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Vad ir Feldenkrais-metoden

Feldenkrais-metoden &r en pedagogik, en skolning av kropp och sinne via rérelse. Den

utvecklar var medvetenhet om oss sjdlva. Metoden utgdr en larandets vég, den 14r ut hur du
lar dig. Den &r ingen gymnastik eller avspinningsmetod; malet och tillvigagangssittet som
ligger till grund f6r metoden #r helt annorlunda. Feldenkrais-&vningarna vinder sig till
nervsystemet. Véra neurala monster i hjérnan paverkas av rérelserna, vilket kan fordndra
kroppens organisation. Feldenkrais-metoden dgnar liten uppmirksamhet &t musklerna; mer
fokus ldggs pé skelettet. Skelettet 4r mer “neutralt”, medan musklerna kan vara paverkade av
minnen och kénslor. Skelettet fir en stédjande funktion, som avlastar det muskulira systemet.
Efter en Feldenkrais-lektion rér du dig ofta annorlunda jamfort med fore lektionen: kroppen
kan kénnas léttare, rérelserna smidigare och tydligare. ,

Det finns tva typer av lektioner: FI (Functional Integration) och ATM (Awareness Through
Movement). FI &r en individuell lektion, dér eleven oftast ligger pa en bank och
huvudsakligen vigleds manuellt av ldraren. Verbala instruktioner kan forekomma. Lektionen
ar uppbyggd efter elevens individuella 6nskemal och behov. ATM ér en grupplektion, dér

lararen vigleder eleverna genom olika rérelsesekvenser enbart med hj ilp av verbala

instruktioner.

Vad kan du forvinta dig?
Genom Feldenkrais-metoden kan du uppnd en forbittrad kroppsuppfattning och dédrigenom ett

mer funktionellt sétt att anvénda dig pa. Detta visar sig i en forbattrad rorlighet, det vill sdga
en rorlighet som &r anpassad efter situationen. Med tiden blir du alltmer medveten om att den
uppfattning vi har om oss sjilva priglar véra handlingar. VAr sjilvbild blir fortydligad och
féréndrad genom metoden. Darigenom kommer formégan att iaktta och fornimma oss sjdlva
att 6ka, vilket i sin tur 6kar mojligheten att kunna styra oss sjilva.

Medvetna rérelser och fordndrad rérelsefdrmaga kan paverka vart sitt att handla, tédnka, kidnna

och uppleva.

”En fordndring i dina handlingar ger en forindring i ditt sétt att tinka” (M.Feldenkrais)



Hur bor du ndrma dig en lektion?

Den enda regel som finns lyder: det finns inga regler. Aven om det lter paradoxalt, s§ har det
en djupare innebord. Feldenkrais-metoden &r ett odogmatiskt sétt att 1ira sig p4. I en
Feldenkrais-lektion &r du din egen ldrare. Det géller dirfor att du sjilv forsdker ta ansvar for
ditt fysiska fungerande och vélbefinnande. Det &r viktigt att vara dppen, sé att du kan utfora
6vningarna hir och nu, utan stérande frvintningar p4 resultatet. Var objektiv i dina

iakttagelser och undvik att virdera dig sjilv som “’bra” eller “dalig”.

“Nar du vet vad du gor, kan du géra vad du vill” (M.Feldenkrais)

For stor anstrangning hindrar inldrning

I Feldenkrais-metoden strivar vi efter att utfora rérelserna med ett minimum av muskelkraft,

alltsd anvénda bara en brakdel av den kraft vi har till vért férfogande.

Det minsta urskiljbara stimulus som vi kan uppfatta med vara sinnen star i ett konstant
forhéllande till ett redan forekommande stimulus. Inom det kinestetiska omradet (vara
sinneskanaler for berdring, tryck, vikt etc) uppgér detta konstanta forhallande till 1/40
(Weber-Fechner-lagen). Nir du alltsé med slutna 6gon héller ett kuvert som viger 40 g i
handen, racker det med ett tilldgg i vikt om 1 g for att du ska kiinna en viktforandring. Om du
lyfter en 40 kg tung 1ada, méste du lagga pd minst 1 kg p4 1ddan, om du ska kénna en

forandring i totalvikten.

Nir det géller hjirnan och nervsystemet kan vi tinka p4 samma sitt, Nar dina muskler arbetar
med stor kraft och den allménna aktivitetsnivan dr hdg blir det svart att &verfora komplexa
budskap till nervsystemet. Arbetar du diremot med mindre muskelkraft och den aliminna
aktivitetsnivan dr ligre, kan nervsystemet lattare ta emot och bearbeta ny, detaljerad

information.

Oka formégan istillet for anstringningen

Nér vi inte kan réra en del av var kropp sdsom vi skulle vilja, sé tror vi kanske att det beror pa
daliga leder, svaga muskler eller for korta senor. Vi tror att vi méaste ténja, ta i mer eller
ihérdigt upprepa rorelsen dnda tills vi kanske p& ndgot sitt lyckas géra den; da ar det viktigt

att paminna sig att ménga av de begrénsningar vi kdnner i var kropp inte beror pa leder,



muskler eller senor, utan de beror p4 och bestims av vért nervsystem och av tanken vi har om

oss sjélva — vad vi tror oss kunna eller inte kunna.

Det &r viktigt att inte tinja och stricka p& dig under 6vningens géng, utan att forséka komma
underfund med hur stor eller liten rérelsen beh&ver vara, for att du ska kunna utfdra den
fullsténdigt och utan onodig anstringning. Sedan ser du till att halla dig inom detta
rorelseomfang och pa si sitt 8kar du din forméga istillet for din anstringning. Det &r troligt

att du efter ett tag mérker att rérelseomfénget bérjar dka.

Varfor bor du utféra rérelserna ldngsamt?

