
Überraschende 
Ergebnisse liefert das 
Reiten mit den Bällen. 

Simone Becker zeigt hier den
Einsatz der Franklin-Universal-

bälle in der Diagonale.
Foto: HD-Photodesign@

Daniela Heimberger
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Spüren mit Hilfe von
Peanut

Bevor es aufs „echte“ Pferd geht, wartet
auf die Teilnehmer noch „Peanut“, mein
Holzpferd. Der Einsatz der Franklin-
Methode® und speziell der Franklinrollen
auf dem Holzpferd dient der Vorbereitung
aufs Reiten. Hierzu lasse ich die Reiter
zunächst ihren „normalen Sitz“ auf dem
Holzpferd wahrnehmen. 

Je nach Empfinden lasse ich sie ansch-
ließend den Schwamm, die Plush-Bälle,
die Luft- oder die Wasserrolle testen. Auch
hier steht wieder die Selbstwahrnehmung
des eigenen Körpers und dessen Verände-
rung im Mittelpunkt. 

Was ändert sich beispielsweise,
während ich auf der Luftrolle sitze? Wie ist
meine Haltung? Was machen meine
Schultern, meine Beine und mein Becken?
Elementar jedoch für den Reitersitz ist,
was passiert, wenn ich die Rolle wegneh-
me. Wie sitze ich jetzt? Was hat sich im Ver-
gleich zu vorher verändert?

Das langfristige Ziel der Franklin-
Methode® besteht darin, das eigene 
Körpergefühl wieder so zu schulen, dass
der Effekt der Sensibilisierung des jewei-
ligen Körperteils auch ohne die Zuhilfe-
nahme eines Produktes erreicht wird. 

Dann geht’s aufs Pferd

Zunächst möchte ich einen ersten 
Eindruck vom Sitz und von der Hilfen-
gebung des Reiters gewinnen. Als Orien-
tierungshilfe erkläre ich am Reiter den 
gewünschten idealen Sitz anhand des
Horsemanship-Sitzes. Die beiden daraus
hervorgehenden Körperlinien Ohr-
Schulter-Hüfte-Absatz und, von hinten
betrachtet, Kopf-Rücken-Hüfte helfen
den Zuschauern, eine Grundidee von 
einem ausbalancierten Sitz zu erhalten. 

Zusätzlich zu diesen Horsemanship-
Linien arbeitet auch die Franklin-
Methode® mit Achsen im Körper, um
G l e i c h g e w i c h t  u n d  S c h w e r p u n k t  d e s  Rei-
ters im Sattel zu optimieren. 

Ein wichtiger Faktor für den Sitz des
Reiters auf Basis der Franklin-Methode®
ist die Abhängigkeit von Haltung und 
Beweglichkeit. „Die Haltung und Aufrich-
tung ist nur so gut, wie die Beweglichkeit
es zulässt.“  Selbst wenn der Reiter gerade
auf dem Pferd sitzt, heißt dies noch lange
nicht, dass er „gut“ sitzt.

Häufig neigen Reiter dazu, sich unbe-
wusst zu verspannen. So sind sie nicht in
der Lage, die Bewegung durch den Körper
hindurch zu lassen. Der dynamische Be-
wegungsfluss durch den Körper des 
Menschen erfolgt, indem der Reiter
zunächst die Bewegung des Pferdes über
das Becken aufnimmt. 

Dem Reiter wird folglich ein hohes Maß
an Beweglichkeit, Koordination, Balance
und Körpergefühl abverlangt. Mit Hilfe
der Franklin-Methode® können diese
Merkmale wesentlich verbessert werden.

Selbstwahrnehmung
schulen

Ich leite meinen Reitschüler an, sich
selbst erst einmal in der Schrittbewegung
wahrzunehmen, in sich hinein zu spüren:
Wie sitze ich? Wie bewegt sich das Pferd
unter mir? Wie kommen meine Hilfen an?
Sitze ich ausgeglichen oder gibt es eine
Rechts-/Linkstendenz? Ist der Oberkör-
per aufrecht? Kann die Bewegung des
Pferdes durch den Körper sowohl nach
oben als auch nach unten fließen? Oder
wird der Fluss an einer Stelle behindert?
Hier lasse ich mir vom Reiter ein Feed-
back geben, was er selbst wahrgenommen
hat und bespreche mit den Zuschauern
die tatsächliche Situation. Oft weicht hier
die eigene Wahrnehmung des Reiters von
den tatsächlichen Gegebenheiten ab.

