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- akupunktur en vag till lugnare ndtter

Kamomillte, svalt i rummet och regelbundna
vanor. Raden ar manga nar det galler somnloshet.
Akupunktoren Sture Johansson anser att tid for
eftertanke ar basta boten.

TTVILEVER | EN VARLD som premie-
Arar aktivitet dr ingen nyhet. Elektrici-

teten har avskaffat den naturliga
vilotiden, och vi dr inte heller beroende av
arstidernas olika ljus och rytm. Detta, till-
sammans med all information som hela
tiden skoljer 6ver oss, ger en forhojd aktivitet
hos ménniskan. Inte bara i vart yttre tempo,
utan dvenidetinre.

Akupunktoren Sture Johansson (bilden)
som &r specialiserad pé s6mn-
problem anser att somnléshet
till stor del beror pé att vi inte
skapar mojlighet att bearbeta
de intryck som vi fir under
d dagen. I stillet sker allt det nér
vi slappnar av pé natten.

- Att hélla en hog aktivitet ar ofta en flykt-
mekanism. Vi flyr fran rédslor och sméartsam-
ma kanslor av olika slag som vi inte vill veta av
eller 14tsas om att vi har. Det som da hander
nér vilagger oss och slappnar av ér att vi ska-
par utrymme for det omedvetna att komma
fram. Nér intrycken blir fér manga och for
starka blir det forhojd aktivitet — och det gor
attvivaknar upp.

DEN KINESISKA MEDICINEN, liksom den
indiska ayurvedan, delar in ménniskor i olika
personlighetstyper. Alla har nédgon eller nag-
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ra av dessa typer i sin personlighet och den
4ndras inte under livets gang. Men man kan
paverka och balansera sin personlighet
genom att utveckla sig sjalv. Bdde fér mycket
och for lite av en energi ses som ett problem.
Det 4r da obalans skapas.

—Personligheten &r bland annat knuten till
olika organ i kroppen. Den kinesiska medici-
nen anser ocksd att energin forandras med
arstiderna. Pa vintern r yin som storst och pa
sommaren &dr yang mest aktiv. Det gor att
dven somnproblemen uttrycker sig olika, och
behandlingarna blir darfor ocksé olika vid
olika tidpunkter pé &ret. For att komma till-
ratta med somnproblemen behéver man forst
och framst bli medveten om vad som orsakar
obalansen och gora de fordndringar som
behovs genom att ta ansvar for sitt liv, sdger
Sture Johansson.

NAR EN KLIENT soker hjélp hos Sture Johans-
son far denne forst berétta sin historia. Sture
lyssnar och forsoker forsté hur personen har
det. Han anvander sig sedan huvudsakligen

av sa kallad zang fu-diagnostik, d4r man tittar
pa olika fysiska och mentala obalanser for att
kunna se vilket organ som &r i obalans. Utifran
denna diagnos utarbetar Sture Johansson en
behandlingsmodell som innefattar bade aku-
punktur och samtal. Det finns ingen mall, alla
behandlingar blir individuella.

—Detviktigaste i motet dr den relation som
uppnds mellan mig och klienten, inte sjilva
metoden, séger Sture Johansson.

Behandlingen framskrider langsamt och
mjukt. Det brukar i genomsnitt bli sju
behandlingar innan problemet &r 19st. De
flesta kommer en gangiveckan.

Alla som ar villiga att jobba med sitt somn-
problem kan bli hjalpta, anser Sture Johans-
son. Samtidigt ar det ett vél ként fenomen att
jumer fokus man lagger pé ett problem, desto
storre véxer det sig.

—Jumer man avdramatiserar sémnproble-
men, desto storre dr chansen att man hittar
tillbaka till sin egen sémn igen. Man maéste
ocksd vara beredd p4, och villig, att fordndra
saker i sitt liv. Det ar i det dagliga livet som
roten till problemet finns.
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"Ndr intrycken blir f6r manga och for starka
blir det forhojd aktivitet — och det gor att vi

vaknar upp.”
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Vilken somntyp dr du?

Det finns fem olika personlighetstyper
inom den kinesiska medicinen, med
olika energier och somnproblem.
Hitta de egenskaper som stimmer

in pa dig sa far du en ledtrad till vad
det ar som stor din s6mn.

Njur-
personligheten
ARSTID: Vintern.

