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Alternativa rubriker

e "NEW SELF or
"Gravitation, Impotence & Learning"
e "TRUE - SELF

or Gravitation, Anxiety & Learning".

Utgéva frAn 1966 av ALEF LDT.,TEL AVIV, ISRAEL
Med undertext

e ”A study of movement, body orientation and
muscular perception and their influence on doing,
facility of learning, anxiety and behaviour in general.
In short, a study of muscle and behaviour.”
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Oversattning

o Self &r pa svenska sprakligt sett jag

— Darav ar The potent self 6versatt med Det
starka jaget

 medan self image blir sjalvbild
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Sjalvsuggestion

e 1929 ger Dr Feldenkrais ut en
hebreiskoversattning av C. Harry Brooks
bok Autosuggestion enligt Emile Coué

— (1857-1926).
« Han ger ut den 1 ny upplaga 1977 efter

utbildningen i San Fransisco pa brodern
Baruch forlag Alef (anykrom
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e Det ar framst tva fraser som ska sattas i
samband med Coué

» "Var dag och pa all satt blir jag béattre och

battre”
— som vi kanner igen fran Ernst Rolfs kuplett
« Battre och battre dag for dag.
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Det andra ar

 ”vara handlingars ursprung &ar inte viljan
utan vara forestallningar. ”

— Imagination
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e Dr Feldenkrais beholl under hela livet tva
idéer fran lasningen av Coué namligen

— vikten av forestallningsféormagan (imagination)
och

— Anvandningen av olika medvetenhetsnivaer
for att astadkomma sjalvforbattring.
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 Han diskuterar Coué och Freud i
Inledningen till kroppen och det mogna
beteendet

— Freud pratade in | vanster oOra, Eriksson forst |
vanster sedan hoger och Coué i bada ©
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Citat fran inledningen av K&MB

"Coué litade uttryckligen pa att det omedvetna skulle
astadkomma alla de 6nskade forbattringarna. Han
anvisade flera satt att ga forbi den medvetna kontrollen
och inympa tankar "direkt” i det omedvetna.

Han anvande stunden fore sbmnen nar vi ar halvt
medvetna; att viska i 6rat pa den som sover; att snabbt
upprepa — och sa vidare, med syftet att na det
omedvetna och undvika den medvetna kritiska formagan
som inte tror pa den ena eller andra tanken, inte tror att
"jag kan”, utan avvisar den. Nar val tanken nar det
omedvetna bdorjar den fungera. For Coué var hypnos en
framgangsrik form av sjalvsuggestion och han fornekade
betydelsen av hypnotisorens kraft.”
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Autosuggestion 1929 & 1977

e | utgavan 1929 skriver filosofen Hugo S
Bergman ett forord om Emile Coué.

— Han var klasskamrat med Kafka, emigrerade
och bosatte sig | Jerusalem dar han var
verksam vid Hebreiska universitet. Bl a som
rektor. Han var intresserad av Buber &
Steiner
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Autosuggestion 1977

e | nyutgavan 1977 skriver professorerna
Hans och Shulamit Kreitler en introduktion

 De ar grundarna av psykologiinstitutionen
vid Tel Avivs Universitet och Deras
forskning hor hemma i den kognitiva
psykologisfaren.

— Dr Feldenkrais tycker det ar viktigt att de
stoder Coué sa sent som 1977
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Tel Avivs Universitet

» Dr Feldenkrais holl en serie foredrag pa
deras institution 1964 & 1965 for psykologi
studenter

 Mind & matter upptar honom
— eller

« CNS & materia - omgivningen
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Foradla formagan teori & praktik

* Boken shichlol ha’jecholet teoria v'maase kom
februari 1967

 Boken har tva delar:

 del 1 att forsta genom att gora
— och
 del 2 att gora for att forsta: tolv praktiska
ovningar.
— Pa en sida, fore forordet, skrev Moshe Feldenkrais en
uppmaning som saknas i svensk utgava.
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Medvetenhet genom rorelse

— Han skriver:

» "Del 2 av boken ar skriven pa ett sadant
satt att det ar mojligt for lasaren att borja
med det praktiska arbetet fore lasandet av
del 1. Men det ar battre att lasa boken |
den ordning som den ar skriven. Det ger
lasaren en vidgad horisont och en djupare
forstaelse av de praktiska lektionerna och
ovandet blir pa sa satt mer effektivt.”
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Tiden | England Skottland

 Dr Feldenkrais kom till England fran
Frankrike I juni 1940

— | bagaget hade han sin Judo och
vetenskapliga dokument

 Han publicerade
—"Judo the art of defense and attack™ 1941
och
— "Practical Unarmed Combat" in 1942.
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Tiden | England Skottland

 Published "Judo the art of defense and
attack" in 1941
Published :"Practical Unarmed Combat" In
1942
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Ny bok!

