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Yrke: Utbildad fysioterapeut, psykoterapeut samt Feldenkraispedagog, specialiserad pa stressutldsta tillstand. Har undervisat och
utvecklat kurser inom omradet pa Fysioterapiutbildningen vid Lunds universitet samt forelaser bade nationellt och internationellt.
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Eva Moberg

Sagt om "Aterta balansen"

"Antligen ndgon som visar hur allt hanger ihop. Ténk att kunna ldsa en bok om stress som inte ger mig dngest 6ver hur jag lever mitt liv, utan
istdllet generdst och utan att déma vi- sar hur jag rent praktiskt och konkret kan bygga en ny balans i tillvaron. Det som jag intuitivt bara anat
tidigare férklaras hdr pa ett levande sdtt som verkligen gar att forsta.”

Emil Jensen, artist och poet

Stress ar ett vaxande problem nagot inte minst fysioterapeuter marker av i sitt arbete. Eva Moberg har varit
yrkesverksam i 30 &r och har sett hur problemen med stress eskalerat. | sin bok "Aterta balansen" skriver
hon om vikten av en helhetssyn pa kropp och héalsa och manar oss att se vara kroppar som vara basta
vanner.

Eva Moberg har en bakgrund som fysioterapeut, psykoterapeut och Feldenkraispedagog och ar specialiserad pa
stressutlosta tillstand. och har lang erfarenhet av att ha arbetat med patienter i behandling. Som larare pa
Fysioterapiutbildningen vid Lunds universitet har hon dven utbildat studenter i 20 ars tid.

- Numera gastforelaser jag enbart, sager Eva.

Vill féra fram ett helhetsperspektiv
Dessutom har hon nyligen kommit ut med boken "Aterta balansen”.
- Det finns flera anledningar till att jag skrivit boken. sager Eva som dels vill vill féra fram ett helhetsperspektiv pa


http://www.evamoberg.com/
https://www.facebook.com/EvaMobergcom-214158069041263/

manniskan, som hon menar manga ganger saknas inom den vanliga varden, dér man ofta bara ser sitt eget
specialistomrade.

- | mitt arbete moter jag darfor ofta manniskor som av sin lakare fatt héra att de mdaste acceptera sin smarta eller
andra besvar och att det inte finns nagot mer att gora.

Men det stammer inte menar Eva.

- Nar man inser hur tanke, kdnsla och kropp hanger ihop och émsesidigt paverkar varandra blir det mycket
lattare att forsta varfor man inte mar bra och aven lattare att finna nya vagar for att ma battre. Oavsett om man
ar stressad, har angest, spanningar, yrsel, smarta, somn och koncentrationssvarigheter, eller bara vill utvecklas
som manniska, sa vill jag formedla att det faktiskt finns bra hjalp att fa, for att aterta balansen i livet igen.

"Kurera gor ett enormt arbete"

Utover det vill Eva dven lyfta fram vikten av att fokusera pa mojligheter och halsa istallet for problem och
sjukdomar. Har behovs ett nytt tankande inom vard och samhalle menar hon.

- Vi ar idag sa fokuserade pa att bota symptom att vi ofta glommer bort grunden till varfor vi blivit sjuka. e
Tonvikten borde istallet, enligt Eva, laggas pa hur vi gemensamt kan ta battre vara pa varje individs resurser sa att
man forebygger sjukdom och framijar halsa.

- Har tycker jag att ni pa Kurera gor ett enormt arbete i att fokusera pa vad man sjalv kan gora for att ma battre.

Det ar till stor hjalp for att fa tillbaka tilliten till den egna férmagan och det starker sjalvkanslan.

Vi hor ofta att problemen med stress 6kar, hur ser det ut fran ditt perspektiv, stammer det och hur har du
markt av det?

- Jo, det stdammer bra med min erfarenhet. Trycket pd min mottagning ar hogt. Det ar alltfler som séker for olika
stressutlésta symptom och utmattningstillstdnden har definitivt 6kat genom aren. Samma sak hor jag fran mina
kollegor. En oroande faktor ar just att det i manga fall ar de yngre generationerna som nu drabbas oftare, det vill
saga i dldersgruppen 18-40 ar.

Du har aven utbildat blivande fysioterapeuter, hur kan den yrkesgrupp som tidigare hette sjukgymnaster
hjalpa nar det kommer till att behandla stressrelaterade akommor?

- Har kan man verkligen tala om en tamligen okand resurs inom varden. De flesta fysioterapeuter har
omfattande kunskaper inom det har omradet och har manga olika behandlingsmetoder for att kunna hjalpa
manniskor som drabbats av de har &kommorna.

Ar det i sjalva verket s att sjukgymnaster kan vara battre lampade &n likare nar det kommer till stress?

- Jag tror framfor allt att det handlar om att fa till ett teamarbete. Lakare och fysioterapeuter tillfér helt enkelt
olika aspekter. Det viktigaste har ar igen att se till helheten. Lakaren star for den rent medicinska delen av
behandlingen medan fysioterapeutens roll ofta handlar om att se manniskan bakom diagnosen och hjalpa hen
att forsta kopplingen mellan tanke, kénsla och kropp samt formedla verktyg for att hen sjalv ska kunna aterskapa
balansen i sin vardag igen.

Varfér drabbas vissa av stress och utbrandhet, medan andra verkar klara sig hur bra som helst?

