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Utdrattur

| pessari ritgerd er fjallad um skynjun einstaklingsins, nanar til tekid hvernig einstaklingar
upplifa og stadsetja sig i umhverfi sinu i gegnum skynferi sin, pad er ad segja i gegnum
hadina. Meginahersla er 16gd &4 ad skoda hadina og skynid sem hdn hefur ad geyma. |
ritgerdinni er notast vid mannfraedi- og liffreedileg sjonarhorn, i peim tilgangi ad skoda
vidfangsefnid a heildreenan hatt.

Fraedilegur rammi ritgerdararinnar er fyrst of fremst byggdur & kenningum Pierre
Bourdieus um habitus og kenningum Michael Jacksons um at home in the world. Med peim
er reynt ad koma lesandanum i skilning um hvernig skynjanir gagnast einstaklingum vid ad
finna og stadsetja sig i verdldinni, sem hann lifir i, i samfélagi eda likama. Greint er fra pvi
hvernig skynjun er menningarlega bundin og hvernig einstaklingar i 6likum samfélégum nota
skynfeeri sin til ad finna sig og finna fyrir sér & peim stad sem vidkomandi er staddur a.

Einnig verdur skodad hvernig heilsumannfraedin hefur rannsakad menningarbundin
leknakerfi. 1 pessari ritgerd verdur einmitt synt fram & hvernig 6hefdbundnar medferdir og
snerting getur hjalpad einstaklingnum vid ad skynja sig og finna fyrir lifsorkunni sem drifur

hann/hana &fram fra degi til dags.



Abstract

This essay discusses the sensual experiences of the individual, more precisely how individuals
experience and situate themselves in their environment through their senses, i.e. through their
skin. Therefore the main focus will be to look at the skin and the sensations that it captures. In
order to look at the subject matter from a holistic perspective, both anthropological and
biological perspectives are applied in this study.

The theoretical framework of the essay is first and foremost built on Pierre Bourdieus”
theories on habitus and Michael Jacksons™ theories on at home in the world. With them an
attempt will be made to provide the reader with an understanding of how sensations enable
individuals to find and situate themselves in the world that they live in, in society or the body.
A look will be taken at the cultural situatedeness of sensations and how individuals in
different societies use their senses to find and sense themselves where they are.

In addition a look will be taken at Medical anthropological research on culturally
situated medical practices. This essay will demonstrate how unconventional treatments and
touch treatment can help individuals in sensing themselves and to feel the life energy that

drives the individual on a daily basis.
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Inngangur

Leidin heim, i gegnum huadina fjallar um hugmyndina um hinn stéra og sméa heim sem
einstaklingurinn lifir i og hvernig hann skynjar sig sem lifandi personu i eigin likama og i
umhverfinu sem hann er i hverju sinni. Skilningarvitid snerting er eitt steersta skilningarvitio
sem einstaklingurinn hefur i farteski sinu til ad skynja sig i verdldinni og verdur pad i
brennidepli i gegnum skrifin. Eg fjalla medal annars um efnid Gt fra mannfraedilegu og
liffredilegu sjonarhorni en einnig at fra aldagamalli Ayurvedaspeki og heildrenni
adferdafraedi. Samhljomur pessa freeda spannast saman og Ut fra pvi verdur ljosinu varpad a

,,leidina heim®.

Pad ma segja ad petta efni sé mér afar keert og i gegnum starf mitt sem heilsunuddari hef ég
varpad upp morgum spurningum i huga minum i gegnum tidina sem hafa feert mig near peim
hugmyndum um hvar einstaklingur er i raun ,heima“. Til ad leita svara vid bessum
vangaveltum minum notast ég vid kenningarnar fra peim Pierre Bourdieu um habitus og at

home in the world fra Michael Jackson.

Upphafid & hugleidingum minum vaknadi medal annars pegar einn af skjolsteedingum
minum sagdi mér ad pegar hann keemi i heilnudd pa veeri pad eins og honum veeri pakkad
saman og hann skynjadi sig sem eina heila heild en ekki svona sundurtaettan einstakling, eins
hann virtist verda eftir ad hafa vasast um i dagsins énn. P& er gott til pess ad vita ad snerting a
hud geti komid manni ,,heim“ eda lofad einstaklingi ad skynja sig i verdldinni, finna fyrir

lidan sinni og pekkja sig sem heilbrigdann og lifandi.

| fyrsta kafla, sem nefnist HUdin og skynid sem hin hefur ad geyma, fjalla ég medal
annars um hvernig hadin er lykilinn ad liffreedilegum likama okkar og reynsla okkar af
skynjun veraldarinnar sem vid baum i. Hvernig hadin skynjar snertingu og hvad snerting er i
raun og veru. Eg fjalla um hugmyndir mannfraedingsins Kathryn Linn Geurts um hvernig
skynjun einstaklingsins sé flettud inn i félagsmotun hans og hvernig hann leerir ad skynja sig i
verdldinni sem hann byr i. Einnig fjalla ég um pau prja sjénarhorn sem tengjast likamanum og
hvernig hann er sagdur vera tjaningarform sem fyllir hugann émétstaedilegum tdknum og
tengingum Ut fra mannfreedingunum Margaret Lock, Judith Fraquhar og Nancy Scheper-

Hughes.

I 68rum kafla, bar sem einstaklingi lidur vel, fjalla ég um hugmyndina sem fengin er
fra Sveini Eggertssyni um medvitundina. Hvernig medvitund einstaklingsins er hattad og
hvernig hann getur notad hana til ad 6dlast skilning & likama sinum og skynjad hvernig

honum lidur. Kenningarlegur rammi pessara hugmynda er hugtak Pierre Bourdieu um habitus



og kenning Michael Jackson at home in the world, ég stydst vid pessar tvaer kenningar i
gegnum skrifin og méa segja ad peer slai upp stodum sem €ég notast vid i gegnum ritgerdina.

I pridja kafla, Misjofn skynjun einstaklingsins eftir menningarheimum, er fjallad um
annars konar hugmyndafraedi um skynjun einstaklingsins Ut fra Cashinahua félkinu i Perd og
Anlo-Ewe félkinu i Ghana. bar eru hugmyndir um hvernig einstaklingurinn getur skynjad sig
i veroldinni sem hann byr i ut fra annars konar skilningarvitum & bord vid lifur, kynfaerum,

héndum og kudungnum sem stadsettur er i innra eyra.

| fjoroa kafla, Mismunandi &herslur snertingar i gegnum tidina og menningarlegur
munur hennar, fjalla ég um i gréfum drattum hvernig snerting var tabd & arum &dur.
Rannsoknir mannfreedinga, eins og til demis Margaret Mead, hafa synt fram & ad mikil
likamleg nand og snerting madra vid born sin hafa haft afgerandi ahrif & hegdunarmynstur

barnanna og hversu mikilveaeg snerting er fyrir barn til ad efla likamsvitund sina.

I fimmta kafla, Snerting til betri lidan, fjalla ég um hvernig snerting er undirstada
skynjunar einstaklingsins & sjalfum sér. | pessum kafla faerist umraedan meira Gt i likamsnudd
og hvernig medal annars Grikkir og Rémverjar til forna notudu snertingu & hud til ad greeda
og likna hina sjuku.

I sjotta kafla, Mikilveegi heildreennar medferdar, fjalla ég um heilsumannfradi og
hvernig han hefur komid ad auknum ahuga & menningarbundnum veikindum og hvernig han
skodar tulkun likamans gagnvart peim habitus sem einstaklingurinn er staddur i. Einnig fjalla
ég um medferdaradila heildreenna medferda og af hverju peir leggja aherslu a heildranar
medferdir. Hugmyndir peirra sntast um ad likami og andi séu tvinnud saman og myndi eina
heild og hvernig Ohefébundar medferdir eiga pad sameiginlegt ad leggja aherslu &
sjalfspekkingu og sjalfsvitund.

I sjbunda kafla, Ayurvedaspekin og samhljomur hennar til kenninga seinni tima, fjalla
ég um spekina sem byr i Ayurveda, um hinn stéra og smaa heim sem han tileinkar sér og

hvernig kenningar Bourdieu og Jackson falla saman vid hugmyndir Ayurveda.

