”Nér du lar méanniskor att sta uppréatt, kommer de att alska sig sjalva.”(1)

Tre viktiga innehall i Feldenkraisarbetet:

1. att lara sig och lara sig att lara.

2. att hitta sin uppratthet i tyngdkraften, som grund for ett gott handlande, -
valstamt sjungande” - vilket avser en konfliktfri hjarna-kropp-
réstfunktion i enlighet med ens egna strukturer.

3. att utveckla sjalvstandighet och hitta individuella I6sningar, att upptécka
sin sjalvkansla, att vara medveten om sig sjalv nar det galler egna
standpunkter, att komma till sitt egna uttryckssatt.

For Moshe Feldenkrais &r larandet ”den manskligaste formagan hos ménniskan”. Genom sin
installning till larandet skiljer hon sig fran alla andra levande varelser; hon har utvecklats
genom inlarning.

Utveckling betonar det harmoniska samspelet mellan struktur, funktion och
prestation.” (2)

Var rost ar ett levande instrument, som omfattar hela var organism, hela vart sjélv. Rosten —
det ar jag- har ett sammanhang med vart slaktes historia (fylogenes) och med var personliga
historia (ontogenes). Bade fylogenes och ontogenes har inflytande pa vara dagliga
fornimmelser i kropp och sjal. Slaktets historia innefattar var utveckling till manniska och den
personliga historien alla de erfarenheter sedan fodelsen, som vi fatt genom uppfostran och
sjalvuppfostran. VVanor och rorelsemonster, som vi har tillagnat oss pa var vag, som vid
speciella tillfallen i livet var existensiellt viktiga, men som inte gagnar oss langre eller till och
med &r i vagen for oss, sadana vanor och ménster kan vi forandra genom att lara om. Vi gor
det genom att anvanda oss av kunskapen om var utvecklingshistoria. Sadana vanor kan



forutom rorelsevanor ocksa vara sprakvanor, som omfattar artikulation, réstvanor och
kanslovanor. VVokalernas rorelsestruktur korrelerar med kroppens struktur.

For att kunna andra storande vanor, resultatet av "felanpassning till var omgivning och vart
samhalle”, valde Moshe Feldenkrais rérelserna. Var hjarna, vart nervsystem ar framforallt
sysselsatt med rérelse. Aven att sjunga ar rérelse. Medvetenhet och tankande har med rorelse
att gora. Vi har oerhort manga erfarenheter med rorelser. Utvecklandet av det kinestetiska
sinnet fordrar och framjar medvetande och sjalvuppfattning. Genom var evolutionshistoria
kan vidareutveckla vara inneboende formagor- att kanna, fornimma, upptécka och bedoma-
under hela livet. Det processorienterade arbetet stodjer mer motivationen att handla, an
motivationen att na malet. Oavhangigt av v a d jag gor, riktas fragan mot: h u r jag handlar?
Gestaltandet av laroprocessen, som har larandet som innehall, utdvas i ett rum som é&r sakert
och utan tryck. Det &r ett rum dar misstag ar nédvéandiga for att gora larandet mojligt.

”Att misslyckas ar det viktigaste materialet till korrektur; utan att misslyckas har ett
riktigt satt att handla ingen mening. Misslyckanden réttas inte till av fruktan utan av
korrigering av sattet att utfora sina handlingar.”(3)

Under lektionerna leker var och en med nyfikenhet, utan radsla, utan imitation med
rorelseserierna, som gas igenom ur Moshe Feldenkrais rika repertoir. Sma rorelser utfors latt,
langsamt med lag muskelspanning och med vaken uppméarksamhet. De foljer Weber-Faktar-
Lagen: ju noggrannare Vi kan varsebli desto mindre kraft anvander vi. Sangerskor och sangare
soker dagligen denna differentiering, for att man ska kunna anvénda stamman till att sjunga:
starkt/svagt, crescendo/diminuendo, legato/staccato, hogt/Iagt osv.