Snabba rorelser kriver att rérelserna i hog grad 4r automatiserade, Drar du ner pé ditt
normaltempo, s& bryter du automatiken. Nervsystemet beh6ver dessutom en viss tidsrymd for

att kunna bearbeta och integrera ett nytt och ovant rérelseménster.

Hur bér du som elev forhalla dig till arbetet?

Du behover inte vara “duktig elev” och gora lektionerna "bra”. Tvirtom — du kan helt lugnt
gora “fel” och ge dig den tid du behdver, for att utveckla din kéinsla for vad som &r riktigt och
ratt for just dig. Det galler att du arbetar fordomsfritt och gor dina egna bedémningar. Om du
hastar igenom de enskilda lektionerna riskerar dy bara att fé en stel nacke, en 6m rygg eller
négot liknande. Det ir alltsa viktigt att du ger dig tid och, &n en ging, att du bara anvinder

brékdelen av den kraft du har till ditt forfogande. Ju lekfullare och lattsammare du tar dig an

dvningarna desto bittre,

"Ta reda pd vad du &r, inte vad du vill vara” (M.Feldenkrais)

Varfor 4r pauserna si nédviindiga?

Hjérnan lar sig l4ttast, nar den r utvilad. Man mérker snart att manga rorelser fungerar béttre
efter en stunds vila. Ibland gér du framsteg genom att inte géra négonting. Pausen &r ocks4 till

for att du ska hinna ligga mérke till eventuella fSréndringar i kroppen.



Varfor arbetar vi oftast liggande?

Nar vi stér eller sitter maste manga muskler i kroppen arbeta for att hilla oss uppritta. Detta
ar ett stort arbete for nervsystemet och muskelorganisationen, trots att vi sillan fornimmer det.
I liggande stéllning kopplas en stor del av detta arbete bort, eftersom kroppen iite langre ar
“upptagen” av att motverka gravitationskraften for att hilla sig uppratt. I och med detta #r
nervsystemet mer mottagligt for ny information. Minskningen i muskelanstréngning hjilper
oss att kunna fornimma sm4 skillnader i kroppen.

Underlaget bor vara tillrickligt fast for att berdringspunkterna kropp-underlag ska blir
tilledckligt tydliga. Ar underlaget for hart sa att du far obehag, vilj ett mjukare underlag,.

Att enbart tinka rorelserna

Feldenkrais-metoden har inte bara med rérelse, utan framforallt med tinkande att gora. Det
kan darfOr vara ldrorikt att prova hur det &r att utfora rérelsen enbart i tanken, att se den for
sitt “inre 6ga”. Att visualisera 4r ett effektivt sitt att fa inldmingen fast forankrad i
nervsystemet och det kan ibland bli tydligare vilka delar av rérelsen du énnu inte ir klar over;
gnnu tydligare &n om du hade utfort rérelsen med kroppen.

Du bor ge akt pd om den inre bilden av rérelsen verkligen 4r lika smidig och tydlig i alla sina
delar. Om du uppticker att vissa delar av rérelsen blir oklara eller langsammare i
visualiseringen, s& &r det sannolikt just dessa delar av rérelsen som du bér dgna extra

uppmaérksamhet 4t och som kan hjélpa dig till nya insikter.

Rorelse, personlighet och hiilsa

De stimuli, som nervsystemet fr genom Feldenkrais-metoden hinger framst ihop med
rorelse, men efterhand kommer du att mérka att arbetet innebir mer in detta, eftersom rérelse
och personlighet hinger samman.

Ménga Feldenkrais-utdvare anser att Svningarna paverkar hilsan och livskvalitén, Med hjélp
av metoden kan du trina dig i att ta ansvar for dig sjilv genom medvetna val och dérigenom

fungera bittre.

Forhallningssdttet till 6vningarna 4r viktigare &n &vningarna i sig. Ménga av de svari gheter
som vi upplever i var kropp 4r resultatet av fér stor anstréangning. Ofta kan rorelser som vi

utfor i vart dagliga liv gdras med betydligt mindre kraft. Om du lér dig att rora dig effektivt,



bestdmmer du sjélv vad kroppen ska utféra och anpassar rorelsen efter situationen; dessutom
fordrojer du onddig forslitning av kroppen. Feldenkrais-lektionerna &ér en vég att lira sig

ké&nna igen och undvika on6dig anstrangning.

"Jag &r inte intresserad av rorliga kroppar utan av rérliga sinnen” (M. Feldenkrais)

Négra ord om smiirta i samband med Feldenkrais-6vningar

Smirta r en varningssignal som &r till for att vi inte ska skada oss. Du ska aldrig tvinga dig
igenom en roérelse som gor ont. Smértan 4r en signal till dig att organisera kroppen
annorlunda. Du bor alltid forséka utfora rorelserna sé att du, kort innan smértan skulle kunna
tdnkas uppst4, stannar upp och prévar en annan vég. Om du inte kan komma underfund med
hur du ska kunna utféra rérelsen smartfritt, s& later du bli att géra den eller arbetar vidare med
den i tanken, det vill sdga visualiserar rorelsen.

Besviras du sedan tidigare av smérta, kan metoden vara en hjélp att hantera denna.

Ar det viktigt att 6va regelbundet? Hur ofta ska jag upprepa dvningarna? Hur linge ska jag

hélla pa?
Om du gbr arbetet med Feldenkrais-metoden till en dterkommande del av ditt liv, kommer

kroppen sékert att bli tacksam. Du ska dock inte léta det bli ett tvAng, utan bara gora
dvningarna s ofta och s lange som du fortfarande har gladje av dem. Ovningarna ska leda
till en stérre medvetenhet om hur du anvénder dig sjalv. De bor inte upprepas mekanisikt.
Dérfor dr mélet att var och en sjilv ska kunna avgora hur ofta och hur ldnge han eller hon

behdver gora dvningarna. Ibland kan fem minuter récka, ibland behdvs kanske fyrtiofem

minuter.

