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Kapitel 1
Det nbdvandiga nytankandet

En uppgift som man stéter pd i manga sammanhang ar att cirka 80
procent av befolkningen i det moderna vasterlandska samhallet nagon
gang i sitt liv, under kortare eller langre period, har ont i ryggen. |
socialstyrelsens Behandling av langvarig smarta (SoS-rapport
1994:4) uppskattas att minst en tredjedel av befolkningen lider av
mer eller mindre allvarlig langvarig och aterkommande smarta. Det ar
smartor som till storsta delen kommer frdn nacke, skuldror, armar
och ben.

Undersokningar har ocksd visat att redan skolbarnen i stor
utstrackning lider av spanningshuvudvark, ont i nacken och ont i
ryggen. S& mycket som en fjardedel har spanningshuvudvark flera
ganger i manaden och sex procent sa gott som dagligen.

Vi far ont redan av att ga i skolan, vi far ont av den belastning som
vi utsatts for i arbetet. En del orsaker till det onda har kunnat
atgardas, men bara en del. Nar vi val fatt ont, kan det vara svart att
fa en bra hjalp.

I SoS-rapporten (1994:4) om langvarig smarta star det:
"Socialstyrelsens beddmning ar att en stor del av den tillampade
behandlingsarsenalen vid kronisk smaéarta saknar dokumenterad
effekt. Kostnadseffektiviteten framfor allt for den mycket omfattande
fysikaliska terapi [dvs sjukgymnastisk behandling], som ordineras i
rehabiliterande syfte, maste darfor starkt ifrdgasattas samtidigt som
patienterna inte far en tillfredsstallande behandling."

I en SBU-rapport fran 1991 star att det finns ett daligt
vetenskapligt underlag for de flesta behandlingar som tillampas vid
smartsyndrom fran nacke, skuldra och arm. Samtidigt uppges i
samma rapport att samhéllets totala kostnader foér ont i ryggen,
medraknat nacke och skuldror, ar mer an 20 miljarder arligen.
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(Rapporten &r utgiven av Statens beredning for utvardering av
medicinsk metodik, SBU.)

Ett olasligt problem?

Men varfor ar det sd? Ar losningen att ga tillbaka till fyrfotagdng? En
del tror namligen att alla ryggbesvar beror pa att vi reste oss pa tva
ben en gang i tiden. Andra nojer sig med att framhalla jagar- och
samlartillvaron som den idealiska. Det &ar inte ett mer realistiskt
alternativ det heller.

Ska vi tro att all den forskning som har bérjat komma igang
gallande dessa problem kommer att leda fram till den foérldsande
behandlingsmetoden eller traningsformen, sa att vi inte behodver fa
ont i ryggen, inte behover ga med langvarig smarta?

Det vanligaste ar tyvarr att om besvaren val borjat, ar risken stor
att de bara kommer att bli varre. Tiden ar sallan ndgon lakande faktor
nar det galler denna typ av besvar, och den hjalp som man kan fa ar
ofta inte till nytta sa lange. Vad de flesta rakar ut for ar en mycket
frustrerande vandring fran doktor till doktor, fran sjukgymnast till
sjukgymnast, fran kiropraktorn till naprapaten, frdn massotren till
akupunktdren.

Att vara kroppar blir trotta, stela och varkande nar vi blir gamla
uppfattar vi som nagot naturligt - men inte att unga manniskor, sa
fort de kommit ut i arbetslivet, ska fa allvarliga problem.

Ar arbetslivet sd onaturligt hart att detta ar ofrankomligt, trots alla
anstrangningar att anpassa det ergonomiskt? Ligger Idsningen i &nnu
fler tekniska hjalpmedel? Pa en del arbetsplatser ar det kanske sa,
men problemet skulle sannolikt fortfarande som helhet besta.

Ar den moderna manniskan gjord av sd brackligt virke? Ja tyvarr,
delvis ar det sa. Den moderna stadsmiljon som de flesta vaxer upp i
erbjuder inte utrymme for barn och ungdomar till spontana kroppsliga
lekar. Allt maste idag organiseras, och barnen skjutsas fran och till de
flesta aktiviteter. Alla har inte foraldrar nddvéndiga resurserna och
blir sittande framfor videon. Ofta ar det just de, vars kroppar inte fatt
vaxa till naturlig styrka och uthdllighet, som hamnar i de mest
pafrestande arbetena.

