
C O N G R U E N T  Z I J N  M E T  D E  T I E N
P A A R D E N K U D D E P R I N C I P E S



Hoi ,  mi jn  naam i s  Sytske  Weis t ra ,  opr ichter/e igenaar  van  DRAF .  Samen
met  mi jn  l i eve  vr iend  en  z i jn  dr ie  pracht ige  k inderen  (dee l t i jd ) ,  onze

gepens ioneerde  po l i t i espeurhond  én  mi jn  fantas t i sche  kudde  van  v ier
paarden  woon  ik  in  Sexb ierum,  Fr ies land .  

In  2002  ben  ik  voor  het  eers t  o f f i c iee l  met  Horsemansh ip  in  aanrak ing
gekomen.  Ik  re i sde  voor  v ier  weken  a f  naar  Monty  Roberts  (F lag  i s  up

farms  in  Ca l i forn ië  VS ) .  I k  heb  daar  de  eers te  knepen  van  het
Horsemansh ip  ge leerd .  Daarna  heb  ik  b i j  andere  t ra iners  getra ind

en/of  insp i ra t ie  v ia  thu iss tud ie  opgedaan .  Door  voortdurend
ze l f re f lect ie  toe  te  passen  heb  ik  ook  vee l  van  mi jn  w i j ze  merr ie  Shan ia

ge leerd .  In  2021  heb  ik  a l s  kers  op  de  taar t  mi jn  Post-HBO d ip loma :
‘Cogn i t ie f  coachen  met  paarden ’  behaa ld .  S inds  2003  heb  ik  a l  ve le

combinat ies  (we l i swaar  hobbymat ig  tot  aan  2022 )  succesvo l  geho lpen .  

Het  t ra inen ,  insp i reren ,  mot iveren  en  coachen  van  mensen  met
paarden ,  hen  samen z ien  ontwikke len ,  de  pure  verb ind ing  tussen  mens

én  paard  d ie  in  het  h ier  en  nu  z ien  onts taan ,  daar  gaat  mi jn  har t
sne l ler  van  k loppen .

Met  d i t  document  probeer  i k  samenvat tend  mi jn  v i s ie  op  en  benader ing
van  (mensen  met )  paarden  de len ,  in  de  hoop  j e  te  insp i reren .

 Op  www.dra f .nu  kun  j e  meer  ontdekken  over  wie  i k  ben  en  wat  i k  te
b ieden  heb

WELKOM

Sytske Weistra



C o n g r u e n t  z i j n  m e t  d e  t i e n
p a a r d e n k u d d e p r i n c i p e s

De s t ructuur  en  h iërarch ie  b innen  een  paardenkudde
b iedt  waardevo l le  inz ichten  d ie  ons  ( verder )  he lpen  b i j
onze  e igen  ontwikke l ing  a l s  (paarden)mens .  Door  deze
kennis  toe  te  passen  kun  j e  n ie t  a l l een  beter
communiceren  met  paarden ,  maar  ben  j e  ook  in  s taat  om
(meer )  ze l f ver t rouwen te  ontwikke len  met  b i j voorbee ld
a l s  u i tkomst ;  angstvr i j  z i jn .  Een  s tab ie le  paardenkudde
herken  j e  aan  onders taande  pr inc ipes ,  de  door  DRAF
genoemde  paardenkuddepr inc ipes  (pkp ’ s ) .



WELKE
PAARDENKUDDEPRINCIPE(S) 
VIND JE HET MOEILIJKST OM
TOE TE PASSEN?

