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  Förord


  Martina ville att jag skulle dela hennes historia: 
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  Martina beskriver väl hur sjuk och rädd man är, därför att man inte förstår vad som händer. 


  Det ser vi hela tiden att så snart sjuka får dels hopp, dels börjar lämna tron på att det är obotligt och psykiskt, försvinner den ödesdigra rädslan, som vi vet har drivit människor in i döden via självmord.


  Jag tackade Martina för den rapporten, hon är en av många mögelförgiftade, och jag minns känslan när man blir frisk, eftersom jag har varit enormt sjuk själv. Min egen rot var aluminium och parasiter.


  Jag startade Utmattningsskolan.se i juli år 2016 av en ren slump. Till min förvåning hade en text som jag hade skrivit om utmattning delats av tusentals människor på Facebook. 


  Jag skapade därför en grupp, och bad intresserade ansluta sig, och vi blev genast flera hundra, och jag utredde varför min artikel hade blivit delad. Jag förstod rätt snart att det berodde på att jag hade botats från utmattning.


  Jag frågade ut dem, insåg att en utbildning behövs, och jag skrev kurs 1, och medan de gick den skrev jag kurs 2, och de övriga, totalt nio avsnitt.


  Nu snart sju år senare har vi mängder med före detta sjuka, som idag är helt återställda, och några av dem talar ut i boken. 


  I Sverige tolkas symtomen ofta som ”psykisk ohälsa”, men jag själv blev aldrig utsatt, och blev helt återställd i Asien, där man vet att det hela är rent fysiskt.


  Metoderna har jag återskapat, och försvenskat en aning, men de är godkända av läkarna som vi samarbetar med.


  Vi har lärt oss en hel del under åren, och mycket är generellt för alla drabbade. Metallförgiftningar liksom mögel är en gigantiskt stor orsak till diagnosen “utmattningssyndrom”.  


  Ögonen släcks, och man orkar inget, minns mycket uselt, saknar ofta närminne helt, kan inte läsa, inte räkna, och det beror på inflammationen i hjärnan.


  Jag minns, konstigt nog, den gången då jag såg ett par bilnycklar i hallen. Hade jag en bil? Och om jag nu har en... var står den? Hur ser den ut???


  Många har frågat mig under de gångna sex åren varför vi inte har annonserat eller på annat sätt agerat. Jag visste från starten att jag hade blivit frisk av metoderna, och att det höll, men det är först nu vi vet att de fungerar kollektivt och att resultaten är hållbara, nu när vi har gamla medlemmar som har varit friska i 2–5 år, och ofta efter 4–17 års sjukskrivningar.


  Metoden är rätt enkel; eliminera hjärndimman, så man kan tänka, få ordning på sömnen i en giftfri miljö, för att få orken tillbaka, och börja sen leta efter rotorsaken, med hjälp av symtomlistor och labb utomlands, och vi sänder dem biologiskt material.


  Till boken hör ett antal videos, som finns i en egen spellista på YouTube.


   


  Norra Cypern i juni 2022 


  Författare Lena Holfve


   


   




  Anna är helt återställd
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  Anna hade en metallförgiftning, precis som jag själv, och som du ser på bilden är hon nu återställd, och den som ser sig om i T-banan kommer att få se många “Anna”, så som hon upplevs till vänster; hussy, sjuk, uppsvullen, trött, less samt långtidssjukskriven, och med en obeskrivlig hjärndimma.


  Anna tillhör de medlemmar som fotade sig före och efter avgiftningen, och som därmed bidrar stort till att vi kan förmedla kunskaperna till nya. 


  Det syns inte alltid utanpå men man är obeskrivligt sjuk.


   




  Hur är det nu 5 år senare?


  Det har varit mycket roligt för mig att kontakta gamla medlemmar, som har varit friska länge, och som är igenom hela UMS-metoden. 


  Anna svarade då jag frågade i april 2022:


  ”Jag är helt återställd, jobbar heltid som undersköterska och till hösten ska jag börja studera till specialistundersköterska på en högskola. Detta tack vare Útmattningsskolan.se och det är jag evigt tacksam för.


  Jag tränar spinning ett par gånger i veckan. Har energi och är i balans just nu. Ibland faller jag lite men har lärt mig mycket från skolan och klarar att ta mig tillbaka. 


  Jag är dig evigt tacksam för allt och det glömmer aldrig den fantastiska hjälp jag fick från dig och Utmattningsskolan."
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  Snart frisk/på väg att bli frisk 


  Ann-Charlottes text är en kommentar på nätet men hon har även uttalat sig i pressen:


  "Jag har fått tre utmattningsdiagnoser 2001, 2002 och 2010 men blev sjuk långt innan dess.


  Jag har alltså varit sjuk i drygt 20 år och har fortsatt vara sjuk trots att jag har:


  – gått kurs i stresshantering och därefter


  – regelbundet gör avslappningsövningar mm


  – promenader, träning mm


  – ätit SSRI, TRE gånger


  – Kognitiv beteendeterapi, två gånger


  – ätit de bästa kosttillskott och naturmedel som rekommenderas vid utmattning


  – och ändå blev jag aldrig frisk, trots att jag var en ”duktig patient”.
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  I många år kunde jag inte läsa och förstå skönlitteratur. Jag började i Utmattningsskolan för drygt ett år sedan och jag har, tack vare guldmjölken, blivit av med det mesta av ”hjärndimman” som den kallas och numera läser jag vetenskapliga och medicinska artiklar på engelska och förstår mycket.


  Jag är på väg att bli frisk, helt och hållet tack vare att Lena Holfve startade Utmattningsskolan.se.


  Detta foto togs på eftermiddagen i maj 2015, det var innan jag hittade till Utmattningsskolan, och här syns det tydligt hur trött jag var, för jag lyckas inte riktigt le trots att det var porträttfotodags.


   


   




  Hur är det nu, Ann-Charlotte?


  Jag kontaktade Ann-Charlotte i april 2022, och som började i UMS år 2017, och frågade vilken rotorsak hon hade.


   - Parasiter hade jag och blev av med efter UMS parasitkurs i december 2018. Medicinförgiftning var en rot, och det var skönt att bli av med medicinen sommaren 2018. En rotfylld tand + svag kvicksilverförgiftning är nog mina första och största rotorsaker, men den borde snart vara väck efter försiktig och noggrann amalgamsanering förra året, allt betalt av Region Västerbotten (!).


