Vart vill jag med min feldenkraisprocess?

Det dvergripande temat for varterminen 2022 kom till mig kanske for att vi brukar titta pa
underhallningsprogrammet P4 sparet pa SVT. For varje nytt resmal fragar programledaren
Vart ar vi pa vag?

Eller kanske ar det ett barndomsminne fran lekskolan pa 50 talet dér jag sjong en liten sdng av Alice
Tegnér pa avslutningen med schalett om hakan och korg i handen tillsammans med en pojke i keps.
Vart ska du ga min lilla flicka? https://youtu.be/r51tjY SBEOk

Vart syftar pa en riktning eller en rorelse — vart nagon eller ndgot &r pa vag. Var a andra sidan anviands
nar syftningen ar en plats, ett lage eller en position — var nagon eller nagot befinner sig.

Filosofen Sgren Kirkegaard (1813-1855) citeras ofta med en sammanfattande text. Jag stuvar om i
textens pronomen for i en feldenkraisprocess &r jag sjélv min egen l&rare. Han séger:

”Om jag vill lyckas med att vagleda mig sjalv mot ett bestamt mal maste jag forst f kunskap om mig
sjalv dar jag befinner mig i nuet och bdrja just dar. Detta &r hemligheten med larandet. Den som inte kan
det lurar sig ndr hen tror att hen kan hjalpa sig sjélv.”

Vart jag vill bege mig hanger naturligtvis ihop med var jag befinner mig. Den rumsliga och den
emotionella utgangspunkten &r avgorande for att kunna vélja ndgon som helst riktning varthan.
Detta ar till storre delen omedvetet men dven medvetet sker det standigt en orientering inifran mig sjalv.

I en skanning under ATM lektioner reducerar vi avsiktligt intrycken, i stillhet kanner vi efter hur
andningen gestaltar sig, neutraliserar bedémningar om ratt och fel, bra och daligt och urskiljer mer
konkret hur jag ligger utstrackt pa golvet och var golvet ger mig stod. Att kunna uppfatta dven sma
skillnader i gestaltningen &r ett larande i sig, veta ndr nagot forandras eller behdver justeras.

Jag menar att skanningen behdver utvecklas till en regelbunden vana i andra situationer &n under
lektionstid for att kontinuerligt veta vart jag ar pa vag.

Jag har med mig ett citat frin Moshe Feldenkrais (1904 — 1984). Han séger:
“Livet 4r en process, forbéttra processen s forbéttrar du livet sjilv.”

Det finns ett centralt ord i terminens fragestallning. Hela svaret avgors av hur du véljer att forsta och tolka
inneborden av ordet process’ som kommer fran latin, *processus’ oversétts med ’framat, forlopp eller
framsteg’, frdn *procedere — gé framat’.

Engelskan gér lattare att hdrleda direkt till latinet med ordet *proceed’, ett ord med flera synonymer pa
svenska. Etturval; ’ga vidare, fortsitta, fullfolja, bege sig, gripa sig an’.
"Proceeding’ blir det svenska fyrdubbla bindeordet “tillvdgagéngssitt’ eller rétt och slatt beteende.

Jag viljer att beskriva begreppet process pa tva satt, ett A & ett B. Process kan ses som ett skeende och en
forandring i en planerad riktning och i planerade steg med (eller mot) ett pa forhand bestamt mal. Jag
kallar detta satt A. Men det kan &ven vara en kreativ process B, i princip mot en oférutségbar férandring
dar det inte finns ndgot bestamt mal, daremot i regel ett syfte: att berikas av att genomga sjalva processen.


https://youtu.be/r5ItjYSBEOk

| process A krévs det att de olika faserna eller stegen i férandringen ska ha ett samband med varandra,
mekaniskt och logiskt. | den andra synen pa process, B, sker det en kreativ utveckling i form av nya
insikter och nya fardigheter, dar varje fas, stadium eller steg pa nagot satt bygger pa eller forutsatter
tidigare faser eller steg. Det ar alltsa tvd diametralt olika sétt att se p& processer. A ar uppdelat och
avgransat, B ett flode dar allt overgar i allt utan bestamda grénser.

