Feldenkrais Skolan

Life is a process. Improve the quality of the process and improve life itself:
- Moshe Feldenkrais
Jag hor och glommer. Jag ser och kommer ithdg. Jag gor och forstar:
- Kinesiskt ordsprdk

Hebreiska ord forekommer hir och dar i texten. De behovs for trovardighet, men du behover
inte lara dig dem — det viktiga ar innehéllet. Ta dem bara som héallpunkter lings vagen, som
kryddor i en ratt: du kan urskilja smaken dven om du inte kan receptet.

Den tredje vagen

Att lasa som en handling

Framfor dig ligger en text som kan verka bade bekant och ny. I sin sista
publicerade bok paminner Moshe Feldenkrais oss om att forstaelse ofta uppstar
genom att gora. Detta dr en langre text som ber dig att 1asa — och att lata
lasningen forklara sig sjalv. Jag har forsokt vara tydlig, samtidigt som jag forblir
trogen Feldenkrais’ idé om att ldrande ska vara icke-habituellt. Med detta
menar jag att texten, snarare an att vara svar, kan vara obekant och fornyande,
och darmed krava uppmarksambhet.

Ar 1974 besokte jag regelbundet salen p& Alexander Yanai-gatan dir Moshe
Feldenkrais undervisade. I femtio ar har jag standigt pa olika sétt atervant till
detta larande som tog form for mig dar — platsen som ar ursprunget till boken
jag skriver om. Jag star i traditionen att erbjuda en nytolkning av en given text —
ett konsekvent ordflode, om man si vill — precis som en lektion kan kidnnas ny
nar den omformas och presenteras annorlunda for den som fragar.

Kom ihég — texten stiller inga krav pa dig som ldsare. Den ar uppbyggd som en
lektion, och jag kommer att narma mig temat fran flera hall.

Ord, falt och vagar

Temat for hostterminen 2025 har vuxit fram under sommaren genom en
fordjupad lasning av enstaka hebreiska ord, deras innebord och hur de anvands
av Moshe Feldenkrais i hans standardverk om feldenkraispedagogiken. Hans
sprak, som ofta betecknas som arkaiskt, ar i sjalva verket en missuppfattning:
spraket rymmer betydelsebarande former som inte ar tillagda utifran. En okad
forstaelse av dessa nyanser ger mig nu en stabilare grund fér den undervisning
jag bedrivit sedan 1991. Jag studerar och undervisar Feldenkrais pa tre sprak:



svenska, engelska och hebreiska. Tre blir en yta, ett falt att fritt rora sig over. Att
ga over ett verkligt falt innebar att finna nagot vi inte sett forut. Sa ar det aven
med detta falt.

Jag avser att tala mer direkt om den tredje vigen — Feldenkrais-viagen — utifran
dessa nya insikter. Det innebar att tydligare placera mig utanfor det tvafaltsval
som svenskan, engelskan och det vasterlandska kulturuttrycket ofta forutsatter,
och att formedla nagot mer av den méngtusenariga tradition dar hebreiskan
tolkas och tillimpas.

Sammanfattning av texten

Jag utvecklar temat genom att stalla orden hafshata och milulit i centrum,
tillsammans med orden d’'mut atzmenu. Utgangspunkten ar Moshe Feldenkrais’
bok Shichlul HaYecholet: Halacha u’Ma’aseh och den systematiska skillnad
som gar forlorad i de engelska och svenska Gversiattningarna, dar tva av orden
reduceras till "abstraktion”.

Genom att visa hur milulit galler sprakets bokstavliga niva och hafshata inte ar
ett ting i sig, utan en egenskap som framtrader nar nagot dras undan,
framtrader en annan ordning an den visterldandska dualismen mellan teori och
praktik, kropp och psyke eller kropp och sjal.

De fyra komponenterna — tanke, kinsla, fornimmelse och rorelse — fungerar i
samtidighet och skiftar inbordes, vilket understryker helhetens odelbarhet.
Texten leder till en forstaelse av Feldenkrais’ metod som en tredje vag: inte en
syntes av motsatser, utan en rorelse dar sprak, handling och riktning ar ett och
omsesidigt formande.