  Sedan tror jag att solskyddskräm var en liten rot, och numera använder jag bara snälla produkter på huden, liksom i maten och till rengöring och tvätt.
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  Vanlig deodorant fick jag en hemsk klåda av och det tog ett halvt år att hitta en deodorant utan aluminium som jag inte luktade skunk av men nu är det hur bra som helst. Jag hade också problem med torra slemhinnor överallt och har ibland problem med en vagel i ögat men alla problem försvann när jag gick över till bara snäll naturlig olja.


  Nu använder jag antingen Lips Organic Intimate Oil eller Weleda babyolja och sedan jag helt slutade med alla typer av intimtvål och så vidare och gick över till enbart olja och vatten så är alla problem borta. 
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  Klåda är leverns språk


  Ann-Charlotte berättade att hon fick klåda, och det är leverns språk. Ångest, oro, panikattacker och klåda är leverns sätt att meddela att den är i knipa.


  Det jag har lärt mig under de sex år, vi går in i vårt sjunde i juli 2022, som UMS har funnits är att de som tar programmet på allvar, och går igenom det nära nog i detalj, är de som också blir snabbast samt hållbart återställda.


   


   




  Kristina har ett nytt liv
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  Hösten 2016 hittade jag UMS (Utmattningsskolan.se) när Lena precis hade kickat i gång på Facebook. För mig var UMS något som jag direkt kände tilltalade mig på många olika sätt. Att läka kroppen på naturlig väg har alltid varit något som jag trott på och som känns rätt för mig. Lena har skapat ett otroligt bra “steg-för-steg” program (skola) som är möjligt att följa och ta del av även för de med hjärndimma och kognitiv nedsättning.


  För mig var aldrig medicinering ett alternativ även om jag ofta erbjöds det vid mina läkarbesök. Ibland tackade jag ja till att de skrev ett recept på sömnmedicin eller stämningshöjande preparat, men det var aldrig något jag ens tänkte tanken på att hämta ut och använda. Det var mest för att slippa diskussion som jag sa okej. Men för mig har det aldrig känts “rätt” att “knapra piller” då jag anser att dessa (om du har tur) endast dämpar symptom men hjälper föga mot det som är orsaken till att du inte mår bra. Jag var dessutom inte deprimerad. Jag var extremt trött och kroppen och hjärnan fungerade inte. Livsviljan och lusten att göra saker hade jag även om jag emellanåt var förtvivlad över min situation. Så jag kunde inte se varför jag skulle äta “lyckopiller”. Jag tror dessutom att orsaken kan förvärras i långa loppet av att du medicinerar för att dämpa de symptom som kommer med en utmattning.


  De flesta som levt med utmattning under en längre tid känner nog igen sig i att man börjar söka efter olika lösningar och alternativ som skulle kunna vara det som hjälper en att bli frisk och bli sitt gamla jag igen. Man känner sig väldigt ensam, hjälplös, utlämnad och många gånger har man testat allt möjligt som inte har hjälpt. 


  Som utmattad är man fast i sitt utmattningsfängelse och måste ofta kämpa med både sjukvården, Försäkringskassan, Arbetsförmedlingen, omgivningen och i värsta fall om du har otur även anhöriga. Det är ett “tillstånd” som inte syns på dig på samma sätt som om du har brutit armen. Du vet när man kan se på dig att du är “handikappad” och inte kan göra det du i vanliga fall kan. Även om man kan ha tur och som jag ha en fantastisk familj som stöttar och har förståelse är det omöjligt att förstå om man inte upplevt utmattning själv.


  När jag var som sjukast kunde jag inte läsa, jag kunde inte föra längre samtal utan att börja sluddra och “tappa tråden”, jag var så enormt trött fysisk så jag var tvungen att vila direkt efter att jag ätit frukost. Att laga mat var en utmaning då det de olika momenten som skulle samordnas var så obegripliga och tog sådan kraft av min hjärna att jag ofta brände vid maten och/eller började gråta. Om jag åkte för att handla mat kunde jag vara så utmattad i flera dagar efteråt att jag inte orkade göra något annat än att ligga i sängen. 


  Om jag hade träffat någon bekant i affären mindes jag det knappt och kunde absolut inte komma ihåg vad jag hade pratat om. Efter klockan 12 varje dag började jag känna mig som om jag var onykter. Jag fick sämre balans och blev yr. Så såg livet ut ända fram tills några veckor efter att jag hittat UMS och börjat följa de olika stegen i skolan. 


  Det som fick mig att fatta att jag hittat något som faktiskt skulle kunna ta mig ur min sjukdom var GULDMJÖLKEN! Det tog inte många veckor efter att jag druckit guldmjölk varje kväll, tills jag började få tillbaka min hjärna och mina kognitiva förmågor. Det gick nästan lite overkligt fort. Lyckan när jag insåg att jag kunde läsa längre texter, komma ihåg dessa och dessutom återge en text för min man om jag hade läst något intressant, det var helt fantastiskt. 


  Så jag följde UMS steg för steg i 9 månader. Eftersom Guldmjölken med dess ingredienser är antiinflammatoriskt och hjärndimma beror på att man har en inflammation i hjärnan så fick jag tillbaka mig själv nästan helt och hållet mentalt. Men kroppen var fortfarande trött och jag begränsades av att jag blev trött av fysisk aktivitet. I huvudet var jag pigg och hade massor med glädje och livsvilja efter att återigen fungera normalt men livet var fortfarande begränsat då kroppen inte orkade. 


  Att det var svårt att bli återställd på egen hand berodde på att jag bland annat hade en tungmetallförgiftning samt en del brister av olika slag. Om man följer UMS-metoden får man så småningom läsa om i kurs 3 att man kan göra en analys för att se om man har några brister eller om man har gifter i kroppen. Jag bestämde mig för att göra en analys och resultatet visade att jag hade skyhöga värden av uran i kroppen och jag hade för höga halter av beryllium. Näringsbristen berodde på att mina inre organ, lever, njurar, binjurar, tarmarna och hormonsystemet med mera inte längre fungerade som de skulle och kroppen helt enkelt inte kunde ta upp näring som den ska. Börjar ett organ att påverkas kommer andra organ och system och hela du påverkas på olika sätt eftersom allt är en helhet som ska fungera tillsammans. Eftersom de inre organen var så belastade av gifter behövde jag hjälp med att avgiftas för att kroppen skulle ha en chans att läka och fungera normalt igen. Det var då jag bestämde mig för att åka till Indien och få hjälp med den biten.


