Omvant lockande

Denna 6vning ar forsta delen i en liten serie om avslappning. Till att borja med maste vi
uppmarksamma hastens tankar och kanslor kring godis. Godis kommer nar hasten ar
avslappnad/stilla, inte nar den ar orolig och forsoker fa igang “godismaskinen” genom att testa
olika beteenden. Oavsett om hasten ar nafsig/tiggig eller inte, borjar vi alltid med detta som en
grund for all traning. Din hast kommer bli tiggig (motiverad!) ndgon dag sa det ar bra att
forebygga och vara forberedd. Ar din hast valdigt nafsig eller tiggig och gor dig obekvam, bérja
med skyddad kontakt: i boxen eller med staket emellan er.

https://vimeo.com/240473244/ec6851bfbd

Malet med 6vningen: Du och hasten lar er att slappna av i hanteringen och i samband med
godisbeldning.

Du behover:

-Godis, mycket godis i lagom sma bitar. Tips: ta med dig en hink med extra godis ifall det tar
slut. Anvand garna en magvaska/godisvaska eller jackficka. Anvand godis som ar mindre gott i
borjan och garna har en lang tuggtid, det gar utmarkt att anvanda h6. Gor detta: Belona hasten
med godis nér den ar stilla och tittar rakt fram.

- Bérja med att hitta din avslappning och narvaro, uppmarksamma och njut av stunden och
tiden du tagit dig for att vara med din hast. -Ha talamod! Det ger battre resultat och gladare
hastar nar de sjalva gor val som vi sedan bel6nar dem for, istallet for att korrigera/styra.

-Ta en godis i handen och hall den ut framfor din has. Slappna av och vanta tills hasten slutar
nafsa pa din hand. Nar hasten lugnar sig, slutar pilla och kanske tar bort mulen lite ifran din
hand, klicka och for godis in till hastens mun. Det &r en férdel om du och din hast redan har far
en vana att godis kommer till hasten efter klicket, ingen av er behover stressa éver att inte fa
godis eller 6ver att inte vara tillrackligt snabb att ge godis. Repetera 6vningen tills ni bada hittar
en trevlig kansla har.

TIPS: Hall sessionerna korta och lyckade med en kansla av utforskande. Gor garna annat utan
godis mellan sessionerna for att redan har borja utveckla en flexibilitet mellan aktiv tréning med
en hog grad av motivation och umgange med mer stillhet. Detta ar viktigare for vissa hastar &n
for andra. Du kommer att marka att du och din hast snabbt kan férandra era vanor och fa en
annan relation till godis. Aterkom till denna 6évningen s& ofta ni vill och behéver.

Utmaningar: Hall godis i en 6ppen hand framfor din hast. Stang handen om hasten forsoker ta
godiset utan tillatelse. Nar hasten snallt vantar eller kanske till och med staller fragan “far jag?”
klickar du eller valjer att ha ett specifikt ord som “varsdgod” som betyder att hasten far ta
godisen. Tank pa din egna kropp och narvaro, var noga med att forestéalla dig vad du vill att din
hast ska gora och var nojd och tacksam med alla sma steg at ratt hall. Du kan réra pa handen
och du kan pyssla med olika godisar framfér hasten, meningen &r att ni ska trana pa att hitta
avslappning i en potentiellt stressande situation. Ni ska upptéckta narvaron och tryggheten i
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vetskapen om att det ar avslappningen som ger er bada det ni vill ha! (Las denna mening igen!).
Var onskan om att ha en lugn hast som agerar ansvarsfullt i olika situationer kommer att bli
uppfylld, bara vi lovar oss sjalva att vaga tro pa det. Ju mer vi oroar oss for att hasten ska agera
felaktigt, desto mer agerar vi pa ett oonskat satt och ger inte hasten nagon chans att lyckas.
Genom var mentala bild paverkar vi vara kanslor och vart kroppssprak vilket hasten intuitivt
forstar och svarar pa. Sa ga in i dessa 6vningar med nyfikenhet och observera utan att déma
varken dig sjalv eller din hast.
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