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Da Gud skapade hasten sa han till den magnifika varelsen: ”’Jag har gjort dig

olik alla andra. Alla jordens rikedomar skall ligga mellan dina 6ron. Du skall

bara mina vanner pa din rygg. Din sadel skall vara en plats for boner till mig.
Och du flyger utan vingar, och erévrar utan svérd. Ah hast”

(Ur Koranen)
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en intervjustudie kvinnors hélsa och héastar
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Sammanfattning

Manga kvinnor i vuxen alder har hastar och ridning som fritidssysselséttning.
Vissa kvinnor rider inte men har hast som sallskapsdjur. Syftet med denna studie
var att belysa vad det innebdr for vuxna kvinnors hélsa att ha hastar som
sallskapsdjur. Upplever kvinnorna att umganget med hastar ger dem nagot mer &n
bara fritidssysselsattning? Paverkar det deras valbefinnande och hélsa? Studien
genomfordes som en intervjustudie dar tio vuxna héstintresserade kvinnor
intervjuades sommaren 2007. Analysen genomfdrdes med fenemenologisk ansats.
Materialet sorterades in i teman inspirerade av Max van Manens fyra existentialer,
levd relation, levd tid, levt rum och levd kropp och fyra teman konstruerades.
Subteman identifierades: Att utveckla en vanskap byggd pa 6msesidighet, Att vara
narvarande i nuet, Att f andra perspektiv i gemenskap med djur och natur och Att
kanna sig hel. Varje tema illustreras med ett paradigm fall for att oka forstaelsen
av kvinnornas upplevelser. Kvinnorna upplevde att tillsammans med héasten
utvecklade de en vénskap som gav dem kénslan av att inte vara ensamma och med
hésten i naturen samlade de kraft for att klara vardagens stress och svarigheter. De
kande en stark nérvaro i nuet och att de var en del av naturen. Denna kansla
starkte och lakte, gav gladje och kraft och fick kvinnorna att kdnna sig hela, vilket
paverkade deras halsa positivt.

Nyckel ord: Kvinnor, halsa, hastar, vanskap, narvaro i nuet,
naturupplevelser, kraftkalla, helhet



Horses as a source of energy

A interview studie about women'’s health and horses
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Abstract

Many women at an adult age take care of horses and ride in
their spare time. Some women do not ride, but they still own
horses as a pet. The aim of this study was to illuminate the
meaning of, as a woman experience, having a horse as a pet.
Do the women experience that spending time with horses is
rewarding in more ways than a hobby? Do relations with
horses affect their well-being and health? The study was based
on interviews with ten, horse interested, women. The
interviews were performed during the summer of 2007 and
were analysed with a fenemenological approach. The data was
sorted in areas inspired by van Manens four existentials:
relationality, temporality, spatiality, corporeality and four
themes where constructed. Subthemes were indentified: to
develop friendships build on mutuality, to be present in the
moment, to get other perspectives in solidarity with nature and
animals and to feel as a whole. Each theme was presented by a
paradigm case to increase the understanding for the women’s
experience. The women felt that together with horses they
experienced friendship which gave them a feeling of not being
alone and together with the horse, in the nature, they gathered
strength to manage the every day stress and difficulties. They
felt that they were living in the present and were a part of
nature. This feeling fortified, healed, and brought them
happiness and energy. It made the women feel that they where
whole, which had a positive effect on their health.

Keywords: Women, health, horses, friendship, presence in the moment, nature

experiences, source of energy, wholeness
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BAKGRUND

Manga kvinnor i vuxen alder har hastar som fritidssysselsattning, inte alla rider
men har héstar som sallskapsdjur eller vistas i stall. Kvinnor som har ridit som
unga tar ofta upp intresset i samband med att barnen bdrjar rida eller nar barnen ér
vuxna. Sammanlagt en miljon svenskar kommer pa ett eller annat satt i kontakt
med hastar arligen, och merparten av dessa ar kvinnor. Att vara tillsammans med
hastar innebar ofta att man vistas ndrmare naturen och naturbaserade aktiviteter
och aktiviteter tillsammans med djur utgér en viktig stodjande och framjande
miljo for hdlsan (Norling 2001). Vad ar det som kvinnorna upplever tillsammans
med héstar som gor att de vill vara ndra dem och upplever kvinnorna att deras

hélsa paverkas av hastarna?

Definition av halsa

Halsa som begrepp kan har manga olika betydelser och innebdrden har forandrats
genom tiderna. Enligt Varldshalsoorganisationen [WHQ] (1948) &r hélsa ett
tillstand av total fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande och alltsé inte bara
franvaro av sjukdom eller defekter. Enligt en annan definition kan en person ha en
sjukdom men &nda uppleva sig ha héalsa och omvéant kan en person som saknar
sjukdom uppleva sig sakna hélsa ( Farensjo & Akerlind 2005). Halsa kan ses som
en resurs i vardagslivet inte som livets mal. Halsa &r ett positivt begrepp som
betonar saval sociala och personliga resurser som fysiska formagor (WHO 1986).
Begreppet hélsa kan ocksa kopplas till helhet. Katie Eriksson (1984) menar att
hélsa maste sattas in i ett helhetssammanhang. Helhetstanken har sin utgangspunkt
i manniskans vara som en enhet av kropp, sjal och ande. Det finns nagot bortom
hélsa, en helhet som innebar sjélva livet. Man maste se och forsta hélsa som en del
av det manskliga livet, har sjalva livet ingen mening sa har hélsan ingen betydelse.
Enligt Eriksson (1984) ar halsa nagot naturligt manskligt, det &r inte ett statiskt
tillstand utan en rorelse utan motsatser. Att vara vid hélsa innebdr att vara hel, att

uppleva sig som en hel manniska. Den enskilda manniskans syn pa halsa och
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hélsobeteende &r praglat av uppfostran och ensidig paverkan fran samhéllets
ekonomiska och politiska beslut for att pragla vanor och fixera en tillaten
hélsoniva (Eriksson, 1984). Halsa kan darmed ses som en viktig resurs som har

stor betydelse for bade individen och samhallet.

Kvinnors halsa

Kvinnor lever langre d&n man vilket sannolikt beror pa biologiska olikheter
(Folkhalsorapporten 2005). Kvinnor drabbas daremot i hogre grad an méan av
ohalsa och forlorar manga halsosamma levnadsar. Detta har samband med
samhallsforhallanden, som exempelvis arbeten med hég belastning och lagt
inflytande, dubbelarbete och dalig ekonomi. Kvinnor ar dubbelt sa ofta
langtidssjukskrivna som méan och har samre tillgang till vard och rehabilitering
(a.a). Kvinnor uppger i undersékningar vanligen samre halsa &n man i de flesta
avseenden. Enligt uppgifter som framkom i Folkhalsorapporten (2005) anser 77 %
av mannen och fem procent farre namligen 72 % av kvinnorna i aldrarna 16 till 84
ar, att de har god halsa. Vid sjélvrapportering har hélsan och valbefinnandet
minskat under slutet av 1900-talet och en 6kning av nedsatt psykiskt
valbefinnande, trotthet och somnproblem har uppgetts. Psykisk ohélsa &r den nést
storsta diagnosgruppen enligt forsakringskassans statistik och egenvard ar den helt
dominerande behandlingsformen. Konsskillnader varierar men inom
diagnosomradet depressionssjukdomar &r sjukdomsférekomsten dubbelt sa hog

hos kvinnor som hos mén (Norling, 2001).

Grona aktiviteter

Naturen betraktas alltmer som en viktig resurs for manniskans halsa och
livskvalitet i saval halsoframjande som forebyggande syfte och bor ses som en
naturlig del av framtidens halso- och sjukvard (Hultman 2005). Gron terapi och
rehabilitering, grona aktiviteter eller "natur i varden” betyder att man anvander
kontakten med natur, véaxter och séllskapsdjur som en kompletterande metod for

att laka, lindra och att bibehalla halsa. Fokus laggs pa halsoframjande aktiviteter



istallet for pa sjukdom och ohélsa. Att vistas i natur och bland djur ar enligt
Hultman (2005) en katalysator for att bota och lindra sjukdom eller rehabilitera
och framja halsa. De negativa bieffekterna ar sma eller obefintliga vilket innebar
att inga risker tas vid tillampningen av gron terapi. Enkel aktivitet vilken paverkar
halsan positivt som att promenera i naturmiljo kan sénka blodtrycket enligt en
studie av Hartig (2003). En tanke i framtida folkhalsoarbetet ar att lagga
huvudvikten pa framjande av halsa och inte pa utveckling av sjukvardstjansterna
(Hultman 2005).

Halsoframjande aktiviteter som inriktas pa djur och natur har visat sig ge psykisk,
fysisk, och social stimulans (Norling 2002). P4 ett flertal orter i Sverige och
utomlands hamtar sjukskrivna och arbetslosa kraft och aterhamtning genom
rehabilitering i olika naturmilj0er. Svenska folkhalsoundersokningar har visat att
naturbaserade aktiviteter som friluftsliv, tradgards skétsel och umgéange med djur
har extremt héga halsovarden for Sveriges befolkning och ar viktiga skydd mot

ohalsa, stress och andra riskfaktorer (L&thgren 2005).

