FELDENKRAIS OCH RIDNING - EN OSLAGBAR KOMBINATION!
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Att bli medveten om hur du anvander dig sjalv i tanke och handling kan betyda
skillnaden mellan att ha ont och vara smartfri, att kunna utféra ndgot med svarighet
eller latthet, att hitta ditt satt, din konst. Inte minst inom sport blir det tydligt hur
viktigt det ar att ha en god medvetenhet om sig sjalv och hur kroppens olika delar
samverkar i de rorelser man gor.

Inom ridsporten stalls du infér en extra utmaning; det gadller inte bara att kunna
uppfatta vad du sjalv gor, utan ocksd att kdnna hastens rorelser och ha en uppfattning
om vad som sker med honom genom din egen kropp. Jag skall nu belysa en del
vanliga utmaningar ryttare kan moéta och varfér jag anser att feldenkraismetoden har
en sjalvklar plats inom alla ridsportens grenar.

Militar tradition

Bakgrunden till v@ra dagars ridskolor och undervisning finner vi i det militara. Varje
ekipage skulle vara i ett valputsat skick och alla skulle se likadana ut, utféra varje
kommando pa samma gang, leda histen fran samma sida osv. En god soldat gjorde
vad han kommenderades till utan att fraga varfor, eller kanske fundera éver om det
fanns ett battre satt ndr han sedan tranade pd egen hand. Mycket har lyckligtvis
dndrats och utbildningen av ridinstruktérer ser inte likadan ut nu som fér 30 ar sedan.
And& maérks &n idag de militara influenserna, t.ex. genom att alla elever i en ridgrupp
far likartade instruktioner och att manga larare lagger mer vikt vid yttre detaljer i
stallet for att soka grundorsaken till en svarighet ekipaget har.

Vanliga kommandon kan vara exempelvis “sank hdlen” om denna &r uppdragen;
"tillbaka med axlarna” eller “stréck pa dig” till den kutryggige ryttaren. I traditionell
ridundervisning tas sallan hansyn till helheten; hur en del av kroppen pféverkar de
andra.

Ryttarkansla

Pa hastryggen kommunicerar du med hasten genom att positionera din kropp och dess
delar pd olika satt. Detta &r sjalva grunden till er kommunikation. Ibland trycker du
med en skénkel, ibland kramar du om en tygel. Utifrdn det svar hasten ger dig
bestammer du hur nésta signal skall vara. Allt detta gdr naturligtvis valdigt fort. Det
géller alltsd att ha en vél utvecklad kénsla. Detta brukar bendmnas ryttarkansla och
forutom att ha en bra uppfattning om dig sjalv ingdr dven en formdga att kunna
stamma av hur mycket kraft du behdver anvanda

Vi far vad vi ber om!

H&starna ar mycket duktiga pa att félja vara hjélper. Nar hdsten gér tvartemot vad vi
onskar beror det i de allra flesta fall pa att vi , omedvetet och/eller ofrivilligt, gett
felaktiga signaler. Vi gjorde kanske inte exakt vad vi menade. Om vi inte inser detta
kan det handa att vi bestraffar hasten i stéllet for att férsdka klura ut varfér det inte
blev som vi ville.

Ett vanligt forekommande fall &r d& ryttaren planerar att svanga, 13t sdga till vénster.
Hasten fortsatter rakt fram tills ryttaren borjar ta 6verdrivna tag i vanster tygel. Har ar
vanligen problemet att ryttaren inte vridit sin dverkropp inat tillrackligt; axlar och
brostkorg &r alltsd fortfarande riktade mer eller mindre rakt framat.

I de flesta fall d3 en ryttare upplever att det behdvs kraftigare tygelhjélper ar detta ett
symtom pa att ndgot annat blivit fel. Det galler alltsd att alla delar av ryttarens kropp
talar samma sprak i relation till hennes intention. Att vi ar tydliga i var kommunikation
- Vi f8r nédmligen vad vi ber om.

Visst finns det hastar som forsoker satta ryttaren pa prov; brakar, busar, men manga
ganger forsvinner dessa problem sa snart ryttaren bérjar ta ansvar fér hur hon
anvander sig sjalv till hast. Jag vill d&ven papeka att tecken pa olydnad kan ha sin
orsak i fysiska problem hos hdsten eller (ytterst vanligt) en sadel som inte passar.
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Asymmetri

Alla daggdjur har en medfédd asymmetri, mer eller mindre utvecklad. Detta medfor
ofta att ryttaren omedvetet inte sitter och ger signaler likadant med héger och vanster
sida.