  Att många idag hamnar i en utmattning som de inte kan ta sig ur är inte konstigt alls. Kroppen ska hantera allt som vi äter, dricker, andas i oss och smörjer på oss. Idag är det gifter, kemikalier och hormonstörande ämnen i luften, vattnet, maten, hudvårdsprodukterna vi använder, rengöringsmedel, luftföroreningar från trafik och industrier, läkemedel och bekämpningsmedel. Listan kan göras lång. En av delarna i UMS hjälper dig att se till att du börjar byta ut så mycket du kan mot mat och produkter som är giftfria. Men när man under många år samlat på sig tillräckligt med gifter kan det vara nödvändigt att rena kroppen från dessa.


  Tänk dig nu att du under lång tid belastat kroppen med mer gifter än den kunnat göra sig av med. Du kanske även lever i en miljö där det finns mögel vilket belastar kroppen ännu mer. Lägg till att du lever ett liv där det plötsligt eller under en längre tid funnits inre eller yttre stress som påverkar dig. Oavsett om det är inre stress eller yttre stress påverkar det dig både psykiskt och fysiskt. Det är för många "the straw that breaks the camel’s back". 


  Stressen bryter snabbt ner dig ännu mer och plötsligt är utmattningen ett faktum. Många tror därför att det är stressen och enbart den som är “boven”, att utmattningen är psykisk och att du ska kunna vila dig frisk, få lättare arbetsuppgifter på din arbetsplats och att två månaders sjukskrivning ska göra susen. Men vi är tusentals som kan intyga att det är långt, långt ifrån vad som kommer att hjälpa en person med utmattning att läka och återfå sig själv. Hur många är vi inte som klandrat oss själva för att vi inte kan repa oss trots sex månaders sjukskrivning. Hur många är vi inte som förtvivlat i vår ensamhet och undrat vad det är för fel på just mig? Varför kan jag inte bli frisk, trots att jag kämpar, trots att jag testat så mycket för att bli pigg igen. Är jag knäpp, galen, dum, kommer det alltid vara så här, varför just jag, vad har jag gjort för fel?!


  Hade det varit så enkelt att det bara berodde på att man stressat och tröttat ut sig under en längre tid, då hade nog allt det där med vila och så vidare hjälpt. Men det är svårt, jag skulle nog påstå att det är omöjligt att vila sig frisk från en förgiftning. När man väl förstått det är det lättare att inte längre vara så besviken, förtvivlad och frustrerad på sig själv. Nu har man fått en viktig insikt och kan börja jobba för sitt tillfrisknande på ett helt annat sätt.


  Jag spenderade tre veckor på ett av de ayurvediska sjukhusen som UMS rekommenderar. Den upplevelsen bär jag med mig för resten av mitt liv och min plan är att återvända med jämna mellanrum resten av mitt liv. Där fick jag livet tillbaka. Det är ganska tufft det ska man vara medveten om. Man bör följa skolans olika steg till dess man kommer fram till att det är dags för att åka till Indien om man fortfarande behöver det då. Du behöver bygga upp dig för att orka göra resan men även på plats är det en rening av både kropp, knopp och själ. Det kan vara tufft men man är så otroligt omhändertagen av personalen. Man ska veta att det inte är en spa-resa som en del tror när jag berättar om det. Men det är helt fantastiskt.


  Jag kom tillbaka från Indien i mitten av juni 2017 och i oktober 2017 fick jag en heltidsanställning på en arbetsplats där jag jobbade i fyra år. 


  Idag har jag sagt upp mig sedan ett halvår och har konstaterat att även om jag inte är sjuk som jag var 2016 när jag började skolan så är heltid inget för mig. Nu följer jag min dröm om att jobba med det jag brinner för vilket bland annat är att stötta andra som lever i utmattning eller har andra utmaningar psykiskt eller fysiskt. Om du läser det här vill jag gratulera dig till att du hittat hit och uppmuntra dig att följa skolan. Det här är din väg till tillfrisknande. Jag lovar. Skulle du läsa den här texten och inte ha utmattning så kan du ändå följa skolan och du kan ändå investera i dig själv och en hållbar hälsa för framtiden och åka till Indien till det ayurvediska sjukhuset. Lycka till!
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  (Spellistan på YouTube innehåller två videos om det Kristina skriver om.)


  UMS samarbetar med en sjukhusgrupp om fem anläggningar men vi är alltid på deras minsta anläggning. 
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  “Utmattning” är ett larm som går
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  I spellistan på YouTube möter vi professorn och forskaren Dr Jared Younger, som meddelar vad vi inom UMS redan vet. 


  “Utmattning” är ett symtom, och inte en sjukdom, och bakom kan det ligga hur mycket som helst, som framkallat en inflammation i hjärnan, och som vi alla, som nu är friska, har letar rätt på rotorsaken till.


  Vi har alla börjat med att läsa de internationella symtomlistorna för att den vägen se om vi känner igen symtomen.


  Vi använder oss också av privata labb i Sverige, Tyskland, England och USA. Nån enstaka medlem har fått hjälp på sin vårdcentral, och sist var det en blyförgiftad som fick ta blyprover. Spåra mögel via urin gör vi alltså via laboratorium i London.


  Citatet kommer ifrån en nyutexaminerad läkare, och det är som jag skrev i boken "Mögelförgiftad" på det viset att mögeltoxiner inte ingår i läkarutbildningen i Sverige, och USA har länge haft samma problem.


  De har haft turen att ha Dr Shoemaker, som är som en tiger i frågan, och han har skapat utbildningar för läkare, och jag ska återkomma till honom.


  Vi har verkat i sex år och har medlemmar som har hittat alla möjliga förgiftningar; allt ifrån mögel, nickel- koppar- aluminium- och uranförgiftningar med mera till borrelia, twar och parasiter.


  För att bli frisk måste man hitta sin förgiftningsrot, och eliminera den, och innan det sker blir man i allmänhet bara sjukare och sjukare.  
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  I Sverige kallas tillstånden ofta för “psykisk ohälsa” och behandlas ofta med psykofarmaka, terapi, och så vidare och det biter inte på mögel, parasiter eller uran och varför utländska studier, forskning, erfarenhet och kunskap aldrig når Sverige är /var helt obegripligt för mig under sommaren 2016.


  Dr Jarred Younger är spetsforskare på CFS, neuroinflammation, smärta och trötthetssyndrom, och det finns många fler med samma kunskaper.