- Nar de stressutldsta utmattningstillstanden fortfarande var relativt ovanliga harleddes orsaken for det mesta till
den enskilda individen. Experterna menade att det var individer med en viss grundlaggande sarbarhet som
drabbades, sager Eva och fortsatter:

- Det stammer ocksa att det finns individuella faktorer som spelar in. Man har till exempel sett att
hogpresterande personer med hoga krav pa sig sjalv 16per storre risk dn andra att drabbas.

Men i takt med att allt fler drabbats tror Eva att de flesta insett att det inte enbart rér sig om ett problem pa
individniva utan att det maste ses i ett stdrre perspektiv. Och ifrdgasatta vilka prioriteringar som styr vart
samhalle och hur vi férhaller kollektivt till hdlsa och sjukdom.

istxHur marker man nar stressen borjar ha en negativ inverkan pa en?
- Det korta svaret ar nar man borjar hoppa 6ver aterhamtningsfasen.
Stress ar inget farligt i sig och utgor kroppens alarmsystem som faktiskt mar bra av att aktiveras da och da.



Problemet uppstar enligt Eva nar vi inte langre lyssnar till kroppens signaler om behov av vila efter en period av
stress med andra ord nar den ena perioden av stress avléser den andra.

- For de flesta av mina patienter ar det dock smnen som forst borjar krdngla, andningen som blir anstrangd och
smartor pa olika stallen i kroppen men det finns forstas ocksa en kansla av att vara jagad att inte racka till, att ha
svart att koncentrera sig.

Problemet ar att manga soker hjalp forst nar problemet ar ett faktum, vad kan man gora for att forebygga?
- Ja detta ar en stor frdga med manga dimensioner. En 6kad kroppsmedvetenhet och lyhordhet infér de egna
behoven ar ett nédvandig steg.

Pa individniva tror Eva att ett satt att forbygga kan vara att sluta betrakta kroppen som ett objekt

skts- Manga av oss betraktar kroppen som en slags maskin som bara ska fungera och som kan drivas pa hur som
helst. Manga behandlar faktiskt sin bil battre an den egna kroppen. Tank dig till exempel att du har en dyrbar bil
och kor pa motorvagen. Plotsligt lagger du marke till att oljelampan har bérjat lysa réd. Hur skulle du agera i en
sadan situation? Jag formodar att du inte skulle valja att satta maskeringstejp 6ver lampan och koéra vidare som
om inget hade hant och sedan bli férvdnad om motorn havererade nagon kilometer langre ner pa vagen. Men
detta ar faktiskt ett férhallningssatt som manga av oss har gentemot var egen kropp. Nar kroppen signalerar
behov av vila och aterhamtning satter vi pa den symboliska maskeringstejpen och kér pa i samma hastighet som

tidigare. Manga ganger blir vi sedan férvanade nar kroppen inte langre férmar halla tempot.

"Se pa kroppen som en god van"

Eva tror darfor att vi, bade som individer och samhallet i stort, skulle ha mycket att vinna pa att fa in mer av ett
helhetstankande, att se kroppen som en sjalvklar del av var identitet och bérja behandla den som en god van
som vi vill vérna om.

- Helst skulle jag se att man redan i skolan fick mer kunskap om vad som hander i kroppen nar man blir stressad
och hur man med enkla kroppsmedvetenhets évningar kan lara sig bli battre pa att lyssna pa kroppens signaler
och darmed fa stdd i att respektera det egna behovet av vila och dterhamtning, sager Eva och fortsatter:

- Sedan hade det varit till stor hjalp om man inom varden fatt mojlighet att Iagga mer fokus pa halsopromotion
det vill saga att satsa mer pa vad vi kan gora for att framja halsa.

Samma sak galler inom arbetslivet menar Eva.

- En bra foretagsledare vet att det viktigaste kapitalet i ett foretag ar dess medarbetare. Tank om fler foretag
hade rutiner for att erbjuda forebyggande atgarder som kroppsmedvetenhets traning, mindfulness, yoga eller
tai-chi inom ramen for arbetstiden, det hade varit ett stort steg i ratt riktning och skulle innebara en klok
investering ur alla synvinklar.

Hur kan den insikten hjdlpa oss att handskas med det moderna samhallets och livsstilens utmaningar?

- For att handskas med det moderna samhallets livsstil kravs mod. Jag vill pasta att en av de stérsta utmaningen i
livet ar att vaga valja forandring nar gamla vanor satt krokben for en och istéllet prioritera det som ar bra. Det
innebar att vaga ga sina egna vagar och sta emot patryckningar om att vi ska vara pa ett speciellt satt, nagot som
vi ofta moter inom bland annat sociala medier.

Eva fortsatter:

- Framfor allt innebar det att vi lar oss att lyssna pa kroppens signaler sa att vi kan urskilja vad vi verkligen
behéver, till skillnad fran att anpassa oss till vad vi tror var omgivning forvantar sig av oss.

Slutligen, vad ar ditt basta rad ill de som drabbats av stressrelaterade besvar och behéver hjalp att komma
tillbaka?

- Albert Einstein 1ar ha sagt att “Galenskap innebar att géra samma sak om och om igen och férvanta sig olika
resultat. Om du vill se andra resultat, gor inte om samma sak.” For att fa till en bra lakningsprocess maste det
darfor till forandringar i det satt vi forhaller oss till oss sjalva och livet i stort. Det gar inte att kdra pa i samma takt
och férvanta sig att allting ska bli annorlunda nasta gang. Det blir det sallan.

Av Nina Térmark
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