Häufig zeigen sich typische Beein-
trächtigungen des gewünschten Sitzes
etwa durch
• verspannte Schultern,
• Hochziehen der Absätze,
• klemmende Knie,
• klammernde Oberschenkel,

• Schiefe des Reiters
• Abknicken der Hüfte,
• feste Hüftgelenke,
• feste Fußgelenke und
• Probleme mit der Balance.

Mangelnde Balance wird oft durch 
unbewusste Ausgleichsbewegungen kom-
pensiert. Diese erschweren es uns wieder-
um, besonders in den Übergängen und in
der Vielzahl der Bewegungen des Pferdes,
im eigenen Schwerpunkt zu sitzen.
Schließlich bildet der ausbalancierte und
losgelassene Sitz die Basis für die korrekte
Hilfengebung. 

Um diesen zu fördern, arbeite ich im-
mer individuell je nach der vorhandenen
Problematik mit Hilfe der Franklin-
Methode® und den Franklin-Produkten.
Ziel ist es, durch die Verinnerlichung der
Anatomie und den Einsatz der Produkte
die eigene Wahrnehmung und die Bewe-
gung zu verbessern. Auf diese Weise bin
ich in der Lage, auch lange bestehende
Sitzmuster aufzubrechen und neue Bewe-
gungsabläufe zu ermöglichen. Habe ich
beispielsweise eine Schülerin, die sehr fest
in der Hüfte ist und der das natürliche
Mitgehen des Beckens besonders im Jog
schwer fällt, arbeite ich z.B. zu Beginn mit
der Luftrolle.

Das zuvor Erspürte auf dem Holzpferd
erhält durch die Bewegung des Pferdes
noch einmal einen ganz anderen Charakter.
Häufig empfinden die Reitschüler dies
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Zunächst geht
es darum, die 

Sitzbeinhöcker zu 
„finden“. Hilfe liefert

das Beckenmodell. 
Foto: M. Morelli

Bei Bedarf 
unterstütze ich die
Teilnehmer in ihrer 

Eigenwahrnehmung.
Foto: HD-Photodesign@

Daniela Heimberger

Sabine Strupp
reitet zum Lockern

des Beckens auf einem
großen Schwamm.

Foto: HD-Photodesign@
Daniela Heimberger

Auf dem Holz-
pferd testen die 

Teilnehmer, welche
Produkte für sie
infrage kommen.

Foto: V. Riesel

Weiterer „Reiter-
Schwachpunkt“: 

die Schultern. 
Hier demonstriere ich den 

Teilnehmern das Abklopfen
des Schultergürtels.
Foto: HD-Photodesign@

Daniela Heimberger

Neben Bällen,
Schwämmen und Rollen

werden Bänder eingesetzt,
um das Körpergefühl zu 

schulen: Sonja Becker testet 
das Multi-Elastiband ohne

Steigbügel. 
Foto: HD-Photodesign@

Daniela Heimberger

Selbst wenn der
Reiter gerade auf

dem Pferd sitzt,
heißt dies noch 

lange nicht, dass 
er „gut“ sitzt.



zunächst als ungewohnt und schwierig aus-
zubalancieren, finden aber durch die zuvor
durchgeführte Übung auf dem Holzpferd
schnell ihren Körperschwerpunkt und ihre
Balance wieder. 

Hier ist es wichtig, in kurzen Sequen-
zen von fünf bis zehn Minuten zu arbei-
ten und sich besonders auf das ansch-
ließende Sitzgefühl zu konzentrieren. Was
ist in meinem Körper passiert? Wie fühlen
sich mein Becken und meine Hüftgelenke
jetzt an? Hat sich etwas an der Haltung
verändert? Dies sind die zentralen Fragen,
die ich dem Reitschüler jetzt stelle, auch
wenn die Gesichtsausdrücke häufig schon
vorher verraten, was der Reitschüler emp-
findet. Sehr oft verändert sich die Haltung
der Reiter auf dem Pferd grundlegend
binnen einer Reiteinheit.

