Barriaren

Denna 6vning ar specifikt for dig som har en hast som ar nargangen. | filmen kommer du aven
fa se instruktoren guida en hast som ar ganska otalig och garna tar ut sin frustration genom att
vara nargangen och bufflig.

Du kan lara din hast att halla sig pa ett respektfullt och trevligt avstand istéallet for att vara pa dig
med hjalp av denna 6vning. Du som har en nargangen hast vet, att hur mycket du &n ber den
att halla sig borta, sa ar hasten snabbt tillbaka igen. For hasten kan det vara mer belonande att
vara nara och pilla pa dig &n att lata bli, vilket gor att beteendet inte minskar trots att hasten
schasas ivag gang pa gang. Vi har tidigare lart oss att backa undan hasten som ett straff for att
den gick pa oss. Vi har lart oss att ge den en snyting for att den nafsade pa jackan. Men tank
om hasten ar ute efter uppmarksamhet eller kanske vill uppmarksamma dig pa nagot hos dig
sjalv? Da brukar inte bestraffningar ge sa bra resultat. For att inte tala om hur de far hasten att
k&nna och att de inte heller ger hasten information om vad den bér gora istallet.

Sedan kanske vi aven har forsokt att vara snallare mot hasten och istéllet vanligt bett den backa
tillbaka och klickat och gett godis. Men varfor slutade inte hdsten komma nara? Darfor att vi har
lart den en kedja av beteenden: ga pa mig + backa tillbaka = fa en bel6ning. Sa tajmingen
spelar stor roll for att du ska kunna lyckas att lara din hast att faktiskt stanna och vara kvar pa
avstand. Men det kan anda finnas ett behov av en signal eller tecken som haller din hast pa
avstand utan att behéva anvanda oss av bestraffningar eller obehag. Barriaren som vi kallar
den, innebar att du tar upp din hand eller arm som en barriéar framfér dig som hindrar din hast
fran att komma nara inpa dig. Ett effektivt knep ar att halla handen just dar grimman sitter pa
sidan av hastens huvud. Vid denna position kan din hast inte bita eller nafsa i din hand,
samtidigt som du effektivt kan hindra den fran att nafsa, bita, dregla eller puffa med sitt huvud
pa din kropp. Andas ut och slappna av, om vi haller fast i spanningar kommer vi ocksa att halla
fast vid handelsen och beteendet, om vi vill att hasten ska slappna av och hitta lugnet ifran oss
maste vi sjalva gora detsamma. Sa fort hasten gar undan fran barriaren kan du klicka och
bel6na. Barriaren kommer da att betingas med nagot positivt och nagot hasten kan vilja géra
om, istallet for ndgot som hindrar den fran att géra det den gillar.

Om hasten forsoker att pilla och nosa pa din jacka kan du satta upp din arm en bit ifran din
kropp som en barriar, den hindrar hasten fran att kunna na dig och din jacka. Kom ihag att
bel6na en bit ifran dig, du kan till och med ta ett steg narmare hasten och ge den godiset.

For att undvika att lara hasten en kedja (pilla pa barriaren + ta bort huvudet = godis), ser du till
att beléna innan din hast borjar pilla pa din arm igen och haller avstand.
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Snart vill vi att hasten inte ens nuddar barriaren utan haller sig pa avstand for att kunna fa mer
beldning - denna beldning vill vi forandra till fortsatt tréaning sa snart det gar. Da blir alltsa
sjalvaste beldningen for att halla avstand inte en godisbit, utan majligheten (och forutsattningen)
till att f& trana mer. Nar hasten haller sitt avstand, DA ger du den signalen for en 6vning den
redan gillar. Skritta framat eller nosa pa en target till exempel.

Testa att halla en godis i handen som gor barriaren du satt upp. Da forstarker du att hasten far
godis genom att ta det lugnt, ha tadlamod och halla avstand.

Barriaren kan anvandas pa manga olika satt men det viktigaste ar att vi fokuserar pa oss sjélva
nar vi satter upp var barriar. Vi satter upp den for att gora det tydligare for var hast vad vi
ar bekvama med och inte. Vi satter upp den for att lara var hast vad vi vill att den ska
gora istallet. Vi satter upp den for att hitta mer avslappning. Vi satter upp den for att fa
mer lugn i traningen. Det ar okej att hindra din hast fran att géra ndgot som kan bli osakert
eller farligt for nagon. Men kom ihag att det ar skillnad pa traning och brandslackning da livet
bara hander.

https://vimeo.com/video/249640605

2/2


http://www.tcpdf.org

