Podd - Respekt & granser

Vi pratar om behovet av begrénsningar och personligt utrymme i traningen. Hur kan vi gora
detta med ett Relationsbaserat tank? Oftast kanner vi behov att satta granser och ha mer
kontroll nar vi sjalva ar obekvama eller radda. Joanna och Anne beréattar om olika hastar som de
tranar och har tranat dar just detta tema har varit stort.

Ersatt ditt behov av att krdva utrymme och respekt genom att fokusera pa vart du och din hast
hittar avslappning. Kanner du att ditt kontrollbehov har stigit har med stor sannolikhet er
avslappning férsvunnit. Kanslorna ar alltid viktigare an beteendet.

Alla beteenden har en funktion och hasten gor aldrig nagot for att vara “dum” eller “javlig” eller
for att den ar “bortskamd”. Utan det har funnits och finns en historik av forstarkningar bakom
beteendet. Darfor kan vi se med empati till dessa problem och fokusera pa vad hasten behover
for nya vanor istallet for att bestraffa det vi inte gillar. Vad vill du att din h&st gor istallet?

Vi namner ocksa olika tips pa hur vi lar var hast att halla mer avstand och vad vi gor i en
krissituation. Vi spracker aven myten om att hanterade fol och unghéastar blir samre ridhastar.

Ovningarna vi pratar om s& som allman avslappning och barriaren hittar du i Kapitlen Godis
Utmaningen i Relationsbaserad Klickertraning.

Ovningarna for att lara hasten begransingar hittar du i Reltionsbaserad Klickertraning, under
kapitler Vardagliga situationer i samma ebok.
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