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Bliv ven med din hest

Leer at forsta din hest og bliv den han veelger at veere sammen med



Indledning

Velkommen til min E- bog. Mit navn er Vicki Bredahl Stevhase.

Jeg har lyst til at skrive denne bog, for at bringe klarhed over min vej. Jeg vil dele
min erfaring og mine indsigter med dig, i hdb om at du vil blive inspireret og fa et
mere keerligt, neensomt og let forhold til din hest. Jeg har et stort enske om at
hjeelpe jeres kommunikation pa vej, sa i kan blive teettere og fa endnu sterre
gleede af hinanden.

Gennem det sidste ars tid, har jeg meerket en stor passion, og en steerk retning i

min made at veere sammen med heste pa. Jeg har faet mange indsigter, og vigtige
sporgsmal opstar som fx hvad vil jeg, og hvad vil jeg ikke sammen med min hest,
og hvordan kommunikerer jeg dette.

Mit enske er, at du skal finde din vej, den vej som er rigtig for dig og din hest.
Gennem bogen vil jeg hjeelpe dig til at meerke efter i dig selv, saledes at du bliver i
stand til at lade dit indre rade dig, pa din vej med din hest.

Jeg onsker ogsa at vise dig, at det er muligt at kommunikerer med din hest pa en
blid og ubesveeret made, i enhver teenkelig situation.

Jeg onsker at vise dig, at det at lede din hest pa flere mader er en selvudvikling i
sig selv. Ved at lede din hest, og veere klar overfor den, vil du opleve at blive mere
klar overfor dig selv, som igen gor det lettere at handle i dit liv som du ensker.

Jeg gnsker at dele med dig, hvor vise vores heste er. Hvor felsomme og fantastisk
talmodige vaesner de er, og hvor meget din hest kan leere dig, nar du lytter efter.
Jeg vil forteelle dig hvordan jeg lytter til heste, og bruger hesten som et
spejlbillede af mit indre univers.

Jeg har lyst til at dele med dig, hvordan du kan veere sammen med din hest uden
bruge af tvang og straf. En made at veere sammen med din hest som indebeerer
selvindsigt, jordforbindelse og klarhed hos dig. Det er nar vi bliver taget af vores
folelser, og mister jordforbindelsen, at vores heste holder op med at se pa os for
vejledning og stette. Det er ogsa her vi meaerker tvivl, og ikke ved hvordan vi skal
handle sammen med vores hest.

Min rejse

Min rejse med hestene startede for 14 ar siden. Dengang var jeg 17 ar gammel, og
stod overfor at skulle flytte hjemmefra, og starte p4 uddannelsen til
Dyreadfeerdsterapeut, pa Etologisk institut — dengang ledet af Roger Abrantes.
Etologi betyder leeren om adfeerd.

Uddannelsen til Dyreadfeerdsterapeut var jeg faldet over, i forbindelse med min
10. klasses opgave i skolen. Den dag vi fik opgaven udlevet gik jeg pa nettet og
googlede "Hestenhvisker”. Uddannelsen var det teetteste jeg fandt, pa en



uddannelse til hestehvisker. Begejstret besluttede jeg at undersoge sagen
neermere. Min opgave kom til at handle om, Hvordan en Dyreadfeerdsterapeut
arbejder med heste.

Imens jeg skrev pa opgaven fortalte min gode veninde pa rideskolen mig, at hun
havde fundet en underviser, som skulle leere hende horsemanship.
Horsemanship i den forstand — hvordan man kan kommunikere med hesten, pa
dens eget sprog, og fa et bedre partnerskab med sin hest. Hun spurgte om jeg
ville med og se, nar hun fik undervisning — det ville jeg gerne. Det var starten pa
en rejse, ind i en verden af alternativ treening af heste.

Efter at have faerdiggjort opgaven, spurgte jeg mine foreeldre om jeg matte
begynde pa uddannelsen. De sagde JA, ogi en alder af 17 ar flyttede jeg 100 km
veek fra mit barndomshjem, for at blive uddannet "Hestehvisker”. Jeg blev faerdig
som Dyreadfeerdsterapeut med speciale i Heste og Hunde som 21 arig, og abnede
firmaet Animaltraining.

