Feldenkrais

Moshe Feldenkrais
utvecklade sin
metod efter att
sjilv dragits med
en efterhingsen

kndskada
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Det finns flera satt att
lara och flera satt att

laka. Feldenkraismeto-
den ar en metod bade
for personlig utveckling
och for att hantera
smartsamma tillstand.
Nyckeln ar att expan-
dera mitt rérelseomfang
— i bade faktisk och sym-
bolisk mening.

Av Eva Sanner

nom Feldenkraismetoden rtalar

man inte om patienter, utan om
elever. Det handlar inte om botande,
utan om inlirning eller till och med
iterinldrning. Hir néjer man sig inte
med att hitta det som ir fel eller
att eliminera symtom. Istillet inne-
bir metoden att lira sig hur vi kan
fungera optimalt som minniska pa
alla nivder — trots eventuella till-
kortakommanden och skador. Meto-
den ir holistisk i betydelsen att alla
dessa nivder ses som samverkande.
De hinger samman med varandra
och pédverkar varandra. Varje géng
man gér ndgot i en kroppsdel, paver-
kas helheten av rorelse och funktion.

Eleven uppmuntras att vilja sjily,
snarare 4n att bli ett passivt objekt
som utsitts for behandling. I en trygg
miljé skapas forutsittningar for att
prova andra sitt att vara och agera,
och att géra nya iakttagelser om sig
sjilv och sina méjligheter. Egentligen
ir det samma princip for inlirning
som vi tillimpade nir vi var mycket
sma.

— Nir en elev kommer hit frigar

jag alltid 4t vilket hall hon eller han
vill ha huvudet, nir det ir dags att
ligga ner pé binken. Man kan tycka
ate det inte spelar sd stor roll, men
kinslan att {4 styra sjilv har stor bety-
delse. Det som jag kiinner att jag kan
bestimma 6ver, ir ocksi mitt och det
tar jag ansvar for. Att jag kan vilja
spinningsnivd i muskulaturen kring
revbenen idr kanske inte lika uppen-
bart, siger Eva Laser.

Hon hérde talas om Feldenkra-
ismetoden redan di hon utbildade
sig till sjukgymnast i Israel for 28
dr sedan. Si sméningom bestimde
hon sig for att vidareutbilda sig inom
metoden, hir i Stockholm. Sedan
1991 arbetar hon som Feldenkraispe-
dagog och sjukgymnast i Bergshamra
utanfoér Stockholm.

Fér henne var det avgdrande ski-
let att vidareutveckla sin kompetens
att det fanns brister i de sjukgymnas-
tiska behandlingsmetoder hon métt
nir det gillde att lita helheten vara
med i hantverket sivil som i métet
med den andre.

— Detta har jag funnit i Feldenkra-




vi vet vad vi gér,

kan vi gbra vad vi

ismetoden som ir oindligt utveck-
lingsbar f6r mig som pedagog, siger
Eva Laser.

Att hitta méjligheter
Ungefir sa tinkte kanske ocksd Moshe
Feldenkrais sjilv. Med en barndom
i Osteuropa utvandrade han efter
forsta virldskriget till Palestina. Dir
dgnade han sig &t sjilvforsvarsmeto-
der och reste s& sméningom till Paris
ddr han doktorerade i fysik och var
en av de forsta européerna som hade
svart bilte i judo. I Israel, dit han
itervinde efter landets sjilvstindig-
het, fick metoden si smaningom sin
nuvarande utformning. En kompli-
cerad kniskada och ett nyfiket sinne
gjorde att han bérjade utveckla sin
metod, samtidigt som han inspi-
rerades av andra liknande férhall-
ninggssitt. Istillet for att ge upp och
acceptera att hans rérlighet blivit
begrinsad, borjade han med veten-
skaplig noggrannhet studera rorelsens
villkor och sitta den i hela sitt funk-
tionella sammanhang. Han ville veta
vilken férmiga dll nyinlirning det
finns for en vuxen. Han ville ocks
underséka mgjligheten att kontrol-
lera ocksd vanemissiga beteenden.
Minga av hans insikter bekriftas av
modern hjirnforskning.

