Hur du far ut sa mycket som mojligt av feldenkraismetoden av Mikael Lonnbjer

Lite praktiska tips
Det har ska du tédnka pa innan du satter igang med feldenkraismetoden.

Fors6k att inte ha en forutfattad mening om vad du ska lara dig. Nar vi upplever
nagot nytt sa har vi ofta valdigt brattom att kategorisera det. Det paverkar sa klart
attityden till det vi ska gora och resultatet vi far av var handling. Feldenkraismetoden
ar inte traning och inte stretching och faktiskt inte heller sjukgymnastik aven om den
kan ha en lakande effekt. Feldenkraismetoden erbjuder ett systematiserat satt att
undersdka vara handlingar och vanor. Nar vi vet hur vi gor sa far nervsystemet en

chans att anpassa sig till vad vi vill uppna och vi blir mer precisa i vara handlingar.

Eftersom vi lar oss genom att kdnna skillnad sa ska underlaget du ligger pa vara sa tunt som mojligt
utan, och det ar viktigt, att det ar obekvamt eller gor ont. Far du ont sa hitta nagot mjukare att ligga
pa.

Om rorelsen du utfor gor ont eller kanns obehaglig sa gér den mindre, farre ganger eller bara i

tanken. Eftersom vi arbetar med bilden som féregar handlingen sa fungerar det dven om det kan

kannas ovant ibland.

Ta en paus innan du blir trott. Om du behéver ta en liten paus innan du far instruktion att gora det

sa gor det.

Ha pa dig klader som du kan réra dig i. Feldenkraismetoden ska hjélpa oss att forsta hur vi hindrar
oss sjalva fran att vara effektiva. Om du har byxor som ar tranga kan du inte veta om du sjalv ar

onodigt spand.
Se till att du dr ostord och inte har brattom. Larande tar tid och bra larande tar dnnu langre tid.

Om du gor feldenkraislektionen sjalv hemma sa kan det vara en bra ide att |ata det vara det sista du

gor for dagen och ga och lagga dig sedan.
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Forhallnigsatt

Hur du forhaller dig till det du ska lara dig ar avgdérande for resultatet, oavsett det handlar om

feldenkrais eller nagot annat.

Gor varje rorelsesekvens langsamt. Du behover tid pa dig for att upptacka sma skillnader mellan det
du tror att du gor och det du faktiskt gor. Efterhand som du vet vad du gor kan du gora det snabbare.

Att ha brattom leder bara till slarv och forvirring.

Lat larandet vara en lustfylld och behaglig upplevelse. Nar du utfor rorelsesekvenserna sa se till att
du koordinerar dem med din andning. Ond6dig anstrangning och obehag stor larandet och du ar mer

effektivom du har kul. Det som ar behagligt gor vi garna om igen.

Forsok inte vara duktig. Vi kan inte gora nagot battre an vi kan just nu. Men vi kan lara oss att gora
det battre. Var forestallning av oss sjalva som otillrackliga far oss att ignorera var okunskap men anda
forsoka sa hart vi kan. Det motverkar som vi redan vet ldrandet. Om vi dr ambitiésa och skyndar mot
en slutsats sa missar vi vardefull tid att utforska hur vi gér. Moshe Feldenkrais jamforde ofta

attityden som gynnar larande med att rulla tummarna med uppmarksamhet.

Undvik att forsoka rora dig snyggt. Om du later din forestallning om vad som ar en fin rorelse guida
dig sa bjuder du in sjalvmedvetenhet i stillet for den medvetenhet och insikt som vi séker med
feldenkraismetoden. En effektiv rorelse utan onddig anstrangning ar vacker i sig och behover ingen

yttre estetisk form.

Sok efter det latta och enkla. Vart nervsystem lar sig pa sa satt att det succesivt letar efter och skalar
av onddiga rérelser som inte tillfor nagot till det vi vill uppna med var handling. En effektiv handling
ar en handling utan onddig anstrangning. Nar vi slutar att forfina, differentiera vara handlingar sa
stannar de i utvecklingen. Din uppmarksamhet 6kar ju mindre du anstranger dig. Det innebar,
eftersom vi lar oss genom att uppmarksamma sma skillnader, att om du inte tar i sa lar du dig mer.
En slutsats som kan kdannas marklig for oss som ar vana att alltid anstranga oss mycket nér vi ska gora
nagot nytt. Men om du studerar nagon som uppnatt masterskap i vad som helst sa kommer du
troligen upptacka att den personen ror sig valdigt ekonomiskt oavsett om aktiviteten handlar om att

gora krukor eller rida pa en hast.

Varfor ska du bry dig om att vara effektiv? Muskelkraft som inte omsatts i rorelse forsvinner inte
utan resulterar i slitage pa muskler och leder. Sa om vi inte lar oss att utfora vara handlingar effektivt
sa kan vi forvanta oss att i framtiden fa ont (hur stor andel av befolkningen har inte ont i ryggen?)

och att var handlingsrepertoar krymper. Det blir helt enkelt obekvamt att gora det vi férut tog for
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givet. Om du dessutom har ambitionen att bli duktig pa nagot sa ar effektivitet nagot sjalvklart

efterstravansvart.

Koncentration ar bra. Om du med koncentration menar ett 6ppet fokus som ser till bade helheten
och delarna. En koncentration dar du fokuserar bara pa en del i taget har du ofta liten nytta av. Om

violinisten bara fokuserar pa en ton i taget sa blir humlans flykt inte sarskilt snabb.

Ha inte brattom till podngen. Manga av oss gor allt for att uppna ett mal som férvantas av oss och
glommer da allt annat. Genom att inte rusa mot malet sa kan du tillgodogora dig feldenkraislektionen
pa ett battre sdtt och ldra dig ndgot som du inte férvantade dig nar du bérjade. Aven om du frén
borjan ar 6vertygad om att du vet precis hur en instruktion ska utféras sa prova andra alternativ. Du
kommer att bli forvanad over resultatet. Om vi satter upp ett mal sa riskerar vi att néja oss med det

vi uppnar och missar pa sa satt massor av potentiellt Iarande.

Gor lite mindre an du kan. En friidrottare springer och hoppar eller kastar inte sitt yttersta hela tiden
néar de tranar. Det ska du inte heller gora nar du haller pa med feldenkrais. Om du haller dig en bit
under gransen for vad formar sa kommer du att flytta den gransen framat utan att bjuda in onddiga
misstag och anspanning. Dessutom blir det en vana att uppna ditt mal pa ett behagligt satt, vilket

okar motivationen att fortsatta med aktiviteten.

De har riktlinjerna ar inte utarbetade for att vara snalla utan for att de leder till ett battre resultat

nar du vill 1ara dig nagot oavsett om det handlar om feldenkraismetoden, krukmakeri eller gitarrspel.

Den har texten bygger pa min tolkning av Moshe Feldenkrais text “Learn to learn” och mina

erfarenheter som feldenkraispedagog. Alla eventuella felaktigheter i texten ar mina egna.

Jag som skrivit den har texten heter Mikael Lonnbjer. Jag ar feldenkraispedagog och musiker och
driver foretaget Feldenkraisstudion i Stockholm. Om du har fragor om feldenkraismetoden sa far du

garna skicka ett mejl till mikael@feldenkraisstudion.se. Min hemsida hittar du pa

www.feldenkraisstudion.se.
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