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Uktad wspotczulny vs. przywspotczulny

Aby zrozumie¢, dlaczego fundamentalne zasady treningowe sa tak sku-
teczne, nalezy poja¢ najpierw, jak dziala cialo konia. W odniesieniu do
treningu autonomiczny uktad nerwowy jest najwazniejszy ze wszystkich
ukladéw w ciele konia. Termin ,autonomiczny” odnosi si¢ po prostu
do mimowolnych lub nieswiadomych procesdw, takich jak oddychanie,
trawienie, krazenie krwi i wielu innych funkgji organizmu, w ktére nie
musimy si¢ $wiadomie angazowac. Podzielony jest on na dwa podsys-
temy lub galezie: wspotczulny i przywspoétczulny uklad nerwowy. Oba
wspolpracuja ze sobg w celu wytwarzania energii i zarzadzania nig, aby
sprostac fizjologicznym i emocjonalnym wymaganiom danej sytuacji.

Uklad przywspoétczulny dziata jak hamulec, spowalniajac caly uktad.
Jest odpowiedzialny za odpoczynek i trawienie oraz za wylaczanie funk-
cjonowania niektdrych czesci ciata w celu zaoszczedzenia tlenu i zaso-
bow w ekstremalnych sytuacjach zagrozenia zycia. Jesli kon odczuwa
napiecie, ma przyspieszong prace serca i w jego zytach krazy adrenalina,
przywspotczulny uktad nerwowy pracuje, aby wyciszy¢ zwierze poprzez
spowolnienie bicia serca. W 1974 roku naukowcy Benson, Beary i Ca-
rol stworzyli termin ,,reakcja relaksacyjna”, aby odnies¢ sie do procesu
wyciszenia ukfadu przywspoélczulnego, ktory po wysitku pozwala ciatu
powrdci¢ do stanu spoczynku. W najprostszych stowach: pozwala zwie-
rzetom wyciszy¢ sie po wysitku lub wysokim poziomie czujnosci.

Z drugiej strony wspolczulny uklad nerwowy jest akceleratorem,
ktéry powoduje, ze kon staje si¢ aktywny, na przyklad wykonujac okres-
lone ruchy lub czynnodci, a takze podczas zabawy czy ¢wiczen. Uktad
ten wywoluje réwniez reakcje walki lub ucieczki, kiedy to zwierzeta
sa zmuszone do wysokiego poziomu czujnosci i gotowosci do obrony
SWojego zycia.

Oba uklady sg niezbedne w codziennym zyciu i dla przetrwania. Aby
udomowione konie mogly dobrze funkcjonowa¢ w zamknieciu, wyma-
gania stawiane ich uktadowi nerwowemu musza by¢ zréwnowazone,
a przejscie migdzy stanami w odpowiedzi na te wymagania powinno
przebiega¢ plynnie. Chcemy, aby nasze konie byly mentalnie obec-
ne, a jednoczes$nie chcemy, aby byly silne fizycznie i odpowiednio re-
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agowaly na panujace warunki. Konie nadmiernie stymulowane mogg
doswiadcza¢ zbytniego pobudzenia, co skutkuje brykaniem, ponosze-
niem, ploszeniem si¢ i wspinaniem — wszystkimi tymi niekontrolowa-
nymi i niebezpiecznymi dla nas zachowaniami. Wybuchy te pokazuja,
ze prog wyzwalaczy zostal przekroczony i kon uruchomit reakcje na
zagrozenie w przeciwienstwie do doswiadczania wspotczulnego pobu-
dzenia i angazowania si¢ w aktywnos¢ fizyczna, ktora jest bezpieczna.

Oczywiscie konie ostatecznie wracaja do stanu odprezenia, ale po
przekroczeniu tego progu niewiele mozemy zrobi¢, aby zapobiec jego
fizycznym konsekwencjom, dopdki sprawy tocza sie swoim torem. Ko-
nie wtedy biegajg, wierzgajac i brykajac, co z kolei pompuje w ich ciato
wigcej adrenaliny, zwieksza tetno i mamy przed soba caly cykl, dopoki
nie skonczy im si¢ aktywowana energia i cialo sie nie wyciszy, o ile kon
w ogole poczuje na tyle bezpieczny.