Hur lAnge sitter "effekten” av Feldenkrais-tvningarna i?

Det 4r som om du skulle fraga hur lange en god bok eller ett vackert musikstycke péverkar
dig. Den forsta effekten forsvinner sékert efter nagon tid. Det kan vara efter nagra timmar
eller forst efter ndgra dagar, men en del av den nya erfarenheten integrerar du i din person och

detta &r just vad pedagogiken 4r ute efter.



Om Moshé Feldenkrais

Moshé Feldenkrais foddes vid polsk-ryska gransen av judiska féraldrar, 1918 vandrade han,
fjorton &r gammal, till fots till "hemlandet™, ddvarande Palestina. Dir studerade han och
arbetade bland annat inom byggnadsbranschen och var med om att bygga upp det nya landet,
Vid den tiden fick araber béra vapen, men inte judar, Dérfor bérjade Moshé trina jiujitsu i
sjdlvforsvar och blev medlem i motsténdsrorelsen Haganah, som hade upprittats av judiska

kolonister, Han undervisade ocksd Haganahs medlemmar i jiujitsu.

1928 begav sig Moshé till Paris och bdrjade studera maskinteknik och fysik vid Sorbonne.
Han fick anstéllning vid Joliot-Curies institut och var med om att utféra den forsta
atomklyvningen i Frankrike, for vilken Joliot-Curie fick nobelpriset i kemi 1935. I Paris larde
Moshé kénna Jigaro Kano, ett stort namn inom judo. Vid denna tid hade Moshé skrivit en bok
om kampsport och sjalviorsvar. 1936 grundade han den forsta jiujitsuklubben i Frankrike. Vid
sidan om sitt arbete vid Joliot-Curies institut undervisade han i judo och han var en av de

férsta européer att fa svart bélte i denna sport.

Under Paris-tiden &drog sig Moshé en allvarlig knéskada, Han kunde inte g& och bodde sju
trappor upp utan hiss. Likarna anség att endast en operation kunde bota skadan, i annat fall
skulle knét bli obrukbart. Moshé vagrade l4ta operera sig. Han borjade istillet arbeta pé att
utnyttja sin medfddda forméga att ldra sig i kombination med sina kunskaper i fysik och

mekanik, anatomi och biologi. Han forskade med sitt kn4 och sin kropp som laboratorium.

Kunde han hitta alternativ till operation? Ja, han ldrde sig g& pé nytt.

Nér nazismen borjade breda ut sig i Europa, sdnde Joliot-Curie "sina” judar till England av
sdkerhetsskil. Moshé fick i uppdrag att ta med hemligt forskningsmaterial till den franska
exilregeringen. S& sméningom hamnade han i Skottland, d4r han arbetade for den brittiska
marinkren med u-batskonstruktioner. Han avslutade sitt doktorsarbete och fick sin
doktorsgrad i fysik vid Sorbonne. Vid sidan om undervisade han sina kollegor vid marinkéren
i judo och bérjade utveckla det som senare skulle komma att kallas Feldenkrais-metoden,
Under vistelsen i Skottland paborjade Moshé sin bok "Body and Mature Behaviour — a study
of anxiety, sex, gravitation and learning”. Vid denna tid hade han svart att vinna gehér for
sina tankar; han utvecklades for snabbt och vetenskapen var inte beredd. Idag finns dock en

miéngd vetenskapsmin som stédjer hans tankar.



1949 dtervinde Moshé till sitt hemland, Israel, som erkénts som sjalvstindig stat 1948, Han
borjade undervisa David Ben Gurion (Isracls forste premidrminister) i sina 6vningar. Ben

Gurions hélsa forbittrades och denne inbjéd till och med pressen att fotografera honom

stdende pa huvudet.

Moshe férestod under en period elektronikavdelningen vid det israeliska férsvarsministeriet.

1971 samlade Moshé tolv ldrjungar kring sig, Dessa tolv var de forsta som fick fortroendet att
utbilda blivande pedagoger i metoden — de 4r idag de mest framstéende pd omradet (Gaby
Yaron, en av de tolv, var var huvudlérare). [ arbetet med dessa tolv utkristalliserade sig de tvé

arbetssétt , som vi idag kallar Funcional Integration (F1) och Awareness Through Movement

(ATM)

Under dren 1972 till 1982 fortsatte Moshé att férfina metoden och att utbilda ytterligare
pedagoger runt om i vérlden, fraimst i USA. Parallellt med detta arbete gav han stindigt
individuella lektioner till behdvande, som fann batiring och utveckling genom hans metod —
allt frin vélfungerande elitidrottare, dansare och skadespelare till gravt handikappade.

1982 dtervande han till Israel, ddr han dog tvA &r senare, 1984, i Tel Aviv.

Karaktéristiskt for Moshé Feldenkrais var att han hdmtade inspiration frn vitt skilda
kunskapsomraden: anatomi, biologi, ménniskans evolution, barnets utveckling, mekanik,
fysik, lingvistik, psykologi, hypnos, neurofysiologi, cybernetik, systemteori, 6sterléndska
kampsporter med mera. Frén alla dessa omréden hdmtade Moshé material till sin egen metod.

Han skapade nigot unikt och anvéndbart inom alla omraden — ldrandets konst, det vill siga en

metod 1 hur man lér sig att l4ra sig.
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EXEMPELOVNINGAR

e “Scanning”

e Liten introduktionsévning

e Forlangning av sidan

¢ Rotation av ryggraden

e Andning

o Ryggforlangning

» Kike och tunga

e Bickenrorelse



”Scanning”

Infor en Feldenkrais-lektion dr det viktigt att ha en referens, nigot att utga ifran, som man
sedan kan jamfbra med vid lektionens slut. Vi ger hér ett fdrslag pa hur du kan gé tillviga. Vi
kallar denna genomgéng av kroppen for "scanning” och den kan du géra som inledning till de

lektioner som startar med att du ligger ner.