Biophiliahypotesen &r en utvecklingsteori av biologen E.O. Wilson (1995) dar
biophilia betyder "love of the livning system”. Han anser att var starka
anknytning till djur kan forklaras med att nar hjarnan utvecklades hos vara
jagande och samlande forfader, styrdes dverlevnaden av formagan att samverka
med naturen och utnyttja djur som mat men ocksa for stressreduktion,
aterhamtning och livskvalitet. Relationen till djur gav halsoeffekter och storre
mojligheter for manniskan att verleva vilket genetiskt éverfordes till
avkommorna. | vara ursprungssokande inre drifter finns en genetisk attraktion till
djur och natur, dar manniskan sina rotter. Detta instinktiva band till det levande
menar Wilson &r det som bevarar livet pa jorden. | det omedvetna har djuren alltid
haft och har betydelse fér dagens ménniskor (Keller & Wilson 1995). Trots all

teknologi sd ar manniskan genetiskt sett annu pa stenaldersniva (Norling 2001).



Hastar

Hésten &r ett betydelsefullt inslag i det svenska samhéllet. Hastar erbjuder social
gemenskap, meningsfull fritid och sport och berikar darmed manniskors liv med
motion och friluftsliv. Hasten har férekommit som husdjur i Nordeuropa sedan ca
2500-2000f.Kr. (Stalberg 1988). Till en borjan anvéandes hasten i jakt och strid
men ocksa som hjélp vid arbete och vid forflyttning och transporter. | mitten pa
1900-talet ersattes hasten av traktorer och bilar bade inom armen och lantbruket
och darmed minskade antalet héstar. Under senare delen av 1900-talet 6kade
hésten i antal igen och blev en allt vanligare fritidssysselséttning. I dag finns det
ungefar 300 000 héastar i Sverige (Sveriges Lantbruksuniversitet [SLU] 2007).
Ridsport ar den nast storsta idrotten i Sverige med 200 000 organiserade ryttare.
Cirka 500 000 svenskar rider regelbundet fér motion, rekreation och tavling. Av
dessa &r 85 procent kvinnor vilket gor hastsporten till den storsta kvinnoidrotten
(Svenska ridsportsforbundet [SRF]( 2007).

Det 6kade hastintresset i Sverige kan ses som ett tecken pa det psykiska och
fysiska vélbefinnandet som hastkontakten innebar (Nationella stiftelsen foér
hasthallningens framjande 2006). Att ha en hast som sallskapsdjur ar mer an att
bara rida och tavla, det ar for manga en livsstil som ger ytterligare en dimension
till fritiden. Hasten som sallskapsdjur innebér i denna studie djur som halls

primart som séllskap och inte i nagot annat syfte (Allén & Malmgren 2003).

Forskningsperspektiv pa hastens betydelse for halsa

Inom vardforskning betonas intresset for halsoforskning och manniskans ansvar
for den egna hélsan och majligheten att paverka den (Eriksson 1984). Svenska
folkhalsoundersokningar har visat att naturbaserade aktiviteter som friluftsliv,
tradgardsskotsel och umgange med djur har hoga halsovarden for Sveriges
befolkning och &r ett skydd mot ohdlsa, stress och andra riskfaktorer (Norling
2002). Trots att hastsporten i dag ar en av Sveriges storsta idrotter och vanligt
forekommande fritidssysselséttning &r kontakten med héstar i ett halsofrdmjande
perspektiv ett tamligen outforskat omrade. | ett remissyttrande fran
Folkhélsoinstitutet 2004 angaende den hastpolitiska utredningen ( SOU 2000:109)
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anses det angeléget att understka betydelsen av hastar i ett hdlsoframjande
perspektiv aven studera hastens roll socialt, framforallt hos unga flickor, och
hastens roll for folkhdlsan. Trots att hastintresset ar stort &ven hos vuxna kvinnor
ar studier begransade av, hur "friska” vuxna kvinnor som har hastar som
sallskapsdjur upplever att det paverkar deras hélsa. Johansson och Andersson
(2005) fann i sin litteratursammanstallning éver halsoframjande effekter av
sallskapsdjur totalt 16 artiklar fran Australien, Storbritannien, USA och Sydafrika.
Resultatet fran 12 av dessa visade att sallskapsdjur har positiv inverkan pa fysisk,
pysisk och social halsa hos manniskor. Tva artiklar visade bade positiva och
negativa resultat och tva av artiklarna visade motsatsen, att sallskapsdjur hade
negativ effekt pa halsan. Den negativa effekten bestod av sjukdomsdkning for
agarna, framfor allt gallde detta barn som hade mindre utvecklat immunforsvar.
Vissa djurdgare upplevde aven stress av kravet pa att uppfostra djuren vilket
sénkte deras immunforsvar. De vanligaste séllskapsdjuren i litteratur
sammanstallningen var katt, hund och fagel. | Sverige har Norling (1996, 2001,
2002) genomfort studier om hur natur och séllskapsdjur paverkar manniskors
livskvalitet vilket visat pa positiva samband. I rapporten Flickan och hasten
beskriver Sven Forsling (2001) hur flickor pa ett hem for sarskild tillsyn, ett sa
kallat paragraf 12 hem, paverkades av hastar. Déar fick de med hjalp av héstar, en
grund for att skapa sig ett vardigt liv och en utbildning till h&stskotare, vilket gav
dem ett Okat sjalfortroende och stérkt sjalvkansla. Rapporten &r inte en
forskningsrapport, men den belyser med vilken magisk kraft en hast kan paverka
en vilsen flicka™.

Mycket av den tillgangliga forskning inom omradet hastar och hélsa, galler
olika sorters terapi som innefattar hastar, och dar deltagarna har en sjukdom eller
diagnos. Det finns olika typer av terapi dar hastar ingar och de kallas olika och har
olika syfte, har foljer en forenklad forklaring av dessa: ridterapi &r en typ av
sjukgymnastik d&r man anvander hdsten som redskap. Hastunderstddd terapi
innefattar terapi dar hasten ar medterapeut och fran marken forsoker man l6sa
problem som t.ex. kommunikationsproblem. Handikappridning ar en
fritidsysselsattning dar handikappade rider i anpassade grupper. Vid dessa studier

har man funnit att deltagarna, forutom att deras fysiska hélsa och sjukdom eller



diagnos i allmanhet forbéattrats, kdnner en 6kad motivation och en 6kad
sjalvkansla, kénsla av kontroll, psykiskt och fysiskt vélbefinnande,
angestreduktion och battre formaga att kommunicera (Grunnevald 1995; Forsberg
2002; Flygare & Forsberg 2005). Ridterapi &r en vedertagen behandlingsform,
som aven visat goda effekter pa psykiska tillstand som &tstorningar, depressioner,
psykotiska sjukdomar och stressrelaterade akommor som utmattningssyndrom
(Forsberg 2002).

Studier gjorda i Sverige och i utlandet har visat att personer som har
sallskapsdjur haller sig friskare, aterhamtar sig béattre fran sjukdom och har en mer
halsoframjande aktiv livsstil (Heady 2003; Hines 2003; Hultman 2005; Lothgren
2005). Umganget med djur verkar ge forutsattningar till bade social, psykisk och
fysisk stimulans. Djuren har en formaga att ge oreserverat socialt stod som i en hel
del situationer kan fungerar béattre &n manniskors stdd (Hines 2003).

Uppskattningsvis nyttjar 2-3 miljoner svenskar séllskapdjur som en del i sin
egenvard (Norling 2001). Anda ar omradet gron rekreation annu ett outforskat
omrade och det finns en stor efterfragan pa kunskap inom omradet (L6thgren
2005).

SYFTE

Syftet med denna studie var att belysa vad det innebar for vuxna kvinnors hélsa att

ha héstar som sallskapsdjur.

METOD

Design

Studien har genomforts som en kvalitativ intervjustudie med en fenomenologisk
ansats. En fenomenologisk ansats kan anvandas for att uppmérksamma ménskliga
fenomen dar syftet ar att komma fram till och beskriva fenomenets natur i ett

livsvarldsperspektiv och dar manniskors vardagsvarld och dagliga tillvaro
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uppmarksammas (Dahlberg 2003). For att fa struktur pa det omfangsrika
materialet har Van Manens (1990) fyra livsvarldsexistentialer anvéants som
referensram i analysarbetet. Innebdrden av livsvarldsexistentialer har tolkats som
livsvillkor eller k&llan ur vilken alla mé&nniskor upplever vérlden. Levd relation
(relationality) innebar hur vi upplever métet med en annan varelse vilken omfattar
bade tid, rum och kropp. Levd tid (temporality) kan forklaras som, hur vi upplever
tiden. Det handlar om den subjektiva upplevelsen av tiden och skiljer sig fran den
tid som klockan visar. Levt rum (spatiality) kan tolkas som upplevt rum eller
utrymme, en direkt reflektion dver hur vi k&nner oss och upplever ett rum och
avstand. Levd kropp (corporeality) ber6r hur vi existerar, lever i vara kroppar och
hur var identitet ar forankrad i den. Dessa fyra existentialer &r i livsvarlden

oskiljaktiga och &r alltid relaterade till varandra (van Manen 1990).