Som introduktion till den tredje vigen

Jag anviander sedan ménga ar tio riktlinjer som vagledning, och de fungerar
bade som introduktion till pedagogiken och som paminnelse for elevers praktik.
De Oppnar som inledning for berattelsen om den tredje viagen. Jag delar in de
tio i tva grupper utifran betydelsen av orden hafshata och milulit. Vad dessa ord
betyder och varfor de inte kan oversattas med abstraktion ar det som texten nu
handlar om — har borjar resan.

De fem forsta — hafshata (att dra undan, sa att form framtrader):

1. Gor dvningarna langsamt
Detta ar hafshata darfor att tempot dras ned sa att stérande snabbhet
och stravan att prestera avlagsnas.

2. Gor mindre dn vad du formar
Har sker hafshata genom att det maximala reduceras. Det onimnbara



som styr mot gransprestation laggs at sidan, och darigenom framtrader
rorelsens form och organisation tydligare.

. Det ar ldttare att kdnna skillnader ndar anstrdngningen dar liten

Hafshata innebar att reducera det som 6verbelastar perceptionen, sa att
det som aterstar ar skillnaderna i form — vilket Weber—Fechners lag
beskriver.

Tvinga dig inte att vara effektiv

Hafshata ligger i att avlagsna kravet pa effektivitet — dar prediktion blir
till tvAng och ett hinder for larande.

Ldrandet och livet dar inte samma sak

Detta ar hafshata nair sammanblandningen mellan livets villkor och
larandets mojligheter dras isar. Nar man haller isir de tva blir det lattare
att se vad som faktiskt ar larande.

De fem senare — milulit (det bokstavliga):

6.

10.

Fullfolj ldtta enkla rorelser

Detta ar milulit darfor att instruktionen star bokstavligt: gor just det som
sags. Enkelhet talar for sig sjalv nar den vil forstas och accepteras som
vagledande.

Viixla mellan detaljer och helhet och forhall dig till rummet

Detta ar milulit eftersom orden anger bokstavligt vad som avses: en
uppmarksamhet i ett dynamiskt agerande mellan konkreta detaljer, en
helhet och hur du befinner dig i rummet. Detta ar trygghet.

Leta efter den behagliga upplevelsen

Har ar milulit tydligt: det ar den direkta uppmaningen, kanslor tilltalas
utan omsvep. Leta efter vad de innebar for dig. Sjalva ordalydelsen anger
riktningen.

. Forsok inte att gora ovningen bra, snyggt och rdtt

Detta ar milulit eftersom negationen star bokstavligt i orden. Texten bar
sig sjalv: gor inte sa, gor som det star och mot dig sjalv.

Sdg inte i borjan vad det slutgiltiga malet ska bli

Milulit ar det bokstavligt sagda som géller. Ga inte handelserna i forvag
eftersom det hindrar nytdnkande och bygger pa antaganden.

Sprak, oversittningar och former

Utgangspunkten ar laroboken skriven av Moshe Feldenkrais Shichlul
HaYecholet: Halacha u’Ma’aseh. Den publicerades pa hebreiska 1967, kom pa
engelska under namnet Awareness Through Movement 1972 och pa svenska
Medvetenhet genom rorelse — fran den engelska — 1999. Den bestar av tva
delar: en teoretisk och en praktisk. Den teoretiska delen ger den begreppsliga
och funktionella grunden for den praktiska delen, som innehéller lektioner med



teoriavsnitt eller metakommentarer. Lektionsdelen ar konkretiseringen av de
teoretiska forklaringarna: att lara genom att gora.

Moshe Feldenkrais framhaller att teoridelen bor lasas forst, eftersom en
fordjupad forstaelse redan fran borjan gor de praktiska momenten mer
verksamma. Jag har tagit fasta pa det. Yochanan Rywerant patalade alltid att
boken innehaller allt — med hanvisning till den hebreiska utgavan. Jag tror inte
att han djuplaste den bristfalliga engelska 6versattningen. Det ar vedertaget att
varje oversattning ar en ny bok. Jag laser da tre olika.

Vigledning och det som gors

Bokens titel har d&ven den tva delar: den forsta delen 6versitts med Forbdttra
formagan, den andra delen Halacha v'ma’aseh — viagledning och det som gors
— och har forsvunnit i den engelska och svenska boken, men ar avsiktligt en del
av titeln. I en larobok ar en titel konkret och anger innehéllets funktionella
riktning — till skillnad frdn en roman, dar titeln ofta kan vara mer symbolisk.

