" Jag maste trappa
ned mina tabletter”

Orolig som jag ar dver att inte kun-
na sova fortsitter jag med mina
sémntabletter OCH gar pa aku-
punkturbehandlingar. Eftersom
jag tit somntabletter i sex ar tan-
ker jag trappa ned successivt. Jag
mirker dock fort att jag somnar

. "Sma piggar satts
. fast med plaster
. imitt 6ra”
Ok. Forsta natten helt ut-
an tabletter gar sadir. Andra
natten forsoker jag, men

drabbas av litt panik dd jag
inte somnar tillrickligt fort.

betydhgt snabbare nir ]ag gflr och Nér nalarna | Jag resignerar och tryck—
ligger mig. Det starka 6rtteet &r li- sitter pa plats er i mig en fjirdedels ta-

te tufft att fa i sig de forsta dagar- dr det bara att blett. Dr Wang forstir nu att
na, det ir som sagt ingen snll Earl koppla av. ; / hir krivs lite extra, sa hon
Grey, utan en stark, koncentrerad | ; % - ger mig 4ven 6ronakupunk-
brygd! ' \z tur utover min vanliga. Sma

piggar sitts fast i mitt 6ra
med en bit plaster. Nir jag

J

! ] somna ska jag helt enkelt
: " . trycka lite latt pa piggarna.
"Kanner mig piggare b Kanon, tycker jag, tryck-
T = er och slocknar pa en kvart
OCh gladare - samma kvill.

Nedtrappningen har borjat. Den
hir veckan lyckas jag halvera min
medicinering och sover bra dnda.
Kanner mig ocksa betydligt pigga-
re och gladare pa dagarna. Kom-
mer pa mig sjilv med att brista ut i
James Browns "I feel good”. Mina
arbetskamrater undrar vad det ar

"Det sitter bara i ditt huvud”

jag har i min tetermos egentligen... Likt en junkie star jag nu rimligtvis inte paverka mig sémntabletterna.
Som gridden pa moset Iyckas jag och delar pillret i fyra de- sa mycket. — Det sitter bara i ditt
under helgen sova utan nagra ta- lar. Men det ir en stor Dr Wang ler forstaende huvud, siger hon.

ndr jag forklarar att jag mas-
te trappa ner och lirka med
mig sjilv. Vid det hir laget
tycker hon att jag kan kasta

Jo, jag vet. Jag har forsokt
finta mig sjilv massor med
ganger, men jag kommer ju
alltid pa mig.

framgang! Jag borjar for-
std hur stor psykisk makt
tabletterna har haft 6ver
mig, for den hir dosen kan

bletter alls. Det har inte hint de se-
naste sex aren. Borjar till och med
tycka att ortteet dr riktigt gott.

Det hair

Ga upp i vanlig tid Motionera .. forbered kroppen for

4ven om du sovit d&- ; regelbundet. kan du gora den kommande vilan.
ligt. Det gor att du inte Det kan rédcka med sj('i, Q Ga och lagg dig
kommer ur dygnsrytmen. promenader. Det vid ungefar sam-
Har du haft en bedrov- gerdig ocksa tiden att ma tid varje kvall. De fles-
lig natt &r det alltid battre bearbeta dagen och und- taavossvill vara uppe lite
atthallaigangunderda- G4 upp i vanlig tid. vika att ta med dig tankar langre pa helgerna. Priset du far beta-

steg till

battre

sOMmMn

gen. Chansen att du somnar kommande
kvall ar da betydligt storre.
Ta langpromenader pa formid-
dagen om du har mdjlighet. Det
kan hjélpa dig att somna pa kvéllen
genom att halla din biologiska klocka
ratt stalld.

till kudden. Gillar du att tréna hart bor
du inte gora det for ndra séngdags da
det gor det svarare att varva ner.
Sank aktivitetsnivan nagon tim-
me innan du gar till séngs. Den ti-
den kanske du inte ska &gna at stora
problemldsningar. Tand nagra ljus och

ladren mini-jetleg natten mellan son-
dagen/méndagen och det kanske det
arvart? Kann dig trygg med att du kom-
mer somna mandag kvall eftersom du
ar extra trott.
Ingen kan somna hungrig, men
skippa stora maltider innan sang-



