hestens
beveegeapparat fungerer, er det ogsa af stor
betydning for treeningens succes, hvordan
hesten opstaldes. Heste behgver masser af
fri bevaegelse, selskab af andre heste,
leemuligheder og hvileplads. Ogsa hvordan
hovene plejes, og hvordan hesten fodres, har
betydning for fysisk og psykisk
velbefindende. Generelt kan man finde svar

pd mange sporgsmal, hvis man ser pa - : - :
hestens naturlige behov. Heste er fodt til at Billede fra Paddock Paradise ved Louise Bach-Holler
kunne bevage sig meget og veere sammen - www.aanhcp.dk

med artsfeller dognet rundt, gé pa varieret

underlag, spise tort graes/he med lavt

sukkerindhold og have adgang til de

vitaminer/mineraler, som den behgver.

Rytterens omgivelser

Hvordan du trives fysisk og psykisk med dit arbejde, pavirker direkte eller indirekte den daglige treening med
din hest. Kommer du fra en stresset arbejdsdag, vil dette uden tvivl veere noget, som du skal gore dig bevidst
om. P& den made kan du bruge tiden med hesten til at "lande i dig selv igen’ og bruge ridningen til at genfinde
nerver, ro og grounding.

Hvordan har du det i dit hjem? Er der mulighed for, at du kan hvile lidt, nar du er hjemme? Har du tid til

at veere sammen med dine neere og keere? Har du familiens forstaelse for din passion og den tid og maske
gkonomi, som du bruger pa din hest? Har du andre ting end heste i din hverdag, der naerer din energi?

Dette punkt er meget individuelt, sa jeg haber du reflekterer videre selv.

Falles arbejdsbetingelser

Det har ogsa betydning for treeningen, hvordan omgivelserne er, der hvor du treener med din hest. Har I

et underlag, der fungerer? Hvor meget aktivitet er der ellers pa/omkring ridebanen? Pavirker eventuelle
tilskuere? Sadanne faktorer pavirker treeningen med din hest mere, end du maske er klar over.

Husk ogsé, at inspiration giver lyst, motivation og gapamod. Har du mennesker i dine omgivelser, som du
kan dele din passion med, eller foler du dig alene i dit omrdde? Har du ikke nogen, som du til daglig kan dele
din passion for heste med, vil jeg anbefale, at du prioriterer at komme af sted pa kurser, hvor du vil mede
andre med samme lidenskab som dig selv. Og tit er der faktisk nogen, som bor i neerheden, uden at man har
veeret klar over det!

(s )




Kapitel 4 - Rytteren

Krop - rytter

Det er din krop, der skal lede hesten. Jo mere balanceret og kropsbevidst du er, jo lettere vil det veere for
din hest at folge dig. Din krop er fra naturens side asymmetrisk. Du er med stor sandsynlighed hojre- eller
venstrehandet, holder bedre balancen pa det ene ben frem for det andet osv. Denne asymmetri pavirker
treeningen med din hest.

Ovelse:

Du gor dig selv en tjeneste, hvis du begynder at gore dagligdagsting omvendt, fx borste taeender eller rore i
gryden med den anden hand. Dette vil gore din asymmetri mindre, hvilket vil gavne bade din ridning og dit
arbejde fra jorden.

De beveaegelsesmonstrer, som du har bygget op gennem livet og anvender i din dagligdag, afspejles i den
made, du vil sidde pé din hest.

Vi som mennesker skal ogsa laere at baere og bruge os selv pa en sund made, sé vi ikke far speendinger eller
belaster kroppen i dagligdagen - praecis som med hesten.

Her i den vestlige del af verden er vi sa vant til at heenge op ad’ mebler. Det er sjeeldent, at vi sidder uden
stotte fra et rygleen.

For at fa den bedste balance, koordination, bevagelighed og holdning

i din krop er en af de vigtigste nogler at leere at anvende den dybe
kernemuskulatur, som ligger nederst i baekkenet. Denne muskulatur er med
til at stabilisere din krop. Pa den made passer du pa dit bevaegeapperat og
din krop, sa den holder leengere, ogsa nar du bliver wldre.

Var god ved dig selv
Nér du er god ved dig selv og passer pa din krop og dit sind, vil dit velveere

smitte af pa din hest og dine omgivelser og pavirke det i en positiv retning. Kernemuskulaturer

Ved at gore det skaber du de bedst mulige betingelser,
for at din hest kan bevage sig i balance under dig.
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Giv din egen krop den kropsbevidsthed, som du ensker, din hest har
Alle kan fa en god kropsbevidsthed. Jeg har pa ingen made selv haft talent for kropsbevidsthed, og jeg kunne

darligt gribe en bold som barn! Alle kan blive en dygtig rytter, men det kreever naturligvis en indsats. For mit
vedkommende har den indsats, jeg har ydet, veret det hele veerd - og meget mere til! Det bedste ved mit eget
talentlose udgangspunkt er, at jeg nu har de bedste redskaber til at hjelpe rytterens krop, og jeg har sorteret
alt andet fra.

Hvor ofte du far de magiske ridt, hvor du smelter sammen med hesten, atheenger meget af bade hestens og
rytterens kropsbevidsthed og neerver. S& hvorfor ikke lade din krop veere den hgjeste feellesnaevner?

Har du en skavank?
Jeg har mgdt mange ryttere med forskellige fysiske skavanker, og jeg selv er 9% invalid i pga. en skrue
gennem et mindre led i baekkenet. Ligesom heste har mange af os sma skavanker, men oftest er det

ikke et problem, nar der arbejdes grundigt med rytterens krop. Nar jeg arbejder med rytterens krop, foregar
det lige sa ofte uden en hest under rytteren som med en hest under rytteren. Dette giver det bedste grundlag
for udvikling hos rytteren.

Samarah i arbejde for hand.

G )




Mentalt - rytter

At forsta teori

At forsta teorien i ridningen, hestens indleering og den biomekaniske dynamik er basis for at kunne traene sin
hest. Har du information tilgeengelig, er dette emne relativt let at ga til. Du vil helt sikkert opleve, at du vil
forstd noget nyt, hver gang du herer noget teori, som du allerede har hort en eller flere gange. Det er dét, som
ses i leeringsspiralen.

Krydset i midten er fx. forste gang, du herer om ’lang overlinie’ Nar du kommer til nzeste kryds, har du
erfaringen med dig og forstar nu ’lang overlinie’ dybere. Sidan fortseetter det uendeligt, ogsa nar du studerer
lang overlinie i parade, overgange og piaff. Dit erfaringsgrundlag bliver altsa bredere og bedre.

Leeringsspiralen



Det indre billede
At forstd teorien omkring ridekunsten giver
en mulighed for skabe sig et mentalt billede/en folelse e
over for vores ’indre billede’ og klare intention. Nér vi har o [ /' h ﬁ>F,EE LG
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et tydeligt "indre billede] bliver vi ogsa mere precise i

vores signaler.

Vi kan forestille os ridning som en dans. Alle, som har
danset med én, der var dygtig til at fore, ved, hvor let og
selvfolgeligt det foltes, nir personen mildt og tydeligt
guidede bevaegelsen. I Balance, Feel and Ask’-

programmet, som du introduceres for senere, leerer du at
lede hesten for saedet med kvalitet og neerveer, praecis som

den dygtige danser. Et indre billede

Ridning som meditation i bevaegelse

Nér du er nervaerende og til stede, kan du meerke kroppen og
dit seede. Hvis tankerne strejfer, og du ikke er til stede og
’hjemme’ i din krop, bliver ridningen mere mekanisk, og
gleeden ved at veere sammen med hesten falder ud. At blive
mere naerverende og bevidst i krop og sind hanger utroligt
teet sammen. Det er interessant, at videnskabelige
undersogelser beviser den positive forandring, der sker i
hjernen, nar vi mediterer regelmaessigt. Dette er med til at
forklare, at vi drages mod hesten, idet vi sammen med den
oftest er bedre til at veere til stede i nuet, bevidst og ‘grounded.
Hesten har af natur disse egenskaber, og har ikke som os
frontallapper i hjernen, der larmer’ med tanker, historier,

planlegning og bekymringer.

En mental indstilling
“Mellem to sind via to kroppe opstdr udviklingen af rytter og ridehest.”

