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  Förord


  Jag har hjälpt tusentals sjuka ut ur hjärndimma och utmattning sedan år 2016 genom att de har använt samma metod som gjorde mig frisk. 


  Det hela började med en artikel om utmattning som delades på nätet av tiotusentals människor. Jag förstod att drabbade ville veta mer om hur jag blev frisk.


  Jag ville också se själv om fler än jag verkligen kunde bli helt återställda ifrån ”utmattningssyndrom”, varför ett handlingsprogram skapades. Det visade sig snabbt att kunskapsöverföringen fungerade, och ett år senare bad sjuka om att få den första kursen som bok. 


  Vi har haft samtal inom UMS - Utmattningsskolan - om hur boken ska utformas. En mycket stor majoritet bad mig att skriva den som en enkel instruktionsbok:


  - Nu gör du så här!


  Jag har själv haft hjärndimma, och förstår vitsen. Men som författare bjuder det mig emot att skriva folk på näsan vad de ska göra. Det fick bli en kompromiss.


  Boken är därför indelad i två delar. Den första delen är skriven som en instruktionsbok, den ska du använda tills du är av med all hjärndimma. Det tar allt ifrån några veckor till flera månader.


  När du har återfått full läsförmåga kan du ta dig an den andra delen, där du får teorin bakom. Vad var det som hjälpte? Varför hjälper det? Hur kom du ur hjärndimman?


  Den andra delen av del 1 behöver du alltså inte läsa för att bli friskare. Men du ska ha tillgång till den sedan när du läser obehindrat. 


  På internet finns en sida där alla bokens referenslänkar är samlade och klickbara; 


  www.utmattningsskolan.se/referenser-bok-1/


  Välkommen med ut på ditt livs kanske viktigaste resa.


  Lena Holfve


   




  När blir du av med hjärndimman?


  Det kan ingen säga för det är helt individuellt. Men du kan studera vad erfarna svarade hösten 2016, de hade då gått i programmet några få månader:
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  Det är viktigt att förstå att programmet inte är någon Quick fix, och att det inte heller finns någon. Vi har mycket som ska rättas till och vi tar en sak i taget.


  Härma oss alla
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  De som inte bör använda metoden är gravida kvinnor samt ammande mödrar. De som äter mediciner som påverkar magsafter, som tar blodförtunnande eller antihistaminer, de som har gallsten samt de som ska opereras snart ska först tala med sin läkare.


  För övrigt är metoden harmlös, men vi är ofta livsme- delsöverkänsliga så starta alltid med lite och öka långsamt. Vad det än gäller, som man för in och som är nytt, ska vi ta lite.
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  Foto: Immun.se


  WWW.IMMUN.SE SÄLJER STARTKIT
Medlemmarna i UMS har röstat fram ett kit för att nya ska slippa tänka och leta. Har du inte tillgång till internet kan du ringa dem; 0910 - 69 90 17 och tala med dem om Utmattningsskolans startkit. 


  Immun.se sänder allt du behöver för att starta, och rätt produkter, t.ex. eko och inte steriliserat.
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  En stor sak varannan dag


  Det är en viktig regel. Gör bara en stor sak varannan dag när du har hjärndimma. Om inte lär du med stor sannolikhet få bakslag.


  En gång var tionde dag


  Då rör du ihop i en kastrull till gurkmejapasta:
1/2 dl gurkmeja
1 – 1 1/2 dl vatten
1/3 tsk svartpeppar
1 tesked kokosolja
Det ska sjuda ordentligt, i cirka åtta minuter, tills du har en smidig pasta. Den håller i cirka två veckor i kylskåp i en försluten glasburk. Du kan göra större satser och frysa in en tesked i vart fack i vanliga iskubslådor.


  En gång om dagen


  Ta en tesked av gurkmejapastan. Fingervärm 3 dl kokosmjölk - späd med vatten/havre- eller mandelmjölk i början därför att kokosmjölken är mäktig. Vi använder Garant, Santa Marias eller Kung Markattas kokosmjölk.


  Låt 1 tsk gurkmejapasta värmas i en kastrull ihop med mjölk och kryddor på låg värme under omrörning tills drycken börjar ryka.