Ligg pa rygg med armarna vilande ldngs med kroppen och benen utstréckta.

Gé igenom kroppsdel f6r kroppsdel. Bérja nedifrén fotterna.

Uppmérksamma minsta skillnad i hur héger respektive vénster hél vilar mot underlaget.
Fortsdtt vidare upp genom kroppen och jamfor p& samma sétt. Uppmarksamma vader, knin,
l&r, bicken, svank, brostkorg, skulderblad, nacke, bakhuvud, armar och hinder.

Kanske du uppmérksammat ndgonting ytterligare — en sérskild kénsla, en spanning i kiken,
att tungan pressar mot gommen eller ndgot annat? Minns ocksé detta och ha det som

Jjamforelse vid lektionens slut..



R

Liten introduktionsévning

St bekvamt med f6tterna isér, en fotlingds avstdnd emellan. Lyft upp vénster arm rakt

framfor kroppen. For armen s |&ngt 6ver at véinster som det 4r bekvamt, samtidigt som du

foljer handen med blicken.
Se ut en punkt pd viggen som berdttar hur langt du kom,

For armen tillbaka till utgdngsliget och vila,

Gor samma rorelse igen samtidigt som du vrider huvudet och blicken &t motsatt hall. Upprepa

rorelsen ndgra génger.

Kom tillbaka till utgéngspositionen och vila.

Upprepa den forsta rorelsen och se hur lngt du kommer nu. Ar det ndgon skillnad?



Forlangning av sidan
Ligg ner pa rygg, gé igenom kroppen — gor en “’scanning”.

B&j upp benen, fétterna 1 golvet. Hur férdndras kroppens kontakt med underlaget? Hur andas

du, var kdnner du andningen tydligast?
Stréack ut benen igen. Hur andas du nu?

B&j upp benen igen. N&r kinns det l4ttast att andas — nér benen dr b&jda eller nér de &r

strackta?

LAat nu hoger ben forbli bojt och stridck ut vénster ben, Tryck hoger fot mot underlaget och lyft
samtidigt hoger hoft frn golvet, s att backenet roterar Gver litet till vénster och kom

tillbaka.. Upprepa flera gnger. Vad hander med ryggraden? Vad hidnder med andningen?

Vila och kiinn efter hur héger respektive vénster sida vilar mot underlaget. Upplever du négon

skillnad?

B&j upp hoger ben, foten i golvet. Vianster ben forblir utstrickt. Strick ut vinster arm bekvamt
pa golvet ovanfor huvudet. Tryck ifrAn med hoger fot mot underlaget, sa att héger hoft lattar
fran golvet och roterar dver litet till védnster och vénster arm forlangs ndgot utefter golvet.
Upprepa négra génger. Vad gor huvudet? Ligger det stilla, rullar det med eller mot rérelsen?
Vilken variant har du valt spontant?

Prova de tre olika varianterna. Vilken variant kianns bekvamast?

Vila.,

B&j upp héger ben igen, vidnster ben vilar utstrackt, vanster arm ligger bekvamt utstriackt pa
golvet ovanfor huvudet. Fatta nu med hoger hand om vénster handled. Tryck ifrén med héger
fot, s& att hoger hoft lattar frn underlaget och roterar at vénster, vénster arm forldngs, hoger
hand hjélper till, Kénn hur hela vénster sida forlangs. Kénn vanster sidas kontakt mot

underlaget. Kom tillbaka. Upprepa nagra génger. Hur andas du? Hur rullar huvudet?

Kom tillbaka pd rygg och vila. Jamfor hoger och vénster sida,



Rotation av ryggraden — “skurtrasan”

Ligg pa rygg och g8 igenom kroppen uppmarksamt — "scanning”. Rulla huvudet fran sida til]
sida och notera hur langt ner i ryggen du kan kinna rérelsen. Ar det nagon skillnad nir

huvudet rullar till ena sidan jamfort med andra sidan.

Boj upp benen, knéna mot taket, fotterna i golvet. Korsa vinster ben 6ver hoger sé att knina

kommer titt ihop. L&t ben och bicken tippa &ver till vanster sida och tillbaka igen. Upprepa

négra génger. Hur langt upp i ryggen kan du kinna rérelsen?

Samma &t hoger med hoger ben dver vinster. Jimfor.

Vila,

Ligg pd rygg med bojda ben, fotterna i golvet. Strick armarna rakt upp mot taket,
handflatorna i kontakt med varandra. Fér armarna ti1] vénster och tillbaka ndgra génger, hela

tiden med raka armbagar. Vad gér huvudet? Hur l4n gt ner i ryggen kan du kénna rérelsen?

Samma rorelse men med utstrickt vinsterben. Hoger knd riktar sig fortfarande mot taket,
Samma rérelse samtidigt som du rullar huvudet &t héger.
Samma rérelse samtidigt som du rullar huvudet &t vénster.

Ar det nigon skillnad?
Vila

Ligg pa rygg med bojda ben, fotterna i golvet. Krama om dig sjalv; vanster hand om hoger
skuldra och vice versa, Rulla skulderpartiet héger-vinster med hindernas hjélp.

Rulla huvudet 4t samma hall.

Rulla huvudet &t motsatt hal

Kontrollera att knéna hela tiden pekar mot taket.

Fortsétt rorelsen men skifta grepp i kramen.

Behall "krampositionen”, tippa bickenet frén sida till sida och hall brostkorgen stilla.

Vila.



B&j upp benen, fétterna 1 golvet. Krama om dig sjalv igen och behall den positionen.

Variera nu bickenet, bréstkorgen och huvudet pa féljande sitt:

Tippa Béckenet till véinster (hoger)
Brostkorgen  till vénster (hoger)
Huvudet till vanster (hoger)
Bickenet till vanster (hoger)

Brostkorgen  till héger  (vinster)

Huvudet till héger  (vénster)
Béckenet till vénster  (hoger)
Brostkorgen  till hoger (vénster)
Huvudet till vénster  (hoger)

Vila och upprepa sedan alla variationerna 4t andra héllet (inom parentes)

Vila.