KANSLA: Rédsla. Att vila i en kénsla av radsla
skapar inte ndgon obalans, daremot &r reaktio-
nen av radsla skadlig. Rddslan for sin egen rads-
la. Att behandla den underliggande radslan &r
mycket viktigt fér en njurpersonlighet. Njurper-
sonligheten oroar sig for framtiden.

ANGEST: Kroppsangest.

SOMNPROBLEM: Rédsla férhojer vakenheten
och beredskapen i kroppen och sinnet. Karakta-
ristisk fér smnproblem hos denna personlighet
ar ytlig sémn under natten. Det dr ett sdtt att
behalla kontrollen. Njurpersonligheten har ofta
overskott av oro och férsoker dd genom Gverak-
tivitet distrahera bort den.

Lever-
personligheten
ARSTID: Véren.

KANSLA: llska. Leverpersonligheten kan ha
hogt tempo med manga jarn i elden. Vill alltid
vara effektiv och &r alltid pa sprang. Befinner sig
en halv meter framfor sig sjdlv hela tiden.

ANGEST: Livsdngest. Livet kan vara en lang
kamp.

SOMNPROBLEM: Denna personlighet har ofta
somnproblem och blir ocksa ofta utbrand. Det
finns tvd aspekter pa leverenergin, lever yin och
lever yang. Lever yang gor att man gar ut och
agerar och lever yin att man gér pa retrétt och
vantar. Om man under en ldngre tid gar ut och

agerar forlorar man till slut sin formaga att ga pa
retratt. Elasticiteten i sinnet férsvinner och man
blir for reaktiv av stress. Det tar langre tid att
aterhdamta sig och man kan under natten upple-
va att sinnet r i gdng. Denna personlighet
behover ldra sig att tillata sig att ta det lugnt sa
att hela det inre systemet kan ga ner i varv.
Ordet "maste” &r ett I6senord for leverpersonlig-
heten. Nar hon hor det ordet ska hon sétta sig
ner och bara skrota.

Hjart-
personligheten
ARSTID: Sommaren.

KANSLA: Glidje. Men om denna glddje expan-
derar fér mycket kan man férlora energi och i
stdllet uppleva sorg.

ANGEST: Dédsdngest, att allt plétsligt ska ta
slut.

SOMNPROBLEM: Renodlade hjértpersonlighe-
ter kan ofta ha sémnproblem. Hjdrtat dr kansligt
for alla andra kroppsorgans energier, sa dessa
kan ocksa paverka.

Mjalt-
personligheten
ARSTID: Brittsommaren.

KANSLA: Det hir 4r en tinkande personlighet,
och ibland tanker hon fér mycket. Mjélten tyck-
er om att samla pa sig saker som har med det
forflutna att gora och gillar att vara i ett sam-
manhang.

ANGEST: Har ingen specifik angest.

SOMNPROBLEM: Mjiltpersonligheten har
framfor allt insomningsproblematik. Kan vara
mycket trétt vid laggdags, men vél i sing blir
personligheten klarvaken. Tanker tillbaka och
gar i gang av sitt tinkande. For mycket mental
aktivitet gor att denna individ far en tung per-
sonlighet, som soker falsk trygghet i tyngden.
Mjaltpersonligheten ar radd for att gé fran ett
tyngre till lattare tillstdnd och blir inte séllan
Overviktig. Losningen dr att hitta ndgot i livet
som ger en gnista, ndgot som skapar nya aktivi-
teter och ger en 6ppning av tyngden. Kosten ar
ofta st och tung, och behéver férandras.
Motion dr mycket bra.

Lung-
personligheten
ARSTID: Hésten.

KANSLA: Melankolisk. Nedstimdhet och sorg ar
vanligt. Denna personlighet har svart for att sitta
granser, tar ldtt in saker men har svart for att slap-
pa dem. Det gor att de ofta har litt for att andas
in, men svart for att andas ut och kan fa astma.
Har inga svérigheter med narhet, men har svart
med balansen mellan narhet och distans.

ANGEST: Omgivningsangest.

SOMNPROBLEM: S6mnproblem &r inte sa van-
liga, men kan uppsta om personen blir verbe-
lastad. Det kan vara svart att stanga av relateran-
det och lungpersonligheten kan bli uttréttad av
for mycket socialt umgange som denne inte kan
saga nej till. Lungan behover ldra sig att skapa
oppenhet och sétta granser. Lungpersonligheten
kan ocksa fa indirekta smnproblem om deras
njurar och lever blir 6verbelastade.