  Variera varannan dag mellan 1/2 tsk stötta kardemummakärnor eller äkta Ceylon kanel.


  Tillsätt också:
1/2 tsk flytande vaniljextrakt
En nypa cayennepeppar och en nypa svartpeppar. 
Ta av kastrullen från plattan och rör i minst ½ - 1 tsk äkta honung då allt svalnat. Honung förstörs över +37C.


  Den ”honung” som säljs i butikerna är inte sällan mest sockervatten. Det är viktigt att du får tag på äkta honung. Söta mer efter behag och drick. Varje dag!


  Glömmer du så sätt en lapp på kylen; GULDMJÖLKEN!
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  Guldmjölk ska drickas på kvällen, någon halvtimme innan man ska sova, men pröva dig fram. En del upplever att de blir pigga av den; drick den då på morgonen. Vi är alla olika. Gillar du inte kokosmjölkssmaken kan du välja Kung Markattas, den smakar minst kokos, och du kan ha i lite blåbär.
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  Upplever du att drycken blir för mastig med bara kokosmjölk kan du späda ut med vatten eller mandel- eller havre-mjölk men försök att öka andelen kokosmjölk vartefter.


  Den är mycket viktig för att bli av med hjärndimma.


  Må bra av Guldmjölken


  Om du mår illa, får ont i huvudet eller känner obehag backar du direkt och upphör med den potenta guldmjölken ett par dagar. Börja om försiktigt med 10 % av dosen och öka långsamt.
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Victoria Hill Jag bérjade med guldmjélk i februari 2017. Tack vare att det gick
att bestéla ett startpaket s blev det av. Forsta dagen gjorde jag guldpastan
och néista dag férsta guidmisken. Redan efter en vecka kinde jag en
skillnad. Efter tvé ménader klarade jag av att g til afféren och handla 4
saker utan en skiftlig handelslista - gladje!

Efter 5 manader s kinner jag mycket piggare. Jag har tll och med
improviserat ihop en glutenfri rabarberpaj som blev riktigt god.

Jag Klarar av flera saker pa en dag, sover inte middag varie dag langre och
framfor allt s& kinner jag bade lust och orktill att gdra saker. Jag ser
framemot att bérja jobba igen. &
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‘ Christina Andersson N&r jag och min 14-ariga dotter druckit
guldmislk i ca tre veckor sa blev det mérkbart att jag brjace bli
Klarare i mina tankar,energin bérjade terkomma. Jag kinde mig mer
avslappnad bde psykiskt och fysiskt.

Jag kunde nastan inte tro att det var sant. Jag fragade min dotter
som &ven hon led av utmattning och hon hade ként av detsamma
som mig,en forbiittring.

Vi har bada varit orkeslésa och sjuka,nu & vi ter i jobb och skola

igen.
Antligen brjar livet igen.
Det finns hopp jag har varit sjuk i over 13 ar!
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Petrea Karisson Efter tva veckor med guldmjolk mérkte jag forsta resultatet,
men det tog femton veckor innan hjarndimman sléppte helt och min hjama
var tillbaka.

Min lzkare hade démt ut mig helt efter femton &r som sjuk, att jag aldrig
nagonsin skulle kunna bl frisk....Nu &r jag P4 god vag att visa ngot annat.
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Mia Marie-Louise Wiklund Tog nagra veckor, innan hjiman kandes lugnare
och klarare. Men det gick annu snabbare att kinna i hela kroppen/systemet,
att det gjorde valdigt gott. Den kanslan var avgérande fér mig, 3 att iag
fortsatte/fortsatter och att det kommer att bli bra.
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Endast for medlemmar som varit med i minst sex veckor, och som druckit
Guldmjolk (utan att mixtra med receptet):

Den kommer och gar l.w‘_. s
Hiamdimman forsvann efter 4 veckor
Hiamdimman forsvann efter 2 veckor
Hiamdimman har ine lagt sig

@ Hjamdimman forsvann efter 5 veckor

3.5 dagar

Hiamdimman férsvann efter tvé manader
hjamdimman var helt borta efter 10 veckor

Hjarndimman forsvann efter 7 veckor













