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Vor über 30 Jahren hat Mary Wanless ihre revolutionäre Methode entwickelt, die 
Reiter zu Könnern im Sattel werden lässt, die geschmeidig und wie angegossen im 
Sattel sitzen. Sie hat ihre reiterliche Expertise mit Erkenntnissen unter anderem 
aus Psychologie, Autogenem Training, Neuro-Linguistischem Programmieren, 
Alexander- und Feldenkrais-Technik angereichert. 
In diesem Buch beschäftigt sie sich ausführlich mit der Biomechanik von Pferd 
und Reiter und dem bahnbrechenden Thema Faszien. Über das geheimnisvolle 
Labyrinth im Körper wurde in den letzten Jahren intensiv geforscht. Faszien-
gesundheit spielt sowohl beim Pferd als auch beim Reiter eine wesentliche Rolle. 
Gesunde Faszien ermöglichen es, Stabilität im Körper zu entwickeln und was viele 
Reiterinnen, selbst nach Jahren im Sattel, für schwer fassbar empfinden, das Gefühl 
für die Bewegungen des Pferdes. 

Reiten macht dann am meisten Freude, 
wenn es zu einem stetigen Lernprozess wird, 
und es kann ein ganzes Leben lang 
faszinierend bleiben.
Mary Wanless

Folgende Themen erwarten Sie in diesem Buch:
1.	Die Faszien in unserem Körper – eine Einführung 
2.	Gefühl entwickeln
3.	Die Frontal- und Rückenlinie des Reiters
4.	Die oberflächliche Frontallinie und die oberflächliche 
	 Rückenlinie des Pferdes und ihre Bedeutung für das Reiten
5.	Die seitlichen Linien des Reiters und des Pferdes – 
	 das mittlere und äußere Stabilitätssystem
6.	Die Funktionslinien 
7.	Die Armlinien
8.	Die Spirallinien – eine Einführung
9.	Die tiefe Frontallinie
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VORWORT Von Thomas Myers

Ich verliebte mich in meine Frau, als ich sie und ihr 
Pferd in wilder, aber koordinierter Hingabe einen Strand 
in Maine, wo ich wohne, entlanggaloppieren sah. Sie 
und Dakota waren eins; es war wie Zauberei. Obwohl 
ich damals schon an der Entwicklung der »Anatomy 
Trains« arbeitete, sah ich dieses Ereignis nicht aus den 
Augen der Biomechanik. Es war reine Liebe – zwischen 
ihr und ihrem Pferd, und bald zwischen ihr und mir. Ihre 
Verbindung sah intuitiv aus, und da ich kein Reiter bin, 
konnte ich mir nicht vorstellen, dass man diesem Kön-
nen durch Analyse auf den Grund gehen kann. 

Ich sah und traf Mary Wanless das erste Mal bei der 
Arbeit, als sie Reitunterricht in einer Reithalle auf dem 
englischen Land gab, zufällig in der Nähe von dem Ort, 
an dem ich einen Kurs gab. Hier, viele Jahre später, 
erkannte ich, wie falsch ich lag. Einiges von dem, was 
ich an dem Tag zwischen meiner Frau und Dakota sah, 
war natürlich reine Liebe, und diese zu analysieren liegt 
mir fern. Doch da war Mary, eindeutig eine Meisterin 
ihres Fachs, die die »Einheit mit dem Pferd« in kleine 
Komponenten herunterbrach, indem sie meine »Karte« 
nutzte. Es war eine Revolution.

