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INTRODUKTION

Du kan ta kontroll &ver din hdlsa nu! Den lilla boken om energimedi-
cin &r en latt och rolig handbok som bygger pa min trettiofyradriga
erfarenhet av att lara manniskor hur de pa enkla sitt kan forbattra
sin energi och hdlsa. Det dr en bok som du kan dppna dagligen
och hitta en dvning som hjdlper dig att bli mer klartdnkt, kdnna dig

gladare, mer energisk och fokuserad.

Nobelprisvinnaren och fysikern Albert Einsteins formel E = mc2
kan brytas ner till ett enkelt koncept: Allt som finns dr energi. Det

finns flédande energi (det vi brukar tdnka pa som “energi") och



fast energi (materia). Allt i naturen dr antingen det ena eller det
andra — en hisnande tanke! Faktum ar att energi ger liv at varje
cell och organ i var kropp. Den ar var livskraft eller enklare sagt:
Nar du har energi lever du, ndr du inte har den lever du inte. Din
kropps relation till denna grundprincip som naturen ar uppbyggd
av, har utvecklats under miljontals ar. Energierna styr hur din kropp
fungerar. De paverkar ditt immunférsvar, hormoner och allt annat
som hdller dig levande lika sdkert som att en magnet organiserar
jarnfilspan i olika ménster. Dessa energier har en fantastisk intel-
ligens och de dr mycket smartare dn ditt intellekt bade ndr det
géller att hdlla dig frisk och att ldka kroppen om du blir sjuk. Med
detta sagt ska du veta att du kan aktivera dina energier for att
hjdlpa din kropp och ditt sinne att fungera optimalt. Det &r just vad
energimedicinen gor. Energimedicin dr kroppens badsta medicin. |
energimedicin dr energin bdde medicin och patient. Ndr energin
anvdnds som medicin kan du rikta den inre vitala energikraft som
vi alla dr fédda med sa att den kan behandla dina sjukdomar, géra
dig gladare och mer optimistisk. Nar energin dr patient kan du
aterstdlla de energier som har blivit svaga, storda eller kommit ur

balans och dirmed ldka din kropp.



Flode, balans och harmoni kan &terstéllas och underhéllas i din

kropps energisystem genom att:

*  Knacka, massera eller halla pa specifika energipunkter.

* Folja eller réra din hand éver huden langs med specifika
energibanor.

*  Gora 6vningar eller hélla olika positioner som &r utformade
for att ge en kdnsla av lugn och fornyelse.

* Omge ett omrdde med helande energier.

Precis som det finns olika sorters ldkemedel pa apoteket, finns det
olika sorters energimedicin. Mdnga kan spdras tillbaka till antika,
helande traditioner som yoga, gi gong, shiatsu och akupunktur.
Bland annat har man hittat akupunkturndlar i Kina som var gjorda
av sten och attatusen &r gamla. | en frusen region mellan Osterrike
och ltalien hittades dven en vdlbevarad kropp av en neolitisk man
med markeringar tatuerade pa huden.Vid en laboratorieanalys av
kroppen, upptacktes att mannen hade haft artrit och magsjukdo-
mar och att tatueringarna motsvarade de akupunkturpunkter som

skulle ha anvénts for att behandla sadana sjukdomar.



Moderna former av energimedicin inkluderar Healing Touch,
Therapeutic Touch, Touch for Health, Reiki och Energy Kinesiology.
Termen “energimedicin” har anvénts sedan 1980-talet och blev
nyligen ett nytt modeord nér det hanvisades till i bade “The Oprah
Winfrey Show" och "The Dr. Oz Show".

Energimedicin dr bdde ett komplement till andra inriktningar
inom varden och ett komplett system for egenvard och sjalvhjdlp.
Den kan paverka fysiska sjukdomar, kdnslomdssiga eller psykiska
storningar savdl som befrdmja hdlsa pa hogsta niva och toppres-
tanda. Energier — savdl de elektromagnetiska som de mer sub-
tila energierna — formar hur kroppen byggs upp. Kroppens halsa
aterspeglar flodet, balansen och harmonin i dessa energier. Nar
kroppen inte dr frisk kan storningar i dess energier identifieras
och behandlas.