Halacha ar inte en anvisning i sekvens, utan en form av riktning som blir till i
samspelet med det som gors. Ordet kommer fran roten halach — “att g4, att
vandra” — vilket visar att dess innebord i grunden ar rorelse och vag. Darfor
oversatter jag Halacha v'ma’aseh har till vagledningen och det som faktiskt
gors, det utforda. Det avser inte anvisning och utférande som orsak och verkan,
utan en omsesidig och kontinuerlig egenskap — en korrelation dar riktning och
garning formar varandra.

Vagledning och det som gors bar samtidighet och aterkoppling i ett. Detta har
gatt forlorat i bada oversiattningarna nar titelns uttryck utelamnats och
forenklats till Awareness Through Movement och Medvetenhet genom rorelse
som resultat. Darmed far den linjara formen foretrade.

Fran epilog till larobok

Feldenkrais fortsiatter den viag han stakade ut redan 1929, nar han publicerade
sin hebreiska oversattning av The Practice of Autosuggestion by the Method of
Emile Coué av C. Harry Brooks och kompletterade den med en epilog med titeln
Hamachshava VeHama’aseh, eller — The Thought and the Deed.

En titel med bestamd artikel — om det avgriansade och det partikuldra. Inte
generellt, utan specifikt: the Deed. Tanken och det gjorda — och konsekvensen
av denna forening.

Ma’aseh fran titeln 1929, i betydelsen deed, aterkommer i en annan
kombination i boken fran 1967, dar han samlar manga ars
undervisningserfarenheter. Han gor det i samma riktning, nu som



dokumentation av elevprocesser och som instruktion for pedagogiken i hans
namn for att lara sig lara — igen, nu med en artikulerad erfarenhet och insikt om
att hans vag fungerar — for oss som foljer honom vidare blir det ocksa en
naturlig kontinuitet hundra ar senare.

Bokens struktur

Shichlul HaYecholet: Halacha u’Ma’aseh har forst en mavoh (introduktion),
sedan bestar forsta delen av fem teoretiska kapitel. Den andra delen inleds med
tva kapitel — allmanna anvisningar och praktiska anvisningar — {6ljt av tolv
lektioner som inte ar en systematisk kontinuitet utan enbart valdes for att
belysa metodens principer och dess medel.

Det ar just sa Feldenkrais skriver i inledningen till lektionsdelen: "belysa
metodens principer”. Detta forsvinner i bade den engelska och svenska utgavan.
Han pépekar att de omfattar hela manniskan och hennes mest grundlaggande
funktioner. Det betyder att manniskan, i alla sina delar, ar narvarande i varje
lektion, oavsett tema, nar en noga utvald aspekt utforskas. Detta kan belysas
genom andningen, som sjalvklart alltid 4r ndrvarande. Boken avslutas med sof
davar (slutord).

Temats fokus — d’mut atzmenu, milulit och hafshata

For att utveckla den tredje vigen tar jag avstamp i hur tre distinkta ord kan
fungera som nycklar till centrala delar av det feldenkraiska forhéllningssattet.
De stér i centrum och ar beskrivna i forordet och i tre olika kapitel. Jag kommer
att problematisera kring kapitlens hebreiska rubriker och orden som i
oversattning till svenska slarvats bort. Darigenom stangdes majligheten till en
nyskapande forstaelse dar betydelsen i stéllet kunnat ta helt nya riktningar.

Eftersom hela forhallningssattet som d’mut atzmenu, milulit och hafshata
representerar ar en del av det unikt manskliga, blir ocksa detta ett forsok att
visa pa varfor metoden fungerar som den gor — hur hjarnans funktioner kan
adresseras genom en systematisk form av interaktion. Detta sker enklast utan
att den uppenbara skillnaden mellan milulit och hafshata ersitts och feltolkas
till ett enda gemensamt ord — “abstraktion”.

Dimuy och d’mut — samma rot, helt olika funktion

Jag borjade studera den engelska ATM-boken 1980 och tog starkt intryck av
kapitlet om sjalvbilden. Som pedagog har det varit nagot svarforklarat vad
orden egentligen innebar. Det handlar om négot annat dn vad man vanligen
menar. I alla ar har jag vetat att det ar sjalvbilden som ar central i pedagogiken,
att andra sin sjalvbild — och i det har jag tankt dimuy atzmi.



