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HEILSA

,OVO0 eru pad aevintyrin
sem gerast”

Bowen er bandvefsslokunartaekni par sem beitt er 1éttum prystingi 4 tiltekin sveedi likamans og virdist pad hafa jdkvaed dhrif 4
heilsu f6lks. Heilsunuddsmeistarinn Asdis Fanney Baldvinsdéttir lagdi stund 4 ndm 1 Bowen-freedum og heilladist flj6tt.

Hun segir medferdina hafa reynst morgum vel og langflestir finni mun 4 sér.
Asdis Asgeirsdottir asdis@mbl.is

7 4 g held pvi fram ad Bowenid
—{ sé eitt einfaldasta medferd-
Al arform sem til er, en ég er
heilsunuddsmeistari til tuttugu ara
og ég hef sjaldan séd jafh mikinn
drangur af jafn litlu. Eg atti sjalf
mjog erfitt med ad traa pvi 1 byrjun
ad petta virkadi svona vel en svo
for ég ad leera freedin og kafa ofan i
petta og vard heillud af pessu med-
ferdarformi,* segir Asdis en hin
nam Bowen-fraedin { College of Bo-
wen Studies 1 Bretlandi, sem tok
ar, og sidar hefur hin tekid ymis
framhaldsnamskeid 4 peirra vegum.

R60 af rallandi hreyfingum
,»1 dag er meirihluti af peim med-
ferdum sem ég veiti Bowen. Eg er
med f6lk 4 6llum aldri; allt fré ung-
bérnum upp i eldra f6lk,“ segir As-
dis og utskyrir fyrir bladamanni
hvernig Bowen-taeknin virkar.

,Petta gengur at 4 pad ad ég geri
rod af rallandi hreyfingum, mjog
péttum en samt mjtkum, yfir
vodva, bandvef og sinar. P4 berast
skilabod fra taugakerfinu til heila
sem gefur skilabod til baka um ad
fara ad gera vid. Petta er mjog 6likt
hefdbundnu nuddi,” segir Asdis,
sem skellti bladamanni 4 bekkinn
og leyfdi honum ad finna hvernig
betta gengur fyrir sig.

,Pad koma pasur eftir nokkrar
hreyfingar, mislangar eftir dstandi
likamans. Pasurnar eru mikilveegar
til ad gefa likamanum teekifaeri til
ad medtaka pad sem er verid ad
gera. Bowen virkar best ef pad faer
ad vinna eitt og sér en ekki med
6drum likamsmedferdum,“ segir
Asdis og betir vid ad best sé ad
koma prisvar til fimm sinnum til
bess ad sja markteekan arangur en
fyrir ungborn reynist oft nég ad
koma einu sinni.

G60 medferd vid kulnun
Hvada vandamal kemur f6lk med til
pin?

,I rauninni allt milli himins og
jardar. Pad koma til deemis svefn-
vana foreldrar med ungbérn sin
med magakveisu, folk 4 6llum aldri
med alls kyns heilsukvilla og svo
f6lk med ipréttameidsl. Pad eru
stodkerfisvandamal, bakverkir,
héls- og axlavandamal, astmi og
margt fleira sem f6lk leitar til min
med,” segir Asdis.

,Hinn af avinningunum vid Bo-
wen er ad pad er baedi streitu- og
verkjalosandi. Félk finnur oft mik-
inn bata hvad vardar alagstengda
verki og reynslan synir ad f6lk ner
betri svefni. Nd er kulnun mikid {
umreaedunni og petta er stérkostleg
medferd vid pvi. Eg hef verid ad
medhondla f6lk sem kemur kannski
vegna verkjar { hné en svo kemur {
1j6s ad pad er biid ad vera 1 kuln-
unarastandi lengi. Hnéd kannski
lagast en oft er avinningurinn svo
miklu meiri en lagt var upp med {
byrjun,* segir Asdis.
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En ég segi aldrei: petta virkar, heldur: petta getur haft ahrif. Petta er svo graedandi medferd og gerir aldrei skada,” segir Asdis Fanney Baldvinsdottir.

Bowen-taknin
medhondlar lik-
amann sem heild
og er graedandi.

En hvernig hjélpar petta folki
med astma?

