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Skaffa Mona

Det behovs varken flasiga turer i motions-
sparet eller svettiga gympapass for att kom-
ma pa god fot med sin kropp. Och i en harmo-
nisk och avspand kropp bor en harmonisk
och avspind sjal. Med pyttesma dvningar
kan du hitta din egen Mona Lisa- balans.

Av Maria Leijonhielm Foto Anton Svedberg

Lisa-balans

@ Det finns tusentals till synes enkla Feldenkraisévningar
vars syfte ar att medvetandegora det komplexa samspelet
mellan rorelse, tanke, kansla, varseblivning och narvaro.
Ovningarna kan géras antingen enskilt eller i grupp.
Under de individuella Feldenkraislektionerna (Funktionell
Integrering, Fl) ligger eleven pa en brits medan pedagogen
genom latt berdring dels undersoker de begransade
rorelsemonstren, dels visar pa friare och ursprungliga
alternativ.

Under grupplektionerna (Awareness Through Movement,
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.- Feldenkrais sjalv sa
att metoden gjorde det
omojliga mojligt, det
mojliga latt, och det latta
elegant, sager Feldenkra-
ispedagogen Emilia
Hjemgard. Precis sa dr det.

ATM) ligger eleverna pa golvet och féljer pedagogens verbala
instruktioner.

Om det férsta steget ar att lara kanna den egna kroppen, s ar
det andra att fa kontakt med omgivningen. | takt med att medve-
tenheten om den egna kroppen dkar, okar ocksd medvetenheten
om rummet den finns i.

Och nar kroppen blir rorligare och kénsligare dkar ocksa flexi-
biliteten i tanke- och kansloliv. Du kan testa sjalv. Har ar Felden-
kraisévningar for 6kat valmaende och balans. ®
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4 OVNINGAR FOR BATTRE BALANS

@ Stall dig pa golvet i
strumplésten och Lat
kroppsvikten “rinna” nerat.

® Lagg marke till hur
underlaget kdnns mot dina
fotter.

@ Ligg marke till vartat du
tittar.

@ Undersok pa vilket satt
din uppstallning kénns
annorlunda om du later
blicken félja en tankt
horisont.

@® L 3gg dig pa golvet pa en matta. B6j pa knéna och satt
fotterna i golvet. Kann hur backenet vilar brett mot golvet
och att du ar avspand i hofterna.

@ Forestall dig att ditt backen ligger i mitten av en rund
urtavla. Siffran 6 ar riktad mot fotterna, siffran 12 mot
huvudet. Rulla med mjuka och sma rorelser ditt backen
mellan 6 och 12. Tank pa att urtavlan ar rund och att
avstandet mellan 6 och 12 lika stort.

@® Kann hur rullningen sprids genom ryggraden anda upp i
huvudet. Gor rorelsen flera ganger och njut av den behag-
liga kanslan. Pausa.

@ Lat nu backenet rulla mjukt mellan 3 och 9, det vill sdga
fran sida till sida medan du kénner hur den ena backen-
halvan kommer tydligare ner mot golvet, medan den
andra ror sig uppat. Kann hur rérelsen fortplantar sig
genom hela ryggraden anda upp i skallen. Pausa.

@ L3t nu backenet rulla till 12:an och félja hela urtavlan runt
nagra ganger at varje hall. Ge efter i hela kroppen s att
du kdnner att aven huvudet vill folja backenets rérelser.

® Gor nu om den forsta rorelsen fran 6 till 12. Kanns det )
ndgon skillnad? vind
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VEM VAR FELDENKRAIS?

Moshe Feldenkrais, 1904-1984, var matematiker, fysiker
och idrottsman. Nar han fick en handi

kappande kna-

skada anvande han sig av sin kunskap inom naturveten-
skap for att hitta en metod som gav honom tillgang till
det centrala nervsystemets sjalvlakande formaga. Sa
foddes Feldenkraismetoden som numera anvands inom

frisk- och sjukvard over hela varlden.

Vill du veta mer om Feldenkraismetoden ga in pa feldenkraismetoden.org

3. 0KA DIN RORLIGHET

@ Sitt dig bekvamt pa en stol, ganska nara
kanten. Rotera overkroppen till hoger, inte
langre an att det kanns bekvamt. Folj med
blicken och notera en punkt dit den nar.

® Gor samma sak at vanster.

@ Ga tillbaka till startlage. Lyft héger pek-
finger framfor dina 6gon. Folj fingret med
blicken medan du flera ganger rér arm,
overkropp och huvud fram och tillbaka sa
langt det gar utan anstrangning. Pausa.