Urval

Urvalet var 10 kvinnor. Kvinnorna identifierades via snobollssampling samt
genom selektivt urval. Snébollsampling innebar att nya deltagare rekommenderas
av tidigare medverkande intervjupersoner. Detta tillvagagangssatt kallas dven
natverkssampling (Polit & Beck 2004). Kontakten med den forsta kvinnan som
intervjuades férmedlades av handledaren och forfattaren hade ingen relation till
den intervjuade. Inklusionskriterier var: att vara kvinna 6ver 18 ar och vara
intresserad av och regelbundet umgas med hastar i vardagen. Att ha hastar som
séllskapsdjur definieras inte som att &ga en hést utan att traffa en hést regelbundet
pa ridskola eller liknande. Initialt fanns en stravan att fa manga infallsvinklar.
Trots att inga personuppgifter insamlades framkom i intervjuerna ungefarlig alder,
yrke och bostadsort. Efter 8 intervjuer upplevde forfattaren att det inte framkom
nagra nya eller annorlunda upplevelser utan de bekraftade de Gvriga kvinnornas
upplevelser och erfarenheter. Selektivt urval anvandes da for tanken om att en
bredare aldersfordelning och att en kvinna med icke-svensk kulturell bakgrund
skulle kunna tillfora ytterligare dimensioner framkom. En yngre kvinna och en
kvinna som inte var fodd och uppvéxt i Sverige tillfragades darfor och tackade ja
till att medverka. Trots anstrangning uppstod svarigheter att hitta en

hastintresserad kvinna i aldern 70-80 ar. Totalt deltog tio kvinnor mellan 18 och
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62 ar varav sex bodde pa landet och fyra i staden. Fem kvinnor arbetade inom
vard och omsorg, en var larare, en studerade, en var kulturarbetare, en hade ett

héstrelaterat arbete och en hade ett serviceyrke.

Intervju

Vid utformningen av intervjuguiden intervjuades jag av min handledare. Avsikten
med denna intervju var dels att synliggéra min forforstaelse och dels att undersoka
om intervjuguidens fragor var relevanta till syftet och om de var utformade pa ett
sadant satt att de uppmuntrade den intervjuade att beratta. Mindre korrigeringar av
fragorna gjordes efter denna intervju for att passa syftet battre och for att béttre
uppmuntra till berattande. Denna forsta intervju ar inte inkluderad i analysen,
daremot har delar av den anvénts for utformning av paradigmfallen. Under
intervjuerna fanns en stravan att fa de intervjuade att beratta. Berattandet &r en
grundlaggande mansklig aktivitet som ar ofta konkret och enkel, inte sa
markvardig och gor att lyssnaren forstar vad som menas (Hammarén 2005). van
Manen (1990) anser att en beréttelses betydelse ligger i dess makt att fangsla och
att uppmérksamma och leda till reflektion men &ven att ruska om, involvera
personligen och berora. Berattelser lar oss samtidigt som vi lar av att berétta.

For att fanga och inspirera till berdttande konstruerades en Oppen frageguide
med Oversikt dver det dmne som skulle tackas (bilaga 1). Intervjuerna utférdes av
forfattaren, pa den plats den intervjuade valde, vilket antingen var i deras hem
eller vid stallet. Varje intervjutillfalle inleddes med ett samtal som huvudsakligen
handlade om hastar och hélsa. D& dessa samtal syftade till att Gppna upp
relationen, spelades de inte in, men gav dnda en inblick i den intervjuades vardag.
Intervjuerna varade i medeltal 30 minuter, de spelades in pa en digital

ljudupptagningsapparat och skrevs ut ordagrant av forfattaren.

Analys

Textmaterialet analyserades med en fenemenologisk ansats med hjalp av von
Manens existentialer som referensram vid analysarbetet. Valet av analys metod
vaxte fram under genomlésningarna av materialet. Initialt 1&stes de utskrivna
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intervjuerna igenom ett flertal ganger, av mig och handledaren var for sig. Syftet
med genomlasningarna var att fa en helhetsforstaelse av kvinnornas berattelser.
Vid personliga tréffar mellan mig och handledaren och via e-mail, diskuterades
materialet och analysen relaterat till syftet. Vid den forsta indelningen av
textmaterialet, da en mer innehallsanalytisk ansats anvandes, reflekterade vi dver
att mycket i intervjuerna handlade om relationer, forandrad tidsuppfattning, att
vara har och nu, naturupplevelser och valbefinnande. Alltsd mycket av det som
ingar i van Manens fyra existentialer, levd relation, levd tid, levt rum, levd kropp.
Lasningen gav en narhet till texten och en forstaelse for kvinnornas erfarenheter
och ledde oss in pa tanken att anvanda oss av en fenemenologisk ansats och vi
beslot att anvanda van Manens fyra existentialer som referensram i analysarbetet.

| ett nasta steg sorterades texten in under fyra omraden, Levd relation, Levd tid,
Levt rum, Levd kropp och livsvérldsperspektiven fungerade som hjalp att
analysera och skriva.

Inom varje existential identifierades subteman. Dessa byggdes upp av det som
var gemensamt i intervjuerna. Det innehall som tolkades som materialets centrala
inneb6rd formulerades sedan till subteman. Slutligen konstruerades paradigmfall
som syftade till att illustrera teman och subteman. Dessa konstruerades utifran
episoder ur alla intervjuerna. Ett paradigmfall &r ett starkt exempelfall, en
komprimerad berattelse, som ger uttryck for likheter mellan intervjuerna. Ett
paradigmfall kan besta av en individuell berattelse som representerar flera av de
intervjuades utsagor eller av en helhet sammanford av flera deltagares beréttelser.
Anvandandet av paradigmfall har tillsammans med analysen till avsikt att ge
lasarna mojlighet att forstd och relatera till egna liknande upplevelser och pa sa
satt kunna beddma trovérdigheten i fynden (Benner 1994). | denna studie
anvandes paradigmfallen dven for att gora genomlasningen langsammare och
genom berattelserna ge utrymme for reflektion och o6ppna for storre
tolkningsmojligheter (Schuster 2006). Ett annat syfte med paradigmfallen var att
belysa teman relaterade till levd relation, levd tid, levt rum och levd kropp och
askadliggora dem i kvinnornas vardagsvarld och daglig tillvaro. Nar vi tolka
berattelser utfor vi en typ av handling som samlar vara erfarenheter och bygger

upp en viss kunskap om varlden (Silverberg 2006).



Forforstaelse

En svarighet i den fenomenologiska forskningen ar att undersokaren ofta vet
mycket om de fenomen, som skall undersékas. Inom fenomenologin blir det
viktigt att medvetandegdra denna forforstaelse. Att stalla sig utanfor sin egen
erfarenhet och kunskap kan vara en omdjlig uppgift. I stallet for att bortse fran sin
forforstaelse kan forfattaren gora den synlig (van Manen 1990).

Den forforstaelse som jag, som forfattare till denna uppsats, hade med mig var
ett hastintresse sedan barndomen. Jag hade vid tiden for studiens genomférande
fyra hastar som jag skotte om dagligen, i ett eget stall. Hastar har haft en stor
betydelse under hela livet. Det den initiala intervjun ocksa visade var att jag har
upplevt kanslor av valbefinnande och styrka nér jag varit hos héstarna och i
stallet. Hastarna ar ett viktigt inslag i min férmaga att tackla vardagen. Det har
varit till stallet och hastarna jag har vant mig for att fa trost och hamta krafter.
Detta har lett till fragor om sambandet mellan hastar och halsa och blev upptakten
till denna uppsats. Samtidigt med att denna studie fortgar utbildar jag mig till
ridterapeut. Under utbildningen har jag forstatt att manga kvinnor upplever
valbefinnande av att vara med hastar i olika sammanhang.

Under intervjuerna och analysarbetet strdvade jag efter att vara sjalvkritisk och
ha ett Oppet synsétt sa att mina erfarenheter inte skulle bekréaftas utan att ny
forstaelse skulle uppsta. Handledaren hade ingen erfarenhet av hastar och hade
darfor en annan forforstaelse gallande &mnet vilket underlattade for att stélla

kritiska och naiva fragor till materialet.

Etiska dvervagande

Innan studien paborjades inhamtades etiskt godkannande fran Etikradet vid
Hogskolan i Kristianstad diarie nr ER 2007-5. Informationskravet tillgodosags
genom att de intervjuade forst fick muntlig information via telefon och dérefter
skriftlig information (bilaga 2) om studiens syfte och fragestallning, om ratten att
neka och avbryta sin medverkan och om konfidentialitet. Samtycke inh&mtades
genom skriftligt godkdnnande innan intervjuerna genomfordes.

Konfidentialitetskravet tillgodosags genom att inga personuppgifter insamlades.
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Darigenom kan inte enskilda individer identifieras. Nyttjandekravet tillgodosags
genom att intervjuerna endast anvandes till det skriftligt angivna @ndamalet, den
foreliggande uppsatsen och det insamlade materialet férvarades sa att endast
forfattaren och handledaren hade tillgang till detta.

De risker som fanns med att medverka var krénkt integritet genom att de
intervjuade berattade om personliga detaljer. Nyttan att medverka var individens
egna reflektioner och att dela med sig av egna erfarenheter upplevda tillsammans
med héstar som positivt har paverkat dem samt att belysa kvinnors egenvard med
hastar och grona terapi. Vi beddmde att nyttan dvervagde riskerna med studien.

