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Sjuk av stress? Da beh6vs férandringar pa dj
1etsbehandling hos en specialiserad
sjukgymnast kan lossa dina spanningar.

TEXT LEMA OLAUSSON FOTO JUMP FOTO, ANDERS EBEFELDT

En

ET VI VALJER att ge energi, det vixer.
DNi'h‘ vi kliver ur rollen som offer kan
saker verkligen bdrja hinda.

Der siiger Eva Moberg, sjuk-
aymnast och expert pl behand-
ling av stressjukdomar, allt
frin utmattningsdepression till
stressrelaterad vark.

Pd sin mottagning skeiddar-
syT hon behandlingar for varje klient och
kombinerar olika metoder shsom Feldenkrais-
metoden, basal kroppskinnedom, psykote-
rapi och KBT. Samtal och évningar i kropps-
medvetenhet ingdr alltid, ibland beréring.
Klienten fir ocksd hemuppgifter.
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- En behandling som rar hinsyn till alla
aspekrer av méinniskan - kroppsligr, sjilsligr,
kanslomissigt och existentiellt — ger pd sikt
ett bitre resultar.

Eva Moberg har bott i Asien och arbetat
med tiberanska flvktingar i Indien. Dér upp-
levde hon pd ndira hilll filosofin att kropp, sjél
och ande drett. Hon blev sjukgymnast for att
kunna arbeta yrkesmissigt med helhetsme-
teder och skulle énska atr den typen av
behandling blev tillginglig ocksh inom den
vanligaviirden.

DEM S5OM BLIR SJUK av stress har mdnga
ganger en ling forhistoria. Svirigheter an

upet.

forhdilla sig till sina egna och andras krav har
ofta rérrer finda i barndomen.

- Den som aldrig fick ta plats som liten,
som inte fick visa sina kanslor eller som fost-
radas tll art vara duktig, kan ha jétesvér att
se art det finns andra méjligheter som vuxen.
Det finns et invant beteende, som man kan-
ske inte ens lagger marke till sjalv.

- Kroppen speglar hur vi forhiller oss till
oss sjdlva och tillomvirlden. I mitc arbete har
jag tydlige setr atr svarigheter att ta plats for
sig sjalv och sina behowv ndstan alltid motsva-
ras av ett hopkrupet hillningsménster och
forminskade andetag. Det finns forstis
undantag, om hallningen inte i forsta hand
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”Centralti behandlingén 4r en étererﬁvrin{ av sjalvbil

har med muskelspénningar att gbra, utan till
exempel en reumatisk sjukdom,.

VID ETT FORSTA MATE stiller Eva frigor om
klientens livshistoria. Till exempel hur kon-
flikter kiinns, hur det dr att visa kiinslor och
hur dervari ursprungsfamiljen.

Vid andra bestket gdr Eva en kropps-
understkning. Hon kollar kroppsuppfatt-
ningen och hur det kénns i kroppen nér
klienten &r glad, arg ellerledsen. Hur kroppen
ser ut stiende och liggande, hur rorliga
lederna droch hur fri andningen &r.

Var sitter muskelspinningarna, finns det
omriden som dr for mycket spinda samti-

digt som andra omriden &r fir lite spinda?
Eva understker, kiinner pd muskulawren
och iakitar vad som skeri olika situationer.

Hon frmedlar vad hon ser och pratar med
klienten om behandlingens olika delar. Om
muskelspinningar har gert lisningar kan kli-
enten behiva arbeta med andningen eller
vissa delar av kroppen fér att kunna dndra
sirretat méta stress och pifrestningar. Finns
mycket smiirta och stelhet behdver det
understkas om klienten kan anvinda sin
kropp pd ett ldttare och mer skonsame stt.
Vid stressjukdomar finns oftast en svirighet
arrsatra granser.

- Personer som har gitt bortom grinserna

ovning!
O Ar du stressad och har svirt att

*  balanserar nervsystemet och
+ samlar tankarna. G&r Svningen
ndr du lagt dig. Hall dgonen

éppna. Upprepa tre ginger.

