Dressyr är ett sätt att uppnå enighet och balans tillsammans med sin häst. Vilken häst som helst kan i frihet göra de mest fantastiska rörelser. När ryttaren sitter upp blir allt helt plötsligt mycket svårare. Genom att lära hästen att kommunicera med oss genom hjälper kan vi  steg för steg guida hästen mot vårt gemensamma mål. Vår egen kroppsuppfattning är dock sällan lika bra som hästens. Sitsträning hjälper oss ryttare att bli medvetna om vår kropp och kontrollera våra rörelser.

Craig Stevens har två viktiga ledstjärnor i sin undervisning. Det ena är att ryttaren inte får dra hästen i munnen, det andra är att hon inte får studsa omkring på hästens rygg. Hans utbildningsmetod utgår från detta och därför får alla hans nya elever som kommer till hans ridanläggning i Seattle börja med ett antal lektioner på longerlinan.

- En ryttare som inte har balans sitter och drar hästen i munnen. Många upplever en falsk trygghet genom att hålla hårt i tygeln men det leder bara till att hästen blir stum i munnen, säger han.

Craig Stevens möter många ryttare som har svårt att göra en sak i taget. Den ena sidan är inte alltid medveten om vad den andra sidan gör. Sitsträning har två syften. Dels leder det till att ryttaren får en bättre kroppskännedom och smidighet. Det gör också att ryttaren känner sig säkrare. En rädd ryttare är nästan alltid en spänd ryttare.

- Balans är en otroligt stark drivkraft hos både människan och hästen. En häst som hela tiden blir satt ur balans av sin ryttare är en olycklig häst, säger Craig Stevens.

Ryttarens spänningar avspeglar sig i hästen och tvärt om. Ryttaren måste börja med att hitta sin egen balans och smidighet innan det går att kräva detsamma av hästen. Ryttaren måste helt enkelt hitta sin egen självbärighet. 

Det finns ryttare som har en fantastisk hållning och smidighet. Men alla kan uppnå balans om man utforskar den utifrån sina egna förutsättningar. Craig Stevens förespråkar ett dynamiskt sätt att undervisa i sitsträning. Det innebär att ryttaren successivt hittar sin egen balans. Motsatsen är statisk sitsträning som innebär att man försöker att efterlikna en till synes perfekt ryttare. Men Craig tycker inte att det är någon bra idé.

· Vi ser så olika ut som ryttare. Jag som man med en stor mage har en helt annan balans än en liten, smal ryttare, säger Craig Stevens.

Enligt honom skapar den statiska sitsträningen bara spänningar som kan orsaka ännu fler problem.

För Craig Stevens handlar sitsträning om att ge eleven en rad övningar som försätter den ur balans. Vår drivkraft att hitta balansen gör att vi antingen gör det eller faller av. Han menar att balansen finns i oss precis som i hästen. På samma sätt som hästen behöver lösgöras för att bära sig balanserat under ryttare måste vi lösgöra vår egen kropp.

- Det låter kanske tufft, men övningarna görs i en takt som passar var och en, det är väldigt ovanligt att någon faktiskt trillar av. Vi börjar i skritt och avancerar i gångarterna i takt med att ryttaren är redo, säger Craig Stevens.

Balansen för en ryttare skiljer sig från den balans som vi människor normalt har när vi går. I sadeln gäller det att hitta balansen över sittbenen. 

När Craig Stevens håller clinics i Sverige och i andra länder har han inte så mycket tid att jobba med ryttarens sits. Den begränsade tiden gör det svårt. På sin egen anläggning i Seattle, ”National School of Academic Equitation”, får alla nya elever börja med sitsträning. De undervisas på longerlina i upp till en vecka innan de får börja rida på egen hand.

På samma sätt som sitsträning förbättrar ryttarens balans och kroppskontroll leder bra dressyrarbete till att hästens balans och bärighet under ryttare förbättras. En ryttare i balans är en första förutsättning för att gå vidare. 

- Hästen måste känna sig fri att röra sig i den riktning som ryttaren ber om. Ett motstånd måste alltid följas av en eftergift som leder hästen på rätt väg, säger Craig Stevens.

Han menar att hästen självförtroende försämras av att den känner sig låst och har svårt att röra sig. Ridning handlar om att öppna dörrar på ett sätt så att man inte stör hästens rörelser.

Det är en vanlig missuppfattning att det krävs kraft och muskelstyrka för att rida. Kommentarer om att vissa hästar endast passar att ridas av män är vanliga. 