RESULTAT

Centralt i intervjuerna fanns text om relationer och vénskap vilket utvecklades
under temat: Att utveckla en relation byggd pa omsesidighet (Levd relation) Ett
annat centralt inslag var att tiden upplevdes annorlunda och férandrad och
tankarna var har och nu vilket utvecklades under temat: Att vara narvarande i
nuet (Levd tid). Natur framkom ofta och utvecklade under Att fa andra
perspektiv i gemenskap med héast och natur (Levt rum). Mycket i intervjuerna
handlade ocksa om valbefinnande som utvecklades till temat, Att kanna sig hel,

(Levd kropp). Samtliga fyra teman och subteman finns presenterade i tabell 1.

Att utveckla en vanskap byggd pa émsesidighet - Levd relation

Né&r kvinnorna beskrev sina upplevelser tillsammans med hdstarna framkom under
temat Att utveckla en vanskap byggd pa omsesidighet (Levd relation) tre
subteman Att behdva och vara behdvd och kéanna tillit, Att lara sig kommunicera
och kanna sig accepterad och Att utveckla en kvinnogemenskap. Foljande

paradigmfall illustrerar dessa subteman:

Dér stod han, h&sten som blev min van och l&romastare. Jag minns att solen

borjade skina, regndropparna glittrade i graset och i héstens man och jag

tankte, hur ska jag vaga? Men jag vagade. Nu rider jag ofta, ibland

tillsammans med Saga och ibland med véannerna i stallet. Hasten ar sa

palitlig. Det kdnns som om jag vet var jag har honom. Ja, jag kdnner honom.

Det kanns som om han forstar mig. De gar ju inte att knuffa runt en hast. Man
11



maste be om lov och komma 6verens om allt genom att léra sig att
kommunicera pa hastarnas sprak. Det ar som att fa komma in i hastens sfar pa
nagot vis. Det var en oerhord upplevelse. Vi har byggt upp en total tillit, dar
hasten och jag litar pa varandra i alla véader. Det ar oerhort skont att vara ute
tillsammans. Som om man gar ut med en van. En van som aldrig sviker och
alltid finns d&r, som behdver mig och jag behdver honom. Nar livet ar tungt
och trist och jag bara vill ligga kvar i séngen da vet jag att jag maste ga ut for
min van behéver mig och vill ha mat. Nar jag kommer ut i morgonsolen och
halsas av en glad gnaggning da blir livet lattare. Pa det séttet behdver jag
honom, min vén hasten.

Att behdva, vara behdvd och kanna tillit

Att vara kvinna och ha hastintresse ledde ofta till en stark relation mellan
kvinnorna och héstarna. Inte bara en relation till en h&st man bara rider utan en
relation, som liknas vid den mellanménskliga relation man har till en néra van,
partner eller barn. En av de intervjuade beskrev vanskapen sa har: Kanner jag mig
lag en dag, sa kan jag ga ut till hasten, och nar hon lagger mulen pa axeln och
andas varmt i 6rat da kanns det varmt om hjartat och det kdnns som om hasten
tanker: du ar min manniska och jag gillar dig. Du ser till att jag far mat och har
det bra. Det ordnar sig. Alla kvinnorna uttryckte att h&starna gav en behaglig
kansla av att vara behdvd, att bli sedd och bekréftad. Hastarna blev kvinnornas
vanner nagon som alltid fanns tillganglig. Kvinnorna upplevde att hastarna alltid
hade tid att bara vara dar och vara ndgon som kvinnorna kunde anfortro sina
ké&nslor och tankar till. De beréttade att det var lattare och tryggare att skapa denna
sorts forhallande till hastar an till manniskor, for de riskerade inte att bli svikna
eller 6vergivna av hastarna. De menade ocksa att hastarna fick dem att kanna sig
sakra och trygga vilket beskrivs sa har: Nu kan inget handa mig, for nu har jag
min hast. Jo, man fick verkligen nagot att leva fér. Hastar finns ju alltid dér, och
da kvittar ju allt annat.

Hastarna stallde inga krav pa kvinnorna som personer eller pa deras utseende,
till skillnad mot vardagens krav kunde kvinnorna se ut som de ville. Hastarna
brydde sig inte om ifall de var tjocka eller hur de var kladda. Oavsett hur
kvinnorna sag ut sa formedlade héstarna en kansla till dem, att de var omtyckta.

Samtidigt upplevde kvinnorna att hastarna staller vissa praktiska krav genom att
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de ar beroende av manniskans omtanke. Hastarna behdvde kvinnorna. De maste
ha mat, vatten, torrt och rent dar de skall ligga och fa motion. En av de intervjuade
beskrev det sa har; Nagon annan ar beroende av en och man kan inte bara ligga
kvar pa soffan och tycka synd om sig sjalv utan man maste ut och rora pa sig.
Dessa krav upplevs inte som negativa utan som nagot som gav stabilitet i
tillvaron, vilket for kvinnorna innebar en behaglig kansla av trygghet och att vara
behovd.

Att vara beroende av varandra i vardagen byggde upp en kéansla av tillit mellan
kvinnorna och héstarna som &ven speglade sig i andra sammanhang. En av
kvinnorna berattade om en tavlingssituation dér hasten litade pa kvinnan och
gjorde som hon bad den gora, trots hennes felbedémning och hastens tvekan. Det
hela slutade i en olyckshéandelse, dar bade hasten och kvinnan blev skadade.
Hasten hade litat till fullo pa kvinnan trots att den visste att det var fel, men gjorde
trots detta det hon bad den om. Den émsesidiga tilliten som byggts upp var av stor
betydelse for den relation som utvecklades och vaxte till vanskap.

Kvinnorna berattade om hur de hade skapat speciella relationer till vissa hastar.
Kommunikationen och umgénget med dessa var saregen och enastaende. De
forstod varandra pa ett satt som endast valdigt nara vanner gor. Det fanns en
O6msesidig tillit som var specifik for just den hdsten och den kvinnan.
Véanskapsrelationen som kvinnorna och hastarna utvecklade fanns kvar &ven om
de var atskilda en tid och uppstod genast nar de traffades igen. Kvinnorna menade
att hastar kanner igen sina vanner, bade manniskor och andra hastar. Nar
kvinnorna beréttade om héstar de tréffat och haft en nara kontakt med, pratade de
som om det handlade om gamla saknade vénner. De blev glada av att traffa dem
igen och upplevde att gladjen var émsesidig. Gamla hastvénner fanns ofta i
kvinnornas tankar.

Att dga en egen hast eller att rida var inte nddvandigt for att en relation skulle
utvecklas. Relationen kunde &ven utvecklas till en hast man inte sjalv &gde men
traffade regelbundet pa en ridskola eller till en hast man skéter om, som nagon
annan agde. Aven om de flesta kvinnorna hade haft hastintresse hela livet var de
nagra av de intervjuade som hade borjat rida som vuxna, medan andra hade

aterupptagit hastintresset igen som vuxna efter att ha ridit som unga.
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Att lara sig kommunicera och kanna sig accepterad

Intervjuerna visade att motet dver varelsegranserna mellan kvinnan och hasten var
en viktig komponent for den relation som véxte fram. Detta mote som lett till en
relation kom inte bara av sig sjalv. Kvinnorna berattade, att de fatt lara sig hur de
steg for steg skulle gora for att fa komma in i hastens sfar och bygga upp tillit och
omsesidig forstaelse. Genom att lara sig hur hastarna kommunicerar med varandra
i naturen fick de ocksa tilltrade till hastarnas varld. Bade hastarna och andra
manniskor hade hjalpt kvinnorna att lara sig hur de skall kommunicera och bete
sig mot hastarna for att bli accepterade. Denna kompetens var nagot som byggts
upp stegvis och efterhand resulterade den i en djup relation och hésten
accepterade manniskan som dess ledare. Ett vanskapsforhallande dar man
utvecklades och larde sig tillsammans utan vald och tvang. Motet med en varelse,
en stor stark hast dar kommunikationen fungerade, skapade en existentiell
upplevelse som gjorde att kvinnorna kande ett dkat sjalvfortroende. De upplevde
att de inte enbart larde sig att kommunicera med hastarna utan de fick ocksa

kunskap om sig sjélv och okade formagan att kommunicera med andra manniskor

Att utveckla en kvinnogemenskap

Ur texten framkom att kvinnorna hade utvecklat stark vanskap med andra kvinnor
som de delade stall med eller som de kom i kontakt med via hastarna. Att traffa
likasinnade hade stor betydelse. Samvaron och gemenskapen runt hastarna var latt
det fanns alltid nagot att prata om, hastarna. En vanskap utvecklades dar hastarna
var det gemensamma och dmsesidiga intresset vilket ledde till aktiviteter
tillsammans med varandra och med hastarna. Aven relationen med andra
familjemedlemmar forstarktes genom det gemensamma héstintresset och de
gemensamma aktiviteterna med och runt hastarna. En av kvinnorna uttryckte: Pa
med ridstévlar och hjalm och da kanner man att det ar hennes och min grej, som

hon och jag delar.
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Att vara narvarande i nuet - Levd tid

Under temat, att vara narvarande i nuet (Levd tid) framkom tva subteman; Att
komma bort fran vardagen och Att fa struktur och rutiner i vardagen. Féljande

paradigmfall illustrerar dessa teman.

