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En studie om ångest, sexualitet, gravitation och lärande 

Moshe Feldenkrais 

 

Förord till den svenska utgåvan 

Kroppen och det mogna beteendet kan läsas i en följd men man kan också välja 
ut enskilda kapitel för studier. Det krävs ingen medicinsk skolning för att förstå 
innehåll och resonemang, men lekmannen kan behöva slå upp en del termer och 
fackord som används, framför allt inom neurologin och i synnerhet gällande 
människans centrala nervsystem. En mindre ordlista ingår till hjälp. Bokens 
huvudinnehåll är människans förhållande till gravitationen, den grundläggande 
muskulära och emotionella anpassningen till den upprätta hållningen som för varje 
individ är unik. Vid den idealiska anpassningen har människan uppnått sitt i alla 
avseenden mest potenta tillstånd. 

Men boken kan lika gärna läsas bakifrån som framifrån. Med bakifrån avses 
tidsandan då den publicerades 1949. Från författarens efterlämnande skrifter vet vi att 
han skrev och filade på manuskriptet från det han efter krigsslutet 1945 bosatte sig i 
London tills texten överlämnades till förläggaren i augusti 1948. Flera alternativa titlar 
förekom ursprungligen. I efterlämnade manuskript till boken nämns förslag som ”New 
self or gravitation, impotence & learning” (Ett nytt jag eller gravitation, impotens & 
lärande) eller ”True self or gravitation, anxiety & learning” (Ett sant jag eller 
gravitation, ångest & lärande). 

När författaren valde att publicera sina vetenskapliga rön upplevde han 
uppenbarligen – och tillika hans förläggare – svårigheter att med tydliga och relevanta 
termer beskriva och exakt formulera en slutgiltig sammanfattning på de insikter han 
kommit fram till. Det förefaller som om den samtida terminologin inte förslog för hans 
syften, att de tankar han framförde, byggda på tillämpad empirisk erfarenhet 
kombinerad med tvärvetenskaplighet, inte rymdes inom tidens psykologiska och 
fysiovetenskapliga sfär. Detta dilemma kvarstår än i dag. Det är svårt att med någon 
exakt term beskriva vad feldenkraismetoden innebär och representerar. Det 
undflyende uppenbara, säger Feldenkrais 1981. 

Flera av hans skrifter visar samma mönster, samma bivalens. I text efter text 
presenteras olika förslag till titlar. Det är ett ständigt prövande av ordval. 
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I en engelsk upplaga från 1966, utgiven på brodern Baruch Feldenkrais’ förlag Alef 
Ltd. i Tel Aviv, har Kroppen och det mogna beteendet en annan undertitel än den 
internationellt användna ”en studie om ångest, sexualitet, gravitation och lärande”. 
Där lyder den, översatt till svenska, ”en studie om rörelse, kroppsorientering och 
muskelförnimmelse och dess påverkan på handling, inlärningsförmåga, ångest och 
beteende i största allmänhet. I korthet ett studium av muskler och beteende.” 

Feldenkrais slår fast att människan är en odelbar enhet. En uppdelning i sinne och 
kropp är otänkbart vid alla handlingar och är enbart ett semantiskt fenomen. Och 
ändå använder Moshe Feldenkrais till sist ordet kropp och inte jag när boken får sin 
slutliga titel. Kanske var det en kompromiss med förläggaren. Att använda ordet kropp 
om en människa är vilseledande. Det blir lätt kroppen och jag. För Feldenkrais är 
kroppen identisk med jag. 

Uppmaningen att läsa boken framifrån syftar till textens aktualitet och 
angelägenhetsgrad i dag drygt 60 år efter dess tillkomst. Trots vetenskapliga 
landvinningar och samhällets förändringar är den fortfarande för många läsare ett 
uppfriskande tankeskifte och den är de facto den mest grundläggande vetenskapliga 
och teoretiska boken om hela det feldenkraispedagogiska systemet. De tre åren i 
London mellan 1945 och 1948 innebar att de ursprungliga föredragen utvecklades till 
ett genomarbetat och vetenskapligt förankrat manuskript. Detta ledde i sin tur till ett 
beteendepedagogiskt paradigm. 