Det ar forst helt nyligen som jag forstod att Feldenkrais i sin bok i stéllet
anvander ett annat ord frdn samma rot — d’'mut. Den insikten var startpunkten
for den tredje vagen

Dimuy atzmi har en typisk funktion som betecknar en inre forestallning, en
representation, och oversitts med: sjalvbild, forestillning och inre bild. Dimuy
ar nagot vi bar inom oss som en bild, ett inre “som om”. Sjalvbild i denna
mening tillhor det representativa, inte det levda.

D’mut atzmi har en funktion som betecknar form eller gestalt i det levda och
verksamma, och oversitts med: likhet, form, gestalt. Det ar hur nagot faktiskt
sker — hur vi ar i det som sker. Det ar levd likhet, inte forestalld.

Sammanfattningsvis:

Inre representation ar det som forestills, det som bars som en bild inuti — ett
“som om”, en projicerad likhet.

Levd, icke-representativ organisation ar det som sker utan att representeras —
en faktisk form, en faktisk likhet, inte som bild utan som verkan.

Denna distinktion blir tydlig redan i forordet till boken, dar Feldenkrais viljer
att borja med just ha-d’'mut shel atzmenu.

Forordet inleds med D’mut atzmenu
— inte bild, inte symbol

Jag aterger forordets tre forsta meningar och darefter en avslutande mening
som visar pa mojligheter — for ja, allt.

Feldenkrais inleder bokens text med meningen: “Anu po’alim Ufi ha-d'mut shel
atzmenu”, och redan dar borjar oversattarens dilemma — dels i 6verforingen
fran hebreiska till en annan sprakdrakt, dels i forstaelsen av varfor Feldenkrais
valjer just dessa specifika ord.

Oversittningen i den engelska boken &r: “we act in accordance with our self-
image.”

Den svenska boken ar helt annorlunda: “var sjdlvuppfatining bestammer vart
beteende.”

Meningens forsta del ar enkel: Anu po’alim [fi betyder bokstavligt “vi handlar
eller agerar enligt” — det vill sdga som i den engelska boken.

Det centrala i meningen, ha-d'mut shel atzmenu, ar emellertid varken entydigt i
sin grundforstaelse eller i Oversittning. Det finns anledning att problematisera
den.



For att forsta dessa ord i sitt sammanhang hanvisar jag till den direkta
fortsattningen av forordet. Feldenkrais skriver:

“Jag ater, gar, talar, tinker, ser, dlskar osv. — sa som jag kanner i det tillstand
som jag befinner mig i nar jag gor dessa handlingar. Denna ha-d’'mut shel
atzmenu kommer till oss delvis fran arvet, delvis fran uppfostran och delvis fran
chinukh ha-atzmi, det egeninitierade larande som utgar fran mig sjalv.
(Observera att atzmi forekommer igen).”

Och han avslutar férordet med:
“I denna bok har vi utforskat borjan av viagen pa ett omfattande och heltackande
satt, sa att manga lasare ska kunna fortsitta av egen kraft.”

For att tranga in i de olika forstaelserna av ha-d’'mut shel atzmenu borjar jag
bakifrdn med atzmenu. Dess rot eller grundform ar etzem, som betyder: sjilv,
karna, substans, essens, ben (bokstavligt). Atzmenu betyder “oss sjalva” / “vi
sjalva”. Jag finner rotens olika betydelser intressanta i Tredje Vagens
sammanhang.

D’mut hirleds fran verbet damah — “att likna / vara lik”. Ha-d’'mut shel
atzmenu blir likheten, formen, gestalten, som tillhor oss sjalva. Anu po’alim lfi
ha-d’'mut shel atzmenu oOversatts till: vi handlar enligt likheten, formen eller
gestalten som tillhor oss sjilva.

Fragan ar alltsa: vad menar Feldenkrais med att valja detta undflyende ord?

Kanske ar d’'mut bekant fran bibelversen om méanniskans skapelse i Forsta
Mosebok 1:26: Na’aseh adam b’tzalmenu kid'mutenu / Let us make man in our

image, after our likeness. Lat oss gora manniskan till var avbild, till att vara oss
lika.

