Snel je spanning leren kwijtraken met de
J spanningschecklist en tips van Very Important Horse

Bij paarden, die van nature meesters zijn in het lezen van lichaamstaal, is het heel belangrijk om te letten
op hoe gespannen jij bent als je een spannende situatie ziet aankomen. Je paard zal jouw spanning altijd
zien en reageert daar meestal op door zelf (extra) gespannen te worden. Hij snapt tenslotte niet dat jij je
zorgen maakt om iets waar je aan denkt; ofwel de herinnering aan een vorige keer dat het niet zo lekker
ging, of spanning over de vraag of het wel goed zal gaan, of omdat je ergens op tijd moet zijn.

Als jij spanning opbouwt gaat je paard er vanuit dat er een concrete bedreiging is, zoals een wolf
of een bergleeuw. Zorg er dus voor dat je je focust op de keren dat het wel goed ging en dat je alle tijd hebt
als je gaat trainen of met je paard op pad wil. Doe je dat niet, dan geeft jouw lichaamstaal je paard als het
ware de bevestiging dat jij de situatie ook niet helemaal veilig vindt. Vandaar dat het belangrijk is om je
bewust te worden van hoeveel spanning je op elk moment in je lichaam hebt, zodat je die kunt laten

wegvloeien.

Checklist spanning bij jezelf van top tot teen:

Ben ik aan het staren?

Klem ik mijn kaken op elkaar?

Zitten mijn schouders bijna tegen mijn oren?

Zijn mijn armen gespannen en/of gebogen?

Khnijp ik mijn handen tot vuisten?

Hoe hoog zit mijn ademhaling?

Zitten mijn billen tegen elkaar geknepen?

Klem ik mijn benen aan (tijdens het rijden)?

Heb ik mijn knieén op slot gezet (als je op de grond stilstaat)?
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Krom ik mijn tenen in mijn schoenen?

Een goed moment om dit lijstje na te gaan is als je je paard even stilzet. Bij bijvoorbeeld trailertraining kan dat perfect
als je naast je paard voorin de trailer staat. Bij het rijden is het zeker in het begin slim om regelmatig halt te houden en je
spanning te checken. Hoe meer ervaring je hiermee krijgt, hoe makkelijker het wordt om het vervolgens ook in beweging te
doen.

Lukt het je niet om de hele spanningschecklist te doorlopen als je stilstaat, bijvoorbeeld omdat je paard nog niet
heeft geleerd om langere tijd ontspannen stil te staan? Dan is het beter om hem in stukjes te hakken en er elke keer een of
twee punten uit te pakken, dan om hem zo snel mogelijk proberen te doorlopen. Anders ga je misschien spanning opbouwen

omdat je bang bent niet op tijd klaar te zijn met ontspannen en dat is natuurlijk contraproductief.

Op momenten dat ik heel snel mijn spanning kwijt wil, bijvoorbeeld omdat het paard en ik ergens van zijn
geschrokken, we iets te enthousiast zijn geworden, of als ik gefrustreerd dreig te raken, heb mezelf aangeleerd om in een keer
uit te ademen en al mijn ledematen zachtjes los te schudden. Daarbij laat ik me als het ware als een plumpudding in elkaar
vallen. Vervolgens neem ik een ontspannen maar actieve houding aan (zachte ogen, kaak los, ruggengraat en hootd recht op
clkaar gestapeld, kin een fractie omlaag, schouders naar achteren, armen en handen langs je lichaam hangend of in licht
contact met je teugels of leidtouw, benen en voeten ontspannen op de grond rustend (op heupbreedte) of in de stijgheugels
(beugel onder de bal van je voet), geen enkel gewricht overstrekt) waarbij ik me erop concentreer om mijn adem zo laag
mogelijk te houden.

Verder praat ik veel tegen het paard in spannende situaties. Niet zozeer omdat hij me zou moeten verstaan, want
commando’s geef ik niet op dat moment. Ook niet omdat mijn stemgeluid een kalmerende werking zou hebben, want uit
onderzoek is gebleken dat dit niet zo is. Wel omdat ik op die manier simpelweg gedwongen ben om te blijven ademen. Om
die reden werkt een liedje zingen dus ook.

Om ervoor te zorgen dat het checken van je spanning iets normaals wordt, raad ik altijd aan om de
spanningschecklist ook als je niet met je paard bezig bent regelmatig even door te wandelen. Perfecte momenten zijn als je
bijvoorbeeld de (af)jwasmachine leegt, als je in de rij staat te wachten bij de supermarkt, als je tv kijkt, of als je autorijdt. Op
die manier word je je ook steeds beter bewuster van op welke plekken je de meeste spanning vasthoudt en kan je je daar in
noodsituaties op concentreren om de ergste spanning zo snel mogelijk kwijt te raken.
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Let op!

