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Hvordan pavirker energi dig og
din krop?

JI3I9U9 I3 PeAH

Hvad er energi?

Energi er lige hvad du tror det er.

Godot, skidt, en drivkraft, noget der ger at du kan teende lys og
varme, energi kan males nar du er glad, sur, trist, begejstret eller fuld
af passion.

For mig er energi, det der laber inde i mig og udenfor mig.
Det er spaendingen mellem to mennesker - kaerlighed.

Energi er de tanker du har om dig selv - gode og darlige.

Energi fylder dine celler og hvis energien er lav, vil du meerke
smerter, sygdom, nedtrykthed, stress og depression.

Er energien hgj og naerende, vil du meerke hvordan du bliver fyldt
op pa en god made, maerke hvordan du far sommerfugle i maven
og alt lykkedes, du er i flow og nyder livet. Du er i lethed og maerker
frined.

ALT erenergi

WWW.ELSKMIG.NU
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Hvordan pavirker energi
dig og din krop

S& hvordan kan du bruge energien konstruktivt?
Hvordan kan du maerke energien i dit hjerte, dit sind, din
sjeel og i din krop?

Skal optimal energiudnyttelse treenes eller er det “bare”
noget vi alle har adgang til?

Farste gang jeg blev bekraeftet i at der er energi omkring
os, var til et foredrag, hvor jeg harte om “surstréler”.
"Surstréler” er noget andre sender ud og som du opfanger.
Foredragsholderen fortalte at han meerker/fornemmer
"surstraler”, specielt nar konen gik i seng om aftenen, sé
kunne han meerke "surstralerne" gennem dynen.

Har du bemeerket, hvordan du kan fornemme stemningen i
et rum, nar du kommer derind? Det er den energi andre
sender ud.

Du opfanger andres energi og her er det er vigtigt at du
maerker ind i om du kan og vil veere i energien, forsgge at
aendre den eller om du skal flytte dig.

Sa hvordan er energien nar du passer pa dig selv?
Nar du siger Ja til dig selv.

Energien vil stige og du vil maerke hvordan dine celler
nyder godt af den opmaerksomhed du giver dig selv.

Bare maerk hvordan det fales, nar du veelger dig selv til og
tag det som en invitation til at observere dit kropssprog. Se
hvordan dit kropssprog er, nar du siger ja til dig selv.

Det er en energi frekvens vores celler elsker og dit
kropssprog Vil vise det.
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"Nar energien flyder frit i
din krop, vil du merke en
frihed og en lethed, der
nesten er ubeskrivelig.”

Vores krop er meget intelligent og
den starste energilader der findes.
Vi har brug for mad, ilt og
beveaegelse til at omdanne energi.
Vores tanker og folelser skaber
0gsa en energifrekvens i vores
krop.

Dr. David Hawkins har malt spyttet

fra mennesker og fundet at energi-

frekvensen aendres, alt efter hvilke
tanker og falelser vi har.

Altsa hvordan energien opleves i
vores krop.

Og nér vi ikke lytter til kroppen,
falelserne og tankerne, vil cellerne
forandres og kroppen rammes af
sygdom, skader og ubehag som
stress, mavesar, klump i halsen,
ondt i maven, smerteriled og
hovedpine.
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Ved at meerke energien i din krop, kan
du vende frekvensen og abne op til
bevidsthed, finde ind til din passion
og det du dremmer om i dit liv.

Nar energien flyder frit i din krop, vil
du meerke en frihed og en lethed, der
naesten er ubeskrivelig.

Ved at dbne op og snakke om dine
tanker vil du stille spargsmal ved dine
tanker og sperge dig selv: "Er min
tanke sand?"

Denne vinkel er usynlig for os, nar vi
star i smerten.

Pandelapperne er lukket ned og alt
rationel teenkning er der lukket for.
Din krop finder hurtigt vej til en
stresset tilstand, hvor frygt er vejen
frem.

Bare observer hvordan dit kropssprog
er her? Nar der er stress i din krop.
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Min rejse

Rejsen til mere energi

"Jeg glemmer aldrig den gang hvor du
sad i morgenkabe, nar vitog i skole og
stadig havde den pa nar vi kom hjem”;
s&dan siger mine detre, nar vi snakker

om "den gang mor havde stress og
depression”.

Jeg blev rigtig flov nar pigerne dbnede

op for snakken, flov fordi jeg ikke
kunne veere der for dem eller min
keereste.

Der blev ikke lavet mad eller gjort rent,
jeg overlevede blot eller forsggte pé at
overleve.

For hver en celle i min krop havde
virkelig ikke lyst til at veere her.

Jeg havde slet ikke lyst til, dag ud og
dagind, at leve med tankerne om at
jeg ikke er noget veerd og bare burde
forsvinde.

