
Tio riktlinjer som vägledning. 

De fem första – hafshata (att dra undan, så att form framträder): 

1. Gör övningarna långsamt 

Detta är hafshata därför att tempot dras ned så att störande 

snabbhet och strävan att prestera avlägsnas. 

2. Gör mindre än vad du förmår 

Här sker hafshata genom att det maximala reduceras. Det 

onämnbara som styr mot gränsprestation läggs åt sidan, och 

därigenom framträder rörelsens form och organisation 

tydligare. 

3. Det är lättare att känna skillnader när ansträngningen är 

liten 

Hafshata innebär att reducera det som överbelastar 

perceptionen, så att det som återstår är skillnaderna i form – 

vilket Weber–Fechners lag beskriver. 

4. Tvinga dig inte att vara effektiv 

Hafshata ligger i att avlägsna kravet på effektivitet – där 

prediktion blir till tvång och ett hinder för lärande. 

5. Lärandet och livet är inte samma sak 

Detta är hafshata när sammanblandningen mellan livets 

villkor och lärandets möjligheter dras isär. När man 

håller isär de två blir det lättare att se vad som faktiskt är 

lärande. 

 

 

 

 

De fem senare – milulit (det bokstavliga): 

 

6. Fullfölj lätta enkla rörelser 

Detta är milulit därför att instruktionen står bokstavligt: gör 

just det som sägs. Enkelhet talar för sig själv när den väl 

förstås och accepteras som vägledande. 

7. Växla mellan detaljer och helhet och förhåll dig till rummet 

Detta är milulit eftersom orden anger bokstavligt vad som 

avses: en uppmärksamhet i ett dynamiskt agerande mellan 

konkreta detaljer, en helhet och hur du befinner dig i 

rummet. Detta är trygghet. 

8. Leta efter den behagliga upplevelsen 

Här är milulit tydligt: det är den direkta uppmaningen, 

känslor tilltalas utan omsvep. Leta efter vad de innebär för 

dig. Själva ordalydelsen anger riktningen. 

9. Försök inte att göra övningen bra, snyggt och rätt 

Detta är milulit eftersom negationen står bokstavligt i orden. 

Texten bär sig själv: gör inte så, gör som det står och möt dig 

själv. 

10. Säg inte i början vad det slutgiltiga målet ska bli 

Milulit är det bokstavligt sagda som gäller. Gå inte 

händelserna i förväg eftersom det hindrar nytänkande och 

bygger på antaganden. 
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