Liebe bleibt ein Mysterium für die Poeten und Mystiker, 
doch das Buch, das Sie in Ihren Händen halten, löst das 
Rätsel, wie man eins mit seinem Pferd wird. Marys 
langjährige Erfahrung darin, unterschiedlichste Reiter, 
vom Anfänger bis zum Olympiateilnehmer, zu beobach-
ten und zu unterrichten, wurde in dieses wunder-
schöne, praktische und umfassende Buch gegossen. Es 
ist für Reiter gedacht, die diese Verbundenheit, die 
Liebe zwischen Mensch und Tier erleben wollen. Die 
Bewegung der Tiere – und Menschen sind Tiere – ist 
ein nicht ganz so großes Mysterium wie die Liebe. 
Jedoch ist die gegenwärtige wissenschaftliche Erklä-
rung – dass einzelne Muskeln mit Sehnen über Gelenke, 
eingeschränkt durch die Form der Knochen und die 
Begrenzung durch die Bänder arbeiten – unzureichend. 
Die tatsächlichen Vorgänge, die beim Reiten eine Rolle 
spielen – oder bei jeglicher anderen komplexen Bewe-
gung – brauchen eindeutig eine neue Auffassung jenseits 
der Hebel und Vektoren von Newtons Kraft- und Bewe-
gungsgesetzen. Ich habe die Karte der anatomischen 
Bahnen, verbunden mit myofaszialen Meridianen, ent-
wickelt, um das Geheimnis von Stabilität einerseits und 
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flüssiger Beweglichkeit andererseits als Bestandteilen 
tierischer Bewegungen in der wissenschaftlichen Analyse 
einen Schritt weiter zu bringen. Dabei greift ein stärker 
relativistisches Verständnis über die Entstehung und 
Modulation von Bewegung. 

Dieses Verständnis erfordert, die Aufmerksamkeit 
auf den »vergessenen« Stoff des im ganzen Körper zu 
findenden Gewebes zu richten, den man meist als 
»Faszie« bezeichnet. Zu sehen, wie die Muskeln als 
verbundene Organe in dem faszialen Netz funktionieren, 
gibt uns ein neues Verständnis davon, wie Agonisten, 
Antagonisten und Synergismen nahtlos zusammen-
arbeiten, um die koordinierte Bewegung zu generieren, 
die gebraucht wird, um ein Pferd zu steuern (oder auch 
nicht, wie bei mir, als ich das Reiten begann). Zusam-
men mit den dänischen Tierärztinnen Vibeke Sødring 
Elbrønd und Rikke Schultz, auf die hier noch Bezug 
genommen wird und die die Schwerstarbeit geleistet 
haben, meine Theorien der myofaszialen Verbindungen 
auf das Pferd zu übertragen, ist es Mary auf faszinie-
rende Weise gelungen, die Anatomie des Reiters mit 
der des Pferdes zu verbinden, und sie hat eine Methode 

entwickelt, in der viele »Fehler« des Pferdes auf die 
fehlerhafte Biomechanik des Reiters zurückzuführen 
ist. Dieses Buch erklärt in Einzelheiten die Korrekturen, 
die der Reiter vornehmen kann, um eins mit seinem 
Pferd zu werden und die Fehler bei sich und dem Pferd 
abzustellen. Es ist eine persönliche Freude zu sehen, 
wie das System der anatomischen Bahnen sich so 
schön, praktisch und akkurat in eine Richtung erwei-
tert, mit der ich nie gerechnet hätte. Es ist eine große 
berufliche Freude zu sehen, wie Marys viele Jahre der 
gewissenhaften und detaillierten Arbeit sich jetzt zu 
diesem Buch geformt haben, so dass viele andere die 
»Einheit« zu schätzen lernen, die im Herzen der Kunst, 
Wissenschaft und im Handwerk guten Reitens liegt. 

Autor der Anatomy Trains
Clarks Cove, Maine

Thomas Myers
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Wir leben in einer aufregenden Zeit. Die letzten unge-
fähr zehn Jahre haben großartige neue Erkenntnisse 
darüber gebracht, wie das Gehirn lernt und wie unser 
Körpergefühl die Wahrnehmungsfähigkeit entwickelt 
und anwendet, die die Grundlage für Hochleistungen 
sind. (Das Wort Körpergefühl verdeutlicht, dass wir 
Körper und Geist nicht voneinander trennen können; 
sie bilden ein System, auch wenn unser Sprachge-
brauch impliziert, dass sie unterschiedliche Einheiten 
sind.) Wir wissen auch mehr darüber, wie Coaching 
unseren natürlichen Lernprozess verbessern kann. 
Gleichzeitig erfahren wir weit mehr über das Gewebe 
des Körpers selbst und enttarnen biomechanische 
Mythen, die Missverständnisse in der Reiterwelt und in 
der breiteren Welt des Sports entfaltet haben. 