 Hadaka Jime “naken strypning” The core
technique for Practical Unarmed Combat

— ar namnet pa den nyutgava som getts ut 2009
med ett initerat intressant forord av Mot Nativ

— (www.achieving.excellence)
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Tiden | England Skottland

 Han placerades | Skottland dar holl
foredrag pa kvallarna i Association of
Scientific Workers | Fairlie, Skottland

— Han blev civil i maj 1945 och tillbringade ett ar
| London med manuskriptet till K&MB

— Manuskriptet skrev pa kontrakt med
forlaggaren 1| Augusti 1948. Boken kom ut
1949
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Tiden | England Skottland

o Efter 1947 skrev han aven tva bocker

— Higher Judo klar juli 1948 och utkommen
1952.

— A Practical Guide to Sexual Self
 Den ar publicerad postumt 1985 som The
potent self Det starka jaget.

— Han var inte helt n6jd med sitt manus sager
valunderrattade kallor
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Tacket | K&MB

Tack

Bokens huvudsakliga innehall presenterades for Association of
Scientific Workers i Fairlie, Skottland, | en serie férelasningar under
perioden 1943 — 44.

Jag vill tacka prof J. D. Bernal, F.R.S, prof Solly Zuckerman, F.R.S.
och hans kollega, spemahsten pa haIInlng och vaxande, for att de
har last manuskriptet och kommit med vardefulla forslag Jag vill
ocksa tacka mina vanner, makarna S. Byard, W. Halliday och R. G.
Serle for att de har Iyssnat sa talmodigt och dr G. D. Morgan for att
ha foréydllgat mina tankar om vissa foreteelser inom psykologins
omrade

Jag vill sarskilt tacka min van R. B. Serle som ett flertal ganger har
last och korrigerat manuskriptet och Dorothy Smith som har skrivit ut
det. Jag star i sarskild tacksamhetsskuld till Vera F Salomons och
Charlotte Nissen vars vanskap har majliggjort detta arbete.

© Feldenkrais Skolan Eva Laser 20
2010



Branowski och den biologiska
hallningen

e Centralt | feldenkraismetoden ar
sjalvbevarelsedriften och overlevanden

— Branowski finns med | Skottland och benamns
av Dr Feldenkrais i Amherts ar 2, 11 juni
1981. Finns i publicerat manuskript fran IFF
och pa Amherts video & DVD

— Denne hjalper DrF att formulera flyktinstinkten
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Talking Is not thinking what is good posture
11 juni 1981

“Now what is a good posture? A good posture is
the one which [we] organize ourself in such a
way that we don't have to decide what to do In
the moment that it's done. The nervous system
IS already organized in such away that we can
make the necessary movement, which will
come. If it's wrong or right is a question of
chance. The biology makes it... The survival of
the species makes it a tiny little chance better
than just chance that you will do the right thing”.
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Mer om Bronowski 11 juni 81

“The biology makes it... The survival of the
species makes It a tiny little chance better than

just chance that you will do the right t

ning. And

the fact that you grew up to now gives you a

good chance that your response wou

d be the

right one. He means it will be a little bit better

than just pure chance.

He said that out of the chance movement that

animals do, Iif there was not an asymmetry in the
chance movements, from biology, there wouldn't
be a single species alive. Huh? And what does it

mean?”
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Vetenskapliga referenser

« Namn att komma ihag fran refrenser 1949
som aterfinns i Elusive obvious fran 1981

— J.D. Bernal, Charles Darwin, Paul Schilder,
A.D. Speransky och J. Z Young.

» Det gar att googla vetenskapliga verk pa
alla namn | indexet
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Innehall & kapitel i Kroppen och det
mogna beteendet

 Degeneration och okunnighet

« Nagra viktiga fakta

« Utmattning

« Anpassning och korrelation

o Larande — manniskans unika maojlighet
* Betingade reflexer och vanor

« Antigravitationsmekanismerna
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Innehall & kapitel i Kroppen och det
mogna beteendet

« Uppratt hallning och handling
 Fornimmelse- och balansapparaten
« Kroppens angestmonster

e Rorlighet och anpassning

« "Matning” av hallningen

* Det sjatte sinnet

© Feldenkrais Skolan Eva Laser 26
2010



Innehall & kapitel i Kroppen och det
mogna beteendet

 Normal anpassning till gravitationen

e Tonisk anpassning

» Kropp och kanslor

 Muskular vana och sexualakten

» Lokalisering av funktioner och mognad
e Sammanfattning och genomgang

e Slutsatser
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8 Upprétt hallning och handling

o Forflyttning framat erhalls genom att kroppens
ovre delar borjar rora sig framat forst.

» Det ben som ror sig framat stodjer och hindrar
de dvre delarna fran att sjunka langre ner.

 Vristen pa det ben som ror sig framat bor darfor

Inte flyttas langre fram an till en lodlinje genom
nalens tyngdpunkt i det dgonblick da balen
Kommer att vila over vristen.

 Det andra benet forlangs genom att fotleden
stracks.
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8 Upprétt hallning och handling

Detta ben trycker inte pa for att fa kroppen att
rora sig framat utan fungerar endast
riktningsgivande och stabiliserande.

Den horisontella delrorelse framat som uppstar
genom att balen sanks, anvands for
framdrivning.

Arbetet for rérelsen framat kraver energi som tas
fran kroppens Iagrade lagesenerg..

