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Det var pé vég att intrdffa, det dir 6gonblicket, det fruktade 6gonblicket. Jag var pa
min vin Marcellos fodelsedagskalas, jag hade njutit av den brasilianska musiken nér en
av de andra gisterna drog in mig i ett vanligt samtal. Vi diskuterade de vanliga dmnena,
som védret och hur vi var bekanta med hedersgésten. Peter hade just avslutat
berittelsen om sin forskning inom ingenjoérsomradet nér det hdnde:

”Vad jobbar du med?”
”Jag ar Feldenkrais-pedagog”
“Felden - vada ?”

”Feldenkrais. Det dr en metod ddr man pa nytt 1ar sig att rora sig. Namnet &r efter
mannen som utvecklade metoden, Moshe Feldenkrais.”

”Felden - Christ ?”

”Nistan, men inte riktigt. Det dr Feldenkrais; F-E-L-D-E-N-K-R-A-I-S. Det rimmar pé
majs.”

”Feldenkrais?”

”Ja, precis. Feldenkrais &r ett sitt att l1dra ut rorelser. Jag arbetar med personer som har
fysiska begransningar, som kronisk smairta eller neurologiska problem, eller med
minniskor som vill forbéttra sin prestation, t. ex. skddespelare, musiker eller idrottare.
Jag har dven undervisning inom idrottsldrarprogrammet (physical education) vid
universitetet.

”Vad lér du ut?”

”Vanligtvis kommer eleverna till mig for att de upplever ndgon form av begransning,
nagonting som stor 1 det dagliga livet eller forhindrar framsteg eller prestation.

Mitt jobb &r att komma underfund med hur de ror sig, vilket samband det har med de
problem som de upplever, och hur de skulle kunna rora sig tillrdckligt annorlunda sa att
problemet forsvinner.”

”Léter intressant, dr det nadgon sorts ovningar? Eller visar du folk hur de skall korrigera
sin hallning?”



”Nja, det dr inte sa latt att svara, framfor allt for att det jag 14r ut, och hur jag ldr ut det,
ar ganska olikt traning eller korrigering av kroppshallningen. Bada tva dr grundade pé
liknande antaganden: Om du dr svag s skall du trdna for att stirka dina muskler. Om
du istéllet tror att dalig hallning &r orsak till dina problem, s& borde du korrigera din
héllning och sta rak. Baddadera antar att kroppen ar ndgon-ting som skall stopas om,
som skall omformas, séttas pa plats. Ingendera ger dig chansen att forsta att det du gor
kan medverka till det problem du upplever.

Ingendera infallsvinkeln ser pa hur du ror dig (min egen kursivering), och vilket
samband det kan ha med det problem du upplever.”

”Menar du att folk inte bor trdna?”

”Nej, det sdger jag inte. Jag sdger att trédning 1 sig sjélv ar inte tillrdckligt. Iden bakom
trdningen &r att du inte dr stark nog, att dina muskler behdver vara 1 battre kondition.
Ett traningsprogram &r utformat for att forbattra musklernas forméaga att arbeta.

Jag tror att detta ofta &r en felaktig utgdngspunkt, eftersom problemen som jag
hanterar - kronisk smérta, neurologiska svérigheter, prestationshinder - inte har att géra
med hur stark personen ér, utan de har alla att gora med hur personen ror sig
overhuvudtaget. Jag antar att man kan séga att jag dr intresserad av att ménniskor ror
sig klokare, inte med mera kraft (smarter, not stronger var Larrys ord hér).”

”Menar du att rorelser kan orsaka problem?”

”Ja, det menar jag. Det sétt du ror dig pa kan orsaka problem. Det som dr mer
intressant dr att du kan vara omedveten om att rorelsen ér grundorsaken till
problemet.”

”Vad menar du med: vara omedveten om rorelsen dr orsaken till problemet?”’

”De flesta av oss dr inte medvetna om hur vi rr oss. Vi dr uppmérksamma pa vart vi
gér eller vad vi gor, inte hur vi ror oss. Till exempel, tdnk pé hur du reser dig upp frdn
sittande. Hur gor du? Vad hiander? Vad ror sig nér?”

Peter reser sig upp och sétter sig ner igen nagra ganger, och siger: ”Jag forstar vad du
menar. Det dr mer komplicerat dn jag vintade mig. Vanligtvis tinker jag pé att std upp
och det nésta jag vet dr att jag stir upp. Jag antar att jag aldrig har tinkt nimnvirt pa
det forut.”