Feldenkrais inleder forordet med ha-d’'mut shel atzmenu — likheten, formen
eller gestalten som tillhor oss sjalva.
Det ar inte en symbol, inte en bild, inte en idé. Det ar en konkret borjan.

I judisk anvandning ar d’'mut inte en bild som skilts fran sitt ursprung, utan en
likhet i forbindelse med det. Den ar bunden till det egna, genom shel atzmenu —
av oss sjalva, tillhorande oss sjalva — och darmed forankrad i det levda.

Det vi agerar inom ar den hjarnburna organisation som bestimmer hur tanke,
kansla, fornimmelse och rorelse samverkar i handling,.

Denna organisation ar:

— konkret

— levd

— icke-representativ



D’mut atzmenu ar inte en avbild, utan sjidlva organisationen av hur vi ar i det
som sker.

Det ar ur denna levda likhet — inte fran en forestillning — som var formaga att
gora skillnad, uppfatta riktning och forandras uppstar.

I den linjen blir levd likhet det viasen ur vilket en handling sker. Inte vad som
gors. Inte vem som gor det. Utan hur.

Och det ar detta hur som bar igenkanning, etik, forandringsmojlighet.
Vi handlar enligt var egen bestdmda organisation — en levd helhet ur vilken
handling sker.

De fyra komponenterna i handling redan i forsta kapitlet

I det forsta kapitlets andra stycke formulerar Feldenkrais en definierande sats
som samtidigt fungerar som en princip i hans metod.

Han skriver:

”Var d’'mut ar sammansatt av fyra olika delar som alltid deltar i varje handling;:
rorelse, fornimmelse, kinsla och tanke. Det ar fyra komponenter i varje
aktivitet. Det kvantitativa och kvalitativa forhallandet mellan varje komponent i
en viss handling ar olika, precis som de manniskor som utfor handlingen ar
olika, men varje komponent deltar, i storre eller mindre grad, i varje handling.”

Han slér fast att varje handling alltid bestar av fyra komponenter. Darmed ges
en strukturell grund som inte bara beskriver handlingens sammansattning, utan
ocksa faststiller en ordning som hela metodens resonemang och praktik vilar

pa.
Nir oversittningen foridndrar rubrikens mening

Boken ar uttryckligen skriven for att ange principerna for forfattarens metod
och dess medel. Rubrikerna ar darfor inte prydnader, utan barande delar av
strukturen. De ar sa viktiga att varje stycke har sin egen rubrik, jag raknar till
230. De pekar ut riktning och funktion, och varje forskjutning i 6versiattning
paverkar forstaelsen av principerna som helhet. Nar rubriken foréandras,
forandras ocksa lasarens karta 6ver metoden.

Det ar tva rubriker som sarskilt fingat min uppméarksamhet. Rubriken i det
tredje kapitlet har i original den hebreiska titeln Bameh Lehatchil uMadu’a, pa
svenska atergiven som Med Vad Borja och Varfor.

I den svenska boken har denna, via den engelska oversattningen, forandrats till
Var och Hur Man Borjar.



Skillnaden mellan de tva formuleringarna ar avgorande. Vad/Varfor riktar
uppmarksamheten mot innehéall och motiv: forst att det ar ett distinkt innehall
som kommer att behandlas i kapitlets 17 stycken och varfor det ar vasentligt.
Har betyder Varfor inte en praktisk foljdfraga, utan den principiella
motiveringen till metodens struktur — varfor den ar som den ar. Kapitlet
utvecklar detta genom att visa varfor rorelse ar valt som redskap for larande.

Nar rubriken daremot blir Var/Hur, forskjuts betoningen till plats och metod.
Fokus flyttas fran avsikt och struktur till orientering och teknik. Det innebar att
lasaren leds mot genomforande innan sjilva avsikten har blivit synlig.
Forskjutningen ar darmed inte bara spraklig, utan forandrar kapitlets ingang
och den riktning som ges at forstaelsen och larandet.

Rubriken fran det fjarde kapitlet har i original den hebreiska titeln Hamivneh

v’sgulot pe’iluto som pa engelska oversitts till The Structure and Virtues of Its
Functioning. (Jag behéller den engelska for att inte behova ytterligare ett led.)
Den engelska och svenska oversiattningen foljer varandra och ar Structure and
Function respektive Struktur och funktion.

