Manga ryttare, nyborjare saval som erfarna,
ka@mpar i tysthet med att hantera sin réadsla
efter obehagliga ridupplevelser.

(Bilden &r arrangerad.)

RIDLARAREN SOM
VAR RADD ATT RIDA

Kajsa Rankfors ar ryttare sedan barnsben, dgare till tre hastar och
ridinstruktdér med erfarenhet som dressyrdomare. Efter att under
en lang period varit rejalt radd har Kajsa i dag ett lyckligt hastliv.

TEXT: ULRICA AMBJORN // FOTO: CHRISTIAN ORNBERG

ajsa Rénkfors kan inte

ange nagon exakt tidpunkt
eller speciell handelse d& hon
blev radd. Det var snarare fré-
gan om en smygande kansla.
—Det var inte en enda
drastisk handelse utan

snarare en lang process
som hallit pa i flera & med bédda mina
halvblod. Det var jéttejobbigt nér vi skulle rida
in Morgongava. Hon hade en sadel som gick
sonder och hon bockade av mig ibland nér jag
skulle sitta upp och sa blev det &nnu vérre.

KAJSA HAMNADE RATT ofta i situationer som
hon kénde att hon inte klarade av. Morgongé-
va, som &r en storvuxen dam, blev dramatisk
nédr det hidnde ofdrutsedda saker.

—Nu nér jag ténker tillbaka pa den tiden
minns jag mest kédnslan av hjalploshet, av att
vara ett offer for situationen och min radsla.
Det var ocksa vildigt begrinsande, det blev
bara fler stillen som jag inte vagade rida pa
och fler saker som jag inte vagade gora. Jag
var hela tiden p& min vakt och ség faror 6ver-
allt, vare sig de fanns eller inte.

Trots problemen gjorde Kajsa aldrig ndgot
uppehall i ridningen, utan fortsatte att rida
fast det var jobbigt och tog mycket energi. Till
slut vénde det.

—Den tydligaste vindpunkten var en som-
mardag nér jag var ute med min kompis pa en
helt vanlig ridtur och det plétsligt gick upp
for mig att det delvis var jag sjalv som skapa-
de problemet.

- Jag hade jobbat mycket med min sits och
kommit djupare ner i sadeln. Nar Morgonga-
va sag nagot lite l4skigt kénde jag hur jag
spande mig i rumpan och kom upp ur sadeln.
Eftersom jag sé tydligt kdnde vad som hénde
kunde jag ta ett djupt andetag och komma
ner igen. D& andades Morgongava ut och
incidenten var 6ver!

KAJSA VAR REDAN tidigare pa det klara med
att hennes riadsla paverkade histen negativt,
men den vetskapen hade bara gjort saken
varre.

— Fram tills dess hade jag helt kint mig som
ett offer for situationen och hennes reaktio-
ner, och darmed valdigt feg och misslyckad
nér jag inte klarat av dem.

Nu insag Kajsa att hon sjalv kunde paverka
situationen genom att andas och slappna av.

— Allt blev littare nér jag insag att jag abdi-
kerat fran min ledarroll och ldmnat Morgon-
géva i sticket nér jag blev paralyserad av rads-
la. D4 hade ju hon inte ndgot annat val &n att
forsoka reda ut det pa bésta héstsitt, och det
var ju de reaktionerna jag var sa radd for! Jag
forsatte henne i en situation som jag sedan
inte klarade av.

Insikten att radslan gick att paverka ar det
som betytt mest for att forandra situationen,
tycker Kajsa nér hon ser tillbaka.

—Den allra viktigaste insikten var nog att
det var mojligt att bryta en vana och tréna in
ett annat beteende i dessa situationer. Det
kravdes inte mod, utan verktyg att jobba med
problemet och en vilja att ta i tu med det. »»

Nu ndr jag tdnker tillbaka
pa den tiden minns jag mest
kdnslan av hjdlploshet,
av att vara ett offer for
situationen och min radsla.

KAJSA RANKFORS
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Kajsa Réinkfors%é marken)
menar att det foksta, och
modigaste steget, ar att vaga
erkénna sin egen radsla.
Forst da kan den hanteras

pa Tt framgangsrikt sétt.
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Som ridinstruktor dr Kajsa noga med att
skapa en sa lugn och trygg inlarningsmiljo
som mojligt for hast och ryttare.