Som rytter patager vi os rollen som leerer og underviser. En god leaerer/rytter giver aldrig eleven/hesten
skylden for, at noget ikke lykkedes, men underseger, hvad arsagen kan vere, og gor dernzest sit bedste for at

hjelpe eleven/hesten pa rette vej.
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Nar noget ikke lykkedes, finder du svaret ved en af folgende fire ting:

e Hesten har endnu ikke forstaet opgaven - enten mentalt eller fysisk.
e Hesten kan ikke, eller har sveert ved at udfere opgaven fysisk, eller den har smerter.
e Hesten er usikker og angstelig, og den kan derfor ikke tage imod leering.

e Rytteren formar ikke at lede hesten korrekt pga. manglende forstéelse for gvelsen eller pa. et probelm i

rytterens krop.

Et abent og nysgerrigt sind er en vigtig egenskab for en rytter. Altid at veere dben og villig til at leere nyt af sin hest.

C 9)
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Emotionelt - rytter

Du er fri til at velge!

At forholde sig til folelser er naturligt i LivsRideKunst. Du kan skjule folelser og lade som om’ over for
mennesker - men heste kan du ikke gemme noget for. De er hojsensitive over for alle folelsesmaessige
vibrationer, som du har inden i dig. Hesten ser sa at sige lige igennem dig. Er din hest uoplagt, ma du finde

din egen indre glaede og energi. Er din hest nerves og spaeendt, ma du veere grounded og rolig for jer begge.

Far du en folelse i kroppen, du ikke onsker at have - det kunne vaere frustration eller nervesitet - sa prov ikke
at skubbe den vaek eller bebrejde dig selv, at du har en ubehagelig folelse. Det bedste du kan gore, er at
acceptere, at folelsen findes og at vaere forstaende over for dig selv.

Det fantastiske er, at du kan veelge, om du vil handle pé din felelse eller ej. Bliver du fx. frustreret over din

hest, sd observer at folelsen er der, og traef dit valg. Pa den méade kan du veelge, om frustrationen skal lede til
fx. et ekstra hardt tejletrak, eller om du vil lade folelsen ’passere’ uden at handle pa den. Du kan ogsa droppe

ovelsen med hesten for den dag og ga videre til noget andet, som du ved, I begge vil have succes med.

Gotland, treening i naturen.

(0 )
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Bliv fri af praestationsgrebet
At vaere fikseret pa praestation eller at vaere urolig for hvad andre teenker om ens evner vil blokere for

'@ LivsRideKunst

glaeeden og det magiske ved ridningen.
At veere sammen med heste skal veere en sken og behagelig oplevelse. At have mal og dremme er godt, da det
bringer dig fremad. Men det er vejen til malet, der er vigtigst!

At vove at fejle er absolut noget, vi mé traene for at kunne udvikles som ryttere. Eftersom vi alle er i en form
for leeringsproces, kan det ikke undgés, at vi ind i mellem gor noget forkert. Derfor ma vi aldrig demme os
selv for at fejle. Det vigtigste er, at vi ensker at udvikles ssmmen med vores hest mod en harmonisk og sund
ridning. Det er via vores fejl, at erfaring og udvikling opstar!

Lige sa venlig og opmuntrende du ville veere over for din ven, lige si venlig op opmuntrende skal du veere
over for dig selv.

Hvad tenker andre?

Mange har en mening om heste og ridning, og mange er ikke blege for at ytre sig kritisk; iseer pa internettet!
Derfor kan man fole sig usikker pa, om det overhovedet er muligt at finde en ridestil, udstyr og lignende, der
er perfekt, ogsom ingen kunne finde pi at kritisere.

Svaret er heldigvis enkelt, for der findes per definition ikke noget, der er perfekt, idet alle er forskellige.

Samtidig er det MEGET vigtigt at undre sig, stille spargsmal og overveje de mange forskellige elementer
omkring heste. Men du behever ikke og kan ikke veere enig med alle.

Jeg ville ikke have veeret enig med mig selv for 7 ar siden. Sa eftersom alle og alting hele tiden udvikles, kan
jeg heller ikke forvente, at nogen er fuldsteendig enig med mig!
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Ryttervisdom

Med LivsRideKunst vil du med tiden opbygge ryttervisdom, der vil give dig en bedre evne til at treefte

de rette valg. Efterhanden som din ryttervisdom opbygges, og du bl.a. treener 'De 3 Rytterkvaliteter’ (se
nedenstaende), vil du opdage, at negative folelser omkring hesten som nervesitet, "jeg er ikke dygtig nok
til min hest” - tanken og frustrationen over, at noget ikke lykkedes, vil mindskes og til sidst maske slet ikke
dukke op. Dette kommer samtidigt med, at du bliver mere narvarende og er til stede i din krop og i nuet
sammen med din hest.

Du kan udvikle din ryttervisdom med 3 gode kvaliteter:
1) ydmyghed, 2) selvveerd og tillid 3) selvreflektion.

Ydmyghed
Ydmyghed skal forstds som ligevaerdighed. En dyb respekt og erkendelse af hesten, naturens og dit eget

vaesens dybe veerd og forbundethed.

Selvverd og tillid

Indre ro giver et naturligt selvveerd, og det
hjeelper dig til at veere mere 'klar’ i din
kommunikation med hesten. Hvis treeningen
med din hest giver mere ro i hovedet og bedre
’kontakt til dig selv’, leder dette til mere
selvveerd. Du kan have tillid til verden og til, at
det rigtige vil ske og sker. Dette gor, at livet
foles lettere, ogsd nar der er mange
udfordringer. Det betyder ogsa, at du ikke sa let
frustreres over en darlig treeningsdag med din
hest. Din hjerne bliver bedre til fleksibilitet, og
den gor det lettere for dig at aendre pa din
treeningsplan, hvis hesten eller du selv har brug
for justeringer eller noget helt andet.

Selvreflektion

Reflekter over traeningen. Hvorfor lykkedes det,
eller hvorfor lykkedes det ikke? Dette gor dig til
en meget selvsteendig og taeenkende rytter, som
kan finde nye losninger, der hjelper hesten eller
dig selv i treeningen. LivsRideKunstmodellen er
et redskab til at udvikle denne kvalitet hos dig
som rytter.

Einir, islandshest pa 8 dr
- treening i naturen.
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Kapitel 5 - Sedet

Hvad angar saedets 3 dimensioner i LivsRideKunstmodellen er min erfaring, at mange ryttere, erfarne som
nybegyndere, har et missing link i forhold til dette. Dette missing link beskriver jeg her i Balance, Feel, Ask-
programmet, som er et enkelt og dybdegaende program til den, som rider for at blive mere balanceret i krop
og sind sammen med sin hest.

Balance, Feel, Ask - programmet - dér, hvor ridekunstens skatte findes
Nar du i de neeste afsnit leeser om Balance, Feel, Ask-programmet, sa vaer venlig at huske dette gamle
kinesiske ordsprog: "The teacher opens the door, but you enter yourself”

En folelse og kropslig forstaelse kan kun erfares. Jeg kan altsa ikke give den til dig, hvor meget jeg end gerne
ville. Jeg kan forteelle og beskrive, men ord kan kun pege mod noget. Oplevelsen af folelsen i kroppen kan
kun du maerke!

Hestens rygsejle beveaeger sig vandret, og menneskets rygsojle beveeges lodret under ridning. Bevagelserne
fra hestens rygsejle skal absorberes gennem rytterens krop for at undga ubehag og slid pa begge kroppe.

Der findes en sandhed, som jeg vil bede dig integrere i din
ridning: "Sund bevaegelse gar kun gennem en balanceret <)
krop uden speending.” Dette gaelder for bade hest og .
rytter!

Prov engang bare at ryste din ene hand sa hurtigt du kan...
spend sa det yderste led i pegefingeren og ryst handen
igen.... Jeg formoder, at du fik en helt anden oplevelse af

beveegelsen i din hand nu?

Hestens rygsojle ligger vandret,
og rytterens er lodret.



Balance
Ligesom hesten er vi mennesker ogsa asymmetriske i vores naturlige bevaegemenster.

Symptomer pa ubalance/asymmetri i din rytterkrop

- Det er svert for dig at folge hestens bevaegelser i trav og/eller galop.

- Du far speendinger i skulderne og/eller nakke.

- Hesten stiver sig og foles ikke blod og let at ride.

- Hesten har ikke lyst til at lofte ryggen.

- Du er traet/brugt i leenden efter ridning.

- Du foler, at du falder meget til ydersiden pa en af volterne, og du kan ikke komme i balance.
- Det er sveert at holde heenderne, benene eller hovedet i ro - iser i trav.