Férklaring:
“Mitten” = titta rakt upp i taket.
“MNorr” = titta upp mot égon-
brynen, “Séder” = titta ner
mot tarna, “Vister” = vanster.
“Oster” = héger. Stanna med
dgonen ndgra sekunder pd
varje stille, Mar du flyttar
blicken, lit inte dgat hoppa,
folj hela banan. Du kammer
: snabbt in i tittmanstret,

- 1Ligg parygg. Borjai mitten,
1) Z2Tittamot norr.
- © 3Tillbaka till mitten.
4 Titta mot sGder.
5 Tillbaka till mitten.
| & Tittamot nordést.
7 Titta mot sydvist.
& Tillbaka till mitten.
9 Titta mot oster,
10 Titta mot vister.
11 Tillbaka till mitten.
12 Titta mot nordvist.
13 Titta mot sydst.
14 Tillbaka till mitten.

den.

fir vad de miktar med, har ofta samma slags
spinningsmonster som om de hade gét péd hal
is. De spinner axlarna och nacken, anvinder
sina ben- och bickenmuskler vildiet lite och
behdver fi ner fétrerna tryzae pd jorden igen
foratt kunnavila.

Stress i sig dr inte negativt, men plats far
dterhdmening mdste finnas, enligt Eva
Moberg.

— I naturen finns alltid vila efter aktiviter.
Men vi fyller fritiden med aktivirer, kanske av
radsla fir att g& miste om ndgot om vi vilar,
Viriskerar att forlora ndgot viktigt - oss sjilva.

Centralti behandlingen dr en Atererfivring
av sjilvbilden. ’

semna? Den hir Sgondvningen l
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- Sjalvhilden — hurvi uppfattar oss sjilva -
och sjilvkiinslan har néstan alltid 3 sig
tirnar under sjukdomen.

Klienten behéver hitta rillbaka till en sund
sjflvbild, som inte dr baserad pft att bli
bekrifrad i det yurre, utan | respela f6r de
egna behoven.

VAGEM TILL ATT BLI FRISK bestdir av miinga
smil steg. Det frstasteget kan kannassomen
viindpunkt.

- Utifrfin sett kan det vara nédgot licet, som
attsdagane till actstanna kvar pd jobbet. Féren
person som grundar sin sjilvkansla pd bekraf-
telse frin andra kandet vara ett stort steg.

Hurklarar man att véxla .‘i|]§[1

— Den kroppsliga erfarenheten ger den
extra styrkan och medverenheten som
behévs. Minga har lire aw tiinka sig férind-
ringar, men svirt att genomfira dem. Men
mirkte klienten att den vanliga huvudviir-
ken inte dék upp nér hon sa nej en gang, si
vill hon prova det igen.

— Mar man blir medveten om sina gamla
spdnningsmodnster kommer ofta minnen upp
till ytan. Kroppen minns det vi vill glémma.
Jag fokuserar inte pd problem, men for den
som aldrig farr har berdrtat sin historia kan
det vara vikrigr, Efterdt kan man ga vidare
och biirja fGriindra sitt liv. Det gir ait hita
nya mdjligheter i sig sjalv, i sin kropp. At
arbeta med kroppsmedvetenhet i fistter, ben
och biicken till exempel, ger trygghet och
stabiliter.

Ar det inte egotrippat att téinka sd mycket
pé sig sjalvy?

MNej, tvartom, om man respekterar sina
egna sunda behov, si har man lattare att res-
pektera andras. 1 borjan kan man férstis
kiinna skuld som har arr géra med det gamla
farhéllningssiteet. Dd ska man std ut med
den kdnslan, distansera sig lice frén den, tills
man it hemmastadd idet nya. Ofta upptacker
klienten att det intedr andra som kidiver mest
avdem, utan de sjilva.

= Ert stressfritt liv &r en uropi, livet kom-
mer allrid arr innebéira pifresmingar. Men
med nva verkryg i bagager behdver vi inte
lita oss dras med lika mycket, siger Eva
Maoberg,

Fotnot: Feldenkraismetoden innebir Gvning
av enkla grundrirelser, som per [Grstaelse
fir hur kroppen kan réra sig littare.
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AKVALLEM EFTER JOBBET,

P df ghr Else Edran numera

im i sin vilofas och vill inte

ha nigot inbokar. Jag férstir ate

hon verkligen har lirn sig sin lixa

hossjukgymnasten Eva Moberg -

att sarra sina behov i forsta rum-

met och inte genast stilla upp pa
andras,

Else har varit riktigt sjuk och
var ndstan utan hopp om art 3
tillhaka et liv som hon var nojd
med. Hon beskriver sig som en
hégpresterande person som phits-
ligr inte kunde vara sidan lingre.

Det birjade med higt blod-
trvek, yrsel och koncentrations
svarigheter som gjorde att hon
hade svirt att fungera i sitt arbete
som specialpedagog, trots att

hon anstringdesigtill det ytrersta.
Yrerligare en tung bérda var
diagnosen bréstcancer som fick
henne arr tappa forfaster dnnu
mer. Hon hade mycket viirk och
pligades av tankar pd déden och
svara handelser. Hon kénde inte
igensig sjalv, den starka som alla
tyckt var sa duktig for att hon
hann med 54 mycket.