—Jag utgar fran teorin att det finns en
sékerhetszon dér man kanner sig trygg.
Utanfor den finns en riskzon dar man kanske
klarar av att vara — och langst ut finns en
panikzon.

PROBLEMET AR, MENAR Kajsa, att manga ryt-
tare pressar sig ut i riskzonen for tidigt och
for ofta.

— Oftast tranar vi pa for svéara saker och
befinner oss i riskzonen. Men da finns en
risk att bara befista att man ar radd, att
man inte tors gora vissa saker eller att man
far tvinga sig att gora det fast man ar radd.
Det man tranar mest da &r att skapa sig en
bild av att man &r feg och hopplds.

I stallet rekommenderar Kajsa att rytta-
ren tar sig tid att bygga upp sjéalvfortroen-
det i sékerhetszonen.

—Om man daremot &r i sdkerhetszonen
kan man trana pé att slappna av och kidnna
att man klarar mer och mer. P& sa sitt vixer
sékerhetszonen hela tiden.
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Kajsas rad till radda ryttare:
”Njut av det du vagar gora”

M Vaga erkanna din radsla. Det ar har man
behdver vara modig!

B Forsok om mojligt jobba tillsammans med en
kompis och/eller en instruktér som vet om dina
problem och som du har foértroende for.

M Hall dig inom din sakerhetszon dven om det
innebér att du far borja med att titta pa hastar pa
bild. Hall dig dar och njut av det du vagar gora i
stallet for att fokusera pa det du &r radd for.

B Bestam sjalv hur fort du vill ga fram, Iat ingen
annan 6vertala dig till nagot som du inte kan-
ner dig mogen for.

W Forsok att 16sa jobbiga situationer pa enklas-
te sattet, om det till exempel ar det lattare att
sitta av och leda hasten forbi de "farliga” kos-
sorna sa gor det!

B Anvénd dig gdrna av TTEAM- metoden* eller
nagon annan metod for att tréna att méta faror
tillsammans med din hast.

*Ldas om TTEAM i ”Linda Tellington-Jones ridskola: na
framgang och ha roligt med TTEAM och TTOUCH” och

"Hastmassage & Markovningar”. Forfattare till bada
béckerna r Linda Tellington-Jones.

Ridradsla kan
drabba alla ryttare

Ar du radd ibland nér du rider eller pyss-
lar med héstarna i stallet?

Enligt hastpsykologen Sven Forsstrom
ar du langt ifran ensam. Han har skrivit
den nyutkomna boken "Ridning och
radsla” med forhoppningen att hjdlpa
radda ryttare.

Finns det anledning att vara radd?

—Ja. Héstsport ar den klart farligaste
sport vi kan dgna oss at. Det sker mellan
12 000 och 13 000 olyckor* varje ar som
kréver lakar- eller sjukhusvard, och det sker
aterkommande dédsolyckor.

Ar det verkligen vet-
tigt att dgna sig at
héstsport?

—Jo, eftersom man
ivéldigt hog grad kan
paverka sjélv. Det finns
en doktorsavhandling
som visar att 30 procent
av alla olyckor ar hante-
ringsrelaterade, vilket innebér att det gar
att minska antalet olyckor genom att &ndra
sitt stt att hantera héstar.

Hur utbrett bedomer du att problemet
med rddsla dr?

— Det ar det storsta enskilda problemet
inom héstsporten. Alla typer av ryttare
drabbas, fran knatteridning till tavlingsryt-
tare pa elitniva.

Vad ar den vanligaste orsaken till
rédsla?

— Dels att man skadat sig, ramlat av eller
blivit biten eller sparkad. Dels att man ham-
natien situation som man inte kan hantera
och att man blir rddd for att forlora kontrol-
len igen.

Vad ar ditt rad till ryttare som vill bli
av med sin radsla? Och hur forebygger
man rédsla?

—Det géar forstés inte att ge en enda enkel
16sning. Men en viktig del ar positivt tidn-
kande. Forvéintar man sig att det ska gé at
fanders sa gor det ofta det.

