@EF\%FgNlMedicin

www.EdenkEnergiMedicin.dk

DEN DAGLIGE ENERGI RUTINE

tilgang til selvhjelp livskraft, nr du er [dbet tor.
og et supplement Bedre helbred, ndr du er syg, og glede, ndr

til lzgebehandling du erked af det.
: -Donna Eden
~ Hvad er Energi Medicin?

Energi Medicin
er hade en uafhengig / Energi Medicin giver dig vitalitet og
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Energi Medicin

Energi Medicin — vaekker dine energier, sa du far mere vitalitet,
livskraft, gleede og entusiasme i dit liv.
Din vej til et bedre helbred for krop, sind og and.

Nar du afbalancerer dine energier, afbalancerer du kroppens
kemi og regulerer hormoner. Du vil fgle dig bedre tilpas og
teenke mere klart.

Brug Energi Medicin til at overvinde sygdomme, brug den til at
holde dig staerk og modstandsdygtig.

°
o minutter hver dag =0

Simple teknikker, der gavner naesten alle mennesker
i en stresset hverdag med forurening og naturstridig ophob-
ning af energi. En falge af det teknologiske fremskridt.

Jeg foreslar, at du indarbejder disse metoder i en "daglig rutine”
og bruger dem hver dag. Tilfgj dem i en rutine, du har i forvejen
og lav en aftale med dig selv om at udvise tdlmodighed og lave
alle gvelserne gennem den naeste maneds tid. Derefter kan du
veelge dine favoritter, der vil udgere din daglige rutine fremover.
Med denne daglige rutine opbygger du positive vaner i dit en-
ergifelt. Du treener dine energier, til at arbejde med dig, i stedet
for imod dig. Teknikkerne er enkle, dog effektive og kraftfulde.

| Energi Medicin, vurderes hvor energien har brug for “op-
maerksomhed” og dernaest korrigeres energiubalancen.

Energi Medicin er bade et supplement til anden laegebe-
handling og et komplet enkeltstdende system, bestdende af
egenomsorg og selvhjeaelp.

Det kan bade malrettes fysiske sygdomme og folelsesmaes-
sige ubalancer, og kan endvidere fremme velvaere og
toppraestationer.

Der er rigtig mange forskellige energiforstyrrelser og en bred
vifte af teknikker, der kan korrigere dem.

@velserne i dette haefte repraesenterer de mest almindelige
ubalancer, der viser sigigen og igen hos de fleste mennesker.

Med disse gvelser sikrer du, at dine energier lgber i den rigtige
retning i deres stisystemer. De krydser pa den rigtige made og
de er haegtet korrekt op pa hinanden.

Og din krop vil takke dig ved at:holde dig frisk og give dig
ere energi!
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Ovelserne vil:

Balancere hvert enkelt energisystem i din krop, opbygge
immunforsvaret, forege din krops evne til at fordgje maden
og selve livet.

Opretholde fleksibilitet i krop, sind og energi.

Give dig mulighed for at fierne energetiske og felelsesmaes-
sige begraensninger og komme videre i livet.

Stotte, og ofte styrke, andre terapeutiske behandlinger du
far.

Stette og hjeelpe dig med at overvinde bivirkninger fra
medicinsk eller kirurgisk behandling.

Haeve dit humer og @ge din optimisme.

Hjeelpe dig til at fokusere og til bedre at koncentrere dig.
Forgge din vitalitet og udholdenhed.

Opna velvzere pa alle niveauer.

Fa energien til at flyde ubesveeret og forebygge eller lindre
sygdom eller smerte.

Seette din Indre Healer fri til bedre at kunne klare fysiske og
mentale udfordringer i livet.

Fa dig ud af den “spirituelle laenestol”.

Ler de
vaerktajer og teknikker \

+ Afhjzlp symptomerne pa almindelige sygdomme
+ Hjelp dig selv, familie og venner il at fale sig bedre tilpas

Den Orange: 0 Den grgnne:
Sadan skal Fordelene
ovelserne udferes ved gvelserne
/
Anbefalet @velser nardu
har lidt ekstra

daglig rutine
tid
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De fire bank

Bank 1: Nyre21]

Lokaliser punktet ved at anbringe fingrene pa krave-
benet og fere dem ind mod midten, til du mader en lille
forhajning, hvor kravebenet ender. For fingrene ca. 2-3
cm ned og lidt ud til siden i en lille fordybning. Dette er
Nyre 27 (det 27. punkt pa Nyremeridianen).

