Avslappning stillastaende

JRotastaende - haster ST

Det ar inte helt ovanligt att hastar bli valdigt fokuserade pa godiset och vid dig, vilket gor att
hasten vill félja med vart du an gar. Aven om stillastdende tidigare fungerat fint sa kan det nu
helt ha férsvunnit ur er repertoar. Framforallt om 6dvningen tidigare larts in utan positiv
forstarkning, da negativ forstarkning inte alls skapar samma vilja till att lyckas, gora réatt och fa
bel6ning.

Varfor ska hasten st still? Den kan ju inte ata med rumpan sa sjalvklart maste den folja efter
dig vart du an gar. Det &r vad manga hastar tycker i alla fall. Men i denna 6vning ska vi titta pa
hur vi kan fa var hast att forsta - att den ska vara lugn oavsett vart vi befinner oss, den gor
fortfarande ratt och den kan fortfarande fa en bel6ning.

Det finns tva satt att géra denna 6vning pa:

1. Genom tydlig inlarning - vilket vi rekommenderar om du inte tidigare trénat stillastdende pa
nagot vis och om din hast har valdigt latt for att vilja folja med dig.

2. Genom avslappning och néarvaro - Detta kan vara ett smidigare satt att utféra 6vningen pa
om din hast lugnar sig fint under pauserna nar vi umgas utan godis.

Du valjer sjalv vilket som du tror passar dig och din hast, det ar inget fel i att testa den ena for
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att sedan 6verga till den andra.

Sahar gar det till:

Borja med ett mycket litet steg at sidan, narmare manken. Garna medan hasten ar fullt
upptagen med att ata pa sin férra beloning. Ror hasten lite i manen, klicka, och ga direkt fram till
hastens huvud och ge den en godis. Ta s pass sma steg sa hasten inte kanner att den
behover rora pa sig, borjar den ga omkring sa har du gjort for mycket.

Utveckla detta tills du kan ga hela vagen runt din hast. Nar du ser att din hast blir spand eller
har en tendens till att vilja ga ivag, anvand avslappningssignalen och beléna sa fort din hast
svarar pa den.

Ett till exempel, med Anne

Elevexempel med Joanna

2. Avsluta en godis-session precis som ni brukar. Nar det faller sig naturligt vill du st still och
insupa stunden du delar med din hast, om din hast ar avslappnad och tillfreds har kan du
langsamt rora vid honom och ta dig mot hastens manke. Observera hur du kan vara tydlig
genom ditt kroppssprak och formedla precis det du vill att hasten ska gora. Vara mjuk och njut
av stunden.

3. Det ar det ocksa viktigt att du observerar hur du berdr din hast och vad den tycker om det. Du
far garna klia pa ett favoritstalle ifall din hast har ett sddant. Det ar inte heller ovanligt att hastar
inte tycker om att bli berérda och att bara vara dar och dela platser med dem kan vara minst lika
trevligt och relationsskapande. Ta dig tid att undersoka vad din héast trivs med néar du ska ga
runt din hast, bade bakom och framifran.

Du kan anvanda denna 6vning nar du ska starta en godistranings-session. Ga runt din hast, sta
pa lite olika stallen och anvand avslappningssignalen. Funkar detta? Da ar ni redo for fortsatt
traning. Denna 6vning kan da bli en forutsattning for att ga vidare.

Utveckling

Denna 6vning kan du utveckla genom att successivt 6ka avstandet mellan dig och hasten. Kan
du satta signal pa 6vningen att sta stilla och ga langre bort ifran din hast, borja med att kunna
ga ivag och komma tillbaka. Det kan underlatta for hasten att har en target/tydlig plats att sta
vid. Till exempel en hohdg, tunna eller matskal.

Om du har tranat pa inkallning sedan tidigare kan du aven testa det. Vissa ganger ska hasten
sta kvar nar du gar, vissa ganger inbjuder du den att félja med och andra ganger kallar du
hasten till dig fran lite avstand. Nagot att utforskal
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