—Lar dig hur héstar fungerar och hantera
hésten utifran den kunskapen. Sékerhet
bygger pa att stindigt kommunicera med
hésten, inte att kuva den.

Sven Forsstrom

ULRICA AMBJORN

*Uppgiften kommer fran Socialstyrelsen
och avser personer som sokt vard vid akut-
mottagning for hastrelaterade skador ar
2006. De flesta olyckorna sker i samband
med ridning, men cirka 30 procent ar skador
som uppstar under skotsel och annat hand-
havande.

"Ridning och radsla” ges ut av Equerry AB
Forlag. www.equerry.se

SA SAGER TERAPEUTERNA
OM RIDRADSLA S. 24 »»



Sa sager terapeuterna:

"Det gar att dvervinna radslan”

FRAGOR

Ar det méjligt for en relativt erfa-
ren ryttare som blivit avkastad
och kdnner radsla varje gang
han/hon sitter upp att aterfinna
glddjen i ridningen?

Ar det farligt att rida om
man dr radd?

Hur kan omgivningen stotta?

Psykoanalytikern
Rolf Sandell.

Det mest effektiva tror jag ar att tréna
avslappning och lugn andning. Och att
sakta och graduvis, till att bérja med

i fantasin, ndrma sig och vanja sig vid
situationen att sitta upp igen. Att ga

i psykoterapi tror jag i de flesta fall
knappast ar ndédvandigt.

Det har jag egentligen ingen aning om,
men rddsla gor en ju spand i kroppen
och mer fokuserad pa att undvika
radslan an pa att kontrollera hasten.
Antagligen kdnner ocksa hasten detta.

VAD AR PSYKOANALYS? Psykoanalytikerns utgangspunkt &r att en persons handlingar styrs av
omedvetna motiv och att olika sddana motiv ar i konflikt med varandra. En psykoanalys gar ut pd att
tillsammans med patienten férstka reda ut i vilken utstrackning de har antagandena ar riktiga.

I analysen utforskas vilka medvetna och omedvetna motiv som kan gora patientens ibland svarbe-

gripliga handlingar begripliga.

Omgivningen kan stotta bast genom
att vara tolerant, accepterande och
stodjande. Macho- och korpralfasoner,
som jag sett pa en del ridhus, fungerar
sdllan pa radda manniskor. Idén att
direkt tvinga nagon att sitta upp igen
fungerar sdkert pa en del, men det
normala ar nog en gradvis "atertill-
vanjning”. Man maste komma ihag att
manniskor, dven ryttare, ar olika och
vad som passar en inte nodvandigtvis
passar alla.

Gestaltterapeuten
Rani Raismiiller

Gestaltterapi kan hjdlpa genom att
man bearbetar hdndelsen och utfors-
kar sin kvardrdjande radslas natur. Till-
sammans finner man alternativa satt
och beredskap att hantera kommande
ridstund. Det &r bra om man kan
avdramatisera ridningen och om moj-
ligt vélja stabila och sakra hastar och
en lugn milj6 ett tag framover.

Gladje och stolthet kommer av att
vaga igen, vilket okar sjalvfortroendet.
Ryttaren bor forst umgas mycket med
hdsten fran marken innan ridningen
paborjas igen, for att ldra kdnna has-
ten och sjalv slappna av. Man maste
avdramatisera det har med att ramla
av. Vad hande, var det sa farligt verkli-
gen, gar det att forhindra?

Det kan vara riskabelt. Hastar ar flykt-
djur och skrams latt av oférutsedda
handelser och kanner av var osakerhet
snabbt. Men de dr ocksa individer som
ibland till och med hjalper till nar rytta-
ren ar ostadig.

Det G bra orr s

Ha alltid en kunnig person med i bor-
jan som kan ta 6éver om det blir pro-
blem. Ryttaren kan longeras pa hasten
i ett overgangsskede.

Kan avdrasadsera ridningen

och on M@‘/sz‘ Va';//'a stabila och Sékra héstar.”

VAD AR GESTALTTERAPI? En gestaltterapeut séker astadkomma bestaende nytta och insikt
utifran klientens behov av forandring. Existentialism och dialogfilosofi praglar gestaltterapin, det vill
sdga det personliga ansvaret for vilka val vi manniskor gor i livet. Sinnena och upplevelserna har och
nu medvetandegdrs med hjalp av ett varderingsfritt och accepterande forhallningssatt. Darmed

sker utveckling och forandring.

