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Förord

Människans naturliga tillstånd är att må bra och känna sig glad! I den här boken har jag försökt beskriva vad den mänskliga kraften egentligen är och hur vi kan använda den mer i vår vardag. Fokus ligger på vår energi – eftersom den är basen i allt och nyckeln till god hälsa, kraft och glädje. Men vi behöver ha tillräckligt hög energi för det, och här presenterar jag energibegreppet på ett bredare sätt som är mer tillämpbart för oss människor. Så att vi kan använda det på ett konstruktivt sätt.

Med en hög energinivå kan ens liv förändras avsevärt till det bättre, och därför vill jag öppna ögonen för den viktigaste faktorn: din energikod. Det innebär att finna det sätt på vilket du fungerar optimalt. Det gäller dels de faktorer som vi människor fungerar efter generellt, och dels vad som är mest verkningsfullt och effektivt för dig personligen.

I denna bok kommer jag främst att använda ordet energi i andra avseenden än man gör inom fysiken, och den mekaniska och elektriska energi etcetera som vi får lära oss i skolan. Finn din energikod är alltså ingen lärobok i fysik utan en handbok i konsten att må bra och hålla sig frisk, pigg och stark!

Det gäller att se till helheten – systemenergin, vilken i sin tur består av fysisk, emotionell, mental och andlig energi. Sätt fokus på en hög energinivå och du får automatiskt ett välbefinnande, inre styrka och friskhet! Detta nya synsätt förenklar allt för den moderna människan.

Här presenteras nya tankegångar och även de senaste forskningsrönen som hjälper dig att höja din energinivå och ökar energiflödet på mest effektiva sätt – samt råd för att bevara den högt. När du lägger lite tid på att finna det som fungerar för dig, det vill säga din energikod, är det lättare att fokusera på vad som är viktigt. Därmed får du mer kraft och energi över till andra människor och det som du vill göra i ditt liv.

Jag har studerat hälsa i trettio år och allt som rör självläkning och personlig utveckling i tjugo år, men först för några år sedan fick jag djupare insikter om energinivåns avgörande betydelse. Det vill säga betydelsen av att hålla den på en hög eller mycket hög nivå hela tiden. Tidigare hade jag ”självsaboterat" genom att låta människor som tog energi ifrån mig, komma nära mig, eller uppta mina tankar. Jag kunde även gå ner mig energimässigt fast jag var på fysisk toppnivå, för att jag lät mina egna negativa tankar eller andras energi ta kraft. Men det kunde snabbt förändras genom att medvetet stoppa det och "pumpa på" med positiv energi – via mental peppning, mat eller motion. Samt en mängd andra saker som denna bok tar upp. Mitt energimedvetande gick från lägre till mycket högt.

Det nya i vår tid är just att se på oss människor som de energivarelser vi är, och att gå över till att se allt i termer av energi. Därför att allt är i grunden livsenergi – det är detta som driver våra kroppar och vår värld – och energibrist får den att stagnera. Samtidigt är det viktigt att se att vi själva kan välja en hög energinivå – när du väl har redskapen och teknikerna är det ditt val. Se efter om de olika sakerna du gör och det som sker ger dig bonus eller backning? Det gäller att undvika att åka ner i sin systemenergi, för det tar oerhört mycket mer energi att få upp nivån igen.

Därför har jag info i de olika kapitlen och övningarna så att du blir mer bekant med detta tänkande och kan integrera det i ditt liv. Identifiera var du ”läcker energi”, vad som tar mer än det ger och försök undvika det. Ta reda på vad som fyller på och stärker dig, för det är så viktigt att tillföra dessa. Se vad som får dig att bli inspirerad, känna lätthet och glädje inuti. Ju mer av detta du kan få in i ditt liv desto bättre mår du.

Du behöver inte ta in denna energifilosofi eller förstå den för att kunna använda dig av principerna som beskrivs i boken. Om det känns teoretiskt eller krångligt – låt det vara. Du måste inte förstå en bil för att köra den, det räcker med att lära sig köra. Det finns gott om körlektioner i resten av boken, så välj själv hur du vill göra med detta. Du kan också börja med det som du är mest intresserad av, det som du känner starkast för. Det är mycket information så välj det som passar dig först.