I attunda kafla, Rannsoknir gerdar & snertingu hudar, fjalla ég um ahrif og avinning
nuddmedferda sem byggdar hafa verid a reynslu og rannséknum & einstaklingum sem hafa
gefid jakvaedar nidurstddur og pa sérstaklega fyrir ungabdrn og uppvoxt peirra. Eg enda
umfjéllun mina & ordum franska feedingalaeknisins Frederick Leboyer par sem hann fjallar um
tungumalid ,,had a hud“ par sem hendur uménnunaradila eru notadar til ad tala vid

hvitvodunginn og leida hann inn i pann heim sem hann pekkir best.



Leidin ad pessum ordum er tvipeett, eins og ég kom ad hér & undan er ég heilsunuddari
og hef starfad sem slikur i ner aratug. Eftir ad ég kynntist heilsumannfraedinni fannst mer pad
liggja beinast vid ad tengja pessi tvo svid saman. pad hefur hjalpad mer ad greina betur & milli
pess hvenzer einstaklingur er ,,heima*“ i verdldinni og hvenaer hann er ekki ,,heima®. Eg tel pad

mikilveegt ad einstaklingar &tti sig & pvi og geti skynjad sig heila og heilbrigda.

HGdin og skynid sem han hefur ad geyma

I bokinni Skin, a natural history eftir Nina G. Jablonski fjallar hin um htd einstaklingsins.
Hun segir ad hadin midli flestum upplysingum um lidan og tilvist einstaklingsins i verdldinni
og ad hun sé fjolhafasti partur likamans. Hun segir hudina vera lykilinn ad liffreedilegum
likama okkar og reynsla okkar af skynjun veraldarinnar sem vid bdum i fari einnig i gegnum
hana. Stor pattur af upplysingadflun okkar, hvort sem han sé liffreedileg eda félagsleg faum
vid fra hudinni og er hin talin vera stor pattur i sambandi einstaklinga hvor vid annan. |
einféldudum skilningi er hadin sveigjanleg umgjord likamans sem verndar innri lifferi fra
umheiminum. HGdin verndar okkur fra éaeskilegum oOrverum sem finnast i umhverfinu og
berst gegn haettulegum geislum sélarinnar, einnig er han stor pattur i hitastjérnun likamans.
P& hadin sé pétt og standi vord um heilbrigdi likamans er hun lika gegndreept slidur sem er i
stanslausri vinnu vid ad hleypa i gegnum sig efnum, badi inn og Gt ur likamanum. Ekkert
annad liffeeri likamans getur statad sig af svo mérgum og mismunandi hlutverkum eins og
hadin getur gert. HOn er stersta og synilegasta liffeerid, vegur ad medaltali um fjogur kil6 og
er um tveir fermetrar af ,,medal* likama. Olikt, til ad mynda hjarta eda lifur, pa bregst hudin
okkur ekki eins og pessi liffeeri geta gert pvi hin er i stédugri endurnyjun og heldur sér pannig
a medan einstaklingurinn lifir. H4d manna er frabrugdin hid annarra spendyra og er s6gd vera
einstok ad prennu leyti. I fyrsta lagi er hin harlaus og rok, i 6dru lagi fedast einstaklingar
med mismunandi hadlit, og i pridja og sidasta lagi er hudin baedi félagslegur og persénulegur
vettvangur mannsins til ad adgreina sig fra 6drum. Hann gerir pad til demis med pvi ad
skreyta likama sinn med malningu, hadflari, 6rum eda gétum. Allt petta gerir einstaklingurinn
til ad adgreina sig fra 6drum og byr pannig til persénulegan, félagslegan og menningarlegan
likama sem verdur svo mismunandi eftir pvi hvar hann er stadsettur i veréldinni (Jablonski,
2006).

e

HUd einstaklingsins hefur notid daletis i mérgum menningarheimum i gegnum
aldirnar, og hefur hin ad geyma snertiskynid sem getur verid notad a svo margan hatt. Hun

geymir morg leyndarmal og lidan einstaklingsins eins og til demis sektarkennd, heilsu, aldur,



sogu, lif og dauda. bar sem hid manna er svo synileg og par sem hun synir svo augljéslega
lidan peirra er pad ekki skritid ad einstaklingur beri badi neikveaedar jafnt sem jakveedar
tilfinningar i gard hennar. HUdin synir ekki adeins fegurd og 6ryggi heldur einnig gildi og
verdleika einstaklingsins. Hadin hefur veitt mest af upplysingum um einkenni sjukdéma sem
menn hafa borid allt fr4 pvi natima leeknavisindin komu til ségunnar um 18. 6ld. bPar sem
hadin syndi fyrstu merki um alvarlega sjukdoma er ekki ad undra ad han hafi verid talin i
flestum almennum skilningi 6gnveenleg og jafnvel vettvangur fyrir allt illt jafnt sem gott sem
barst fra utanadkomandi heimi inn i likama einstaklingsins. pessi skyring & p6 einungis vid

um leeknisfreedilega tulkun & hadinni og er hiin menningarlega bundin (Connor, 2004).

HUAin hefur einnig pann eiginleika ad geyma snertiskynid sem oft er kallad ,,mother of
the senses®. I um tiu milljon ar hefur snerting hjalpad spendyrum ad upplifa badi sig i
verdldinni og verdldina i kringum sig. Snerting hefur haft &hrif & préunarsdgu mannsins og
han hefur einnig ahrif & pad hvernig vid lifum lifinu. [ hGdinni eru margs konar snertinemar
sem svara mismunandi areiti og felur snerting i sér 6érvun & pa vidtaka i hadinni sem
framkallast med vélrenum, hitagjafa, efna- og rafmagnslegum hetti sem leidir tilfinninguna
med prystingi, titringi, hita eda verk. Snertiskynid er hvad mest i fingurgdmum, vorum og ytri
kynfaerum einstaklingsins, par sem taugaendar, @&dar og svitakirtlar liggja undir punnri
hadinni og mynda til deemis & fingrum utanaséd fingrafor einstaklingsins. bar a sér stad vitund
sem snertinemar i huadinni skynja, vitund eins og létt snerting, stédugur prystingur, djapur
prystingur og titringur, hitaskynjun og sarsauki. Pessir snertinemar greina merki fra
umhverfinu sem heilinn tulkar sem skynjun einstaklingsins i verdldinni sem hann byr i. Allt
fra fyrstu stund lifsins hefur snerting sterk og mikil ahrif & einstaklinginn, vid faedingu
hvitvodungs & sér stad réo sterkra og apreifanlegra upplifana, par sem vodvapaktir veggir
legsins yta hvitvodungnum pétt nidur i grindarholid. Fyrir hvitvodunginn verdur likamlega
alagid, sem faedingin hefur i for med sér, valdur ad pvi ad taugakerfi barnsins fari ad virka
fyrir utan médurkvidinn, i gegnum beina likamlega 6rvun til ésjalfrada taugakerfisins sem
stjornar blodrasarkerfinu og 6ndun einstaklingsins. Strax eftir faedingu, i flestum tilvikum, er
hvitvodungur settur i fang modur sinnar par sem honum er gefid brjost. Vid pad verda margar
mikilveegar lifedlisfreedilegar breytingar og einnig jakvaed skynjunarvidbrogd, baedi hja modur
og barni i gegnum snertinguna sem & sér stad vid brjostagjof. I flestum samfélagsgerdum eyda
nyfeedd born 6llum stundum, fyrstu vikurnar, i fangi médur sinnar, hvort sem pau eru ad

neerast, sofa eda er veitt astudleg snerting eins og til demis med nuddi (Jablonski: 2006).



Ahugavert er ad skoda hvad framhaldid er eftir feedingu einstaklingsins, hvernig hann

pbroast og skynjar tilveru sina i veréldinni sem hann byr i i gegnum snertiskynid.

