Styrkan i sjalvreflektion!

Anknytningsteorin dr en teori som handlar om néra och kédnsloméissiga relationer samt deras
betydelse for individens utveckling. John Bowlby arbetade under 1950-talet for
vérldshélsoorganisationen (WHO). Bowlby och hans kollega Mary Ainsworth arbetade
tillsammans i ndrmare 40 &r for att undersdka anknytningens koppling till en social och
emotionell utveckling hos barn och vuxna. De fann exempelvis via olika studier som gjordes
over 30 drs tid att ungefdr 70 % av oss har kvar de anknytningsmonster (brukar delas in i trygg,
ambivalent, otrygg anknytning) vi har frdn barndomen.

Oavsett anknytningsstil visade studier att en tredjedel av dem som exempelvis hade otrygga
anknytningsmdonster som barn (eller som utvecklat otrygg anknytning genom destruktiva
relationer i vuxen dlder mm) inte f6ljde monstret att anknytningsmonstret gick i arv.

Vad gjorde de annorlunda?

Det visade sig att de som hade haft en otrygg anknytning, reflekterade! Dvs de som reflekterade
over sin situation, och som ville géra annorlunda, préva nytt osv var den grupp som enligt
studierna visade att de kunde forma en trygg anknytning gentemot egna barn och i andra nira
relationer.

Varfor ir detta ir relevant for dig som ryttare och i ditt histmannaskap?

Histar dr extremt kansliga for kénslor, kroppssprak och trygghet. Din anknytningsstil paverkar
hur du forhaller dig till dig sjilv, dina nérstdende, omvérlden, och saklart &ven hésten. De flesta
stravar efter att kunna reagera med mer kénslomassig stabilitet, hantera negativt stress béttre, att
vara konsekventa.

For hésten betyder ovan reaktioner:

o tydliga signaler
e mindre fOrvirring
o storre trygghet och histen blir lugnare och mer samarbetsvillig

Eftersom livet hinder med ménga mojligheter till att rucka oss ur bade trygghet och stabilitet och
kasta oss in 1 frustration, stress, ilska oro osv s kan vi vara reaktioner exempelvis visa sig pa
olika sitt:

Blir vi distanserade eller “avstangda” kan hédsten kan uppleva ryttaren som otydlig eller
franvarande.

Blir vi spinda, dverreagerar, kontrollerande kan hésten kan bli stressad eller oséker:
e blinervos

o testa granser
e tappa fortroende



Reflektion over ens egna tankar och beteenden ir nyckeln
Det ér hoppfullt att man kan dndra sé& djupt inrotade monster som sina anknytningsmonster i
generationer genom reflektion och 1 héstrelationerna och ridningen kan detta visa sig genom:

e att bli medveten om sina reaktioner
e fOrsta varfor man blir radd, frustrerad eller kontrollerande
o aktivt jobba med sitt beteende

Da kan man utveckla en mer trygg och stabil relation med hésten

Konkret exempel

Genom sjdlvkidnnedom, trygghet och stabilitet i sig sjdlv okar formaga till relationen till hdsten
som bygger pa tillit, trygghet och kommunikation eftersom véra inre monster paverkar hur vi
agerar.

Sammanfattningsvis; att medvetet forsoka hitta nya végar blev for tredjedelen i studien till
byggstenar som hjélpte dem att forma trygga anknytningsmdnster. Kort och gott, reflektion,
viljan att gora annorlunda visade att hos en tredjedel kunde skapa mycket positiva effekter
genom ett sd enkelt medel som att skapa utrymme sjdlvreflektion! Uppfyllandet av nedan fyra
grundldggande basala psykologiska behov ségs ligga till grund for att skapa god psykisk hélsa:

e Trygg anknytning (Kan skapas genom livet genom reflektion, prova nytt, vill gora
annorlunda...

o Lust/Utforska

e Upplevelse av kontroll/gora egna val

e Sjdlvkinsla/jag klarar

Varje ging vi 0kar var sjélvkdnnedom genom reflektion dkar vi pa vara mojligheter att hejda
invanda triggers och stress-systemets automatiserade kamp-flykt-frysbeteenden pé histryggen
eller pd marken — nagot histarna brukar tycka mycket om.

Vem iar du? Hur later dina inre tankar? Vilka beteenden skapar de?

Dags att reflektera! Varje vecka publiceras en andningsdvning och en ny reflektion pa den
digitala plattformen.

Kaja