Den mekaniska tanken

Men det finns ocks& andra svar pa varfér det ar sa svart for individ
och samhalle att komma till ratta med dessa problem. Svaret ar helt
enkelt att vi tanker fel nar vi forsoker definiera och I8sa dessa
problem.

For en del ar sedan skrevs och talades det om ett kommande
paradigmskifte. En del kan darfor tycka att det ar ett uttjatat ord,
andra kanske aldrig hort talas om det. Paradigm betyder ungeféar
tankemonster. Att tanka helt fritt ar i stort sett totalt omdjligt. Vi
tanker i kategorier och bilder som tillhandahalls av det samhalle dar
vi vaxer upp. Vi far av samhallet ramar for vara tankar. Vi far ett



slags ett slags grundlaggande beskrivnings- och forklaringsmodeller
som vi anvander pa i stort sett alla fenomen.

Dessa tankestrukturer skiftar. De varierar fran samhalle till
samhalle. Skiftet fran bonde- till industrisamhalle var inte bara ett
byte av produktions- teknologi. Det var ocksa en forandring av
samhallets underliggande tankemodnster. Tiden var inte langre nagot
evigt aterkommande som maéattes med solens och manens gang. Tiden
blev linjar och inte langre cirkular. Klockan matte ut tiden for oss,
med I6ftet att framtiden skulle bli battre an det som var nu. Jorden
var inte langre ett levande vasen utan sags mer som ett
ravaruupplag. Den levande, besjalade organismen eftertraddes av
maskinen som den dominerande metaforen - allt kom att liknas vid
maskinen. Allt fran planeternas rorelser till de manskliga tankarna
forklarades bast med mekanikens lagar. Manniskan blev helt enkelt
forklarad vara en maskin.

Manniskan som objekt

Ocksad synen pa kunskap forandrades. Det var inte langre den
gudomliga uppenbarelsen som var den yttersta kallan till sanning.
Vetenskapen kom att overta religionens roll som uttolkare av
verkligheten och som vag till manniskans sjalvforstaelse. Den enda
sanningen for vetenskapen var den objektiva sanningen. Endast det
som kunde vagas och matas var intressant. Kunskapen skulle befrias
fran allt subjektivt, bdde hos den som skulle undersékas och hos den
som undersokte. Den kunskap man kunde na genom ett instrument
varderades mycket mer &n den som manniskan med sina sinnen
kunde erfara.

Detta kunskapsideal och denna verklighetssyn hade stora fordelar
jamfort med de tidigare. Det medférde enorma materiella framsteg.
Det bidrog till att skapa den moderna medicinen, som kan utratta
mirakel jamfort med faltskarer och kloka gubbar och gummor. Det
har lett till att mycket av hur manniskokroppen fungerar har kunnat
forklaras. Men fragan ar om inte detta kunskapsideal idag ar ett
hinder for forstaelsen for mycket av det som plagar dagens manniska.

Det ar kanske sa att mycket av det som uppfattas som medicinska
problem inte ar det? Hur ar det med den svardiagnosticerade varken,
som man inte hittar ndgon organisk orsak till? Finns det kanske inga
fel pa rorelseapparaten, som det sa talande heter, som kan
repareras?

Kanske ligger inte alls problemet i manniskan som objekt, utan
snarare i manniskan som subjekt. M&nniskan ar mer &n summan av
sina omstandigheter.

Vad som ocksd avgér om hon ska fa ont eller inte i sin kropp ar
medvetenheten - om kroppens signaler, om hur hon kan fa kontrollen
over sin kropp, hitta den naturliga balansen och den basta
koordinationen av sina rérelser. Ligger problemen till storutstrackning
i att vi anvander oss sjalva pa ett mindre klokt satt, da ligger



Iosningen i att vi lar oss ta fram mer av den medfédda
rorelseintelligensen sa att vi kan anvanda oss mer klokt.

For att kunna sbka langs de banorna behover vi andra
kunskapsideal an naturvetenskapens objektivitetsstravan. Det gar att
narma sig manniskan som subjekt utan att behdva ge upp anspraken
pa vederhaftighet, trovardighet och vetenskaplighet.

Den subjektiva sanningen om oss sjalva

De tva vetenskapsteorier som ar relevanta i detta sammanhang &ar
fenomenologin och hermeneutiken.