- Du far ondt i anklerne.

- Foden star pa yderkanten i stigebejlen.

- Det er sveert for dig at sta i let seede i trav uden tojlekontakt.

- Hesten har sveert ved at lave sidebevaegelser, nar du sidder pa ryggen.

- Du mister let balancen, hvis hesten laver en hurtig uventet bevagelse.

- Det er sveert for dig at treekke vejret dybt helt ned i maven, mens du rider.

- Det er sveert at dreje hesten for en let hjeelp.

- Du kan ikke samle hesten for saedet.

- Du har mange gange i din hestekarriere hort ridelaereren sige “ret dig op” eller "slap af”. Du har gjort dit
bedste, med det er ikke rigtigt lykkedes for dig.

Kan du nikke genkendende til en eller flere af overstaende kan "Balance, Feel, Ask-programmet’ hjelpe dig til
mere kvalitet, nar du rider din hest.

Hver rytterkrop er forskellig og skal derfor heller ikke se ens ud til hest. Det handler altsa ikke om, hvordan
det ser ud, men malet er at fa et stabilt, balanceret og funktionelt saede.



Tjekliste til et balanceret sede
Jeg har lavet en tjekliste til dig, sa du allerede nu i dette gjeblik kan udvikles som rytter. Bevidsthed om din
egen krop og dens tendenser er det storste skridt pa vejen til forandring og udvikling.

1. Hojre-/venstrebalance

Du kan til hest falde til en af siderne, og/eller du kan
falde sammen i den side af overkroppen. Den ene side
bliver derfor kortere end den anden. (Roterer hesten
forkert i brystkassen, pavirker det ogsa rytterens
hejre-/venstrebalance. )

|
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2. Frem-/tilbagel@net i overkroppen

Har du tendens til at leene overkroppen for lagt frem, nar du rider,
far du nedsat bevaegelighed i hofterne, og far sveerere ved at folge
hestens bevagelser. Sidder du med overkroppen langt tilbage, ma
du speende i den ydre mavemuskulatur. Dette er nyttigt i
bikiniseesonen, men det gor, at du far spending i din krop, iser
leend og nakke, og du kan ikke smelte ned i hesten og give den fine
signaler fra seedet. Din hands finhed vil miste sin kvalitet, da du
som udgangspunkt sidder i ubalance.

3. Balance i de store led
Er nogle af kasserne smuttet ud, er skelettet ikke i balance og )
bevageligheden nedsattes. Pga. tyngdekraften ma kroppen nu i
stedet afstive sig med muskulaturen. Al statisk spaending i
musklerne hindrer dels kroppen i at absorbere hestens
bevaegelser samt forhindrer folelsen at smelte sammen med din
hest’ i at opstd. Baekken og laend er centeret i balance, og de er

hovedneglen til resten af kroppens balance.

Balance i de store led



4. Rotation i rygsejlen
Vi mennesker er naturligt asymmetriske, derfor har mange en tendens til traekke
en skulder eller hofte en smule mere frem eller tilbage end den anden. Dette er i e

og for sig ikke et problem, men det pavirker hesten, og det har derfor stor )
betydning for din ridning. I sidebevagelser roteres med vilje i rygsejlen, sa vores )

skuldre og hofter bliver parallelle med hestens - se tegningen. Derfor er
bevidsthed om denne bevagelse i kroppen vigtig. ( J

Rotation i rytterens
rygsojle

5. Andedreettet
Andedrzttet pavirker vores opstilling, og vores opstilling pavirker andedrzttet. Hvordan vi treekker vejret,
giver direkte kemiske reaktioner i hjernen, og andedrzattet kan hjeelpe med til at fa en folelse at indre ro og
glaede, samtidig med at det reducerer og forebygger angst og nervesitet. Heste er meget sensitive for vores
andedret, idet de som flugtdyr ved, at det forste tegn pa lover i graesset er at blive stiv i blikket og holde
vejret. Derfor kan arbejde med dndedraettet til hest tit hjeelpe mod nervesitet, men frem for alt hjaelper det til
med at balancere kroppen og udfere ovelserne pa en rolig og afbalanceret made.

6. Nerver

Er du i kontakt med dig selv, og nervaerende nar du rider, eller har tankerne tendens til at vandre? Eller er
tankerne optaget af rideteknik, nér du rider pé din hest? Neervear betyder at maerke ind i din krop, undersege
og observere nye ting. Denne nysgerrighed til at meerke ind i kroppen er en gylden negle til de magiske
ojeblikke, der opstar i den daglige treening. Neerveer medferer ogsa, at du tillader gjnene at udvide synet til

et 180°perspektiv og ikke at stirre ned pa hesten, som er det, de fleste ryttere komme

til at gore.

Et 180°blik hjalper til ikke at blive fastlast i en bestemt teknik eller forventning.

Det gger nervearet, og det gor rytteren i stand til at ride fra moment til moment og
reagere harmonisk, naturligt og spontant. Dette er den egenskab, som heste har, da de
lever fra moment fra moment og reagerer instinktivt og spontant pa rytteren.

Onsker du at arbejde med "Balance] anbefaler jeg, at du tager hjaelp ved en dygtig instrukter, som kan guide
dig bade pa hesten og uden hesten.



Feel

At kunne ’se’ ind i hestens krop med sadet handler i bund og grund om at udvikle evnen til at kunne meerke
ind i din egen krop! Du kan merke, hvordan hesten bevager din krop og dit seede. Ud fra dette kan du vide,
hvordan hesten bevager sin krop. Med denne viden kan du give hesten signaler og hjelp til at komme i
balance i alle momenter og beveegelsesforlab.

Lzs ’blindskrift’ med rumpen

For mig har "Feel’-delen i mit seedes uddannelse veret som at lzere at laese blindeskrift med mit saede.
Ligesom nér jeg korer fingeren henover blindeskrift pa fx. en dase, giver dette ingen mening for mig. Min
hjerne har ikke lert at analysere informationerne. Pa samme made var det for mig at sidde pa en hest. Jeg
kunne da godt maerke, at hesten beveegede mit saede, men jeg vidste ikke, hvad det beted! I feel’-programmet
leerer du et ’bogstav’/ en folelse ad gangen. P4 den made bygger du stille og roligt en 'seedelaesefaerdighed’ op.

I vores hjerne skal vi bearbejde de indryk, som vi far fra bade vores egen og fra hestens krop. At uddanne sig
til rytter handler om at kunne analysere disse indtryk sddan, at bade hestens og rytterens egen krop far den
hjelp, som den behover til at komme i balance. I starten vil man bruge al sin opmarksomhed pa at mearke,
hvor fx. indvendig bagben befinder sig. Men efter man har gvet sig lidt, bliver det mere og mere integreret, og
man kan have sin opmarksomhed pa andre ting ogsa. Pa samme made som nar man leere at korer bil, vil det
i starten kreeve meget koncentration, indtil det sidder pa rygraden.

En ’hjeelper’ er kun en hjelp, hvis den hjalper hesten! "Seedelaesefaerdigheden’ giver dig muligheden for at
blive en lyttende, venlig og hjelpsom samarbejdspartner for din hest, modsat en uforstdende og utydelig
rytter, som mange heste mé ‘nejes’ med.

I det efterfolgende vil jeg give dig de ovelser, der med traening kan afslore de hemmeligheder for dig, der gor
dig i stand til at kunne ’se’ ind i din hest med saedet.

At cykle baglzns til hest

Alle hestens bevaegelser pavirker den méde, hvorpa den beveeger ryggen og
brystkassen. Lyksaligvis er det netop dér, pa den sterste infocentral, vi som
rytter sidder.

Dér, hvor du far rigtig meget info, er den made som hesten bevager dine
saeedeknogler pa. En uundveerlig information er at kunne leese, hvornér et
bagben er i luften. Dette er nodvendig viden for enhver, som vil gymnasticere
sin hest til at baere bedre.

Saddan ved du, hvornar hestens bagben er i luften.

1. - Se pa dette billede af skelettet, sa du har et billede af, hvor i kroppen
seedeknoglerne sidder. Rytterens baekken, nar hun
2. - Sid op pa hesten og fé en til at holde hesten, mens du laegger dine haender sidder pd hestens ryg. Pilene
helt ind under hver side af dit sede. peger pé seedeknoglerne.
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Beveeg nu overkroppen en

smule frem og sa tilbage - som en
gynge. Gyng dernaest lidt mod
hejre og sa dernzest til venstre. Jeg
tror, at du nu tydeligt pa dine
haender har kunne maerke dine
seedeknogler.