Dieses neue Wissen löst eine Revolution im Verständ-
nis dessen aus, wie sich Fähigkeiten in Yoga, Kampf-
sport, Sport, Musik und anderen körperlichen Fertigkei-
ten entwickeln lassen. Mit diesem Wissen verstehen wir 
die Fundamente des talentierten Reitens viel besser und 
auch, wie Reiter ihren Körper strukturieren müssen, um 
ihr Pferd strukturieren zu können. Aus diesem Grund 
sind wir alle weniger darauf angewiesen, talentiert 
geboren zu werden und es gibt uns die Möglichkeit, zu 
den (bisherigen) Geheimnissen, zum instinktiven Wissen 
der wenigen Talentierten, Zugang zu erhalten. 

Viele Reiterinnen arbeiten mit der Illusion, dass Talent 
eine »Sache« ist, die sie irgendwie versäumt haben. Der 
Begriff bestätigt – ja, er legitimiert – unsere Unfähig-
keit zu beschreiben, wie die besten Reiterinnen ihren 
Körper und Geist einsetzen. Doch Talent ist eigentlich 
nur der Prozess dessen. Neue Forschungen zeigen, dass 
Talent durch Erarbeitung der Fertigkeiten Schritt für 

Schritt wachsen kann.1 Meine über 40-jährige Lern- 
und Coaching-Erfahrung bestätigt das. 

Um die Prozesse eines Talents zu reproduzieren, müs-
sen wir diese Prozesse kennen. Die traditionelle Pferde-
welt leidet unter einer sehr großen Lücke zwischen den 
Fähigkeiten, die auf Expertenwissen fußen, und wie 
diese erklärt werden. Die Sprache ist schwammig, offen 
für Fehlinterpretationen und basiert oft auf Annahmen 
über die Bewegungen von Mensch und Pferd, von denen 
wir jetzt wissen, dass sie in die falsche Richtung führen. 

Um den richtigen Sitz zu lernen und das Pferd wie 
Elitereiterinnen zu beeinflussen, brauchen durch-
schnittliche Reiterinnen Zugang zu einem umsetzbaren 
Modell der Biomechanik des Reiters und der Reiter-
Pferd-Interaktion. Das letztere erklärt, wie sich die 
Partner gegenseitig beeinflussen. Durch viele Jahre 
empirischer Untersuchungen (also Untersuchungen auf 
der Basis von Versuch und Irrtum bei der Arbeit in der 
realen Welt mit Reitern und Pferden, beeinflusst von 
meinem wissenschaftlichen Hintergrund) habe ich ein 
Modell entwickelt, das in der Praxis äußerst gut funk-
tioniert. Dies hat sowohl durchschnittlichen als auch 
Weltklassereiterinnen geholfen, ihr Können zu verbes-
sern. Darunter waren auch schon eine Menge verzwei-
felte Reiterinnen! 

Dieser Kundestamm gewährte mir einen einzigarti-
gen Einblick in die Herausforderungen, vor denen 
Reiterinnen auf den aufeinanderfolgenden Niveaus 
standen, während ihr Können sich entfaltete. Die 
wenigsten Herausforderungen sind einzigartig für ein 
Individuum – die meisten werden vom ganzen Spekt-
rum der Reiterinnen geteilt. Diese Herausforderungen 
werden mehr oder weniger leicht bewältigt, abhängig 
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von der Hartnäckigkeit und vom Talent des Individuums 
(beim Lernen wie auch beim Reiten). Hieraus habe ich 
geschlossen, dass es ein umsetzbares Modell der reiter-
lichen Fähigkeiten geben muss, das für alle Reiterinnen 
anwendbar ist und nicht nur entweder für Elitereite-
rinnen oder durchschnittliche Reiterinnen. Die Gesetze 
der Physik und der Biomechanik bleiben konstant, sie 
verändern sich nicht bei mehr oder weniger fortge-
schrittenen Reiterinnen und mehr oder weniger teuren 
Pferden. Wenn wir nur auf die Probleme der Reiter
innen am einen Ende des Spektrums eingehen können, 
haben wir kein vollständiges Modell. 

