
MODUL 4: SELVVÆRD

1.  Mental træning
2. Træning på afstand

3. Dyrets eget liv 
4. Solar Plexus 



SELVVÆRD
Mental træning

 

 ⁃ Giv dit dyr opgaver, det selv skal løse på egen hånd, uden du

blander dig. Derigennem kan du styrke dit dyrs selvværd. 

 ⁃ Idéer kunne være, søgeøvelser. - Søge efter godbidder. Til

din hest kan du hænge gulerødder i et træ, eller putte æbler i

vandkarret. Jagtøvelser til din kat, hvor den skal fange noget. 

 ⁃ Træd tilbage. Tag dig tid til, at give dit dyr mulighed for selv

at prøve forskellige løsninger, eller måder at løse opgaverne

på. 



SELVVÆRD
Træning på afstand

 

 ⁃ For at styrke dyrets tro på egen kunnen, er en god øvelse

også at træne på afstand. 

 ⁃ Fx. Kan du med din hest, gå med lange liner, lad din hest vise

vejen og gå forrest. I longe kan du sende din hest ud på en lille

forhindringsbane, med nogle meters afstand, fra dig. Det

samme kan du med din hund. Eller i en leg med din kat. 

 ⁃ Situationer hvor dyret går forrest, og får lov at lede vejen.

Dermed skaber det rum for dyret selv, at udforske hvad det

selvstændigt er i stand til. 

 



SELVVÆRD
Dyrets eget liv

 

 ⁃ En god ting for dyrets eget liv er, at sørge for der sker gode

ting, når du ikke er omkring. 

 ⁃ Det kan være en hundelufter som skaber liv. Et familie

medlem der passer dit dyr, eller en der kommer og besøger

din kat. På den måde udvider du dit dyrs horisont til, at du ikke

er den eneste, men der findes andre. 

 ⁃ En idé kunne være, at møde op med andre artsfæller. 

 ⁃ Derigennem kan du skabe et liv for dit dyr, udover dig. Hvilket

forstærker selvværdet, præcis som vi kender det fra os selv! 



SELVVÆRD
Solar Plexus 

 

 ⁃ Solar Plexus er det chakra som holder vores identitet, og

selvværds følelse. Det sidder placeret samme sted på

mennesker og dyr. 

 ⁃ Du kan stimulere det ved, at massere eller placere din hånd

på området. Chakraet er forbundet med farven gul, så du kan

visualisere solsikker eller solen, når du har kontakt hertil. 

 ⁃ Fysisk kan det stimuleres ved, fx. at lave øvelser med dit dyr

der åbner op i brystkassen, eller flytter forbene ud. 

 ⁃ Mantraer så som: “Jeg er stærk i mig selv”. “Jeg besidder alle

de evner, jeg har brug for i mit liv”. “Jeg tror på mig selv”. “Jeg

hviler i den jeg er”. Sætninger som disse kan du gentage, og

fortælle dit dyr, mens du stimulere eller arbejder med området. 