Kroppen och det mogna beteendet kan med fördel läsas parallellt med andra 
Feldenkraistitlar; såväl Det starka jaget – en studie i spontanitet och tvång som 

Medvetenhet genom rörelse. Den förra skrevs ursprungligen även den under 
författarens verksamhet i London. Manuskriptet har namnet ”A practical guide to 
sexual self”. Den utgavs postumt först 1985 och då med titeln ”The potent self – a 
study of spontaneity and compulsion”. Här är de praktiska övningarna insprängda i 
texten. Medvetenhet genom rörelse (”Awareness through movement”) vars 
ursprungliga hebreiska original publicerades 1967 med titeln (översatt till svenska) 
”Förädla förmågan - teori och praktik” är en mer didaktiskt skriven framställning med 
en teoretisk och en praktisk del. Även här föreslår Feldenkrais olika läsmöjligheter och 
varianter. Utgångspunkten i del 1 är att förstå genom att göra medan del 2 vänder på 
turordningen och pedagogiken genom att göra för att förstå. Vikten av den teoretiska 
förståelsen kommenteras med en liten uppmaning av författaren: ”Del 2 av boken är 
skriven på ett sådant sätt att det är möjligt för läsaren att börja med det praktiska 
arbetet före läsandet av del 1. Men det är bättre att läsa boken i den ordning den är 
skriven. Det ger läsaren en vidgad horisont och en djupare förståelse av de praktiska 
lektionerna och övandet blir på så sätt mer effektivt.” 

Utifrån detta ska Kroppen och det mogna beteendet ses som en övergripande 
teoretisk del till självstudieboken Medvetenhet genom rörelse. I och med att Det 
starka jaget utkom postumt kom författarens eventuella självkritiska strykningar att 
förbigås och texten bör därför läsas med en nypa salt. 

Feldenkrais skrev även flera böcker om judo och självförsvar under 1940 talet. 
Redan i dessa tidigare verk finns grundläggande tankegångar, erfarenheter och 
riktlinjer som sedan återkommer i utvecklingen av den mer allmängiltigt anpassade 
feldenkraismetoden.  
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”Judo – the art of defence and attack” publicerades 1941,”Practical unarmed 
combat” 1942 (ny utgåva 2009 med titeln ”Hadaka Jime – the core technique for 
practical unarmed combat”) och ”Higher Judo” 1952. 

Fallet Nora (”Body awareness as healing therapy: The case of Nora”) utkom på 
engelska 1977 och var tänkt som den första i en serie av berättelser från Moshe 
Feldenkrais’ praktik och arbete med människor. Det blev bara denna enda bok, men 
det är samtidigt en gripande berättelse om hur författarens idéer appliceras i en 
avancerad rehabilitering.  

”The elusive obvious”(sv.ö. ung. Det undflyende uppenbara) är titeln på Moshe 
Feldenkrais sista bok från 1981, utgiven tre år före hans död. Den beskriver och 
summerar hans pedagogiska gärning, hans syn på organismen, på lärandet, på den 
biologiska hållningen, på kroppens ångestmönster, på språkets dubbeltydighet, och 
inte minst på den subjektiva och den objektiva realiteten. Boken är ännu inte utgiven 
på svenska. 

Feldenkrais efterlämnar inte bara böcker. Ett omfattande inspelat material, 
lektioner och föreläsningar, delvis översatt och transkriberat, förvaltas av 
Internationella Feldenkrais Federationen (IFF) (IFF/www.iffmaterials.com). Detta 
material skyddas fortfarande av rigorösa copyrightregler. Arkivet är för närvarande 
placerat i Portland, Oregon. 
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