Ligg pé rygg. Tippa backenet med bojda, korsade ben (vénster &ver hoger) &t vinster- Sedan

(hoger 6ver vinster) at hoger. Jamfor med hur det var i bérjan.

Vila.

Lyft armarna som tidigare (obs, raka), b&j knéna, korsa benen vinster 6ver héger och variera

enligt foljande nagra génger:

Tippa Korsade ben till véanster  (hoger)
Armar och brostkorg  till hdger (vénster)
Huvud till véanster  (héger)
Korsade ben till vinster ~ (hoger) (ga bara s langt

Armar och bréstkorg till véinster  (hoger) att du kan

Huvud till vénster (hoger) halla balansen)



o

Korsade ben till véinster (hoger)
Armar och bréstkorg till hoger (vénster)

Huvud till héger (vénster)
Var uppmérksam pé ryggradens olika grader av rotation.

Vila.

Upprepa samma variationer at motsatt hall med hoger ben korsat &ver vénster (inom parentes)

Vila,

Ligg pd rygg med utstréckta ben. G& igenom kroppen — “scanna”. Jimfér med hur det var i

borjan av lektionen. Rulla huvudet fién sida till sida. Hur langt ner i ryggen kéinner du

rorelsen nu?



Andning — “gungbridan”
Ligg pd rygg. Gor en genomgdng av kroppen — “scanning”

Bdj benen, knéna pekar mot taket, f6tterna pa golvet, pd hoftbredds avstdnd. Lagg en hand p4
magen och en pé brostbenet. laktta uppmérksamt din andning. Var borjar andningsrérelsen —

nere | magen eller i bréstet?

Légg nu bdda hinderna pd magen, nere vid blygdbenet. Férstark den naturliga rorelsen, s&
magen dras in mer nér du andas ut och lyfter och vidgar sig mer nér du andas in. Se till att du

arbetar lugnt s& du inte hyperventilerar. Upprepa flera ganger.

Vind nu pa forhéllandet andning-rorelse, s du lyfter och vidgar magen vid utandning och
drar in magen vid inandning. Upprepa flera ganger.

Vila.

Placera bdda hdnderna pé brostet och vidga brostkorgen nér du andas in och sjunk ihop i

brostkorgen nér du andas ut. Upprepa flera génger.

Gor nu tvértom; vidga brdstet vid utandning och sjunk ihop vid inandning. Kan du kénna av

rorelsens effekt ndgon annanstans i kroppen? Upprepa flera génger.

Vila och strack ut benen. Lagg en hand pd magen och en pa bréstbenet och kidnn hur du andas

nu. Har ndgonting fordndrats?

B&j upp benen, s& knédna pekar mot taket och fotterna stér i golvet.

Vidga brdstkorgen samtidigt som du drar in magen. Vidga magen samtidigt som du drar in
brostkorgen. Det blir som en gungbriderorelse: nér den ena sidan gér upp gér den andra sidan
ner. Upprepa flera ganger. I vilket mdnster véljer du att folja med i andningen; nér andas du

in, nér andas du ut? Byt till motsatt monster.

Har foljer en serie varianter som du kan undersoka gungbriaderdrelsen i. Vila mellan varje.

e Koppla andningen helt fii frdn rorelsen, s& den sker oberoende.



o Prova att gora tre rorelser pé en utandning och tre rérelser pa en inandning.
e Prova att andas l&ngsamt och gora sa snabba rérelser du kan.
Prova alla dessa andningsvarianter i féljande positioner;

e med utstrickta ben

* med bojda ben, dér det ena benet korsar det andra. Préva forst héger korsat dver vinster,
jAmfor sedan med vénster korsat 6ver hoger

e liggande pd sidan. laktta sédrskilt ryggens rorelser. Byt sida.

e péalla fyra. Forst pa hdnder och knén, jAmfér sedan rérelseomfénget stdende pa
underarmar och knén.

¢ liggande pd mage

e liggande pé rygg, bojda knin, fotterna i golvet. Korsa vénster ben dver hdger utan att
Justera “’stabenet”. Fall 6ver bdda benen till vinster och gér gungbriderdrelsen i denna
position. Skifta ben och gor samma sak &t andra héllet

e kom upp till sittande, fStterna i golvet, knédna mot taket p& hoftbredds avstdnd. Luta dig

- négot bakat med rak rygg, stod dig pa raka armar med hdnderna i golvet bakom dig
e stdende
e pidende

Vila mellan de olika varianterna.

Lagg dig sedan pé golvet igen och kdnn hur kroppen tar kontakt med underlaget. Hur andas
du nu jJAmfort med i borjan av lektionen? Ligg igen en hand pa magen och en pa bréstbenet;

har ndgonting forindrats?



Ryggforlangning — arbete med flexorer

Ligg pé rygg. Gor en genomgéng av kroppen — “scanning”. Rulla huvudet frin sida till sida,

Hur l4tt rullar det?

B&j upp benen, sé att knédna pekar mot taket och fotterna star i golvet pa héftbredds avstdnd
frén varandra. Knépp hénderna och placera dem bakom huvudet. L&t armbégarna g& uppét sa

att de pekar mot taket och lyft huvudet, s att det ldttar fran underlaget. Kom tillbaka ner igen.

Upprepa négra génger.

Placera de knéppta hinderna vid skallbasen och lyft huvudet. Upprepa négra génger.
Placera sedan de knéppta hidnderna vid nacken och lyft huvudet. Upprepa ndgra génger.
Vilken variant kdnns lattast? [ vilken variant kan du tydligast kdnna en forlingning av

ryggen? Vilj den bekvémaste varianten.
Vila

Knipp hédnderna och placera dem bakom huvudet. Lyft huvudet och &t héinderna f61ja med.