Mannfraeedingar hafa att storan pétt i pvi ad skoda hvernig skynfari mannsins snerting,
bragd, lykt, sjén og hljod, hafa ahrif & manninn. Einnig hafa peir kannad tilfinninguna sem
verdur til i likama einstaklingsins vid skynjun. Tilfinningar sem ad myndast vid svima, madi,
brjést- og hjartaverk, meltingartruflanir, astand likamans vid hita og kulda og umskKipti
likamsorkunnar sem framkallast vid tilfinningarlegt og/eda andlegt astand. Ofangreindar
tilfinningar hafa mannfraedingar kannad og hvernig paer hafa ahrif &4 likamann, og hefur pad
leitt til pess ad hugtak eins og likdmnun (embodied) hefur ordid til, en pad hefur ad geyma
hugmyndir eins og til deemis hvernig rymi og stadur hefur ahrif & skynjun og tilfinningu
einstaklingsins (Nichter, 2008).

Mannfraedingurinn Kathryn Linn Geurts, fjallar um ad skynjun einstaklingsins sé
likémnud. Hun atskyrir pad & pann hatt pad skynjun sé fengin at fra féelagsmétun og pannig
leeri einstaklingurinn ad skynja sig i verdldinni. Fyrst komi tilfinningin sem felst i areiti vid
hadina. Ut fra pvi verdur skynjun sem hann tdlkar og sidast verdur vitsmunun par sem hann

neer ad stadsetja sig i verdldinni (Geurts, 2002).

Mannfraedingarnir Margaret Lock og Judith Fraquhar fjalla um pad ad litid sé &
einstaklinginn sem félagsveru og ad likaminn sé fyrsta og edlilegasta teki mannsins.
Likaminn sé tjaningarform sem fyllir hugann 6motstedilegum tdknum og tengingum &samt
taknraenni greiningu. Pad ad hafa likama er i raun akvedin likdmnun, pvi likaminn er alltaf til
stadar i reynslunni. Medvitund og midlun reynslunnar & sér pvi einungis stad i gegnum
likamnada reynslu. Likaminn er aldrei eingongu liffreedilegur heldur er hann medvitundin
likdbmnud og sa vettvangur par sem &tlun, merking og 6ll idkun & uppruna sinn (Lock og
Fraquhar, 2007). | pvi samhengi hefur verid bent & prji sjonarhorn Gt fra likamanum sem ol
tengjast sin & milli. T fyrsta lagi er pad likami einstaklingsins, i 68ru lagi er pad félagslegi
likaminn sem tengir nattaru, samfélag og menningu saman og i pridja lagi er pad politiskur
likami sem lytur ad félagslegum og pdlitiskum reglubundnum skyldum. Mannfraedingarnir
Nancy Scheper-Hughes og Margret Lock telja ad allir menn hafi hefileika til ad vera
medvitadir um huga og likama, um innri likamsimynd sem byggir & hugmyndum um
likamann i tengslum vid umhverfid, par med talid innri og ytri skyntulkun, minningar,
tilffinningar, hugsanir og framkvaemdir. Hefileikarnir eru einnig taldir snda ad sjotta
skilningarvitinu eda 6sjalfradri skynjun likamans, sjalfsvitund og samtvinnun huga og likama

asamt pvi ad skynja sig i heiminum, adgreinda fra 6drum (Scheper-Hughes og Lock, 1987).
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Ur fra pessari umfjéllun verdur farid yfir i talkun peirra Pierre Bourdieu og Michael
Jackson, par sem peir koma med annars konar hugmyndir um hvernig einstaklingur finnur sig
i veroldinni. Peir greina fra sinum hugmydnum & annan hatt en hefur verid gert hér ad ofan og
nalgast hugmyndina ut fra pvi hvar einstaklingi lidur vel. Einstaklingur hefur sina eigin talkun
& pvi hvernig hann skynjar sig i verdldinni og segja peir ad su talkun sé motud ut fra pvi

samfélagi sem einstaklingurinn byr i og sé i raun 6lik fr& manni til mans.

par sem einstaklingi lidur vel

Sagt er ad almenn skynsemi (common sense) eda heilbrigd skynsemi sé oft mismunandi eftir
menningarheimum eins og skilningarvitin sjalf. Almenn skynsemi er prungin alpyduvisku og
merkingu og hefur ekkert med gafur einstaklinga ad gera. Almenn skynsemi er fyrirbaeri sem
gert er rad fyrir en hefur ekki verid greind sem slik. Han er bundin mismunandi talkun & sama
hatt og skilningur er menningarlega moétadur. Fjallad hefur verid um medvitund
einstaklingsins og er sagt ad medvitundin sé ekki einungis medvitund, bara um eitthvag,
heldur er medvitundin hluti af ver6ld sem er stédugt vidfangsefni hennar. Ztlun
medvitundarinnar & sér reetur i innreettri pekkingu likamans og er hun pad afl sem sameinar
flaedi upplysinga sem okkur berast og gefur peim merkingu. bessar upplysingar getum vid svo
notad til ad 6dlast skilning & likama okkar og skynjad hvernig okkur lidur (Sveinn Eggertsson,
2010).

Utfra pessum hugmyndum er dhugavert ad lita & kenningu Pierre Bourdieu um habitus
og kenningu Michael Jackson at home in the world. Eg atla ad velta pessum tveimur
kenningum fyrir mér og reeda medal annars um félagslega motada afstddu einstaklingsins og
hinn ,,stora og smaa“ heim par sem einstaklingurinn finnur sig i misjofnum adsedum i

veroldinni.

Pierre Bourdieu fjallar um reglubundnar og 6medvitadar formgerdir sem samanstanda
af premur adalpattum hugsun, skynjun og hegdun. pegar litid er til pess hvernig madurinn
skynjar sig likamlega i verdldinni, er dhugavert ad stydjast vid habitus hugtakid. Hugtakid
gengur Ut fra pvi ad pad sé kerfi hneigda eda félagslega métadra afstada sem knyja gerendur
til ad haga ser og bregdast vid & akvedinn hatt. Bourdieu gagnrynir tilraunir par sem leitast er
vid ad skyra hegdun ut fra tilteknum timabundnum adsteedum og segir ad pad sem skyri
hegdun folks liggi miklu dypra i métun pess eda i félagslega motadri afstodu. Menning er
skynjun sem m@tar tiltekna afstodu folks og er menningar- og persénubundin, pvi félagslega

motud stada folks er breytileg eftir einstaklingum og umhverfinu sem peir alast upp i. Pegar
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Bordieu talar til deemis um tiltekid skyn, sem verdur til i félagsmotun einstaklings er hann ad
tala um almenna skynjun einstaklingsins i verdldinni. Skynjun einstaklingsins kemur fram
medal annars i likamstjaningu hans og getur han breyst eftir atvikum. | gegnum stdduga
innraetingu er vitund okkar motud og segir hann bernskuarin mikilveaegust i pessu sambandi.
Hin stdduga innraeting sem a sér stad allt lif okkar myndar hegdunarmynstur okkar eda
hneigdir sem i raun moéta likama okkar og verda pannig okkar annad edli. Pannig er
hegdunarmynstur okkar motad i peim skilningi ad pad endurspeglar pann félagslega veruleika
sem Vvid baum vid. Habitus er runnid einstaklingnum i merg og bein i kjélfar aralangrar dvalar
hans vid pau lifsskilyrdi sem einkennir umhverfi hans. Pé hver og einn hafi ad einhverju leyti
einstakan habitus, er habitus einstaklingsins um leid 6personulegur og félagslegur. FOlk sem
elst upp i svipudu umhverfi hefur gjarnan svipadan habitus sokum pess ad pad medtekur
somu samfélagsformgerdina. Pess vegna finnst einstaklingum ,,smdheimur sinn“ eda ,,sitt
heima*™ vera sjalfsagt, edlilegt og natturulegt. Skipti einstaklingurinn um umhverfi og fari
hann Gt Ur sinum smaheim i annan heim breytist habitus hans smam saman i Kkjolfarid.
Einstaklingur adlagar sig pannig ad breyttum habitus og segir Bourdieu ad slik ummaotum
gerist haegt. Pannig gefur habitus einstaklingnum tilfinningu fyrir pvi hvernig a ad haga sér og
bregdast vid i hinu daglega lifi, &samt pvi ad segja honum hvad sé videigandi og skynsamleg
hegdun og vidbrdgd vid daglegu areiti. begar einstaklingar bregdast vid areiti gera peir pad i
akvednu félagslegu samhengi (Bourdieu, 1991).