Denna hälsobok innebär en stor förenkling av livet, för det enda du behöver fokusera på är din energinivå och se till att hålla den högt. Då behöver du ett hjälpmedel för att mäta energinivån, och det hjälpmedlet är du själv. Genom att höja ditt energimedvetande kan du använda det som du redan har inom dig.

Här ger jag dig tekniken och redskapen för att använda det nya energiperspektivet. Så att du kan omsätta den och integrera den i ditt liv. Den har en positiv inverkan inte bara på ditt eget liv, utan även på dem som du har kring dig. Därför hoppas jag kunna inspirera dig till att skapa god och hög energi, för då har du också möjlighet att leva fullt ut.

Välkommen till ditt bästa liv! Get the power you deserve!

Sanna Oceania Ehdin





1. Den enkla lösningen


Nyckelord: ett nytt energibegrepp • energikrisen • energiskalan • energitjuvar • strategier för skiftet • självkraft • en ny världssyn



Energi är basen i allt och drivmedlet på jorden. Vi är omgivna av energi med allt från solens sken som ger oss både värme och ljus, till den gröna växtligheten, strömmande vatten och vindens rörelse. Solen är även drivkraften för vår planet, och tack vare den kunde livet uppstå på jorden för flera miljarder år sedan. Solen gör att det växer och frodas överallt – till och med i små klippskrevor på de mest kala ställena bara det finns vatten och lite jordmån.

Energi är själva navet och drivkraften bakom allt liv. Och för att livet ska fungera, växa och frodas behövs en viss energinivå. Du har säkert känt av energinivåns betydelse i ditt liv. Har man hög energi så går allt lätt och enkelt, men när energin är låg blir det trögt, tungt och motigt. Det kan svänga rätt fort också när du får skjuts genom energitillskott, genom att äta något stärkande eller få ett positivt samtal.

Ett problem många brottas med idag är att de har för låg energi, och därför fungerar de inte så väl som de skulle kunna. Energibrist gör att man går på underkapacitet. Man kan jämföra det med att vada i vatten eller blöt sand – det blir tungt och trögt, och man kan bara röra sig långsamt framåt.

En låg energinivå gör att man inte orkar och räcker till, och det bidrar även till en lägre självkänsla och nedstämdhet. Men satsar man på att tillföra energi och att höja nivån kan man vända det mesta till positiva processer. Genom att fokusera på att tillföra energi och hålla din energinivå hög får du en väl fungerande självläkning, god integritet och hög självkänsla. Det kan alla göra oavsett var de befinner sig i livet och hur de mår. Just så enkelt är det.

Genom detta nya synsätt – att sätta fokus på den viktigaste parametern: din energinivå – förenklas tillvaron. Du kan träna dig i att ”mäta” eller uppskatta energinivån på en skala från 1–10, för det ger dig en känsla av vad som påverkar din energinivå och hur du själv kan styra det. Det ger självmakt eller självkraft, och ju mer vi upplever oss ha det, desto bättre är det för hälsan.

ETT NYTT ENERGIBEGREPP
Energi används egentligen främst som en fysikalisk term, och därför är det viktigt att börja med att definiera vad jag avser med begreppet ”energi” ur en hälsosynvinkel. Det är inte det vi får lära oss om energi i skolans fysik, och är alltså skilt från det som kan beskrivas som mekanisk energi, elektromagnetisk energi, lägesenergi, rörelseenergi och så vidare. Dessa väl beskrivna termer är förknippade med fysikaliska lagar, men de har mindre praktisk betydelse gällande vår energinivå och hälsa.

Det som jag tar upp här är snarare en upplevelsebaserad energi som inte är lika lätt att mäta och kvantifiera. Den är däremot betydligt mer påtaglig för oss människor än elektrisk och mekanisk energi. Det handlar om hur du mår – det vill säga hur du upplever dig själv och din situation.

Om du känner hög energi och inre styrka, eller om du känner låg energi och upplever dig som svag och liten. Det är bara du som kan veta vad som gäller för dig, därför kan bara du ta reda på just din energikod! Det är de faktorer som skapar en hög och jämn energinivå hos dig. Det gäller inte tillfälliga kickar utan det som fungerar och ger hög, beständig energi nu och på sikt.

