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Buch

Donna Eden greift in diesem Buch auf ihre mehr als fünfunddreißig-
jährige Erfahrung zurück und gibt den Lesern eine einfache Einfüh-
rung in die wichtigsten Energiemedizin-Übungen, die sie empfiehlt, 
wenn man sich jünger, glücklicher, wacher und weniger ängstlich 

fühlen möchte.
Das Buch enthält ein Fünf-Minuten-Energieprogramm für jeden Tag, 
mit dem jeder die natürliche Energie seines Körpers wieder in Fluss 
bringen kann, und stellt spezielle Energiemedizin-Übungen vor, mit 
denen sich alle möglichen Gesundheitsbeschwerden – von Kopf-
schmerzen und Übelkeit bis zu Schlafstörungen und gewöhnlichen 
Erkältungen – behandeln lassen. Ein wichtiges Buch für alle, die ihre 

Allgemeingesundheit und ihr Wohlbefinden steigern möchten.

Autorinnen

Donna Eden ist Pionierin auf dem Gebiet der Energiemedizin. Seit 
mehr als dreißig Jahren hält sie Vorträge in der ganzen Welt und 
wird häufig von schulmedizinischer und alternativ-medizinischer 

Seite konsultiert.
Dondi Dahlin, Donnas jüngere Tochter, wuchs mit Energiemedizin 
im Alltag auf und kennt sie seit ihrer Kindheit. Als Rednerin hielt sie 

in über zwanzig Ländern Vorträge und leitete Workshops.
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Für unseren Sohn und Enkel Tiernan
und seine Großeltern väterlicherseits,

Rosemary und Albert Devenyns
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Einführung

Seit fünfunddreißig Jahren unterrichte ich Menschen 
darin, wie sie mit einfachen Methoden ihre Energie 
stärken und ihre Gesundheit verbessern können. Aus 
dieser Erfahrung heraus entstand das vorliegende 
Buch. Sie können es auf jeder beliebigen Seite auf-
schlagen und eine Übung finden, die Ihnen hilft, 
 einen klaren Kopf zu bekommen und sich glückli-
cher, lebendiger und wacher zu fühlen. Ab jetzt kön-
nen Sie Ihre Gesundheit selbst in die Hand nehmen!
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Was genau ist Energiemedizin, 
und wie wirkt sie?

Die Formel E = mc2 des Physikers und Nobelpreisträ-
gers Albert Einstein lässt sich auf ein einfaches Prin-
zip reduzieren: Alles ist Energie. Es gibt fließende Ener-
gie (so stellen wir uns Energie normalerweise vor) 
und erstarrte Energie (Materie). Alles in der Natur ist 
entweder Ersteres oder Letzteres – eine bewusstseins-
verändernde Vorstellung! Energie belebt tatsächlich 
jede Zelle und jedes Organ im Körper. Sie ist die Le-
benskraft, und, einfach gesagt, wenn Sie Lebenskraft 
besitzen, dann sind Sie lebendig; wenn nicht, sind 
Sie es nicht. Die Verbindung Ihres Körpers zu die-
ser grundlegenden Naturenergie entwickelt sich seit 
Millionen von Jahren immer weiter. Die Energien, die 
Ihre Körperfunktionen regulieren, steuern Ihr Im-
munsystem, Ihre Hormone und alles andere, was Sie 
am Leben erhält, mit derselben Bestimmtheit, mit der 
ein Magnet Eisenfeilspäne zu unterschiedlichen Mus-
tern anordnet. Diese Energien besitzen eine erstaun-
liche Intelligenz. Sie sind viel schlauer als Ihr Intel-
lekt, wenn es um die Erhaltung Ihrer Gesundheit und 
Ihre Genesung nach einer Krankheit geht. Sie kön-
nen also Ihre Energien mobilisieren, damit Ihr Kör-
per und Ihr Geist immer in Bestform bleiben. Genau 
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das bewirkt Energiemedizin. Sie ist die beste Arznei 
für Ihren Körper.

In der Energiemedizin ist Energie die Arznei und 
zugleich der Patient: Als Arznei eingesetzt kann 
Energie Ihre natürliche, überaus wichtige Lebens-
kraft, die ein Geburtsrecht ist, stärken und sie so 
lenken, dass Ihre Beschwerden kuriert werden und 
Ihre Stimmung sich verbessert. Ist Energie der Pati-
ent, können Sie geschwächte, gestörte oder aus dem 
Gleichgewicht geratene Energien wiederherstellen 
und auch Ihren Körper heilen.

Energiefluss, Balance und Harmonie innerhalb 
Ihres Körperenergiesystems lassen sich sanft wieder-
herstellen und erhalten, indem Sie:

■ bestimmte Energiepunkte auf der Haut klopfen, 
massieren oder halten,

■ Ihre Hand entlang bestimmter Energiebahnen 
über Ihre Haut bewegen oder kreisen lassen,

■ Übungen durchführen oder Haltungen einneh-
men, die beruhigend und erneuernd wirken,

■ einen bestimmten Bereich Ihres Körpers mit hei-
lenden Energien umgeben.

So wie es in der Apotheke unterschiedliche Medika-
mente gibt, existieren auch verschiedene Arten von 
Energiemedizin. Viele gehen auf uralte Heiltraditio-
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nen wie Yoga, Qigong, Shiatsu und Akupunktur zu-
rück. In China hat man Akupunkturnadeln aus Stein 
gefunden, die achttausend Jahre alt sind. Ötzis Haut 
wies Hauttätowierungen auf, die den Akupunktur-
punkten entsprechen, die zur Behandlung seiner Ar-
thritis und seines Magenleidens herangezogen wur-
den, wie eine Laboranalyse der Eismumie ergab. 
Moderne Energiemedizin umfasst Healing Touch 
(Heilende Berührung), Therapeutic Touch (Thera-
peutische Berührung), Touch for Health (Gesund 
durch Berühren), Reiki und Energetische Kinesiolo-
gie. Der Begriff »Energiemedizin« ist seit den 1980er 
Jahren gebräuchlich und wurde in den USA vor kur-
zem zum Modewort, nachdem er in der Oprah Win-
frey Show und in The Dr. Oz Show erwähnt worden 
war.

Energiemedizin stellt einerseits eine Ergänzung 
zu anderen medizinischen Heilverfahren dar, ande-
rerseits ist sie ein vollständiges System zur Selbst-
behandlung und Selbsthilfe. Sie ist bei körperli-
chen Krankheiten sowie emotionalen oder geistigen 
Störungen einsetzbar und kann ein hohes Maß an 
Wohlbefinden sowie Höchstleistungen fördern. Ener-
gien – ob elektromagnetische oder eher feinstoffli-
che – bilden die dynamische Infrastruktur des physi-
schen Körpers. Die Gesundheit des Körpers spiegelt 
den Fluss, das Gleichgewicht und die Harmonie die-
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