  I mars 2022 publicerade Läkartidningen en artikel titlad 


  "Hjärntrötthet – ett osynligt gissel", och läser man den ser man att avståndet mellan inhemsk och internationell kunskap är avgrundsdjup. 


  De anser till exempel att hjärndimmans orsak är helt okänd. Vi måste alltså i nu läget vända oss utomlands om vi vill bli friska. 


  UMS-metoden är en import, jag blev frisk och är så att säga UMS-medlem nummer ett, och har tagit hem metoderna, som gjorde mig frisk, och nu har vi många som följt i mina fotspår och som också är det.


  Jag själv friskskrevs i mars år 2016, och hade då upplevt hur det är att vakna förlamad, och hur det är att inte minnas sina barns namn, eller se bilen i ett litet dike, för jag hade glömt dra åt handbromsen på Coops parkering.


  Jag ansågs ha arbetat för mycket, och gjorde mig av med tre friska bolag, helt i onödan. Vi har medlemmar som har uppmanats att skilja sig!
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  Symtomkartan


  Högst upp ser vi symtomet ”hjärninflammation” och den löser vi upp i kurs 1, och därefter kommer kurs 2 som har fokus på sömnen, och framför allt en ren sovmiljö. 


  Vi använder oss av växter för att sanera sovrumsmiljön, bland mycket annat, och de flesta upplever kurs 2 som väldigt rolig. Dels är de av med hjärndimman, och kan tänka igen, dels har de förstått gifternas betydelser i sammanhanget. Hela UMS-metoden är uppbyggd runt denna karta.


   


   




  Carina, insjuknade 2014


  Carina är igenom programmet, och skrev år 2017 så här i UMS veterangrupp på Facebook, en grupp för de som har varit långtidssjukskrivna, så kallat "hopplösa fall".


  

    [image: Image]

  


  Hej Lena!


  Jag insjuknade i februari -14 och har varit väldigt sjuk. Men tack vare Utmattningsskolan så är jag nu frisk sedan ca 13 månader tillbaka. Jag gick med i skolan vid uppstarten. Jag har inte gjort alla kurserna, kommit till kurs 8. Men jag kan inte minnas när jag mådde så här bra som jag gör nu.
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  I början av detta år påbörjade jag min 3-åriga högskoleutbildning, det trodde jag aldrig för några år sen att det skulle kunna hända.


  Men det gjorde det och jag mår jättebra. Vill verkligen tacka dig för att du hjälpt mig och många andra att få sina liv tillbaka. Eller till och med ett ännu bättre liv genom att du delar med dig av dina kunskaper och erfarenheter.


  Vänligen Carina Frogner


  Carina har också meddelat sina kurskamrater samma sak, och en av styrkorna inom UMS är Facebookgrupperna som fungerar som självhjälpsgrupper. 


  Jag hade aldrig klarat av att svara enorma mängder människor, de hjälper oftast varandra, och söker mig i nödfall. Vi hade gått under annars.


  

    [image: En bild som visar text  Automatiskt genererad beskrivning]

  


  I april 2022 skrev Carina:


  Jag gjorde aldrig någon analys men i efterhand har jag förstått att jag haft långvarig vätskebrist, Candida, kopparförgiftning (på grund av en kopparspiral) samt påverkad av stort intag av lightläsk, kemisk hårfärg och glutenintolerans.


   


   




  Fysiska, inte psykiska orsaker


  Det som händer alla som börjar i Utmattningsskolan, och som möter mina texter, är att de börjar långsamt släppa tanken att allt är socialt, psykiskt eller arbetsrelaterat. I kurs 1+2 jobbar vi på att ens kunna stå på benen och bli av med den hjärndimma man får av inflammationen.


  Jag insjuknade i Sverige, uppmanades av en sjukgymnast att gå med stavar så fort jag kunde, det ledde till en helt obeskrivlig yrsel, och jag sökte och fick vård samt bot utomlands, och en av de första saker läkare sa mig var:


  -Sitt still! Rör dig inte! Du har en svår inflammation i hippocampus!


  Men det mest frapperande uttalandet, när jag sökte vård i Indien, fälldes av min företagsläkare:


  -Bra! Jag vet inte hur de gör, men jag har sett många komma friska därifrån!


  Det är fler medlemmar som har rapporterat att deras läkare anser att det är lysande att de håller på med UMS-metoden. 


  Jag har samlat en del klipp på en sida i UMS domän där det finns en hel del berättelser om medlemmars läkarsamtal.


   


   




  Vi börjar leta efter rotorsaken i kurs 3


  – När blev jag sjuk? Fört in något nytt då? Det är en av de frågor man bör ställa sig även om vi haft tungmetallsförgiftade som fått i sig giftig färg redan som barn, då de växt upp i konstnärshem, eller lekt med dåtidens tennsoldater.


  Vi hade en kvinna som hade varit helt utmattad i många, många år och som kom på att hon hade skaffat sig en speciell steriliseringsmetod – Essure – som preventivmedel, och hon började söka information om vad det var som de hade stoppat i henne egentligen.


  Jag gav henne länkar i starten, och sen sökte hon upp symtomlistor och kände igen precis allt. Hon kom fram till att det är nickel i produkten och hon är nickelallergiker. Därefter fick hon sjukvården att operera bort allt, och då klarnade hjärnan givetvis direkt.


  Men, som hon själv sa mig, gick hon igenom hela skolan för att läka konsekvenserna. Just denna ”utmattade” kvinna fick antidepressiv medicin, och ofta är det så att om man inte äter psykofarmaka får man ingen sjukskrivning.


  Det är ett slags tvångsmedicinering som är förbjudet enligt svensk lag. Den botar inte heller inflammerade livmödrar eller nickelförgiftningar. 


  Men så länge som man anser att utmattning bara kan bero på ens familj, ens sociala liv, ens psyke eller arbete kommer tusen och åter tusentals kvinnor att regelrätt misshandlas.


   




  Carola, fortfarande frisk?


  April 2022:
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  ”Jag mår nu toppen, jobbar heltid, äter bra mat, har energi för fritiden också. Så enormt tacksam till dig och Utmattningsskolan.se för att jag fick mitt liv tillbaka 


  Är noga med att hålla bort snabba kolhydrater för det var nog sista roten till utmattningen. Direkt som jag har ätit potatis, ris eller glutenfri pasta eller glutenfritt bröd, som är snabba kolhydrater (har inte alls ätit vitt socker sedan jag gick i UMS), då blir jag så trött och hjärndimman knackar på. 