Mojligheterna med energimedicin ar i sjdlva verket odndliga. |

Den lilla boken om energimedicin kommer du att:

* Ldra dig en daglig fem-minuters rutin som goér att du kianner
dig pigg, levande och full av energi.
*  Upptdcka tekniker for att forbattra sédana hormonella obalan-

ser som orsakar varmevallningar, sdmnstorningar eller angest.



Fa tillgdng till enkla Gvningar for att bekdmpa “vardagliga” sjuk-
domar som huvudvérk och hogt blodtryck.

Ova energitekniker som motverkar psykologiska problem
sdsom depression, humaorsvangningar, ilska och stress.

Kunna ldra familj, vanner och klienter bade hur de kan bibe-
halla och forbattra sin egen energibalans.

Ldra dig hur du kan skydda dig mot negativa energier.

Stodja kroppens immunforsvar och férmaga att laka.

Onskar du att du hade mer energi?

Ar du trétt pa att ta piller varje gang du har lite ont eller
vark?

Onskar du ofta att det fanns ett naturligt botemedel nir du
inte mar bra?

Ar ditt minne simre 4n det brukade vara?

Kommer du pa dig sjdlv att vara trétt eller dra benen efter
dig pa eftermiddagen?

Vill du vakna mer utvilad och férvantansfull infér din dag?



Om ditt svar pa nagon av dessa fragor dr*ja” s ar energimedi-
cin nagot for digl Energimedicin ger dig mgjlighet att ta kontroll
over din kropp och ditt liv. Det kostar inget att lara sig ener
gidvningarna i den hdr boken och det dr en gava du kan ge till dig

sjdlv som du alltid kommer att ha glddje av.

* Den som vill kdnna storre glddje och vitalitet.

* Vanliga manniskor som varken har ndgon erfarenhet av att
ldka sig sjdlva eller av att laka andra och som sdker svar pd
hur man kan férbéttra sin hélsa.

* Lakare, sjukskdterskor, massageterapeuter; akupunktdrer och
andra inom varden som vill bli mer effektiva nir de behand-

lar sina patienter och klienter.

Du kan just nu vélja att ldra dig enkla energimedicinévningar som
aktiverar dina energier for att bli av med smarta och trotthet, istdl-
let for att du uthdrdar eller medicinerar bort dem. Likemedelsbo-

lagen skulle vilja att du fortsdtter att kdpa deras droger eftersom



de tjanar miljarder dollar pa manniskor som automatiskt stracker
sig efter en burk med tabletter for att ta bort smartan. Genom
att gora det belastar du dock ocksd lever, njurar och andra organ.
Istéllet kan du ldra dig enkla &vningar som hjdlper dig att ldka hela
kroppen och inte bara ta bort dina dkommor och smartor. Ener-
gimedicin &r sdker att anvdnda.Vanlig medicin dr inte nddvandigtvis
sdker, utan kan tvdrtom stéra din kropps naturliga férmaga att
ldka. U.S. Food and Drug Administration (FDA') rapporterar att
oavsiktlig dod fran receptbelagda ldkemedel, dven ndr de tas pa
ratt satt, nu ar den fjarde ledande dédsorsaken i USA. Nar FDA
godkdnner att en medicin anvdnds av allmdnheten dr dessutom
mindre dn hélften av de allvarliga ldkemedelsreaktionerna kinda.

Du blir alltsa en férsékskanin.

Den goda nyheten dr “Ja"! Vem som helst kan ldra sig att anvanda
energimedicin! | den hdr handboken kommer du att lara dig prak-
tiska och okomplicerade tekniker som du kan anvanda direkt.

Energimedicin dr den sdkraste, mest organiska, mest tillgdngliga

FDA motsvarar Socialstyrelsen i Sverige



och mest prisvdrda medicinen som finns. Energimedicin ldr dig hur
du kan delta mer aktivt och kunnigt i ditt eget ldkande, din hdlsa
och ditt vélbefinnande. Inga extra produkter behdvs. Du kommer
att anvanda dina hander och dina egna energier for att bli pa
battre humor och kdnna dig mer hoppfull samt befrimja ett hal-
sosammare och lyckligare liv. Du kan bérja direkt genom att prova
en av 6vningarna pa féljande sidor. Det finns ingen anledning att
vanta. Prova en nu och bdrja kdnna dig battre redan idag — och

varje dag i resten av ditt liv.