Prdva sedan att |ata hinderna lyfta och huvudet f6lja med. Vilken variant kdnns bekvamast?
Vila

B&j upp knéna och sitt fotterna i golvet. Kniapp nu hédnderna tvértom, sé att den andra tummen
kommer 6verst. Lyft huvudet med hidndernas hjdlp, sa att det littar litet fran underlaget. Kom

tillbaka. Ar det néigon skillnad att lyfta huvudet med handerna kn#ppta pa detta sitt? Upprepa

nagra ganger.

Knépp hénderna pé valfritt sétt, placera dem bakom huvudet. Lyft huvudet frén underlaget
med héndernas hjélp och med armbégarna pekande uppat. Upprepa n&gra ganger och
uppmérksamma andningen. Lyfter du léttast p& ut- eller inandning?

Ténk balen som en stor, luftfylld ballong: dr det l4ttast att bja den litet nédr den &r full med

luft eller nédr den toms litet pa [uft?

Vila



B&j upp knédna. Prova nu olika alternativ nér du lyfter huvudet med kndppta hiinder. Arbeta
lugnt. Du behover inte lyfta huvudet s& hogt som mojligt — det &r ingen gymnastik. Nar
kénner du ryggens férldngning tydligast?

Lyft huvudet

e och tryck svanken mot underlaget. Jamfér med hur det kéinns om du later svanken litta
fran underlaget. Vilken variant &r bekvimast?

o och lat fotterna trycka ifrAn mot underlaget

e och lat blygdbenet gé i riktning mot bréstkorgen

e med ena handen medan du med den andra handen trycker bréstbenet nedat i riktning mot

magen. Hur andas du? Nér andas du ut, nér andas du in? Préva att andas tvdrtom .Vilj den

bekvémaste varianten.
Byt hénder och gor samma. Jamfor

¢ och Iat 6gonen se mot naveln. Jamfoér med om 6gonen ser mot taket. Hur paverkas

rorelsen?
Vila

Bo&j upp knédna. Lyft huvudet igen med knéppta hander och tryck ifrdn med bada ftterna mot

underlaget. Har ndgonting fordndrats 1 ryggen? Hur andas du? Upprepa négra génger.

Lyft huvudet med knéppta hdnder samtidigt som du trycker ifrdn med héger fot (vénster fot
stér fortfarande) och later hdger armbége nirma sig hoger knid. Arbeta lugnt, armbagen

behéver inte né fram till knét — igen: det &r ingen gymnastik.

Gor samma, men &t nu héger armbége nérma sig vinster knd. Vad hénder i ryggen?
Vixla nagra gdnger mellan de tvé varianterna,

Vila

Upprepa samma sak p& andra sidan. Jimfor om det 4r ndgon skillnad.

Vila



Bé&j upp knéna. Lyft huvudet med knéppta hidnder som tidigare samtidigt som du ldtta hoger

fot fran underlaget och later héger knd ndrma sig hoger armbége. Var i ryggen 6kar trycket

mot underlaget?

Gor samma sak med vénster knd mot vdnster armbége. Kénner du nagon skillnad?
Vila

B&j upp knéna. Vixla mellan att lyfta hdger och vénster knd mot hoger armbége, sedan hoger

och vénster knd mot védnster armbége. Folj ryggens rorelser.
Vila

B&j upp knéna. Lyft huvudet med knéppta hdnder och ldtta bdda fotter frin underlaget och 14t
hoger kn# ndrma sig hoger armbége, véanster knd ndrma sig vanster armbage; sedan hodger kni
mot vénster armbdge och vénste knd mot hoger armbége — alltsé diagonalt. Hur férdndras

ryggens kontakt mot underlaget?

Ligg pé rygg igen och “’scanna’ igenom kroppen. Lidgg marke till eventuella férdndringar.

Rulla huvudet frén sida till sida. Hur [4tt rullar det jamfort med 1 bérjan av lektionen?

Rulla langsamt Over pé sidan och std upp. Hur dr din balans? Hur tar ftterna kontakt med
golvet? Hur stabilt stdr du? Hur kdnns ryggens resning? Hur andas du?

Ta en promenad i rummet och uppmérksamma din rygg. Kénns ndgonting annorlunda? Vad?



Kéke och tunga —”mala ténderna”

Ligg pa rygg med strickta eller bojda ben. Oppna och sting underkiken ndgra génger och
jamfor rorelsen i hoger kékled med den 1 vinster kdkled; mirker du n&gon skillnad? For
underkéken till hoger och vénster ndgra gdnger; méirker du ndgon skillnad mellan héger och
vénster? Rorelsen behover inte vara stor. Var i munnen vilar tungan? Rulla huvudet &t hoger

och vinster i lugnt tempo; rullar det l4ttare at ndgot hall?

Placera tungspetsen bakom framténderna i 6verkiken. Vandra med tungspetsen pé& baksidan
av tdnderna at vénster, bak mot kékleden och tillbaka fram igen. Tank dig att du malar
tainderna pé baksidan med hjdlp av tungspetsen, en tand i taget "M&la” strickan bak och &ter
négra gnger. Hur ménga tdnder kénner din tungspets; hur kénns téndernas yta mot din tunga

— slat eller skrovlig; kan du kinna sista tandens baksida? Haller du andan eller andas du?

Vila.

Placera nu tungspetsen bakom framténderna i underkiken. "Mala” tdnderna at vénster pa

samma sdtt och stdll dig samma fragor. Jamfor med hur det kdndes 1 dverkdken,

Vila,

Kombinera nu de tvé strickorna: bérja med tungspetsen bakom framtinderna i 6verkiken,
“méla” baksidan av tdnderna at vinster bak mot kikleden, vandra vidare ner i vénster
underkéke och "maéla” vidare baksidan av tdnderna fram mot mitten av underkiken och
vandra hela strickan tillbaka. Upprepa négra gdnger. Hur ménga tinder far tungspetsen

kontakt med; hur ldngt bak mot kdkleden nar du med latthet? Hur andas du?