_agesenerginivan aterstalls genom att det
framre benet stracks | samma ogonblick som
kroppen far stdd underifran.
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8 Upprétt hallning och handling

* Den viktigaste egenskapen ar emellertid
den minimala muskeltonusen vid
bibehallandet av en uppréatt hallning hos
normala (inte genomsnittliga) kroppar.
Utan denna gar vissa av den instabila
jJamviktens fordelar forlorade.
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8 Upprétt hallning och handling

o Utifran detta sinnes- och kroppstillstand
utférs framgangsrikt handlingar med
minsta anstrangning. Eftersom ramens
kapacitet och frihet att prova och utfora en
handling &r storre i detta tillstand, har vi
gett det beteckningen det potenta
tillstandet.
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8 Upprétt hallning och handling

 Varje enskild handling innefattar sa manga
muskler och en sa omfattande aktivitet att det ar
battre att beskriva funktionen an mekanismen.

— Och detta ar

(1) att kroppens rétta hallning ar sadan att den lika
latt kan inleda rorelse at vilket hall som helst;

(2) att den kan bdrja alla rérelser utan nagon
forberedande anpassning;

(3) att rorelsen utfors med minsta mojliga arbete,
det vill saga med maximal effektivitet.
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8 Upprétt hallning och

handling

« "Manniskor med en god kroppskontroll for
sig sjalva sa att inga forberedande
justeringar eller rorelser behovs for
overgangen fran staende till gaende eller
fran gaende till springande. De kan ocksa
mycket lattare an andra manniskor nar
som helst aterga till varje tidigare rorelse.

De kan ocksa utan nagon me
forberedande anpassning hal
alla hall samtidigt som de forf
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10 Kroppens angestmonster

"Aven om vi for stunden godtar klassifikationen
ovan, kan vi emellertid iaktta nagot
anmarkningsvart — att endast en av instinkterna
hammar rorelse, namligen radsla eller flykt. Ett
skramt djur kan antingen stelna till eller springa
bort. | bada fallen blir den forsta reaktionen pa
den skrammande stimulusen en valdsam
sammandragning av samtliga bojmuskler,
sarskilt i bukomradet.
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10 Kroppens angestmonster

» Andningen stannar ocksa upp och snart foljer en

nel se
ouls o

rie vasomotoriska storningar sasom okad
ch svettning, storningar av urinering och

avforing. Bojmusklernas sammandragning
nammar de antagonistiska strackmusklerna eller

anitgravitationsmusklerna. Ingen forflyttning sker
alltsa innan denna initiala reaktion ar over. En

Initial

namning av strackmusklerna sker

tillsammans med alla fornimmelser som atfoljs

av rad

sla.

» Det har ar vid forsta paseende nagot
forvanande.”
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10 Kroppens angestmonster

 "A andra sidan har en nyfodd, tradlevande
primat som faller ner fran ett trad, nagot
som sannolikt alla gjorde vid kraftiga
jordbavningar, en god chans att overleva
om brostkorgen gors fjadrande genom en
valdsam kontraktion och andan halls med
huvudet nerbojt | den totala
bojsammandragningen.
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10 Kroppens angestmonster

 Detta hindrar inte bara huvudet fran att krossas mot
marken, utan sakerstaller ocksa att den del av kroppen
dar djuret tar mark kommer att vara nagonstans i
omradet kring de lagre bréstkotorna eller langre ner,
precis dar bagens topp formas av
bojmuskelsammandragningen i bukomradet. Stéten
omformas pa sa vis till en tangentiell, nagot mindre stot
langs ryggraden pa vardera sidan om kontaktpunkten
och tas upp av skelettet, igamenten och musklerna |
stallet for att overforas direkt till de inre organen, vilket
skulle ha astadkommit livshotande skador.”
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19 Sammanfattning och
genomgang

 Omskolning av det kinestetiska sinnet och ett
aterstallande av det normala forloppet av all
muskelaktivitets sjalvanpassande forbattring —
livets essens — ar grundlaggande. Detta, som ar
ett foretag som alltid ar vart modan, ger genom
principen om inbdrdes vaxelverkan fordelen av
en direkt forbattring av andningen,
matsmaltningen och den sympatiska och
parasympatiska balansen, som ar sa viktig for
den sexuella funktionen, allt sammanlankat med
emotionell erfarenhet.
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20 Slutsatser

* En tydlig skillnad bor goras mellan
betingning hos djur och inlarning hos
manniskor liksom mellan adaptation, som
ar en evolutionar process som binder
samman hela arter med en miljo, och
anpassning som gor att individer kan
anpassa sig efter speciella omstandigheter
av ett mer tillfalligt slag.
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20 Slutsatser

 Radikala forandringar kan inte forvantas
utan att muskulara vanor och
hallningsvanor forandras. Emotionella
storningar atféljs av dalig matsmaéltning,
felaktig andning, krokiga tar och fotter,
felaktigt sexuellt beteende, stel hallning
och muskelspanning. Hela jaget, kosten,
andningen, sexualiteten, muskulara vanor
och hallning maste angripas direkt och
samtidigt med en emotionell omskolning.
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