Ut fra hugtaki Bourdieu er haegt ad aztla ad lidan einstaklingsins geaeti mogulega verid
félags- og menningarlega motud og ad mat & almennri heilsu sé ekki pad sama i 6llum
menningarheimum. Upplifun einstaklinga a sjalfum sér er ekki su sama heldur fer upplifunin

eftir peim heimi sem hann tileinkar sér hverju sinni.

Kenning Jackson at home in the world lysir pvi hvernig pad er ad vera settur i
adsteedur sem erfitt er ad takast & vid og hvernig einstaklingur reynir ad takast a vid dpekktar
adstaedur an pess ad hann missi tilfinninguna fyrir pvi hver hann er i raun og veru. Samkvaemt
kenningunni segir Jackson ad einstaklingar sekja helst ekki i adstedur sem eru peim
okunnugar eda geetu latid pa missa sjonar a 6ryggi sinu. FOlk er hraett vid adsteedur sem pad
bekkir ekki vegna pess ad pad veit ekki hversu vel pad a eftir ad geta tekist & vid paer adsteedur
sem upp geta komid, folk er hreett vid ad missa tilfinninguna eda 6ryggid sem fylgir pvi ad
vera heima i verdldinni. Jackson segir einnig pad ad vera ,.heima“ sé andsteda pess sem
einstaklingur pekkir ekki og skyrir hann paer andstedur Gt fra hugmyndum Malinowski. Hann
segir ad til ad pekkja okkar eigid sjalf verdur einstaklingur ad fara ut fyrir pseegindaramma
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sinn, sem er hans ,.heima‘“ par sem vidhorf hans, fordomar og venjur eru rikjandi. Ekkert geti
kennt einstaklingnum meira en pegar hann fer Gt fyrir peegindaramma sinn og leggur vio
hlustir & annara manna vidhorf, tri og gildi. bad er ad nalgast og skilja pa 6kunnugu tilveru Gt

fra peim einstaklingum sem lifa i henni (Jackson, 2005).

Hann segir ad ,,heima“ grundvallist minna af akvednum fdstum stad en meira i
starfseminni sem a sér stad inn a stadnum. ,,Heima® er pa ekki i einféldum skilningi
einstaklingur, hlutur eda stadur, heldur tengist pad frekar starfseminni sem er gerd med eda &
einstaklingi, hlutum eda stad. ,,Heima* er bui0 til af fledi sem fer & milli pess sem gefur og
bess sem piggur, fortidar og nutidar, hér og par. Jackons segir jafnframt ad einstaklingi lidi
eins og heima i verdldinni pegar hann finnur pad ad gjordir hans hafa gildi og beri punga i
peim adsteedum sem hann er i hverju sinni. Pannig getum vid gert okkur grein fyrir pvi sem er
okkur framandlegt og pess sem vid kdllum heima i verdldinni. Jackson utskyrir petta med pvi
ad tala um hinn stéra (macrocosm) og hinn smaa heim (microcosm). Til ad myndgera pessi
hugtok getum vid sagt ad ,,stori heimurinn® geeti til demis verid borgin eda hinn stori heimur
sem einstaklingurinn byr i og ,,smai heimurinn“ geti verid heimili hans, eda nanasta
félagslega umhverfi einstaklingsins. Hann segir ad pegar ratinu okkar eda venjum er raskad i
,»stora heiminum* og vid getum ekki lengur treyst 4 eda radid vid hann pa eigum vid pad til ad
fara aftur 1 ,,sméaa heiminn‘ bar getum vid treyst og stjornad og i peim heimi eru fleiri sem eru

i sbmu stédu og vid (Jackson, 1995).

pegar einstaklingur fer Ur sinum smaa heim eda Ur peim adsteedum sem hann pekkir
vel yfir i stéra heiminn i adsteedur sem hann pekkir ekki eda keerir sig ekki um ad vera i, er
bad rokrétt tjaningarform hans ad kenna 6drum um pad sem er honum ekki ad skapi. Jackson
utskyrir pad med pvi ad nota hugtakid blérabdggull (scapegoat). ba finnur einstaklingurinn
bloraboggul til ad taka abyrgdina og leitar annad eda ut fyirir sitt ,,heima*. Bloraboggullinn er
oft 6kunnugur einstaklingnum en samt nalaegt honum. Einstaklingur finnur sinn blérabdggul,
til ad taka pad sem hann vill ekki hafa med i farteski sinu, og sendir hann pangad sem hann
vill hafa hann. Med pessu er hann ad snua vid lidnum atburdi og heldur afram med lifid eins
0g adur var. Rokstudningur vid pessu athaefi einstaklingsins segir Jackson vera ad leidrétta
ranglaetid, taka til baka pad sem einstaklingurinn kom yfir a blérabéggulinn og koma jafnveaegi
aftur a (Jackson, 2005).

Jackson lysir pvi pannig ad eftir ad blérabdggulinn er fundinn og hann hefur gert sitt
gagn i ferlinu, fer fram umbreyting par sem hann er losadur ar vidjum blérabdggulsins og

honum fyrirgefid svo hann geti haldid afram. Fyrirgefningin er ekki ad gleyma heldur gefur
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han tilfinningu um ad fridur sé i nand hja peim sem finnur sig i peim adsteedum sem hann
keerir sig ekki um. Jackson segir ad peir sem gleyma geti ekki fyrigefid og er pvi
fyrirgefningin mikilveegur partur i ferlinu. Tilfinningin rennur saman vid minningu tiltekins
atburdar & medan hun losar einstaklinginn fra honum og gerir honum kleift ad endurheimta Iif
sitt. Med pessari adferd getur einstaklingurinn haldid &fram og er pa ekki i endalausri leit ad
blérabdggli. | framhaldinu getur pa einstaklingurinn haldid afram og er moguleiki & pvi ad
breyta pvi sem hann finnur, moguleiki um nyja byrjun og frelsun fra fortidinni (Jackson,
2005).

Ut fra pessari utskyringu Jacksons er heagt ad tdlka tilfinningu einstaklings um lidan
sina pegar hann horfar fra peim adsteedum sem hann pekkir vel, til peirra sem hann pekkir
ekki eda lidur ekki vel i. Pad m& segja ad hann sé komin med halfgert kerfi &
tilfinningahegdun mannsins. par sem hann getur tekid sig Gt ar adsteedum med pvi ad finna
blorabdggul og myndad rum i tilfinningaheimi sinum til ad finna Ut hvernig hann getur komist
aftur a rétta braut i smaheimi sinum. Haldid afram ad lifa lifinu sinu par sem honum lidur vel
0g getur vaxio i pa att sem er honum hlidhollust. Eins og fram hefur komid péa fjalla badi
hugtokin, habitus og at home in the world, um tilveru mannsins og hvernig hann hagar sér i
samfélaginu i akvednum adstedum. bPad sem madurinn tekur med sér i gegnum lifid og
hvernig hann skynjar heiminn Ut fra pvi sem hann hefur. Hugtokin syna einnig ad folki liour
vel pegar pad er annad hvort at home in the world eda i sinum habitus, flest annad kemur
beim Ur jafnveegi og pa er leitast vio ad leidrétta pad med pvi ad fara & peer sloédir sem
vidkomandi pekkir sig vel i. Leidin ad betri lidan eda par sem einstaklingur pekkir sig vel
geeti vel att heima i snertiskyninu eins og fram kom i kaflanum hér & undan. begar
einstaklingur er snertur ma likja hid hans vid eins konar dyr ad heimili einstaklingsins par
sem hann finnur fyrir sér, pekkir og skynjar. Segja ma ad med pvi ad fara eftir pvi sem
Bourdieu og Jackson syna fram & med kenningum sinum getum vid seéd ut fra peim hvad
einstaklingur skilgreinir sem sitt ,heima® eda par sem honum lidur vel, hvernig
einstaklingurinn getur leitad ad samsdmun vid adra einstaklinga og pekkt framandleikann fra

veruleikanum.