Lagodne zagalopowanie na dobrze wyszkolonym koniu jest ¢wicze-
niem aktywowanym przez uktad wspolczulny, jednak nie przeistacza
sie ono w reakcje walki lub ucieczki, poniewaz kon zachowuje odpo-
wiednie poczucie bezpieczenistwa. To zupelnie inny stan umystu i nadal
daleko od progu wyzwalaczy. Dobrze zrownowazony mentalnie kon,
ktdry czuje si¢ bezpiecznie, jest w stanie doswiadczaé wysitku fizyczne-
go bez przejscia w tryb przetrwania, chyba ze zajdzie taka koniecznos¢.

Aby stworzy¢ bezpieczne warunki treningowe zaréwno dla nas, jak
i dla naszych koni, musimy upewni¢ sie, ze wykluczamy jakiekolwiek
aktywnosci ruchowe, ktérych nie kontrolujemy, jak juz wspomniane
wczeéniej ponoszenie, brykanie, ploszenie si¢ czy wspinanie (nie jest to
wyczerpujaca lista, tylko inspiracja). Aby wykluczy¢ wspomniane moz-
liwosci, kon musi sie czu¢ bezpiecznie. Jesli przez przypadek poczuje
sie zagrozony lub mimo naszych najlepszych wysitkow przejdzie w tryb
przetrwania, musimy pozosta¢ spokojni i w polaczeniu, aby si¢ do te-
go nie doktadac. Jesli nie bedziemy dolewac oliwy do ognia i bedziemy
emanowal bezpieczenstwem, energia konia w koncu wrdci do sta-
nu spokoju. Gdyby$Smy w sytuacji zagrozenia zareagowali karceniem,
mogloby to albo spowodowa¢ u konia spotegowane zachowanie typu

»walcz lub uciekaj” lub wytaczenie sie.
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Wylgczenie sie (lub niedostateczne pobudzenie) wyraza si¢ poprzez
brak impulsu do ruchu i moze by¢ poréwnane do hamulca reczne-
go w samochodzie. Hamulec reczny (lub awaryjny, jak to sie méwi
w Stanach) nie jest gléwnym uktadem hamulcowym samochodu. Do
tego stuzy hamulec nozny. Kathy Kain i Stephen Terrell, terapeuci zaj-
mujacy sie trauma somatyczna, twierdza, ze jesli zaciagniesz hamulec
reczny wystarczajagco mocno, mozesz sprawié, ze samochod zatrzy-
ma si¢ bez uzycia hamulca noznego, ale bytby to nietrwaly sposéb na
spowolnienie lub zatrzymanie pojazdu i spowodowalby duze zuzycie
czesci.

Kiedy kon zacigga hamulec awaryjny, moze wej$¢ w stan wyltaczenia,
taki jak zamrozenie lub zapas¢. Podczas pracy z konmi nasze interak-
cje niekiedy mogg réowniez powodowac dysocjacje, ktéra Sarah Schlo-
te, terapeutka somatyczna i zalozycielka EQUUSOMA® Horse-Human
Trauma Recovery, opisuje nastepujgco: ,,Jesli nie uda mi si¢ zapewnic
cialu bezpiecznego miejsca, to po prostu je opuszcze”. W stanie wylacze-
nia nie nastepuja ani nauka, ani postepy. Umiejetno$¢ zauwazenia tego
stanu, wylapania go, zanim si¢ wydarzy, zatrzymania si¢ i bezpiecznego
wsparcia konia w powrocie do jego ciata i §wiadomosci otoczenia, jest
kluczowa w postepach treningowych.