Antligen &r jag i stallet efter en stressig och jobbig dag pé arbetet, s& nu
borjar jag kdnna mig helt lugn. FOr nér jag &r med hdstarna &r det de som
galler och inget annat. Det fungerar inte annars, for man maste fokusera pa
dem. Jag hamtar min hast i hagen och kelar med honom innan jag borjar
rykta och da kanns de som allt som jag tankt under dagen férsvinner liksom.
Allt annat spelar ingen roll. Man bara &r. For dar star ndgon, som man maste
ta hand om. Man vet att de ar d&r alltid. H&sten puttar mig vanskapligt i
magen och vill komma ut i skogen, och jag skyndar mig, sa vi kommer ivag.
Vi galopperar langs skogsvégen och jag tanker att hastarna har gett mig
otroliga stunder dar jag som vuxen kanner mig som hasttjej igen och kénner
gladjen att ha en egen hést. Tillbaka i stallet godslar jag och stror, blandar
morgondagens foder. Dessa sysslor, som maste goras varje dag, gor sa att jag
far struktur pa tillvaron och livet blir lattare. Nar jag ar i stallet sa finns bara
det for mig. Da kopplar jag av och glémmer. Jag tanker inte pa gubben,
ungarna, maten, stddningen eller vad det nu &r som behdver goras. Det &r mitt
sétt att meditera. Ja ibland kan det kanske vara att man &r bekymrad eller
lessen for nagot, men nar jag varit dar sa kommer jag inte ihag vad det varit
for nagonting. De har krympt till den milda grad, att man inte minns vad det
var for nagot.

Att komma bort fran vardagen

Texten formedlar att kvinnorna kande det som om vardagens bekymmer och
problem kopplades bort ndr de var med héstarna. De upplevde huvudsakligen en
stark narvaro, har och nu. Samtidigt maste de planera morgondagen for hastarnas
valbefinnande. De planerade aven for framtida mal och traning for sig och hésten.
Tankar och funderingar cirkulerade runt hastarna, vilket kréavde full koncentration
och medveten nérvaro. Av texten framkom att de intervjuade upplevde att nar
vardagen blev trist och tung, hjalpte tiden med héstarna i stallet dem att koppla av
och hamta nya krafter. Det var ett satt att komma bort fran vardagens bekymmer.
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Men &ven stallmiljon var avkopplande och skiljde sig fran vardagen och det
ibland stressiga arbetslivet. Det var inte nddvandigt att rida utan det kunde vara
tillrackligt att titta pa hastarna i hagen eller sitta i stallet och lyssna pa hastarnas
ljud nar de at, och kéanna doften fran dem for att koppla av och hamta nya krafter.
Nagra av kvinnorna kande att tillvaron tillsammans med hasten gav samma slags
avkoppling som meditation. Aven i andra situationer nar de tankte tillbaka pa
minnen och upplevelser som de haft tidigare tillsammans med hastar kdnde de sig
avspanda och rofyllda och det hjalpte dem att koppla av fran vardagens

svarigheter.

Att ha hasten som en stabilisator i nuet

Héstarna gav vardagslivet struktur och stabilitet med rutiner for vissa sysslor som
maste genomforas. Dessa rutiner bildade ett monster och ett tidschema som holl
ihop livet och fick det att ga vidare. De fick en balans i livet och stressen i
vardagen tonades ned och en slags ro infann sig, en naturligt avslappnad narvaro
tillsammans med héstarna. Hastarna behévde ha regelbundna utfodringstillfallen,
motioneras, ryktas, godslas till, komma ut och in i hagen och stallet. Nagra av
kvinnorna som hade egna héastar berattade att de maste folja ett visst monster
dagligen. Ett monster som innebar att stiga upp, och ga ut och ta hand om hastarna
oavsett hur de sjalv madde. De maste flytta fokus fran sig sjalva till en annan
varelse, som behévde dem, vilket en av de intervjuade uttrycker sa har: Jag ar inte
speciellt psykiskt stabil ibland och da fungerar hasten som en stabilisator. Detta
fick kvinnorna att ma bra och gav deras liv mening och innehdll. Den stress som
vardagens standigt skiftande situationer och manga moten skapade, dampades ned

av de trygga rutinerna runt hasten.

Att fA andra perspektiv i gemenskap med hast och natur - Levt
rum

Under temat Att fa andra perspektiv i gemenskap med hast och natur (Levt rum)
framkom tva subteman: Att bli en del av naturen och Att vara néra hasten i rum

och tanke. Dessa illustreras av nedanstaende paradigmfall.
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Tidigt en sommarmorgon rider vi ut i skogen, min hést och jag. Eftersom jag
valt att bo pa landet, for att vara nara hastarna, sa rider jag nastan alltid ute i
skogen och det &r liksom en av de stora avkopplingarna, den stora njutningen
i ridning. N&r man kénner att man &ar ett med hésten och har naturen runt sig.
Det &r alltid s& vackert dar, det ar ju aldrig sa vackert som nar man sitter pa
hastryggen. Da ser man allt pa ett annat satt. Jag ser ekorrarna och hor
faglarna och ser hur naturen skiftar med arstiderna. Ofta ser man mer an nar
man &r ute och gar bara vanligt. Man blir ett med naturen pa nagot vis. Man
lar sig att man bara ar en liten del av den. Det ar en sadan kraftkalla, tycker
jag. Nu har jag ridit i samma skog i tolv ar och jag far fortfarande ut
jattemycket av det. Vi stannar upp och tittar. Sa vackert har ar. Det ar ju
standigt skiftningar i naturen. Pa varen tittar man efter blasippor och vitsippor
och pa hosten ar det svamp man barjar kika efter och alla djur som man ser.
N&r man kommer till hast &r det lattare, man kommer ndrmare dem.

Att bli en del av naturen

Stora delar av fritiden tillbringade kvinnorna tillsammans med héstarna néara
naturen. Stallet Iag oftast i utkanten av samhallet eller pa landet med friare
tillgang till natur och skog. Upplevelsen av naturen nar kvinnorna kom ridande i
skogen var annorlunda an nar de kom till fots. De vilda djuren regerade inte pa
samma satt och sprang ivdg utan stod kvar nar kvinnorna kom ridande sa de kom
narmare dem. Fran hastryggen sag kvinnorna naturens skiftningar annorlunda, lite
grand fran ovan, de hade en annan utsikt att njuta av. Dar uppe pa sin stora hast
kunde de njuta, koppla av och sténdigt se nya saker av naturens férandringar. Men
aven stallmiljon var avkopplande och skiljde sig fran stadslivet och forde dem
narmare naturen. Kvinnorna upplevde att de kom bort fran stadens avgaser och
buller och fann en stillhet, dar I6ven susade, faglarna sjong och blommorna
doftade. Kvinnorna berattade om kénslan av att vara ett med hdstarna i en stor
skog. Samtidigt som de kande sig stora, starka och ett med naturen sa var de bara
en liten del av universum. Naturen upplevde de som en aldrig sinande kélla av
upplevelser, som starkte sjalen, gav avkoppling och méjligheter att samla kraft
infor vardagen, en kraftkalla. Miljoombyte skapade tillfallen for nya tankebanor
och att befinna sig i en miljé som gav en kénsla av tillit gav mojligheter att
paverka sitt forhallningssétt till sin livssituation.
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Att vara nara hasten i rum och tanke

Mycket i kvinnornas liv rorde sig runt hastarna de fanns standigt i deras tankar.
Vissa hade valt att bo pa landet for att kunna ha héstarna néra sig. Da kunde de
dagligen ha kontakt med hastarna och inkludera dem i sin vardag. De kunde rida
en runda nar de hade tid och lust. Aven att vara nara natur och skog med bra rid
terrdng var ett motiv for val av bostad. Hastarna fanns ofta i kvinnornas tankar och
de anpassade mycket i sina liv efter dem, inte bara var de bodde utan &ven yrke,
val av bil och hur de tillbringade sin fritid och semester. Flera av kvinnorna
forsokte inkludera den Gvriga familjen i hastaktiviteter for att pa sa satt vara
tillsammans. Fritidens aktiviteter planerades ofta efter hastarnas behov. For flera

kvinnor var det en livsstil att ha hastar. Hastar ar mitt liv.

Att kdnna sig hel - Levd kropp

Under temat Att kdnna sig hel (Levd kropp) framkom tre subteman; Att stdrka och
laka kroppen och sjalen, Att kdnna gladje, varme och lycka och Att vixa som
person och kénna sig stor och stark. Féljande paradigmfall illustrerar dessa

subteman.

Det &r sa att jag har egen hast och jag tycker mycket om henne. Det &r ju
darfor jag har henne men aven for att jag far motion. Inte bara nar jag rider
utan av allt kringarbete i stallet ocksa. Det ar en viktig funktion och for att jag
tycker det &r jatteroligt att hoppa. Man tranar ju inte bara ett stalle utan lite
allting. Lagom, alltsa, allt blir lagom. Jag tror inte man behdver mer traning
egentligen och det ar dels rehabilitering for varken. Jag mar mycket battre nar
jag rider och blir sjuk ndr jag inte gor det. Det tar inte bort smértan men det
gor sa att jag orkar leva med den. Eller om man &r grinig sa kan man rida en
runda och sa mar man béttre. Olusten férsvinner liksom. Ja, det r svart att
vara grinig nér man rider. Hasten plockar fram bra sidor hos mig och jag blir
glad. I borjan blev jag radd nar hasten busade, den var sa stor. Nu tanker jag
att jag inte far visa hasten att jag 4r radd for den mérker det. Ar jag lugn s&
blir hasten lugn. Det gav ett enormt sjalvfortroende och jag ké&nner mig stor
och stark. Jag har lart mig att hantera mig sjalv och hésten.