Hvad er jeg her for? Og hvorfor har jeg
faet det her liv som jeg overhovedet
ikke far noget ud af.

Alle mine tanker gik pa hvad jeg burde
goere og hvad jeg kunne have gjort -
jeg trak mig selv leengere og leengere
ned i et keempe sort hul, hvor den
eneste vej ud var Netflix, “"hole in one”
te og chokolade (ikke den gode marke
af slagsen).

Bare det at ga til leegen var en kamp.
En kamp jeg folte jeg tabte
gentagende gange, da hun ville fylde
mig med piller - jeg tror ikke pa piller,
men for fanden hvad skulle jeg snart
gore?

Det her selvmedlidende hul jeg vari,
var et helvede pé jorden. Det faltes
som om det virkelig ikke kunne blive
veerre for mig.



Min rejse

Rejsen til mere energi

Min krop var fyldt med smerter.

Jeg havde ondt i skuldre og nakke.

| dag ved jeg hvad det betyder, men dengang var det blot
endnu mere elendighed til min sjeel og min smerte over at
veere i livet.

Jeg kunne ikke dreje hovedet fra side til side eller kigge
ned ad og slet ikke op ad. Laegen sagde blot at indimellem
er der mennesker som bare skal sl4 sig til tdls med at de
skal have behandling hver uge resten af deres liv.

Jeg glemmer det aldrig, jeg greed og var helt knust.

Jeg kan huske helt preecist hvor jeg var péa det tidspunkt.
Jeg stod ved en s@ i Silkeborg ude p& en bro med min
cykel og sagde til min kaereste at der ma vaere mere til det
her liv, det kan ikke passe at jeg skal g& i smerter og
dumme tanker, hvor jeg konstant slar mig selv i hovedet.
At livet ser sé let ud for andre, og sa er det et helvede for
mig.

I min s@gen pa at smerter ikke blot er smerter talte jeg med
min fys. om det og spurgte, tror du ikke at mine smerter kan
komme af mine tanker? "Nej nej nej slet ikke, der er ingen
sammenhaenge, du skal blot lave dine gvelser, s& skal du
nok fa det godt", men bare mine gvelser virkede
uoverkommelige og virkede slet til at fungere for/pa mig.

Jeg forsaggte mig med en psykolog, det slap lidt af dampen,
som hobede sig op inden i mig, men jeg fik det aldrig 100%
godt.

Jeg havde stadig denne sky over hovedet pa mig, der
dreenede min energi. Darlig samvittighed.
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Heldigvis kom corona og jeg kunne
lukke helt ned, uden den déarlig
samvittighed, jeg kunne forskanse mig
og lukke omverdenen ude.

Selv min undervisning til terapeut,
kunne jeg gemme mig i.

Vi fik undervisning via Zoom og det var
min redning - hjeelp til at f& det bedre
hjemme i mine egne trygge rammer.
Men det betad ogsé at jeg kunne snyde
og undlade at arbejde med mig selv,
hvis jeg syntes at det gjorde ondt.

Enting jeg leerte i processen, er at der
ikke findes et kvikfix til at fa det bedre.
Det er noget du skal beslutte dig for.
Viljeg veere offer i livet eller vil jeg tage
ansvar og leve livet p4 min made?

Jeg har valgt at leve livet pd min made
og det betyder at jeg métte sige farvel til
den trygge lenseddel hver maned og
leve efter min sjeelssang - hver dag
forteeller jeg mig selv at jeg er en vinder
og aten vinder er en der lykkedes.
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At finde indtil min sjeelssang har givet
mig den starste frinedsfalelse og lethed
min krop nogensinde har falt.

Mine smerter er forsvundet og nér jeg
maeerker smerter, stopper jeg op og
snakker med min krop og mine tanker
for at blive klogere pa hvilken visdom
de bringer til mig.

Ofte er det fordi jeg meerker frygtens vej
og faler at jeg "burde” yde mere - finde
et fast job igen eller at der ikke er nok
fremdrift, der hvor jeg er.

Jeg siger ikke at du skal sige dit job op
0g sidde og meditere dagen lang, jeg
forteeller dig at for at arbejde sammen
med energien i din krop og dine tanker
skal du leere at lytte til dig selv og leve
som du breender for at leve.

Det kan sagtens veere i et
lenmodtagerjob, bare du faler en
balance i dit sind og din krop ikke
larmer.

For mig var det en gammel dram om at
blive selvsteendig, der farte mig pa en
vej til hgj energifrekvens.
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Kapitel 1

Hvordan fordeler
energierne sig?

HJERTE

er, lever du i k.

Nér jeg snakker energi, er der
forskellige mader at optage energi og
meerke energi.