Hastens oliksidighet maste &ven tas med i berdkningen. Kanske hé&sten “satter”
ryttaren &ver till vanster, eller s3 méarks denna oliksidighet d& ryttaren skall géra
samma rorelse fast at olika hall.

En icke medveten ryttare upplever att det inte fungerar, men kan inte kanna eller
utréna varfor och darmed heller inte &ndra ndgot med bestdende resultat.

"Nar man vet vad man gér, kan man géra vad man vill” , sade Moshe Feldenkrais en
o . .
gang i tiden.

Avsaknad av baskunskaper

Flertalet ryttare som kommer till mig upplever att de saknar viktiga grundstenar i sin
ridutbildning. Enligt mitt formenande beror detta pd att man ofta gar for fort fram i
bérjan, pd nybérjarstadiet. Exempelvis far eleverna bérja trava innan de lart sig att
folja hasten i skritt. Balansen &r en viktig komponent i ridning och eleven behdver fa
tid pd sig att finna balans i den instabila situation man latt upplever pd héstryggen
som nybdrjare. Tas ingen hansyn till detta kommer forstds eleven rent instinktivt att
t.ex. klamra sig fast for att inte tappa balansen. Onddiga spanningar uppstdr och en
god grund férsvaras.

For hasten ar det naturligtvis inte heller sarskilt &tt att réra sig taktfast framat om
ryttaren sitter emot hans rorelser, eller ar i otakt. Att 6éva féljsamhet ar darfor av allra
stérsta vikt och &r nagot man bér dterkomma till med jdmna mellanrum genom hela
ridutbildningen. Ma8nga svenska toppryttare beskriver hur de fick bérja sin larotid i
tyska dressyrstall med att praktisera sits och balans i longeringslina innan andra
évningar éverhuvudtaget pabsrjades!

Backenets betydelse

Fér god ridning spelar backenet en betydande roll. Hé&rvid tanker jag pa ryttarens
fédrmaga att kommunicera med hésten via sitt bécken.

Bo Tibblin sager i sin bok "Ridlara” att om inte mellandelen &r ratt placerad finns inga
forutsattningar for en riktig och effektiv sits. En kand brittisk ridinstruktdér vid namn
Mary Wanless menar att en ryttare behdver ha lika manga méjligheter att rora sitt
backen som sina hander!

Med sin bakgrund inom judo férstod Moshe Feldenkrais backenets centrala roll i olika
aktioner, vilket blir tydligt i ma@nga feldenkraislektioner.

Yttre betraktelse och fokus

I likhet med andra sporter lar man sig ofta rida genom att betrakta andra och férsdka
efterhdrma. Eleven far ingen klar inre forestdllning eller upplevelse av rorelsen.
Ridningen blir darmed latt teknisk med avsaknad av kansla.

Ett vanligt problem hos manga ryttare &r svarigheten att vara fokuserad under
ridpasset. Tankarna vandrar ivég och plétsligt &r dven hasten ndgon annanstans med
sin uppmarksambhet.

Lara inifran med nérvaro

I lektioner i Medvetenhet genom rérelse guidar feldenkraispedagogen eleven genom
olika rorelsesekvenser dar eleven far lara sig att lyssna till sig sjélv och upptécka
skillnader. P8 sd vis sker inlarningen inifran. Malet &r en bred uppmarksamhet, dar
manga detaljer far plats samtidigt, utan att helheten gar férlorad.

Férmagan att uppfatta sma nyanser med full ndrvaro évas. Att kunna vara har och nu!
Lagom kraft

P& ryttarsprak brukar man tala om osynliga hjalper, vilket innebar att de signaler
ryttaren ger till hasten skall vara knappt markbara for en dskadare. Detta ar ndgot alla
ryttare efterstravar. Under lektioner i medvetenhet genom rdrelse uppmanas eleven
att minska anstrangningen. .

I vissa fall kan det forstas vara tvartom, att ryttaren stundtals behéver anvédnda mer
kraft &n tidigare med vissa delar av sig sjélv. P& feldenkrasilektionerna 6var du dig i
att kunna stdmma av precis hur mycket kraft du behéver anvédnda i varje égonblick.
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Individuell anpassning

Ur ett feldenkraisperspektiv ar undervisningen anpassad efter varje individ. Varje
ménniska och varje hast har olika utgdngspunkt, fysiskt och psykiskt. Dessutom rider
vi av olika anledningar, med olika mal.