3. - Bed nu treekkeren ga med din
hest i skridt, mens du straekker
denne ene hiand op i luften. Den
side, du streekker armen op i,
bliver mere afslappet, og du
synker dybere ned og kan dermed
bedre maerke, hvordan hesten
bevager dine sedeknogler.

4. - Start med at have fokus pa den ene
seedeknogle.

Merker du, at den bevaeger sig frem og tilbage?
Op og ned? Ud og ind? Maske merker du
allerede forste gang hele cirklen i
"bagleenscyklingsbevagelsen. Det kan ogsa vere,
at du skal gore gvelsen et par gange, for du
merker hele cirklen.

5. Tegn i luften med en finger, den bevaegelse du
merker i den ene saedeknogle ud for hofteleddet.

Meerk scedeknoglerne i bevaegelse.
Kalil, min 5-ars barockpintohoppe.

Gor ovelsen til begge sider.
6. Nar en seedeknogle beveger sig ned og frem, er hestens
bagben i luften, og du kunne her give en schenkelhjelp.

En anden made at merke det pa; Merk, at hestens brystkasse bevaeger sig som
en stor klokke, der svinger ind og ud, for hvert skridt hesten tager. Nar
brystkassen/maven er leengst inde mod midten af volten, og den begynder at
svinge tilbage igen. Det er precis pa det tidspunkt, at det indvendige bagben
kommer i luften, forudsat at hesten bevaeger sig biomekanisk korrekt.
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Ver nysgerrig og ler sedeskrift’

Giv dig selv god tid til denne ovelse og brug gerne en longer eller en til at traekke din hest, sa du kan
koncentrere dig 100% om at maerke.

Undersog folgende (bemeerk, at disse spergsmal heenger sammen med de 7 negler til ridehest):

- Hvordan er over-/underlinjebalancen? Korter eller forleenger hesten over- eller underlinjen?

- Hvordan svinger brystkassen/klokken? Bliver du leftet mere op eller ned til en af siderne.
Sammenlign dette pa begge volter.

- Hvordan er balancen mellem hestens forben? Er der mere veegt pa det ene eller det andet forben?
- Hvordan er balancen i bagparten? Er der et bagben, der skubber eller baerer mere end det andet?

- Hvordan er balancen mellem for- og bagpart. Har hesten meget eller lidt veegt pa for- eller bagpart?

Svarene pa disse spergsmal kan forandre sig fra moment til moment og fra hest til hest og fra dag til dag.
Ver altid nysgerrig og undersogende, nar du rider. Dette vil gore den daglige treening til en slags meditativ
praksis, som giver dit indre mere balance, ro og naerveer.



Ask

At lede heste med sedet kan aldrig tvinges igennem med kraft, idet hesten da ville spaende sig, og dermed
ikke kunne udfere den ovelse, der var tilteenkt. Derfor hedder denne del 'Ask’ - altsa at sperge - og det
handler om at tage indflydelse pa hesten og lede hesten med sadet. Det er nemlig kun muligt at sperge og
invitere hesten og pa den méde give hesten mulighed for at tilbyde. Nar jeg her taler om, at seedet tager
indflydelse, sa er det med udgangspunk i, at saedet er balanceret, og at du via ‘feel programmet’ med saedet
kan se ind’ i hesten med dit saeede og dermed vide, hvad der sker i hesten krop. Seedet er den eneste hjelp,
som vi ikke kan fjerne, da vi jo sidder pa hesten. Seedet kan med treening af bade hest og rytter blive den
primaere og usynlige hjeelp. Her opstar meget af den magi, vi kan opleve sammen med vores heste.

Det bevidste sade

1. - Klar intention

At blive ledt tydeligt og venligt foles trygt, for den der bliver ledt. Teenk pa, hvordan det foles at danse med
én, der rent faktisk kan danse! Du har sikkert haft folelsen; ”Wauw - det gik godt, jeg vidste ikke, at jeg var sa
god til at danse”

2. - Brug af billeder/ visualisering

Ved at bruge forskellige billeder far du en mere klar
intention og mere preecis energi. Forestil dig at
energien flyder i et 8-tal gennem hestens krop

i samling. Eller forestil dig, du har en sol,

der skinner ud fra solar plexus, som hjalper

dig til at afspande et omréide og tillade den
bilaterale bevaegelse at gd gennem din krop. ¢

Visualisering af energi /

Forestilling af en ‘sol’ fra solar plexus Bilateral beveegelse
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3. Energiens retning - den vej balancepunktet bevaeger sig

Nar seedet leder/sporger, virker det logisk for hesten at svare korrekt, hvis hesten ikke har store ubalancer i
sin egen krop. Men eftersom vi i starten af hestens uddannelse hjelper hesten til balance og baering, behover
vi forklaringer’ til hesten, hvis den ikke svarer for saedet til en start.

En raekkefolge i hjeelperne kan se saledes ud:

- Maerk din egen krop og derigennem hestens krop
- Intention/mentalt billede og energi

- Schenkel

- Hand

- Seede

Med sadet mener jeg egentlig hele kroppen, idet bade overschenkler, mave/leend og skuldre guider hesten.

Ask-programmet
Jeg vil her give eksempler pa elementer i ask-programmet.
I ’ask-programmet’ uddannes blandt andet det formende, omrammende og samlende sade.

Du kan leere:

- at hente hestens indvendige hofte med et omkringsigbejende saede.

- at hjaelpe hesten til den rette brystkasserotation i forhold til stilning/bejning. Behgver man mere rotation
kan fx. udvendige overschenkel lettes lidt og derved ’invitere’ til mere.

- at dreje til hojre og til venstre for seede og krop.

- at gymnastisere hestens indvendige bagben i versade (hest og rytters skuldre og hofter er parallelle)

- at gymnastisere hestens udvendige bagben i traversade (hest og rytters skuldre og hofter er parallelle)

- leegge hestens vaegt bagud (at samle hesten): Rytteren kan her tage kontakt, bruge visualisering, balancere
sin egen rygrad og tillade mere energi i den bilaterale krydsbevagelse op gennem sin rytterkrop.

- at variere mellem samling og lang ramme.

- at forleenge og forkorte forskellige dele af hestens skridt ved hjelp af seede og schenkel.

}SHOULDER
AN N

Rigtigt: Skuldre parallelle Forkert: Skuldre ikke parallelle

( D




—

% - Maja Caspersen

‘Ask-omradet’ er naturligvis meget stort og nuanceret.Det er derfor vigtigt at forsta at "Balance, Feel, Ask pro-

N LivsRideKunst e
A

grammet’ ikke kan “forstds’ pa et kropsligt plan ved at laese teksten her - kun pa et intellektuelt plan.

Du kan altsa kun fa en beskrivelse via ord, men selve folelsen er én, som du selv skal opleve. For virkelig at
kunne forsta dybden og den folelse, som mine ord peger p4, er den eneste vej frem, at du selv opbygger den
nedvendige erfaring. Kun gennem dine egne kropslige erfaringer kan du skabe en forstaelse.

Vi kan sammenligne det med at forsege at beskrive smagen af en appelsin for en
person, som aldrig har smagt frugt. Det er derfor vigtigt, at du tager hjeelp ved
en dygtig instrukter, som arbejder med overstidende, sa du pa den made kan bli-
ve guidet til at smage’ pa den fantastiske dybde, forbindelse og forstaelse, der
ligger i denne del.

At ride uden sadel er god traening for scedets uddannelse

- treening i naturen pd Fairy.




Kapitel 6 - Hesten

Mentalt - hest

Vi ensker alle en hest, der har lyst til at veere med. En hest, der star forst i koen pé folden for at kommen ind
og traene, er noget af det bedste, der findes for os som ryttere.

I dette afsnit leerer du de vigtigste principper om hestens indlering, som du skal anvende, for at du kan lere
din hest, det du ensker.

Sadan indlerer din hest

De vigtigste méder, hesten kan leere pa, er ved at:
- du fjerner et pres.

- du tilfejer noget godt, fx en godbid.

Fjern pres
Man fjerner et pres, fx. en schenkel, tojle eller veegt fra hesten, nir den gor det, man onsker. At fjerne pres er

den metode, som vi anvender, nar vi rider. Er hesten velskolet, reagerer den pa det mindste lille bitte pres pa
et gram, og man siger, at "hesten er mellem hjalperne’

I det ojeblik du fjerner et pres, setter hesten flueben ved ‘onsket adfeerd/beveaegelse’ i sin hjerne.

