Hesteassisteret terapi hos Hyllesletternes Islandheste

Jeg har veeret patient i psykiatrien i 20 ar. Jeg har prgvet alle antipsykotiske, de fleste antidepressive og
flere stemningsstabiliserende praeparater. De fleste har ikke virket eller bivirkningerne har vaeret for
voldsomme. Derudover har jeg gaet i Specialiseret Enhed (daghospital), haft kognitiv gruppeforlgb,
ugentlige gruppesamtaler, ugentlige psykiater samtaler, gaet til psykoedukation af flere omgange, gaet 5 ar
i Opus, haft kontaktpersoner, stgttekontaktpersoner og mentorer fra psykiatrien, samt utallige
indlaeggelser. Jeg har veeret bevilliget bade renggringshjeelp og madordning fra kommunen. Derudover har
jeg selv prgvet at ga til forskellige former for motion og alternativ behandling. Alt sammen i hab om at blive
mere stabil, fa det bedre og kunne mere selv. Nu har jeg prgvet hesteassisteret terapi og det var det, der
2&ndrede min verden.

Jeg har altid haft en fglelse af at jeg skulle vaere god til de ting jeg lavede. Jeg skulle lzere dem hurtigt og
hvis jeg ikke kunne det, sa stoppede jeg. Jeg er blevet kvalt i mine egne forventninger og krav til mig selv. At
std med en hest, som ingen forventninger har, er den mest befriende fglelse jeg laenge har oplevet. De
forste gange jeg kom til hesteassisteret terapi, stod vi mest bare og snakkede. Nar snakken blev for hard
eller mit sind havde brug for en pause, registrerede min underviser det og opfordrede mig - som en naturlig
pause — til at kramme den hest der stod lige ved min side. Det gav ro i sindet. Den havde ingen krav og
forventninger til mig. Den tog mig som jeg var, som jeg sa ud og som mit indre nu var, den dag. Den laeste
ikke min diagnose eller skelede til mit har. Den dgmte ikke og stillede ingen krav. Den sa mig og ville
klappes.

Hesteassisteret terapi giver mig ro og tryghed. Det minder mig om at jorden er fast under mig og jeg far
trukket vejret helt ned i maven. Min underviser har gennem hele forlgbet vaeret utrolig opmaerksom pa min
mig, min mentale og fysiske tilstand. Hun registrerer hvordan jeg traekker vejret og minder mig om at fa det
ned i maven. Hun opfordrer mig til at bruge hesten, som afgraensning, sa jeg tegr traekke det dybt ned. |
dagene efter terapi har jeg mere ro og fgling med min vejrtraekning. Jeg begyndte langsomt, herhjemme, at
@ve mig i at fa trukket vejret ned i maven. Jeg fik en bedre balance og begyndte at turde flere ting alene.
Jeg har siden teenagearene lidt meget af svimmelhed og ingen har kunne finde arsagen, fgr min laegen (i en
anden sammenhang) fandt ud af at jeg hyperventilerer. Nar jeg star op af en hest og traekker vejret, tor
jeg godt traekke det ned i maven, for det fgles ikke som om min mave forsvinder langt ud i intetheden. Den
stopper lige der, hvor den rammer hestens mave.

Jeg har faet en bedre kropsafgreensningsfglelse af at sidde pa en hest og kunne maerke den mod indersiden
af mine ben. De fglelser bliver automatisk husket i kroppen og lagrer sig til stressende situationer. Jeg kan
sta i Netto og veere opkgrt over andre mennesker og manglende varer og lige lukke gjnene halvt i og hgre
min undervisers stemme sige "traek vejret”. Jeg kan maerke jorden under mig og hesten der minder mig om
at det ikke er farligt. Min krop kan huske hvor den gar til, sa jeg skal ikke vaere bange for at den buler ud
forkerte steder og veeltede ting ned. Min krop og mit sind tager automatisk fglelserne og erfaringerne fra
banen med ud i verden. Jeg leerte at give slip pa min frygt og begyndte at stole pa, at min krop godt selv
kunne. Jeg fortsatte, til min egen store forbavselse, til hesteassisteret terapi og i takt med at jeg kunne flere
og flere ting med hesten, blev min selvtillid i omverdenen gradvist stgrre. Jeg har keempet gennem arene
for at fa stgrre selvvaerd. Jeg har gaet ved flere psykologer der ikke har kunne svare mig direkte pa, hvorfor
det var sa vigtigt, jeg arbejdede med mit selvvaerd, men jeg kunne hgre pa at dem det var vigtigt, sa jeg
kaempede. Nu ved jeg det selv. Jeg har faet mere selvtillid, selvvaerd og, ikke mindst, tiltro til verden.