Sattet vi utfor en rorelse pa gor det mojligt att kanna igen skillnader, t.ex. latt - tungt, smalt —
brett, behagligt — obehagligt. Det visar verkningar t.ex. mer markkontakt, rorlighet, forandring
i andningen och stdmning, och det gér sammanhang tydliga. Om man redan har kant av en
rorelse kan de leda till forandringar dven nér de utférs mentalt. Mentalt 6vande ar mindre
utsatt for storningar. Nér vi inte uttrycker rorelsen har vi en hel potential till forfogande.
Feldenkrais uppfattning var att larande forst blev mojlig genom en icke-direktiv undervisning,
som tillater ett eget fritt undersokande. Jagets organisation och sjalvbilden blir darigenom mer
samstdmmiga och jag kan forandra min sjélvuppfattning. Sjalvsékerhet och sjalvstandighet
vaxer, andningen blir friare och résten mer levande.

”Nar du vet vad du gor, kan du gora vad du vill.”’(4)

Sangerskor och sangare vagleds i Feldenkraismetoden att iaktta och analysera, bedéma, dndra
och forbéattra samspelet mellan béckenet som kraftcentrum, genom ryggraden och med
huvudet som det som styr. Det samspelet avgor vasentligt var rosts mojligheter.

Ett plastiskt, levande och genomslappligt andningsutrymme &r forutsattningen for att
struphuvudet ska kénnas fritt. Brostkorgen med alla revben behéver sin fulla rérlighet for att
stdmbanden ska kunna sluta sig effektivt. . Armarnas och axlarnas rorelse har hér ett
direkt sammanhang. Nacken och ryggen, halsb6jarna och bukmuskulaturen maste hitta en
valavvagd balans. Forbindelsen mellanbéckenbotten och mellangérdet med gommen och
vokalernas muskler &r bara mojlig om ryggraden ar aktiv. Kakmusklernas fria rorlighet hanger
bl.a. ihop med hur benen, de 6vre revbenen, nacken dgonen och tungan ror sig. Hand och
tunga paverkar varandra genom en neurologisk forbindelse.

Kanslan for var rost paverkar hur vi mar t.ex. genom ett hogt tryck i svalget, vilket kan
fororsaka smartor i nacken. Resonansens egenskaper i vokaltrakten paverkas darigenom
negativt med forlust av "deltoner”. Den fina avstdmningen mellan andning, fonation och
kroppshallning tar skada varigenom rdstens prestation och ”stamningen” forsamras.



Alla forbindelser bestdms av muskelkedjor. Dessa riktar sig mot skelettet. Inandnings
musklerna, forutom mellangardet; ar samtidigt hallningsmuskler. Varje blockering i dessa
muskler forhindrar en latt, djup, flytande inandning, vilket forsvarar for rosten. . En fri
muskulatur tillater benresonans. Alla muskler lyder under samma fysiologiska lagar. De
samspelar genom bojare och strackare. Genom en kansloméssig hdmning kan en muskel
vanemassigt dra sig samman.

”Om de da tojs - gors langre - medan de annu far impulser att dra ihop sig uppnas en
forlangning genom att muskeltradarna dras ut éver sina granser.” (5)

Det kan resultera i traningsvérk och smartor. Rorelser som provocerar fram smartor forhindrar
larandet, framkallar stress, stelhet och skydds/flyktreflexer. Det i sin tur forsvarar studentens
varseblivning. Sa smarta star for det mesta ivagen for en positiv forandring.

”Om man anvander sina muskler utan att iaktta, lagga marke till skillnader och forsta,
handlar man som en maskin: rérelserna har bara varde som mekanisk.” (6)

Genom de forsiktiga rorelserna som vi upplever i vart muskelsystem under lektionerna, far vi
tillgang till andra strukturer. De har sin representation i den sensoriska hjarnbarken (cortex).
Laroprocesser som har att géra med andamalsenliga rérelser, far en bild i hjarnans
rorelsecentrum. Pa det sattet gestaltas vart tankande genom rérelserna.

