Njutfull traning

Att njuta av traningen

Vissa tranare vill att vi ska se traningen som en resa och héastéagare kan referera till tiden med
hasten som just en resa de har genomgatt tillsammans. Tanken ar god nar vi har ett mycket
tydligt mal. Nackdelen med att se traningen som en resa &r att vi da alltid &r pa vag nadgonstans,
att vi stravar efter att komma nagon annanstans an dar vi &ar nu. Vi jobbar for att komma dit och
vi tar den korta vagen dit om det &r méjligt. Vi kanske ar medvetna om att resan inte kommer att
ga som en dans pa rosor, vi kan till och med vara stolta 6ver tuffa resor med svara héastar.

Vissa av oss har mycket tydliga mal som till exempel att kunna lasta eller tavlingar som vi vill
vinna, och det ar saklart helt ok. Men de flesta av oss har hastar helt enkelt for att vi tycker om
hastar. Darfor kan vi istallet jamfora var traning och tid tillsammans med hastarna med Alan
Watts syn pa livet (Why your life is not a journey) Livet har inte en tydlig destination, utan livet
blir faktiskt ganska meningslést om vi ska leva for att do.

Alan Watts jamfor istéllet livet med musik: en kompositor gor inte enbart slutet av ett verk, utan
hen vill ha en mening i hela verket, en start, en mitt och ett avslut. | annat fall skulle hen bara
gora ett slut, och de basta musikerna skulle vara de som spelade allra snabbast, och snabbt
kom till slutet. Vi skulle ga pa konsert for att hora ett ackord, det som ar slutet.

Det ar likadant med dansen, vi dansar inte for att komma till en specifik punkt i rummet, aven
om det ar dar vi hamnar s& smaningom. Hela poéangen med att dansa &ar dansen! P4 samma
satt sager vi att vi spelar (play - leker) piano, vi jobbar inte pa pianot.

Tank nu om vi sag pa nasta pass med hasten med detta i atanke. Att vi ar dar for att njuta av
leken, dansen och samtalet, inte for att na ett specifikt resultat eller en punkt i paddocken. Detta
ger oss genast en helt annan kansla for var hast och infor traningen.

Ovning:

Om vi nu tanker att vi tar med oss denna kansla in i traningen och att vi gar tillsammans,
bredvid varandra. Vi slappnar av i 6vningen, slappnar av i det vi gor just nu. Vi finner ro i idén:
att bara ga.

Vi behdver da inte tanka pa vart vi &r pa vag, hur langt vi kommer att g&, hur vi kan ga battre
eller hur vi gick igar. Vi bara gar.

Kanslan av uppfyllelse kommer inte i slutet av promenaden, vi hittar inget nar vi ar “framme”,
utan njutningen i 6vningen ar nar vi bara gar.

Hasten kanske fragar om den gar korrekt, vi undrar om vi maste beltna for riktigt bra steg, be
honom ga snabbare eller langsammare. Inget av detta ar viktigt just nu, utan forst maste vi
slappna av och finna ro i att bara ga.
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Vi gér tillsammans enbart for den rena njutningen promenaden innebéar. Vi bara gar.

Om njutningen i promenaden av nagon anledning kanns langt borta sa kan du anvanda
skyddad kontakt. Det spelar ingen roll om du har din hast 16s eller i grimma, om ni ar ute eller i
paddocken. Se om du kan ta en stund med din hast och utforska detta!

Forskning:

Det finns aven forskning (Dr. Sarah Pressman) som visar pa ett starkt samband mellan ansiktet
och hjartat genom vagusnerven hos daggdjur. Om du ler och skrattar kommer du att sdnka din
hjartfrekvens, sanka ditt blodtryck och sénka dina kortisolnivaer. Om du istéllet rynkar din panna
och koncentrerar dig riktigt hart, kommer motsatsen att handa: din hjartfrekvens kommer att 6ka
och mer stress och spanning kommer att paverka din kropp. En 6kad medvetenhet om var
kropp och vara spanningar kan verkligen hjalpa oss pa manga olika plan.

Forsok paminna dig sjalv lite da da under ditt traningspass, att stanna upp och kanna efter hur
ansiktet kanns. Hur kanns munnen? Pannan? Ogonbrynen? Axlarna? L&t eventuella
spanningar rinna bort och hitta ditt leende!
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