Oppna och stang underkiken ndgra ganger. Kénner du ndgon skillnad mellan vinster och
hoger kikled? For underkéken till hoger och vénster. Kénner du ndgon skillnad mellan
kaklederna? Rulla huvudet sakta fran hoger till vanster ndgra gadnger. Har ndgonting

fordandrats 1 huvudets satt att rulla?

G4 igenom samma moment i hoger kékhalva, det vill sdga spegelvént. Kénns det annorlunda

jamfort med vénster kdkhalva? Ta en paus och vila. Hur vilar tungan?



Kombinera nu de tvé kikhalvorna: lat tungspetsen "méla” baksidan av tdndema fran
framtdnderna i Overkéken at vinster, bak mot kdkleden, ner i véanster underkike pé& baksidan
av tinderna fram mot mitten och vidare dver i hdger underkéke, bak mot kékleden, upp i
héger dverkdke fram mot mitten och sd vidare i ett vinstervarv, "Méla” nagra sddana
vénstervary med tungspetsen. Hur andas du? Haller du andan? Spanner du dig — isafall var?
Skifta vary och “mala” baksidan av tinderna at hoger ndgra ganger. Ar det ndgon skillnad
mellan att "méla” &t hoger och att "méla™ &t vénster? Vilken i sa fall? Vill nackmusklerna
hjélpa till eller kan du frikoppla nacken fran tungans arbete? Arbetar du med sluten mun eller

6ppen mun? Prova bada varianter och kénn vilken som &r l4ttast.

Vila.

Gor nu samma procedur som ovan: "mala” ett helt varv med tungspetsen, men denna gang pé
utsidan av tdnderna, mellan tdnder och insidan av ldppar/kinder, ndgra varv at hdger och négra
varv at vinster. Ar det lttare eller svdrare att kiinna alla tinder och att n bak mot kikleden
jamfort med varven du gjorde pé baksidan av tdnderna? Ar det nigon skillnad om cirkeln gér
till vinster eller till hoger? "Malar” du med slutna eller éppna lédppar? Prova bdda varianter

och kénn vilken som 4r lattast for dig, Vill nacken hjilpa till eller kiinns den fri?

Vila

Slutligen: &ppna och stang underkdken nagra ganger. Kénner du ndgon skillnad jamf{ort med i
borjan av lektionen? For underkdken fradn hoger till vinster nagra génger. Kédnner du négon
skillnad? Rulla huvudet frén vénster till hoger. Har ndgonting fordndrats i huvudets sétt att
rulla?

Rulla 6ver pé vénster sida; hur pdverkar gravitationen underkdken? Rulla 6ver till hoger sida
och stéll dig samma frdga. Var uppmérksam péa hur gravitationen péaverkar kéken samtidigt
som du kommer upp till sittande. Tala en bit text, ség négra ord eller sjung en sdng — hur

kéanns kéke, tunga och svalg? Har det hdnt ndgot med résten?



Backenrorelse — "urtavlan”

(Denna &vning ir en klassiker inom Feldenkrais-metoden. Den finns beskriven i en mer
omfattande version i Moshé Feldenkrais” bok Awareness Through Movement, pa svenska:

"Medvetenhet Genom Rorelse)

Ligg pé rygg, dra upp knéna, placera fotterna p& bekvémt avstdnd frén varandra p& underlaget,
ungelfdr i linje med héfterna. Lagg hidnderna pé underlaget pa vardera sidan om kroppen,
ocksa de pd bekvamt avsténd.

Lyft korsryggen i riktning uppét (svanka) och kom tillbaka till utgangsldget. Upprepa nagra

génger. Kénn hur trycket pa svanskotan 6kar vid svank.

Ténk dig att du har en urtavla ritad pd baksidan av bickenet. Siffran sex har skrivits pé
svanskotan medan siffran tolv finns ldngst upp pé bickenet, dir bickenet méter ryggraden.
Om vi tinker p& denna imagindra urtavla kan vi séga att i den just utférda rorelsen, kom det
mesta av trycket frén bickenet att vila mot den punkt som hade mérkts ut som klockan sex nér
du svankade.

Om vi fortsdtter med urtavlan kommer klockan tre att hamna i nirheten av hdger héft och

klockan nio vid den vinstra hoften, Ovriga timmar finns pa passande stillen daremellan.

Flytta &ter Gver det mesta av backenets tryck mot underlaget till punkten “klockan sex”,
svanskotan, Med hjilp av ryggmusklerna bildar 1andkotorna en bége.

Flytta sedan Gver det mesta av trycket till punkten “klockan tolv”. Den 6vre delen av bickenet
och landkotorna vilar nu mot underlaget. Svanskotan kommer i sin tur att ldtta frén underlaget
och trycket pé fotterna 6kar darmed.

Flytta backenets tryck fram och tillbaka mellan klockan sex och klockan tolv, Upprepa ndgra
génger.

Forsok nu gora rorelsen samtidigt som du skiljer andningen frén rérelsen. Din andning bor
fortgd lugnt och bekvémt, utan hansyn till forindringarna i kroppens lige. Bickenets rorelser

ska vara l&ngsamma och kontinuerliga.

Stréck ut benen och vila. Kénn efter hur det kdnns i backenet, Forsok ligga mirke till i exakt
vilka punkter som kontakten med underlaget har fordndrats. Tankle du pé att huvudet bérjade

rora sig samordnat med bickenet, som om det "kopierade” bickenrdrelserna i mindre skala, s&

snart andningen skildes frén rérelsen?



