Dina egna tankar

Lat oss ta en titt p& vara egna kanslor och kriteriesattning och hur det paverkar traningen.

Vara egna tankar nar vi umgas och tranar med var hast ar det som avgor om vi kanner oss
nojda, glada och lyckliga — eller frustrerade, miserabla och ledsna.

Vi har en tendens till att fokusera pa och tanka pa allt som inte funkar. Istéllet for att vara glada
for att var hast star lugnt och ar kontaktbar pa stallplan — &ar vi missnéjda med att den ar
stressad och okontaktbar pa ridbanan eller ute pa vagen.

Vi kan inte tanka pa det vi vill ha och det vi inte vill ha samtidigt. Vi kan inte forsoka undvika
daliga saker och samtidigt forvanta oss att bra saker kommer att handa. Vi kan inte fokusera pa
det som blev fel och det som blev ratt pa samma gang.

Det &r antingen det ena eller det andra, det ar ett val du gor.

Precis som vara hastar sa skapar vi garna monster, var hjarna skapar och fastnar i
tankemaonstren vi repeterar varje dag. Nar du alltid fokuserar pa det som ar fel sa kommer din
hjarna att vanja sig med det som ett monster och det blir ndgot din hjarna kommer att plocka
fram och jobba for, du kommer fa mer av det du inte ville ha!

Ganska snart triggas dessa tankar och den forknippade kanslan tidigare och tidigare. Istallet for
att triggas nar det faktiskt inte gar som vi tankt oss, sa kan den borja triggas sa fort vi narmar
oss den dar platsen, redan nar vi ska hoppa upp i sadeln eller sa fort vi kliver ur bilen vid
stallet....

90% av tankarna vi tdnker varje dag ar samma som vi tankte dagen innan. Det &r precis som for
hastarna jobbigt att lara sig nagot nytt och tanka nya tankar for oss, det kraver extra
energireserver. Darfor ar det sa viktigt att skapa halsosamma tankar och repetera bilden av det
som gor oss glada oftare @n bilden pa det som gor oss frustrerade.

Speciellt nar vi har gett oss ut i det okanda och gar utbildningar, kurser eller tar lektioner. Att det
forsta vi gor blir ett misslyckande, ar varre &n nér vi har en historik av att vi lyckas. Nar vi
misslyckas med en galoppfattning men vi har i minnet att de senaste 20 gangerna var det inga
problem, sa later vi det knappt paverka oss.

Likasa ar det latt att vara sjalvkritisk och grubbla pa alla forbattringspunkter istallet for att tanka
pa allt det som gjorde oss glada. Allt det vi sag, horde eller upplevde som vackte en go kansla
inom oss. Vi behéver uppmarksamma allt som gor oss lyckliga, lugna, avslappnade och
entusiastiska.

Vilka krav och forvantningar har jag pa mig sjalv som hastagare och min traning? Kan det vara
sa att jag behover sanka kraven pa mig sjalv, andra mina mal eller dela upp det i mindre bitar?
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Precis s& som vi gor med hastarna, behover vi fundera éver var kriteriesattning till oss sjalval

Manga hastagare vi traffar har alldeles for hoga krav och det orsakar en kansla av otillracklighet
och misslyckande och kan gora att all gladje i traningen och hastagandet har férsvunnit.

Desto battre vi ar pa att kdnna av vad som gor oss glada, desto battre kansla kommer vi ha
genom traningen och hasten kommer kanna att den lyckas. Vi kommer da indirekt ocksa att ha
mindre kriteriesteg och utga ifran det som redan fungerar istallet for att borja med nagot

som borde fungera. Vi ska testa nya saker for att det gor oss glada, inte for att det férvantas av
0ss!

Praktiskt innebar det att néar du bérjar kanna en kansla som inte k&nns bra, det kan vara en
gnutta frustration eller tvivel, sa fragar du dig sjalv vad du kan tanka istallet, sa du kan férandra
den ké&nslan. Till exempel nar du tanker: “Hasten gor fortfarande inte riktigt som jag hade tankt
mig”, kan du tanka: “Jag vet att detta ar ett satt jag kan trana pa, jag gor precis som kanns ratt
for dvningen och for stunden, jag anvander de hjalper och beltningar jag vet vi bada férstar och
jag har nog tranat lite for kort tid for att kunna se den déar stora forandringen hos min hast an”.
Du kan ocksa tanka: “Vad intressant att jag inte har hittat en I6sning pa detta &n, det innebar att
det finns fler saker jag kan utforska, lara mig och utveckla hos mig sjalv. Vad kan det vara att
min hast vill visa mig?”

Nar vi ar i en krissituation och vi maste géra nagot vi helst skulle vilja undvika, bor vi tanka att vi
behtvde gora detta som kravdes i stunden, och vi kan nu nar vi éverlevt det dar i lugn och ro
fundera ut ett annorlunda satt att géra det pa till nasta gang.

Nar vi kanner oss hopplésa och ingenting gar som vi vill, stanna upp och sluta. Sluta med allt
det som haller kvar dig i den dar kanslan och ga pa jakt efter det som ger dig och din hast en
annan kansla. Det spelar ingen roll om det ar det mest banala som att sta och beta i hagen, det
viktiga ar att vi har en go kansla att utga ifran, nagonting som fungerar och kan ge oss plus pa
relationskontot. Att standigt vara missnojd kan fa vara hastar att kanna sig otillrackliga och
misslyckade.

Genom att borja dar det funkar, kan vi i den goa kanslan forflytta oss sma steg at gangen
narmare var utmaning. For vi ska ju faktiskt trana vara hastar och umgas med dem for att det ar
roligt och det ger oss mer an vad det ska ta ifrdn oss. Vi kan pa sa vis vardesatta det allra
minsta traningspasset dar vi bara repeterade saker vi redan kan och k&nde oss som
kungligheter, framfor ett pass dar vi bada varit osakra och bitvis nervosa.

Leta alltid efter saker som ger dig ett litet leende, oavsett hur stora eller sma de ar.

Hur manga olika saker kan du rakna som gav dig ett leende under ditt senaste traningspass?
Tank aven pa de sakerna vi latt tar for givet: att din hast kommer till dig i hagen, ar okej med att
bli sadlad och transad, staller upp vid pallen, &r cool pa uteritterna eller svarar fint for alla
hjalper. Vad kan du vara lite extra tacksam for?

De som blivit vana med att trana sina hastar med positiv forstarkning, kan ocksa se pa

traningen pa ett helt annat satt. Traning som tidigare kunde frustrera ger nu en kansla av
tacksamhet och gladje. De har kunnat anpassa sina kriterier sa bade hasten och tranaren kan
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lyckas, varje dag. Att lyckas ger oss sjalva positiv forstarkning! Darfor blir vi ocksa battre pa att
leta efter det som kandes bra under traningen istéllet for att vara sjalvkritiska och negativa.
Beldningsbaserad traning ar gladjefull traning!
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