Energibegreppet blir mer tillämpbart för oss människor i vardagen när vi ser till 1. systemenergi, 2. livsenergin (qi) och 3. energiproduktion på cellnivå (ATP). ATP är en liten molekyl laddad med energi som är nödvändig för att driva cellernas processer.

Livsenergin är ett uråldrigt begrepp som funnits i tusentals år och tillämpas i de medicinska traditionerna i Asien och inom olika kampsporter. Livsenergin kallas för qi i Kina och prana i Indien, och här använder jag qi för att beteckna den livsenergi eller livskraft som flödar i kroppen. Den rör sig i energibanor som är delvis samma som nerver och blodkärl, och en akupunktör stimulerar energins rörelse i kroppen genom att sticka nålar i speciella punkter på huden. När du mediterar, tränar qigong, motionerar eller vistas i naturen stärks livsenergin, och det är ett utmärkt sätt att höja och balansera din energi.

Kaffe har faktiskt effekt på energikroppen genom att det motverkar stagnation av qi (energiflödet i kroppen). Därför fungerar det som en korttidslösning för att ta bort huvudvärk, stimulera tarmen till tömning och påskynda leverns avgiftning. Det är dock ingen hälsodryck utan en njutningsdryck.

Positiva sociala relationer är också bra för hälsan. Att träffa människor man tycker om gör att man känner sig glad, stärkt och uppfylld. När du sysslar med något som känns meningsfullt känner du dig påfylld efteråt. Det är just livsenergin som fyllts på.

Faktum är att det finns bra energi överallt, det gäller bara att ta emot den! Det är som att vända ansiktet mot solen och ta emot energi och värme. All god energi finns i överflöd, för dig att använda. Det blir än bättre resultat om man använder tekniker för att träna upp sin mottaglighet för den. I kapitel fyra kan du läsa om tankarnas energipåverkan. Det allra viktigaste för hälsan är att se till att ha en hög systemenergi – allt annat står eller faller med den.

SYSTEMENERGI
Mitt stora intresse är att finna och definiera de faktorer som styr människors välmående, och därför vill jag lansera och definiera ett nytt begrepp: systemenergi. Det innebär en summering av vår fysiska, psykiska, andliga och emotionella energi.


	FYSISK ENERGI: motion och styrketräning, mat, andning, kosttillskott, vatten, pH-nivå etc. Det inkluderar även energinivån i de enskilda cellerna, vilket kan mätas i ATP-nivåer (energiproduktion som driver cellens processer).

	MENTAL ENERGI: tankar, intention, medvetenhet, mening och mål.

	EMOTIONELL ENERGI: glädje, sorg, ilska, rädsla, kärlek osv. Men även känsla av trygghet, sammanhang (relationer) och att känna sig inkluderad i gemenskap eller utestängd (vilket utgör primära biologiska funktioner).

	ANDLIG ENERGI: är att känna sig delaktig i något större än sig själv som individ, är gränslös i sin karaktär och en ren, sanningsenlig energi. Kan även kallas själens energi.



Tillsammans utgör dessa aspekter av energin systemenergin, det vill säga den energinivå vi har, eller upplever oss ha. Alltså är den inte mätbar på samma sätt som energin inom fysiken. Det är något som vi får bekanta oss mer med inom oss själva.

Det innebär till exempel att vi kan ha en fysiskt och emotionellt hög energi och vara väl fungerande i största allmänhet, men om vår mentala energi är låg sänker det ovillkorligen systemenergin. Det kan vara om vi tvivlar på oss själva och meningen med livet eller om vi är på rätt väg och i rätt relation. På samma sätt kan en kris göra att vårt system får en nedsatt funktion. Allt det påverkar förstås kroppens reparationsförmåga och vår motståndskraft mot infektioner.

HUR SYSTEMENERGIN FUNGERAR
Vårt energisystem omfördelar energi beroende på vilka fysiska och psykiska påfrestningar vi utsätts för, allt för att ge maximal funktion. Det är detta som gör att vi kan högprestera under en längre tid men när vi sedan ska ta ledigt och ha semester, blir vi lätt sjuka. Kroppen har ”skjutit upp” infektionen för att kunna ge allt till prestationen.