Vi undviker att tala
om rétt hillning ..

Det slutade med att han utarbe-
tade ett inldrningssystem som syftar
till att lira eleven att dndra sin atti-
tyd dill sig sjilv och omgivningen och
att uppticka sin latenta formiga att
réra sig pd ett harmoniske och effek-
tivt sitt. Man kan siga att metoden
l4r ut ett sitt att bli medveten om och
3 kontroll 6ver rorelser och rorelse-
vanor. Att lira kiinna sin kropp inne-
bir att lira kinna sig sjilv. "Nir vi
vet vad vi gor, kan vi gora vad vi vill”,
citeras Moshe Feldenkrais ofta.

Men man kan behéva nigon som

»
.

kan visa vilka méjligheter som finns.
De individuella sessionerna i en Fel-
denkraislektion innebidr att peda-
gogen fdrmedlar information och
trygghet. P4 s3 sdct blir rorelsealter-
nativen tydligare och mer littatkom-
liga. Detta méste ske gradvis och i
fortroende. Det ir som ett samtal,
fast pa det fysiska planet.

— Jag har gjort iaktragelsen att
mdinga av mina elever har varit med
om traumatiska hindelser som inte
blivit bearbetade och integrerade.
Mainga av dessa hindelser har skett
i barn- eller ungdomstid. Enligt Fel-
denkraismetoden sker allting i hela
minniskan och man skiljer inte pd
psyke och kropp, siger Eva Laser.

For att ett litet barn ska kunna
lira ndgot nytt, krivs kirleksfull upp-
mirksamhet frin omgivningen. S3 r
det ocksd hir. Att mjuke halla fast
en arm som #ngsligt flaxar omkring,
skapar lugn i kroppen och lugn i sin-
net. Allt hiinger ihop.

— Det finns ett motstind mot att
kalla detta for en pedagogik, for d&
passar det inte in i virdsystemet. Men
det handlar verkligen om inlirning.
Fér att jag ska kunna hitta den nivé
i mitt varande dir jag verkligen vil-
jer, maste jag lira mig se skillnaden
mellan act vilja och att inte gora
det, skillnaden mellan de olika
alternativ jag viljer mellan.
Det 4r det pedagogiken gir
ut pa. Vad eleven sedan viljer
att gora, ir hans eller hennes
ensak. Min uppgift 4r att ka
medvetenheten sd att nya val kan ske,
sdger Eva Laser.

Tar eget ansvar
En Feldenkraislektion handlar om
att ge information om méjligheter.
Ingen annan kan veta vad som ir ritt
for en annan person i ett visst 6gon-
blick eller pd lang sikt.

— Dirfér undviker vi girna att tala
om ritt hallning eller att ge utférliga
triningsinstruktioner. Den egna kre-
ativiteten fir rida, siger Eva Laser.

Med hjilp av hinderna kommunicerar Feldenkraispedagogen
med sin elev. Nya viigar utforskas, bide att rora sig och att
vara.
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“Ingen tycker det iir konstigt att det tar mer in
tre mdnader att ta ett OS-guld. Samma synsiitt
borde giilla nér det giller att komma igen efter
sjukdom, skador och olycksfall”, siger Eva Laser.

Visst kan man som pedagog ha
idéer och dll och med en hypotes
eller en plan, men man miste hela

tiden vara beredd att 6verge den om
den inte stimmer med det som verk-
ligen sker. Om kartan inte stimmer
med verkligheten, s3 giller verklighe-
ten.

Lektioner ges ocksd i grupp. D4
finns méjligheten att inte bara iaktta
sig sjilv, utan ocksd dra nytta av en

ldgmild gruppdynamik. Feldenkra-
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till dan kloka butiken

ismetoden anvinds av méinga som
besvirats av kronisk smirta och inte
fice hjilp inom den vanliga virden.
Aven minniskor som efter olycksfall
”firdigbehand-
lade” inom konventionell vird, men
som inte upplever att de har &terfitt
sin fulla rorlighet och kapacitet, har
fice hjilp av denna metod att lira
sig hantera sin situation bittre och

och sjukdom anses

bittre. Eva Laser talar om omorga-
nisation och integrering som viktiga
begrepp.