Tip

Hesten laerer ikke, ndr vi gor noget eller laeegger
et pres, men idet vi stopper med at gore noget.
Det er altsd vigtigt, at vi FJERNER presset i

det splitsekund, hesten begynder at gore det

onskede. Timing er altsa en vigtig nogle til en

succesfuld treening.

For at fa en hest, som reagerer pa sé lette hjeelpere som muligt, mé
vi forst give den chancen for at svare pa en let hjalp. Lag forst et
meget let pres og vent, til der kommer en reaktion. Hvis du slet
ikke far nogen respons, eger du presset lidt eller tilfajer en hjelp,
som forklarer for hesten, hvad du vil. Nér hesten forstar opgaven,
vil den svare for det helt lette pres.

Det er din opgave som hestens lerer at gore den

rigtige losning let og den forkerte losning sveer.



Tilfej noget godt - positiv forsteerkning

Du tilfejer noget hesten kan lide fx. godbid eller en klotur et godt sted

- dette kaldes ogsa positiv forstaeerkning.

Ikke alle bruger positiv forsteerkning, men personligt bruger
jeg ’tilfgjelse af noget godt’ til treeningen af alle mine heste,

og jeg er meget begejstret for effekten. Positiv forsteerkning er
meget nyttigt til indleeringsfaser og til forbedring af forskellige
elementer under ridehestuddannelsen.

Vigtigt at vide inden du gar i gang

Inden denne metode bliver til gavn, er det vigtigt, at hesten ikke
har leert at ’invadere’ rytterens rum, og at rytterens timing og
konsekvens med godbidderne fungerer. Hvis disse ting ikke forst
fungerer sikkert, vil du ikke fa en motiveret hest, men du vil fa
en hest, som hele tiden gar i lommerne. Dette gor hesten ikke,
fordi den vil veere freek’ eller ’gradig, men fordi rytteren, uden
selv at vide det, er kommet til at leere hesten at ga i lommerne
ved at forsteerke hesten positivt pa et forkert tidspunkt.

Her GIVES en godbid.

Fa altid hjeelp i starten, nér du skal i gang med at bruge positiv forsteerkning. Har du ikke mulighed for hjelp

til at komme i gang, er det bedst at lade det ligge, til du far mulighed for at fa hjaelp.

Tip - undga lommemuleri

Nar hesten far godbidden, er neglen til succes, at du GIVER hesten godbidden.
Hvis hesten TAGER godbidden, leerer den, at jo mere den muler, piller og skubber,

jo hurtigere far den godbidden. Luk derfor handen med godbidden, og nar hesten

roligt venter, kan den fa godbidden, - ikke for!




Sadan fungerer positiv forstaerkning
I det splitsekund hesten begynder pa det, som du har bedt den om, giver du et lydsignal og giver godbidden.

Signalet gor, at hesten praecist ved, hvad det var, den fik godbidden for. I hestens hjerne vil den forbinde det,
den gjorde, da du gav signalet, med noget positiv. Derfor vil hesten lettere tilbyde samme handling naeste
gang, du beder den om det. At give lydsignal giver altsd mulighed for at forklare for hesten mere precist,
hvad du gerne vil have mere af.

I uddannelse til ridehest kan positiv forstaerkning kombineres med ’at fjerne pres.

Kombination af at fjerne pres og lave positiv forsteerkning

Hvis du fx. skal leere hesten at seenke hovedet, gor du sadan:

Idet hesten giver efter for det lette pres i kapsunen, slipper du presset og giver samtidig et lydsignal efterfulgt
af en godbid - det er at kombinere.

Om du vealger kun at treene via 'fjerne pres, eller om du veelger at kombinere ‘fjerne pres’ og positiv
forsteerkning, er individuelt. Det vigtigste er, at du veelger det, der passer til dig og din hest.

Uonsket adfeerd: Al adferd, som ikke forstaerkes, vil langsomt forsvinde! Den adfeerd, som du gerne vil have
mere af, kvitterer du med et “ja tak” ved at fjerne pres eller leegge noget positivt til, og den adfeerd, som du
ikke onsker fra din hest, kvitteres med et "nej tak” — altsa giv det ingen opmaerksomhed. Kun hvis hesten

er ved at gore noget skadeligt, fx er ved at treede dig over teeerne, afgraenser du dig selv tydeligt, sd hesten
kommer pd afstand igen.
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Emotionelt - hest
Din hests emotionelle tilstand er et af de punkter, hvor det tydeligt ses, hvordan de forskellige dele i

‘LivsRideKunstmodellen’ pavirker og pavirkes af hinanden. Er hesten fx. nerves, pavirker det de forskellige
dele.

Det pavirker fx.:

- Hestens krop - som spender op.

- Hesten mentalt - idet den nu rent neurologisk ikke kan indlere.

- Rytteren emotionelt - som ogsa kan blive nerves eller irriteret.

- Hestens nervesitet - som kan komme fra rytteren, smerte eller fra elementer i omgivelserne.
- Reflekter selv videre.

Alle dele i LivsRideKunstmodellen” har en eller anden form for forbundethed.

Din hest pavirkes ogsa meget af dine emotioner. Kig derfor indad forst og se, om der er noget, som du kan
@ndre for at hjeelpe din hest. Denne metode er ofte den hurtigste vej tilbage i emotionel balance.

Her rider jeg Bent Branderups hest
Hugin, som pa billedet er 22 dr.
Hugin har veeret blind det meste af
sit liv, sd hver en bevaegelse ma ledes
tydeligt og venligt fra rytteren. Dette
kraever samtidig dyb tillid mellem
hest og rytter.

(36




;
I
JR VAN
/ b\ (-
% - Maja Caspersen

Du kan ogsé traene med hesten, sadan at den bliver mere balanceret emotionelt. En vigtig del i

ridehestuddannelsen er tilveenning til farlige ting’ Traen med poser, presenninger, paraplyer osv. - kun
fantasien sette graenser. Samtidig er denne traening sjov og god afveksling. For unghesten er det ogsa god

forberedelse til at fa sadel og rytter pa.

Treening i tilveenning med plastikpose er med til at gore hesten mere tryg, ndr den moder ‘farlige’ ting. Ting, der beveeger sig

veek fra hesten, er mindre skreemmende og veekker ofte hestens nysgerrighed.

bl LU

En hest med lidt lavere energi kan ogsd veekkes, sd den bliver mere engageret og har lyst til at veere med og begynder at

stille sporgsmal og tilbyde selv.

Huvis en hest ikke er afslappet og dben i sit sind, er det svert at leere den noget. Er hesten lidt nerves, slukket
eller irriteret, ma du finde ud af, hvor arsagen ligger i LivsRideKunsmodellen. Nar du ved, hvor problemet
kommer fra, har du ogsa mulighed for at lgse det.

g D
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Krop - hest

Hvorfor du skal vide noget om hestens krop?

Her ligger en skat af basisviden, som mange ryttere ikke aner eksisterer. Har du ikke denne viden, risikerer du
let at treene hesten pé en sadan méde, at hestens krop tager skade eller slides ungdvendigt.

Der er enkelte ting, som er vigtige at forstd vedrerende uddannelse af din ridehest og for at kunne se
kvaliteten af hestens bevaegelser under rytter.

Du taenker maske, at det lyder teknisk og indviklet! Men det, som du behever at vide, er enkelt og veerdifuldt,
nér forst du ved, hvad du skal se efter.

Viden om hestens krop og bevaegeapparat er en vigtig hjernesten i ridekunsten. I og med vi har et onske om
at sidde pa hesten, har vi ogsé et stort etisk ansvar for, at hesten ikke paferes nogen speendinger eller smerte
for at vi kan forneje os med ridningen!

I det efterfolgende vil jeg give dig den basisviden, som du behgver for at undga unedigt slid pa din hest.

Ridehestens biomekanik

Biomekanik er videnskabeligt velfunderet, og forklarer hvordan hestenes naturlige beveegemeonster fungerer.
Ud fra dette kan vi reflektere over egen ridning og den ridning, som vi meder rundt omkring. Du vil her kort
introduceres til, hvilke mekanismer der er i spil i hestens krop, nar ridning foles godt, let og hesten er bekvem
at sidde pa. Du vil ogsa fa en forstaelse for, hvad der sker, nar hesten er "tung pa hdnden, 'gar bagom handen,
‘gar igennem en skulder’, eller pa anden made ikke gor, som rytteren onsker.