Bank pa og/eller massér kraftigt, samtidig med du traek-
ker vejret ind gennem naesen og ud gennem munden.
Smil, mens du laver gvelsen!

Massér eller bank i 10-12 sekunder, eller hvad der svarer
til 4-5 vejrtraekninger.

Bank 2: Thymuspunktet

Anbring den ene hands eller begge handers finger-
spidser pa midt mellem hjerte og kraveben over
thymuskirtlen.

Bank i 15-20 sekunder. Traek vejret langsomt og dybt,
mens du banker - ind gennem naesen og ud gennem
munden.
Og Smil!

Stimulerer alle dine
energier

Far energien i dine
meridianbaner til at lgbe
i den rigtige retning, sa
du ikke lzengere taber
energi

Giver dig energi, hvis du

. ) Immunforsvarets
foler dig desig

overvagningskirtel

9 Frigar stress

0 @ger kraft og vitalitet

Na en forkalelse er
pa vej, sldas med en
infektion eller immun-

Genstarter dit
energisystem

Giver skarpere fokus
ved indlzering

Skaber koncentration,
hvis du har sveert ved at
samle dig

forsvaret er belastet pa

anden vis.

N

De fire bank

Styrker immunforsvaret 9 Styrker immunforsvaret 9

6/

Bank 3: Miltpunkterne

Bank pa de neurolymfatiske miltpunkter. Det forste finder
du i lige linje under brystvorten, lige under brystet, et rib-
ben ned. Bank eller massér i ca. 15 sekunder.

Smil, mens du laver gvelsen!

Det andet punkt finder du pa siden af kroppen, ca. 10 cm
under armhulen, hvor en bh-kant typisk ville vaere.

Bank eller massér i ca. 15. sekunder.

Hold sterst fokus pa det saet punkter, der er mest amme.
Bank hardt i ca. 15 sekunder, idet du traekker vejret dybt
ind gennem naesen og puster ud gennem munden.

Bank 4: Bank under gjet

Placer dine fingre pa underkanten af knoglen lige under
ojet. Bank kraftigti 15 sekunder.
Smil, mens du laver gvelsen!

Treek vejret dybt ind
gennem nasen og
pust ud gennem
munden.

Kan bruges sammen med
en bekraeftelse:

“Jeg kan gore..”

“Det er sikkert for mig at,..."
“Alt er godt”

Hjeelper med at draene
bihuler og lymfekirtler i
halsen

Kan lgsne op for
spaendinger og reduc-
ere bekymringer

Nar du mangler
jordforbindelse

@ger
energiniveauet

Afbalancerer blodets bio-
kemiske sammensaetning

Hvis du har brug for at
Milt meridianen skal
forblive staerk

Hjeelper dig, hvis du
lider af en autoimmun
sygdom eller andre
sygdomme

Hjeelper med at fordgje
mad - samt fglelser og
tanker

Reducerer toksiner og Generelt fgler dig svag
stress

' T A\

God at bruge sammen
med bekraeftelser




KI'Ydsgang Pasgang ~homolateral omprogrammering

Std op, sid eller lig ned, loft hgjre arm og venstre ben Std op, sid eller lig ned, loft hgjre arm og hgjre ben samti-
samtidig. Smil, mens du laver gvelsen! dig. Smil, mens du laver gvelsen!

Saenk arm og ben igen og lgft nu venstre arm og hgjre Lav dernzaest gvelsen Krydsmarch, hvor du lgfter mod-
ben samtidig. satte arm og ben samtidig. En variation er, at du ogsa kan

klappe dig selv pa larene i stedet for at marchere.

Gentag denne march, idet du overdriver lgft af arme og 12 gange pa samme side / 12 gange med kryds over.
ben. Sving armen hen over midten af din krop, til mod- 2 saet.

satte knae.

Fortseet denne overdrevne march i mindst et minut eller Afslut altid med Krydsgang, gerne 14 -16 gange til sidst.

ca. 12 gange, imens du traekker vejret ind gennem naesen
og ud gennem munden.