Den positiva sidan är att man lika plötsligt kan hämta sig eller läka från sjukdom eller trötthet, för att den kanske var orsakad av inre konflikter eller negativ påverkan på den psykiska energin. När man löser upp inre konflikter frigörs mängder av energi. Undvik därför att skjuta upp saker, lös dem i stället allt eftersom. Kör inte heller över dig själv och gå emot det som är sant för dig, det ger ovillkorligen inre stress, konflikt och disharmoni. Det är stressande för alla processer som styrs av det autonoma nervsystemet, vilket gäller det mesta i kroppen!

Det är något jag själv upplevt många gånger och förundrats över. Jag har blivit sjuk och varit riktigt dålig, men sedan kan jag bli helt frisk och återställd på mycket kort tid. Det som tidigare låg i vägen och tog ner min systemenergi så att infektionen fick fäste att blomma upp, kan lösas upp och försvinna på mindre än ett par timmar.

Jag har valt att utveckla detta nya energispråk för att få termer som är användbara i vardagen. Det är dels baserat på erfarenhet, dels på det faktum att vi människor utgörs av kropp, känslor, tankar och själen, och att dessa fyra nivåer också är sammanlänkade till en helhet. Du kan inte påverka en utan att påverka en annan. Detta finns i många olika läketraditioner världen över som utgår från en grundläggande energisyn, och det står mer om detta och det nya energibegreppet i kapitel 2.


Det främsta hindret i vår tid är splittrad, ofokuserad energi, så bästa ”medicinen” är att centrera sig och fokusera.



LIVSKRAFTEN BAKOM ALLT
I vår värld finns den inneboende rörelsekraften eller livsenergin som driver på alla livsprocesser. Den är som en osynlig, subtil livskraft bakom allting. Tänk på växtligheten i naturen under den ljusare och varmare delen av året, då det växer och frodas i naturen.

Om du tillför solljus, värme, vatten och näringsrik mylla så spontanväxer det överallt! Träd, buskar, gräs och blommor strävar uppåt mot solen och himlen, och det myllrar av djur, insekter och maskar. Vad du ser och känner är den levande kraften, livskraften eller livsenergin, och därför mår man bra av att vistas i naturen. Det är denna naturliga kraft som ger förutsättningen för liv.

Den västerländska medicinen missade dock livsenergin när man dissekerade döda kroppar för att skaffa sig en bild av hur människokroppen är uppbyggd och fungerar. Men när vi dött finns inget energiflöde. Det är som att dra ur kontakten, någonting försvinner, och det blir ungefär som att försöka förstå en dator utan elektriciteten påslagen. Men allt är egentligen energi, och ignoreras denna aspekt missar vi en stor del av verkligheten.

Enligt österländsk tradition cirkulerar livsenergin, qi, i människan genom energikanaler som är delvis samma och delvis skilda från de anatomiskt kända nervbanorna och blodkärlen. Qi är ett centralt begrepp som tillämpas i alla österländska medicinska traditioner såväl som olika kampsporter. I traditionell kinesisk medicin (TKM) är qi grundsubstansen som bildar människokroppen, och det ses som kittet som knyter samman kroppen och sinnet (mind).

Livsenergin eller livskraften har sedan urminnes tider ansetts vara den faktor som ger läkning, helt enkelt genom att energinivån höjs och blockerade kanaler och gångar öppnar sig. Många äldre, så kallade ursprungliga läketraditioner är helt inriktade på att stärka livsenergin på olika sätt med örter, akupunktur, kost, qigong, sångoch dansritualer och liknande. Genom historien har den fått flera olika namn:


	5000 f.Kr. i Indien: Prahna på sanskrit

	3000 f.Kr. i Kina: qi eller chi (= liv och andning)

	500 f.Kr. Pythagoras: vital energi leder till kroppens läkning

	1500-talet Paracelsus: iliaster – vitalkraften som ger läkning och andlighet

	Modern tid: livsfält, biofält, orgon, HEF (human energy field), UEF (universal energy field)



Vi får automatiskt del av denna energi och extra mycket när vi är i kreativt flöde, i kärleksenergin eller när vi sover djupt. Men vi kan träna det och stärka det och därmed få ännu större tillgång till denna kraft med qigong, yoga, meditation etc.