Zwierzeta stadne, takie jak konie, ewoluowaly tak, by ich uktad nerwo-
wy reagowal kolektywnie. Mechanizm ten pozwalal przetrwaé¢ w przy-
padku zagrozenia — powodowal grupowg ucieczke, lecz przyczynial si¢
tez do wspdlnego poczucia bezpieczenstwa. W zwigzku oznacza ono, ze
mozliwe jest zaangazowanie spoteczne. Kiedy czujemy si¢ bezpieczni,
zwalnia nasz rytm serca, co pozwala nam na pozostanie w pofaczeniu,
czy to w stanie odpoczynku i trawienia, czy w pobudzeniu. Mechanizm
ten dziala, kiedy wszystkie zebry w stadzie po prostu ze sobg przeby-
wajg, odczuwajg komfort tylko dzigki byciu w otoczeniu przyjaciot
i krewnych. Tym, co wspiera komfort lub bezpieczenstwo w relacjach,
jest dostrojenie, ktore Daniel Siegel, profesor psychologii University of
California w Los Angeles, opisuje jako ,,poczucie bycia odczuwanym”
przez druga osobe. Innymi stowy, uczucie bycia odczuwanym wystepu-
je wtedy, gdy ktos dokfadnie rozumie, co czujesz i czego doswiadczasz
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ze swojej perspektywy — i odpowiednio reaguje. Kiedy relacje sg bez-

pieczne, instynktownie szukamy w nich pocieszenia i ochrony przed

trudami zycia. W poszukiwaniu wsparcia dzwonimy do naszych mat-

zonkow, przyjaciol, rodzicéw, dorostych dzieci czy kolegow i kolezanek

Z

pracy lub réznych specjalistow, co wytraca nas z trybu przetrwania

lub pomaga si¢ odnalez¢. Kiedy nie mamy spofecznosci, rodziny lub

innych zapewniajacych bezpieczenstwo osdb, nastepnym krokiem sg

reakcje typu walka, ucieczka lub zamrozenie. Rysunek ponizej ukazuje

dodatkowe zachowania, jakie mogg sie pojawi¢ w zaleznosci od odczu-

wanego przez konia stopnia bezpieczenstwa.
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© Sarah Schlote. Wszelkie prawa zastrzezone. Licencjonowane uzycie
za zgoda. Rysunek zaadaptowany z: Schlote, 2022.
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Jedng z bardzo waznych i przydatnych umiejetnosci, ktérych konie
powinny by¢ nauczone, jest spokojne stanie na linie. Podstawowe za-
biegi pielegnacyjne, takie jak czyszczenie siersci i kopyt oraz siodlanie,
wymagaja od koni spokojnego stania w miejscu, podczas gdy cztowiek
z réznymi przedmiotami porusza si¢ wokodt nich. Konie zazwyczaj ucza
sie habituacji do réznych rzeczy w ich srodowisku na swoj wlasny spo-
sob, poprzez podchodzenie i wycofywanie sig, aby ostatecznie uznac co$
za nieszkodliwe. Istnieje jednak szereg metod, ktore moga zostac uzyte
do habituacji. Popularnym sposobem jest odczulenie konia przy pomo-
cy worka po paszy (czy innej torebki foliowej przyczepionej do sticka)
do momentu, az kon stoi nieruchomo, kiedy worek go dotyka i fopocze
wokot niego. Tradycyjnie uzywano tej metody, aby wystawi¢ konia na
czynniki poza jego kontrolg i zapobiega¢ ploszeniu sie. Istnieje tez kilka
réznych podej$¢ do tego ¢wiczenia i rézne s emocje konia, ktére moga
si¢ z nimi wigzac.

Podane dalej przyklady nie stanowig instrukcji ani nie zachecam cig
do uzywania tych metod. Nie jest to rowniez petna lista metod odczu-
lania przy uzyciu warunkowania sprawczego. Zamiast tego zdecydowa-
fem si¢ opisac kilka metod, aby zademonstrowac¢ ich potencjalny wplyw
na uklad nerwowy i zadba¢ o to, zeby$my nie tworzyli niepotaczonych
lub przyttoczonych koni.