Med hansyn till detta far varje elev sin egen karta att folja, i sin egen takt. Aven om
instruktdren har flera elever samtidigt, bér uppgifterna vara sadana att eleven kan ta
sig an dem utifrdn sina egna forutsattningar.

Att inte forcera fram nagot &r vél sd viktigt vid utbildning av hasten. Var hjarna har
naturligtvis betydligt stérre kapacitet dn hdstens. Darfor galler det i minst lika hég
grad att tilldta hasten den tid han behdver for att lara in nya saker, eller trana pa det
han redan kan.

P& egen hand

Att fora in ett feldenkraistédnkande i ridundervisningen innebar ocksa att leda eleven
mot ett mer sjélvstandigt satt att arbeta pd. Eleven lar sig att vaga stélla fragor och
att vaga leta efter svaren sjalv. Att experimentera. Ridningen maste fungera val dven
pd& hemmaplan, utan instruktér.

Vaga utmana reglerna och du kommer att inse att dven om det &r bra att félja en
linje, s kan du finna manga spannande saker tillsammans med din hast om du
stundtals gér sma avsteg fran den. Teknik &r nog sa viktigt, men fér att skapa vacker
ridkonst behdver du lara kanna dig sjalv och din hast pad djupet.

De stora méastarna hade inget annat val; de uppfann dagens dressyrrorelser for att fa
en lydig, smidig och inte minst hallbar hast. Aven om vi troligtvis inte kommer att
skapa helt nya dressyrroérelser i framtiden kan vi &nda arbeta pa ett nyskapande stt.

Lyssna

Om du har en férutfattad mening om dig sjalv och din hast faller du latt in i att gora
likadant varje gdng du rider. Du glémmer bort att det handlar om kommunikation,
glémmer bort att lyssna. Prova att sitta upp pa din hést nasta ridpass som om det
vore forsta gdngen; en ny hast du inte kdnner och du maste prova dig fram. Stéll
frAgorna nyfiket utan att ha férutfattade meningar om svaren.

Mitt satt

D3 jag arbetar med ryttare brukar vi bérja med en kurs dér jag lar ut saker jag anser
vara grundldggande foér att ryttaren skall kunna utveckla god kansla och férmaga att
rida utan att stéra hasten. Vi bérjar alltid med teori och sedan en feldenkraisévning
med fokus pd backenet och hur rérelser hérifrdn sprids till andra delar. Déarefter
kdnner vi efter hur det &r till hast. Aven erfarna ryttare férundras &ver nya upptéckter
av hur hasten ror deras bdcken och hur denna roérelse fortplantas till bréstkorg och
ben.

Alla som genomgatt en grundkurs &r valkomna att boka feldenkraisintegrerade
ridlektioner hos mig.

Jag kan inte nog understryka vardet av att dessutom deltaga i feldenkraisverksamhet
utan hast. ..M3nga elever boende i min narhet har valt att bade fa ett antal enskilda
lektioner, sa kallade FI samt att vara med i grupp, Medvetenhet genom rérelse.

Det &r en stor fordel att bara kunna koncentrera sig pa sig sjélv ndr man lar in nya
saker.

Eleverna harifran rapporterar om positiva forandringar bade vid ridning pa egen hand
hemma och vid ev. traning fér en ordinarie instruktor.

Jag kan varmt rekommendera alla ansprdksfulla ryttare att ta kontakt med en
auktoriserad feldenkraispedagog och boka avsuttna lektioner. De kommer att leda till
manga nya insikter och en férbattrad ridning.

Till sist: Ha perspektiv pa det du gér och ha roligt! Ta det inte sd allvarligt -
inlarningen fungerar battre om bade du och hasten trivs.
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Ordlista:

Skéankel :Ryttarens ben

Hjélper: De signaler ryttaren ger till hasten, t.ex. att trycka med ena skankeln mot
hastens sida eller att flytta éver vikten pa ena sittbenet.

Longerlingslina: Lina som kopplas fast i hastens huvudlag. En person héller i linans
andra @nde och hasten ror sig i en cirkel runt omkring. Om hésten har en ryttare pa
ryggen behéver denna inte tinka pd att styra hasten, eftersom linféraren i mitten
ansvarar for detta. Ryttaren har ddrmed méjlighet att enbart fokusera pa sig sjalv och
kan Ova sits och balans.

Lastips

Paul Belasik: Dressage for the 21st century.

Moshe Feldenkrais: Medvetenhet genom rérelse.
Sally Swift: Ett med hasten

Mary Wanless: Ride with your mind. Masterclass.
Marie-Luis von der Sode: Reiten nach M. Feldenkrais
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