@ Lyft upp pekfingretigen, L&t 6gon, huvud
och overkropp folja med at héger och
stanna d&r. Lat 6gon, huvud, 6verkropp
folja pekfingret som ror sig i riktning mot
taket och ner mot golvet. Pausa.

@® Gor om momentet, men den har gangen
gor du istallet cirklar med pekfingret som
du foljer med égon, huvud och dverkropp.
Pausa.

@ Gor samma sak at vanster.

@ Rotera 6verkroppen som du gjorde i
ovningens borjan. Var stannar blicken nu?

4. AVSTAMNING

@ Upprepa nu 6vning 1. K&nns det ndgon skill-
nad fran forsta gdngen? Fysiskt? Mentalt?

Hon vill att du kanner efter

- och ger efter

Feldenkraispedagogen
Emilia Hjemgard guidar

. sina elever sa att krop-
- pen och hjdrnan far
kontakt.

Det ar inte bara Mona Lisas leende
som har gjort Leonardo da Vincis tavla
odddlig. Leendet hor ihop med resten:
blicken som trygg mater betraktarens,
de mjukt rundade axlarna, huvudet
som vilar latt pd den raka men avspan-
da halsen, armarna som mjukt foljer
kroppens konturer. Hela hennes vasen
utstralar avspéand narvaro.

- Mona Lisa férmedlar att hon ar helt
igenom sams med sin egen sjalvbild
och pdminner oss om den fysiska och
mentala balans vi en gang féddes med.
Hon ar fri att via sin kropp och sitt
leende uttrycka hela sin livserfarenhet
och kansloméassiga mognad, sager
Feldenkraispedagogen Emilia Hjem-
gard.

Vaggarna i hennes lilla lokal, pa Oster-
malm i Stockholm, ar milt solgula. | ett
horn star ett skelett och pa ena vaggen
hanger en plansch som visar mannis-
kans alla muskler.

Hit sdker sig manniskor i alla aldrar
med alla upptankliga fysiska och
psykosomatiska besvar. Antingen det
onda sitter i nacken elleriryggen,
handlar om anorexi eller fibromyalgi,
somnloshet eller allmin stress sa har
de spinda musklerna fatt bira pa tok
for mycket av bade kroppens och
sjdlens tyngd.

- Den eventuella diagnosen ar oviktig,
sdger Emilia Hjemgard. Om en mén-
niska ar spand och stel i till exempel
brostkorgen, sa jobbar jag inte speci-
ellt med just den kroppsdelen. Allt
hénger ihop och paverkar vartannat.
Metoden gar ut pa att genom sma och

skenbart enkla fornimmelseovningar
aktivera nervsystemet och lara musk-
ler och skelett att pa nytt arbeta pa
det satt de ar amnade for.

- Genom att sldppa efter och lita pa
jordens dragningskraft, éverlater vi
tyngden at golvet. Muskler och skelett
lar sig att pa nytt samspela som nar vi
var barn. Men for att vaga slippa
taget maste vi lita pa att vi far stéd
och support av underlaget antingen vi
ligger, sitter eller star, sdger Emilia
Hjemgard

Skelettet ar den solida stomme som
ska bira kroppens tyngd och hélla den
uppratt. Musklerna som ar fastade vid
skelettet ansvarar for att det ror pa sig
pa basta satt. Det behdvs inte alls
manga muskler for att halla skelettet
uppratt.

Emilia ser som sin uppgift att handleda
sina elever genom kroppen sa att de
far kontakt med hjarnan, dar den
glomda upplevelsen av skelettets
ursprungliga funktion ska aterskapas.
Hon uppmanar dem att vara uppmark-
samma pé vad som hander i hela
kroppen vid en rorelse som borjari
axeln, eller benet, eller sidan, eller
vilken kroppsdel som helst. Skelettet
och musklerna ar oskiljaktiga samar-
betspartner och det ar varseblivningen
av rorelsenisin helhet som gor med-
veten forandring och utveckling mojlig.
Emilia kallar arbetet for "grundforsk-
ning”.

- Min allra vanligaste uppmaning ar:
Kann efter! Ge efter! Alla manniskor
har kapacitet till styrka, flexibilitet och
oppenhet, sager hon.

- Allt hor ihop, konstaterar Emilia.
Feldenkraismetoden kan hjalpa var och
en att hitta sin alldeles unika fysiska
och mentala balans.@
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