Zalewanie bodzcami (flooding)

Zalewanie bodzZcami odnosi si¢ do wymuszonej, dlugotrwatej ekspozy-
cji w bezpiecznym $rodowisku na obiekt lub sytuacje, ktéra wywoluje
u konia strach badz niepokdj, az reakcja strachu zniknie i zostanie za-
stapiona przez uczucia neutralne. Sposob ten byl czgsto uzywany do
odczulenia koni, zazwyczaj poprzez przywigzanie ich do stupka, zato-
zenie pet na nogi, aby nie mogly sie ruszac, i ciggle fopotanie workiem
po ich ciele bez wzgledu na ich reakcje. Ostatecznie uzyskiwano konia,
ktéry przy tej czynnosci stat spokojnie. Dzieki powtarzaniu tego proce-
su mozna bylo podejs¢ do konia, fopoczac workiem w reku, a on si¢ nie
poruszyl i nie zareagowal.
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Gléwnym ryzykiem uzywania tej metody jest to, ze kon bedzie stat
spokojnie fizycznie, ale mentalnie do$wiadczy dysocjacji lub catkowitej
rezygnacji. W jego odczuciu napadl go straszny worek, a kon nie miat
mozliwosci ucieczki, wiec wlaczyt hamulec bezpieczenstwa i zamknat
siec w sobie. Konie trenowane w ten sposdb sa czesto spokojne - do
czasu. Jesli w ktérym$ momencie w przyszlosci zaniepokoja si¢ czyms,
nie potrzeba im wiele, aby pojawilo si¢ niebezpieczne, wybuchowe za-
chowanie. Metoda ta niesie ze sobg ryzyko wywolania w koniu czestej
dysocjacji, gdyz w stresowych sytuacjach staje si¢ ona ich gtéwnym me-
chanizmem obronnym. Oba rezultaty pozostawiaja niewiele miejsca na

postepy treningowe.

Tradycyjna presja - odpuszczenie

Negatywne wzmocnienie odnosi si¢ do usunigcia czego$ awersyjnego
po uzyskaniu pozadanego zachowania. Jest to powszechna technika
w odczulaniu koni na szereg przedmiotéw, kiedy trzymamy konia na
do$¢ luznej linie na odlegtos¢ reki i powoli przysuwany jest do niego
przedmiot, np. wspomniany worek. Jesli kon poruszy nogami, pozwala
mu si¢ na ruch (w przeciwienstwie do metody zalewania bodzcami),
ale jednoczesnie utrzymuje si¢ dzialanie przedmiotem az do momentu,
kiedy kon przestanie si¢ rusza¢. Kiedy tylko stanie w miejscu, natych-
miast przestaje si¢ porusza¢ przedmiotem. Wariantem tej metody jest
zaprzestanie poruszania flagg na sticku kiedy kon zwalnia, nawet jesli
nie zatrzymat si¢ jeszcze calkowicie.

Ogromnag roznicg pomi¢dzy ta metodg a zalewaniem bodzcami jest
to, ze wymagana jest o wiele wieksza uwaznos$¢ na zachowanie konia
w celu usunigcia presji we wlasciwym momencie. Kon uczy sig, ze kie-
dy zwolni albo si¢ zatrzyma, to worek tez przestaje si¢ rusza¢, co daje
koniowi pozadang ulge. To bardzo odmienne podejscie do zalewania,
przy ktérym kon uczy sie, ze bez wzgledu na to, co zrobi, nie moze po-
wstrzymac tej przerazajacej rzeczy. Jednak bez wyostrzonej uwagi na
drobne zmiany w zachowaniu konia, negatywne wzmocnienie moze
skutkowa¢ podobnym rezultatem jak zalewanie. Istnieje rowniez ryzy-
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ko, ze odpuszczenie presji, kiedy kon zwolni ruchy lub si¢ zatrzyma,
moze wzmocnié przez przypadek jego wylaczenie si¢ jako odpowiedz
na presje. Sarah Schlote czgsto mowi o tym, ze nie kazda nieruchomos¢
jest spokojem. Latwo jest mylnie uzna¢ zwolnienie ruchéw lub zatrzy-
manie za oznake odprezania si¢ konia, kiedy tak nie jest. Inng wada
stosowania negatywnego wzmocnienia w celu odczulania konia jest to,
ze w koncu kon uczy sig, iz stanie w miejscu niekoniecznie prowadzi
do ulgi, poniewaz przerazajacy obiekt bedzie w koncu i tak si¢ do niego