I dag har jeg to firma — Animaltraining og I et med hesten. Animaltraining
omfatter bade adfeerdsbehandling af hunde og heste, og I et med hesten handler
udelukkende om Hest og Rytter.

Jeg er siden blevet uddannet Psykomotorisk Terapeut (Afspeendingspeedagog) og
Instrukter i Centreret Ridning (2014).

Jeg er i skrivende stund under uddannelse til Psykoterapeut, og gleeder mig til at
kunne arbejde med Rideterapi efter endt eksamen i 2017.

God forngjelse pa din rejse sammen med din hest — ma denne bog bringe jer
teettere pa hinanden.

Keerligst Vicki



Kontakt

Kontakt er alfa omega, nar det kommer til at veere sammen med vores hest.

Fordi hvis vi er i kontakt med vores hest, nar vi giver et signal, sa er der stor
chance for at hesten vil reagere, og give os det vi gnsker. Derfor er det vigtigt at vi
som ryttere bliver i stand til at se hvornar vores hest er i kontakt, og hvornar den
ikke er det, da det har stor indflydelse pa vores kommunikation.

Yuelse: Ga ud pa folden til din hest. Gad helt hen til den og laeg en hand pad den.
Leeg meerke til hvornar den er opmaerksom pa dig. Hvornar er I, i kontakt? Hvordan
ser du hvor din hest har sin opmeerksomhed henne? Hvordan meerker du at I er i
kontakt? Aben op for dine sanser og stol pd din fornemmelse, ndr du maerker at i
har kontakt. Accepter hvis din hest gar ud og ind af kontakten, det gor vi
mennesker ogsa.

Hvis du ensker at forbedre jeres kommunikation, sa skal du forst leere at se
hvornar din hest er i kontakt, og derneest skal du leere kun tale til din hest nar i
er i kontakt. I starten er det vigtigt at skabe gode forudseetninger for, at din hest
hore dig og derved har lettest ved at svare dig. Nar jeres kommunikation er blevet
steerkere sa kan du tale til din hest, selv nar den ikke har sin opmaerksomhed pa
dig, det kunne fx veere hvis din hest ser noget den bliver bekymret over.

Nar jeg bruger vendingen tale til din hest s mener jeg bade nar du verbalt siger
ord og lyde til din hest, jeg mener ogsa nar du bruger din krop og energi, til at
kommunikerer med, samt dine tanker og folelser. Du kan kommunikerer til din
hest pa mange forskellige mader og planer. Vigtigst af alt er at der er
sammenhaeng imellem det du siger, dvs. at du er autentisk i din kommunikation.
Mere om dette senere i bogen.

At tale til sin hest pa det rette tidspunkt kan betyde forskellen pa om hesten
lytter og svare, eller om den ikke reagerer.

Hvis jeg kan se at min hest har sin opmeerksomhed et andet sted, sa er det ikke
der jeg beder om en overgang til trav. Her venter jeg, trackker vejret og giver
hesten mulighed for at veelge at veere i kontakt, og veere nysgerrig, for jeg giver
mit signal. Nar jeg ser at min hest igen er opmaerksom pa mig, beder jeg om trav.

Yuelse: Undersog selv sagen med din hest. Longer din hest i skridt og ov overgange
op i trav. Lav en overgang hvor din hest ikke er opmeerksom pa dig. Det kan fx
veere hvis den kigger ud af volten, eller snuser til bunden. Lav derefter en overgang
hvor i er i kontakt, og din hest er opmeerksom pa dig. Gentag evelsen nogle gange
og laeg meerk til forskellen hos din hest, og fornemmelsen af flow i gvelsen.



Vi har stor indflydelse pa i hvor hgj grad vores hest er i kontakt med os. Hvor tit
vores hest er i kontakt atheenger blandt andet af hvor godt vores forhold er, om
hesten stoler pa dig, og om du har et abent hjerte og en god intention, med det du
vil med din hest. Din intention viser sig i din energi og fremtoning. Her gor det en
forskel om du siger "Kan vi” eller ’Du skal”. Hvis din hest syntes du er sjov, dejlig,
aben og legende sa vil den oftere tilbyde dig kontakt, end hvis den oplever dig som
kraevende, usikker eller rigid.