  Jag använder nu lågkolhydrat glutenfri kost gjord av rena råvaror utan tillsatsämnen, jag hålls fräsch och har mycket energi. Fyllde 55 år nyligen och känner mig som 30 både i kropp och själ.”


  Ett av symtomen är livsmedelsöverkänslighet, och den ene kan vara känslig för vitt bröd och den andre för mjölk.


  Jag frågade Carola om hennes sjukdomsrötter.


  ”Först när jag hade gjort UMS parasitkur såg och kände jag en stor förbättring, redan efter ett par veckor, och kände mig återställd efter kuren.


  Men sen märker man att det kan bli ännu bättre. Jag hade, innan parasitkuren, bantat bort plast och aluminium helt och hållet ur hushållet (främst plastburkar för matförvaring och teflonstekpannorna, använde ingen deodorant), och även ätit glutenfritt en längre tid (har inte celiaki men fick ont i magen av gluten).


  Socker har inte passat mig, redan före jag började i UMS, men åt ändå socker då det gav lite tröst i tillvaron. Hade också en hel del toxiska relationer (speciellt en väninna) som jag städat bort och genom att jag fick mera fysisk kraft fick jag också psykisk kraft att orka ta fajterna med de personer som tog min energi, samt stressen av att inte kunna säga nej trots att jag ville säga nej.


  Nu har jag inga problem med sådant mera.


  Så till mina rötter: Jag börjar med de mest avgörande: parasiter, gluten, socker, toxiska relationer E-ämnen, snabba kolhydrater (för mycket frukt ger också hjärndimma), aluminium, stora mängder mjölkprodukter passar inte mig heller, använder syrliga om jag behöver, men bäst mår jag helt utan mjölkprodukter.


  Jag hade en läckande tarm och jag har byggt upp den med UMS benbuljong så jag hade säkert näringsbrist på grund av den. Jag var mer eller mindre utmattad två år före UMS, men sjukskriven ca sex månader med läkarens ord klingande i mina öron: "Då det nu är tredje långa sjukskrivningen på grund av utmattning kommer du aldrig mera att bli helt återställd, vi måste fundera på deltids sjukpension".


  Jag klassades nog som för alltid "förstörd" av utmattningen. Ännu i denna dag höjer min läkare på ögonbrynen och "skyller på bra medicinering" mot sköldkörtelunderfunktion och min Addisons sjukdom (binjurebarkssvikt) där binjurarna är helt bortskrumpnade sedan 20 år tillbaka och har åtminstone ännu inte visat tecken på återupplivning.


  Och med bra kost har jag ju kunnat minska på båda medicinerna med 25%, så kanske framöver ännu mera.


  Läkningen fortsätter trots jag nu är helt frisk från utmattning. Före UMS hade jag två olika sjukskrivningar på över sex månader (allt detta under 6–7 år). Nu har jag jobbat heltid inom vården sedan fyra år tillbaka på en både fysiskt och psykiskt tung avdelning och klarar av det bra. Och eftersom jag mår så bra kände jag nu det är dags att våga mig på nya utmaningar, så jag ska börja jobba på en avdelning med palliativ vård. Jag jobbade med det då jag blev utmattad, men längtan tillbaka har vaknat med åren då jag mått bra.


  Har nu jobbat 3,5 år på en barn- och ungdomsavdelning med psykiskt ostabila tonåringar, anorektiker, multisjuka mindre barn samt med nyfödda. Tyvärr har Covid gjort att en del tonåringar mår dåligt, det har senaste året mest blivit psykvård, och den ger inte mig samma glädje i jobbet som jag önskar.


  Jag vågar drömma igen och säga vad jag önskar. DET är nog det som säger mig att jag nu är frisk och att jag orkar göra något annat på fritiden än att vila för att orka jobba nästa dag.”


   


   




  Symtomen fördubblar sig snabbt


  Vår erfarenhet är den att det börjar med en eller två av de stora symtombitarna, och sen läggs det lök på laxen hela tiden fram till en ME/CFS-diagnos; Myalgic encephalomyelitis/chronic fatigue syndrome.


  För diagnos ME/CFS ska patienten uppfylla samtliga kriterier, som kallas för ”Canadakriterier” och det anses obotligt därför att de metoder man sätter in biter inte på mögel med mera exempelvis samtalsterapi och psykofarmaka. 


  Diagnosen blir därför ett dråpslag.


  

    	Ansträngningsutlöst försämring och utmattning


    	Sömnstörning


    	Smärta


    	Två eller fler neurologiska/kognitiva symtom


    	Ett eller fler symtom från två av kategorierna av autonoma, neuroendokrina eller immunologiska manifestationer


    	Tidsförlopp minst 6 månader


  


   


   




  I juni 2018 skrev Marita


  Hej Lena, jag är nu frisk och jobbar heltid igen!


  Underbart och jag är dig evigt tacksam som fick mig på rätt köl genom Utmattningsskolan.se.


  Jag vet inte vad som var min rot men är övertygad om att jag stressat mig till obalanser i kroppen och då inte haft motståndskraft mot vad det må vara, kanske tungmetaller, parasiter eller läckande tarm. Vet bara att jag led av dimhjärna, hjärnan kändes överhettad, varenda cell i kroppen skakade. 


  Jag kunde inte tänka klart, både långtids- och korttidsminnet var dåligt, värk i kroppen, orkeslös och håglös.


  Jag blev hjälpt av skolans GM, hissen*, citronvatten, ingefära etcetera Jag hade högt blodsocker, övervikt, sömnapné och åt Levaxin för sköldkörteln som min läkare sa att jag måste äta livet ut men i mars togs alla blodprover igen och allt var bra inklusive sköldkörteln och då hade jag inte tagit Levaxin på 11 månader! Blodsockret bra, ingen sömnapné och tappat 10 kilo i vikt, behöver jag säga att jag mår fantastiskt bra! Det är en helt underbar känsla! [image: Image]
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  Tack Lena, utan ditt engagemang med skolan hade jag inte mått så här bra idag! Jag blev frisk på 1,5 år genom skolans hjälp. Det är ett helvete med utmattningssyndrom! Har varit där första gången 2000 och sjukskriven i sex år, sen en kort släng sjukskriven 2 månader 2015 och 2017 sjukskriven i ett år. 


  Har aldrig varit riktigt frisk sen första gången men nu är det helt annorlunda och jag har lärt känna min kropp och vet vad jag behöver. 