Dé bickenets tryck dr som storst vid klockan-sex-punkten dras huvudet nedét av ryggraden,
sé att hakan vilar mot brgstet och det mesta av trycket hamnar pa klockan sex dven pé
huvudets "urtavla™ D4 béckentrycket hamnar pa klockan tolv dras huvudet bakét av
ryggraden och hakan skjuts bort fran brostet. Den punkt dér trycket dr storst forskjuts i

riktning mot hjassan — mot klockan tolv pé& huvudets "urtavia”.

Dra upp knéna. Flytta bdckenets tyngd fran klockan tolv till klockan sex och tillbaka igen,
men se den hér glngen till att du inte hindrar huvudet frin att upprepa béckenets rérelser,
laktta hur roérelsen péverkat andningsprocessen och dven hur balen formedlar backenets

rorelser till huvudet och vice versa.
Vila.

Dra upp knéna igen och luta backenet mot den punkt pd den hogra héften som har fatt
beteckningen klockan tre. Nu vilar en stérre tyngd pd védnster d4n pa hdger fot och dén vinstra
héftleden héjs upp frén golvet. Trycket pa hoger ben minskar ndgot. Vind pa rorelsen och
stéd mot den punkt som har fatt beteckningen klockan nio. Rulla béckenet fran hoger till
vénster och tillbaka igen. Upprepa négra génger.

Légg mérke till hur huvudet upprepar denna rérelse i mindre skala sd linge du inte spénner

brostkorgen i onédan och inte stér din andningsrytm.

Vila.

Dra ater upp knéna. Vila backenet pa klockan tolv. Flytta kontaktpunkten med underlaget till
klockan ett, Aterga sedan till klockan tolv. Upprepa ndgra gnger.

Flytta ddrefter backenets tryck fréan klockan tolv via klockan ett till klockan tva och s&
tillbaka. Upprepa négra ginger.

Flytta sé tyngden till klockan tre pa samma vis (via ett och tva).

Upprepa varje rorelse ndgra gdnger och ldgg sedan till ytterligare en timme och upprepa igen
tills du kommer fram till klockan sex. Varje rorelse ska besté av en kontinuerlig bagrorelse
utan pauser vid de mellankommande timslagen.

laktta hur din medvetenhet om bickenets position blir allt exaktare och hur din tyngd flyttas i

en jamn halvcirkelbage 1 stillet for med stegvisa, raka rorelser fran ett "klockslag™ till nésta.



Vila, stréck ut benen och jamfor hoger och vénster sida. Kan du minnas om huvudet fsljde

med rérelsen?

Dra upp knéna. Lat bickenets tryck gé till klockan tolv. Flytta bickenets tyngd till klockan
elva och direfter tillbaka till klockan tolv. Upprepa nagra génger. Fortsitt via klockan elva till

klockan tio och tillbaka. Fortsatt som tidigare tills du kommer fram till klockan sex.

Vila och iaktta det som hidnder i kroppen.

Dra upp knéna igen. Lagg stérre delen av béckenets tyngd pd klockan tre, det vill séga vid
hoger hoft. Flytta tyngden till klockan fyra, gd tillbaka till tre , flytta vidare till tvd. G& mellan

klockan fyra och tvé (via klockan tre) ndgra génger. Utdka rorelsen med en “timme” i vardera

dnden.

[ ndsta rérelse pendlar du mellan klockan ett och fem och i nésta mellan tolv och sex. Upprepa

varje rérelse ndgra génger
Vila och notera hur kontakten mellan backenet och underlaget har férandrats efter dvningen.
Upprepa rérelseserien pa vénster sida med klockan nio som utgdngspunkt.

Vila, Lade du mérke till dina huvudrérelser? Ténkte du p& vad du gjorde med fotterna eller

med ndgon annan kroppsdel?

Dra upp knéna. Rita nu upp en hel cirkel pa underlaget med béckenet. Bickenet ska borja réra
sig medurs. Upprepa flera ganger. Under denna rorelse ska du betrakta din kropp bade som
helhet och som enskilda delar. Flytta uppmérksamheten fran en punkt pa kroppen till en
annan, utan att férlora helhetsbilden av din kropp. Uppmirksamma huvudets rorelser utan att

avbryta de rorelser backenet gor.

Vila.

Go6r nu samma cirkelrorelse med béackenet moturs.



Dra upp knéna. Hittills har vi forestéllt oss urtavlan uppritad pa sjilva kroppen i punkter som
angivits genom kroppens tryck mot underlaget. Foérestill dig nu att urtavians sexa och tolva i
stillet &r uppritade p& underlaget och mét mentalt avstindet mellan dem. Gér en mental
métning av motsvarande avstind pa din kropp och notera skillnaderna i avstindsupplevelserna
i de bigge fallen. Vilken upplevelse dr mest konkret? Ar din bedémning i det forsta fallet

(underlaget) mer objektiv? Ar din bedémning i det andra (pa din kropp) mer subjektiv?

Vila.

Dra upp hoger kné och It det vénstra knil ligga kvar utstrickt pd underlaget. Gér upprepade
rorelser medurs med béckenet. Ténk pa vilka “klockslag” som trycker kraftigare mot golvet

in tidigare och vilka som trycker mindre kraftigt.

Gor ndgra bickenrorelser moturs med vénster knd bojt och undersék vilka klockslag som har
blivit tydligare markerade. De som nu 4r mindre tydligt markerade kommer att vara
spegelvénda i forhallande till dem som dr mindre tydliga dd héger kni 4r bajt.

Strdck ut benen och observera om det har uppstatt négra ytterligare frindringar i kontakten

mellan béckenet och underlaget.

Prova ytterligare en variant: Sitt dig med fotsulorna ihop, luta dig bakat, antingen vilandes p#

underarmarna eller pd hénderma med armama raka. Gér cirkeln med bickenet med- och

moturs. Vad sker i resten av kroppen?

Ligg ner, gé igenom kroppen och jimfér med hur du upplevde dig fore vningen.



