Utdrag fran boken
Det starka jaget — en studie i spontanitet och tvang
av Moshe Feldenkrais

17. Buken, backenet och huvudet

Ryggraden béars upp av backenet. Huvudet far stéd av ryggraden pd samma satt som en
tallrik langst upp p& en kinesisk jonglérs bambustav. Hela kroppen &r fast pd ryggraden
eller revbenen som i sin tur sitter fast i ryggraden. Béckenet har alltsd en hel del att
bara upp. Utan en god kontroll éver backenlederna gdr det inte att réra sig mjukt och
smidigt. Kroppens starkaste muskler, musculus gluteus (satesmusklerna) och
kn&strackar muskeln (den stora l&rmuskeln) kontrollerar backenlederna. Dessa muskler
har det stdrsta tvarsnittet av samtliga muskler. Kroppens styrka bestdms av styrkan i
magen eller mer allmant i béckenregionen. D8 man ror sig pd rétt satt, fordelas arbetet
sd att de stora musklerna utfér en stérre del av arbetet och de mindre lite mindre.
Rorelser som kanns ldtta och utan att musklerna anstrangs utfors pa detta satt. Kanns
rérelserna anstrangande beror det pd att de tvingar mindre, mer perifera muskler i
hénderna, fotterna, armarna och benen att ta pa sig mer arbete &n de borde. Backenet
har d3 fixerats i nagot visst ldge och kan inte b&ra upp ryggradens tyngd vertikalt sd
som det ska.

Det gar inte att 8stadkomma en korrekt halining eller aktur om inte béckenet har
fullstandig rorlighet i samtliga leder, det vill sdga i hoftlederna och i korsryggen. S&
snart backenets rorelseférmaga begransas, bryts rorelseflédet och det kommer sedan
att krévas stora anstrangningar i skuldergérdeln eller i benen for att géra saddant som vi
kan gora latt och elegant nar backenets rorlighet inte hammas. Dessutom ar det
omodjligt att genom anstréngning uppnd samma kvalitet i rérelsen som da vi rér
béackenet pd ratt satt. Vissa framstdende judoexperter har en enastdende kontroll &ver
backenet och deras stora Overlagsenhet Over mindre skickliga personer ar
hapnadsvackande.

Om ingen annan kroppsdel har det uttalats s8 m&nga halvsanningar som om magen.
Enligt en del trender ska magen vara platt och stram som en planka och det &r vanligt
att man rekommenderas att dra in magen. Héar tror jag dterigen att judoméstarnas
uppfattning ligger ndrmare sanningen om hur magen fungerar. Vissa judomastare har
en idealisk kontroll &éver magen. Allt det tunga innehdllet som finns i buken samt
lungorna, hjartat och rost apparaten ar direkt eller indirekt fasta vid ryggraden liksom
de muskler som de stéds av. Sjalva bukinnehallet, det vill sdga det som finns nedanfor
diafragman, stods dessutom av bdckenbottenmusklerna. Alla dessa muskler ska ha
tonisk spdnning och far inte stéras av viljestyrd aktivitet. Om ryggraden och huvudet
halls pd ratt satt, bestams spanningen i backenbottnen, buken, diafragman, strupen och
tungan av de olika kroppsdelarnas tyngd. Varje uppkommen stérning som beror pa att
man har dragit ihop sig, blivit stel eller pressar n%gon kroppsdel framat, ar oforenlig
med en korrekt hallning. Det &r bara i speciella fall som s&dana forandringar av muskel
tonusen i bukregionen behévs. D& man stdr eller sitter ska man inte géra ndgonting
annat med kroppen &n just std eller sitta. Den medvetna kontrollen bér anvandas for att

eliminera alla spar efter stérande sammandragningar. Det kan rora sig om vanor som
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har préglats in d& man har forsékt imitera eller anpassa sig efter dogmatiska och rigida
manniskor.

