Stirk din hjfirna och klara av
lvet bittre,

Med en medvetenhot om
hjirnans funktioner och enida
strategier kan titvaron bll
Iittare att hantera,

= Vibehbver ett starkt inre
ankare | on virld med mycket
brus, siger Lena Skogholm.

I den nya boken "Livakoden
enligt hjdrnan™ ("The book
atfair™) ger Lena Skogholm In-
blick § hur hjitrnan pd olila site
stye vira v och hur man kan
seiirker olika delas fr an 0 var-
dagen att fungerabiltre, [grun
den dr hon beteendevetare och
var redan insatt i frdgorna e
hon Oy 20 Ar sedan drabhades
av ensvir neurologisk sjukdom

Jug viaste mycket om hjilrnan
tanan fagblev sjuk och fick verk
Hgen nyttn av ming kunskaper,
sliger Lena Skogholm

Har toppat hoklistorna

Boken har toppat listorns dver
most silda fackbicker sen den
oo ut. Men ndr sjukdomen slog
till trodde lote Lena Skogholm
wt hon ndgonain skulle kunna
komma tilibaka

Jage var mostadels sanglig
ganide | fem br. Dot var ibdrjan
som en hemak influensa och
avar bakiylla samridigr, det var
il och med jobbigt att andas

S4 smbningom kunde Lena
béirin Hisa och dA brjade hon
it sigg I § all akeuell forskning
oem hjirmin, Oron Gver art akdrig
mer bli frink blandades med in-
slkten om att hon behdvde kon-
centrera alg pd vad hon kunde
gora och bygies en stark hjlirna,
nu nlr kroppen hade kraschat

Sprider kunskap

Idagmir bon betydligt battre,
och dir fokuserad pd aty Dreldsn
och sprida kunskaperny som
hon vet verkligen fungerar.

= Viver hurviska Sta sovaoch
motionera, men det spolar ju
Ingen roll om man &r stressad
ochkorshut phhfiirnan Vimaste
bredda viirt perspelaiv hir, iger
Lena och ger nigera tips ph hur
man ska tlinka

= Dot dr Lirr are gldmma an

bven roliga saker tar mycket

encrypl. Att hillakoll pa
sin energibudget, det
vill sliga att tnte ghraav
med for mycket energl
ochattfylla pa med ritt
sorts enorgl b nog det
viktigaste

Hir kommer goda
relationer in som en
viktig del

=Vidir i malinrikos-

e
S atriuber

Stoppa dina negativa
tankar och ma battre

Katarina
Forsborg

At wibwe g

o lallt vigde s3 att det dr 1aee ate
poda relationer fr stryka pl
foten, Om vi vigar vara Akra, 44
kommer vi ocksi narmare hide
oxs sfiilva och varandra och i
mer energl

Den delen av hjidenan vi an
vinder vid det loglaka tinkun-
det och medvetna val och stra
tegler framat Overbelastar vi
ofta, enligt Leou Skogholm

~ Vi miste vara ridda om den
delen, cellerna dir hur oerhidet
hog imnesomsittniog. PAarbety
plutserna borde man vinka mer
pd det b, Aven dae emdare vieva
tsamklang med viie hjdirma

En arbetsdog innebiller hog
intonuly tinkeverksamhet men
behdver varvas med ligintensiv
och stunder av vila

et hike A ot folkbilsopro

blem viitkden Gver, men vi kan
ajitlva se thl1 ant gdra dvningar
nom andlar oan art komma ner
) lagfokus

En ansman viktig sak fr art koun
pen mellan “depphiliman” och
“pepphidman®

fag kallar dem Oy gradusk

hjkrnan och solskenahjlirnan
Den exta bar vilddat oss frin
faroc | miljonealy ir, den 4y vom
en maxas Sipovakter lnne | hu
vudet som ser facor och fel (Or
att rildda oss

Hall | med kort koppel

Men enligt Lena bahéver vl
hilla gridaskhjdrnan | kort kop
pel Tor att den inte ska ta Svee
handen, men det e viktigt ate
(et funktionen den har,

Solskenah|drnan kan vara en
motvikt till de negativa tankar
na, men kraver en aktly inxats

~Gradaskhjimanharbaraett
nlter och det 3r gram. Den vill
ocksd girna bil diktator,

Au i ett stoppplallanegativa
rankar om all som kan hlinda X
eft medvetet val

Nir det kiinder nigot bra ar
dot vildigt [ar art det glider av
en som en feflonpanna, 1 stillet
miste man vara mer § det till-
stindet, den del av hjirman du
anvinder vixer i styrka

Att bidry till andras gliadje
utan an (S den skullurpling sig
r.l.xl\ kan stirks den delen av
Eiman, liksom niir du
uppakartar det duharoch
tinket positiva tankar,

~Man ska heller inte
sliss mot viiderkvarmar
I visna ligen dir dot bara
womn det Ar, slper Lena

- D4 kan man foreska
hillla sig syssclsatt med
annat, ringa en van eller
- ta en promenad,

POSITIVA TANKAR Vick solskons-

W och ta en paus fridn tankebruset.