  Jag har haft en stressig period nu sen jag gick upp till heltid men jag känner mig inte stressad utan lugn inombords, jättekonstigt! Däremot är jag trött efter mitt arbete, men en normal trötthet, inte utmattad!


   


  Kramar från


  Marita Ahlgren


   


  * "Hissen" är en dryck UMS använder för de som har kortisolproblem.


   


   




  Jag frågade, i april -22, hur det är


  Jag jobbar heltid fortfarande och kommer att gå i pension nästa år då jag blir 65, men planen är att det blir deltid då jag tycker det är så roligt att jobba! Jag är så tacksam för UMS då det verkligen förändrade mitt liv! Jag var två vändor till Indien och den hjälpen hade jag inte heller fått utan din hjälp och UMS.


   


  Vänliga hälsningar 


  Marita Ahlgren


   


   




  Hur ser problemen ut?


  Jag själv har varit sjuk, diagnos ”utmattning”, ansågs ha arbetat för mycket, och det blev jag så smått i början av 2010, och det råd jag fick var att arbeta mindre, motionera mer samt att jag fick sömntabletter.


  Vi flåsar ofta, varför man tror att vi har dålig kondition. 


  Flåset beror på PH-värdet, och i skolan är bot inbyggd i kurs 1–2. I Sverige “finns inte” PH-värdesproblemet.


  Det är förmodligen detta urtypiska flåsande som gör så att omgivningen anser att vi bör motionera. Vi blir i akutfasen mycket sjukare av att röra oss.


  I videospellistan finns videos om saken.


  Vi kan inte springa upp för en trappa utan att flåsa. En del känner att de knappt får luft på eftermiddagen eller kvällen. Man misstolkar det tydligen i Sverige och tror att det är astma, rökning eller dålig kondition. Balansera PH-värdet så försvinner det! 


  Ut med skräpmat, och in med riktig mat. Päron är också en utmärkt hjälp för lungorna liksom lakritsrotspulver och dessa femton plantor.


  Tre minuters stresspåslag kräver två dygns återhämtning, och jag ser rätt ofta svenskar som betraktar cyprioterna som "lata". De saknar utbrända på Cypern... där jag numera bor på heltid sen 2014, pendlade ett par år innan.


  Tempot i Sverige är sjukligt högt, och en av de saker "alla" utlandssvenskar reagerar över vid besök. Plus att alla ska göra allt själva varför service saknas helt.


  Som sjuk är det viktigt att lära sig andas rätt, och i spellistan på YouTube finns videos om saken. Däremot ska man vara över kurs 3 innan man börjar röra sig exempelvis via Yoga. Det är fullt tillräckligt att andas innan för den som är förgiftad.


  UMS-programmet handlar om att avgifta brett samt bygga


  immunförsvar samtidigt. Det tar 2,5 – 3 år att bli helt återställd, och du kan få en väsentlig puff på vägen genom att ha med de indiska läkarna att göra i kurs 3.


  Kan eller vill du inte det får du samma resultat via UMS men det tar längre tid. Vi kan inte använda deras metoder eftersom de kräver en närvarande läkare. När du kommer hem kan du i princip hoppa över kurs 3-7, och bege dig till kurs 8 efter hemkomsten.


  I mars 2017 började samarbetet på allvar.


  Doktorn i videon titlad ”7 Fatigue Recovery Mistakes”, som finns i spellistan, går igenom de sju misstagen som man gör i väst, och att han kan symtomen på sina fem fingrar, det hör man lång väg. 


  Som bovar pekar han ut för mycket preparat, dåliga läkare som inget kan, men som gissar vilt, mediciner som skrivs ut av typen sömnmedel och psykofarmaka, och som gör symtomen mycket värre liksom antibiotika gör det.


   


   




  Ingen ser helheter!


  Doktorn beskriver också att man inte förstår sambanden mellan de organ som är inblandade. Västläkarna har en övertro på blodprov, och det vet vi redan att de visar ofta helt fel avseende till exempel kortisol, och slutligen menar han på att det saknas program för att bli frisk. 


  Det är precis vad Utmattningsskolan vill ge drabbade kamrater, och jag har därför skapat ett handlingsprogram om nio avsnitt, som är en aning försvenskat, men godkänt av de läkare jag samarbetar med.


  Sjukskrivningarna bara ökar och ökar, och man förstår inte varför. 


  Doktorerna vi använder oss av förklarar rätt bra varför, och folk lider verkligen helt i onödan.


  ”Så förändras hjärnan vid utbrändhet” är en hyfsad artikel därför att de nämner stresshormonet kortisol som boven. Då kan vi konstatera att man vet det nu i Sverige.


  År 2011–12 visste man ingenting, och många läkare har fastnat i att det är nog ”psykiskt” (därav all samtalsterapi och psykofarmaka).


  Forskaren säger också: ”Idag finns det ingen konsensus kring exakt hur utbrändhet ska behandlas, även om man vet att bland annat teamrehabilitering och arbetsinriktad rehabilitering kan göra folk bättre. Metoder som används är bland annat avspänningsövningar, kognitiv beteendeterapi, sömnskola och coachning.”


  Många UMS:are berättar också att de får psykofarmaka, terapier, tvingas arbetsträna, gå med stavar, osv. Vi kan konstatera att det finns ingen bot alls i Sverige vilket också den forskning som har gjorts också visar.


  Och eftersom man inte kan bota på djupet får folk återfall, och då blir det värre, säger forskaren.


  – Det är det som är det värsta med det här – de som en gång har blivit utbrända bär med sig en sårbarhet och blir väldigt lätt dåliga igen. Om det händer så finns risken att de brakar ihop fullständigt. Så prognosen är tyvärr ganska dålig, därför gäller det att gå försiktigt fram och inte ha för bråttom tillbaka till jobbet. I många fall är byte av arbetsplats helt nödvändigt.


  Det finns bot – utomlands, och Utmattningsskolan har tagit hem den.


   


   




  Mias historia är vanlig
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  Tack Lena för din utmattningsskola som gav mig mitt liv tillbaka, äta rätt, dricka rätt, sova - fundera på vad som är viktigt i livet och lära mig att sätta upp gränser.


  Vad är utmattning? Jo att falla ner i ett stort mörkt hål med ingen räddning. För mig kom utmattningen efter tjugotal år med helt oacceptabel stress som ensamstående mamma till två underbara pojkar med frånvarande fäder som gjorde det mesta för att förstöra men aldrig träffade sina söner. 