Auch beim Pferd werden häufig deut-
liche Veränderungen ersichtlich wie etwa
• mehr Rückenaktivität,
• mehr Losgelassenheit (abschnauben,

Hals und Kopf fallen lassen, schweif-
pendeln),

• Aktivierung der Hinterhand und
• fleißigeres Vorwärts.

Mr. Bones assistiert

Im Anschluss steht die Thematik
„Schultergürtel“ auf dem Programm.
Hier dürfen an meinem Skelett „Mr. Bo-
nes“ die gesuchten einzelnen Körperteile
benannt und ertastet werden. 

Im Alltag und der Reiterei sind 
verspannte Schultern häufig ein großes
Problem. Um diese Verspannungen zu 
lösen, machen die Teilnehmer zunächst
an der Wand oder auf Gymnastikmatten
Übungen, meist mit den grünen Original-
Franklinbällen, um die Verklebungen der
Faszien zu lösen.

In der darauffolgenden zweiten Reit-
einheit knüpfen wir an die vorherigen Er-
lebnisse an. Im Mittelpunkt stehen auch
hier die eigene Wahrnehmung und das
Körperbewusstsein. 

Was bringt die
Franklin-Methode®?

Die Franklin-Methode® vermittelt ein
ganz neues Gefühl für den eigenen Kör-
per. Sie sensibilisiert die bearbeiteten 
Zonen und ermöglichen ein besseres Ein-
fühlen und Erspüren der Bewegungen.
Die Selbstwahrnehmung wird geschult
und versetzt den Reiter in die Lage, durch
kontrollierte Bewegungsabläufe eine 
gezieltere Einwirkung auf das Pferd zu 
erreichen. 

Mit der Franklin-Methode® können
somit innerhalb kürzester Zeit große
Fortschritte erreicht werden und bereits
lange bestehende Angewohnheiten aufge-
brochen und neu strukturiert werden. 
Besonders bei Verkrampfungen, Verspan-
nungen und Blockaden bewirken die
bunten Bälle wahre Wunder. 

Resultat sind eine verbesserte Bewe-
gungsqualität, Beweglichkeit, Koordinati-
on und Kraft, welche enorm wichtig fürs
Reiten und den täglichen Umgang mit
dem Pferd sind. 

So steigern wir die Gesundheit und
unser eigenes Wohlbefinden.“

Text: Sina Speth
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Der Neue Primus Alu

Zum 
Weiterlesen/-schauen:
Reiten mit Franklin®-
Bällen: Mit neuer Beweglichkeit zum besseren Sitz, Eckhart Meyners, Kosmos, 
ISBN 978-3-440-15819-7, 9,99 Euro
Reiten mit Franklin®-Bällen, Eckhart Meyners 
und Sibylle Wiemer, DVD, pferdia tv, 
ISBN 978-3-954499-070-2, 25,00 Euro

Über die Autorin
Sina Speth lernte die Franklin-Methode durch Sybille Wiemer kennen. 
Aus einem Schnupperkurswochenende wurde die Teilnahme an dem 
Pilotprojekt „Reiten“ und der Beginn der Ausbildung zum Franklin-
Bewegungspädagogen 2016 Level 1.
Im Februar 2018 schloss sie als einzige Vertreterin der Western-Reitweise
zusammen mit neun weiteren Reitlehrern die Ausbildung zum Franklin-
Bewegungspädagogen und erstmalig das Pilotprojekt „Reiten“ erfolg-
reich ab.

Häufig neigen 
Reiter dazu, 

sich unbewusst 
zu verspannen.

Was ist die Franklin-Methode®? 
Die Franklin-Methode® ist eine einzigartige Synthese aus Imagination, Bewegung und Anatomie.
Das Erleben der eigenen Anatomie führt zu einem besseren Verstehen des Körpers und seiner Funk-
tionen, Körper und Geist arbeiten harmonischer zusammen. Ungeeignete Bewegungs- und Haltungs-
muster werden durch neue ersetzt.

Eckart Meyners hat die Franklin-Produkte unter dem wissenschaftlichen Aspekt in seine Ausbildun-
gen integriert. Die Nutzung der Materialien hat einen nachweislichen Effekt auf die Verbesserung der
Sitzhaltung des Reiters und dann natürlich auch auf die Bewegungen des Pferdes.

Christiane Greiner-Maneke, Lehrtrainerin des Institutes für Franklin-Methode GmbH