Skolmedicinen behöver nu förändras så att man integrerar energibegreppet, ser till helheten och i högre grad arbetar med att återställa kroppens reglerande funktioner. Det kan man göra antingen via energimedicin eller funktionsmedicin (som detekterar och rättar till biokemiska obalanser). Det är på gång och öppnar upp för en spännande utveckling!

Integrerad medicin funktionsmedicin och energimedicin är nya områden som kommer starkt och växer fort vid sidan om den konventionella sjukvården. Funktionsmedicin arbetar med att utifrån specifika analyser återställa funktionen i organ eller celler, och det finns en rad nya, avancerade metoder för analys och behandling (se kapitel 7).


I varje kultur och varje medicinsk tradition som existerat innan vår egen, utfördes all läkning genom att sätta energin i rörelse.

ALBERT SZENT-GYÖRGYI, NOBELPRISTAGARE 1937



Övning: Känn din energi
Du kan känna ditt egen energi (qi-kraft) genom att snabbt gnugga handflatorna mot varandra tills de blir varma. För dem sedan från axelbredd och inåt tills du känner att det finns ett laddat fält mellan händerna. Det tar emot lite och pirrar lätt i händerna. Övningen fungerar bäst om händerna är torra och inte om de är kalla eller svettiga.

VI ÄR MATERIA OCH ENERGI
Det nya synsättet utgår från att vi är energivarelser, vilket betyder att vi består av både materia och energi. Båda dessa finns och spelar roll för vår hälsa och utveckling. Det är ingen ny tanke att världen kan beskrivas enligt både materia- och energiprinciper – och med andra ord kan ha både partikelform och vågform.

Albert Einstein framförde år 1905 teorin att massa och energi är två sidor av samma mynt. Materien är i själva verket en tätare form av energi. Materiens atomer har enorma avstånd av tomhet mellan sig och när kärnfysikerna kommer ner till atompartiklar, kvarkar med mera, blir energin helt avgörande för att hålla samman kraftfältets små enheter.

Den bakomliggande energin kan lätt ses som mycket större och starkare än materien, och därför blir det mer verkningsfullt att rikta in sig på energinivån. En omstrukturering av energinivån bäddar för ändringar på den fysiska nivån. Det kan gå snabbt eller det kan behövas lite tid för integrering och fysisk läkning. Självklart behöver vi tillföra saker på den fysiska nivån, som mat, motion och massage, men de snabbaste förändringarna fås via energinivån.

Lyckoupplevelse är exempel på snabb ändring av energinivån som vi själva kan påverka. Lycka är ju ett sinnestillstånd som vi upplever olika starkt. Det finns olika nivåer av lycka, från en lite lägre som varar längre – ungefär som god bakgrundsmusik – till en kortare, mer intensiv och spontan glädjeyttring. Oavsett vilken nivå vi upplever är lyckokänslor något som vi kan välja oberoende av vad som händer omkring oss.

På samma sätt fungerar våra tankar som ett filter som avgör hur vi uppfattar saker. Därför är vår attityd till det som sker det viktigaste. ”Det är inte hur vi har det, utan hur vi tar det.” Detta har du också inflytande över.

ENERGIKRISEN
Utmaningen idag är att många har en individuell energikris. Det betyder att man har en lägre energinivå beroende på felaktig eller näringsfattig kost, stillasittande, obearbetade konflikter, trauma och beroenden av olika slag etc. Sådana faktorer som sänker systemenergin. Vid en lägre energinivå fungerar vi sämre, ungefär som om det vore för lite ström (spänning) i systemet.

Vi människor fungerar enligt kaosprincipen vilket innebär att kroppen är ett självorganiserande energisystem som är stabilt så länge man tillför energi. Det behövs för att alla miljarder processer som skapar flöde, kommunikation och struktur ska fungera av sig självt. Annars ”slirar” de och effekten sänks, ungefär som en motor som går på två kolvar i stället för på fyra. Energibrist sätter ner funktionen, så utan tillräcklig energinivå fungerar allt sämre och vi orkar inte hålla oss friska.