Skynjun er menningarlega bundin eins og peir Bourdieu og Jackson fjalla um. Litum &
hvernig einstaklingar fra Olikum menningarheimum skynja sig med annars konar

skilningarvitum i verdéld sinni.
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Misjofn skynjun einstaklingsins eftir menningarheimum

Litum aftur til uppruna mannsins og skynjun hans & eigin samfélagi og hvernig hann getur
notad skynjun sina til ad finna sig i veréld sinni. Eg fjalla um misjafna leid ad skynjun
einstaklingsins & verdldinni sem hann byr i og skynjun hans & eigin likama Gt frd 6likum
menningarheimum. Eg fjalla um Cashinahua folkid i Perd, Sudur-Ameriku og Anlo-Ewe
folkid i Ghana, Vestur-Afriku, og hvernig pau nota annars konar hugmyndafraedi vardandi

skynjun einstaklingsins.

I grein David Howes, Skinscapes, embodiment, culture, and enviroment (2003) greinir
hann frd pjodflokk Cashinahua folksins sem stadsettur er i Austur Per( sem reida sig a
pekkingu umhverfisins i gegnum hudina og snertiskynid sem kallast ,,skin knowledge*. bad
ma tulka sem pekkingu & heiminum sem fast i gegnum hudina. Cashinahua folkid treystir a
snertiskynid til ad rata i gegnum stora frumskoga og einnig til ad stadsetja dyr sem pau veida
sér til matar, pau finna tilfinninguna sem sélin gefur peim, vindurinn og regnid og finna leid
sina ut fra skynjuninni i gegnum hadina. pessi pekking Cashinahua folksins & reetur sinar ad
rekja langt aftur i menningu peirra og er hdn hluti af pvi ad vita hvar einstaklingurinn er
stadsettur i verdldinni. Cashinahua folkid neitar pvi ad heilinn hafi eitthvad um vitsmuni ad
gera og greint er fra pvi ad med pekkingunni sem skapast i gegnum hudina er 6nnur pekking
einnig til stadar sem hjalpar peim ad rata um i verdldinni og pess vegna sé midstod skynjunar
par. Cashinahua folkid segir jafnframt ad pad sé ekki adeins hugurinn sem veit heldur allur

likaminn. Hér lysir Cashinahua madur hvernig hans folk skynjar heiminn:

Their hands know: they are skilled workers. Their skin knows; they have an extensive and intimate
knowledge of their physical surroundings. Through the activities of their eye spirits they have knowledge of
the spirit world. Knowledge of their mortality and immortality resides in their genitals. Their liver provides
them with a full range of emotions. A truly knowledgeable person is one whose whole body knows (Howes,
2003:28).

Pad ma segja Ut fra pessum ordum ad uppspretta af pekkingu mannsins a sjalfum sér og
verdldinni sem hann lifir i komi fra mérgum oOlikum likamlegum rasum. bad er ad pekking
einstaklingsins bui almennt i had, héndum, eyrum, kynferum, lifur og augum. Snertiskynid er
einnig fengid fra moérgum dreifdum og fjolbreyttum leidum og gefur pannig einstaklingnum

upplysingar um hvar hann sé staddur i veréldinni.

Einstaklingur getur verid djupt snortinn af apreifanlegri snertiskynjun, sem getur til

deemis komid fra hita eda golu sem strykur vanga hans. A sama tima er snertingin stadbundin,
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bad er ad segja ad snerting er ekki alltaf sama upplifunin, hun fer eftir stadsetningu. Sem
einstaklingar i samfélagi med tiltekna hugmyndafreedi um skynjun, leerum vid ad vekja
hrifningu Ut fra pessum gildum og hvernig & ad nota pau til ad vera sjalffum okkur og

verdldinni sem vid buum i samkvem (Howes, 2003).

Pad ma tulka ord Cashinahua & svipadan hatt og habitus hugtak Bourdieu, pad er ad
segja ad skynja umhverfid sitt ut fra peirri pekkingu sem likaminn segir til um og ut fra
skynfeerum sinum eda sinum habitus. Petta er einnig hegt ad heimfaera 4 stadsetningu

likamans um tilfinninguna sem einstaklingi finnst vera heilbrigdur likami.

I bokinni Culture and the senses, bodily ways of knowing in an African community
(2002) eftir Kathrin Linn Geurts fjallar han um Anlo-Ewe fdlkid i Vestur-Afriku og
hugmyndir peirra um afhverju vid vitum pad sem vid vitum og hvadan su vitneskja kemur.
Seselelame er hugtak sem Anlo-Ewe folkid notast vid pegar pau lysa tilfinningunni sem byr
innra med peim. Upplysingar sem einstaklingurinn faer fr4 verdldinni sem hann lifir i koma
saman i likamanum og gefa tilfinningu i hann og einstaklingurinn tjir sig ut fra henni, i
holdid eda i hadina. Eitthvad sem ekki er skynjad med peim fimm grundvallar
skilningarvitum sem eru svo rikjandi i vestrenum heimi. HUn segir likémnun hafa varpad
nyju ljosi & hlutverk og virkni likamans & skynjun hans i samfélaginu. Reynt hafi verid ad
sameina efni og anda eda likama og huga til ad utskyra mannlega hugsun og pekkingu.
Skynjun er likamleg adferd til upplysingadflunar sem einstaklingurinn notar til ad finna sig i
verdldinni. Hann finnur til ad mynda hamingju i likamanum, sorg og kulda og pad er einmitt
pad sem seselelame skynjar pvi seselelame heyrir og skynjar likamann. Einn Anlo-Ewe

einstaklingur utskyrir seselelame & pennan veg:

You can feel happiness in your body, you can feel sorrow in your body, and you can feel other things, like
cold. Seselelame describes all of these things because it is hearing or feeling in the body* (Seinna heldur hann
afram og lysir upplifun af pvi ad fara i leikhis). ,,You go and watch it, and you feel something inside. You
hear music, see the actors act very well, and you feel something inside. You applaud, get up and dance, or

shout something. That is a feeling and it comes through seselelame (Geurts, 2006:165).

Geurts fjallar um pad i grein sinni Consciousness as feeling in the body, a West African
theory of embodiment, emotion and the making of mind (2006) ad Anlo-Ewe félkid hefur
tileinkad ser jafnveegid, eda hid svokallada sjotta skilningarvit. bad hefur sitt eigid liffeeri eins
og hin fimm og heitir kudungur sem stadsettur er i innra eyra. Anlo-Ewe folkid leggur til ad

mynda jafn mikla &herslu & sjotta skilningarvitid, jafnveegid, eins og hin fimm. bekkt er medal
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Anlo-Ewe maora ad per haldi 4 ungabérnum sinum og kalli ad peim ,,jafnveegi®, en med
bessu eru peer ad leggja aherslu a ad pau leeri ad halda hofoi. Geurts segir ad med pessu sé til
demis verid ad innreta i stulkur ad na afingu i ad bera hluti a hofdinu. Adferdin sem er
notud, er ad koma peirri verund sem er & milli modur og barns i hold barnsins. Innreta
pekkingu eda menningu i sjalft holdid eda natturuna en ekki hugann eda sjalfid sem slikt. bad
er einnig sagt ad pvi fyrr sem Anlo-Ewe einstaklingur ner tokum a jafnveegi sinu pvi
broskadari er hann talinn vera og pannig fylgir pvi viss virdingarstada ad hafa nad jafnvaegi.
Likamlega og andlega svidid er pannig tengt saman hja Anlo-Ewe folkinu og pau telja petta
vera akvedid grundvallaratridi i métun mannveru badi pa andlegt jafnveegi og likamlegt
jafnveegi. Pad er innraeting réttrar afstodu og likamlegrar getu (Geurts, 2006).

Hugmyndir Anlo-Ewe folksins um seselelame eru ekki 6likar habitus hugtaki Bourdieu,
pad er vidbrogd peirra vid peim upplysingum sem skilningarvitin afla peim leyfa peim ad
bregdast vid a vissan hatt. Hvort sem vidbragdid er laert eda Olert er pad njorvad nidur i
likama einstaklingsins par sem umhverfid sem hann elst upp i veitir honum akvedna lerda
hegdun sem hann tjair sig i. Eins og til demis mddirin sem hvislar i eyra barns sins

jafnvaegi og barnid lerir dkvedna hegdun ut fra pvi.

