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Vad kan hastar lara oss om att leda sig
sjalv och andra? Vad har kontakten med
hastar gemensamt med yoga? Ledar-
skapskonsulten och coachen Marie
Bohlin tar hjalp av arabstoet Giza nar
hon vagleder individer och grupper till
pbattre kommunikation, narvaro, arbets-
resultat och personlig utveckling.

TEXT OCH FOTO: ELINA SUNDSTROM

en stora garden ligger pa en hojd pa Lidingd, med
utsikt 6ver gronskande hagar som Gvergar i klarblatt
hav. I den stora hagen gar nagra histar och betar.
Hogre upp intill det stora stallet gar en shettis och
hennes lilla f61. Har har Marie sin hast Giza inhyrd,
och det var har hennes arbete som ledarskapskonsult fick sin startgnista.
Hon haller ledarskapskurser for ett utbildningsforetag, ett jobb hon fick
efter att hon gett ut boken Viljans vig — om inre och yttre ledarskap. Med
utbildningar inom coachning, ledarskap och histkommunikation tar
hon @ven emot individer och grupper for vigledning har pa garden till-
sammans med Giza. Det hela borjade med att hon var sjukskriven for
utmattning fran sitt jobb som civilingenjér. Med Gizas hjélp sag Marie
sina monster som lett till sjukdomen och fick méjlighet att bryta dem.

— Giza hjélpte mig att sla ned pa tempot och bli mer narvarande.
Jag har blivit medveten om vilka signaler jag sander ut och hur jag kan
paverka mitt satt att tinka och agera for att samarbetet ska fungera
bittre, sager Marie nar vi slagit oss ned pa en bank utanfor stallet.

I livet i stort rusade hon pé i sa hog takt att det till slut tog stopp, 1
stallet fick hon lov att backa och reflektera.

— Hastar och barn ar mer kansliga for underliggande signaler vi
skickar ut. Det blir en interaktion med oss sjilva och histen med ett
intuitivt sprak som kommer i kontakt med vad vi kommunicerar innerst
inne bortom alla tankar vi har lagt pa. Reflektionen gar ut pa att titta
inat, och se min del i det som hander och att ta ansvar for det, sager hon.

Samspelet med histen ar direkt — man kan se orsak och verkan tyd-
ligt i ridningen eller pa marken. Pushar Marie pa for mycket protesterar
Giza. Ar Marie stressad smittar det av sig pa Giza och om Giza har for
mycket energi behover Marie forhalla sig till det.

— Kommunikation och ledarskap handlar inte om att tvinga nagon
annan att gora som en sjélv vill, utan samspel och om att fa fortroende
att leda, eller andra sin egen vég. Jag har manga ganger behovt andra
min energi for att den inte passat ihop med Gizas, siger Marie.

STALLET GER ENERGI
Hon séger att tiden i stallet har varit hennes basta terapi:

— Aven om jag innan jag aker hit kinner mig trétt och hellre vill
stanna hemma, far jag alltid mer energi nar jag varit har. Fyra timmar
kan ga, men det kanns som en kvart. Att rida barbacka eller ta en
promenadtur ute tillsammans med Giza ar avslappning for en stressad
hjarna.

Vid stress och utmattning, kan yoga vara till god hjélp for att komma
ned i varv, bli mer narvarande och lyssna till sin kropps signaler. Sam-
ma effekt far Marie i stallet. Daremot har hon sett vikten av att komma
i balans med hjilp av andningstekniker fran yogan, for att kommunika-
tionen med histen ska fungera battre.

— Jag var inte s medveten om andningen nar jag borjade, men jag
har forstatt att andningen har hjalpt mig att vara narvarande, att dimpa
stressen och att mota hasten dar hon ar. Kommer jag in i stallet och
ar stressad fungerar det inte alls, da ar det bara att ga ut och ta nagra
djupa andetag och sen ga in igen. @
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samtidigt h&lla koll pa att t
nalen) hdngde med. Tramngen gav henne :
en insikt och en kdnsla av sjdlvklarhet som
hon hade med sig ndr hon sen triffade
personalen néista gang. Ndgot som resulte-
rade i att hon blev tydligare dven pa jobbet '
och problemet med att personalen inte
gjorde som hon ténkt sig minskade.