”Det ar det jag menar. De flesta av oss tdnker inte pa vara kroppar forrdn vi upplever
smarta eller nagot slags problem. Men det betyder att vi kan ha rort oss pa ett



ineffektivt eller farligt sétt under 14ng tid nér vi upptécker att ndgot ar fel. Det har ar ett
omrade dir ordspraket “om det fungerar, gor ingenting at det” inte 4r anvindbart.”

”Men varfor ar det sa? Varfor lagger vi inte marke till det hiar?”

”Darfor att vara rorelser blir en vana, automatiska. Vi upprepar samma rorelse gang pa
géng utan att tinka eller 1gga mirke till den. Nér ndgonting hander upprepade ganger,
ramlar det ut ur vart medvetande. Detta &r inte nodvandigtvis déligt, det dr en del av
inldrningsprocessen.”

“Betyder det att vi lar oss att rora oss pa ineffektiva sitt?”
7’Ja5’
”Varfor”

”Darf0r att vi ror oss bara sd bra som vi har lért oss att rora oss och vart sétt att 1ara
oss att rora oss dr mycket slumpartat. Det finns ménga faktorer som inverkar pa hur vi
ror oss: barndomsutvecklingen, anpassning till tidigare skador, krav som stélls av
specialiserade aktiviteter som vi dgnar oss at (t ex sport, musikinstrument eller
arbetsrorelser). Eftersom vi faktiskt inte forstar hur vara kroppar ror sig, ror vi oss ofta
pa sitt som inte passar ihop med hur vi ar tillverkade.”

”Kan du ge mig ett exempel?”

”Sjélvklart. Folk tror att kroppen har ett gingjidrn 1 midjan och de ror sig som om det
vore sé. Olyckligtvis tillater inte ldndryggen den sortens rorelse, utan det ar
hoftledernas konstruktion som tillater béalen att féllas framét och bakaét.

Ryggmusklerna ér inte gjorda for den rorelsen.”

”Jag forstar. Att rora sig som om ryggen var gjord med ett gdngjarn i midjan kan leda till
ryggpafrestning och smirta.”

”Sa ar det, du forstar. Men jag har tagit upp tillrackligt av din tid med detta. Ursidkta,
jag kan bli hinford av att tala om mitt arbete.”

’Inte alls, det hér dr mycket intressant. Det slér verkligen vanligt festprat. Min mamma
har haft kronisk ryggvirk i aratal, sa jag ar nyfiken pa ditt arbete. Jag tinkte fraga vad
du skulle kunna gora for henne.”

”Det dr inte ldtt att sdga eftersom jag skulle behdva se hur hon ror sig.”

”’Kan du tala om vad du gor nér du borjar arbeta med nagon?”’

”Om din mamma skulle komma till mig, skulle jag borja med att titta nir hon ror sig, be
henne vinda at hoger och at vénster, bdja framat och bakat, och at vardera sidan.



Jag skulle ldgga mina hénder pa henne for att kdnna vilka muskler som arbetar, vilka
som inte var inkopplade och vilka som inte slédppte efter. Jag skulle leta efter nagon
sorts vana eller monster som hindrar andra rorelser.”

”Du tappade bort mig dir. Vad menar du nér du séger ett monster som hindrar andra
rorelser?”

”Vad jag menar med det ar att det ofta tycks som om folk har fastnat i en rorelse eller
héller sig sjdlva kvar 1 monstret, omedvetet, pa ett sérskilt sétt. Till exempel, om du
skadar benet dndrar du ditt sitt att g&, och borjar halta. Hiltan kanske behdvs genast
efter en skada, men den kan bli kvar mycket ldngre dn skadan. Om héltan blir kvar
langre dn den behovs kan det leda direkt till smérta, stelhet och andra problem. Men
det &r bara ett exempel, du kan halta med axeln, nacken eller din rygg. I sjélva verket
behover du inte skada dig for att utveckla den hér sortens rorelser. Du kan tilldgna dig
en liknande vana genom att spela ett musikinstrument, upprepa arbetsrorelser dag ut
och dag in, utdva sérskilda sporter, och sa vidare. Nyckeln &r att du utvecklar ett
rorelsemonster som du fastnar i, ett monster som finns bakom varje rorelse och som
stor varje aktivitet som motverkar monstret.”

”Fortsatt.”

