Moshe Feldenkrais om sin pedagogik

Lektion # 494 fran Alexander Yanai materialet borjar sa har:

Var vénliga och ligg pa rygg!

Forsok att uppmarksamma hur kroppen ligger pa golvet.

Det betyder att uppméarksamma vilka delar av kroppen som trycker mot golvet och hur.
Det finns delar som pressar mer och det finns delar som pressar mindre. Det finns delar
som ror vid golvet och det finns delar som inte ror vid golvet. Vi ska utnyttja och
forsoka anvanda detta tillfalle for att klargora detta eftersom det finns manga erfarna
deltagare som inte uppmarksammar, som inte gor detta, och nykomlingar som inte vet
vad de ska gora nédr de uppmanas att uppmérksamma kroppen.

For att gora detta maste du forsta var vag. Véagen och avsikten ar sadan att manniskor
ska lara sig nagot under varje lektion.

Vad betyder det under varje lektion? Du kan lara dig manga larbarheter. Du kan lara
dig att dagens Iran en gang kallades Persien. Om nagon lér sig nagot sadant forandrar
det inte alls hans liv och det paverkar inte det mesta som det inte relaterar till problemet
specifikt. Det finns ett sddant larande. Det vill sdga larande av kunskap. Om du kan ar
det okej, om du inte kan &r det inte sa bra. Det ar viktigt bara i en exceptionell situation.
Det ar inte viktigt

Men det finns en typ av larande som forandrar livet.

Det betyder att det fordndrar personens reaktion till samma sak som han gjorde
tidigare. Till exempel ndgon som inte alls kan ga alls och plétsligt rattar nagon till
benen och han kan ga. Detta forandrar hela hans liv darfor att fran en situation dar han
skulle behdva vanta pa att nadgon skulle ta med honom, kan han nu ga sjalv och han
gar till platser dit han inte gick tidigare. Detta forandrar hela hans installning till livet.
Samma sak med en person och plétsligt lar sig kora och koper en bil. S& som exempel
en sabbatsmorgonen aker han till vad vet jag Eilat eller till en strand ndgon annanstans.
Hans instéllning till allt som han gor foéréndras.

Detta ar ett grundldggande larande. Det innebér att det forandrar reaktionen till saker
som du dr van att gora. Innan var det en reaktion och nu dr det en annan.

Det finns saker som ar &nnu viktigare. Till exempel pojken mognar, eller flickan, och
blir sedan till vad? Till en ungdom men blir en man eller en kvinna forst efter att de
har haft en sexuell erfarenhet. Denna unika erfarenhet forandrar hela instéllning till
livet. Detta kallas larande. Det kallas att lara. Vi vill lara oss utifran ett sadant larande.

For denna typ av inldrning ar det nodvandigt att det gors langsamt och i
Overenstammelse med hastigheten for var och ens absorption, individuellt. Det &r



precis som i tidig barndom. Med spadbarn anger du inte en tid nar barnet ska g4, du
borjar bara oroa dig om ett barn inte borjar ga efter tva ar eller sa och du borjar tanka
att nagot inte ar i sin ordning. | allménhet lar sig ett barn att ga. Ingen vet hur, men
barnet lar sig. Hur lar det sig? Nagot vaxer i nervsystemet, det finns en personlig
erfarenhet och det korrigerar honom genom detta, men det lar sig snabbt. Det finns de
som har defekter i systemet och utifran samma forhallanden som resten av djuren lar
sig inte detta barn att gd bra. Det innebar att det sker viktiga forandringar i
nervsystemet och den personlig erfarenheten ar ocksa viktig i larandet. Men
tyngdpunkten &r att under inlarningen lar sig majoriteten, 99,9 % att tala, 99,9 % eller
mer lar sig att ga, lar sig att springa. Detta hander bara nar tiden inte bestams nar du
ska kunna det, nar du maste veta den har specifika saken. | det dgonblick du bestammer
en tidsplan - nar du staller specifika krav pa att du ska tala sa har den har dagen och sa
har den dagen eller ga - da skulle majoriteten missa och aldrig veta.

Nu, med rorelser, i det larande som vi gor, dar manniskor redan ar vuxna, nér de redan
har vanor och har lart sig att anvanda sina kroppar eller sina psyken, blir att lara sig
fran borjan annu svarare. Det ar nodvandigt att tankeformagan och kanslorna blandas
och forenas som hos ett litet barn som lar sig nagot nytt.