18



Att starka och laka kropp och sjal

Ur texten framkom att en av anledningarna till att kvinnorna hade héstar och red
var att fa motion. De upplevde att ridningen hade en positiv inverkan pa
konditionen och gav allsidig traning av hela kroppen &ven balans och
koordination. En av kvinnorna hade en vérksjukdom och smartan minskade nér
hon red regelbundet. Hela arbetet runt hasten upplevde kvinnorna som fysiskt
stdrkande. Moment som att rykta hasten kunde liknas vid styrketréning dar
muskelgrupper tréanas och forstarks, vilket uppfattas som lakande och stérkande.
Aven annat arbete runt hasten som att godsla, sopa, bara, hantera ho och halm gav
fysisk traning, som ckade bade styrkan och vélbefinnandet. Kvinnorna uttryckte

att nar kroppen madde bra sa madde sjalen bra.

Att kdnna gladje, varme och lycka

Traning och inlarning av ny kunskap, for bade hast och ryttare, innebar stimulans
for hjarnan och gav ryttarna ett starkt sjalvfortroende och tillfredstéllelse med
arbetet de utfort. Aktiviteter kvinnorna gjorde tillsammans med héstarna gjorde att
de kéande sig glada och lyckliga. Nar hastarna hade det bra sa madde kvinnorna
bra. Nar traningen fungerade och de gjorde framsteg blev livet roligare. N&r
hasten busade och visade gladje under ridturen smittade det av sig till ryttaren och
hon kéande gladje. Att ga i skogen med sin baste vén en vinterdag nér solen
gnistrade i snon, upplevdes som absolut lycka. En lyckokénsla som varmde hela
kroppen. Praktiska saker som ingick i skotseln av héstarna, som nér all godsel var
utkdrd och ren fin halm var strodd i boxen och krubban var fylld med mat som
héstarna ljudligt mumsade i sig da kénde sig kvinnorna lyckliga och som en av
dem uttrycker det: Nar jag tagit in dem sa vill jag att de ska &ta och sova och sa.
Blir de nojda sa blir jag glad och nojd. Sa det kanns varmt om hjartat.

Praktiskt pysslande runt hastarna, som att rykta och borsta, gav glédje och
avkoppling. Nér kvinnorna smekte hastarnas mjuka pals eller varma mule kande

de sig lugna och lyckliga.
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Att vaxa som person och k&nna sig stor och stark

Av texten framkom att de kvinnor som bdrjade rida som vuxna kénde det som en
utmaning dar gladje och radsla blandades. Kanslan av att ha Gvervunnit ndgot man
tidigare varit radd for som att galoppera i skogen gav kénslor av frihet, gladje och
att vara stark och modig. Nér all radsla forsvunnit och bara gladjen aterstod sa
kandes det som om kvinnokroppen fl6t ihop med hastkroppen och blev ett.
Tillsammans blev de ett som var storst och starkast i varlden. Sjalvfortroendet
vaxte och den stora skrammande vérlden runt om blev mindre. Lite av tjusningen
som en av de intervjuade uppgav, var att hon kunde paverka ett stort djur pa
500kg. Trots att hasten var mycket starkare kande hon sig storre och starkare nér
hésten gjorde som hon bad den gora. Att komma ridande pa en stor, hég hast och

ha total kontroll kdndes maktigt.

DISKUSSION

Metoddiskussion

Syftet med denna studie var att beskriva upplevelser av en foreteelse som ar en
naturlig del av manniskors livsvarld. Darfor valdes en fenomenologisk ansats.

All forskning avser att finna ny kunskap och det finns inte bara en sanning utan ett
flertal alternativa tolkningar. Darfor behover forskaren genom vissa atgarder visa
trovardighet och validitet av sina resultat (Graneheim & Lundman 2008).
Trovardigheten handlar bland annat om hur forskarens/forfattarens forforstaelse
och erfarenhet har paverkat analysen. En svarighet i den fenomenologiska
forskningen é&r att forskaren ofta vet mycket om det fenomen, som skall
undersodkas. Inom fenomenologin blir det viktigt att medvetandegdra denna
forforstaelse. Att stalla sig utanfor sin egen erfarenhet och kunskap kan vara en
omojlig uppgift (van Manen 1990). | stéllet for att bortse fran sin forforstaelse har
forfattaren gjort den synlig under rubriken forforstaelse. Handledarens avsaknad

av hastkunskap kan ha paverkat analysen pa det sattet att risken for att forfattarens
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forforstaelse har fargat resultatet har minskat. Forfattarens forforstaelse ar dock en
viktig del i tolkningsprocessen genom att forskaren ar delaktig i ett samspel under
intervjuerna och darigenom dven medskapare av texten (Lundman & Graneheim
2008).

For att uppna tillforlitlighet valdes en intervjubaserad datainsamlingsmetod med
en intervjuguide som avsag att leda till att syftet besvarades och underlatta for
intervjuaren att halla sig till amnet. Strategier for val av deltagare har ocksa
betydelse for resultatets giltighet. Snébollsampling valdes for att fa méjligheter
att oforutsett se fenomenet fran sa manga vinklar som méjligt. For att astadkomma
ytterligare variationer anvéandes &ven selektivt urval i ett andra stadium av
urvalsprocessen. Urvalsgruppens storlek reglerades i forsta urvalet av att nar de
senaste intervjuerna inte gav nagra nya upplevelser utan de bekraftade vad de
tidigare intervjuade kvinnorna sagt. Da gjordes aven ett selektivt urval och nér det
intervjuerna inte heller tillférde nagot nytt, avslutades intervjuarbetet. Detta kan
ses som starkande av trovardigheten i resultatet (a.a.). De finns inga regler for
urvalsgruppens storlek enligt Polit och Beck (2006) utan den styrs av syftet med
studien, kvalitén pa den insamlade data samt typ av urvalsstrategi. De intervjuade
var val forberedda pa fragorna da de fatt dessa i forvag och de svarade relevant
och ingdende pa dem. Detta kandes i vissa fall som en nackdel da vissa av de
intervjuade var fokuserade pa att svara “ratt” pa fragorna och hade svart att borja
berétta.

Under analysen anvandes begreppet "tema” vilket van Manen (1990) anser
svara pa fragan "Hur” och utgor en trad av mening genom kategorierna, pa en
tolkande niva. Forfattaren och handledaren har oberoende av varandra last texten
och sorterat in texten i fyra teman med hjalp av van Manens fyra existentialer.
Inom respektive tema identifierades darefter subteman genom koncentrering och
analys. van Manens existentialer var till god hjalp i analysarbetet da de gav
struktur at ett omfangsrikt material.

For att starka trovardigheten i analysen ar det en fordel om flera personer
oberoende av varandra kan analysera ett material for att jamfdéra och enas om en
gemensam tolkning (Kvale 1997) vilket gjorts i detta arbete av forfattaren och

handledaren. Trovardigheten starks om man finner nagot ovantat vilket i detta fall
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var att kvinnorna upplevde att héstarna gav dem struktur i tillvaron och att
kombinationen hést och natur upplevdes som en kraftkalla vilket kan ses som
nagot utéver, och mer, &n ren stressreduktion.

Overforbarhet innebar att man gor en valoverlagd bedémning om resultatet frén
en undersokning kan ge végledning for vad som kan handa i en annan grupp eller i
en annan situation. Eftersom varje situation ar unik och varje fenomen har sin
egen logik och inre struktur ar det i viss man upp till lasaren att avgora i vad man
resultatet gar att dverfora exempelvis till méan eller till dldre personer eller om
resultatet &r mera direkt knutet just till vuxna kvinnor.

Nar kvalitativ forskning bedrivs sa finns det manga teorier om hur validitet
skall fastsl&s. Aven teorier om att inga osvikliga regler for hur validitet ska
fastslas finns (Kvale 1997). Validitet kan hanforas till i vilken utstrackning vara
observationer verkligen speglar det fenomen som intresserar oss. Validitet i form
av att var "trogen” materialet har efterstravats genom att forsta det som sades i
intervjuerna s 6ppet och noggrant som mojligt. Kvale (1997) menar att validering
I kvalitativ forskning ar en kontroll av giltighet att det finns empiriska beldgg och
att en rimlig tolkning &r gjord. Eftersom verklighetsupplevelser alltid ar avhéngig
av subjektets tolkning sa behover bristande dverstammelse mellan olika forskare
inte innebadra att resultaten inte ar giltiga. (Graneheim & Lundman 2008).

En noggrann beskrivning av urval och analysarbete ar nddvandig for att ge
lasarna mojlighet att bedéma reliabiliteten i tolkningen och &r &ven nddvéndig for
att starka resultatets tillforlitlighet (a.a.). Urvalsarbetet har beskrivits sa noggrant
och precist som mojligt och dven tankar och syfte runt urvalet har framstéllts. De
fyra paradigmfallen har &ven konstruerats for att starka resultatets trovardighet
(Benner 1994). Anvéndandet av beréttelser i paradigmfallen, syftade till att 6ka
forstaelsen fran ett inifranperspektiv (van Manen 1990) i detta fall ur kvinnornas
perspektiv. Ytterligare atgard att vidta for att starka en studies trovardighet ar att
aterkoppla resultatet till deltagarna, en sa kallad member-check (Stinger & Grenat
2004). Att presentera resultatet for de intervjuade och ge dem en mojlighet att
bekréfta tolkningen ¢kar studiens trovardighet och sannolikheten att resultatet kan
anvandas Okar. Tva av de deltagande fick resultatet sig tillsant via e-mail och

svarade spontant att de kande igen resultatet, ”det ar precis sa det ar”. Under
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resans gang har resultatet ocksa aterforts till flera andra kvinnor med intresse for

hastar. Aven de har bekraftat resultatets trovardighet.