,Eg tek pad fram ad vid leeknum
ekki sjukdoma. Vid erum ekki
leeknar, en pad sem Bowen gerir
t.d. er ad nd slokun fram i pind.
Pag hjalpar lungum og lungna-
starfseminni. Pad hefur reynst vel.
Félk heettir ekkert endilega 4 lyfj-
um en sumir nd ad minnka pau.
Madur getur aldrei lofad neinu. Vid
bj6édum likamanum bara upp a

BOWEN-TZAKNI

Losar um spennu

Bowen-tzknin er kennd vid Astralann Thomas Bowen (1916-
1982). Hann haetti i skéla a unglingsaldri og vann ymsa verka-
mannavinnu par til hann endadi i sementsverksmidju. Par
horfdi hann upp a vinnufélaga sina pjast af alagsmeidslum
vegna vinnu sinnar og for hann pvi ad fikra sig afram og pro-
adi pad sem nu heitir Bowen. Um 1960 var hann med vinsael-
ustu medferdaradilum i landinu og medhondladi yfir 13.000

sjaklinga a ari.

Bowen-taknin barst til Englands arid 1993 og er nii ad
verda vinsalasta grein 6hefdbundinna lekninga par i landi.

pbessa medhondlun og svo eru pad
avintyrin sem gerast.“

Jakvaed ahrif a heilsu
Hvad med gagnrynisraddir sem
segja petta ekki virka?

,»Pad er enginn hafinn yfir gagn-
ryni og audvelt er ad deema pad
sem madur pekkir ekki og hefur
ekki reynslu af. Bowenid er ekki
medhondlun vid sjikdémum heldur
er petta heildreen medhoéndlun sem

Medferdin samanstendur af r66 mjuakra hreyfinga sem gerd-
ar eru med pumlum og fingrum yfir vodva, sinar og bandvef.
Bowen-taknin medhondlar likamann sem heild og
er adallega greedandi medferd. Han losar um spennu sem
hefur byggst upp, likamlega og/eda andlega. Vid pad fer i
gang ferli i bandvef likamans til ad laga pad sem i 6lagi er.

hefur, samkvaemt minni reynslu, ja-
kvaed 4hrif 4 heilsu f6lks,“ segir As-
dis og beetir vid ad hin hiki ekki vid
ad beina f6lki til leekna ef hin telur
pad purfa.

,Petta er enn sem komid er
6hefdbundin medferd en pad stend-
ur til ad haekka kroéfur til ndmsins.
Bowen er mikils metin medferd
vida um heim, sérstaklega i Astr-
aliu og Bretlandi, par sem ymis
heilsu- og endurheefingasetur eru

med Bowen-taekna 4 sinum vegum,
sem og morg iprottafélog,” segir
Asdis.

Barnio svaf i sex tima
Ertu med einhverjar reynsluségur
ur pinu starfi?

,Ja, sem deemi kom kona haltr-
andi til min rétt fyrir marapon, med
verk i ndra og i kringum mj6dmina.
Bowenid lagadi petta, virtist vera,
og hin hljép 4 sinum besta tima.
Svo var ég eitt sinn 1 flugvél, { atta
tima flugi fra Seattle. Ein flug-
freyjan sem pekkti til min kom ad
mali vid mig af pvi ad pad var ung-
barn hagratandi i vélinni og paer
voru bunar ad reyna allt. Barnid
var niu vikna og ¢skrandi og méd-
irin var 1 taugaafalli. Eg purfti fyrst
ad réa mémmuna og svo medhondl-
adi ég barnid. Pad réadist og svaf {
sex tima. Parna var ég nybuin ad
leera Bowen og var sjalf frekar
skeptisk en petta sannadi fyrir mér
endanlega ad petta veeri eitthvad
sem virkadi,“ segir hin.

»Svo virkar petta lika vel 4 and-
lega vanlidan pvi petta kemur af
stad svo mikilli slokun. Petta réar
folk sem er undir mikilli streitu. En
ég segi aldrei: petta virkar, heldur:
betta getur haft ahrif. Petta er svo
graedandi medferd og gerir aldrei
skada. En ég hef mjog sjaldan lent
i pvi ad folk finni engan mun 4 sér,“
segir Asdis ad lokum.