Darfor maste vi forst och framst ga langsamt fram och tillata var och en att ha sin egen
hastighet. Det ar forbjudet att bestdmma takten. Man kan gora det, men sedan valjer
man ut tva som kommer att vara utmarkta fran hundra personer och resten blir skrap,
precis som i skolan.

Vi dr intresserade av en annan typ av larande. Vi maste involvera omdémesformagan
och kanslorna. Det betyder ocksa att under inlarningen maste individen urskilja att det
han gor, verkligen gor skillnad i kroppen och psyket, att det verkligen kénns
annorlunda. En bedomning som du kan kanna nu. Manga inte. Manga har lart sig att
vara uppmarksamma pa hur kroppen ligger och andra inte. Vi ska goéra nagot. Det
betyder att vi ger dig méjlighet att lara dig vad du kéanner. Detta gors ocksa pa ett
ovanligt satt. For att inte tala l&nge och borja gora, kommer jag att fortydliga genom
ett gorande.

Forst och framst - inte snabbt. Det betyder att alla gor i en hastighet med vilken han &r
bekvam och alla upphdr att agera nar de kanner att det &r obehagligt. Anstrang dig inte.
Vi vill inte starka viljan, utan formagan. Nar det finns formaga behdver du inte viljan.
Till exempel, for att peta nasan, behéver du ingen uppsatlig viljestyrka. Men for att ta
en kall dusch pa vintern behover jag viljestyrka eftersom jag gar upp utan nagon lust
att ta en kall dusch pa vintern. Sa dar behdver jag viljestyrka.

Viljan — det lar du dig efterat.

Forst maste du veta hur du gar och sedan kan du bestamma ja for att ga eller nej for att
ga eller for att ga fort eller att ga langsamt. Sa larandet gar langsamt. Du behover inte
ta itu med om det &r snyggt eller bra. Det enda det behdver vara ar bekvamt och
behagligt att utféra. Om det inte &r bekvamt och behagligt 1ar man sig ingenting. Man
lar sig att tvinga dig sjalv och det betyder att vanja sig vid en obehagskénsla. Och om
man vanjer sig vid kanslan av obehag under en tillrackligt Iang tid, kommer personen
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sakert att forstora sig sjalv. Till exempel, om en person gar barfota pa glas, ar det
obehagligt. Han &r obekvam. Han kan tvinga sig sjalv att gora det, och ga och ga.
Efterat kommer han att upptacka att hela benet &r fullt av blod och i tva veckor kommer
han inte att kunna ga utan bandage eller sa kommer han inte att kunna ga alls. Det &r
samma sak med de flesta saker som detta.

Senare i lektionen fortsatter Moshe Feldenkrais att forklara hur han ser pa larandet.

Var uppmaérksam.

Vid ett sadant hér tillfalle, i ett sadant har larande, ar individen alldeles sjalv, pa egen
hand. Detta ar larande. Sadant att han sjalv ar den som gor, som hor, den som
verkstaller och den som kontrollerar sa att han gor det han vill géra. Om han inte vet,
kommer han att fortsétta att bara gora, lara sig nagot annat, och kommer aldrig att
veta.

Med andra ord, det har ar vad vi vill gora for att intellektet och formagan att
uppmarksamma ska urskilja vad man gor. Detta betyder den inre kanslan och det yttre
intellektet, detta betyder att han kommer att kunna vara bekant med vad som hander i
miljon runt omkring honom - allt detta kommer att fortsétta att utvecklas.

(Angaende en specifik instruktion under en ATM lektion)

Om en person inte lagger marke till att han inte rér huvudet utan bara rér armen med
huvudet ar kvar bakat, och han anda &r séker pa att han gjorde det sa aterstar det for
lararen att beratta for honom att han inte goér det. Och han svarar: "Ja men jag gor ju
det" eftersom han inte uppfattar det med sina sinnen.

Han larde sig inte att fornimma. Han har alltid fjarmat sig fran sig sjalv. Och efterat
fortsatter han att ta reda pa hur man kommer narmare andra méanniskor, hur man
kommer narmare sig sjalv, efter att han i aratal lart sig att alienera sig fran sig sjalv.

Har maste du lara dig pa nytt, lara dig att skilja pa att en person, pa egen hand, &r

ansvarig for sig sjalv nar han slutat vara ett barn. Han maste designa och férbattra de
saker som blev felaktiga, eller forblev felaktiga, sedan barndomen.”
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