Einnig er seselelame akvedin leid fyrir Anlo-Ewe einstaklingana til ad upplifa sig og
»vera i ver6ldinni“ eins og kennig Jackson fjallar um. bPar sem tilfinningin segir peim til
demis hvar peim lidur vel og hvernig peir geti nad pvi i gegnum seselemame. Hin
hefdbundnu vestreenu skilningarvit snerting, bragd, heyrn, sjoén og lykt falla ekki vel ad
heildarskynjun peirra heldur er pad seselelame sem gefur peim almenna tilfinningu og
skynjun i likamann. bad er badi skynjun sem kemur innan frg, eins og til deemis jafnveegio og
utanadkomandi, eins og til deemis tilfinning og innsai Gt fra reynslu einstaklingsins sem leidir
hann & braut til sins heima (Geurts, 2002).

Ahugavert er ad lita & hvernig einstaklingar i vestr&enni menningu hafa héttinn & pegar
kemur ad pvi ad skynja sig i verdldinni. Frasdgnin um Cashinahua og Anlo-Ewe félkid er gott
deemi um ad skynjun og pattur snertingar i upplifun a verdldinni er menningarlega bundin. NU
vikur s6gunni ad mismunandi aherslum a matt snertingar i tengslum vid skynjun i sdgulegu

lj6si.

Snerting i gegnum tidina

Snerting hefur ekki alltaf verid talkud af hinu gdéda i vestrenum heimi og i kringum

aldarmotin 1900 var su hugmyndafraedi rikjandi ad snerting & bérnum veeri ekki af hinu gdda,
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heldur hid gagnsteda. Bandariski barnaleknirinn og rith6fundurinn Dr. L. E. Holt skrifadi um
pad ad bdrn yngri en sex méanada ettu alls ekki ad vera snert, kysst eda leikid vid & nokkurn
hatt, pvi skadir sjukddémar eins og berklar, barnaveiki og sarasott &ttu greidan adgang ad
ungum bornum ef slikt veeri gert. Annar fredimadur Dr. H. B. Watson, sem var uppi halfum
aratug seinna en Dr. Holt ritadi svipadar radleggingar um umgengni & bérnum. Hann sagdi ad
skynsamleg medhondlun fullordinna & bérnum atti ad vera eins og peir veeru ad koma fram
vid fullorona manneskju. Hann lagdi aherslu & ad fulloronir ttu ad vera markmidadir og
strangir i almennum samskiptum, aldrei ad taka utan um bdrnin eda kyssa pau og aldrei lata
pau sitja i kjoltu sinni. En ef svo baeri undir ad fullordinn einstaklingur yrdi ad kyssa barn sitt
skyldi hann gera pad adeins einu sinni, & ennid og pa bara til ad segja gdda nétt, en a
morgnana yrdi hann ad taka i hond barnsins til ad segja gédan dag. Dr. Watson segir jafnframt
ad madur kunni yfirleitt ekki ad ala upp born sin, peer taki einfaldlega ekki eftir pvi hvenaer
baer eru ad kyssa og kjassast i peim eda taka pau upp til ad hugga pau. pPar geri sér enga grein
fyrir pvi ad med pvi ad ala upp einstaklinga med pessu moti veeru peer ad gera péa algjorlega
Ofera um ad takast a vid pad sem heimurinn hafi upp & ad bjéda seinna & lifsleidinni.
Barnalaeknirinn Benjamin Spock var upphafsmadur ad annarskonar umgengni vid born og var
algjorlega a méti pvi sem peir Dr. Watson og Dr. Holt h6féu ad segja um barnauppeldi og
almenna umgengni vid born. Arid 1949 ritadi hann ad foreldrar attu ekki ad vera hraeddir ad
syna barninu keerleika og ad 6ll ungabdrn purfi ast, umhyggju, snertingu, leik og hrifningu rétt
eins og gdda faedu til ad geta lifad af. Hann segir jafnframt ad pad sé einmitt pad sem purfi til

ad einstaklingur geti elskad og notid lifsins & heilneeman hatt (Synnott, 1993).

[ seinni tid hefur skynfaerid hidin og snerting hennar ordid steerri partur af uppeldi
barna i hinum vestrena heimi og er pad medal annars fyrir tilstilli mannfreedinga sem
skodudu uppeldisadstedur fyrir utan hinn vestreena heim. Med visan i samfélég utan hins
vestrena heims er fullyrt er ad mikil likamleg nand barna vid madur sinar, hafi afgerandi
ahrif & hegdunarmynstur peirra og ad pau born sem eru i litilli nand vid meadur sinar hegdi sér
a gjordlikan hatt. Sa timi sem madirin tekur i ad bera barnid utan & sér fyrstu arin sé afar
mikilveegur og ad likamsvitund barnsins vaxi til muna en dvini hratt pegar arin lida ef snerting
sé ekki til stadar. Pad barn sem er alid upp vid snertingu er jakvaedara og 6ruggara med sig og
getur tjao sig betur (Synnott, 1993).

Mannfredingurinn  Margaret Mead tekur i sama streng, en hdn gerdi
vettvangsrannsokn & Araphes folkinu i Nyju-Gineu &rid 1935. bar eru ungabérn aldrei langt

frd 6rmum umonnunaradila fyrstu manudi lifsins. Ungabdrn eru stér hluti af daglegu lifi
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fullordinna, pau eru @tid tekin upp ef pau gréta, aldrei langt fr& konu sem getur gefid peim
brjost ef svo ber undir og hvilast &tid naleegt maedrum sinum. bessi nalgun gefur peim
samfellda tilfinningu um hlyju og 6ryggi og traustvekjandi raddir og snerting vid hud
umdnnunaradila eru peim &tid innan handar. Mead segir ad petta sé alveg & skjon vid pad sem
gengur og gerist i Nordur-Ameriku og Vestur-Evrdpu. bar sé ekki haldid svo mikid & ungum
bérnum, pau séu latin sofa ein i herbergi i rimum sinum eda pau keyrd um i vignum og verji
godum stundum i daggeeslu og langt fra foreldum svo timum skipti. Apreifanlegur
menningarlegur munur er a umgengni ungra barna & milli heimsalfa og er ahugavert ad sja

hversu stor pattur snerting hefur 4 lif einstaklingsins (Synnott, 1993).

Allt fra byrjun prifast einstaklingar & snertingu, i mérgum menningarheimum fa
ungbdrn nudd med oliu reglulega sem hefur skilad jakveedum nidurstddum vardandi proska
barnsins, badi likamlega og félagslega. Pa er allur likaminn nuddadur kréftuglega og teygadur.
Madur, ljosmaedur og ummonnunaradilar sverja vid avinningin af nuddinu par sem bdrnin
verdi rolegri, sofi betur og proskist a annan hatt en pau bérn sem ekki hafa fengid ad njota
reglubundins nudds (Jablonski, 2006).

Vidhorf um mikilveaegi snertingar & proska og heilsu barna hefur breyst mikid sidan i
byrjun sidustu aldar. Pa tidkadist ekki ad born veeru mikid snert og ad pad potti jafnvel
6videigandi eins og peir Dr. Holt og Dr Watson skrifudu um hér a undan. Ordraedan hefur
snudist vid og hafa rannséknir synt fram a pad hversu mikilveeg 6rvun a had er 6llum
einstaklingum. Snerting getur jafnvel bett heilsu og almenna lidan einstaklingsins og er

ahugavert ad lita & hvernig snerting til betri heilsu hefur préast med timanum.

Snerting til betri lidan

Félagslegt samband er manninum lifsnaudsynlegt, allt fra fyrstu stund einstaklingsins. Eins
og kom fram hér & undan pa fer fyrsta samband hvitvodungs vid umheiminn um hddina par
sem snertiskynid er stadsett og a sama tima hefur fyrsta félagslega samband hans verid
framkallad (Govindan, 2000).

