Fokus, anstrangning och spanningar

tranare eller ryttare spanar vi direkt efter vad de gor rent fysiskt, vilka tekniker de anvander, hur
hogt eller snabbt de lyfter handen eller vilken skankel de anvander i vilket moment.

Som elever hamnar vi da i ett lage av starkt fokus pa utférandet av 6vningen och just det blir
viktigare an nagot annat. Vi kanske glommer bort vad vi gér med andra kroppsdelar och vi kan
da missa hur hasten kanns i 6vningen.

Du kan sjalv testa vad som hander nar du valjer att stirra pa en specifik punkt framfor dig.

- Stirra pa den utan att titta bort i flera sekunder.
- Kann sedan efter vad din kropp gor och i vilken héallning du hamnat i.

Nar vi ar oppna och narvarande istallet blir vi medvetna om allt som pagar, for allt ar lika viktigt.
Ovningen tappar sitt varde om vi enbart fokuserar p& hur hasten har huvudet, nar vi samtidigt
helt glommer bort vad den gor med ryggen eller med bakbenen. Likasa spelar det ingen roll om
vi fokuserar starkt pa en uppgift om vi samtidigt glémmer bort att andas. Andningen &r det som
har storst paverkan pa var kropp och som hjalper oss som mest att finna kontakt med hasten.

Ibland kan vi pressa bade oss och hasten igenom en 6vning. Att gora 6vningen korrekt for att
sedan pusta ut blir da viktigare &an att géra 6vningen njutbar for bade oss sjalva och hasten,
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aven vid inlarningen. Ofta &r vi osdkra i en ny process och av den anledning vill vi snabbt ta oss
igenom den.

Istallet kan vi tillata oss att ta det i den takt vi &r mest bekvama med. Vi kan tillata oss sjélva att
|ta bli 6vningen och gora den senare nar vi kanner oss mer redo. Det kan vara om en minut
och det kan vara en helt annan dag. Vi maste tillata oss att kanna de kanslor vi kanner for
endast da kan vi belysa dem och lata dem rinna ivag. Vi behover tillata oss att vara oss sjalva,
precis som vi later var hast att uttrycka sig och sina kanslor.

Spanningar ar oundvikliga nar vi hanterar saker som kraver stort fokus, hard anstrangning och
nar vi pressar oss sjalva eller vara hastar. Spanningarna kommer allra oftast fran vara tankar
och kanslor. Om vi k&nner oss osékra eller oroliga kommer hjarnan att skicka ut signaler och
substanser som gor att vara muskler kommer att vara mer spanda och agera snabbare och
hardare &n om vi varit i en lugn sinnesstamning. Likasa kan oro och tankar om datiden eller
framtiden gora att vi inte kan slappna av i nuet.

“Kommer han alltid vara sa har?
Jag vill ju kunna rida ut!”
eller “Det gick ju bra igar, vad har jag gjort for fel?”

Vad som helst kan bli en tung anstrangning nar vi ar vana att pressa eller skynda oss igenom
saker. Om vi redan i forvag har bestamt oss for att 6vningen ska bli svar eller jobbig kommer
den ocksa att bli just det. Da har vi inte bara forstort upplevelsen for stunden utan dven infor
framtida pass. Trots att en 6vning inte ar jobbig for hasten rent fysiskt, sa kommer var
forutfattade installning till dvningen att paverka var kontakt och kansla till hasten.

Klassisk betingning som vi skrev om i inlarningsteorin sker bade for oss och for var hast, bade
medvetet och omedvetet. Genom att pabdrja en 6vning med en viss instéllning och kansla finns
det en risk att detta lever kvar och betingas ihop med 6vningen.

Istallet kan vi lata 6vningen bli en anstrangningslés anstrangning som vi ser fram emot att
utforska. Den kommer da ge oss mer medvetenhet om oss sjalva och mer kontakt med var
hast. Slapp tanken pa att du maste fa igenom en 6vning som du pabdrjat “annars vinner
hasten” eller bara lar sig fel. Du kan alltid testa dvningen igen senare, du kan dela upp
ovningen eller férandra vad du och din hast gjorde innan. Om vi forst hittar en bra kontakt och
avslappning tillsammans ar det stoérre chans att vi sedan kan ga in i en ny 6vning och behalla
denna kansla.

Nar vi kan paminna oss sjalva om att *oskyldigt* be om évningen kan vi njuta av det vi gor. Nar
vi &r mitt uppe i en 6vning ska vi njuta!

Vi ska njuta bade medans vi gor det och nar allt ar klart. Om vi inte kan njuta, slappna av och
bli medvetna om var kropp och var upplevelse, kommer vi ocksa att berdva oss sjalva lyckan att
uppleva dem dar passen vi drommer om. For den dar dromlika kontakten och kanslan &r inte
nagot som kommer efter ar av hard traning, den finns dar redan fran borjan, sa fort du later dig
sjalv se och njuta av den.

Vi vet redan att det finns s& mycket mer bakom den fysiska fasaden som skapar den effekten vi
ar ute efter. En skankelhjalp som anvands av radsla, spanning eller osékerhet kommer k&nnas
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annorlunda an en signal som ges med en kansla av lugn, avslappning och sjalvfértroende. Men
anda hamnar vi latt i att vilja prata om vad vi gor rent fysiskt, utan att prata om vara
bakomliggande kanslor och tankar.

Hur vill du att lasttraningen ska k&dnnas?

Kan du slappa alla tankar? "Bara han inte kastar sig nu...", "detta kommer aldrig att ga, det gar
alldeles for langsamt” eller "vad om han aldrig vill ga in, vi maste ju kunna aka ivag!"

Lita pa processen. Just precis nu nar vi tranar behover vi inte tanka allt detta, just precis nu har
vi all tid i varlden och det far ta den tid det tar.
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