Nar dine enetgier ikke regelmaes-

krydser over ffa den sigtvil Pasgangen /
ene side af kroppen til den Homolaterale
den anden, er du darligt Omprogrammering

Hjeelper energien til Harmoniserer koordineret. Det kan a&ndre dine negative

at krydse ml. hjernens energierne gore dig kronisk traet, mgnstre.

hgjre og venstre halvdel. give kroniske sygdom-

Nedvendig for koordina- me, mentalt langsom og

tion, heling og vitalitet har sveert ved at komme

; i . f med en sygdom.
Hjeelper dig, hvis gvelser Forbedrer a
som burde give dig koordinationen B YDSGANG!

Hvis du fgler dig mentalt udmattet og ukoordineret som fglge af
ovelsen eller har det, som om du gér op ad bakke, kan det skyldes,
at dine energier er fanget i et ensidigt menster. Dvs. de krydser

ikke over, som de skal. Er dette tilfeldet, vil Krydsgangen ikke blive
Hjeelper dig, hvis du Giver dig mere energi s& effektiv. Bring dine energier i orden igen ved at udfare gvelsen
foler du neermer dig en @ Pasgang og skift mellem de to forskellige marchtyper, til du fgler dig

depression frisk igen.

mere energi, draener dig

ALTERNATIV

Kan du ikke gere dette f.eks. pga. et fysisk handicap, er heret alter-

nativ: Loft det ene knae, mens du sidder ned, og placer modsatte

hénd pa knaeet. Loft dernzest modsatte knee 0og'saet modsatte hand Q‘

Hjeelper dig til at teenke

klarere 3
paknaeet.
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Krydset skuldertrek Det tager ikke lzngere

Styrk dit velbefindende pa 5-10 minutter om dagen. Alle kan
prioritere 5 minutter til sig selv hver dag.

g cienene hand pa modsatteSKUIGELC O PECEEIEES Alle gvelser gentages som hovedregel i 4-5 vejrtraekninger.

Traek handen skrat ned over kroppen til modsat hofte.
Hav handen enten direkte pa kroppen eller lidt ude i

De fire Bank Mindre end et minut
feltet.
Krydsgang / Pasgang Mindre end 30 sekunder
Gentag pa modsatte side. - .
Gl e G 8 v sl Wayne Cook stillingen Et eller 2 minutter
Kronetraekket Mindre end 30 sekunder
Neurolymfatisk massage Et eller 2 minutter
ilel
pluskats il At forbinde himlen og jorden Et eller 2 minutter

Keltisk vaevning - at veeve auraen Et eller 2 minutter

The Hook up Mindre end 30 sekunder

At lukke lynlasen Mindre end 30 sekunder

Lav en aftale med dig selv om at udvise talmodighed og
troskyldigt lave gvelserne i den Daglige Energi Rutine hver dag
igennem gennem den naeste maneds tid.

I slutningen af maneden kan du veelge dine favoritter, der vil
udgere din daglige rutine. Lav dem hver dag i seks uger og
maerk forskellen pa dig selv pa alle niveauer.

Dette er begyndelsen til din egen personlige energis
veerktgjskasse!

“Det er enkelt.
’ ’ Ndr vores energier er sunde
og afbalancerede, foler vi os

steerkere, gladere og bedre i
stand til at hdndtere det, der

sker i vores liv.”
- Donna Eden

Eden Energi Medicin laver bade

Hjeelper energien til 9 Harmoniserer behandlinger, homeparties
at krydse ml. hjernens energierne og giver dig 4 ’
foredrag, online kurser og

hgjre og venstre halvdel. mere energi

Ngdvendig for koordina- grundkurser/workshops.

tion, heling og vitalitet Giv dig selv en gave - hold dine

Hjeelper dig, hvis avelser 0 Forbedrer energier staerke og forbliv staerk

som burde give dig koordinationen fysisk og psykisk.

mere energi, drzener dig Lzer at gare det selv og ler at
\ hjeelpe dine naermeste.

Hjeelper.dig, hvis du Det elektromagnetiske
foler du neermer dig en 0 felti hdnden, forbind-

depression er sig til kroppens og J
traekker i bogstaveligste
forstand i energien. \
Hjeelper dig til at teenke ‘
klarere
)
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Wayne Gook stillingen

Anbring hgjre fod pa venstre knae og venstre hand rundt
om den hgjre ankel med hgjre hand rundt om hgjre fods
treedepude. Bade ben og arme er krydsede. Traek vejret
langsomt ind gn. naesen, samtidig med, at kroppen haeves.

Treek benet ind mod dig. Pust langsomt luften ud
gennem munden og slap af i kroppen. Gentag 4-5 gange.
Smil, mens du laver gvelsen.