Samen vormen de  pkp ’ s  een  kracht ig  gehee l  en  een  s terke
bas i s  voor  een  d iepe  ongebonden  verb ind ing .  
Bovend ien  kunnen  ze  ook  een  be langr i j ke  b i jdrage  leveren  aan
persoon l i j ke  groe i .  De  pkp ’ s  z i jn  on losmake l i j k  met  e lkaar
verbonden .  Waarvan  de  ene  we l  meer  verbonden  i s  met  de
ander .  Acceptat ie  en  ge l i j kwaard ighe id  zorgen  b i j voorbee ld
voor  een  open  en  respectvo l le  omgev ing  waar in  mens  en  paard
z ich  gehoord  voe len .  Communicat ie  en  verb ind ing  vers terken
re la t ies  en  bevorderen  begr ip .  Ver t rouwen legt  een  fundament
voor  duurzame samenwerk ingen .  Focus  en  le id ing  he lpen
r icht ing  te  geven  en  doe len  te  bere iken .  Terwi j l  h ier  en  nu
benadrukt  hoe  be langr i j k  het  i s  om bewust  aanwez ig  te  z i jn .
Samenwerk ing  en  verantwoorde l i j khe id  zorgen  dat  mens  en
paard  e lkaar  onders teunen  en  samen de  gewenste  doe len
beha len .  



Voordat  de  pkp ' s  worden
ui tge legd ,  wordt  eers t
ingegaan  op  congruent ie .
Congruent ie  betekent  dat
gedachten ,  gevoe lens  en
hande len  in  ba lans  met
e lkaar  z i jn ,  dat  ze  op  e lkaar
z i jn  a fgestemd.  Congruent
z i jn  vormt  de  kern  van  een
authent ieke  en  s tab ie le
re la t ie  met  paarden .  Deze
staat  van  inner l i j ke
s tab i l i te i t  i s  essent iee l  voor
harmonieuze  samenwerk ing
met  een  paard .  Het  i s  tevens
een  kracht ig  midde l  om
persoon l i j ke  u i tdag ingen ,
zoa l s  angst  te
regu leren/overwinnen .  

Want  paarden  maken  gebru ik
van  sp iege lneuronen
waardoor  ze  emot ies  van  hun
kuddegenoten  ( inc lus ie f
mensen)  fe i l loos  aanvoe len  en
sp iege len .  D i t  maakt  paarden
u i tzonder l i j k  gesch ik t  om
mensen  bewust  te  maken  van
hun  d iepere  emot ies  en
patronen .  Een  opva l lend
aspect  van  deze  sp iege l ing  i s
dat  paarden  b i j zonder
gevoe l ig  z i jn  voor
incongruent ie  (het
tegenovergeste lde  van
congruent ie )  b i j  mensen .  Het
paard  za l  spann ingss igna len
en  ka lmerende  s igna len  l a ten
z ien .  H i j  fungeert  h iermee  a l s
een  sp iege l ,  d ie  l aa t  z ien
waar/wanneer  inner l i j ke
conf l i c ten  o f  onzekerheden
l iggen .  Door  congruent  te  z i jn
met  a l l e  t i en  pkp ’ s  kunnen
mensen  (ze l f ) ver t rouwen ,
ongebonden  verb ind ing  en
persoon l i j k  l e iderschap
ontwikke len .

Wist je dat angst geen
belemmering is, maar juist

een verrijking die
paardenliefhebbers helpt om
een betrouwbare partner te

zijn/worden voor hun
paard?!



Acceptat ie
Bi j  acceptat ie  gaat  het  om
erkennen  en  respecteren  van
versch i l l en ,  zowel  b i j  onsze l f
a l s  b i j  anderen .  Werke l i j ke
acceptat ie  komt  vanu i t  een
d iepere  p lek ,  daar  waar  geen
ego ' s  z i jn .  Daar  ver l i es t  het
ze l f s  z i jn  beteken is .  Wel  o f
n ie t  accepteren  i s  dan
he lemaa l  n ie t  aan  de  orde .
Het  gaat  om het  accepteren
zoa ls  paarden  dat  kunnen ;
zonder  waardeoordee l .
Acceptat ie  draagt  s terk  b i j
aan  congruent ie .