- Det är precis tvärt om. Ju mer kraft man använder mot en häst, desto mer motstånd erbjuder hästen, säger Craig Stevens.

Hästens position är det som hjälper oss att kontrollera den. I sitt arbete formar Craig Stevens hästens skelett på ett sätt som leder till kontroll.

- Det handlar om naturlig auktoritet. När ryttaren ger hästen en position där den ej kan röra sig är det inget problem för hästen, den förstår att den ska stanna, säger Craig Stevens.

När ryttaren har en bra position är det lättare för henne att ge rätt hjälper till hästen, successivt leder det till att hästen själv placerar sig i en korrekt form.

Craig Stevens jobbar mycket med sina elever i skritt. I början är det i stort sett bara skritt som gäller. Här befästs de viktigaste hjälperna innan man kan gå över till andra gångarter. Craig Stevens jobbar också med hästens bjudning i skritten. 

Ryttaren får jobba hästen på lång tygel till en början för att försöka få ut det mesta av hästens skritt. En vanlig kommentar bland dressyrryttare är att skritten inte kan förbättras utan att den snarare förstörs om man jobbar för mycket med den. Det här är fel enligt Craig Stevens.

-  Alla mina elever förbättrar skritten på sina hästar. De övriga gångarterna förbättras till och med genom noggrant arbete i skritt, säger han.

När hästen har en bra framåtbjudning i skritten slipper ryttaren sitta och tänka på den. Nu kan hon koncentrera sig fullt på att guida hästen dit hon vill. 

Craig Stevens jobbar uteslutande med separerade hjälper. Det innebär att handen och skänkeln aldrig används samtidigt. Det finns dock ett undantag, när han ber hästen göra halt. Orsaken ligger hos den mänskliga naturen.

- När vi människor blir rädda så reagerar vi reflexmässigt. Vi tar i tygeln samtidigt som vi klamrar oss fast på hästen med våra ben, det sista vi vill just då är att hästen ska springa snabbare, säger han.

Halt genom kombinerade hjälper utförs genom att ryttaren rätar upp sin överkropp, sluter handen och håller om med skänkeln. Det här är också ett utmärkt sätt att kontrollera att tygeln är rätt justerad. Halt genom kombinerade hjälper är något av det första som ryttaren får lära sig, samtidigt är det något som kräver upprepning. Det skadar inte att kontrollera att halten fungerar då och då, även om du som ryttare nått betydligt längre i din utbildning.

Handen är den första, det vill säga den primära, hjälpen. Det finns tre tygeltag som Craig Stevens jobbar med, direkt tygel (ledande tygel) som verkar från hästen, indirekt tygel (trängande tygel) som verkar mot hästen och halvhalt. 

Halvhalten är enligt Craig Stevens definition en cirkulär rörelse nedifrån, upp och tillbaka. Halvhalten görs endast med hjälp av tygeln, och man kan använda antingen bara en eller två tyglar samtidigt.

· Halvhalten har tre funktioner. Det första som händer är att hästens huvud höjs, det andra att hästen saktar 

in. Fortsätter man sedan halvhalten så innebär det att hästen stannar, säger Craig Stevens.

En hjälp ges alltid i två steg för att förbereda hästen. 

- Halvhalten är den första delen, säger Craig Stevens.

Direkt tygel verkar från hästen. De allra flesta hästar lär sig snabbt vad den innebär eftersom principen är den samma som när man leder hästen. Direkt tygeltag placerar hästens vikt på framdelen.

Indirekt tygeltag kan vara lite svårare att lära hästen. Det verkar emot hästens hals och placerar vikten på bakdelen.

För att utföra rörelser används enbart en tygel i taget. För att göra till exempel öppna balanseras tygeln mellan de tre tygeltagen för att uppnå önskad förflyttning. När hästen gör det du vill följer en eftergift. Det är eftergiften som får hästen att förstå.

Hjälperna följer hästens naturliga instinkt och blir därför logiska.

- De här tre tygeltagen är allt du behöver kunna för att nå upp till Grand Prix-nivå med din häst. Du måste dock kunna göra tygeltagen väldigt bra, säger Craig Stevens.

Öppna och sluta är grundläggande övningar som Craig Stevens jobbar mycket med. Så snart hästen förstått innebörden av direkt och indirekt tygeltag kan man börja så smått med öppna. I nästa avsnitt kan du läsa mer om hur man jobbar med tygeltagen och hur man gör öppna och sluta.