Yiterligare en niva. A kan ses som en planerad och styrd process med bestamda steg med faser av —
bedémning — planering — genomftrande — utvardering och som har identifierbara och helst métbara
stadier som foljer pa varandra i en forandring mot detta pa forhand uppstéllda malet. | A processer gors
systematiska utvarderingar for att sedan med ledning av dessa utvarderingar eller uppféljningar justera de
olika leden i processen om och om igen tills den fungerar optimalt. B daremot ar kreativa
utvecklingsprocesser dar sarskild vikt 1aggs vid spontana processer och med en betoning pa kreativ
utveckling, dér det olika faserna eller stegen i processen véxer fram ur varandra.

I B processer efterfragas en reflekterande praktik som tillvagagangsatt. Inledningsvis kan en viss
foreteelse uppfattas pa ett visst sitt. Efter en tids praktik uppfattar vi samma fenomen annorlunda. Och
nar vi sysslat med processen annu mer ingéende uppfattar vi de saker som vi forst stotte pa helt
annorlunda an i bérjan. Vi ser det annorlunda och det kallas en gradvis fordjupad insikt i fenomenens
natur, vilket dr ndgot helt annat an A. Jag vill pasta att en feldenkraisprocess 4r mer en B process 4n en A
process. For att tydliggdra vart du vill, vilka eventuella valméjligheter du har din riktning behdver du
forstd hur du ska forhalla dig till dessa skillnader. Kanske ar det ovant och kan vara en anledning till att
feldenkrais ofta bendmns ogripbart, undflyende ja gdckande?

Nar jag fragar vart du vill vart du énskar att din kreativa process ska ta dig ar det en fordel att berétta vad
du kan férvanta dig, hjalpa dig att ringa in en allman riktning som du kanske vill gora till din egen? For
manga ar sedan definierade jag sex attsatser som beskriver vad du kan hoppas pa att forbattra med
feldenkrais. ldag ser jag ingen anledning att &ndra denna uppréakning, tvartom, jag finner hela tiden
bekraftelse pa listans giltighet. Den lyder i original:

Med en feldenkraisprocess kan du fa hjalp att
o sOka efter en vidgad sjélvbild
e definiera skillnaden mellan vila & oro
e utveckla motorisk fardighet
o utveckla 6kad sjalvkontroll
e uppna okad sjédlvstandighet
e visa pa alternativa handlingsétt

Jag kastar om ordningen och bdrjar med att en feldenkraisprocess kan innebdra en utveckling, en
forbattring av den motoriska fardigheten.

Det upplevs ofta konkret direkt efter lektioner, den uppratta hallningen forandras och ar ofta bade en
anledning att borja och motivationsskapande att fortsatta. Starkt forknippat med en ékad formaga och
skicklighet &r den vidgade sjalvbilden.

| arbetet med den egna sjélvbilden blir de tydligt hur dynamisk den &r. Jag skriver vidga for jag tanker att
den har ett omfang och téacker manga olika omraden av identiteten och personligheten och inte minst
rorelseformagan. Manga talar om sjalvbilden i starka och svaga dimensioner, brister och
tillkortakommanden, tydlig och otydlig. Andra vill saga sjalvbilder, i plural for att fanga dess
foranderlighet i olika sammanhang. Sjélvbilden &r inte helt férutbestdmd utan har dven en plasticitet och
flexibilitet och ar darfor paverkbar och laraktig.

Utifran feldenkrais teori ligger den till grund for allt vart agerande, alla vara beteenden.

Det kravs inlevelse for att se den egna sjélvbilden for vad den ar och utga fran det.



| frégan vart du vill i processen ar det du sjalv som véljer riktningen, i det har du ett eget ansvar.
I laroprocessen med alla dess beslut uppnas en 6kad sjalvstandighet, autonomi, mognad.

| detta inryms att lektionernas utformning visar pa alternativa handlingsséatt att ta med ut i vardagen.
Att inget gora och avsta ar dven det ett val.

Sist med inte minst avser larandet att hjalpa dig forstd vad vila och oro innebar for dig och definiera
skillnaden. Oro och radsla ar i grunden en del av sjalvbevarelsedriften for att Gverleva. Nagot naturligt
och nédvandigt. | oron finns vana och prediktion men sa aven i vilan och lugnet. Dér finns
beteendemonster och upprepningar. Det gar att borja om — igen.

Né&r du marker att oron du fornimmer i borjan av en lektion ger vika for ett lugn som du sjélv skapat vet
du att det finns en mojlighet att utveckla en 6kad sjalvkontroll 6ver dig sjélv dven i andra situationer.
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