Communicat ie
Communicat ie  i s  een
be langr i j ke  s leute l  to t
samenwerken .  Het  gaat
n ie t  a l l een  om het  vragen
ste l len ,  maar  ook  om act ie f
‘ lu i s teren ’ ,  empath ie  en
du ide l i j khe id .  Open  en
eer l i j ke  communicat ie
voorkomt  misvers tanden
en  bevordert  een  gezonde
interact ie  tussen  mens  én
paard .  



Focus
Focus  he lpt  om doe lger icht  en
ef f i c iënt  samen te  werken  met
jouw paard .  In  een
(paarden)were ld  vo l  a f le id ingen
is  het  vermogen  om de
aandacht  b i j  een  taak  o f  doe l  te
houden  cruc iaa l  voor  succes .
De  gedachten  ra te len  vaak  door
en/of  nemen het  over  van  het
gevoe l  en/of  hande len .  Door
bewust  te  l e ren  k iezen  waarop
j i j  j ouw energ ie  gaat  r ichten
daarmee  u i t  j ouw gedachten  te
gaan ,  ga  j e  e f fect iever  hande len
en  betere  resu l ta ten  beha len .
Jouw paard  gaat  mee  focussen
en  ze l f s  j ouw intent ie
oppakken .  

Leid ing
Le id ing  nemen gaat  n ie t  a l l een
over  het  aansturen  van  jouw
paard ,  maar  ook  over
persoon l i j k  l e iderschap .  
Het  betekent  ook  lu i s teren ,
r icht ing  geven ,  insp i reren  en
verantwoorde l i j khe id  nemen .
Een  goede  (paarden) le ider
lu i s ter t ,  mot iveer t  en  creëert
een  omgev ing  waar in  paarden
z ich  ve i l i g  voe len ,  kunnen
ontwikke len  en  hun  ta lenten
kunnen  benutten .  



Gel i jkwaardigheid
Gel i j kwaard ighe id  in  de  re la t ie  tussen
mens  en  paard  i s  een  be langr i j k  en
ge lukk ig  s teeds  vaker  besproken
onderwerp  in  de  paardenwere ld .
Trad i t ionee l  gez ien  werd  het  paard
voora l  a l s  werk instrument  o f
sportpar tner  beschouwd,  maar
tegenwoord ig  groe i t  het  bese f  dat
paarden  levende  wezens  z i jn  met  e igen
gevoe lens ,  behoef ten  en  grenzen .

Ge l i j kwaard ighe id  betekent  n ie t  dat
mens  en  paard  prec ies  deze l fde  ro l len
vervu l len ,  maar  we l  dat  er  respect  i s
voor  e lkaars  natuur l i j ke  e igenschappen
en  communicat ie .  Daarmee  z i jn  ze
b i j voorbee ld  in  een  samenwerk ing  van
ge l i j ke  waarde .  De  mens  heef t  de
verantwoorde l i j khe id  om het  paard  te
begr i jpen ,  te  lu i s teren  naar  z i jn
s igna len  en  op  een  eer l i j ke  en  zachte
manier  met  hem samen te  werken .

Wanneer  j e  een  paard  a l s  een
ge l i j kwaard ige  par tner  behande l t ,  za l
het  meer  ver t rouwen in  jou  kr i j gen .  D i t
zorgt  n ie t  a l l een  voor  een  betere  band ,
maar  ook  voor  een  ve i l i gere  en
harmonieuze  samenwerk ing .  Het  ve i l i g
voe len  ontwikke ld  b i j  zowe l  mens  a l s
paard  ( ze l f ) ver t rouwen .  Mensen  en
paarden  d ie  z ich  gehoord  en  begrepen
voe len ,  z i jn  minder  gestres t  en  werken
met  meer  p lez ier  mee .  