’Till exempel jobbade jag nyligen med en busschauffér som hade dterkommande
ryggbesvir. Nér jag tittade pa hennes rorelser, stod det ganska klart att musklerna 1
nedre delen av bélen var konstant sammandragna och att hennes rygg var last och stel.
Inte ens ndr hon forsokte tdja pa ryggen, kunde hon fa sin lindrygg att ge efter. Det var
som om hon hade forlorat kontrollen 6ver de musklerna. Hon trodde att hon méste
hélla ryggen rak, s efter hennes forsta omgang med ryggont manga ar tidigare ldrde hon
sig att hélla ryggen plan. Nar hon rorde bilen 6veranstrangde hon musklerna i 6vre
delen av ryggen sd de hade borjat gora ont stidndigt. Trots att doktorn inte kunde hitta
nagon sjukdom, trodde busschauffoéren fortfarande att det var nagot fel pa hennes rygg.
Jag kunde hjélpa henne att forsté att det var hennes rorelser som orsakade problemet.”

”Nér hon upptickte det, kunde hon éndra vad hon gjorde?”

’Inte genast. Du fOrstar genom &ren hade hon tappat kontakten med vad de dar
musklerna gjorde. Det var som om hon var instilld pa autopilot och hade glomt hur
man gér tillbaka till manuell styrning.”

”Sa vad gor du &t det? Jag tycker det skulle vara en otrolig besvikelse att forstd orsaken
till problemet och inte kunna gora nagot at det.”

”Det ar hdar metoden kommer in 1 bilden. Det finns tvé sétt som jag arbetar med
ménniskor pa: individuella lektioner med berdring och grupplektioner. Bada sétten att
arbeta grundar sig pa iden att lara folk bli medvetna om hur de r6r sig, hur de kan rora
sig, och att 6ka deras mojligheter och deras vélbefinnande. Under grupplektionerna for



jag eleverna genom en foljd av behagliga rorelser med hjdlp av ord, under individuella
lektioner anvander jag mina hinder for att fa eleven att rora sig.”

”Gor det ont?”

“Inte alls. Feldenkrais dr behagligt. Iden &r att du léttast dndrar rorelserna om de nya ar
mer behagliga dn de gamla. Jag tycker om att séga att vart motto dr utan smdrta, storre
vinst.”

Ar det som massage eller kiropraktik?”

“Inte precis. Likheten ar att vi vidror ménniskor, men forutom det &r det stor skillnad.
Vid massage arbetar man direkt med musklerna, vid kiropraktik med bendelarna.
Feldenkrais handlar om att arvbeta med din formaga att reglera och styra dina rorelser,
det betyder att Feldenkrais handlar om att arbeta med nervsystemet.”

”Vad menar du?”

”Tja, kom ihag busschaufforen jag ndmnde. Hennes muskler var spanda for att hennes
nervsystem gav dem order att dra ihop sig. De bestdmde sig inte sjédlva for att spanna
sig, muskler tédnker inte sjdlva. Hjirnan talar om for dem vad de skall géra. S& mitt jobb
ar att hjélpa min elev att ldra sig kontrollera sina muskler igen. Jag gor det genom att
anvéinda behagliga guidade rorelser, inom det bekvama rorelseomradet.”

”Ganska forvanande. Tror du verkligen att folk kan fordandra sig utan att det gor ont?”
”Absolut. Det dr en av anledningarna till att jag dlskar det jag gor.”

”Men vinta, min mamma har nagot problem med diskarna 1 ryggen. Skulle Feldenkrais
bota henne?”

”Feldenkrais handlar inte om att bota eller fixa till folk. Det &r inte en medicinsk
behandling, det &r en sorts utbildning. Det handlar om att hjilpa folk att fa tillbaka
kontrollen 6ver sina liv genom att forsta varfor de kénner sig som de gor, och genom att
lara dem hur de kan rora sig annorlunda sé att de inte behover fortsitta att kdnna sig pa
det sattet. Till och med nér ndgon har ett organiskt problem eller en sjukdom kan jag
hjilpa dem. Till exempel nér jag jobbar med folk som har artrit &r mitt jobb inte att bli
av med sjukdomen; mitt jobb &r att hjdlpa dem att rora sig sé att de inte anstranger de
drabbade lederna, och sa att de kan hitta bekvémare, sdkrare sétt att gora vad de vill.
Detsamma giller for diskproblem - till och med nér det géller ett organiskt problem -
fragan &r hur personen skulle kunna rora sig bittre, s att de kan oka sitt vélbefinnande
och undvika framtida problem.”



”0j, 0j. Nu tinder de ljusen. Kan vi prata mera efter festen?”
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