D ‘mut form — undervisning pa Feldenkrais Skolan hostterminen 2026

Hostterminen spaning 2026 ar: Vi agerar enligt var d’'mut form
Vad ar da d’'mut form?

Anu po’alim I'fi ha-d’'mut shel atzmenu — Vi agerar och handlar i enlighet med
var d’'mut — ar inledningen till boken om ATM Shichlul HaYecholet: Halacha
u’Ma’aseh, som jag diskuterar i essan Den tredje vagen, dar jag gor
nyoversattningar fran det hebreiska originalet.

D’mut ar den ordning som haller samman det som ingar i en mansklig handling
och relationerna mellan dess delar.

D’mut kommer fran roten d-m-h: att likna, vara lik eller motsvara. I ordet finns
darmed en relation av likhet. Nagot star i likhet med nagot annat.

Sjalvbild forandrar denna relation. En bild kan forstas som nagot som
forestaller eller representerar det som avbildas. D’'mut sager daremot inte att
nagot avbildas. Det anger att nagot liknar.

Jag anviander ordet form pa svenska for d' mut, eftersom det behaller denna
relation utan att gora d’mut till en bild. Vi handlar alltsa inte utifran en bild som
forestaller oss. Vi handlar utifran en form som liknar oss sjalva. Form betyder
har inte enbart struktur eller organisation, utan den form enligt vilken vi
handlar. I handlingen ingér samtidigt tanke, kinsla, fornimmelse och rorelse.

En form ar spatial och tredimensionell. I praktiken och i terminens lektioner,
som till stor del ar tolkningar av Alexander Yanai-materialet, aterkommer
Moshe Feldenkrais formulering av d’mut som fem linjer och fyra punkter, alltid
narvarande i sin helhet. Terminens undervisning bygger till stor del pa mina
egna nyoversattningar av Alexander Yanai-lektionerna direkt fran hebreiska till
svenska, utan att anvinda IFF:s oversattningar.

Vi handlar allts3 inte utifrén en bild som forestéaller oss. Vi handlar utifran en
form som liknar oss sjilva.

Den koncentrerade d ‘'mut formen (se AY#388) ar nibar, kannbar och pataglig i
hur vi agerar i gravitationen. Den kan darfor utforskas under lektionerna.
Rorelsen blir da redskapet.

Nar detta skrivs har arbetet med de nyoversatta lektionerna och min
konsekventa anvandning av form i stillet for bild i undervisningen inneburit en
avgorande skillnad for elevernas utforskande. Har foljer fyra utvalda,
nyoversatta stycken ur lektion 8. Komplettera giarna med hela texten ur
antingen den engelska eller den svenska oversattningen (som har brister!).


https://somatik.se/om-feldenkrais/den-tredje-vagen
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Lektion 8 Medel for att komplettera var egen d'mut form
1 — I lektionen.

e Aktivering av en muskelgrupp som utgor en viss rorelse, i olika positioner
av kroppen.

e Okning av smidigheten i de leder som deltar i den nimnda rorelsen, upp
till den anatomiskt mojliga gransen, under lektionens gang.

o Effekten av huvudets rorelser i rummet pa muskelspanningen.

e Forestilld handling och dess inverkan pa handling i praktiken.

e Betoning pa himning av verbalisering i forestilld handling.

e Komplettera av kroppens d’mut form.

e Overforing av den forbattring som uppnatts under handling pa ena sidan
av kroppen till den andra sidan, som inte aktiverats, genom forestallning
eller tinkande i sitt inre.

2 — Verbalisering i stillet for fornimmelse och kommando

Det ar uppenbart att det inte finns niagon svarighet alls att tanka rorelsen i ord.
En av det talade spréakets stora nackdelar, i forhallande till dess odndliga nytta,
ar att spraket mojliggor fullstandig sjalvalienation, till den grad att vi ofta
inbillar oss att vi har forestillt oss nagot eller att vi har svarat pa det, medan vi i
sjalva verket endast har aterkallat det motsvarande ordet ur minnet.

Man kan latt konstatera att man redan i forestallningen tydligt stoter pa samma
brister i utférandet som visar sig i handlingen. Vi har svart att utfora en
handling eftersom kommandot fran nervsystemet till musklerna inte motsvarar
den onskade handlingen.

Kroppen viker inte ihop tillrackligt eftersom det medvetna kommandot om
hopvikning inte kan uppfyllas, och ocksa darfor att de antagonistiska musklerna
— ryggens strackmuskler i detta fall — fortsatter att arbeta mer dn nodvandigt till
foljd av vanan att hélla kroppen pa ett daligt satt.

Det racker att deras storande arbete passerar medvetandets troskel for att en
absolut smidighet — likt ett spadbarns — plotsligt ska framtrada, och for att
hopvikningen ska utforas flytande, bekvamt och underbart.

I det 6gonblick nagot sddant sker kinner man det som om ett fonster 6ppnas i
ett morkt rum och formagans ljus flodar rikligt och ger ménniskan liv. Hon
upptacker formagan att styra sig sjilv och urskiljer darigenom att ansvaret for
bristande formaga huvudsakligen vilar pa henne.
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3 — Komplettera din kropps d’mut form

Slut 6gonen och forestall dig alla de olika positioner som hittills har nimnts. Ge
vid varje rorelse akt pa fornimmelsen av lemmarna och forsok att komplettera
din kropps d’'mut form i dess handling, tva eller tre ganger i varje position, med
markbara uppehall mellan gangerna.

Forsok darefter att lyfta fotsulan for att se om den lyder battre vid lyftningen
ovanfor huvudet och om det verkligen nu ar majligt att 1agga den pa hjassan.

4 — Samma 6vning — endast i forestiallningen.

Om du inte har lyckats rulla frén liggande till sittande och tillbaka, forsok att forestilla
dig rérelsen medan du ligger pé rygg och dven nér du sitter, fem ganger 1 varje position.
Lyssna 1 din forestidllning och se din handling som flytande. Ge akt pa att andningen
fortsitter i den lugna rytmen och forsok sedan igen och utfér handlingen muskulért.
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