Fenomenologin studerar framst upplevelsen och havdar att
upplevelsen, den upplevda verkligheten, ar den enda verkligheten.
For oss som subjekt &r det omojligt att uppfatta varlden oss sjalva
annat an i en upplevelse. Varlden som en samling objektiva fakta
existerar inte. Vi har bara en samling upplevelser som vi sjalva
skapar fakta av. Faktum betyder ordagrant nagot ar tillverkat.

Hermeneutik kan fritt Oversattas med tolkningslara. Det man
forsoker tolka ar inneboérder i texter, symboler, handlingar,
upplevelser. Det man efterstravar ar djupare forstdelse och inte bara
en beskrivning.

I vetenskapens namn har ménniskan objektifierats. F6r de allra flesta
som fatt en vetenskaplig utbildning ar manniskans kropp ett objekt,
nagot objektifierbart. 1 sa gott som all medicinsk forskning &ar
méanniskan gjord till objekt. Med denna forskning som grund for
undervisningen har lakare och sjukgymnaster fram till nu lart sig att
se atminstone manniskans kropp pa detta satt.

Det ar inget fel att se manniskokroppen som ett objekt - ur ett
visst perspektiv ar den det. Men sa lange den ar levande ar den ocksa
en del av manniskans subjekt.

Utifran det fenomenologiska perspektivet ar det upplevelsen som ar
det enda som galler for oss. Vi kan inte gora oss sjélva eller andra till
objekt utan att det hogst patagligt paverkar upplevelsen. Ar jag
skolad eller pa annat satt paverkad att se pa min kropp som ett
objekt istallet for som en del av mitt sjalv, paverkar det min
upplevelse av mig sjalv. Det fargar min relation till mig sjalv. Det
skapar en falsk separation mellan kropp och sinne som pa ett
odesdigert satt paverkar mitt satt att vara och handla.

Ser jag pa min kropp som ett objekt, som nagot mekaniskt, blir
ocksd min ide om rorelse mekanisk. Omedvetet paverkas da ocksa
mitt rorelsemonster till att bli mer mekaniskt.

PA& samma satt blir jag paverkad om jag som patient blir objektifierad,
om den mest patagliga delen av mig sjalv - kroppen - blir behandlad
som ett objekt. Sa lange en manniska ar levande ar det omdijligt att
beréra hennes kropp utan att beréra hennes sjalv. Att fa sitt sjalv
ber6rt som om det vore ett objekt &r en krdnkning.

Vi upplever detta utan att kanske satta sa starka ord pa det. Men
upplevelsen finns dar och den paverkar oss, d@&ven om vi inte kan
verbalisera vad som kandes fel. Ar vi i en beroendesituation ar det



mycket sannolikt att detta bidrar till ett férframligande av var kropp.
Det bidrar till upplevelsen av att min kropp ar ett frammande "det",
att den inte ar en del av mig, ndgonting som jag inte har kontroll
over, som jag ar maktlos infor. Jag blir ett offer for min egen kropp.

Ofta ar vi sa frammande infor vara kroppar, att nar det gor ont
nagonstans ar var forsta reaktion att forsoka komma till nAgon som
ar expert pa kroppar och som kan fixa den. Den objektifiering av
kroppen som &r en del av kulturen forstarks tyvarr oftast i moten
med olika typer av behandlare. Den inlarda hjalplosheten bara tilltar.

Ett fornuftigt biomekano

I och med upplysningstiden kom ocksa synen pa manniskan som den
fornuftsstyrda varelsen. En varelse forsedd med korrekt information
skulle handla pa ett rationellt satt.

Med en biomekanisk analys som grund har darfor sjukgymnaster,
arbetsterapeuter, ergonomer och gymnastiklarare forsokt instruera
manniskor hur de ska std, sitta, ga, lyfta osv pa ett korrekt satt.
Ibland kan man fa hoéra att det som all ergonomisk upplysning har lett
till ar att de flesta nu vet hur de ska arbeta pa ratt satt - men att
fortfarande ingen gor det.

Oavsett hur befogade sadana uttalanden &ar, kan man med en
fenomenologisk forstaelse se ett problem. Det problemet ligger i att
det ar en hogst vasentlig skillnad pa att fa hora vad som ar ratt eller
fel satt att gora nagot pa, och att i sin egen kropp uppleva vad som
ar ett mer eller mindre lampligt satt att utféra en uppgift.
Ergonomiinstruktionerna ger oss visserligen en upplevelse, men i
forsta hand ar det en upplevelse av ord. Risken &r da stor att det blir
andras ord och inte var egen inre kansla som kommer att styra.