Ik zie regelmatig mensen die zichzelf helemaal opblazen om hun paard bijvoorbeeld “eventjes” in de trailer te zetten of langs
iets engs te dwingen. Soms lukt dat, maar vaak ook niet. Als je je namelijk geen leider voelt, dan klopt je lichaamstaal niet
meer en je paard ziet dat. Je bent dan incongruent, ofwel je gedrag en je gedachten passen niet bij elkaar. Het is net als bij
mensen die zich stoerder of deskundiger voordoen dan ze zijn, daar krijg je ook een onbestemd gevoel bij. Helemaal je
vinger erop leggen wat er mis is kan je daarbij niet eens altijd, maar dat er iets niet helemaal in de haak is voel je wel degelijk
aan.

Een aantal mensen reageert hierop door redenen te zoeken dat de persoon toch authentiek zou moeten zijn - vaak
in de woorden die zij/hij spreekt, of in de positie die zij/hij heeft. Andere mensen - en paarden - proberen zo iemand uit de
weg te gaan of te negeren. Het is dus een beter plan om voor jezelf toe te geven dat je de situatie spannend vindt dan om te
doen alsof dat niet zo is. Dan klopt je lichaamstaal wel weer. Vervolgens doe je je best om zelf zoveel mogelijk te ontspannen.

Let op!

Heb je de neiging om in de emotie te blijven hangen, bijvoorbeeld nadat je paard geschrokken is, hij hoog in zijn spanning zit
vanuit enthousiasme of angst, of omdat hij je om wat voor reden dan ook heeft gebeten of getrapt, neem dan een time-out
om even voor jezelf te zorgen. Op deze manier voorkom je dat de situatie escaleert. Vanuit je emotie kan je je spanning
namelijk minder goed laten wegvloeien, en dan loop je het risico dat je met je paard in een vicieuze spanningscirkel belandt:
jouw spanning verhoogt zijn spanning, waardoor jij meer spanning voelt die weer voor meer spanning zorgt bij je paard etc.

Loop je naast je paard, zet hem dan stil en ga uit zijn persoonlijke ruimte om hem niet onbewust uit te nodigen om
contact met je te zoeken. Bij de meeste paarden is een armlengte afstand voldoende, bij sommige paarden moet je iets verder
van ze af gaan staan. Zorg ervoor dat er een boogje in je leidtouw, trainingslijn of leadrope zit, zodat je geen druk uitoefent
op zijn halster. Ga nu eerst de spanningschecklist af en ontspan zoveel mogelijk. Bedenk vervolgens hoe je ervoor kunt
zorgen dat jullie (meer) plezier en ontspanning kunnen voelen samen en pas je doel of training eventueel aan.

Komt je paard tijdens je time-out telkens een stapje naar je toe, zet hem dan elke keer zo neutraal mogelijk terug
op de plek waar hij stond en ga weer op dezelfde plek staan waar jij stond. Bij sommige paarden zal je dit meerdere keren
moeten doen voordat hij blijft staan, vandaar dat het zo belangrijk is om de handeling vanuit rust en met neutrale gedachten
te herhalen, anders stijgt je spanning waarschijnlijk weer. Merk je dat dit steeds weer gebeurt, dan is het een goed idee om
hier een keer in een aparte grondwerktraining op te focussen, zodat je paard beter begrijpt wat de bedoeling is.

Ben je aan het rijden, laat je paard dan halthouden of aan een lange teugel stappen (athankelijk waarvan je paard het
beste ontspant) terwijl je de spanningschecklist afloopt. Hierna ontspan je je spieren zoveel mogelijk en breng je ademhaling
naar je buik. Ga pas door als je je spanning kwijt bent en je bedacht hebt hoe jullie (meer) plezier en ontspanning kunnen

voelen samen, waarna je je doel of training eventueel aanpast.

Een andere manier om een time-out te nemen is door even te pauzeren, waarbij je helemaal uit de trainingsruimte
gaat of afstijgt en pas teruggaat of weer op je paard klimt als je je spanning kwijt bent en bedacht hebt hoe jullie (meer)
plezier en ontspanning kunnen voelen samen. Merk je dat je moeite hebt om uit de emotie te komen, dan is het vaak beter
om je training compleet af te breken dan om door te gaan en het risico te lopen dat je gefrustreerd raakt en je je paard
onterecht hard aanpakt. Daar krijg je namelijk altijd spijt van achteraf. Je kunt beter iets doen wat jullie allebei leuk vinden
en goed kunnen om de training af te sluiten met een goed gevoel bij jezelf en bij je paard.

Heel veel succes met het oefenen om je spanning los te laten!

Hester Stasse, Very Important Horse - Meer ontspanning, plezier en vrijheid met paarden

PS: Heb jij regelmatig moeite met het loslaten van je angst of spanning bij of op je paard? Ik ondersteun je graag om meer
ontspanning, plezier en vrijheid te vingen met je paard! Mail (hester@veryimportanthorse.nl), app of bel me (+31 6 8007

4489) om een kennismakingsafspraak te maken, dan kijken we samen wat jou en je paard op dit moment het meeste gaat

helpen.
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