Var narvaro

Om vi 6nskar att var hast ska vara engagerad i traningen och da inlyssnande och kanslig for
vara signaler behover vi ha kontakt. En mental och emotionell kontakt som grundar sig i en
funnen ro, i avslappning och harmoni, utan spanningar, press eller osékerhet.

Utan denna kontakt behéver vara hjalper vara starkare, inlarningen gar langsammare och var
hast tar varje chans den far att géra ndgot annat, och vi tappar forutsattningarna for arbete i
frihet.

Vad ar narvaro?

Hastar befinner sig i tankarna pa samma stélle som deras kropp &r. De tanker inte pa hur
passet gick igar och oroar sig inte for om det kommer ga lika bra idag - hastarna tanker inte
heller pa vad de ska gora efter passet, eller hur de ska hinna med att géra allt pa
morgondagens agenda.

Hur ofta ar vara tankar precis dar kroppen ar? En enkel situation som nar vi leder var hast - den
gar langsamt efter oss, snallt in frAn hagen och in till stallet. Vi ser inte hasten bakom oss och
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det ar da latt att hamna i att tanka framat: vilken sadel vi ska rida i idag, vilka 6vningar det ar
dags for eller om det kommer géa bra pa dagens pass.

Men vad tanker var hast dar bakom oss? Vi forvantar oss garna att den ska ga snallt och inte
tanka pa graset eller titta bort pa ndgot annat, vara beredd pa att vi kan stanna eller sakta ner
och att hasten da ocksa kan gora det i tid. Men hur kan vi forvanta oss kontakt och
engagemang fran hasten nar vi sjalva tanker pa nagot helt annat? Nagot som ska ske i
framtiden, om nagra minuter eller flera dagar?

Likasa ar det vardefullt att vara medveten om sina narvarande kanslor. Om vi haft en stressig
dag pa jobbet och vara tankar och kanslor ar kvar i stressade tankebanor kommer aven var
kropp att automatiskt agera stressat. Detta stressade agerande paverkar sjalvklart var hast och
olika hastar kommer att ha olika asikter om att deras manniska ar stressad utan anledning.

Forestall dig att din partner eller van ar stressad, utan nagon uppenbar anledning. Vilken kansla
ger det dig? Ar du den som sjalv tar efter och blir stressad utan att veta varfor? Eller ar du den
som blir irriterad och gor raka motsatsen, blir extra langsam istéallet?

Kanslornas paverkan

Negativa kanslor har en stor paverkan som for oss sjalva kan vara svar att se eller upptacka.
For det ar vart eget omdéme och sjalvinsikt som gar forlorade nar vi till exempel kdanner oss
radda, osékra, stressade och irriterade.

Nar vi ar radda kan en 6dla bli en dinosaurie. Néar vi ar osékra tar vi det sakra fore det osékra -
aven om det innebar att vi skulle géra nagot vi inte annars goér. Nar vi ar stressade gar tiden
dubbelt sa langsamt och en vanlig skritt kan kannas som att hasten slapar sina hovar efter sig.
Detta ar ett ganska vanligt fenomen dar ryttaren vill ha hjalp med att fa sin hast piggare och
kansligare, fast hasten egentligen bara forsoker paverka sin ryttare till att hitta mer lugn och
avslappning.

Har ar det saklart latt att bli irriterad och da letar vi naturligt efter en syndabock att beskylla och
fa ut denna kansla pa. Nar vi vet att det inte ar hastens fel ar det oss sjélva vi beskyller istéllet.
Men sa fort vi ar irriterade kommer vi att lagga an hjalperna snabbare och starkare an det
behodvs. Detta ar en rent naturlig process for kdnslosystemet raseri och den ar lika opedagogisk
och ohéalsosam for vara hastar som for oss.

Med alla dessa odnskade k&nslor narvarande gor vi traningen otydlig men framforallt orattvis for
var hast. Darfor vill vi belysa vikten av att bli medveten och vaga bli sjalvmedveten. Nar vi
belyser och ser dessa kanslor kan vi ocksa tillata oss sjalva att hitta ett satt att slappa ivag dem.
Om vi fornekar for oss sjalva att vi ar irriterande, finns det inte heller nadgon mojlighet att slappa
pa den kanslan - for den finns ju inte? Vi kan inte slappa pa nagot vi inte erkanner existerar. Ju
mer var medvetenhet och narvaro 6kar desto mer kommer vi att upptacka, utforska och lara
0ss, om oss sjalva, var hast och tiden vi spenderar tillsammans.

Apropa detta vill vi att du tanker pa denna fraga nasta gang du traffar din hast:

Vad ar det hasten just nu, genom sitt agerande, vill férmedla till mig -
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OM mig?
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