Skift nu fod og arm og gentag hele processen.
Seet herefter benet ned og sid med parallelle fadder.

Spred fingrene og for fingerspidserne sammen til en pyr-
amide. Lad tommelfingrene hvile mod det "Tredje @je”
lige over naeseryggen. Tag 2 dybe vejrtraekninger. And
langsomt ind gennem naesen og ud gennem munden.

Pa naeste udanding saetter du de fire fingerspidser pa
midten af panden, trykker let ind og traekker dem ud til
tindingen. Lad evt. fingrene fglge Tre Varmer meridianen
rundt om gret. For langsomt haenderne ned og laeg dem
over dit hjerte.

Bringer orden i dit indre
kaos - skaber en folelse
af orden i tingene

Hjeelper dig, hvis du
bytter rundt pa tal og
bogstaver

Bringer det bedste frem Gor, at du ser tingene i
i dig ved en praestation et klarere perspektiv
eller konfrontation

©

Gor, at du bliver bedre til
at leere og kommer til at
taenke klarere

Hjeelper med at kon-
centrere dig bedre og fa
nemmere ved at opfatte
og huske informationer

6]

Hjeelper dig, hvis du feler dig overveeldet eller har lyst
til at graede eller eksplodere uden nogen egentlig
grund

9 Lindrer hovedpine

6 Afhjzelper sevnlagshed

Kronetrekket

Anbring tommelfingrene pa tindingerne og lad finger-
spidserne hvile pa midten af panden, lillefinger mod
@jenbryn.

Smil, mens du laver gvelsen!

Langsomt, med et let tryk, traek da fingrene fra hinanden
langs hargraensen, og traek samtidig let i huden over
gjenbrynene hen mod tindingerne. Traek vejret dybt ind
gennem naesen og ud gennem munden.

Flyt fingrene lidt hgjere op mod hargraensen og gentag
trekket.

Gentag dette megnster i sma trin flere gange hen over ho-
vedet hele vejen ned til nakken. Pa turen over hovedet,
skal du blot treekke 3 cm ned pa hver side af hovedet.
Tryk en anelse, mens du treekker.

Traek ned til baghovedets runding, pres fingrene ned
mod skuldrene og hold trykket. Traek sa fingrene hen
over halsen mod forsiden af kroppen. Hold haenderne
der, indtil det foles rigtigt, slip trykket og seenk arme og

Stimulerer blodtilfarslen

9 Styrker hukommelsen
til dit hoved

0 Forfrisker sindet

Abner kronechakraet,
som er forbundet
med spiritualitet og
inspiration

Lindrer mental
overbelastning
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Neurolymfatiske reriekspunkier/massage  FOrhind himlen og jorden

Massér nogle af punkterne, der er vist pa tegningen. Beveeg
huden i cirkler, mens du trykker kraftigt. Massér hvert punkt
i mindst 5-10 sekunder.

Smil, mens du masserer, ogsa selvom punkterne er gmme!

Tag enten alle punkter eller skift hver dag, sa du kommer
gennem alle punkterne pa et par dage. Find hver dag to

eller tre punkter, der er ekstra amme og massér dem lidt
lengere.

Neurolymfatisk massage er godt at udfgre dagligt. Du vil
hurtigt maerke en forskel.

Massér de gmmeste punkter et par sekunder lzengere.
@mheden forsvinder maske ikke med det samme, men
du fjerner energiophobningen, og det bliver bedre for
hver gang.

Note: Neurolymfatisk massage hjzelper til med at fjerne
toksiner/qiftstoffer. Har du mange toksiner i dit system,
kan du opleve lidt kvalme ifm. denne teknik, mens
toksinerne udskilles fra dit blodomlgb og ud i systemet.
Dette er ikke skadeligt, men du kan maske fortsaette lidt
blidere ved de fremtidige massager.

Hpmet undten
= = Hperte Cowal
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Tyrtuam

Udskiller toksiner til
kroppens affaldssy-
stem, lymfesystemet

Stimulerer dit
energisystem

Fjerner ophobede ener- Kan hjelpe med at
gier fra din krop, ligesom fierne en sygdom, der
med ophobede falelser er pa vej

og tanker

Stimulerer lymfesy-
stemet, hvilket hjeelper
med at transport-

@ger produktiviteten
af hvide blodlege-
mer ved at styrke

ere giftstofferud af immunforsvaret
kroppen

Styrker kroppen og 0 Beroliger folelser
auraen

Start stdende med haenderne pa larene og udstrakte fingre.
Traek vejret ind gennem naesen og saml dernaest haenderne
op foran brystet som til bgn. Pust ud gennem munden.
Smil, mens du laver gvelsen!