Fér manniskor som har en véltrimmad b8l och mage som ideal ar den platta magen
pd antika grekiska skulpturer prototypen fér det perfekta. De flesta grekiska statyer har
faktiskt mycket god aktur (vad galler statyer skulle nog h8lining vara ett lika korrekt
uttryck), men om man ser efter mycket noga, upptdacker man att magmusklerna inte ar
spanda. Magen ar rundad och man kan féornimma hur de inre organen vilar tungt i buken
och mot bukvaggen. Denna tyngd skapar en tonisk sammandragning i musklerna. Om
man med viljestyrda sammandragningar ska fa magen lika platt (genom att dra den in
eller upp) maste man antingen tippa backenet alltfor 1dngt bakat eller skapa en stelhet i
brostkorgen sa att de ldgsta revbenen skjuter ut for mycket framat.

Det &r faktiskt helt meningslést att tala om att enskilda kroppsdelar sdsom buken,
backenet, brostkorgen eller halsen har en viss halining eller spanning. S8 lange nagon
av dem &r spanda finns det ocksd en viss spanning i de dviga och vilken rérelse som &n
utférs maste den goras trots dessa spanningar. Rérelsen blir darfor daligt koordinerad.

Huvudet b&rs upp av och vilar ldngst upp pa ryggraden. Halsmusklerna haller
huvudet i ratt ldage, men det ar huvudets tyngd som automatiskt bestammer vilken
tonus som behovs for att hdlla huvudet i det ldge dér 6rats balansorgan kan upptécka
saval den minsta avvikelse fran vertikalplanet som den minsta rérelse férandring, det vill
sdga hastighets- och accelerationsandringar. Nar huvudet och resten av kroppen ar val
samordnade kan ingen sammandragning minskas viljemassigt utan att huvudets lage
samtidigt férdndras. Huvudet ror sig fritt med samma mjukhet som en kork som flyter
pa vattnet. Det har har den allra stérsta mekaniska betydelse for akturen.

I huvudet finns de dubbla sinnesorgan med vars hjalp vi kan uppfatta den del av
omvarlden som vi inte har direkt kroppskontakt med. Dessa sinnesorgan Kkallas
telereceptorer. Informationen fran yttervarlden &r inte till sérskilt stor nytta om vi inte
kan att gora varifran den kommer och hur 18ngt den har fardats. Det behovs tva frén
varandra atskilda organ for ett stereoskopiskt seende och for att vi ska kunna bedéma
olika ljuds riktning och avstdnd. Innerveringen till bdde 6ronen och égonen &r sddan att
huvudet vands reflexmassigt tills de tvd organen stimuleras lika mycket av den
inkommande signalen. Sarskilt 6gonen ror sig s& att de bilder som det fokuserade
objektet projicerar pd nathinnan alltid éverlappar varandra pa samma sétt.

P& grund av att huvudet &r ledat nara sin tyngdpunkt kan det, trots sin tyngd och
troghet, utan férdréjning vridas 8t det hall dit blicken riktas. N&r égonen eller &ronen
stimuleras okar halsmusklernas tonus s att huvudet kan vridas med hjalp av den
ldgesenergi det har (utom d8 man tittar rakt upp). For det mesta styr halsmusklerna
enbart hur mycket huvudet sanks eller héjs.

Ogonen har en éverordnad funktion i forhallande till halsreflexerna. N&r det finns tid
att anvénda sddana overordnade funktioner ger de i allmanhet hégre upplésning och
storre precision i rérelserna. Om man anstrdnger sig s3 lite som m&jligt kan man
uppfatta finare nyanser i sina férnimmelser och det blir d@ méjligt att upptécka stora
skillnader mellan féljande tvad rorelser. Rér forst huvudet tillsammans med 6gonen at
hoger. Upprepa denna rorelse flera ganger och lagg mérke till att huvudet tycks réra sig
med skarpa, klickande rérelser mellan tva distinkta stoppunkter med skarpa, klickande