  Då jag blivit fostrad att vara en duktig flicka, som aldrig fick ge upp, kämpade jag på; heltidsjobb, barn, hus, gamla föräldrar, socialt liv...


  Stressen gör att kroppen går sönder och i mitt fall blev den lång och tuff, och när jag fick en svår bronkit och tappade sömnen då gick hela hjärnan sönder. 


  Precis som Lena ofta skriver så blev min hjärna inflammerad i samband med en förkylning, och den var sedan trasig i flera år, sände ut konstiga signaler, ångest och totalt uppskruvad.


  En konstant huvudvärk på högsta nivå dygnet runt i två år tills jag hade blivit avgiftad via UMS första fyra delkurser, och jag valde att åka ner till Indien och blev där helt återställd. 


  Vill eller kan man inte åka ner går man de sista UMS-kurserna 5–9 för samma resultat men det tar längre tid. På sjukhuset kan de avgifta snabbare än vad man kan göra hemma.


  Jag vände mig till vår sjukvård först, och de har ingen kunskap angående utmattning, inte när den har gått så långt. 


  Jag förstår knappt själv att jag lyckades överleva, efter två år i sängen och ytterligare två år senare jobbar jag nu 100% igen och känner mig återställd till 95%.


  Om din vårdcentral inte kan göra dig frisk på sömntabletter och antidepressiv medicin så skrivs du snabbt över till psykiatrin där de manipulerar med ditt liv. 


  Du får medicin efter medicin; insättning och utsättning, och inget stöd när de antidepressiva ger dig självmordstankar. Du får pröva psykosmedicin, bipolär medicin, sömntabletter, benzo-preparat och det finns inget stopp, och helt plötsligt är du en legal knarkare. Våra läkare har ingen plan hur du sedan ska bli av med dessa, utan du ska drogas resten av ditt liv?!? 


  Jag har med mig ett trauma från sjukvården som jag bearbetar och för varje år blir det bättre.


  Jag var så dålig i min utmattning min hjärna kändes trasig, jag kunde inte läsa, jag kunde inte förstå, och jag kämpade dag och natt med att bli frisk igen. 


  Min utmattning hade ingenting med psykisk ohälsa att göra men det var så jag behandlades från att vara en frisk fullt arbetande ensamstående tvåbarnsmamma till att bli betraktad som samhällets bottenskrap. 


  Jag åkte ut och in på psykiatriavdelningar, jag tror att jag tillbringade fyra eller fem besök där under 3–4 veckor varje gång. Jag fick lägga in mig själv, för att jag inte skulle ta livet av mig, med de där hemska självmordstankarna som man vet att psykmedicinen i sig framkallar!


  Jag prövade elchocker i tre omgångar och någon annan metod som heter TMS och jag kände mig precis som om jag levde i filmen "Gökboet". 


  Jag skrev avskedsbrev till mina barn, till familjen och vänner och jag trodde verkligen att det var kört. 


  Jag började med Lenas utmattningskola och i början var jag för sjuk, men kämpade på, och efter två år i skolan fick jag stöttning och hjälp med att ta mig till Indien. Den möjligheten öppnas i kurs 3, sista steget, och innan ska man inte åka ner alls.


  Det blev räddningen för mig att komma till ett är ayurvediskt sjukhus med rätt kost, behandlingar, yoga, omtanke och kärlek - jag började läka under de 23 dagar som jag var där.


  Jag blev ordentligt mycket friskare och fortsatte med det när jag kom tillbaka till Sverige. Jag blev så pass bra att jag i augusti samma år åkte jag ner en gång till och stannade i ytterligare 23 dagar.


  De lyckades med sitt sätt att se på kroppen i en helhet, få mig att läka och komma tillbaka. Sedan blev det en lång process att läka alla det trauman som jag hade utsatts för inom den vanliga sjukvården. 


  Många tror att vi utmattade har svaga nerver, medan vi förmodligen är de starkaste, som aldrig ger upp, innan kroppen kraschar.


  Tack igen Lena.


  Kram Mia


   


   




  Mögel är alltså väldigt vanligt som rot


  Mögelförgiftade har en egen bok titlad ”Mögelförgiftad”, och den konstaterar vi via urinprover som sänds till England om inte läsning av symtomlistan duger, ofta gör den det.


  Den boken har också en egen hemsida, och man ska börja med att läsa igenom symtomlistan, och den som är mögelförgiftad känner igen sig själv direkt i beskrivningarna.


  När Hippocampus är inflammerad skickar den ut och tar emot signaler helt fel. 


  Jag vaknade en morgon och kunde inte röra mig. Musklerna brydde sig inte. Trots att jag sa till min hjärna att säga till benen att röra på sig. Tvärtyst. Inget hände. 


  I Sverige vill man ha det till att sjukdomen är arbetsrelaterad, psykisk, social och det "finns inte" inte ens att det rör sig om en inflammation i hjärnan.


  Vi själva håller ofta med om det i början; måste vara stressen på jobbet! Det är stressigt att ens vara svensk! Hade en svår skilsmässa! Kris i bolaget! Blev utsatt för ett rån!


  Forskare i Sverige har slagit fast att ingen, absolut ingen, har botats i riket. Det beror på att man aldrig botar inflammationen och man gräver heller aldrig upp vad som orsakar den.


  Vi gör det i skolan, och ta varje ord, varje lektion på blodigt allvar för du slutar lätt som just förlamad.


  Jag la ner precis all verksamhet, poff! Jag kunde inte ta hand om den ändå. Förmågan att räkna hade helt upphört. Jag förstörde 20 år gamla bolag i ett nafs.


  Exempel; jag skulle betala en stor summa pengar ifrån ett bolag till ett annat - betala en skuld - och när jag gjort överföringen hade jag fördubblat skulden för jag hade tänkt fel - känns igen? Jag betalade räkningar konstant tre gånger, eller inte alls.


  Glömde löften, mindes inte vad folk hette, kände knappt igen folk, kom inte ihåg min dotters förnamn. 


   


   




  Vi har egna läkare via Skype


  

    [image: Image]

  


  Utmattningsskolan har ett avtal med ett sjukhus, det bästa, och som jag har utrett noga samt besökt två gånger.


  I kurs 3, får man access via Skype till dessa specialister på avgiftning, och skälet är att kurs 1–3 är förberedande och en bred avgiftning i sig. 