Hier  en  Nu
Leven  in  het  ‘h ier  en  nu ’
betekent  bewust  aanwez ig
z i jn  en  vo l led ig  aandacht
schenken  aan  het  moment .
Paarden  leven  in  het  h ier  en
nu .  Z i j  maken  geen  p lannen
voor  de  toekomst  en  denken
niet  aan  het  ver leden .  Iedere
p lusminus  30  seconden
onts taat  a l s  het  ware  een
n ieuw h ier  en  nu .  D i t  maakt
dat  we  van  paarden
ervar ingsger icht  kunnen
leren .  Bewust  in  het  h ier  en
nu  aanwez ig  z i jn  he lpt  om
stress  te  verminderen  en
meer  vo ldoen ing  te  ha len  u i t
jouw (paarden) leven .  Door
meer  bewust  te  z i jn  van  het
h ier  en  nu ,  kunnen  we  he lder
denken ,  beter  reageren  op
s i tuat ies  en  meer  gen ieten
van  onze  ervar ingen .  Heb  j e
moe i te  met  deze  pkp ,  dan
kun  j e  we l l i cht  eens  l a ten
insp i reren  door  de
ru i terbosbaden  d ie  DRAF
aanb iedt .  

Samenwerking
Samenwerk ing  i s  essent iee l
voor  succes .  Begr i jp  de
paarden  hun  taa l ,  ins t incten  en
kuddegedrag .  Daar  vanu i t  kan
een  natuur l i j ke  verb ind ing
gebaseerd  op  respect  en
wederz i jds  begr ip  onts taan .  D i t
proces  beg int  b i j  j ou :  hoe  j i j  j e
pos i t ioneert ,  hoe  he lder  j e
bent  in  jouw intent ies  en  hoe
goed  j i j  j ouw paard  aanvoe l t .
Daarnaast  i s  het  be langr i j k  om
te  k i j ken  naar  hoe  j i j  j eze l f
voe l t .  Over  we lke  vaard igheden
besch ik  j e?  Ben  j e  in  s taat  om
versch i l l ende  perspect ieven  te
z ien?  Goede  samenwerk ing
vraagt  t i jd .  Door  k le ine
successen  te  v ieren ,  gedu ld ig
te  b l i j ven  en  consequent  te
hande len  groe i t  de  band  tussen
jou  en  jouw paard .
Samenwerk ing  onts taat  n ie t
door  dwang  maar  door
verb ind ing .  

‘Het geluk ligt in het moment
waarin je nu leeft.’ 



Verantwoorde l i jkheid
Verantwoorde l i j khe id  nemen betekent  e igenaarschap
nemen over  jouw act ies ,  bes l i s s ingen  en  hun  gevo lgen .
Het  gaat  om betrouwbaarhe id ,  de  bere idhe id  om te
leren  van  fouten  en  los  te  l a ten .  Verantwoorde l i j khe id
nemen en  u i t  handen  geven  aan  jouw paard  ( los la ten )
draagt  b i j  aan  groe i  en  harmonieuze  samenwerk ing .

Verbinding
Mensen  z i jn  soc ia le  wezens  en
verb ind ing  i s  een
fundamente le  behoef te .  Het
draagt  b i j  aan  we lz i jn  en  ge luk .
Door  oprechte  re la t ies  aan  te
gaan  en  te  onderhouden ,
vers terken  we  ver t rouwen ,
samenwerk ing  en  begr ip .  De
verb ind ing  met  een  paard  i s
een  kracht ige  en  verr i j kende
ervar ing  d ie  verder  gaat  dan
a l leen  fys ieke  in teract ie .  Het
i s  een  wederz i jds  l eerproces ,
waar in  zowel  het  paard  a l s  de
mens  groe ien ,  e lkaar  begr i jpen
en  respecteren

Vertrouwen
Vertrouwen i s  de  bas i s  voor  een  d iepe  verb ind ing  en
samenwerk ing .  Het  onts taat  o .a .  door  congruent ie  en  t i jd
doorbrengen  met  e lkaar .  Hoe  meer  j i j  in  j eze l f  ge loof t ,  hoe
meer  het  paard  in  jou  ge loof t .  Ver t rouwen brengt  meer
onafhanke l i j khe id .  Wanneer  er  meer  ( ze l f ) ver t rouwen i s ,  voe len
mensen  z ich  bovend ien  ve i l i g (er )  om z ich  u i t  te  spreken ,
r i s ico ’ s  te  nemen en  z ich  vo l led ig  in  te  zet ten .