=Jag opererades och blev frisk
fran min cancer, MEn jag var inte
frisk frin min cancertanke som
jag kallarder.

UMDER EM rehabiliteringsvecka
fick Else tips om Eva Moberg och
hennes typ av sjukgymnastik,
Hos Eva kunde hon stanna upp.
Jag upprackte att jag var som

S$a hittar du behandlare!

Sjukgymnaster som arbetar med helhetsmodeller kallas med ett pemensan
namn far “sjukgymnastik med psykosomatisk inriktning”, De ar ofta ansluina
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| dag viljer Else Edman
med omsong vad hon
Ligger sin energi pd.

”Iag var som en
' hamsterietthjul”

Else Edman éir orub
Varfor inteen k
gar definitivt inte, Else ha®lart sig att'séga nej.

en hamsteriett hjul. Det ena tunga
gav det andra och jag wrodde an
om jag bara sprang tillrécklige fore,
s shlle jag kunna limna det bak-
om mig. Men det bara fortsatte,

jag kunde knappt andas och stres-

sade dven narjag inte behivde.

Hos Eva larde Else sigatt andas
pd ertnytt site, inte bara "kortan-
das”, som hon uttrvcker det. Med
hjilp av berfiring och Gvningar
fick hon en ny kinsla fir sin
kropp.

= Eva har byggt tillbaka min
skeletti kroppen. Kroppen kinns
annorlunda nu, den utglr inte
frin tanken lingre.

Jag vet ocksi att min kropp ir
fantastisk och kan lika sig, bara
den Hir lov.

till Farsakringskassan och vanlig patientavgift/frikort giller
psykosomatisk inrikining pd gula sidorna i telefonkatalogen, pa www.ibk
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lig nar wi ska boka intervjutid.

om hon anda ar hemma? Det

— Men man blir inte bra av at
bara ligza pfl soffan och wila.
Livet behiver en meningsfull-
het och den skapar man sjilv
Nardet kinng bra och Lirr inom-
bords, hinder det positiva saker,

| DAG ARBETAR ELSE halvtid och
grubblar inte over det som varit.

- Vilken upplevelse det dr att
livet kan komma tillbaka! Jag gir
fortfarande hos sjukgymnasten,
nu ska vi birja arbeta med dgo-
nen. Jag kan ldsa och skrivaigen,
men har fortfarande dalig kon-
centrationsformaga och behiver
tiva pa att fokusera.

Vi fick alltsd till en intervju-
tid till sist - pd Elses villkor. En
vindpunkt for henne var nar

Eva Moberg stdllde frdigan: "For
vems skull gor du detta?” Den
frégan biir Else stdandigt med sig
NLMETA

- Det éir viktige atr vera vad jag
ska "'ig]!.-l. min energi pd och ff:'ur

art I.mnr'_a art der dr jag som vil-

jer, shutar hon. &

w»Vill du veta mer?

Eva Mobergs hemsida

www, evamoberg.com,
"Levande minniska™ av Gertrud
Roeendal och Agneta Winberg,
Matur & Kultur 2002,

"Den harmoniska kroppen” av

Jecgues Dvopsy, Matur & Kultur 2004

cch "Medvetenhet genom rérelse”
av Mashe Feldenbrais, Booklund 1999,

rerniss behdws inte. Du hittar sjukgymnaster med
ru och www. feldenkraismetoden.org.

LS [ I\ f 1
ST Y Y

HALSO
VECKOR

G ner | varv eller g ner iy iki.

Lyssna pi

cller pi :ﬁgrhlngu:n.
Diela 1 morgongympan eller sov
ur tills frukosten serveras, Pi
Masesgirden finns inga mdsten,
men sk tiviteter om dapen att
vilja pd. Var med pd = minga du
vill tex yoga och vattengympa.
Mijut av stor vegerarick banfFi

(D Ring och bokal
0247645 60

Vi har bara placs Far dryge
= 50 ghster och sommaren
brukar snabbe bli fullbokad.
,  Som prenumerant pd Hilsa
~ fir du rabait pi din
v visteles, Uppge dice prena-
MErananInumimer eir dll

beokar f5r 2o £ rabanen.
rry  Vilkemmen till vir vackra
oz \J.ltull_:ll:l\j Tar du thger hdim-

tar vi thl Leksand.

M *’l.SESCARDEN

En rikeigr hilsohem vid Siljan
sedam 1976.