Hvis du forestiller dig hestens krop uden hals og hoved, ser du, at ryggen er en bro mellem forpart og
bagpart. Det er en misforstaelse, at hesten skal bruge rygmusklerne til at beere rytteren. Hvis det var
rygmusklerne, hesten anvendte under ridning, skulle disse blive helt stive og spaendte for at kunne baere, da
de ligger vandret. Statisk spaendte muskler er usunde for enhver krop - bade for din hest men ogsa for dig.

G )
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Nakke- og rygbdnd
En graessende hest anvender ikke muskler til at

baere mave og ryg pga. nakke- og rygbandet, som
ligger over hele hestens overlinje. Det er det
princip, som vi skal anvende i ridningen.

Pa tegningerne til hojre ser vi, at heengebroen’ kan
seenkes og haeves, alt efter hvad for- og bagpart
foretager sig. Kan hesten straekke sig frem i halsen,
kan bagbenene ogsa svinge leengere ind under
hesten. P4 den made spandes nakke- og rygbandet
og beerer veegten fra hestens mave og brystkasse +
rytterens vaegt. Nu har rygmusklerne mulighed for
at arbejde afslappet og dynamisk, sa de kan
overfore energi bagfra og frem.

Rides hesten derimod med en kort hals, seenkes
haengebroen og nakke- og rygbandet hjelper nu
ikke med at beere vaegt. Hesten kompenserer ved at
speende rygmuskulaturen for at baere, og hestens
bagben kan nu ikke laengere svinge ind under
hesten, og den vil som konsekvens deraf beveaege sig
unaturligt, og den vil samtidig vaere ubekvem at
sidde pa.

Det er vigtigt, at hesten ikke ’rides kort i halsen,

men at den far mulighed for at strackke sig frem og
ned i starten af uddannelsen. Nar hesten er
balanceret og har muskler i overlinjen, kan du
begynde at samle hesten og laegge mere og mere
vaegt bagud.

Frem og ned, frem og frem

Hest. som streekker sig frem, og som
dermed kan arbejde afslappet og dynamisk.

mﬁ

Hest som rides med kort hals.
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Den ’lange hals’ bevares i alle samlingsgrader

Nar hesten samles, er det halsmusklerne, der
hafter pa rygbandet, og som serger for, at
rygbandet strammes op og lofter ryggen, maven og
rytteren, saledes at hestens rygmuskler kan svinge
frit og bevaege sig dynamisk med naturlige
gangarter.

Hvis hesten gar over handen, mod/pa handen eller
bag om lod, vil det betyde, at hesten ikke baerer

med nakke- og rygbandet, men i stedet vil den

veere stiv i rygmusklerne og skubbe bagud med

bagbenene. Her ses nakke- og rygbdnd, hvor halsmusklerne heefter

. . . N T omkring manken.
Via de treeningsmetoder, som jeg senere vil vise dig i S

denne bog, far du verktejer, sa du ved precis, hvad du
skal gore for at aktivere nakke- og rygbandet fra unghest til
hejt uddannet ridehest.

Her treener jeg Fairy i kapsun og uden sadel.
Foto fra Gotland i Sveringe, dr 2009 pd
Ekeskogs Rideakademi, ved Hanna Engstrom.




Hestens asymmetri

Ligesom mennesker er hojre- eller venstrehandet, har hesten ogsa en naturlig asymmetri.

100 > < 100KG
90 > < 110KG
110 > < 90KG

Hesten har et forben, som den foretreekker at beere

mere veegt pd end det andet.

.

Hesten har en sterk kort side (indersiden)

og en lang, smidig og svag side. (ydersiden)

Tegn pd asymmetri og ubalance:
- Vil ikke straekke sig frem og ned
- Laegger hovedet pa sned

- Skeerer hjorner eller vil gore cirklen storre og storre

- Vil hele tiden oge eller seenke farten
- Tager biddet

- Bukker

- Ingen skulderfrihed

- Ubekvem at sidde pa

- Kan gore en gvelse til den ene side men ikke til den anden

Hesten har et bagben, som den foretreekker

at beere med, og ét at skubbe med.

Hesten kan have en ubalaceret over- og underlinje.

I neeste afsnit vil jeg gennem de 7 negler til ridehest’ preesentere dig for det bedste jeg har lert

om treeningen af hesten krop.



De 7 nogler til en sund og harmonisk ridehest
Disse 7 nogler vil mindske hestens asymmetri og gere den mere lige i kroppen. Derudover lerer du at

aktivere hestens nakke- og rygband, s& hesten kan baere dig pa en sund made.
Resultatet af de 7 nogler:

1) Hesten bliver gymnastiseret, balanceret og harmonisk at ride for lette signaler i alle gvelser og situationer.

2) Risikoen for belastningsskader nedsattes merkbart pga. den paedagogiske og hestevenlige
fremgangsmade, der bygger pa moderne forskning og viden om uddannelsen af en ridehest.

3) Hesten bliver sundere og staerkere af, at du treener den, og den vil formentlig derfor ogsa leve leengere, sa
du kan ride din hest, selv nér den nar en hgj alder.

Samarah, 5 dr.



De 7 nogler

1) Lang overlinje

Rideheste pd alle niveauer skal kunne forlaenge ryg- og nakkebéndene.
Dette sikrer, at hesten kan beere dig uden spaending, og samtidig kan den
svinge bagbenene ind mod tyngdepunktet.

2) Hent indvendige hofte

Nar hesten lgsgjort straekker udvendige side, kommer indvendige hofte frem.
Dette merkes blandt andet ved, at hesten strackker sig frem til

udvendige hdnd. Nér en hofte hentes frem, kan hesten gé balanceret

pa volte og i de forskellige dressurgvelser. Senere i hestens uddannelse

er det evnen til at hente den onskede hofte, der fx. gor et

galopchangement enkelt at udfere.

3) Balance mellem skulderne

Hesten leerer at fordele veegten lige mellem skulderne, og den kommer dermed i balance.

Den leerer at blive fort mellem tojlerne, som ligger pa halsens sider.

4) Bevaegelse fremad

Hesten bevager sig engageret fremad med sving, tempo og takt i alle
gangarter. Dette betyder IKKE, at hesten bevaeger sig hurtigt fremad og
spjeetter med forbenene, men at ryggen svinger frit, afspaendt og dynamisk.

5) Boj indvendige bagben

Hesten gymnasticeres og bliver bgjelig i det bagben, hvor hoften er hentet frem.

6) Boj udvendige bagben
Hesten gymnasticeres og bliver bojelig i bagbenet pa den forleengede side.

7) Boj begge bagben

Begge bagben kan bojes samtidig, og det er nu muligt at laegge vaegten tilbage
pa bagparten i storre eller mindre samling i de forskellige gangarter og i
paraden.

% Versade
&3 Traversade
¢
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Sund ridehestetraning

Treeningen, der sikrer dig en mentalt og fysisk sund ridehest, har 4 arbejdsomrader:
- Basishdndtering/kommunikationstraening

- Longering

- Arbejde ved hand

- Ridning

Basishandtering

Inden hestens ridehestuddannelse kan begynde, startes basishantering, som sikrer, at hest og rytter kan
kommunikere.

Eksempler pa ovelser:

- Nar hesten trackkes, skal den forsta: Start, stop og bak for et let signal.

- Nyttigt pa staldgangen: Flyt for- og bagpart veek fra dig, og ler at lofte hove.

- Tilveenning til plasticposer, paraplyer m.m. - det er vigtigt, hesten ikke reagerer utilsigtet pa fremmede ting.

- Arbejde frit.

- Gdture i naturen, sa hesten vaennes til forskellige omgivelser og at veere vaek fra flokken.

Arbejde frit Gatur i naturen.
- leg og loslongering med hesten fri.
Min welshcophoppe, Samarah, 5 dr.
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Longering skaber et godt og sikkert fundament - en guide til udforelse i 4 trin

Longering UDEN indspzendingstejler er en vigtig del af hestens uddannelse til ridehest. Det er et dejligt

veerktgj til tilridning og skoling af alle heste.

Udstyr: Let kapsun, alm. dressurpisk eller naturpisk og en line.