Vi kan arbejde med vores indstilling sa den blive mere legende, positiv og keerlig,
og derved virker dragende pa vores hest.

Quvelse: Treen din hest i 15 min. Beslut dig for at rose din hest mere end du plejer. I
denne traening er din opgave at laegge meerke til hver lille gode ting din hest gor
sammen med dig. Ros de sma fremskridt hver gang du ser dem. Leeg maerke til
hvordan det pavirker dig, ndr du roser din hest og anerkender den for sit arbejde.

@v dig generelt sammen med din hest i at sige mere JA end NEJ. Siger vi ofte Nej
virker det dreebende pa energien og motivationen, hos bade os og vores hest. Ja
derimod lefter stemningen mellem os, og gor det muligt at se fremskridt og
muligheder, som vi for var blinde for.

Ud over at arbejde med vores indstilling, kan vi ogsa leere vores hest at kontakt
med os er fantastisk. Det kan vi gere ved at kombinere kontakt med os, med
positiv forsteerkning. Bade i form af ros, og i form af godbidder. Positiv
forsteerkning er nar vi giver hesten noget den godt kan lide, nar den viser os en
onsket adfeerd. Det kan fx veere ros med stemmen, godbidder eller en god kletur.
Positiv betyder at vi giver hesten noget. Forsteerkning betyder noget der eger
hyppigheden af den pageeldende adfeerd. Dvs. Vi vil se adfeerden oftere i fremtiden
fx at hesten tilbyder kontakt.

Nar jeg ensker at treene pa kontakten med hesten bruger jeg gerne
Klikkertraening. Klikkertreening er baseret pa positiv forsteerkning. Her leere
hesten en bestemt lyd er koblet med at den far en godbid. For hesten kommer
lyden til at betyder: "Yes der gjorde du noget fantastisk”.

Jeg bruger "Tak” som mit klikord, da det minder mig om at jeg skal veere
taknemmelig for hvad min hest gor for mig. Jeg leere hesten at hver gang jeg siger
Tak, sa far den en godbid. Jeg er meget bevidst om, at jeg veelger en lyd eller et
ord som jeg ikke siger i andre sammenhaenge i neerheden af min hest. Da jeg
ellers skylder en godbid hver gang jeg siger det. Reglen med klikkertreening er et
klik en godbid — altid.



I begyndelsen siger jeg Tak hver gang jeg ser og meerker, at min hest er i kontakt
med mig. Med tiden eger jeg mit kriterie, og siger Tak nar vi er i kontakt over
leengere og leengere tid, eller i sveere situationer. PA denne made far jeg en hest,
som forbinder kontakt og neerveer med mig med noget dejligt, nemlig ros,
godbidder og en glad rytter.

Nar vi er i kontakt med vores hest er vi neervaerende, og vores kommunikation
bliver mere blid og neermest dansende. Nar vi er naerveerende sammen med vores
hest — sa tillader vi vores hest at meerke os, og vi kan ligeledes meerke hvad der
sker i vores hest.

Qvelse i storre nservaer:

Find et uforstyrret sted og ga rundt med din hest. Start med at lytte hvorndr den
saetter hovene i underlaget. Hor rytmen. Saetter den hovene blidt eller kraftfuldt?

Meerk efter om i gar med samme energi. Meerk ind i hvor meget energi din hest
udtrykker lige nu og spejl det. Ga med sammen energi og tempo som din hest.
Hvornar svinger i sammen? Hvorndr gdr i som var i en organisme?

Ret nu opmaerksomheden pad dine fodder. Maerk underlaget og maerk hvert enkelt
skridt du tager. Fornem at din hest folger med dig og hav primeert fokus pa dine
egne trin. Seenk nu gradvis din energi indtil du stopper helt op og i laver en parade.

Reflekter over hvordan det var for dig at lave evelsen, hvad lagde du meerke til?

Refleksion:




Tak fordi du leeste med. 2. del af bogen kommer forste marts 2017.

Keerligst Vicki