Ofte bliver vi farst opmaerksomme péa
energi nar vi mangler den. Din krop
haenger og dine tanker er negative eller
triste.

Som naevnt er der forskellige méader at
observere 0g optage energi pa.
Gennem mad, ilt og beveegelse.

Her vil jeg tilfgje at vores tanker og
forestillinger ogsé giver og tager energi.

WWW.ELSKMIG.NU

SJAEL

Maerker du det der er st

Hvad far din sjeel til at syr

I min klinik, deler jeg energien op i 4
kategorier:

HJERTE - lever duifrygt eller fra
keerlighed?

SIND - hvilken historie forteeller du dig
selv?

SJAL - danser din sjeel?

KROP - hvornar meerker du din krop?

Disse fire energikategorier kan
yderligere opdeles i feminin og
maskulin energi, chakra, meridianbaner
0g organzoner, yin & yang, Qigong
samt de 5 elementer - jord, ild, vand,
tree, metal
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Kapitel 2

Kroppen

| kroppen laber meridian baner, chakra
energier og organzoner.

Alle energier kan pavirkes ude og
indefra.

Det vil sige vi kan rgre ved omraderne,
fa behandling pd omraderne og du
kan teenke dig til en balance eller
ubalance i omraderne.

En ubalance i for eksempel. halsen,
kan fales som en klump i halsen eller
trykken i brystet og halsen, du kan
0gsa have halsbetaendelse eller fole
en svien nar du synker.

Alle disse er symptomer pa noget din
krop forsager at forteelle dig.

WV

At der er ubalance i energierne i din
krop i halsomradet.

Nér det er halsen, er det Hals chakraet,
det 5. chakra. Det handler om at
kommunikere, det at lytte og
observere lyde. | halsen er din
kreativitet og din skrift og tale.

Det er centret for kommunikation og
det at udtrykke sig i en hgjere
bevidsthed.

Halsen er ogsa passagen mellem
kroppen og dine falelser - nar der er
en ubalance, kan omradet ses som en
flaskehals, vi lukker af for at meerke
vores falelser og alt ophober sig i
hovedet og giver tankemylder.



Du kan ogsa have sveert ved at
italesaette og udtrykke dine behov nar
der er ubalance i halsomradet.

Sé& nar der er ubalance og lukket af til
kroppen, vil du ikke kunne tale din
sandhed og kan have falelsen af at
veere blokeret og ikke kunne lytte til din
indre stemme - din intuition.

Du meerker ikke din krop og de falelser
din krop forsgger at forteelle dig.

En made at heale dit halschakra p3, er
ved at omgive dig med bla farver, ga ud
og se himlen eller hvis vejret er grat, kan
du forestille dig en bla himmel med en
stor flot sol pa.

Solen giver varme og hjeelper dig til
positivitet i tanker og falelser.

WWW.DINHJEMMESIDE.COM

| kroppen ligger din historie
og det du forteeller dig selv.

Har du for eksempel ondt i nakken,
siger du maske meget "burde"til dig
selv.

Smerter i laenden, kommer nar du ikke
faler dig stattet af livet, gkonomi og
familien.

Dit andedraet har ogsa en meget stor
betydning for din kontakt til kroppen og
dig selv.

Hvordan er dit andedraet?

Bare ved at observere det lige nu, vil du
tage en dybere indanding.

Der er flere mader at aendre energien i
din krop.
Kun din fantasi seetter graenser
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"Ofte bliver vi forst
opmerksomme pd energi
ndr vi mangler den."

Den made du arbejder med din
energi pé, skal passe til dig og den
skal give dig energi.

Du kan observere dit kropssprog
for at f& en god indikation af hvor
du er lige nu.

En tanke skaber en falelse
En folelse skaber en handling

En handling er den adfeerd du har -

dit kropssprog.

Sa foler du dig trist, vil du have
triste tanker og dit kropssprog Vil
veere lukket og du treekker dig
maske fra andre mennesker og
forsamlinger.

WWW.ELSKMIG.NU

Hvad hvis du legede med tanken om
at du kan aendre ligningen?

Se pa ligningen bagfra og eendre dit
kropssprog?

Lad os lege lidt; du stiller dig i
superman pose.

Né&r du star her, med et e&endret
kropssprog, vil du ikke kunne teenke
negativt og din falelse af velveere vil
stige.

Fors@g det - hvad har du at miste?
Forteel mig endelig hvordan det var
for dig, at eendre dit kropssprog :-)
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Kapitel 3

Hvilken mad
styrker energien?

Det eringen hemmelighed at jeg
breender for det vi putter i munden og
hvilken energi det har til os.

Jeg tror p4 at du kan spise dig rask, til et
bedre helbred og mere positive tanker.

Det at spise anti inflammatorisk er en
levestil og ikke en kur.