Den självläkande kraften finns naturligt hos alla, men precis som den behöver en viss energinivå för att fungera så behöver hela vårt system det. När energinivån blir låg så arbetar inte kroppen, känslor och tankar så väl. När energi tillförs stabiliseras systemet med optimal funktion.

Den gemensamma nämnaren för de allra flesta välfärdssjukdomar är energibrist. Det ger nedsatt flöde, lokal försurning i kroppen och inflammation. För låg energinivå ger utrymme för åkommor och sjukdomar och leder till att kroppen sakta bryts ner. Det kan visa sig i värk och kronisk smärta eller i trötthet som man inte kommer ifrån hur mycket man än sover.

Energibristen kan även bero på att energiflödet stagnerat (är hämmat eller blockerat) eller att man har en dålig fördelning med underskott på vissa ställen. Systemenergin räcker inte till för att driva processerna, och det kan ge dysfunktion, inflammation och tillväxt av skadliga mikroorganismer i vår kropp. Energibristen kan även vara känslomässigt betingad, och ett tydligt exempel på det är barn som slutar att växa i en miljö som präglas av våld, rädsla och brist på kärlek.

Men inget av detta är statiskt, utan det är i allra högsta grad en flexibel och dynamisk process. Allt kan precis som de flesta biokemiska reaktioner föras i båda riktningarna, helt beroende på vad du själv lägger in i det. Genom att på olika sätt tillföra energi kan du vända trenden och stödja kroppens naturliga friskprocesser.

När vi börjar att tillföra sådant som är positivt och energihöjande så skapas spinup-effekter. Det är positiva uppåtspiraler som lyfter oss ytterligare. Ungefär som glädje skapar kraft som skapar mer glädje. Resultat blir dock ett helt annat om du ger upp och låter energin sjunka. Så ge inte upp, gör en spinup i stället!

Genom att tillföra energi på olika sätt kan du vända trenden och stödja kroppens naturliga friskprocesser. Om du till exempel känner dig nere och trött, pröva då att gå ut på en promenad hellre än att sitta stilla för dig själv och älta problem. För det ger ingen energi medan att röra på sig ofelbart tillför energi, vilket ökar chansen för att ditt sinnestillstånd höjs.

OM KÄLLAN TILL ENERGI
Energi är en spontan rörelse. För att få energi behöver du flytta energi. Det kan göras med tanken, fysiskt eller emotionellt. Du kan känna något eller tänka på ett minne som lyfter fram känslor inom dig, och ditt sinnestillstånd ändras med en gång. Du blir kanske emotionell – ett ord som betyder ”rörelse ut” och är liktydigt med att bli berörd.

Avsaknad av rörelse blir stagnerad energi, vilket kan betecknas som ”död” energi. Det skapar ingenting, och bidrar inte heller med något. Det är som att komma in i ett rum som har varit helt stängt under en längre tid, och det känns avslaget och lite dött därinne. Men öppnar man fönstren så börjar energin flöda med en gång.

Precis samma sak sker när man tränar qigong, där precisa rörelser och rytmisk andning förändrar saker inom kroppen. Det blir resultatet av att bearbeta och förbättra flödet i qi-kanalerna. Det är kraftfullt, men det är inte magiskt. Det är bara en förståelse och användning av principen för energin. Forskning vid bland annat Karolinska sjukhuset i Stockholm har visat att det elektromagnetiska systemet i kroppen är normgivande för de biokemiska processerna, och det förra är tätt kopplat till qi.

Energi dras till aktivitet. Den frodas där saker flödar och ju högre frekvens desto bättre. Därför får du också energi av att röra på dig, och av det som håller flödet igång – att skratta, tänka, uppleva och skapa saker.

Eftersom energi attraherar mer energi, och lika dras till lika kan man nästan säga att energi har ett medvetande. Nej, snarare att energi är medvetande. Genom att fokusera på det du önskar, till exempel högre energinivå, kan du även skapa det.

Källan till energi är att se till att använda och attrahera energi genom att sätta den i rörelse, för energi finns i obegränsad mängd. Det är väl hoppfullt!
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