rérelser. Ror sedan huvudet &t hdger, men den har gangen ska du oavbrutet 13ta blicken
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vandra fram och tillbaka l&ngs horisonten s&8 mjukt du kan, innan du fixerar égonen i
den riktning dar huvudet stannade den férsta gdngen. Genom att véxla mellan dessa tva
rorelser kommer du att upptdcka att huvudet ror sig mjukt och jamnt genom hela
roérelsen ndr 6gonen ar aktiva. Du kan ocksd utan anstringning kasta om huvudets
rorelseriktning i vilken punkt som helst nar huvudet foljer blicken. Nar 6gonen inte leder
rérelsen blir det ddremot mycket svart att byta riktning innan huvudet har hunnit fram
till sin stoppunkt, om man inte i férvag har bestamt sig for att gora det.

I dessa enkla experiment ser vi mycket tydligt tvd utméarkande drag hos manniskans
nervsystem, namligen (1) 6gonreflexernas dominans oOver halsreflexerna och (2) den
medvetna viljans dominans 6ver dgonreflexerna, ndgot som goér att vi kan ldmna &ver
kontrollen frdn dgonen till de ldgre halsreflexerna (eller att, nar vi s8 dnskar, 8ter 18ta
dgonen Overta styrningen av rorelsen). Nar de inkommande signalerna ar ovantade eller
exceptionellt v8ldsamma styr 6gonen. Hos hégre djur sdsom apor, spelar égonen en
liknande roll som hos ménniskan, men hos lagre djur ssom kaniner, har halsreflexerna
en mycket sjalvstandigare roll s3 att huvudets lage i férh3llande till kroppen bestammer
tonusen i resten av kroppen.

Nu kan vi i stora drag saga vad som utmarker ett lampligt satt att anvanda sjalvet.
Huvudet, som ju balanserar ldngst upp pa ryggraden, ska ha en fullstéandig och flytande
rorlighet. Spanningar i halsen och strupen stor huvudets rorelser och gor
muskelkoordinationen mer eller mindre bristfallig. Atlaskotan - langst upp i ryggraden -
bér alltid peka mot den punkt pd hjdssan dar en ténkt vattenstrale skulle komma upp
genom ryggraden ndr man stdr upp och huvudet balanseras och det inte finns ndgra
viljekontrollerade spanningar ndgonstans i kroppen. Senare aterkommer vi till hur det
kan kdnnas nar hgllningen ar den ratta.

Den vanligaste orsaken till spanning i halsen ar radslan fér misslyckande. En
spanning ar alltsd ett fysiskt uttryck fér en oférmaga att réra sig pd lampligt satt. Man
mobiliserar i stallet all sin styrka och rér sig for snabbt och alltfor malinriktat och tror att
viljan i sig ska leda till framgang. Sadana rérelser saknar precision och koordination.
Skicklighet kan aldrig ersattas av bradska och anstrdngning som alltid &r tecken pa att
man tvivlar p sin egen férmaga att hantera situationen. Motivationen att lyckas &r dd
starkare &n motivationen att gora en viss sak. Men misslyckandet ar framgangens
oundvikliga och naturliga baksida. Om det inte gar att misslyckas kan man inte heller
lyckas. Misslyckandet undviks nar man gor pa ratt satt, inte genom radslan for att
misslyckas. D8 akturen &r den rétta finns ingen tv8ngsmassig spanning férknippad med
misslyckande. N&r radslan for att misslyckas blir en kanslomassig del av allt man gér, pa
samma satt som en tvadngsmaéssig, invand attityd, blir den personliga tryggheten mycket
viktig. Man blir d& sa kritisk och far en sa skev installning till sig sjélv att man manga
g%nger tycker sig se misslyckanden som ingen annan kan se. Man kanner den just
beskrivna inre spanningen och &r medveten om att nagonting &r fel, &ven om man inte
kan identifiera problemet som muskelspénningar som trycker ner huvudet eller ndgon
annan del av ryggradens leder. Nar man lar sig kanna igen den stérande aktiviteten och
vad som ligger bakom den, kan man ta medveten kontroll éver den och darmed
3terstalla sin spontanitet.

Bukkontroll

.... Las vidare i boken!
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