“Diagnos” och “behandling” inom energimedicin har en annan
betydelse dn vad de har inom traditionell sjukvard. Fokus lig-
ger inte pa symptom eller sjukdom utan ligger istdllet pa att
halla kroppens energisystem starkt, vitalt, harmoniskt och friskt. |
energimedicin “diagnostiserar’ eller beddmer du energisystemet,
inte sjukdomen. Symptom ger ledtradar om var energisystemet
behdver uppmarksamhet. Likasd dr en behandling inte behandling
av ett symptom eller en sjukdom, utan istédllet en behandling av

energisystemet.



Dessa skillnader ar viktiga, inte bara for att det ar lagligt att
ldra ménniskor hur de kan hdlla sin kropps energier friska och
olagligt for personer som inte dr legitimerade att diagnostisera
och behandla sjukdom. Skillnaderna ar ocksa viktiga eftersom de
visar ett vdsentligt annorlunda sitt att tdnka vad giller hdlsa och
sjukdom och istdllet gor dig uppmarksam pa den energimassiga
grunden for att halla dig frisk. Teknikerna som foreslas har kan
anvandas tillsammans med traditionella medicinska behandlingar.
De kommer i allmédnhet att komplettera dem och din ldkare eller
andra hélsovardare kommer férmodligen att vara intresserade av

att veta vilka andra strategier du anvander.

Du behover inte nagra specialverktyg for att komma igang med
energimedicinen. Allt du behéver dr en dnskan om att vara frisk.
Manga manniskor kanner sig trétta storre delen av sitt vuxna liv.
Den har boken kommer att hjdlpa dig att fa mer energi och starka
ditt immunfdrsvar s att huvudvark, hdgt blodtryck, hosta, forkyln-
ingar och influensa inte drabbar dig varje ar.

Forebyggande medicin dr avgdrande i dessa tider med sti-

gande medicinska kostnader och manga manniskor i védrlden som



inte har ndgon sjukforsakring. Lyckligtvis dr det ganska latt att borja
med forebyggande medicin. Allt som behdvs &r ett beslut att borja

anvanda &vningar i den hér boken och sedan utféra dem dagligen.

Den hdr boken &r en anvandarvanlig handbok. Du kan plocka upp
den och ldsa alla instruktionerna i valfri ordning. Den ar utfor-
mad for personer som &r beredda att prova pa energimedicin
for forsta gangen och vill ha ett snabbt och enkelt sétt att komma
igdng och for dem som har anvant energimedicin tidigare och vill
ha en enkel handbok att hdnvisa till. Du behdver ingen speciell
bakgrund eller traning for att fa hdlsovinster fran de dvningar som
presenteras har. De ar firdiga for dig att anvanda nu och du kom-
mer troligen att uppticka att du far beléning ndstan omedelbart
ndr du gbr dem. Beroende pa dina personliga styrkor och utman-
ingar kommer vissa &vningar att fungera béttre for dig an andra.
Om du &r intresserad av djupare studier eller vill ha fler instruk-
tioner och forklaringar till en viss teknik, kan du ldsa mina mer

utforliga bocker, Energy Medicine och Energy Medicine for Women.



Meridianer, akupressurpunkter, chakran
och auran

Meridianer: De |4 meridianerna dr kroppens frdmsta energi-
banor. En meridian transporterar energi pa samma sitt som en
artdr transporterar blod. Meridianerna innehdller ett flode av
energi som reglerar dmnesomsdttningen och férnyar varje organ

och fysiologiskt system i kroppen. Dessa meridianer for med sig

Hecir visas mjdltmeridianen och gallblGsemeridianen som dr tvd
av kroppens |4 meridianer.




energi till de olika kroppssystemen: immunforsvaret, skelettet,
musklerna, andningsvdgarna, blodcirkulationen, nervsystemet, det
endokrina systemet, matsmaltnings- och lymfsystemet. Energ-
ibanorna finns inom den “'subtila kroppen” — det osynliga falt som
bade omger och genomsyrar den fysiska kroppen. De subtila
energierna kan inte hittas ndar man gér en obduktion.