Angstvrij zijn;

Zonder  ze l f inz icht  en  persoon l i j k  groe i  kunnen  én  mogen  we  n ie t
verwachten  dat  onze  paarden  b l inde l ings  a l l es  voor  ons  doen .  

A l s  proo i- ,  v lucht- ,  gewoonte  en  kudded ieren  hande len  en  voe len
z i j  to taa l  anders  dan  wi j .  We  z i jn  hen  verp l icht  om het  beste  in

onsze l f  naar  boven  te  ha len !

B e l a n g r i j k !

(Zelf)vertrouwen ontwikkelen;

In ongebinden verbinding zijn;

Persoonlijk leiderschap ontwikkelen.

CONCLUSIE
Door  acceptat ie ,  communicat ie ,  focus ,  l e id ing ,
ge l i j kwaard ighe id ,  aanwez ighe id  in  het  h ier  en  nu ,
samenwerk ing ,  verantwoorde l i j khe id ,  verb ind ing  en
vertrouwen te  omarmen bouw je  aan  s terkere  re la t ies  
en  succes  met  jouw paard (en )  en  j eze l f !



Go with the herdflow!

Sytske Weistra



01 V o o r h a n d  w i j k e n  

CHECKLIST

02 A c h t e r h a n d  w i j k e n

03 A c h t e r w a a r t s  g a a n

04 H o o f d  n a a r  b e n e d e n  v r a g e n

05 N a a r  j e  t o e k o m e n

06 S t a y

Welke  onders taande  vaard igheden  beheers  j e  
in  gebonden  verb ind ing  en  we lke  

in  ongebonden  verb ind ing?  



Welke (on)bewuste overtuiging dient jou
en welke overtuiging dient jou niet?



H e b  j e  h u l p  n o d i g ?

w w w . D R A F . n u

Wi l  j i j  meer  ( ze l f ) ver t rouwen ontwikke len ,  angstvr i j
z i jn  en/of  in  ongebonden  verb ind ing  z i jn?  

Met  meer  dan  20  j aar  ervar ing  in  coachende
Horsemansch iptra in ing  he lp  ik  paarden l ie fhebbers

zoa l s  j i j  om een  s terke ,  harmonieuze  band  met  jouw
paard  op  te  bouwen .  Ontdek  mi jn  aanbod :

enthous ias t ,  in levend ,  op loss ings-  en
resu l taatger icht .  Zet  h ier  en  nu  de  s tap  naar  een

re laxte  en  ze l fverzekerde  DRAF !

BEDANKT
‘ W i j  p a a r d e n l i e f h e b b e r s  m o g e n  o n s  g e l u k k i g  p r i j z e n  d a t

p a a r d e n  e e n  d e e l  v a n  o n s  l e v e n  z i j n . ’

I k  b e d a n k  m i j n  p a a r d e n  v o o r  d e  w a a r d e v o l l e  i n z i c h t e n ,  
d i e  i k  i e d e r e  d a g  w e e r  v a n  z e  m a g  o n t v a n g e n .  

H e t  v e r t r o u w e n  d a t  z i j  i n  m i j  h e b b e n ,  d e  l i e f d e  d i e  i k  v a n  z e
m a g  o n t v a n g e n  e n  d e  d i e p e  v e r b i n d i n g  d i e  i k  m a g  v o e l e n .

L ie f s ,
S y t s k e
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