Traek igen vejret ind gennem naesen, mens du straekker
den ene arm op med himlen og lad den anden hand
pege nedad mod jorden, som om du skubber til noget
med handfladen.

Kig op mod himlen/mod den gverste hand. Hold vejret et
ojeblik - sa leenge det foles behageligt. Nar du puster ud,
kigger du ferst nedad mod den anden hand og samler
dernaest igen haenderne foran dig som til bgn.

Gentag et par gange, mens du bytter om pa den arm, du
haever, og den arm du saenker.

Lad armene falde ned, lad kroppen falde foroven fra
taljen og slap,af, mens dine knag er let bgjede. Tag to

Aktiverer dit immunfor- Afhjeelper sgvnlgshed
svar, kan tage en syg- 9

dom i oplabet.

Udskiller giftstoffer

Far frisk energi til at
stramme gennem led-

Forsyner cellerne med
frisk ilt, hvilket aktiverer
dene og friger fastlast produktionen af endor-
energi/hvad du end har finer og stotter folelsen
holdt fast i, i leddene af gleede.

Brug den, nar du faler 0 Starter Radiant Circuits
dig ude af balance og

har mistet jordforbin-
delsen eller har samlet
negativ energi op fra
andre mennesker

Giver energi




V&V auraen - den keltiske vzvning The Hook—Up

Sta op med haenderne pa larene. Traek vejret dybt ind Anbring den ene hands langfinger pa dit “tredje gje”
gennem nasen og ud gennem munden, under hele (mellem dine gjenbryn over naeseryggen).
gvelsen. Smil, mens du laver gvelsen!

Smil, mens du laver gvelsen!

Gnid dine haender mod hinanden, ryst dem, og nar du traek- Anbring den anden hands langfinger i din navle.
ker vejret ind, saetter du haenderne op hver side af grerne,

sa haenderne kan forbinde sig med energien fra din krop og

det elektromagnetiske felt. Tag en dyb vejrtraekning.

Treek vejret ind og treek dine albuer sammen foran krop- Tryk fingrene blidt ind mod huden, samtidig med at du
pen, kryds armene og sving dem helt ud til siden. skubber opad. Hold i 12-30 sekunder.
Kryds armene igen laengere nede foran dig og sving dem Gentag 4-5 gange.

ud til siden. Bgj dig forover og fortseet samme megnster
med at krydse og svinge ud, indtil du nar dine ankler. Du
kan svinge sidelzens og forleens og baglaens.

Bgj let i knaeene, for haenderne bagud, handfladerne fre-
mad og skovl energi op fra jorden. Hold energien som en
kugle mellem dine haender, rejs dig op og laft “kuglen”

op over dit hoved, hvor du lader den skylle ned over hele

in kror.

Binder energisyste- Far auraens energier Stimulerer blodstrgm- Styrker hukommelsen
merne sammen. til at pulsere udad og men til dit hoved 9

Integrerer de andre styrker dem. Styrker Lindrer hovedpine
energigvelser og veever energifeltet omkring

det hele sammen. dig —din aura

Veerdifuld overalt hvor Ved ordblindhed og Fremmer koordinationen Forfrisker sindet
energierne ikke krydser 0 indlaeringsvanske- 9 0

pa den rigtige made. ligheder Afhjeelper sgvnlgshed

Til alvorlig immundefekt Beskytter dig mod 6 Daemper angst Abner Krone Chakraet /
og stort set enhver G skadelige energier i L1 for hgjere indsigt

anden sygdom miljoet og fra andre
personer

Styrker‘auraen

Skaber forbindelse'mellem den centrale meridian (som \
sender energi-op langs kroppens forside) og/den sty- Q

Hjeelper dig, hvis du @ger din evnetil at
foler dig for aben eller kommunikere
for indesluttet rende meridian (som sender energi op langs rygsejlen)
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; | W A 4 "




\

Luk lynlasen-oglas

Placer handen ved den nederste ende af den centrale
meridian, det vil sige ved kansbenet.
Smil, mens du laver gvelsen!

Tag en dyb indanding og fer samtidig haenderne op
langs kroppens centerlinje til din underlaebe.