Vara forntida forfader behévde vissa férmagor for att halla familjen
och dem som de var beroende av friska och skérpta. De kunde
fornimma véxternas energier for att férsta om de var ndringsrika
eller giftiga. De kunde dven kidnna energierna av ett rovdjur som
ndrmade sig och de forstod nar deras barns eller partners ener
gier var i obalans. Dessa formagor hjdlpte dem att dverleva. Laror
och traditioner for att balansera kroppens energier och halla man-
niskor livskraftiga kan hittas i de flesta forntida civilisationer. Kine-
serna var formodligen de férsta som skrev ner ett system for att
arbeta med kroppens energibanor (meridianer) och deras aku-
punkturpunkter: An idag fortsitter akupunktur att lika manniskor.
Samtidigt hittar ocksa nutida forskare olika sitt att demonstrera

och méta subtila energier och energifilt.



Akupressurpunkter: Akupressur ar en siker och holistisk

lakekonst som utvecklades i Kina for éver fem tusen ar sedan. |

denna gamla teknik anvdnder man fingrarna for att trycka pa

specifika punkter ddr energi samlas ldngs kroppens meridianlinjer.

Akupressur har visat sig effektivt vid
lindring av trauman, vid kanslomdssig
och fysisk smarta, for att starka immun-
forsvaret, vid skdnhetsbehandlingar, for
ett battre sexliv, vid ryggproblem och
avslappning, for att bekdmpa missbruk
och mycket mer. Akupunktur och aku-
pressur anvander samma punkter och
meridianer men i akupunktur anvander
man nalar och i akupressur fingrarna

for att stimulera punkterna.

Chakran: Chakran &dr koncentre-
rade energikdllor som finns i kroppens
mittlinje fran svanskotan till toppen av
huvudet. Det finns sju chakran, vilka

man tror energimdssigt registrerar varje
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kanslomdssigt betydelsefull handelse som du upplever. Utbildade
terapeuter kan arbeta med chakran genom att hdlla sina hander

over chakrat och paverka energin i det.

Auran: Auran dr ett energiflt som omger och omfamnar hela
din kropp. Forskare som har upptédckt aurans energi kallar det for
“biofiltet”. Det dr en skyddande sfir av energi i flera skikt som
samspelar med energierna inom dig och atmosfaren runt omkring
dig. Din aura bestar dessutom av manga, standigt skiftande farger

som vissa terapeuter kan se, tolka och reglera.
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Fyra knackningar
(The Four Thumps)

Genom att knacka pa fyra specifika punkter kan du aktivera en rad
reaktioner som kommer att balansera och aterstilla dig. Denna
ovning kallar jag Fyra knackningar och den dr dven en del av den

fem minuter langa Dagliga energirutinen.

*  Boostar ditt immunférsvar.

* Balanserar elektrolyterna och kemin i ditt blod.
*  Hjalper amnesomsattningen.

* Reducerar toxiner och stress.

*  Befrdmjar klara tankar

I Placera fingertopparna pa kindbenen rakt under égonen.
Knacka bestdmt i |5 sekunder. Detta hjdlper till att drdnera
bihdlorna och rensa lymfkértlarna i nacken. Det kan ocksd

frigéra spdnningar och minska 6verdriven oro.

2 For att hitta dessa punkter sdtt pekfingrarna pa nyckelbenet
och flytta dem indt, mot den U-formade inbuktningen éverst

pd brostbenet (ungefdr ddr en man skulle ha sin slipsknut).



Flytta fingrarna till botten av U-et. Kom sedan rakt ut till vénster
och héger ungefdr 2 — 3 cm och knacka bestdmti 10 — 15

sekunder.

Placera ena handens eller bada hédndernas fingrar i
mitten av brostbenet 6ver tymuskarteln. Knacka bestdmt i

10 — 15 sekunder.

Knacka pd de neurolymfatiska mjdltpunkterna i 10 — 15
sekunder med fingrarna eller knogarna. Du hittar dem pa
brostkorgen under brasten (pd kvinnor ca ett revben ner frdan

BH-bandet).

Sa har fungerar det: Nir du knackar med fingrarna pd
vissa punkter pa kroppen kommer ditt energifilt att bli paverkat
pa ett forutsdgbart satt. Elektrokemiska impulser skickas da till din
hjarna och signalsubstanser frigérs. Detta dr fyra sadana punkter
som arbetar i kombination med varandra for att “ladda dina bat-
terier”. Det dr bra om du knackar eller bultar véldigt bestdmt pa
punkterna. Om punkterna dr dmma betyder det vanligtvis att
denna 6vning dr bra for dig och kan hjdlpa till att frigdra toxiner i

tilltdppta omraden.
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