  Den kan vi lika bra göra hemma och själva och man får ut så oändligt mycket mer av tiden på sjukhuset om man har kurs 1–3 i bagaget samt att man måste kunna tänka för att klara av resan även om man bör begära assistans.


  Vi skapade den regeln efter det att två med kraftig hjärndimma åkte ner direkt i kurs 1, och inget fungerade, och sen dess har det varit problemfritt.


  Man mejlar sina provsvar, sin symtomlista och en av de 20 läkarna ringer upp, och samtalet varar runt en halvtimme.


  Då är de hörbart pålästa på just den individens symtomlista därför att arrogans saknas i den indiska kulturen. Man har inställningen att sjuka ska ha "allt", och all hjälp de kan få eftersom de är maktlösa utan hjälp.


  Eftersom Utmattningsskolan är en non-profit-tjänst fick jag sätta priset själv. Jag satte priset till 200: - per konsultation, och efter Skypesamtalet får patienten en diet- och indisk medicinlista. 


  Skolan har också en egen skolgård - en FB-grupp - för de som vill anlita läkarna, och en för de som har varit där.
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diagnoser 2001-2010, men blev
sjuk redan 1996. Det ar kon-
stigt att jag fortfarande ar
sjuk, for jag har alltid varit en
*duktig patient’, sa jag borde ha
blivit frisk for lange sedan. Det
har varit jobbigt och ensamt
och jag har uppsant manga bo-
ner om hjalp. Varen 2017 kom
bonesvaret da jag traffade en
vin som berattade om Utmatt-
ningsskolan.se, som startats av
forfattaren Lena Holfve. Hon
var sjalv svart sjuk i 'utmatt-
ning’, blev frisk och startade
Utmattningsskolan. Fortfa-
rande ér jag hemskt trétt och
har inte fatt tillbaka narmin-
net an, men det mesta av den
‘hjarndimma’ jag haft i aratal
ar borta. Jag kanner mig lugn,
Jjag sover och har gott hopp om
att bli fullt frisk — sa fort jag
hittat vad det ar som gjort mig
sjuk och sedan rensat bort det
ur Kroppen.
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#CannotStayAtHome,
ImANursel

We fight when others can't anymore:
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P4 utbildningen larde vi att bara
patienter med nedsatt
immunférsvar (typ AIDS eller
under cellgiftsbehandling) kan
drabbas av mogelsjukdom. Det ar
bara de vi ska ta mégelprover pa.
Vad jag minns i alla fall. Och det
pratas inget om mdgel pa
medicinkliniken vad jag hort.
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Carina Frogner
26 maj

Den 2 februari 2014 gick jag hem fran mitt arbete och kom aldrig tillbaka
dit. Jag hade "gétt in i véiggen". Fick sedan diagnosen
Utmattningssyndrom. Jag var véldigt sjuk under en Iang tid tom
sangliggandes. Var en kamp med det olika likarna som ville jag skulle
prova bide den ena medicinen efter den andra.

Tillsut végrade jag mediciner och gick min egna vag. Bérjade s4 smatt
med yoga och utesluta vissa livsmedel i min kost. Madde battre men e
bra.

Jag kom i kontakt med utmattningsskolan vid dess uppstart och kunde
efter nagon ménad kanna en Klar forbattring. Nu tack vare skolan och
Lenas kunskaper och erfarenheter s& har jag varit frisk i ca 13 manader.

I Januari i & pabbriade jag min 3- riga higskoleutbildning och jag har
aldrig métt béttre. Det trodde jag inte fér ndgra ar sen att det skulle kunna
hénda.

Tack Lena fér att du startade upp skolan och delar med dig av dina
kunskaper. 9
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"Envns och busig femarmg
#som visst ska fylla 50..”
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Idag mar jag toppen, pendel-jobbar nu i en annan stad, intensivt med jobb en
manad (mer an heltid), och en manad sedan hemma hos famifjen. Dricker min
guidmjolk, jobbar &nnu med avgiftning (tungmetallerna och kemikaliema), haller
en for mig god kost och ater endast fa kost tllskott nu. Jag och min man un-
dersoker nu vart hus i jakt pa mogel, annu har vi inte hittat nat

Har ett huvud som ar Kiart och minnet béitire an nagonsin (frisk blev jag hemma),
kroppen knns stark och samarbetsvillig. Jag ar over 50 ar, men &r i battre form &n
jag var som 30 aring

Jag ar s& enormt tacksam att jag fick mitt liv tilbaka. Nu vantar jag med spanning
pa att 4 bli farmor, och att jag ska ha kraft och energi att leka med mitt barnbam
pa ett satt jag aldrig orkade leka med mina egna bam

Stor kram @@ Du ger folk hopp igen om en battre framtid @
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LENA HOLFVE

FRAN UTMATTNING!

FORE DETTA SJUKA. FLERA SEN FEMTON AR. BERATTAR...
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Utmattningsskolan réddade mitt liv. Bérjade f4 dngest, bli utmattad
efter anstrangning, ljudkénslig, daligt minne, sémnstérningar, plus
alla méjliga oférklarliga kroppsliga symtom som sakta smog sig pa
och blev allt vérre under nastan tva ar trots sjukskrivningar av
diagnosen "utmattningssyndrom". Gjorde allt som man
rekommenderar : meditation, lugna promenader, vila, etc men inget
hjglpte. Fick sjuk panikangest som kunde halla i sig en hel dag efter
jag gjort "for mycket". Bakslag. Till sist hade jag san hjarndimma att
jag kande mig konstant berusad och var i princip sangliggande. Fick
ocksa vérldens sjukdomskansla, ont i brostet, sa jag trodde jag holl
pa att dé efter anstréangning. Missténkte ME.

Knappt ett ar efter jag bérjade utmattningsskolan.se levde jag igen
och jobbade heltid i, A, jag fick mitt liv tillbaka! @ aldrig kint mig
sa frisk och full av energi forut som jag gor nu - har normalt liv,
tréinar, tréffar vanner, hittar p3 aktiviteter med min son, etc @
giorde uppehall av olika anledningar sa nu har det gatt 2,5 ar och ar
inte nojd forran hela skolan &r avklarad, HMA visar noll pa gifter och
jag inte kdnner av solstormar lngre & - Lena Holfve kan inte tacka
dig tillréckligt! A @ Dela garna min historia
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Hur man gér utmattningsskolans guldmjslk
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Dr. Jared Younger: Innovative Research on Neuroinflar
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