KBT-terapeuten
Anna Karlstedt
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Det &r inte sa konstigt om man haft en
obehaglig erfarenhet att man blir radd
av bara tanken pa att rida igen. Det &r ju
inldrning, klassisk betingning kallas det,
en laskig situation som betingas till rid-
ningen, och var éverlevnadsinstinkt,
som styr. Men visst ar det mojligt att
6vervinna radslan.

Den metod som hjdlper bast vid
dessa situationer ar sa kallad expone-
ringsbehandling, det vill séga att pa ett
kontrollerat satt och tillsammans med
en utbildad terapeut ndrma sig radslan,
och sedan halla sig kvar i situationen
tills radslan klingat av. Det fel som de
flest gor ar att de utsatter sig och "star
ut”, men slutar rida medan de fortfaran-
de &r radda. Da kommer ingen ominlar-
ning att ske.

Jag kan for lite om ridning och hastar
for att kunna svara sakert pa den fra-
gan, men min gissning ar att det
antagligen inte ar sarskilt farligt efter-
som radslan gér mig mer uppmarksam
pa faror och gér mig mer alert och
beredd. Dock kan man sadkert misstol-
ka en del situationer som kanske mer
farliga an de egentligen ar. Och fram-
for allt sa ar det ju inte sarskilt lustfyllt!

De kan hjalpa till att stotta i arbetet
med att komma 6ver radslan. Upp-
muntra och underldtta att till exempel
komma ivag till behandling, och for-
stas inte satta skrack i personen med
ytterligare berattelser om olyckor.

Det &r inte s& bonstiar

orr man Haf? en oée/mg//:g
erfarenhet atd man 4/F
rédd av bara tanken Pa at?
rida /Sen. )

VAD AR KBT? Kognitiv Beteendeterapi, KBT, &r en nufokuserad, problemorienterad terapiform dar
man noggrant gar in pa hur problemet ser ut for just den har klienten, alltsa vad som ar problema-

tiskt och hur man vill att det skall vara istallet. Man arbetar mot konkreta mal och med vél beprovade
metoder och tekniker for att forandra livssituationen till det battre. Det ar en aktiv terapiform dar kli-

enten och terapeuten samarbetar tatt.

Ulrica Ambjdrn har erkant sin radsla och bérjat rida igen

"Jag tar ett steg | taget”

ag sitter alldeles avslappnad

i sadeln. Ridgruppen har gjort
halt pa sparet och véntar pa ridla-
rarens instruktioner. Det dr varmt
i varsolen och utan att tinka mig
for tar jag av mig jackan. Viskan-
de ber jag en man i publiken att ta
emot jackan. Jag stracker mig
framat med jackan i hogerhanden... och varl-
den exploderar.

Min hist kastar sig at vanster och skenar
bort till kompisarna och tryggheten i andra
dnden av ridbanan. Jag har inte en chans att
sitta kvar, inser att det bara ar fraga om
nagon sekund innan jag flyger av. Radslan
hinner ifatt mig i luften innan jag landar hért
pa landryggen. Luften pressas ur lungorna,
jag kan inte andas, har ingen kansel i benen.
Hinner tdnka "nu ar det kort” innan ridlara-
ren hunnit fram till mig. Kdnseln atervinder
sakta. Med lite stod lyckas jag resa mig upp,
spotta sanden ur munnen och borsta av kla-

”fros till is”. Rédslan skjot upp som en het vag
ikroppen och blev till en hard klump i magen.
Jag glomde att andas och synfaltet krympte. Utat
sett maste det hela ha tett sig fullkomligt odra-
matiskt, men under ytan var det kaos. I min inre
vérld var hésten pa vég i full sken 6ver falten med
mig sldpande efter i stigbygeln. Det gick inte att
rida en meter till. Jag satt av och ledde hésten
hem. Forst da slappte obehaget. Och jag tankte
att nu dr det nog 4nda slut med histlivet. Det var
en sorg. Hastarna och ridningen har varit en stor
och otroligt givande del av mitt liv. Men detta
gick inte. Jag kdnde mig som en levande saker-
hetsrisk. Och jag kdnde mig misslyckad.