Formalet med longering er at gymnasticere og balancere hesten pa begge volter. Nar hesten bevager sig
fremad og samtidig er bejet svarende til cirklens storrelse, vil indvendige bagben svinge ind under hestens
tyngdepunkt. Hesten vil streekke hoved og hals frem og ned i position, idet en afslappet hest vil straekke sig i
den ydre muskulatur, og ryggen vil beveaege sig frit og dynamisk.

H\HH!:\
(L

A. - Frem og ned: Hesten laerer at straekke sig frem
og ned for en lille vibration pa kapsunen.

B. - G& pa cirkel sammen med hesten, og hjelp den
til den rette stilling og bejning i forhold til cirklens
storrelse. Derved hentes indvendige hofte.

Du kan flytte hestens skulder/gjordleje lidt veek fra dig, sa hesten runder og henter indvendige hofte.

Ligesom det muligvis vil tage noget tid, inden du kan né dine teeer med strakt ryg, pa samme méde tager det
lidt tid, inden hesten pa samme tid kan strackke sig frem og ned og beje svarende til voltens storrelse. Du kan
gore volten mindre, efterhanden som hestens smidighed oges.

Sy

C. - Send hesten ud pé longen: Hesten strackker sig ~ § | ,[.lhi@m_
frem og ned pa afstand, og den runder sig jeevnt \ X "

gennem kroppen. Du kan gennem linen bede om
frem og ned og bede om mere runding i kroppen
ved at pege pa hestens krop med pisken.
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D: Pa longen: Hesten leerer at starte og stoppe

i LivsRideKunst
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balanceret, at lave overgange mellem alle gangarter
og at vende ind gennem volten. Her er ogsé fokus
pa det 4. trin - nemlig at hesten svinger og bevaeger
sig engageret fremad i balance.

Longering er et fantastisk redskab, der virkelig kan
gavne hesten, nar det udferes korrekt. Longering kan T
desveerre ogsa belaste hesten voldsomt, hvis det

Ty
udfore‘s udefl kundskab. Har du ingen erfaring med ‘~ ‘ A\ B
longering, vil jeg steerkt anbefale dig at tage hjelp fra

en instrukter, der mestrer dette redskab.

Ryttertilveenning (for den unge utilredne hest) ‘

: .y , A (G

Hesten veennes til at have sadel pa og at blive longeret " ™ ml“‘ml‘ ‘
1

med denne.

Dernaest kan rytteren pa ryggen langsomt
introduceres. Signaler til at starte, stoppe, dreje og
straekke sig frem og ned overfores til rytteren.
Longeren hjeelper til med at forklare for hesten, hvad
rytteren mener, og han/hun fungerer nu som
forklarings- og stottepaedagog. Via denne metode
undgdr man situationer, hvor hest eller rytter bliver
utryg eller foler sig presset. Unedvendige traek i
tojlerne og misforstaelser undgas, og tilridningen
kan forega harmonisk og uden diskussioner’

med hesten.

Longoren hjeelper til, hvis hesten ikke
forstdr rytterens signall.

G )




Arbejde for hand

Formalet med arbejdet ved hand er at gymnasticere,
smidiggere og balancere hesten, sa den bygges op og
bliver mere lige i sin krop.

Nar du arbejder for hind, er det vigtigt at nogle 1,2,
3 og 4 forst fungerer, idet de tjener som basis for
resten af arbejdet. Altsa, at du har en afslappet hest,
der soger frem og ned, at du kan hente en indvendig

hofte via bejning, at du kan lede hesten mellem

skulderne, og at hestens ryg svinger frit. Her griber Kalil fint ind mod
Herefter kan du arbejde videre med trin 5-7. tyngdepunktet med indvendige bagben.
Versade for hand

At boje indvendige bagben.

For hand: Ga forst med hesten pa cirklen. Nér hesten
foles let pa indvendige tojle, kan du bede om versade.
Forst pé cirklen og dernzest ligeud. Hjeelperne er
udvendige indirekte tojle (udvendige tojle pa halsen)
+ at din ene hand fungerer som indvendige schenkel.

Tip

Forstar hesten ikke den udvendige indirekte
tojle, der skal hente skulderne ind, kan du ikke
oge presset i tojlen for at forklare, idet hesten
da vil blive tvunget til at tage hovedet en forkert
vej ift. bejningen. - Det kan her veare en stor
hjeelp for hesten, at du bruger en snor om dens

hals, nar du henter skulderne ind mod dig.

Husk at balancere i din egen krop, nar du arbejder for hdnd. Vend din opmarksomhed pé din egen krop
indimellem. Underseg om du selv gar med ’stive ben, med dit backken tippet, eller om du har en bled gang
og bevagelsesfrihed i din egen laend, ryg og skulder.

Traversade for hand
Boj udvendige bagben.
Traener pa indvendige side:

- En metode er at tage en versade langs vaeggen og
blot fore hestens hoved ud parallel med veggen og
beholde indvendige hofte fremme. Pa den made vil

hesten komme i traversaden.
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De fleste heste har dog brug for mere forklaring for at forsta evelsen.

Sé lad mig give dig en udferlig step-by-step- beskrivelse i 5 trin for at hjelpe hesten pa ve;j.

1 - Placer hesten parallelt med veeggen.
2 - Bed hesten tage bagparten en smule ind ved at lofte li hﬁ; IHillIIIIillu
pisken forbi manken, sa du nér ydersiden. Lag pisken cr
oppe over hestens manke, som er signalet til traversade.
Dette signal gor, at du senere kan tage gvelsen veek fra
veeggen, og at du pd hestens inderside nu bade kan hente

indvendige og udvendige bagben.

3 - Rund hesten omkring skulderne med pisken.
4 - Form hestens hals, nakke og hoved, hvis det behgves.

5 - Tag nogle skridt. Mister hesten formen og balancen, sa
stop og start forfra igen og igen. Snart vil hesten finde
balancen selv.

Med treeneren pa ydersiden:

Fra en versade skiftes bejning, sa den anden hofte
hentes frem i stedet. Hesten er nu bgjet veek fra dig
i en traversade.

Pirouette:

En pirouette er blot en traversade pa en meget lille
cirkel, og den er utrolig nyttig til at begje og gymnas-
ticere hestens bagben.

Samling
Alle samlede ovelser kan udferes fra jorden séavel

som fra ryggen. Som skoleskridt, halve trin, piaft,
skolegalop, skoleparade og levade.

Belligero laver skoleparade Fairy i piaff ved hand.
Har du ingen erfaring med at arbejde for hind, vil ved Katrin Wallberg
jeg steerkt anbefale dig at tage hjelp fra en instrukter,

der mestrer dette redskab.

G )




Ridning

Med det grundlag du nu har opbygget vha. basishandtering, longering og de grundleggende ovelser i arbejde
for hand, er det nu let at starte arbejdet under rytter i den videre sunde treening af din ridehest.

Fordelene, ud over sikker ridegleede og en glad hest, er, at overbelastningsskader undgas, og jo mere
kropsbevidst en hest er, jo mindre risiko er der ogsé for foldskader.

Den forste tid du rider hesten, er det trin 1, 2, 3

og 4, som er de vigtigste. At bevaege sig korrekt pa
volte og baere rytteren korrekt vil hesten allerede
leere mens longeren stadig hjalper til. Nar det
fungerer, tages linen af, og hesten kan nu at bevaege
sig lesgjort fremad pa cirkel, pa diagonalen og i
forskellige banefigurer med sin rytter.

Det er vigtigt med tiden at videreudvikle
hestens evne til at tage veegt pa bagparten, idet
ovenstaende, selv nar det er helt rigtigt udfert, stadig er *pa forparten’ Formalet er at danne den basis, der er
nedvendig for at kunne samle hesten korrekt.

NB: At samle hesten uden dette grundlag vil kun fore til en falsk samling, hvor halsen forkortes og ryggen
saenkes. Dette er skadeligt for hestens krop, idet det skaber speending. S bliv ikke fristet, hvis nogen pastar, at
du kan samle hesten ved at holde igen i tojlerne og drive nok bagfra!

Versade og traversade i rytterkroppen

Det bedste du kan gere for at leere din hest
en versade og traversade, er at treene det i din
egen krop forst. Nar din krop kan versade og
traversade uden speending, er du klar til at
kunne lede din hest.

I bade versade og traversade gaelder det, at rytterens hofter er parallelle med hestens hofter, at rytterens
skulder er parallel med hestens skulder, og at rytterens pande ser’ i samme retning som hestens pande.