Vi kan aterstélla musklernas hela spelutrymme genom omléarning av den centrala
kontrollen™. (7)

Eftersom vart nervsystem bara kan vara fullt uppmarksamt korta stunder &r det nodvandigt att
lagga in pauser. Vi kénner verkningarna, upplever skillnader och spanner av. Man ror sig
langsamt, utforskande vilket gor det mojligt att kdnna av en mer andamalsenlig ordning.
Muskelkedjorna kan regleras, onddiga spanningar i balmusklerna kan man slappa genom att
de reglerar sig sjalva. Manga delfunktioner kan borja samspela sa att det blir mojligt att agera
pa scenen, dansa och vrida sig utan att résten stérs. Man narmar sig en integration av en
balanserad tonus av hela gestalten. Ur denna helhet hittar sangerska och sangare sitt
personliga uttryck. De upplever en differentierad koordination

Feldenkraislektionerna — antingen i A.T.M.- grupp (Awareness Through Movement) eller i
enskilda lektioner F.I. (Functional Integration) skapar betingelserna for en direkt reglerande
aterverkan pa nervsystemet. Upprattheten, som vi ar utrustade med organiseras pa nytt och
befriar icke-andamalsenliga monster. Férhallandet mellan huvud och béacken behdver ingen
onddig kraft mer genom kroppens lodlinje genom att ryggraden &r mer rorlig och aktiv. Man
kanner sig mindre anstrangd och mer kansloméssigt och fysiskt balanserad.

Vi férandrar oss inte utan vi vaxer till den manniska vi egentligen &r.” (8) ”Det ratta
svaret finns alltid redan nedlagt i det egna livet, hos den som fragar.” (9)

Kroppsbild och kroppsrytm som medvetandet om den egna organismen i rummet och tiden &r
tillforlitliga grunder for att hitta sin egen stamma. Pa sensorisk, emotionell, intellektuell och
motorisk niva upptéacker vi forbindelser och koordinationssystem, som ar férbundna med
varandra pa ett odelbart satt. ”Sjalvets enhet saras av kroppens sprak.” (10) Nar vi
anvander oss sjalva fordras den hdgsta sensibilitet av sjélv-an-svar, sjalv-enighet och sjélv-
organisation.

Vi hittar denna kvalitet i rostens balans genom avstamning av andningstrycket. Alla sinnen
forbinder sig med stamman sa att den blir ett uttryck for var vasenskarna.



Fysikern och naturvetenskapsmannen Moshe Feldenkrais (1904 — 1984) fann ut dvningar for
att undvika en operation av sitt skadade kna. Hans kunskaper om balans, vridningar, gaende
rorelse och staende hjalpte honom. Idag ar mycket av det han larde ut pa ett intuitivt satt
vetenskapligt utprovat.

Rorelser kan laras pa nytt. De paverkar nervsystemet och gor darfor forandringar mojliga.
P4 grund av hans forstaelse av evolution och mansklig utveckling uppfann han otaliga
rorelseserier i olika stallningar och lagen. De bjuder in till rorelselek, nyupptéckter,
sjalvkannedom, okat medvetande, utveckling och mognad. Darigenom blir en del oméjligt
mojligt, det mdjliga behagligt och det behagliga estetiskt”. (11)

Han komponerade lektioner som inspirerar till en stor, livslang laroprocess med sin grund i
det unikt individuella hos varje manniska och i de grundldaggande forutsattningar, som
forbinder oss alla - sangerskor, sangare, manniskor.

Citat 1 -8 och 11:
e ur Moshé FELDENKRAIS, ”Bewusstheit durch Bewegung. Der aufrechte Gang”, Frankfurt:
Insel/Frankfurt: Suhrkamp;
e ”Das starke Selbst. Anleitung zur Spontaneitét”, Frankfurt: Suhrkamp;
o ”Die Feldenkraismethode in Aktion. Eine ganzheitliche Bewegungslehre”, Paderborn: Junferman.
Citat 9,10, 12:
e Uta Ruge, Feldenkraisforum 2004.
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