— Nir en minniska kallar sin
smirta for arbetsskada si ir det en
ckonomisk diagnos. Det begreppet
siger ingenting om vad vi kan gora 4t
problemet pd individnivd, utan berér
arbetsorganisation och arbetsgivaran-
svar. Jag kan arbeta med en minniska
och hjilpa henne ta ansvar for det
som hon kan paverka.

Inom Feldenkrais har man ett
annorlunda synsitt. Det finns alltid
en mojlighet att utvecklas vidare, oav-
sett hur situationen ir frén bérjan.
Var och en har méjlighet att vilja att
prova nya sdtt att rora sig och vara,
och att vilja bort sddant som 4r skad-
ligt. Men for att kunna vilja, maste
man forst uppleva vad det ir man
viljer mellan.

Aterfar skicklighet

Detta, menar Eva Laser, ir rehabili-
tering i ordets ritta bemirkelse — det
betyder nimligen att &terf3 sin skick-
lighet.

— Jag brukar siga att jag arbetar
med elitrehabilitering, i betydelsen
att det ofta krivs stor anstringning
eller snarare uppmirksamhet och det
tar tid. Ingen tycker det dr konstigt
att det tar mer in tre ménader att
ta ett OS-guld. Samma synsitt borde
gilla nir det giller att komma igen
efter sjukdom, skador och olycksfall,
siger Eva Laser.

Hon anser att man inom virden
oftast tinker for kortsiktigt ekono-
miskt. Behandlingar som tar l&ng tid
kan faktiskt vara mer kostnadseffek-
tiva, 4ven om de initialt kostar fler
kronor. Férdelen med en metod som
Feldenkrais ir att man under léng tid
kan félja en utvecklingsprocess och

De utbildade pedagogernaiSverige
kan grovt indelas i tvd grupper. Dels
de som ursprungligen var intresse-
rade av personlig utveckling och som
insett att detta ocks3 4r en metod for
det syftet, dels de som ir professio-
nella hjilpare inom vérden och vill
ha ytterligare ett redskap i arbetet.
Ett rite stort antal sjukgymnaster i
Sverige har valt att vidareutveckla sitt
arbete genom att ldra sig denna peda-
gogik. Men for alla som kommer frin
konventionell vird krivs ett skifte i
synsitt for att kunna ta till sig denna
metod.

— Det reducerande tinkandet som
man skolats in i under en medicinsk
utbildning méste man till stora delar
Overge nidr man bérjar arbeta med
Feldenkrais. Det finns de som blan-
dar, men jag gor inte det. For att
jag ska bli skicklig som Feldenkrais-
pedagog, sd vill jag halla mig till en
metod. Det idr en kvalitetsfriga for
mig, siger Eva Laser. W

I Sverige finns ett hundratal
Feldenkraispedagoger idag,
organiserade i tva férbund,
SFF och SFAF. En utbildning
i metoden har just paborjats
i Norge och det finns utbild-
ning i Europa, Australien och
USA.

Bocker om Feldenkraismeto-
den:

® Jan Grénholm: Feldenkra-
ismetoden, Natur och Kul-
tur, 1996

* Moshe Feldenkrais: Med-
vetenhet genom rérelse,
bookLund forlag, 1999

¢ Moshe Feldenkrais: Fallet
Nora, bookLund férlag,
1998

¢ Yochanan Rywerant: The
Feldenkrais Method - Teach-
ing by Handling, Keats, 1983

¢ Yochanan Rywerant: Acqu-
iring the Feldenkrais Profes-
sion, Feldenkrais Institute,
2000

Information om metoden kan
fas pa foljande hemsidor:

www.feldenkrais.nu

Gaskr ton 5, Stockholm Tel: 08450 96 a0
Epast: i cksz  Hemsida: wewklck se

en beteendeférindring. Ett lirande www. feldenkrais-method.org

fortsitter och kor inte fast.
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