Rubriken syftar inte pa "funktion” som en fast kapacitet eller en statisk roll. Den
syftar pa fungerande — den pagaende verksamheten, det sitt pa vilket systemet
verkar i ett levande skeende. Pa hebreiska uttrycks detta med ordet pe’iluto, som
just hanvisar till hjarnans aktivitet, dess satt att verka, dess kontinuerliga
plasticitet.

Kapitlet handlar om strukturen i en dynamisk process och de egenskaper som
framtrader i sjalva fungerandet.

Feldenkrais anviander ordet segula for att markera nagot sarskilt: inte moralisk
dygd, utan en inneboende, exceptionell egenskap. Darfor oversatts det bast med
virtue, eftersom det pekar pa en kvalitet och formaga som redan finns i
manniskan — inte som vardering, utan som sjalvklarhet i ett sammanhang byggt
pa kontroll och medvetenhet. Kapitlet visar att metoden inte ar en samling
tekniker, utan ett sitt att utveckla och gora denna unika formaéaga tillganglig.

Vagen tillbaka leder framat

Metoden kan forstas som ett medvetet aterbruk av nagot nedarvt och medfott
och — for att citera Feldenkrais — av méanskliga egenskaper som blivit foremal
for alienation, ett framlingskap. Det ar skillnad pa att tala och att 1asa. Det
senare ar en fardighet med bokstaver och meningsbyggnad enligt vissa
principer som dr 6verenskomna och olika for olika sprak. Spadbarnet behéver
ingen forebild, instruktion eller principer for sin utveckling — ldrandet finns
redan i hjirnans egenskaper. Avsikten med overlevnaden ar inte att detta ska
slumra.



Ar d& metoden ett terupptagande eller kanske ett uppvaknande? Att det finns
en klyfta som behover 6verbryggas hor till 6vergangen fran spadbarnets larande
till den vuxnes ATM-lektioner. Spraket, radslor och (o-) vanor kan sta i vagen,
men nar det anviands i samstammighet med “principerna for forfattarens metod
och dess medel” med insikt, kunskap och lyhordhet, blir de nedarvda
egenskaperna tillgingliga pa nytt. Avsikten med denna text ar att forstarka
elevens lyssnande insikt utifran den tredje vagen.

Abstraktion, milulit, hafshata och
méanniskans unikt manskliga egenskap

I den visterlandska forstaelsen innebar ordet abstraktion att man exempelvis
ser flera enskilda histar — var och en med sin farg, sin storlek, sin alder och sina
sarskilda drag — och darefter drar bort dessa individuella olikheter tills endast
det som alla histar har gemensamt aterstar.

Det som blir kvar ar inte en levande hast utan ett begrepp: en abstraktion av det
alla hastar har gemensamt. Pa detta satt forvandlas det som ar konkret och
narvarande till ndgot allmant tillampligt och avlagset. Abstraktionen géller en
grupp histar, men representerar inte nagon enskild hast. Det ar ett abstraherat
begrepp om en grupp, inte om sjilva djuret.

I den hebreiska forstaelsen innebar ordet milulit nagot muntligt eller
bokstavligt — det som sker i ordens form, som sprakligt uttryck. Feldenkrais var
medveten om hur latt missforstdnd uppstar i sprakets formedling. Nar han i
boken anvander milulit fortydligar han att skillnader och uppdelningar kan
uttryckas i tal och skrift, men att de da endast hor hemma i sjdlva sprakformen.
Milulit ar alltsa inte en idé eller princip, utan en benamning i sin mest konkreta
och bokstavliga mening.

I den vasterlandska forstaelsen blir resultatet daremot nagot allmént och
avlagset — en begreppslig enhet skild fran det samtidiga och narvarande. I den
hebreiska forstaelsen blir resultatet i stillet det bokstavliga: atskillnaden ar
spraklig, inte verklig. Skillnaden ar avgorande. Abstraktioner leder bort fran det
konkreta till en hogre idé eller en allmangiltig princip, medan milulit markerar
att uppdelningen endast sker i sprakets uttryck. Genom att ersiatta milulit med
“abstraktion” gar denna precision forlorad, och texten framstar som om den
handlade om idéer i stillet for om spréakets egen ordning.