Rannsoknir hafa synt ad snertiskynid er pad skyn sem proskast fyrst hja manninum.
Snerting umdénnunaradila hvitvodungs er talin vera forsenda proska skynsins og pannig getur
hvitvodungur notad tilfinninguna til ad kanna umhverfid sitt. POtt ungbarnanudd sé ekki
reglulega stundad i idnveeddum rikjum, hefur pad pé verid innrztt i umoénnun fyrirbura med
afgerandi jakvaedum nidurstddum. Nidurstédur syna ad fyrirburar sem eru nuddadir reglulega
pyngdust hradar og einnig voru miklar framfarir & proska peirra. Avinningur af nuddinu er
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ekki einungis bundinn vid ungabdrnin heldur meaedur peirra lika, rannsoknir hafa synt fram &
ad paer madur sem nudda born sin geti leeknast medal annars af feedingarpunglyndi og eru
beer einnig liklegri til ad leika reglulega vid born sin (Jablonski, 2006).

Ef porfinni fyrir snertingu er fullneegt hefur barn tilhneigingu til ad proskast a
heilbrigdari hatt en ef hana skortir getur pad orsakad misreemi og vanproska hja pvi. Atlot sem
vid njotum i bernsku verda pannig undirstada skynjunar okkar & sjalfum okkur og métar par
med personuleika okkar, eins og fram kom i kaflanum hér & undan. Rannsoknir hafa synt fram
& hversu mikilveeg likamleg snerting umdnnunaradila er fyrir barnid og 6fugt. Hvernig skortur
& astriki og atlotum getur haft afdrifarikar afleidingar & proska einstaklingsins par sem
raunveruleikaskynjunin byggir naer eingéngu & snertiskyni. | nGtimapjodfélagi jafngildir
afskiptaleysi, héfnun og einangrun einstaklings fr& mannlegu samfélagi hinni grimmustu
refsingu sem beitt er i fangelsum, sem er einangrun. Snerting er tdknmal sem allir nota
oOsjalfratt til ad syna einstaklingi ad hann sé elskadur, pradur og metinn. Meidi barn sig eru
oOsjalfrad vidbrogd umonnunaradila pau ad strjuka yfir aumt svaedi pess, strjuka enni og vanga
veiks barns, hughreysta pad og reyna ad draga Ur verkjum og vanlidan med snertingu handa
sinna (Lidell, 1984).

Pessi Osjalfradu viobrogd snertingar hafa lifad med manninum i aldanna ras, en
menningarlegur munur hefur svo sannarlega sett svip sinn & snertingu. I pasundir ara hefur
nuddi verid beitt til ad graeda og likna hina sjuku. Medal leekna Grikkja og Romverja til forna
var nudd ein helsta adferdin sem beitt var til ad lina pjaningar og beeta heilsu. Talid er ad fyrst
hafi verid ritadum nudd 2000 arum fyrir krist. Ordid nudd er komid frad Grikkjum og gefur til
kynna ad pad sé verio a0 hnoda eda prysta sem samanstendur i grundvallarpattum af
preifingu, nuddi og hnodi sem er beitt & mjukvefi likamans. Snerting getur verid réandi og
hefur heilunarahrif jafnt & pann sem er snertur og fyrir pann sem snertir. Hinir fornu Grikkir
Herodicus og Hippokrates skildu eftir sig kerfi par sem peir settu fram radir af strokum og
efingum fyrir likama og um 450 fyrir krist ritadi Hippokrates, fadir leekningalistarinnar, ad
pad veeri naudsynlegt ad nudda aumar axlir varlega og mjuklega til ad draga ur eymslum,
Hann lzerdi nudd samhlida likamsafingum og snemma & fimmtu 6ld fyrir Krist ritadi hann ad
s& sem medhondli sjuka verdi ad vera haefur @ mérgum svidum en pé sérstaklega i nuddi, pvi
nudd getur medal annars styrkt laus lidamot og liokad lidamot sem farin eru ad stirona.
Annar framdrskarandi griskur laeknir, Asclepiades, hafdi mikid dalet af nuddi sem listformi
og tok pad fram yfir 6ll 6nnur lyf og treysti eingdbngu & nudd. Hann hélt pvi fram ad nudd
leeknadi med pvi ad endurheimta naringarefni i vokva likamans og lét vokvann fleda
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nattdrulega og frjalst. Hann gerdi einnig uppgodtvun & pvi ad pad veeri haegt ad framkalla svefn
med léttum strokum & had einstaklinga. Grikkir til forna &visudu nuddi til sjuklinga sinna
jafnt sem ipréttamanna. beir stofnudu og Gtfeerdu badhus par sem &fingar, nudd og béd voru
stundud en pd adeins fyrir pa sem héfdu efni & pvi. bad var ekki sjaldséd ad sja badi leekna og
pjalfara gefa nudd & badhdsunum, sem gafu gddar nidurstodur. Pliny, sem var romverskur
nattarufraedingur og flotaforingi romverska flotans, fékk til ad mynda djupt nudd reglubundid
til ad draga ur Opeaegindum sem veikindi hans orsokudu. Julius Cesar sem var haldinn
flogaveiki lét klipa allan likama sinn daglega til ad draga Ur taugagigt og pralatum héfudverk
(Tappan, 1988). Eftir fall Romarveldis & fimmtu 6ld fyrir Krist for litid fyrir framférum i
leeknislistinni i Evropu og kom pad i hlut Araba ad proa lekningar og lyf i pagu hins
sidmenntada heims. Arabiski heimsspekingurninn og laeknirinn Avicenna, sem var uppi &
elleftu 6ld, ritadi i einu verka sinna ad tilgangur med nuddi veeri ad dreifa Urgangsefnum sem

vodvar hefdu ekki ndd ad losa sig vio med hreyfingu og areynslu (Govindan, 2000).

A middldum for 1itid fyrir nuddi i Evropu vegna andudar & lystisemdum holdsins og
var pad ekki fyrr en & sautjandu 6ld sem likamsnudd nadi bélfestu i vestreenu samfélagi. Peir
Pehr Henrik Ling og Johan Georg Mezger eru upphafsmenn af likamsnuddi sem Kallast
senskt nudd. Ling, sem var saenskur leeknir, kom fram med adferd sem samanstod ad beinum
og 6beinum hreyfingum. 1 pvi fyrrnefnda var pad skjolsteedingurinn sem hreyfdi sig sjalfur og
i hinu sidarnefnda var pad medferdaradilinn sem hreyfdi til likama skjélsteedingsins. Mezger,
sem var hollenskur medferdaradili, innleiddi svo mjukvefjanuddid inn i form Ling, eins og
bad er stundad i dag med strokum, hnodi, nuddi og banki (Field, 2009). Par samraemdi hann
bekkingu sina & leikfimi og lifedlisfraedi fra indverskum, egypskum, griskum og romverskum
nuddadferdum. Austurlandablar hafa alla ti® metid leekningaméatt nudds meira en ibdar
Vesturlanda og hafa beitt pvi 6slitid fr4 éndverdu. Pad ma vera ad pad misreemi sem rikt hefur
i menningu austurs og vesturs megi rekja til valdatoku visindanna sem atti ser stad &
Vesturlondum fyrir um pad bil tveimur og halfri 6ld, en pa héfnudu menn peim skilningi ad
samreemi veri milli likama og huga. Afleiding pess vard su ad litid var & likamann sem
sjalfsteeda vél sem adeins baeri ad medhondla af par til leerdum og haefum sérfreedingum.
Vestraen visindi nadu ekki rotfestu medal Austurlandabla og notudu pau frekar heildraenar
medferdir eins og til demis likamsnudd til ad hlda ad aumum likama samkveaemt aldagémlum
venjum (Tappan, 1988).

| stad pess ad sundra likama og sél, eins og gert var & Vesturlondum, fléttudu
Austurlandablar peim saman og hlidu ad einstaklingnum & heildrenan hatt.
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Heilsumannfraedingar hafa ekki 1atid austurlensk freedi afskiptalaus og hafa peir, medal
annars, med rannsoknum sinum skodad leeknakerfi dlikra samfélaga og vakid upp heildrena

hugsun sem & vid pegar um einstakling er ad reeda.