In meinem Modell der Reiterbiomechanik ersetzt Sta-
bilität die Entspannung als Trumpfkarte des Reiters. Es 
ist eine zentrierte Stabilität, die Elitereiterinnen die 
Körperkontrolle verleiht, um ruhig, elegant und effektiv 
auf einem sich bewegenden Pferd zu sitzen. Die Fähig-
keit, Pferde zu trainieren, hat darin eine stabile Grund-
lage. Ohne innere Stabilität sind wir dazu geneigt, eine 
äußere Stabilität zu erschaffen, indem wir an den 
Zügeln ziehen; aber auch das wird möglicherweise 
nicht die Stöße, das Wackeln oder Ziehen verhindern, 
die für ein Pferd unmöglich zu interpretieren sind. 

Stabil sitzende Reiterinnen haben das Verhältnis von 
Rauschen zu Signal verkleinert, welches von ihrem Sitz 
ausgeht – sie sitzen im Verhältnis zu den Kräften der 
Bewegung ihres Pferdes neutral. Dies erspart es dem 
Pferd, sich zu fragen, welche der Bewegungen der Rei-
terin bedeutsam sind und welche nur ein Rauschen sind 
– wie ein Körperteil, das sich versehentlich bewegt hat, 
der Verlust der Balance oder auch ein verzweifelter 
Griff nach Stabilität. 

Einhergehend mit der Stabilität brauchen wir auch 
»Gefühl«. Sehen, Hören, Geschmack, Geruch und Berüh-
rungen unserer Haut sind uns alle viel bewusster als 
unser Sinn für Bewegung, der beschreibt, was unter 

unserer Haut geschieht – unser kinästhetischer und 
propriozeptiver Sinn aus unseren Muskeln und Sehnen. 
Alle Reiterinnen können das Gefühl entwickeln; es ist 
für manche leichter als für andere, jedoch wird hierfür 
nicht vorausgesetzt, dass wir mit Talent geboren wer-
den. Man muss lediglich lernen, wie man seine Auf-
merksamkeit am sinnvollsten einsetzt. Wir könnten das 
Ergebnis dieses Lernens »kinästhetische Intelligenz« 
oder KQ nennen. Diese in Verbindung mit Ihrem IQ und 
EQ (emotionale Intelligenz) machen Sie zu einem 
erfüllteren, ausgewogenen Menschen.

Als Berufseinsteiger verbrachte ich Stunden damit, 
in denen ich dachte: »Es gibt etwas, was meine Lehrer 
mir nicht sagen.« Ich las jedes Buch, das ich finden 
konnte, das die Antwort liefern könnte. Jetzt weiß ich, 
dass niemand mir vorsätzlich Information vorenthal-
ten hat, sondern dass das Können von Elitereiterinnen 
so unbewusst abläuft, dass es keiner in Worte fassen 
kann. Dies ist der Grund, wieso sie sich so selten »klo-
nen« können und ihre Kompetenzen nicht an andere 
weitergeben können. 