Resultatdiskussion

Att utveckla en vanskap byggd pa émsesidighet

Ur resultaten framkommer att kvinnorna utvecklar en stark relation, en vanskap
till héstarna i sin nérhet. Denna vénskap leder till att de inte kdnner sig ensamma.
Véanskapen kan jamforas med den mellanméanskliga relation som utvecklas till en
nara van, partner eller barn. Hastarna staller inga krav eller fragor och kvinnorna
upplever att de blir accepterade som de ar. De ké&nner sig behdvda av hdstarna och
skotseln av dem leder till meningsfulla aktiviteter som ger stimulans och
livsgladje. Nar hasten blivit en riktig van har kvinnorna alltid ndgon som kan
lyssna pa problem utan att vérdera, utan bara finns dar och lyssna. De berattar om
den varme och trost som en hasts varma mule som blaser dem i 6rat kan
framkalla. Att ha en héstvan ar tryggt man vet att man inte ar ensam, det fanns
nagon som behdvde dem. Det fanns anledning for kvinnorna att ga upp pa
morgonen och komma ut och rora pa sig for hastarna vantar pa dem. Detta fynd
Overensstammer med de Hultman (2005) beskriver, att ménniskor som hade
séllskapsdjur k&nde sig mindre ensamma. De hade “en van” som alltid fanns dé&r
och som hade tid att lyssna utan att ifragasatta. | dagens solitara samhalle kan
ensamhet upplevas som ett stort problem vilket kan leda till ohalsa. Manga
manniskor har ett litet socialt natverk och upplever att de inte har nagon att vanda
sig till for socialt stdd enligt Socialstyrelsens folkhélsorapport 2005. | psykologisk
forskning har ensamhet visat sig vara en riskfaktor for fortidig dod, svag buffring
mot stress och formaga att orka med (Norlin 2002). For att uppfylla vart behov av
kontakt har manga manniskor djur, nagot som Uvnéas-Mobergs (2000)
undersokning bekraftar, namligen att djur hjalper till att fylla vart behov av narhet
och att berdra och bli berord reducerar kanslan av ensamhet.

Kvinnorna i denna studie uttryckte att de kanner en bekraftande gemenskap

med andra hastintresserade och med familjemedlemmar och de har hdstarna som
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gemensamt intresse. Den psykologiska termen ”social lubricant” (socialt
smorjmedel) betecknar djurs formaga att skapa kontakt mellan manniskor vilket
enligt Norling (2002) ett flertal studier har visat. Detta leder till mindre ensamhet
och en 6kad social kontakt vilket hédnger val ihop med psykiska effekter som att
manniskor med ett utvecklat socialt natverk mar battre psyKkiskt. | en studie om
hastunderstodd terapi for manniskor med psykiatriska diagnoser framkom att
merparten av de deltagande tyckte att hastterapin hade bidragit till att minska
ké&nslor av ensamhet och att de kdnde 6kad gemenskap med andra (Forsberg
2002). En bidragande faktor kan vara att miljon hastarna vistas i, stallmiljon, ar
avslappnad och kravl6s. | stallet finns nagot att prata om, hastar (socialt
smorjmedel) och det finns inget tvang att prata om sig sjalv. Stallet upplevs som
en plats dar man kan umgas pa ett enkelt och naturligt satt (a.a).

I sin bok djurvanskaper skildrar karnfysikern Evelyn Solkowski (2007) sina
upplevelser tillsammans med djur i allmanhet och hastar i synnerhet. Hon papekar
sjalv att det inte ar nagra (natur-)vetenskapliga studier men att de har tillfort henne
dimensioner utover det rent vetenskapliga. Hastar har funnits som hennes vanner i
40 ar och det speciella band som uppstar mellan individer av olika arter beskriver
hon som nagot irrationellt som skapar fortrollning och riktigt nara band. Néar
personkemin stimmer med hasten fran borjan, har vanskapen blivit enastaende
och oférglomlig.

Kvinnorna beréattar ocksa om den specifika och enastaende sympati som véxte
fram mellan dem och vissa héastar vilket resulterar i livslang vanskap.

Héstar verkar ha storre betydelse for kvinnor an fér man. 1 Norlings
undersékning om halsa och fritid (1996) framkom det att nastan dubbelt sa manga
kvinnor som man (i vissa aldrar) vérderade att djur har hogt halsovérde for dem. |
en studie av Nikku (2005) finner man att kvinnorna upplever att bade vanskapen
med héstarna och via dem, en vanskap med andra ménniskor, har ett stort
egenvardande och halsoframjande varde. Stallkulturen handlar inte om ett
tillfalligt och 6vergaende omsorgsbehov utan en annan kvinnlighet dar hasttjejer
utvecklar "girlpower” i praktiken och umgas med andra hastintresserade och

utvecklar kvinnlig samhérighet (a.a).
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Att vara narvarande i nuet

Nar kvinnorna vistas tillsammans med héstarna i stallet eller under ridturen
upplever de starkt att de ar narvarande i stunden. De tar vara pa stunden som de
befinner sig i just da och kan paverka. Kvinnorna har lart sig att ta tid for sin egen
skull, sakta ner och njuta av livet, har och nu. Livet snurrar pa dar utanfér medan
de ar narvarande i stunden i nuet. Dessa upplevelser liknar mycket det som Kabat-
Zinn (2005) beskriver som medveten narvaro i nuet eller mindfulness som grundar
sig i en uraldrig Zen-buddistisk tradition. Med ett harmoniskt tankesatt etableras
en sorts uppmérksamhet riktad mot nuet i kontakt med ménniskans innersta vasen.
Detta gor att kvinnorna battre kan hantera stress och komma till ro med sig sjélv.
Tiden tillsammans med hastarna ger kvinnorna méjlighet att hitta tillbaka till sig
sjalv och aterstalla kroppen och sjalen efter dagens pafrestningar. | en stressfylld
situation gldmmer vi ofta bort oss sjalva och uppmarksamheten dras bort fran nuet
och fokuseras pa framtiden och allt som maste hinnas med. Mindfulness har enligt
Kabat-Zinn (2005) till syfte att skapa en ¢ i alla masten dar man saktar ner och tar
sig tid for sin egen skull och ger plats for stillhet. Dar observerar man vad som
ager rum i medvetandet, stund for stund och ser sina tankar som man later ga
vidare utan att fangas upp och drivas ytterligare av dem. Detta har stora likheter
med det kvinnorna kande tillsammans med hésten. De var narvarande i nuet och
medan det pagick. Nuet var den enda tid som fanns. Gardagen har passerat och
framtiden fanns inte. | nuet kunde de ta kontroll 6ver sitt liv och relationerna till
omvarlden. Texten formedlade att vissa av kvinnorna sag detta som en typ av
meditation som gav dem avkoppling och insikt i livet de lever nu och vardagens
krav och problem férminskades och férsvann. | intervjuerna framstod det att
sadana upplevelser kan finnas &ven om man inte rider. Kvinnorna rider inte alltid
héstarna utan upplever aven tillfredstallelse med att skéta om, fodra och umgas
med sina hastar. Det kan vara en njutning att bara titta pa hastarna nar de springer
runt fritt i hagen. Léthgren i Manimalis rapporten (2005) poédngteras att héasten
utgor en motvikt till det mekaniska samhélle som manga lever i vilket kan vara en
tanke som bekraftar de upplevelser som kvinnorna beréattade om.

Vid den member-check som gjordes med tva av de intervjuade nar resultatet var

sammanstallt, skrev en av dem: Temat att vara narvarande i nuet kandes dock
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mest bekant av de tre forsta, for mig handlade det mycket om att sléappa allt annat

och bara ge sig han.

Att fA andra perspektiv i gemenskap med djur och natur

Samvaron med hastarna leder till att kvinnorna vistades narmare andra djur och
naturen. Naturen, utemiljon och stallet var en annan vérld, bortom vardagens krav.
Kvinnorna upplever en néra kontakt med naturen och dess skiftningar som
paverkar dem positivt och upplevs som en kraftkalla. Dar hamtar de nya krafter
for att battre kunna bemastra vardagens hoga stressnivaer och bekymmer. Hartig
(2003) menar att den aterhamtning som upplevs i naturen uppkommer av tva
aspekter som forstarker varan. Dels att naturen fangar vart intresse och dels den
psykologiska distansen till krav och rutiner i vardagen. Pa sa satt forsvinner tankar
pa krav och annat som ligger till grund for stress. Utemiljo anses ha positiva
effekter for hdlsan genom att ge mer dagsljus, battre luftkvalitet, stimulans till
fysiska aktiviteter, grénomrade som social arena dartill den psykologiska effekten
av kontakter med det levande, vaxande och foranderliga (Hultman 2005). Nar
kvinnorna gick eller red en runda i skogen med hastarna upplevde de ett lugn som
gav dem tillgang till sina inre resurser och mojlighet till aterhamtning.

