Avslappning med mat

En Ovning for att hjalpa hésten att slappna av i situationer dar det finns mat, ho, godis eller gras.

Det ar vanligt att hastar har svart att beharska sig nar det galler mat. Nar val hasten har blivit
ivrig och spand kring maten, oavsett om det ar nar du ger ho i hagen, forsoker fa din hast att
sluta ata gras pa promenaden eller nar ni trénar, sa ar det allra forsta vi behover hitta tillbaka till
- avslappning. Har du en hast som inte ar sarskilt ivrig men vill undvika framtida problem och
“gora ratt fran borja” sa ar det detta du ska borja med! Nar vi har borjat trana bel6ningsbaserat
sa ar det inte helt ovanligt att hastarna far svart att sluta trana. Traningen och umganget med
oss blir sa vardefullt att det blir jobbigt att bli lamnad tillbaka i hagen eller att faktiskt sluta géra
de roliga 6vningar vi har lart var hast. Vissa hastar har da svart att slappna av i hagen nar vi tex
ska mocka eller gora nagot annat. De kan da antingen ga pa oss och forsoka buffa igAng oss
eller sa vill hasten erbjuda beteenden som den tidigare har blivit belénad for.

Vi behdver darfor borja med att Gva pa att pausa, att bara vara i varandras sallskap utan
forvantningar och utan ivrighet. Sa hur ser det ut? Lat oss borja i hagen eller paddocken/boxen
dar hasten ar 16s. Malbilden kan vara att hasten mjukt kommer fram och tittar pa dig, som att
den fragar dig vad som kommer ske. Nar du da ger paus-signal kommer hasten bara hanga
med dig, std nara med en mjuk kansla eller sa gar den och gor sin egen grej, kanske letar mat
eller gar och betar. Detta kan kdnnas ganska langt borta nar hasten redan har blivit ivrig och
forvantansfull nar den ser oss. Sa kom ihag att detta ar en shejpingprocess, sma steg i ratt
riktning. Det innebar att vi férsoker belona det minsta lilla som hasten gor ratt och stegvis hojer
kriterierna. Gor vi det allt for snabbt p& en gang ar risken stor for frustration och da blir det
mycket svarare for hasten att lyckas. Men det finns saker vi kan gora for att underlatta!

Om du kan sa forsok tajma din avslappnings-session med en stund dar hastarna redan &r i
“avslappnings-mode”. Allts& nar hastarna redan star och halvsover och vilar. Da blir det lattare
att fa in den kanslan ihop med dig ocksa.

Du kan aven pabdrja denna 6vning i samband med att hasten far ho att ata. Da blir det mycket
lattare for hasten att lyckas, for det finns nagot den kan gora. Det kan ocksa fungera med bete
eller en populér typ av berikning som du redan vet att hasten gillar. Berikning kan vara att du
stror ut godisbitar som héasten far leta efter eller en annan typ av godis-pussel, att det finns
saker hasten kan gora pa egen hand som leder till godisbitar. Det &r en férdel att redan nu ha
pa sig den magvaska som vi har tankt att anvanda, for att aven denna ska vara kopplat till
avslappning. Vi rekommenderar ocksa att i denna 6vning ge hasten mat pa marken/hét, for att
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det ska vara en del av signalen for att det ar slut och att ge hasten mat i handen betyder att det
ar traning. Om vi dock har en hast som tar godiset ur handen pa ett ivrigt sétt eller som blir uppe
i varv nar vi ska stracka fram handen med godis, sa kan vi i borjan lagga all godis pa marken
forst. Nar hasten sedan ar lugnare éverlag sa kan vi testa att ge godis i handen igen.

Nar det &ar paus sa ignorerar vi hastens ivriga forsok till att fa oss att ge den mat (buffar, krafsar,
biter, kastar med huvudet, stretar med huvudet i grimman, sparkar, erbjuder trdnade beteenden
osv) samtidigt som vi letar efter ett alternativt beteende att beléna. Sa det ar valdigt viktigt att vi
har klart i vart huvud vad vi faktiskt vill att hasten ska gora istallet, vad ar kriterierna? Vad ar det
allra minsta framsteget som vi kan beléna?

Att ignorera hastens beteenden pa detta viset kallas for utslackning. Det &r en otrevlig process
bade for hasten som blir frustrerad och for manniskan som tycker det ar besvarligt med en
frustrerad hast. Sa lagg en del tankar pa hur du kan underlatta for din hast att lyckas istéllet!
Gor sahar: Ge din hast en htog med hd. Ga och mocka/pyssla i hagen eller sétt dig ner
nagonstans dar du kanner dig bekvam. Det gar bra att vara i skyddad kontakt - pa andra sidan
staketet om det ger dig och hasten en lugnare kansla. Om hasten kommer till dig med en
intensiv intention, ignorera den. Fokusera sjalv pa att slappna av och ha fina tankar om din hast.