Nar jeg bliver stresset og mine diagnoser presser pa, stammer jeg, laver underlige (til tider uforstaelige)
seetningskonstruktioner og opfinder nye ord, som ingen andre forstar. Det vanskeligggr kommunikationen



til andre mennesker betydeligt. Dagene efter jeg har vaeret til hesteassisteret terapi, er jeg kommetiro og

min stress er faldet sa meget, at mit verbale sprog er normalt. Samtidig er min balancesans generelt blevet
bedre og jeg har ikke den konstante fglelse af svimmelhed mere. | dag kan jeg ga tur, alene, med min hund,
uden at veere bange for at falde.

Vi kommunikerer meget i undervisningen og min underviser har hurtigt fundet ud af, hvad der virker for at
fa mig i ro og bruger det aktivt i undervisningen. De informationer hun far, og opfanger, bruger hun til at
guide mig i situationen, samtidig med at hun laegger et blidt pres pa mig om at rykke mig videre. Hun ggr
mig det hele tiden klart, at hvert nyt skridt er pa mine praemisser og i mit tempo, men hun praesenterer
skridtet for mig, sa jeg ikke selv skal bruge energi pa at finde ud af hvor jeg nu skal hen.

De store skift der har vaeret, sdsom da jeg gik fra at kun at kramme hesten, til at tage en strigle i handen,
har vaeret pa min undervisers opfordring. Da jeg gik fra at strigle, til rent faktisk at skulle op og sidde pa
hesten, var det igen min underviser der praesenterede skridtet. Hun gjorde det klart, at det var kun hvis jeg
var klar, men hun ville gerne vaere min stgtte. Det har vaeret en utrolig hjlp at fa "det naeste skridt”
prasenteret, nar alt omkring mig ogsa har vaeret nyt og verden fgles farlig. Min underviser har praesenteret
skridtet, men det er mig der har taget det. Det har altid vaeret mit valg at bevaege mig, men hun har vist mig
i den rigtige retning. Det skaber en selvstaendighedsfglelse, som jeg ikke har fundet andre steder. Jeg har
leert bade at sige til og fra. Selvom jeg er blevet udfordret, har det aldrig vaeret over mine graenser og jeg
har altid fglt at jeg kunne sige nej. - Dog er det sveert at afsla en strigle, nar hesten samtidig drejer hovedet
og puffer blidt til mig.

Jeg har faet en tro pa at jeg kan noget. Jeg t@r prgve nye ting og jeg har faet mod pa livet igen. Jeg plejede
at have behov for indlaeggelse ca. hver tredje maned, men ved at have hesteassisteret terapi at se frem til i
min hverdag, har jeg mere mod pa og lyst til at keempe for at holde mig i live(t). Samtidig ggr mindskede
svingninger, at jeg har faet en tro pa at livet kan blive godt igen — uden de invaliderende op- og nedture og
negative symptomer. Med hesteassisteret terapi fgler jeg mig mere normal og ikke kun syg.

Hvis jeg tidligere havde erfaret, hvad selvvaerd kan, og hvordan det er at kunne stole pa sin krops signaler,
ville jeg have opbygget langt mere "pondus” til at kunne klare verden omkring mig, som jeg kan i dag. Jeg
blev diagnosticeret fgrste gang som 18-arig. Hvis jeg dengang havde prgvet hesteassisteret terapi, ville jeg
maske kunne have gennemfgrt en uddannelse eller vaere i flexjob, i stedet for pa fgrtidspension. Det er
alment anerkendt at tidlig indsats virker. Jeg tror, mit liv havde set meget anderledes ud, hvis jeg havde
prgvet hesteassisteret terapi tidligere i mit sygdomsforlgb. Pengene har gennem mit forlgb veeret en
keempe udfordring for mig. Jeg har matte taenke gkonomisk og ikke behovsmaessigt, hver eneste gang jeg
har booket en time. Pa en fgrtidspension, eller hvilken som helst anden overfgrelsesindkomst, har man ikke
mange penge at ggre godt med. Jeg har sparet hvor det var muligt — og lidt til. Det har vaeret en
frustrerende oplevelse, at det offentlige gerne betaler for at jeg kan fa udleveret diverse recepter hos en
psykiater, tilbudt mig kontaktpersoner i forskelligt virke, men da jeg fandt det der virkelig hjalp mig, var der
ingen hjalp at hente.
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