EFTER DRYGT ETT ars riduppehéll blev langtan fér
stor. I véras aterupptog jag umgénget med hés-
tar och rider sedan dess d& och d&. P4 marken
har jag aldrig kéint av ndgon oro, men i ridning-
en kommer den och gar — och kommer tyvérr
igen. Jag har accepterat ldget som det faktiskt
r och férsoker jobba utifran det. Jag far myck-

derna. Det . . et stod och
virker i Jag har inte en chans att sitta kvar, uppmunt-
ryggenoch | . o o ran fran
jagarvim- iNser att det bara dr fraga om nagon mina rid-
melkantig, . . = kompisar
men viljer sekund innan jag flyger av. Rddslan och tar smé,
andiatt  hinner ifatt mig i luften innan jag landar smasts
sitta upp . . framat. For
enstund  hart pa landryggen. nar jag vl
och skrittar kunde

en bit med medge for
en ledare mig sjalv att

vid tygeln. Till alla som fragar séger jag att
det &r okej. Forst nagon timme senare, pa vig
hem i bilen, kommer reaktionen.

Jag fryser s jag skallrar tinder och tararna
rinner. Det kinns s& konstigt och overkligt att
jag har svart att svara vettigt pa kompisarnas
bekymrade fragor. Jag vill bara hem, ta en
varm dusch och gomma mig under técket. Jag
har svart att ga i flera veckor efterat. Rontgen
visar att tva ryggkotor tryckts ihop och att
mitt backen blivit snett, det fick tydligen en
rejal small.

DET HAR HANDE for mer 4n tre ar sedan, men jag
brottas fortfarande med min riadsla. Det &r som
att den rent fysiska smartan och riadslan sitter
kvar i kroppen och aktiveras nér jag minst beho-
ver det. Forsta aret efter olyckan levde jag i fore-
stéllningen att jag 6vervunnit radslan. Jag fort-
satte rida som om inget hént. Men plotsligt
under en lugn skritt pa en skogsvig — en vig jag
ridit otaliga ganger — tvérstannade héisten och

jag var radd, och sd smaningom &ven borjade
tala med andra om det, da var det ndgot som
lossnade. Det &r ju forst da som omgivningen
har en chans att férstd och kan vara till hjélp.

Under hela mitt 1anga héstliv har detta med
radsla varit en icke-fraga. Jag har aldrig hort
nagon tala om dmnet och jag har aldrig tankt
att jag skulle kunna bli radd. Nu nér jag sjalv
for amnet pa tal och beréttar ur min egen
erfarenhet uppticker jag att jag ar langtifran
ensam. Det dr férvanande hur manga hést-
manniskor, bade nyborjare och mycket vana
ryttare, som dagligen kimpar med sin radsla
iumgénget med hésten och i ridningen. For vi
vill ju inte ge upp. Vi vill hitta tillbaka till alla
de hérliga och utvecklande upplevelser som
gemenskapen, bdde med hésten och andra
ryttare, kan ge. For egen del tar jag ett steg
itaget.

Jag skdms inte 6ver mina kanslor, utan tar
dem pa allvar och anpassar ambitionsnivan
efter dagsformen. Ibland sitter jag upp pa min

ULRICA AMBJORN
BOR Farsta.
ALDER 46.

FAMILJ Man och tva tonaringar.

YRKE Journalist/organisationskonsult.

SA LANGE HAR JAG RIDIT Till och fran
sedan 9-arsaldern. Sammanlagt drygt 20 ar.
BASTA TIPSET MOT RADSLA Att respektera
sina egna kdnslor och inte tvinga sig till
saker. Ta stdd och hjalp av omgivningen.
Skynda langsamt.

kompis Ellens valack Agrimko och later
henne leda mig, och ibland galopperar
Agrimko och jag runt alldeles sjilva pa vol-
ten. Ofta nojer jag mig med att bara var med,
borsta och pyssla och kanske ge Ellen ndgot
rad om hennes ridning.

Det finns inga méasten. Jag pressar inte mig
sjdlv och later inte heller ndgon annan gora
det. For trots allt, s lange det dr givande som
det ar, sa ar det vart det.

ULRICA AMBJORN
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