Forsta gangen kanske din hast kommer bli fundersam och kanske mycket frustrerad da detta
inte &r det som brukar handa. Forsok att andas och férklara for din hast och dig sjalv varfor ni
gOr denna Ovning - for att hitta mer njutfull samvaro och mer avslappning tillsammans! Det kan
kannas svart nu men ni kommer att hitta en avslappning som 6ppnar upp helt nya sidor hos er
bada!

Du kan saklart mjukt och tydligt halla undan héasten fran att vara for nara och gora illa dig, men
tank pa att du ska gora det som ger er mer avslappning. Det &r darfor vi starkt rekommenderar
att vaga vara pa andra sidan staketet och njuta av utrymmet ni kan dela tillsammans péa det
viset.

Utslackning Det ar inte ovanligt att en “extinction-burst” uppstar, detta ar nar det odnskade
beteende forst 6kar i intensitet (hasten blir varre!) innan det helt avtar och hasten blir lugn. Nar
det avtar och hasten gar och ater ho, gar du mjukt fram till hasten och lagg lite godis i hoet.
Samtidigt kan du saga din paus-signal (tex “paus” eller “slut” och en handsignal). Detta for att
koppla paus-signalen till nagot trevligt. Sedan gar du tillbaka till det du gjorde innan. Det kan
vara sa att hasten nu péa nytt vill f& igang dig och en ny frustration och ny extinction-burst
uppstar. Det ar helt ok, ha tillit till att det kommer att minska snart.
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Upprepa detta tills du ser att din hast gor en férandring. Den kanske stannar langre vid hoet,
kanske inte lamnar det alls. Den kanske kommer tillbaka till dig pa ett mindre intensivt satt. Alla
framsteg ar bra. Fortsatt att gora sddana pass dar ni enbart tranar pa att pausa tills du ser en
vasentlig skillnad i hastens ivrighet och intensitet. Det ska nu vara mycket sallan hésten visar
oOnskade beteenden.

Vad gor jag dad om hasten kommer till mig? Det ar saklart jattefint att hasten vill komma till
oss och soker upp vart sallskap. Vi vill saklart fortfarande att hasten ska vilja hanga med oss,
men inte pa ett frustrerat satt. Sa om din hast kommer mjukt till dig och star pa lagomt avstand
med mjuk och trevlig energi sa kan du bel6na det ocksa! Men var noga med att fortsatta att
lagga godis pa marken eller i het och pausa igen, tills all ivrighet &r borta. D& kan vi njuta av en
avslappnad och trevlig samvaro oavsett om vi tranar eller inte tranar.

Ha ho tillgangligt | borjan ar det bra att din hast har ho tillgangligt och du SKA da ga och ge
den godis och saga paus-signalen - &ven om hasten struntar i dig och bara ater sitt h6. Det ar
superbra! Nasta steg ar att fortsatta samma process men att l1ata hoet ta slut. Belona da for det
mesta hasten gor som INTE ér att vara pa dig och vilja fa igang godisutdelningen. Belona alltsa
nar hasten hittar ett lugn, nar den vill st kvar och ta det lugnt. Nar den star och sover. Nar den
star och géaspar. Nar den star och mjukt tittar pa en fagel, eller en bil. Nar den star och vilar. Nar
den gar och pillar i graset.

Variera pausbeteenden Desto fler olika paus-beteenden du kan beléna desto battre! Da far
hasten manga mojligheter, ett helt spann av saker den kan gora och kommer belénad for och
det i sin tur hjalper den att slappna av. | bérjan kan det vara sa att hasten gor detta “bara for att
fa godis” och vi far en kansla av att den inte &r avslappnad pa riktigt. Det ar helt ok, om vi
fortsatter att belona det som ar kopplat till avslappning och har tillrackligt med variation sa
kommer det leda till “akta” avslappning.

Malet &r att din hast ska kanna avslappning och trygghet med dig oavsett om ni tranar och
oavsett vad du gor och oavsett om du &r néara eller gar ifran din hast.

Nar det kanns att hasten har en variation av saker den kan gora, forstar din paus-signal och da
slappnar av och gor sin egen grej, da kan du ga vidare till nasta steg!

Film: | filmen nedan ser ni Anne och Vatnar, Santoz och en liten bit av Ella. Anne har valt att
trana alla tre hastar samtidigt pa detta. Det gar saklart ocksa att trana en hast i taget och da ta
ut de andra ur hagen eller ta ut din hast till paddocken istallet. Det &r mdjligt att enbart trana just
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din hast, &ven om den star med andras héstar. De andras hastar brukar snabbt forsta att de inte
far nagot godis. Finns det dock hastar som ar valdigt ivriga s kanske det &r battre att separera

hastarna vid denna traningen. Vi brukar inte rekommendera att mata andras hastar med godis
alls.

https://vimeo.com/325074426/0b68a9a1d8
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