Lens Skogholm tipsar om hor du imds
battre genom att hatka div hjdrna § trim,

Lenas 1! tips for att halla hjérnan itrim

‘!. Hall kol ph din energbudget.
Det vill saga, g inte v ined {0
myckat och fyll o8 mwed et noets
energ
E:DM logisha deden av hjkman styr
aaker nom medyetna vl och sry
teget tramdt. Men cedermna hat on
higt drmmesarsStining, och man bl
108! ndir man Gveratwilades den, Vor
ridd om den delen, den (82 5t foesin
ting=skador och Bver om dol inte gar
w8 Engt som Ul peykisk philsa kan
man bil tritt och 1Ag,

0 DOrfSr & det bira it dven
arbatedagon varvas med

Agintensiv pecioder och
wia, Hagirdeny vedcsamied
utan mbjlighet (il Atech ¥t
ning kan ge skador pd hidanan, oit
Intnisoprodlem viiriden Sver

A Den dalen av hjdman som has
S0 shoydetat ons frin faror, g ddask
hdman, kan GG G dvarhanden och
variden b mdsk och farke MAll can
| k! koppet och var medvetan om
den hir furiktionan

Solwkartydrnan soem
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enkla knej

KANT ANSIKTE Den gripne knarkbaronen Dairo Antonio Usuga
{ater sig fotograferas ombord pa en helikopter av soldater sam varit
med | tillfingatagandet. Eaton COLOMBIAS REQERING

Colombias
maktigaste
knarkkung
gripenirad

M Jagad i flera ar @MMassiv insats

dafir cellerma | den dsien av hgarbon en
rhans At vixa,
?Eu St alt starka solekershjaman 4t
att bidrs il andras gisdje. Det & mot-
satsen il tankar som "Hur ska det g5 for
mig2*, Al engagara sig, bidra med det
i hiom, skapar gdie.
Frossa | andras framgang och glioe;
dist 3r Svien bea for dig sjalv och starker
solskenshjirnan.
Nivr det kanns far mycket, gorinte
saken vare genom att aita. Titta pd
et rollg film, sller syssaisatt dig med

usgel. vad som hetst som inte &r shisdigl,
54 fir du en paus frén lankebnpst.
1 Anvand mental brusreduceting
och i skin hjsmviio. Sting av det
inre bruget, tankarna Br finnas, men dra
ned volymien och stang av ljuset pd dina
inre biider.
1 Det & | vart samhalie status attha
myckat st gora och det Ae in gany
mal Inprogrammsring att vi maste f0lfs
mied Hocken for att inte drabbas av fara,
Satt nier foten och tank att du tar hand om
i hjllma | stallel, var hjgmismant

LENA SEO0HOLM

1 en operation | djungeln med
500 elitsoldater har Colombia
gripit landets mest eftersikta
knarkkung.

Det handlar om Dairo
Antonio Usuga - dven kind
som "Otoniel".

Han leder Colombias makii-
gaste drogkartell Gulfklanen
och har jagats i manga ar.

Pa bilder som regervingen har
slippt syns so-arige Otoniel
| handklovar.

Dunmassiva gryningsinsarsen
Agde rumidjungelnikommunen
Necoclil Urabdregionen i nord-
viistra Colombia i samarbete
med USA och Storbritannien,
berirtar landets polischef Jorge
Varpas,

"Kraftfullt budskap"

Landets president lvin Duque
Jullar gripandet for derhidrdaste
slaget mot landets knarksmug-
lare pi dver 10 ar och siger art
det markerar slutet pi den stora
Gulfklanen,

-V1 skickar ett tydligt och
krafrfullt bodskap till de krimi-
nella: underkasta ey riitrvisan
omedelbart, annars kommer
lagens lAnga arm att nd fven er,
siiger han i ett tal

Colombia ir virldens storsta
exportir av kokain och Gulf-

klanens bevapnade min har
tertforiserat en stor del av norra
Colombin genom sin konrrall
Gver de storasmupglingsrutter-
nntill USAL

Otoniel uppges ha hallit sig
gomd i djungeln i Urabd-
reégionen, Han hade ingen tele-
fors och varberoende av kirirer,
enligt polisén

22 helikoptrar deltog

[ jukten pd Otoniel har bide
Colombia och USA utlovat be-
l6ningar pa mangmiljonbelopp.

Till slut var det underraelse-
Information frin USA och Stor-
britanniensomledde frnmtilien
gryningsrad i fredags, uppger
myndigheterna, Over 500 soldi-
ter fran landets specialstyrkn,
samt 22 helikoptrar slog till mot
Otoniels gémstille - dir han
vaktiudes rigordst. En pollsman
ska ha dédats § operationen.

Knorkkungen atolades isin
franvaro fir forstagingen {USA
2000 och kan ko i