Du vil efter kort tid, hvor du spiser efter
principperne opleve starre energi, mere
ro, starre udholdenhed og en bedre
sS@vn.

Alle kan spise og leve
antiinflammatorisk.

WWW.ELSKMIG.NU

Nar du spiser anti inflammatorisk, lever
0g spiser du efter nogle simple
principper:

e Allin
e Selektivin
e Notin

Allin
Betyder at du gér allin, du ger alle de

antiinflammatoriske DO'S and DON'TS.

Der betyder ingen alkohol, koffein,
sukker og hvidt brad.

Hvis du har smerter, stress, depression
eller andre skavanker og @nsker at leve
uden disse, skal du holde dig 100% til
den antiinflammatoriske levevis.

Selv et par dage, i det gamle spor er
nok til at smerter osv. kan komme igen.
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"Alle kan spise og leve
antiinflammatorisk.”

Selektivin

Betyder at du udveelger hvad du
syntes passer til dig og lever ud fra
din sunde fornuft.

Her kan du godt indtage et glas
alkohol indimellem og du kan bage
en kage, hvor der er almindelig
sukker i.

Not in

Det siger lidt sig selv - du veelger at
leve praecist som du vil.

Der er ingen der "bestemmer over
dig”.

Uanset hvilken made du veelger at
spise p4, vil jeg altid rade dig til at
spise, noget du kan udtale, det vil
sige at du ikke skal spise.

industri mad, der blot skal
opvarmes eller slik og lignende
med et hav af tilsaetningsstoffer.
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Swoothie with Romance
10 mandler

1 dl vand

11/2 cm ingefaer

Lidt godt olie

2 handfulde hindbaer

1 appelsin

Blend mandler, vand og ingefaer.
Blend derefter de gvrige ingredienser.

Spis i farver, mindst 10 forskellig hver
dag.

Der findes et hav af bager pa
biblioteket, med principper og
opskrifter til et anti inflammatorisk liv,
sa udvalget er stort og mulighederne
mange.

P& naeste side, giver jeg mit bud péa
principperne. DE VIRKER.

Efter 4 uger, péa rent
antiinflammatorisk mad og levevis
tabte jeg 6 kg. ikke at det eren
slankekur, men nar der kommer
balance i energierne, vil der komme
balance i din kropsveaegt.

Smerter vil ogsa blive markant
mindre.
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Anti inflammatoriske

Do’s & Don'ts

WWW.ELSKMIG.NU
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Afslutning

Det handler ikke om hvordan du har det, men om
hvordan du tager det. Sddan sagde en af mine ]'
undervisere. Og han har fuldsteendigt ret. )

Veelger du at vente pé at prinsen pa den hvide hest
kigger forbi og spiller offer?

Veelger du at tage styring i eget liv og veere den der
seetter din dagsorden?

Den made du ser livet pa er den made du lever pa.
Og snyder du dig selv i det sma, snyder du ogsé dig
selvidet store.

Hvad er selvkeerligenergi for dig?

WWW.ELSKMIG.NU

16



Mine yndlings-
vaerktgjer:

Energi arbejde

Donna Eden er virkelig dygtig indenfor energi arbejde. Hun tror pa at vi kan helbrede os
selv, via energier.

Anti inflammatorisk kost

Mine erfaringer indenfor anti inflammatorisk kost har jeg fra de anti inflammatoriske
bager der findes pa markedet.

BLISS

| bogen sundheds revolutionen, nasvner forfatteren at der er sa mmenhaenge i maden vi
teenker, spiser, motionerer og det viomgiver os med. Jeg er helt enig og lever efter
dette.

Omega-3

Jeg tror pa en god omega-3 fiskeolie, er vejen til et sundt og godt fundament. En god
omega-3 olie hjeelper dig af med smerter, tunge tanker og du vil opleve overskud.

Andedrzt

Der findes mange der kan guide dig med dndedreettet og hvis du blot starter med at
have fokus pé at treekke vejret, er du ndet langt.

Kropssprog

Hvad fortaeller din krop, blot ved at veere opmaerksom pa dit kropssprog, vil du kunne
fange dine tanker og det du siger til dig selv.

WWW.ELSKMIG.NU
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Passion 1.000
Taknemlighed 900

Oplysning 700
Fred o 600
Glaede 540
Karlighed 7500
Formal 400

L
L e

Lad os folges!

O

Min fortolkning af energibarometeret, der maler
frekvenser i kroppen ud fra spyt.

Vil du leere mere om energi?

Du er velkommen til at falge med pa de sociale
medier eller pd min hjemmeside.

Jeg gleeder mig til at se dig.

ELSKMIG.NU
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https://www.facebook.com/LineMelander
https://www.instagram.com/linemelander/
http://www.elskmig.nu/