zbliza¢ coraz bardziej, mimo ze kon przestal si¢ poruszac.

Dostrojenie i presja - odpuszczenie

Metoda presja—odpuszczenie moze pomoc stworzy¢ polfaczenie z ko-
niem przez pokazanie mu, ze jesteSmy §wiadomi jego przekazu i bierze-
my go pod uwage. Takie postrzeganie dostrojenia moze poméc koniowi
doswiadczy¢ bezpieczenstwa w kontakcie z czlowiekiem przed podje-
ciem préb odczulania. Na przyklad moze to objawia¢ si¢ zatrzymaniem
dzialania przy pierwszej zauwazonej zmianie u konia bez wzgledu na
to, czy jest to zmiana wyrazu pyska, postawy, uwagi czy inne zachowa-
nie. Zmiana ta moze nie by¢ reakcja lekowa, ale oznakg zaciekawienia.
Celem w tym przypadku jest mniej sam przedmiot, a nawigzanie rela-
cji. Podczas bezposredniej pracy ze strasznym (dla konia) przedmiotem
wazne jest zauwazanie wyrazu pyska zwierzecia. Kiedy konie zaczyna-
ja si¢ niepokoi¢, migsnie ich pyska stajg si¢ nieruchome. Uszy i wargi
przestaja sie poruszaé, a powieki mruga¢. Gdy kon analizuje niebez-
pieczenstwo, wyciszenie lub zaprzestanie ruchu pomaga wykry¢ oznaki
zagrozenia. Jesli podchodzisz do konia z workiem i zauwazasz, ze prze-
stal mruga¢, zanim w ogole si¢ do niego zblizyle$ fizycznie, zatrzymaj
sie na chwile. Przerwanie w tym miejscu da koniowi do zrozumienia,
ze widzisz jego niepokdj i narastajace zmartwienie, co buduje polacze-
nie. Nastepnie poczekaj, az ponownie zacznie mruga¢ lub okaze inne
oznaki odprezenia, takie jak opuszczenie gtowy lub glebokie westchnie-
nie, zanim bedziesz kontynuowa¢ podejscie. Decyzja, czy kontynuowac
zblizanie si¢ z przedmiotem do konia, czy wycofa¢ sie, aby pobudzi¢
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wiekszg ciekawo$¢ i skfoni¢ konia do podejscia, zalezy od tego, jaki jest
twoj cel i co dzieje si¢ z koniem. Odsuniecie presji wywieranej przed-
miotem przy pierwszym lub najwczes$niejszym momencie zauwazenia
reakcji lekowej (nie tylko kiedy kon zwolni ruchy lub si¢ zatrzyma) ko-
munikuje mu, iz zauwazyles, ze to dla niego za duzo i ze jestes gotow sie
dopasowa¢. Odkrytem, ze takie zachowanie buduje zaufanie i potacze-
nie oraz konczy si¢ takim samym fizycznym efektem jak inne metody
(kon przy przedmiocie okazuje mniej strachu). Czasem mozemy prze-
gapic te drobne sygnaly zaniepokojenia i zamiast tego zatrzymac si¢ lub
przesta¢ macha¢ workiem przy pierwszych oznakach ruchu konia. Jesli
kon juz zaczatl sie oddala¢ od przedmiotu, spoznilismy sie¢ z zatrzyma-
niem. Lecz pauzowanie w tej chwili jest nadal wazne, aby skorygowa¢
blad i da¢ koniowi zna¢, ze widzimy jego niepokdj. Nadal trzeba praco-
wa¢ nad dostrzeganiem tych drobnych znakoéw. Jesli je zauwazasz, to
znaczy, ze jeste$ $wietny w wykrywaniu prawdziwych zagrozen i dzieki
temu mozna ci zaufa¢ w klopotach.