I den hebreiska forstaelsen, sidan den framtrader hos Feldenkrais, innebar
ordet hafshata att ndgot blir urskiljbart — helt och fullt narvarande i sin egen
form, med alla sdrdrag och detaljer som tillhor det. Hafshata ar inte ett ting i
sig, utan en unikt mansklig segula — en egenskap som framtrader niar nagot
dras undan och en annan ordning kan uppfattas. Det som tas bort ar inte
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variation, utan det som skymmer eller stor formens klarhet. Det som blir kvar ar
inte ett allmant begrepp, utan den faktiska formen — tydligare i sin egen
narvaro.

P& detta sitt blir det som forst var otydligt nu tillgdngligt och anvandbart, utan
att lamna det patagliga — den konkreta verkligheten.

Detta ar grunden for att forsta hur hafshata och segula samverkar — en unikt
mansklig egenskap som framtrader i sin egen funktion: inte genom att hoja sig
over det konkreta, utan genom att bli synlig i det.

Att tro — som manga i det engelsksprakiga lararkollektivet gor — att detta ror sig
om alderdomlig hebreiska, visar pa okunnighet om hur exakt Feldenkrais valjer
sina ord utifran en flertusendrig anviandning av betydelserna i d’mut atzmenu,
milulit och hafshata.

Ingen nimnd, ingen glomd.
Milulit — det bokstavliga uttryckets form

Ordet milulit star i rubriken till det fjarde stycket i kapitel tre. Som namnt
tidigare diskuterar hela kapitlet fragan Med vad borja och varfor.
Styckerubriken lyder: ha’hafrada bein ha’'merkavim hi milulit bilvad —
”atskillnaden mellan komponenterna ar enbart milulit.” Den svenska
oversattningen lyder: "Att tala om &tskillnad ar en abstraktion.”

Men milulit ar inte abstraktion. Det ar bokstavlighet. En narmare atergivning
blir darfor: “atskillnaden mellan de fyra komponenterna ar enbart bokstavlig.”
Skillnader finns endast i orden, i deras sprakliga form — inte i handlingen eller
inte i metodens avsiktliga principiella struktur.

Styckets titel syftar pa Feldenkrais’ definition av handling (action) med de fyra
oskiljaktiga komponenterna. Den finns forst beskriven i bokens
inledningskapitel om d’'mut atzmenu. I kapitel tre dterkommer de i en annan
ordning — fornimmelse, kansla, tanke, rorelse — och det ar inte en slump.
Tanken star har pa tredje plats i stillet for forst.

Milulit anger alltsa nagot bokstavligt. Det visar att varje sarskiljande mellan
komponenterna endast existerar i talet, inte i (med-)vetandet. Uppmaningen ar
handfast: 4ven om spraket nimner en komponent ar de andra tre alltid
narvarande — in-dividum. Manniskan ar en sammansatt helhet.

Att milulit placeras redan i kapitlets borjan ar avgorande. Det markerar att
atskillnaden hor hemma i spraket och inte i handlingen. Den ramen utvecklas
sedan genom de foljande tio sidorna. Har star i kontrast den ofta ater-
kommande satsen: ha-derekh ha-ya‘ila yoter hi tigqun ha-tenu‘a — ”den mer
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verksamma vagen ar att korrigera rorelsen.” I detta kapitel diskuterar
Feldenkrais hur han ser pa rorelsen som handlingens konkreta niva. Milulit
giller sprakets bokstavliga niva.

Maénga vill kalla Feldenkrais en rorelsemetod. Utifran milulit ar det lika val en
kanslornas metod.

Hafshata — det unikt manskliga

Ordet hafshata bar inneborden av att ndgot dras bort. Det betyder att det som
inte ar essentiellt tas undan, sa att det viasentliga kan framtrada: ett konkret
klargorande.

Vad som forbryllar ar att den svenska 6versattningen helt har forbisett fjarde
kapitlets centrala ord, dar Feldenkrais avsiktligt anvander det bibliska ordet
segula i plural for att peka pa olika egenskaper i hjarnan. Narmast i den
engelska oversattning ar virtue. (Jag behaller det engelska ordet for enkelhetens
skull). Segula ar inte en moralisk dygd utan en sarskild egenskap, nagot
inneboende och exceptionellt. Pluralformen syftar pa ursprungliga egenskaper
som finns i en mansklig hjarnas struktur och funktionalitet.