"Las” derefter bevaegelsen med en metaforisk drejning af
ngglen og smid ngglen ud til siden, mens du nusser din
aura, nar du tager haenderne ned igen.

Gentag dette 4-5 gange.

Luk lynldsen lige sa ofte, som du har lyst.

Beskytter dig mod
negative energier, der
matte omgive dig

En naturlig made at bes-
kytte dig selv pa, iseer
hvis du fgler dig sarbar
overfor andres energier

Hjeelper dig til at veere
positiv og fa mere tillid
til dig selv og verdenen

9 @ger din indre styrke

0 Teenker klarere

Lefter din energi og dit
humer

0 God at bruge sammen med bekraeftelser
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Penetrating Flow, Radiant Girc

Seet haenderne om pa ryggen pa MingMen, nederst
pa ryggen, modsat navlen. Massér og tag en dyb
vejrtreekning.

Skub langsomt haenderne ca. 5cm ned til halebenet, op
igen over MingMen og pa en vejrtraekning, flytter du
dine flade haender i hesteskoform op over hoften og ned
til kensbenet.

Pa den naeste dybe vejrtraekning, treek dine haender op i to
baner op ad maven til munden, hold haenderne over mund-
en (den ene over munden, den anden under munden), hold
vejret og pust ud, og lad haenderne falde ned til hjertet.

Afslut med 8-taller foran munden.
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Bringer dybde og Folelsen af dyb gleede.

mening i dit liv og folels- Dybtgdende healing.
er, helt ned pa sjzels

niveau.

Fremmer andelig Fremmer harmoni mel-

samhgrighed. lem hormonerne.
Beskytter dig mod Stetter livmoderen.
traumer.

Stetter forbindelsen
mellem kaerlighed og
seksualitet, forsteerker
den seksuelle oplevelse.

Hvis du er deprimeret
eller fgler dig tom
indeni, kan Penetration
Flow veere svagteller
blokeret.

Bringer energierne dybt indi dig, ind i dine chakraer,
muskler, knogler, kensorganer, psyke.
Giver en folelse af en dyb forbindelse til storre kraefter.
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Ekstra gvelser - nar duhar meretid
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Energikom\m'ﬁnikation

Den vestlige verdens medicin fokuserer primaert pa kemiske
processer og adskiller kroppens forskellige dele. Den
anvender hovedsagelig medicin og kirurgi.

Energi Medicin fokuserer pa energikommunikation og er
med til at understgtte kroppens egen kemi.

Det kan anvendes til sdvel fysiske sygdomme som til
folelsesmaessige ubalancer, og kan ogsa fremme sundhed
og toppraestationer.

Hvordan virker det?

« Du healer kroppen ved at aktivere dens naturlige healings-
energier (energien er medicinen)

« Du healer ogsa kroppen ved at genoprette de energier, der
er blevet svaekket, forstyrret eller kommet ud af balance
(energien er patienten)

“Diagnose” og “hehandling”

- Har en anden betydning inden for energimedicin, end de
samme ord har inden for den traditionelle medicin.

Fokus er ikke pa symptomer eller sygdom, fokus er pa at
holde kroppens energisystem staerkt, vitalt, harmonisk og
sundt.

Inden for energimedicin er det energisystemet, du “diagnos-
ticerer” eller vurderer, ikke sygdommen.

Fysiske og psykiske sygdomme seetter sig forst i
energisystemet, for de bliver manifisteret som sygdomme vi
kan maerke.

Veer derfor altid pa forkant med dit energisystem, hjeelp det
til at holde sig steerk - og forebyg sygdomme.
Bedst for samfundet - og bedst for dig.
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0 "Pulserer dit energifelt”

Anbring haenderne ovenpa hinanden pa maven under
brystkassen ved solar plexus. Albuerne ind til kroppen.

Tag en dyb vejrtraekning, hold vejret sa laenge, det fgles
behageligt, mens du presser maven ud mod handerne
og haenderne ind mod maven. Slip trykket, nar du puster
ud.

Gentag 3-4 gange.

Og Smilt

Note: Nogle kan opleve svimmelhed ved denne gvelse.

Hvis det er ubehageligt, stopper du og fortsaetter senere.

Fordeler ilt til alle dine
celler

Hjeelper dig, hvis du
bliver stakandet hurtigt

Slipper ugnskede tanker
og folelser

Afhjeelper angst, stress
og hovedpiner

Genopretter “the belt
flow”, der forbinder den
gvre og den nedre del af
kroppen.