Versade
- Form din krop, and ud og lav et ’bledt’ 180°blik.
- Indvendige schenkel og udvendige tojle er med til at

EYES LOOKING
AT SOMETHING
SPECIFIC

danne rammen om hesten.

- Du meerker, at indvendige saedeknogle bevaeger sig
lidt mere ned og frem, idet indvendige bagben
svinger leengere ind under hesten og tager vagt.

ath
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Traversade

- Du former din krop, ander ud, og du tilfejer 180°blikket.

- Udvendige schenkel og indvendige tojle er med til at

danne rammen om hesten.

- Du kan have det mentale billede af at lofte udvendige
overschenkel en lille smule. Det gor, at hestens
brystkasse kan svinge ud, og hesten bliver ved med at
have indvendige hofte fremme.

Renver

Renver er blot en traversade med veeggen pa den modsatte
AUt Il

side. Denne ovelse gor dig mere uathaengig af veeggen. " <x

Samtidig treener den dit sakaldte ’konsekvente
seede’. Dvs. at du ikke mentalt pavirkes af, at vaeggen
nu pludselig er pa den anden side i ovelsen, sa du
former din krop lidt anderledes. Det er nemlig ikke
kun hesten, der pavirkes af vaeggen - det gor vi
mennesker i hej grad ogsa.

Piruette

Piruette er blot en traversade pa en lille cirkel. Rid forst traversaden pa en storre cirkel, og gor sa cirklen

mindre og mindre. Piruetten kan rides i alle gangarter og har en stor gymnastiserende verdi.
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Rid banefigurer til begge sider
Nér du rider, er det vigtigt, at du rider mange forskellige

menstre, sa hestens gymnastik hele tiden varieres pa

begge sidder. Varier din ridning med banefigurer, f :’l B )y N
rid skoler (versade/traversade), cirkler, overgange osv. 4 \_‘/ ) )
Har du en bestemt detalje, som du er ved at undersoge, 4 ,,_\\\A\
og som balancerer enten din eller hestens krop, giver [ (k‘\\ A
det mening at ride pa cirkel for at fa ro til at fordybe sig. t -~ ;\
Men derudover er det vigtigt at komme vaek fra cirklen \ /./- ’_\A
og variere sin ridning. I gamle boger er menstre tit \ 7 | — //
illustreret, da de havde forskellige formal ift. til hestens AANEN

treening. Nér jeg underviser, har menstrer, der treener
rytterens fokus pa seedet ogsa en vigtig funktion.

Den halve parade
Den halve parade bruges primeert til to ting:

- Information til rytteren via hdnden om tilstanden i bagbenene. Dvs. du i hdnden kan marke, om bagbenene
skubber, eller om de er bgjede og baerende.

- Rebalancering: Via sedet og schenkel hentes det bagben, der skal bruges for dernaest at kunne leegge vaegten
tilbage med den rebalancerende halve parade.

Samling
Trin 1-6 forbereder, sa bagbenene svinger ind mod

tyngdepunktet. Samlingen leegger vaegten tilbage pa
bagbenene og tager veegt vek fra forparten.

For forst bagbenene mod tyngdepunktet, og leeg
dernzest hestens veegt tilbage. Hesten gynastiseres
med variation mellem samlingen og forleengelse.

Derved opbygges efterhanden storre og storre

evne til at tage vaegt med bagbenene. Bemeerk pilene under hesten:
1) Bagbenene svinger frem mod tyngdepunktet.
2) Tyngdepunktet leegges tilbage pd fremadgribende bagben.
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Kapitel 7 - Konklusion

Nu har du veeret igennem LivsRideKunstens filosofi og traeningsmodel, og jeg vil i dette afsnit samle trddene
for dig, sdledes du nemt kan danne dig et overblik over bogens indhold.

LivsRideKunstmodellen indeholder omrader, der udvikler dig og din hest fysisk, emotionelt, mentalt og
spirituelt. LivsRideKunst er skabt af viden fra historiens ridemestre, moderne forskning, livsvisdom fra est og
vest samt mange drs studier af heste og erfaring gennem arbejdet med heste og mennesker. Modellen rummer
béade et solidt og gennemtestet teoretisk grundlag, samt viden om og vaegtning af balance krop, sind og and.

Spirit - ligger centralt, og det er hjertet i LivsRideKunst.
Spirit ger treeningen med din hest til en daglig
meditation. Heri ligger 'folelsen af enhed, personlig
veekst og erkendelsen af den gyldne middelvej i praksis.
Giver du ’spirit” en lige sa veerdifuld plads som de andre
elementer i livsridekunsten, kan det at ride/lede en hest
fore til en bevidsthed om sammenhangen med alt liv.
Ridning bliver pa den made en rejse i selvudvikling og
spirituel traening.

Omgivelserne - bade din og din hests dagligdag
pavirker jeres samveer direkte eller indirekte. Hav ikke
kun fokus pa selve treeningen af din hest men ogsé dens
omgivelser og dens mentale trivsel. Maske er det netop
sma endringer i dine, din hests eller jeres felles
omgivelser, som vil gere, at I kan udvikles sammen.

Rytter er opdelt i tre dele; krop, emotionelt og mentalt.
Krop - det er vigtigt, at du opdager din egen naturlige

asymmetri. Dernzest kan du bevidst treene dig selv via
daglige goremal, sdledes at du selv bliver mere "lige’ i

koordination, smidighed og styrke i din krop. Dette har
storre betydning for hesten, end du lige umiddelbart kan
forestille dig!

Du skal gge din kropsbevidsthed; Undersog din egen krop, hvordan den bevager sig og sanser. Jo bedre du er
til at meerke ind i og sanse din krop, jo bedre kan du kommunikere med hesten.

Fortvivl ikke, hvis du har en skavank - ofte kan du fa hjelp, sa det ikke er sa stort et problem i din ridning,
eller problemet kan forsvinde helt.

G )
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Emotionelt - du opdager, at du er fri til at veelge, hvordan du vil handle i forhold til dine emotioner. Du har

mulighed for at udvikle din ryttervisdom’ gennem undersegelse og praksis sammen med hesten.
Ved at gore dig fri at praestationsangst/-pligt vil du opleve storre frihed som menneske og sterre frihed
sammen med din hest.

Mentalt - det mentale bruger du til at forsta ride-, indleerings- og biomekanikteori. Derudover beskriver jeg
en serlig mental indstilling, hvordan du altid kan have forstaelse for hestens situation.

Gennem ovelse og erfaringer med 'ridning som meditation i bevaegelse’ far du ro i sindet, og du kan skabe en
dybere kontakt til dig selv, til hesten og til andre, som du har relationer til.

Saedet - gennem 'Balance, Feel, Ask—programmet’ bliver du dels balanceret i egen krop, du leerer at ’se’ ind i
hesten gennem sadet samt at lede hesten gennem et bevidst, formende, omrammende og samlende sade.

LivsRideKunst er ikke foreningen af to kroppe og to sind
- LivsRideKunst er ophcevelsen af illusionen om adskillelse mellem dig og alt andet.
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Hesten

Du kan gennem traening hjalpe hesten til emotionel balance. Gennem forstaelse af hestens mentale del kan
du vide, hvordan hesten bedst indlerer, saledes du kan traene din hest pa en padagogisk og venlig made.
Hestens basisbiomekanik viser, hvorfor vi ma uddanne hesten, hvis vi ensker at anvende den til ridehest.
Hesten behover altsd en grundig gymnasticering for at kunne baere os pa en sund made.

"Greesset vosker ikke hurtigere, selvom du treekker

i det. Pd samme mdde vil hesten ikke udvikle sig

hurtigere, ved at du presser den eller bruger tvang.

‘De 7 nogler til ridehest’ og den grundlaeggende gymnastisering skaber en sund, steerk og balanceret ridehest,
du som rytter kan have glaede af i mange ar.

Gennem basistreening, longering, arbejde for hind og ridning har du alt, hvad du behever for at realisere
drommen om at forene dig og din hest, sa I sammen kan fa en masse gode oplevelser. Forstaelsen mellem
dig og din hest bliver samtidig sterre, og desuden gavner ridningen og traeningen jer begge fysisk sével som
mental og emotionelt.

Alt dette sikrer, at du kan nyde din tid sammen med din bedste ven; hesten.

Jeg haber, at denne bog har kunne bidrage til din unikke vej med hesten:
Jeg onsker dig rigtig god fornejelse og alt held, lykke og lys pa din rejse. / ij A GM}JerSen