Es hat mich viele Jahre gekostet, die fehlenden 
(unausgesprochenen) Teile im Puzzle zu finden, zu ent-
decken, wie Elitereiterinnen machen, was sie machen. 
Wir werden uns bei unserer Erkundungstour zuerst ein-
mal anschauen, wie unser Inneres funktioniert und wie 
das Gewebe in unserem Körper uns erlaubt, sowohl 
Stabilität wie auch Gefühl zu erzeugen. Ich verspreche, 
Sie nicht mit Wissenschaft zu blenden, während ich die 
neueste Forschung erkläre, die uns sagt, dass ausba-
lanciertes Reiten nicht mit unseren Muskeln oder Ner-
ven beginnt. Es beginnt mit unserem biologischen 
Gewebe, der »Faszie«. 

Wenn Sie sich Ihre Muskeln wie Würstchenketten 
vorstellen, dann wären Ihre Faszien die Haut, die die 
Würstchen zu einer Kette verbindet. Somit bildet das 
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Fasziengewebe »Zuglinien« im Körper, die sich von Kopf 
bis Fuß erstrecken. Bis vor kurzem wurden diese von 
der Wissenschaft nicht beachtet; jetzt jedoch haben sie 
ihren ersten Auftritt, da sie unser Verständnis von 
Fertigkeiten in vielen Bereichen revolutionieren. 

Während Sie sich mit dem Reiten abgemüht haben, 
haben Sie sich vielleicht manchmal gefühlt wie eine 
Marionette mit dem Pferd als Marionettenspieler, der 
an Ihren Fäden zieht. Wenn ja war Ihre Fantasie gar 
nicht so weit weg von der Wahrheit, und auch wenn 
dies eine extreme Form von »Kontrollverlust« ist, ist 
Körperkontrolle für viele Reiterinnen ein hartes Stück 
Arbeit. 

Viele von uns lassen sich von der Bewegung des 
Pferdes sehr leicht im Körper verformen und dann ist 
eine meiner Lieblingsfragen: »Bringt der organisierte 
Reiter das unorganisierte Pferd in Ordnung, oder 
bringt das unorganisierte Pferd den organisierten 
Reiter in Unordnung?«

Die Wissenschaft zeigt, dass wir wirklich »Stränge« 
im Körper haben und dieses Buch ist eine Landkarte der 
wichtigsten Zuglinien des Reiters und des Pferdes. 
Schon immer haben es talentierte Reiterinnen geschafft, 
die Spannung dieser Stränge so auszubalancieren, dass 
sie ihre Spannung auch auf das Pferd übertragen konn-
ten, wodurch sie die »Stränge« des Pferdes organisieren 

und somit die Bewegung und Haltung des Pferdes for-
men können. Doch die Geheimnisse dieses Zusammen-
spiels waren tief in ihrem Unterbewusstsein versteckt 
– und auch in den Geheimnissen der Faszien. Diese 
Geheimnisse zu lösen macht es viel leichter, ethisches, 
einflussreiches und elegantes Reiten zu lernen und zu 
reproduzieren. 

In dem Kapitel, das von einer bestimmten Linie han-
delt, wird diese beim ersten Vorkommen mit vollem 
Namen benannt. Danach wird sie abgekürzt. Die Abkür-
zungen finden sich im Glossar. Wenn auf eine Linie in 
einem nachfolgenden Kapitel noch einmal verwiesen 
wird, wird der Name komplett ausgeschrieben. Ich ver-
suche, mich kurz zu fassen und Ihrem Gedächtnis trotz-
dem Höchstleistungen zu ersparen. 

Willkommen zu einer neuen Dimension auf Ihrer Reise 
zum besseren Reiten. Sie hat das Potential, Ihr Können 
und Ihre Erfahrung über alle Maßen zu bereichern. 

BITTE BEACHTEN SIE: 
Dieses Buch folgt den Konventionen meiner vorheri-
gen Bücher und benutzt das Wort »Reiterinnen« in 
der weiblichen Form. Dies vereinfacht das Schreiben 
und nimmt zur Kenntnis, dass die große Mehrheit 
meiner Leser weiblich ist. Natürlich möchte ich damit 
keinem männlichen Reiter zu nahe treten. 

Fußnote: 1 
Siehe: Coyle, Daniel: The Talent Code, Random House Books (2009)
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