Feldenkraisin® perusteet
kirjoittanut Erin Ferguson

"Mitd enemman tutkimme tapojamme, sité
enemman Idydamme mité jo osaamme.”
— Arlyn Zones, Feldenkrais-kouluttaja

Feldenkraisissa ei ole kyse rajoista. Emme ole kiinnostuneita lilkkelaajuutemme rajoista, tai venyttelysta,
ponnistelusta, pakottamisesta tai edes opettajan kuuntelemisesta! Selitdn hetken kuluttua. Pikemminkin
Feldenkraisissa on kysymys siitd, miten tunnemme itsemme.

Juuri nyt, talla hetkella, saatat tietda oikean lonkkasi olevan jaykka tai saatat tiedostaa niskaasi sarkevan.
Kasivartesi voi olla arka kuntosalin jaljilta tai sydamesi saattaa lydda tuhatta ja sataa koska olet vihainen
ty6toverillesi tai puolisollesi.

Nama aistimukset antavat palautetta hermostollesi ja ne ilmaisevat miten tunnet itsesi tdssa hetkessa.
Tulkintasi tasta palautteesta maarittda miten reagoit seuraavaan kokemukseen, jonka elama heittéaa eteesi.
Mutta et tee paatostasi tyhjiossa. Jokaisena hetkend, sen hetkisen aistimuksesi ohella, koet pitkaaikaisen,
totutun tapasi jarjestaa liikkeesi, tunteesi ja elamasi.

Feldenkrais-tunnit haastavat ndma pitk&aaikaiset tapasi liikkua, tuntea ja reagoida aktivoimalla erilaisen,
ei-totutun reitin suhteessa kokemukseesi ja aistimuksiisi. Kun olet yhteydessa kokemukseesi tietoisuudella,
pystyt tunnistamaan, aistimaan ja tuntemaan entisté hienovaraisempia palautteita hermostoltasi. Tama
vahentaa tavallisia reaktioitasi ja tapojasi — tapoja jannittaa lihaksia, ponnistella, uupua, tai kuormittua
tunneperaisesti.

Helppous ja sujuvuus suhteessamme itseemme ja toisiin syntyy alykkaasta, hyvin jarjestyneesta liikkeesta,
mutta ensin meidan taytyy l6ytaa miten kayttaa alykkyyttamme talla tavalla.

Perusta 1: Uteliaisuus ja kokeileminen

Tietoisuutta likkeen kautta® -oppitunneilla tarkastelemme itsemme tuntemista hyvin erilaisella tavalla.
Tavoitteena on ottaa kayttoédn kykymme tutkia, havainnoida ja olla utelias, jokseenkin kuten vauva tutkailee
lattiaa yrittdessaan keksia miten siirtyd paikallaan pysymisesta liikkeeseen. Tulemme kayttamaan
sensomotorisia kykyjamme juuri samalla tavalla I6ytadksemme uudelleen oman vauvamaisen
helppoutemme. Eli ole utelias ja kokeile, huomaa uudet vareet elimistdsi vastaanottavaisuudessa.

Se, mitad tarjoan, on mahdollisuus lisata liikkevalintojesi alykkyytta ja helppoutta. Voit auttaa tdman
mahdollisuuden toteutumista kokeilemalla ja tutkimalla lempeésti miten ndma liilke-ehdotukset voivat olla
mukavia sinulle, tassa hetkessa. Eli kun kuulet ohjeen, pida sita kutsuna olla utelias, ei vaatimuksena. Sinun
ei tarvitse tuntea kaikkia yhteyksia, joita ehdotan, ja et ole epaonnistunut jos et tunne niit. Jopa
tuntemuksen puuttuminen on arvokasta palautetta kun kuuntelet itseasi!



Perusta 2: Oman mukavuutesi kuunteleminen

Lisdna uteliaisuuteen, Feldenkraisin toinen periaate on kuunnella omaa mukavuuttasi ennen kuin ryhdyt
toimimaan. Tdma on useimmille ihmisille vaikeaa. Useimmilla meistd on joko koulusta tai pitkdkestoisesta
tanssi- tai urheiluharrastuksesta peraisin olevat totutut, juurtuneet reaktiot ohjeisiin. Kuunnellaksesi omaa
mukavuuttasi ennen kuin heittéaydyt likkeeseen, sinun taytyy edeta hitaasti, sinulla pitda olla paljon
karsivallisyytta itseasi kohtaan ja mika tarkeinta, levata kun sinun tarvitsee levata.

Ehdottaisin, etta tee yksi kahdeksasosa siitd mihin luulet pystyvéasi. Juuri niin, kahdeksasosa. Al4 yrita
todistaa kenellekaan, etta voit heilauttaa jalkasi paasi ylapuolelle tai venyttaa kasivartesi taaksesi. Kukaan ei
todellakaan valité! Sinulla ei ole mitaan todistettavaa, ei tarvetta kunnianhimoon, ei syyta kayttaa voimaa.

“Kun ponnistelet, viet tapasi mukanasi” on oiva lause hitaasti tekemisen puolustukseksi. Feldenkrais-tunnilla
oppimisprosessi tapahtuu liikkeidesi laadun, tasaisuuden, tarkkuuden ja - ehka yllattavasti - ponnistuksen
puutteen kautta. Useimmat meisté liikakayttavat lihaksiaan paivat pitkat, mika vain myotavaikuttaa
uupumiseen ja pitkékestoisten jannitysten syntymiseen. Nama tunnit tutkivat sité tasmallistd maaraa
lihastydta mika kunkin aikomuksemme suorittamiseen tarvitaan.

Perusta 3: Kohdistettu tietoisuus

Kolmas perusta on kohdistettu tietoisuus. Yrita huomata Feldenkrais-tunnin aikana milloin ajatuksesi alkaa
lahte&d omille teilleen ja liikkeestasi tulee mekaaninen. Jo se, ettd huomaat harhailevasi, on olennainen osa
tuntia! Silloin tunnistat mita teet ja voit valita keskitatkd huomiosi uudelleen vai lepaatkd hetken.

Yksi syy valttaa tulemista mekaaniseksi ja etaiseksi kokemuksestamme on, ettd haluamme oppia jotakin ja
se ei ole mahdollista ilman tietoisuutta. Kuvittele tenniksenpelaaja harjoittelemassa syottéaan. Han saattaa
lyéda sataa palloa ja jokaisella osumalla huomata kuinka lydnnin valinta vaikuttaa palloon. Han etsii jotakin
joka kerta.

Jos tunnet tarkkaavaisuutesi herpaantuvan ja mietit mita laittaisit paivalliseksi, joko herata tietoisuutesi ja
keskity uudelleen tai lepaa. Levot eivat ole merkki epdonnistumisesta, ne ovat merkki alykkyydesta.

Lapi koko Feldenkrais-menetelméan aktivoimme luonnollista uteliaisuuttamme, kuuntelemme omaa
mukavuuttamme ja keskitamme tietoisuutemme. Kaiken kaikkiaan tarkeintd on nauttia tunnista, miten se
sinulle aukeaakin talla kertaa.
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