Jak widzisz, rezultaty sg zalezne od tego, ktore emocje sg pobudzane
przez stosowane metody i w jakim stopniu zauwazasz i reagujesz na
najmniejsze i najwazniejsze zmiany w twoim koniu. Twoje wyczucie
czasu i dostrojenie sg tutaj kluczowe. Musisz by¢ nie tylko swiadomy
zmiany w twoim koniu, lecz réwniez przygotowany na dostosowang
odpowiedz. Zbyt dlugie lub zbyt krotkie czekanie moze spowodowac
zamieszanie. Bardziej doglebnie zajmiemy si¢ tymi ideami w dalszych
rozdzialach ksigzki: Utrudnij niewlasciwe i utatw prawidtowe (str. 65)

oraz Najpierw relacja, potem technika (str. 211).



etod treningu koni moze by¢
M nieskonczenie wiele, ale zasad
jest zdecydowanie mniej. Czlowiek,
ktéry rozumie fundamentalne zasady
treningu, moze wybiera¢ wlasne tech-
niki. Ten, kto stosuje metody, ignorujac
zasady, z pewnoscig napotka problemy.
HARRINGTON EMERSON

ielu jezdzcow poszukuje drogi
Wna skréty. A sprawa jest pro-
sta — jedli nie poznasz swojego konia
i nie zrozumiesz go dogtebnie, wspot-
praca sie nie utozy i sukceséw nie be-
dzie. A jezeli zaczniesz si¢ z nim ,,kl6-
ci¢’, on z pewnoscia pokaze ci, ze jest
silniejszy.

Wiedza o koniu to podstawowy $ro-
dek do tego, by jezdzac w dowolnym
stylu czy uprawiajgc dowolng konku-
rencje jezdziecka, mie¢ z koniem wspdl-
ny jezyk, czerpa¢ z jazdy prawdziwag,
obopolna przyjemnos¢ i mie¢ pewnosé,
ze kon akceptuje nasze poczynania.
Ksigzka, ktora masz w reku, dostarczy ci
fundamentalnej wiedzy dotyczacej tre-
ningu koni, ktéra jest uniwersalna i ma
zastosowanie we wszystkich rodzajach
i stylach jazdy konne;j.

WOJCIECH MICKUNAS

www.galaktyka.com.pl

Ksiqika ta jest dla kazdego, kto sze-

rzej patrzy na budowanie relacji

z koniem. Fundamentalne zasady tre-
ningu koni to nie tylko podrecznik, to
historia budowana latami - przez ob-
serwacje, treningi oraz prace z ogrom-
ng liczba koni i ich ludzi, poniewaz za
kazdg parg kon-jezdziec kryje sie emo-
cjonalny bagaz obejmujacy niekiedy
traumy i problemy, z ktérymi nie moga
oni sobie sami poradzi¢. Najwazniejsze
dla kazdej z tych par jest znalezienie
indywidualnych odpowiedzi, tak aby
praca nie tylko przynosifa zamierzone
efekty, lecz takze odbywata sie zgodnie
z etyka i dobrostanem konia. Z tej ksigz-
ki dowiesz si¢, co ma wspolnego trening
konia z pieczeniem ciasta, czym jest
antycypacja i jak moze wplywa¢ na ca-
toksztalt pracy, co to jest wzmocnienie
pozytywne i negatywne oraz jak dziala
piramida potrzeb, a takze jak znalez¢
proste rozwigzania trudnych sytuacji,
z ktérymi spotykamy si¢ w codziennym
zyciu. To droga w glab siebie i dla siebie.
SANDRA SZULCZYNSKA,

SANTI HORSE LIFE
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