Exempel pd raka motsatsen finns ocksd.
Du kan vara sa tydlig i din kommunika-
tion att personalen lyssnar pa d,ig/fr&g:ar, -
dig hela tiden. | férsta anblicken kan det
léta bra men en allt fér stark och tydlig
ledare kan resultera i att personalen blir
sd osjdlvstdndig att den frégar dig om aIIt .
Jag trdffade pd en mycket stark ledare for
en tid sedan. Att han var en stark och tydlig
= Iedare visade sig inte mi
; heIa ttden var mycket ndira

' kfrdgestallnmg vi kunde OV , A "Vi behover vara tydliga
Ilsammans med hasten - , , s
: ' utan att vara aggressiva



‘nteraktionen med histar blir att lara kinna sig sjalv pa ett direkt
men dr man inte narvarande och reflekterande ar det latt att
“wmma monster upprepas och kommunikationen med bade sig sjalv
= hasten brister. Den har kunskapen tar Marie vidare ut i moétet

“= mianniskor — hon ser hur hennes installning och bemétande

- =rkar omgivningen och vice versa, och hur kunskap om sig sjdlv
= andra, gor att hon kan reglera sin energiniva och sitt bemotande,
: bli medveten om hur hon paverkas av omgivningen.
~ Det har har forandrat mitt liv. Jag sag att Giza kunde hjalpa fler
- motsvarande insikter som jag sjilv fatt och utvecklade en metod

- - ledarskapsutveckling med hést, sager Marie.

OVNING | LEDARSKAP

~ sin hjalp hade hon férutom sin langa erfarenhet av hastar aven

= wrkeserfarenhet som kommunikator och ledare och sin coach-

+dning, Detta tillsammans gjorde att hon borjade ta emot kunder
~addocken dar de far trana ledarskap genom olika 6vningar med

Alla 6vningar sker fran marken och ingen tidigare hastvana behovs.
=t kan handla om att fa Giza att f6lja med till olika platser, ta sig
~t eller 6ver hinder eller stanna pa sirskilda platser. Deltagaren ser
=kt hur deras narvaro, inlyssnande, kénslostimning, energiliage och
“ppssprak paverkar hasten.

Om vi visar med kroppsspréket att vi ar fragande och gar osakra
~=m tll bommen pa marken ldngre fram, spelar det ingen roll att vi
~z=r tll hasten att f6lja efter oss. Det inre ledarskapet paverkar hur
= vire ledarskapet blir: Hasten lyssnar pa vad du med din energi
~ smedlar inifran och ut. Vara steg, ord och utstralning maste sam-
w=la. Vi behover vara tydliga utan att vara aggressiva for att hasten
%z vilja folja, sager Marie.

Misslyckanden™ ar de bésta lirdomarna i paddocken, menar
“arie och forklarar:

Nir 6vningen inte blir som deltagaren vill, finns chans att prata
vad som hande, vad personen ténkte, sa, gjorde och hur det
~erkat samarbetet med hésten: Var jag for otydlig? Jagade jag pa
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sa mycket att héasten sprang at andra hallet? Eller lag kommunika-
tionsmissen inte alls hos mig, utan att hasten hellre hade lust att ga till
kanten dar graset var saftigt? Sedan far deltagaren testa igen pa nya
satt och se vad skillnaden blir.

RESULTAT DIREKT

Hon guidar sedan deltagaren eller gruppen att fundera kring om
detsamma galler i livet utanfor paddocken — vilket lett till manga
aha-upplevelser. Om deltagaren till exempel hade satt ribban pa
hindret for hogt sa att Giza vagrade, eller sa lagt att hon snubblade
oengagerat 6ver, kan de prata kring om detsamma galler pa jobbet.

— I Tyskland ér ledarskapstraning med hastar inget ovanligt, men
det har annu inte slagit igenom i Sverige i nagon storre skala. Nagot
som ar synd, eftersom det ar sa konkret, man ser resultatet direkt. Det
blir ocksa mer avvdpnande att se sina monster i paddocken, dn att
hora det av kollegor och kanske da koppla pa forsvarsménster. Manga
chefer och arbetsgrupper har tagit med sig insikterna fran paddocken
till arbetsplatsen, sager hon.

Marie och Giza har métt manga méanniskor med réadslor av olika
slag och hjélpt dem att hjélpa sig sjalva ur sina tankemonster. Giza
sjalv var en mycket raddhagsen hast i sina unga dagar, som till och
med skramdes av sin egen skugga.

— Med tillit byggdes hennes sjalvkéansla upp steg for steg under flera
ar och nu ar hon en lugn och trygg hast, siger Marie.

Sa fort de motte pa nagot hon var radd for: en grussamling, nagot
som prasslade eller hennes egen spegelbild, stannade de upp, backade
lite och tittade pa det hon var radd for. Sedan tog de ett steg fram
och ett till, sa langt att de kunde sta sa nira att Giza kdnde att det var
okej. Om det blev for jobbigt backade de ett steg igen och fortsatte sa.
Ibland var de tillbaka pé ruta ett och fick méta radslorna steg for steg igen.

— Det vanliga ar att springa ifrdn radslan eller slass mot den, men dé
okar bara radslan. Vi har haft stort talamod nar vi mott radslorna om
och om igen, varje dag tlls radslan var borta, det far ta den tid det tar.
Aven hir har jag hjélpts mycket av yogaandningen, att andas djupt och
langsamt, och av att vara nirvarande i det som sker, sdger Marie.

&|da okar bara radslan’,
T
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