Det moderna samhéllet staller ofta stora krav pa méanniskorna och det
framkallar stressreaktioner som inte avbryts och darfor ligger hdgt under en langre
tid. | naturen far vi signaler som avbryter stressreaktioner och ger oss mojligheter
till aterhamtning och att ta intryck fran naturens obegransade energi (a.a.)

Genom att lyssna pa vinden som prasslar i hostloven i skogen eller pa hasten som
mumsar pa havre i krubban frigors energi till den riktade uppmarksamheten att
antingen losa problem eller fylla pa energireserven for kvinnorna.

Manniskan i det moderna samhallet ar trots allt, i manga avseenden en
stenaldersmanniska som har behov av djur och natur for att ma bra. Detta
Overensstammer val med biophila hypotesen, att samverkan med djur och natur
inte bara styr manniskans dverlevnadsférmaga utan dven tillfor dem

stressreduktion, aterhamtning och livskvalitet (L6thgren 2005).
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Att kdnna sig hel

Att ha hast som sallskapsdjur innebér att kvinnornas hélsa paverkas ur bade
fysisk, psykiskt och socialt perspektiv. De kanner sig hela. Inte bara nér de rider
eller &r tillsammans med hasten utan hasten paverkar hela deras livssituation.
Manga kvinnor som rider och vistas tillsammans med hastar upplever att de mar
béattre som individer och deras relation till andra manniskor forbéattras. Hasten kan
dérmed ses som en naturlig terapeut som bidrar till 6kat valbefinnande (L6thgren
2005). | rapporten ”Djur i varden” resonerar Norlin (2001) utifran kedjor om
orsak och effekt. Umganget med djur far manniskor att ga ut och vara narmare
naturen, att aktiveras fysiskt, traffa likasinnade och darigenom fa 6kat socialt stod.
Detta i sin tur leder till forbattrad buffring mot stress och ohélsa, sénkt
konsumtion av lakemedel, lakarbesdk och lagre vardkostnader for samhallet (a.a.).

Detta resonemang 6verensstammer val med de upplevelser som kvinnorna i
denna studie berattade att de hade tillsammans med héstarna vilket paverkade
deras hélsa positivt. En naturvetenskaplig forklaring till det 6kade valmaende
som kvinnorna upplevde nér de skotte om sina hastar, borstade och smekte dem,
ar att det da frisattes oxytocin som har en positiv inverkan pa kroppens lugn och
ro system hos bade kvinnan och hasten. Detta gjorde att de kande sig nojda och
lugna samt lattare aterhamtade sig fran stress. Hastkontakten innebar tillfallen till
stimulering av sinnesuttryck och frisattning av hormon, som oxytocin, vilket leder
till en halsofrdmjande livsstil. Oxytocin utséndras vid berdring och &r en
biokemisk lank for manskliga relationer som formedlar antistress, valmaende,
social interaktion, tillvaxt, forbattrad formaga till lakning och héjning av
smarttroskeln. Effekter som liknar manniskans har ocksa observerats hos djur
varfor en omsesidig effekt uppnas (Uvnas-Moberg, K 2000,2004).

Fysiska effekter av att rida och skdta hastarna, som att utveckla muskelstyrka,
kondition och uthallighet &r ytterligare en positiv effekt som kvinnorna papekade
som halsoframjande egenvard som okar valbefinnandet. I en studie om hasten som
terapeutiskt redskap (Silfverberg & Tillberg 2007) framkom att ridning och
umgange med héstar gav positiva fysiska och psykiska upplevelser. Hastumganget
och ridningen uppfattades som en meningsfull handling som var vardefull och gav
valbefinnande och livskvalitet.
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Upplevelsen av att kontrollera en stor muskulds hast, trots att kvinnorna hade
betydligt minde kroppsstyrka och ibland var lite radda, gav kanslor av gladje,
styrka och mod, ndgot som i sin tur forbattrade sjalvfortroendet. | intervjuerna
framkom hur hasten far kvinnorna att kanna sig modiga och hur modet ger
handlingsberedskap infor nya ovéantade situationer. Att kunna vanda svarigheter
till utmaningar som de tar sig igenom bidrar till 6kat sjalvfértroende och
vélbefinnande.

Vid en efterfljande member-check framkom &ven detta uttalande: | hogsta
grad passar jag in i det sista temat. F6r mig har det mest handlat om mig sjalv,
modet att 6vervinna min radsla och kanslan av att” jag klarade det™! Jag kanner
ocksa igen mig att beskrivningen om att ridningen/hasten accepterar mig som jag
AR, vare sej jag &r tjock eller smal vilket ocksa starker sjalvkanslan. Jag far
tillatelse att vara den jag ar och fa mojlighet att kanna mig hel som méanniska.
Den andra av de intervjuade kvinnorna som deltog i member-cheken tyckte att allt
stdmde och aven hon kande igen sig i det mesta.

De positiva effekterna som kvinnorna menade att hastar har pa hélsan ger stod
for att djur kan ge halsoeffekter, under vissa forutsattningar och for vissa
personer. Det ar visat i olika studier att djurs halsoeffekt paverkas av dgarens
installning till djur och deras formaga att paverka. Manniskor som far stora
halsoeffekter har i grunden en positiv instéllning till djur. For att anvanda héstar i
hélsovardande syfte kravs det darmed sannolikt att man tycker om hastar och har
ett intresse for dem. Anser man att djur har positiva egenskaper, som gor att man
mar battre, sd okar den positiva effekterna, ndgot som kan ses som en form av
placebo ( Norling 2001, 2002).

Fortsatta studier

Motion pa recept &r en ny foreteelse i Sverige och ett forsok med grona aktiviteter
som hastunderstodd terapi pa recept skulle kunna tillféra egenvardande och
rehabiliterande aktiviteter en ytterligare dimension vilket vore ett intressant &mne

att undersoka.
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En annan studie som skulle vara intressant att genomfora & om ungdomar
alternativt flickor med hastkontakt har mindre hélsoproblem an ungdomar/flickor

utan den kontakten.
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Tabell 1. En 6versikt 6ver teman och subteman fran analysen

Teman och subteman frdn analysen

Att utveckla en vanskap byggd pa dmsesidighet (levd relation)
Att behodva, vara behdvd och kénna tillit
Att lara sig kommunicera och kénna sig accepterad

Att utveckla en kvinnogemenskap

Att vara narvarande i nuet (levd tid)
Att komma bort fran vardagen

Att ha hasten som stabilisator i nuet

Att fa andra perspektiv i gemenskap med hast och natur (levt rum)
Att bli en del av naturen

Att vara nara hasten i rum och tanke

Att kénna sig hel (levd kropp)
Att starka och léka kroppen och sjalen
Att kédnna gladje , varme och lycka

Att vdxa som person och kénna sig stor och stark
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Intervjuguide Bilaga 1.

Vilken betydelse har hastar for dig ?

Hur upplever du samvaron med héstar?

Vad é&r ditt allra tidigaste minne av hastar?

Vilken funktion fyller h&star i ditt liv i dag?

Finns det nagon situation i ditt liv som vuxen dar hastar eller en hast har spelat en
avgorande roll?

Positivt och negativt.

Kan du beratta — sa att jag ser det framfor mig - hur en dag tillsammans med

hasten ser ut?

Tror du att, det har att fa vara tillsammans med hastar, har betydelse for vuxna

kvinnors halsa?

Ar det ndgot annat du skulle vilja beratta om?
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Bilaga 2

Information och samtycke till kvinnor deltagande i studien om héastar

och hélsa

Manga kvinnor i vuxen alder har hastar som fritidssysselsattning inte alla rider
men har anda hastar eller vistas i stall. Sammanlagt en miljon svenskar kommer
pa ett eller annat satt i kontakt med hastar och storre delen av dessa ar kvinnor.
Att vara tillsammans med hdstar innebér ofta att man vistas ndrmare naturen och
naturbaserade aktiviteter och aktiviteter tillsammans med djur ar sannolikt den
viktigaste stoédjande och halsoframjande miljon for halsan (Norlin, 2001).
Omradet grén rehabilitering ar annu ett outforskat omrade och det finns en stor
efterfraga pa kunskap inom omradet.

Syftet med denna studie ar undersoka om kvinnors halsa paverkas av att ha
héstar som sallskapsdjur. Resultatet fran studien kommer att anvandas till en
magisteruppsats pa hogskolan i Kristianstad, Institutionen for vardvetenskap.

Du som vill medverka kommer efter att fatt en forfragan per telefon och gett ett
skriftligt samtycke fa en intervjuguide hemskickad sa du vet i férvag vilka fragor
som skall behandlas. Intervjun kommer att spelas in pa band och tar
uppskattningsvis mellan 30 min och 1 timme. Allt inspelat material och de
utskrivna intervjuerna kommer att behandlas konfidentiellt och inga
personuppgifter kommer att dokumenteras sa att du som medverkande inte kan
identifieras. Medverkandet ar frivilligt och kan avbrytas néarhelst den deltagande
vill. Om du véljer att medverka i studien underteckna detta dokument och
Overlamna det i samband med intervjun vars tid och plats bestdms via telefon.

Om Du har fragor far Du géarna kontakta nedanstaende personer.

Anne Manius Kerstin Blomgvist
Studerande Handledare
0709-599259 044-208561
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Harmed ger jag mitt samtycke att medverka i ovan beskrivna studie.

Namn ort och datum

Namnfortydligande. ... ..o e e e
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