0 Styrker cirkulationen

Hjeelper dig, hvis du
lider af refluks eller
spiserarsbrok
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Nulstilling afileocecal-/houstonklap Himlen kommer brusende
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Anbring begge haender pa hofterne, med handroden pa
indersiden af hoften, fingrene pegende mod kgnsbenet.
Din hgjre hand er over ileocecal klappen og venstre hand
over Houston klappen. Smil, mens du laver gvelsen!

Pres indad med haenderne og treek langsomt haen-
derne ca. 15cm skrat op og udad, samtidig med en dyb
indanding.

Ryst energien af fingrene pa udandingen og szt haen-
derne tilbage til udgangspositionen.

Gentag 4-5 gange.
Og Smil!

Slut af med at traekke haenderne en enkelt gang nedad,
mens du presser ind.

Sta med rank ryg. Skab jordforbindelse ved at leegge haen-
derne med spredte fingre pa larene. Traek vejret dybt ind
gennem naesen og ud gennem munden. Maerk feddernes
kontakt med underlaget, gerne udendgrs pa bare tzeer.

Tag en dyb indanding, bred armene ud til siden og saml
dem som til bgn foran brystet.
Smil, mens du laver gvelsen!

Loft og bred armene op og se mod himlen. Vid at du ikke
er alene i universet. En uudtemmelig energikilde og hel-
bredende kraefter er klar til at mgde dig. Du behgver blot
at sperge. Bed om hjzelp til det du har brug for.

Nar du maerker en prikken eller varme i haenderne, ind-
samles energien med armene, og haenderne fores ned til
hjertet. Himlen kommer brusende med helbredende ener-
gier og en forsikring om, at du ikke er alene i Universet.
VARIATION: Har du et seerligt sted pa kroppen, der har
brug for heling, saml da haenderne, ladet med universets
energi over dette omrade og lade energierne stremme

ind i det. "

God, nar du oplever di-
arré eller forstoppelse.
Eller feler dit fordgjel-
sessystem har brug for
hjeelp

God, nér du fgler dig lidt
ved siden af dig selv

2/

Fjerner ugnsket energi,
ugnskede ideer og ugn-
skede adfeerdsmenstre

Hjeelper dig, nar du
foler, at tingene lgber
igennem dig, bade bog-
staveligt og symbolsk

Lindrer hovedpine samt
folelsen af at toksiner/
giftstoffer er hobet op.i
dit system

Afhjeelper savnlgshed
Giver energi

Hjeelper dig, hvis du
foler sorg

3

5/

Nar du ikke ved hvad
du ellers skal gare,
indleder denne gvelse
en healingsproces

Troster dig, nar du foler
dig alene eller fortvivlet

Giver dig mulighed

for at fa helbredende
energier direkte pa

et bestemt sted pa
kroppen

Hjeelper dig, nar du
onsker at udvide dit
sind, dine visioner eller
adfeerdsmanstre

Hjalper dig, nar du har
brug for inspiration eller
vejledning

Forbinder dig med store
kreefter i universet




Hvad er Energimedicin
-set fra den venstre hjernehalvdel?
“Konventionel medicin fokuserer helt grundleeggende pa
hiokemi af celler, vaev og organer. Energi Medicin
fokuserer helt grundleggende pa energifelter i kroppen, der
organiserer og styrer vaekst og reparation af celler, vaev og

organer. &ndring af svaekkede energimgnstre kan
vare den mest effektive, mindst invasive made
at forbedre sundheden af
organer, celler og psyke.”
-David Feinstein, Ph.D.

Lav om pa de energier der

Iober gennem din krop, og

du vil forbedre dit humgr,
dit helbred,

dit sind og dine relationer.

> Ene gNMedlcm
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.0g set fra den hgjre hjernehalvdel?
“Energi er kroppens magil Det er din livskraft. Du

holder den sund, og den holder dig sund. Hvis du er

syg eller trist, foles det godt at @ndre din energi.

Nér du passer pa disse usynlige energier, far det
dit hjerte til at synge, og dine celler til at blive

glade!”
-Donna Eden

www.EdenEnergiMedicin.dk
v/ Marianne Jacobsen

tif. 31 900 700
Info@EdenEnergiMedicin.dk

Officiel amerikansk website:
www.edenmethod.com
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