En djupare forstaelse

Vad kan da hermeneutiken bidra med? Kanske ar det att i forsta hand
vara med som en viktig del vid utvarderingen av de olika metoderna
att komma tillrdtta med dessa problem.

I den medicinska forskningen forsoker man hitta objektiva matt pa
forandring. Vad som ar matbart ar rorelseutslag: Hur manga grader
kan forsokspersonen vrida pa huvudet efter atgarden? Hur hogt dver
huvudet kan hon nu hédja armarna? Hur har sjukskrivningen
forandrats? Hur har beteendet andrats? Ar det ndgot som ar mojligt
att gora efterat som inte gick fore?

Smartan ar en subjektiv upplevelse som man i forskningen brukar
forsoka satta ett matt pa, vanligen pa en skala fran ett till tio. Men
det finns sad oandligt mycket mer i en manniskas upplevelse av sig
sjalv som kropp, som ar vart att undersoka.

Ett hermeneutiskt forhallningssatt skulle kunna innebara att man
faste storre vikt vid hur forsokspersoner och patienter upplever olika
behandlingar. Utifran en forstaelse och tolkning av deras upplevelser
skulle man kunna fa en storre insikt i hur olika behandlingar och



traningsprogram paverkar deltagarna. En intrangande tolkning av
deltagarnas upplevelser borde ge viktiga nycklar till hur lyckade olika
behandlingsprogram éar.

Det hermeneutiska forhallningssattet forekommer, men det har an
sa lange inte alls samma tyngd som objektiva data i vetenskapliga
sammanhang.

For att man ska kunna nd en hermeneutisk forstaelse av nagon
halt maste det finnas en sjalvforstdelse hos den som soker
kunskapen. Det gar inte att vara utanforstdende och objektiv.
Hermeneutikens forstaelsekunskap kan bara vinnas i en dialog mellan
subjekt.

Bilden av méanniskan som maskin leder till ett letande efter den
felande del som darefter ska kunna atgardas efter manualen. Har
man den bilden, ar detta det naturliga forhallningssattet.

Tar man pa allvar att manniskan primart ar ett subjekt, att kropp
och sinne ar nagot odelbart, forsoker man se till helheten. Da betyder
ocksd helhetssyn nagot mer an att se manniskan som bestaende av
kropp och psyke. D& blir slutsatserna mera vittgdende an att man ska
ha med bade sjukgymnast och psykolog i behandlingsteamet.

Da bor sjukgymnasten och psykologen ocksa kunna arbeta med
metoder som griper in i samspelet mellan kropp och sjal, mellan
kropp och medvetande. D& ar det inte tillfredsstallande att ha
kroppskannedom den ena timmen, och den andra timmen ha
traningsprogram med mekaniska repetitiva belastade rorelser - som
blott alltfor mycket paminner om just de mekaniska repetitiva
belastade rorelser som orsakat en sa stor del av besvaren.

Det gar inte att ena timmen prata om nodvandigheten att lyssna
pa kroppens signaler och den andra mana pa att forséka igen med
traningen trots att det gér ont och tar emot. | en rehabilitering som
gor ansprak pa att ha en helhetssyn maste varje moment
genomsyras av den synen.

Feldenkrais - en systematisk ny tankare

En vetenskaplig teori med en form av helhetsperspektiv ar
systemteorin med cybernetiken, dvs laran om hur system styrs. Med
den som modell ar det i forsta hand denna styrning man letar efter,
och man ar mindre intresserad av systemets enskilda delar.

Feldenkrais var fysiker och val insatt i den moderna systemteorin.
Den klassiska fysiken, med dess mekanistiska varldsbild, var inte for
Feldenkrais den slutgiltiga sanningen. Den vetenskapliga forstaelsen
av varlden hade tagit ett steg till. Av ndgon underlig anledning ar det
inom vad som pa engelska kallas "the life-sciences” som det
mekanistiska tankandet harskat langst. | dag finns inom biologin och
medicinen, framst neurofysiologin en forskning med andra fortecken.
Men den fanns knappast pa 40- och 50-talen, nar Feldenkrais bérjade
utveckla sin metod. Da var han en pionjar.