"Jag blev medveten om hur jag lever”

En och annan natt utan bra somn
ar ingen katastrof. Men lyckas man
inte bryta monstret bérjar man
snart ma allt samre.

Annelie Hallryd, 55, befann sig i sin
ondacirkel i 15 arinnan hon kunde
ta sigur den.

ET BORJADE MED att hon hade en val-
D digt stressig period och fick svért att
sova.

— Mitt problem var att jag vaknade véldigt
tidigt, ibland vid tva pé natten, och det var
omojligt att somna om, berattar Annelie Hall-
ryd, 55 ar fran Stockholm.

Det tycktes skapa ”spar” i hjirnan, for
sedan behovdes det valdigt lite péafrestning
for att hon skulle fa problem med sémnen
igen. Inte bara nétterna blev forstorda av
somnloshet, dven dagarna paverkades.

—Man kanner verkligen hur livskvaliteten
forsamras och det blir svarare att orka med.

Annelie provade allt for att 16sa sitt pro-
blem. Hon kopte somnband pa apoteket, gjor-
de avslappningsovningar, hade morkt och
svalt i sovrummet, slutade dricka kaffe pa
kvéllen, prévade massage —ja, alla somnrad
som man kan lésa i veckopressen betades av.
Inklusive somntabletter som hon fick av sin
lékare. Men problemet kvarstod.

—Dethér pagick i ungefar 15 ar och jag kan-
de hur det paverkade mig allt mer. Jag jobbar
heltid, och ju dldre jag blev desto svéarare kan-
des det. Till slut ténkte jag att jag kommer att
bli utbrand om jag inte hittar en 16sning.

EN BEKANT, SOM OCKSA hade haft somnpro-
blem, tipsade Annelie om Sture Johanssons
behandling.

—Jag var otroligt motiverad och kdnde att
nuvill jag verkligen géra en férandring. Sajag
tog kontakt med honom.

Den forsta tiden gick Annelie pa behand-

Nar inte ens somntabletter hjalpte sokte Annelie
Hallryd hjalp hos akupunktér. Idag fungerar
somnen for det mesta bra.

ling tva gdnger i veckan. Sedan fortsatte hon
med en behandling per vecka, sd sméningom
blev det varannan vecka och sista tiden en
géng per manad. Totalt gick honiett ar.
Annelies somn har blivit mycket béttre, och
hon har ocksa fatt en médngd insikter om sig
sjélv och det liv hon lever. Hon ar vad Sture
Johansson kallar en leverpersonlighet, med
stor ambition och mycket energi att géra
saker. Sdmre dr formagan att bara vara.
Annelie tror att det d&r kombinationen av

akupunktur och samtal som varit sa effektiv.

—Akupunkturbehandlingen gav en otroligt
djup och skon avspanning och jag kénde att
”Sa hér ska det kédnnas nar man ar riktigt
avspand”. Den kénslan blev som en mall for
mig att ta med hem. Sture fungerade ocksa
som en slags livscoach. Det var inte bara att
ligga dér pé britsen och tro att han skulle fixa
jobbet. Nej, om det skulle bli ndgon férand-
ring s& maste jag hjélpa till sjélv ocksa.

ANNELIE FICK OCKSA RAD omvad som kunde
vara bra att forandra. Att promenera till och
fran jobbet skulle till exempel inte bara ge
motion och frisk luft utan ocksa tid for inre
reflektion. Att sitta i tystnad en stund pa lun-
chen skulle ocksé ge henne mojlighet att
bearbeta dagens intryck successivt i stéllet for
att spara alla tankar till natten.

— Det var jattebra att fa nya perspektiv och
tankar och bli mer medveten om hur man
lever. Man tar ett steg bakat och betraktar sig
sjélv, sdger Annelie.

Hon maérkte snabbt en férandring. Redan
efter de forsta veckorna sov hon béttre. I dag
fungerar allt bra. Det hdnder att Annelie har
svart for att sova, men hon hamnar inte 14ng-
reiden onda cirkeln. Hon har ocksé forédndrat
sitt beteende och ror sig och pratar numera
langsammare. $#

Akupunktor Sture Johansson, tel: 08-641 52 10,
hemsida: www.akupunkt.nu

Pa Akupunktorférbundets hemsida,
www.akupunktorforbundet.se, finns en for-
teckning 6ver akupunktorer over hela landet.

”Jag kdnde att ’Sa har ska det kdnnas nir
man ar riktigt avspand’. Den kanslan blev
som en mall for mig att ta med hem.”