Kapitel 4 oppnar med rubriken: Ha-hafshata — segulato ha-bil'adit shel ha-
adam — the exclusive virtue / segula of man. Feldenkrais markerar har att
hafshata gor manniskan till en sarart bland all andra djur. Med biologisk skiarpa
slar han fast att manniskan har en egenskap som gor det bortdragande enkelt
och mojligt.

Efter denna inledande markering atervander han i bokens text till de fyra
komponenterna annu en gang. Men ordningen ar nu forandrad: rorelse,
fornimmelse, kinsla och tanke. Att tanke star sist visar att det inte ar tanken
som leder, utan att den foljer efter vad hafshata redan gjort majligt.

I den svenska oversattningen aterges detta som “abstraktion ar exclusively
manskligt”. Men har sker den forskjutning jag pekar pa: hafshata ar inte
abstraktion i visterlandsk mening.

Feldenkrais exemplifierar med harmonildran i musik, rymdgeometri, gruppteori
och sannolikhetslara — omraden dar manniskan anvant hafshata for att lata
form trada fram. Det handlar inte om att skapa begrepp ovanfor verkligheten,
utan om att avlagsna det som stor si att olika funktionella former trader fram.

I den feldenkraiska betydelsen ar hafshata en funktionellt tillbakadragande av
det som parasiterar pa handlingen. Det 4r en omorganisation, det som inte
behovs upphor, och formen blir fri att framtriada. Men samma egenskap
innefattar ocksa hjarnans plasticitet: formagan att omforma och nyforma

12



organisationen. Hafshata betyder alltsa bade forenkling och skapande — att dra
bort det som inte behovs, samtidigt som nya monster kan uppsta i sjalva
larandet.

Hafshata sker i samtidighet. Digitalt. Det ar ingen linjar, abstraktion analog
ordning som spraket — forst den ena, sedan det andra, darefter det tredje. Forst
en kroppsdel, sedan en emotion eller kansla, darefter en annan kroppsdel,
sedan tonus osv. Formen blir tillganglig i samma akt — i samtidighet overallt.

Det ar inte av nagot, utan med nagot. Dar abstraktion soker det allménna, later
hafshata det specifika, for den unika situationen framtrada.

Att sdga hafshata ar darfor inte att anvianda en metafor, utan att namnge en
strukturell forutsattning.

Hafshata som Feldenkraispedagogikens

funktionella forutsattning

 Hafshata ar inte en variant av abstraktion, utan en funktionell omorganisation
av handlingen.

« Den verkar samtidigt i rorelse, fornimmelse, kidnsla och tanke.

o Dar abstraktion soker det allmanna, later hafshata det specifika framtrada.

« Att bendmna hafshata ar att ange en strukturell forutsattning for metodens
verkan.

Milulit anger formens villkor i spréket, hafshata i handlingen. De verkar inom
samma riktning,.

Den tredje viagen

Att lasa milulit, hafshata och kapitel 5 la’an — vart?

(svensk oversattning; framstegens riktning) tillsammans visar inte bara en serie
feloversattningar, utan pekar mot en annan ordning dn den visterlandska
dualismen.

I den vasterlandska traditionen delas begrepp och erfarenhet, sprak och
handling, teori och praktik. Hos Feldenkrais ar det tvartom: milulit (ordets
utsaga), hafshata (bortdragande) och den 6ppna fragan la’an (vart?) ar tre
former av samma konfiguration.

Till detta fogas de fyra komponenterna — tanke, kansla, fornimmelse och rorelse
— som hela tiden byter plats inbordes. Ingen av dem ar fixerad, och ingen ar
overordnad de andra. Det ar i detta viaxlande som helheten blir synlig.

Nar en manniska gar ut genom en dorr ar det inte en del som gar ut, utan hela
manniskan. Och hon gér ut pa sin egen vag.
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Har uppstéar en forstaelse av manniskan som odelbar. Inte en summa av delar,
inte en motsattning mellan sprak och handling eller kropp och sjal/psyke, utan
en standig omfordelning dar riktning och mening blir till i sjalva skiftet.

Den tredje vagen framstar darmed som ett tydligt avsteg fran vasterlandsk
dualism. Den héller fast vid individens odelbarhet och visar hur helheten
framtrader genom det som faktiskt sker.

Sollentuna

18 september 2025
Elul 25, 5785

Eva Laser

www.somatik.se
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