Feldenkrais var inte bara vetenskapsman utan ocksa en framstaende
idrottsman. Han var den forste europé som fick svart balte i judo och
bidrog i hdg grad till judons introducerande i Europa.

Han hade foljaktligen rika kroppsupplevelser som grund for sin
forstdelse av manniskan som en kroppsligt agerande varelse.

Den finns all anledning att tro att det undersokande, fragande
forhallnings- satt som Feldenkrais hade och som ocksa utmarker hans
metod var ett arv fran en judisk tanketradition. Darifran, och ocksa
genom sina kontakter med andra tankesystem, hade han fatt en
forstaelse for hur avgorande det ar att iaktta sig sjalv.
Medvetandeg6randet, betraktandet av handlingen férandrar
handlingen, hjalper den att bli mindre automatisk och mer medvetet
vald. Det gor att vi mindre blir offer for oss sjalva, att vi i hidgre
utstrackning kan styra 6ver vara egna liv.

Feldenkrais led aven gammal fotbollsskada. Hans ena kna fungerade
samre och samre. Doktorerna kunde inte erbjuda nagon lamplig
behandling eller operation som skulle I6sa problemet.

Med de tankestrukturer, det personliga paradigm, som Feldenkrais
genom sina olika erfarenheter fatt, kunde han tanka pa ett annat satt
an doktorerna. Han insag att det fanns en skillnad mellan struktur och
funktion. Aven om det som ett faktum fanns skadade strukturer i
hans kn&, hade han trots det ett val hur han skulle kunna anvanda sin
kropp. Skadan var given men inte funktionen. Genom talmodig
sjalvobservation lyckades Feldenkrais hitta fram till en battre
anvandning, ett battre organiserande av sig sjalv. I och med det var
hans skada inte langre lika handikappande.

Vad han visat var att aven om det inte finns bot gar det anda att
astadkomma en forbattring - en forbattring som dessutom ar utan
grans. Oavsett omstandigheterna gar det att forbattra sin anvandning
av det som finns. Att personligen forbattra en skadad struktur ar nast
intill omadjligt. Vad vi kan goéra ar att ge de sjalvlakande krafterna
battre forutsattningar. Vi kan alltid battre anvanda den kropp vi
har/ar. Ibland ar en omedelbar férandring mdjlig, ibland kraver den
sin tid.

Den omedvetna tvangstrojan

I de flesta fall av stelhet och vark finns inte nagot som ar skadat och
som behdver eller kan repareras. Vad det i regel handlar om ar vad vi
gor med oss sjalva. Utan att vara medvetna om det haller vi standigt
i. Det vi uppfattar som var medfodda hallning ar ofta i sjalva verket
en obekvam tvangstroja av var egen skapelse. Musklerna har vavts
samman i spanningsmonster som inte tillater nagon fri rorelse, som
inte tillater kroppen fullstandig vila ens nar vi sover. En del manniskor
haller i sig sa hart att de nastan lika garna kunde sova pa tva bockar.
De later inte sin kropp stddjas helt och fullt av underlaget, vare sig
det ar sang, stol eller golv.

Tvangstrojan, det omedvetna och darfor tvangsmassiga hallandet
har blivit en sa sjalvklar del av oss sjalva att den inte uppfattas som



nagot som Overhuvudtaget kan laggas av. Tvangstrdojan skaver
naturligtvis, den gor ont. Vi soker hjalp, far behandlingar som lindrar
plagorna for ett tag. Vi blir satta pa traningsprogram som ibland gor
det lattare att bara tvangstrojan, men ibland far de den att skava an
mer.

Vad feldenkraismetoden och andra besldktade metoder gor ar att
fasta uppmarksamheten pa tvangstréjan. Det ar forst nar vi ser den
som den ar mojlig att ta av. Da blir det mojligt att kanna var kropp
och fritt rora den. Da kan vi utnyttja var kropps sjalvbarande
konstruktion och behdver inte langre halla oss uppratta med enbart
musklernas hjalp. D& blir det ater latt att rora sig. Utan omedvetet
inlarda begransningar kan vi fa mer gjort med mindre anstrangning.

Kejsarens nya klader trodde sig alla se utom det lilla barnet. Vad
Feldenkrais oforvillade blick sdg var att mycket av oféormagan att réra
sig fritt och den smarta och vark som plagar manniskan var hennes
eget verk. Det som behovdes for att befria henne var att
omedvetenhet forvandlades till medvetenhet.

©Jan Gronholm
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