Mikilveegi heildreennar medferdar

Mannfraedin a sér morg sérsvid og er eitt peirra heilsumannfraedi, par sem menningarlegar
og félagslegar hlidar heilbrigdis, lyfja og sjikdéma eru rannsakadar. Ut fra pvi ma segja ad
heilsumannfraedi rannsaki tdlkun likamans gagnvart peim habitus sem einstaklingurinn er
staddur i. Rannsdknir & mannlegri hegdun, félagslifi og heilsu tengist starfi
heilsumannfraedinga og skoda peir heilsutengd vandamal manna og laeknakerfi i félagslegu og
menningarlegu samhengi. Heilsumannfraedingar taka ymist patt i grunnrannséknum a heilsu-
og leknakerfum, hagnytum rannséknum med pvi markmidi ad breyta medferd i klinisku
umhverfi eda samfélagslegum heilbrigdisverkefnum sem eiga vid varnir og medferd
sjukdéma. Laekning og sjukdémar eru undirstéduatridi i mannlegri reynslu og eru sjukdémar
taldir vera undir ahrifum fra umhverfinu sem hefur ahrif @ mannlega hegdun og kallar fram
lifsmenningarlega adlogun. Oll samfélog hafa leeknakerfi sem bda yfir kenningum um
orsakafredi sjukdéma, hvada aoferdir skuli nota til ad greina sjukdoma og hvada
medferdarurraedi eigi ad vera notud. Likamlegir, umhverfis- og menningarlegir peettir i heilsu
og veikindum eru mikid skodadir og einnig hvernig olikir menningarhépar upplifa heilsu
undir élikum kringumstaedum. Aukinn &hugi hefur myndast & menningarbundnum veikindum,
sem eru veikindi sem &kvedin menning pekkir og getur medhondlad og eru veikindin pa til ad

mynda flokkud sem hegdunar- og gedroskunarsjukdomar og jafnvel streita (Trostle, 1996).

I greininni Complementary and alternative medicines, embodied subjectivity and
experiences of healing eftir heilsufélagsfreedinginn Eeva Sointu (2013) segir hin ad ef litid er
a hinar éhefébundnu lekningamedferdir i samanburdi vid hinar hefébundnu ma segja ad peer
meettu hafa meira veaegi fyrir marga heilsupatti einstaklingsins sem lifir i vestrenum heimi par
sem haldid hefur verid fram ad streita og fylgikvillar hennar hafi gert innras a svo margar
einingar samfélagsins.

Meodferdaradilar ,,0hefdbundinna“ likamsmedferda leggja mikla aherslu & heildraenar
medferdir og telja sig i stakk bdna til ad medhondla likama, huga og jafnvel anda
skjélsteedinga sinna. Pad er ekki litid & likamann adskilinn andanum, heldur er talid ad likami
og andi séu tvinnud saman og myndi eina heild. Sambandid & milli likama og anda er oft séd

til ad mynda med hugsun einstaklingsins og tilfinninguna sem hann finnur innra med sér.
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Heegt er ad lita & likamann sem box par sem tilfinningar og reynsla einstaklingsins safnast
saman. Tilfinningar geta jafnframt lokast inni i boxinu eda likamanum sem er talid leida hann
til sleemrar likamlegrar heilsu. Heildreena medferdin er pess vegna mikilvaeg og er tekid tillit
til pessa patta til ad na betri heilsu. Vitundin a peim tilfinningum sem studla ad slemri heilsu
er medal annars einn mikilvaegasti hluturinn i laekningunni. Margar og mismunandi
6hefobundnar medferdir eiga sér pad sameiginlegt ad leggja aherslu & sjalfspekkingu og
sjalfsvitund. Vitund einstaklingsins i verdldinni getur til ad mynda studlad ad betri lidan, en
hann getur verid annad hvort medvitadur eda dmedvitadur og segir Sointu pad ad hid
sidarnefnda geti adeins leitt til sin vandamal, medal annars tengt heilsu. Heildranir og
6hefobundnir medferdaradilar hafa stadlad hugmyndina um medvitund, i gegnum stéduga
greiningu og koénnun a tilfinningum og reynslu einstaklinga. Starfsvenjur medferdaradilanna
einkennast af pvi ad lata skjolstedinginn bera umhyggju fyrir eigin likama sem leidir til pess
ad hann 6dlast betri heilsu i gegnum likamnada medvitund sem faest medal annars i gegnum
nudd. Vegna hlutdeildar heildreenna og O6hefdbundinna medferda auka starfsvenjur
medferdaadilanna medvitund einstaklingsins, pad er ad vera til stadar i ndinu. Medvitud
likamleg vitund er meiri pegar einstaklingur er med verki i likamanum vegna stédugs areitis &
akvedna likamasparta. Vegna medferdarinnar getur einstaklingurinn verid afram medvitadur i
eigin likama pegar hann hefur nad tokum a verkjunum og hann skynjad pagindin sem tdku
vid af verkjunum sem nuddid hefur veitt honum. Svid heildreenna medferda par sem likdmnud
vitund er i havegum hofd gefur af sér baedi huglaegt eignarhald og einnig einstaklingsmidadan
tilgang. Eins og fram kom hér & undan er snerting & h(id god hjalp til ad skynja likamann.
Snertingin hjalpar medferdaradilanum ad skynja lidan skjolstedingsins og hdn hjalpar honum
ad finna likamnada tilveru sina, verkur dregur einstaklinginn ad likama sinum og hann skynjar
hann. Eins og fram kom hér a undan gefur kraftur snertingarinnar vitund i likama
einstaklinga. Hun er tdknmerki hugsana og tilfinninga og er ahrifamikil og gagnkveem.
Heildran heilsa viokemur 6llu sem tengist umhverfi, lifnadarhattum og andlegu og likamlegu
heilsufari. Likamleg mein eda einkenni standa sjaldnast ein og er oftast haegt ad tengja pau vid
andlega lidan, lifnadarhetti eda reynslu sem einstaklingur hefur ordid fyrir. Vitundin hvetur
einstaklinginn til ad vinna i likama sinum og pad sem mikilvaeegara er ad tilfinningar og
reynsla hans verda synilegar i gegnum likamann. Likamleg vandamal og beling a
tilfinningum einstaklingsins, speglast i heilsu hans og lidan samtimis pvi sem liggur & hjarta
hans og vidhorfi hans til lifsins (Sointu, 2013).

pad er fyrirbaerafraedilega rokréttur skilningur ad likaminn sé midlaeegur pegar kemur

ad pvi ad stadsetja hann i verdldinni (being in the world) eins og umfjéllun Jacksons segir til
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um hér ad ofan. Snerting getur stadsett einstakling hvort sem hann stadsetur sig i stora
heiminum eda i peim smaa og hann skynjar i gegnum snertinguna lidan sina. Ahugavert er ad
lita til aldagamallar lifsspeki sem nefnist Ayurveda til ad stadsetja einstaklinginn og lidan
hans i verdldinni eda likamanum. Kenningar hennar eiga vel heima i pvi sem hér hefur verid
ritad pad er ad segja ad ayurvedaspekin hefur skilning & tengslum likama, hugar, tilfinninga,
andlegrar tilveru og alheimsins og han segir til um pad ad heilsa sé beinlinis h&d innri

samhljomi eda innra jafnveegi.

Ayurvedaspekin og samhljémur hennar til kenninga seinni tima

Spekin um Ayurveda spannar stort svio og felur ekki adeins i sér visindin sjalf, heldur
trdarbrogd og heimspeki lika. Par er sagt ad ordid trlarbrogd takni traverdugleika
einstaklingsins og hlidhollustu vid yfirbodara sina og med pvi ad hlda ad trunni opnist dyr
fyrir skynjun hans af lifi sinu. Ordid heimspeki visar i astid til sannleikans par sem segir i
Ayurvedaspekinni ad sannleikurinn er, ad vera, hrein tilvist einstaklingsins og uppspretta alls
lifs. Ayurveda eda visindi sannleikans er heildraent kerfi sem & uppruna sinn i Indlandi, par
sem pad hefur verid stundad i um 5000 ar og neer til allra landshluta (Lad, 1984). Samkvaemt
Ayruvediskum hefdum er gudinn Dhanvantari personugervingur gudsins Vishnu, eda
frelsarans, og bodberi sannleikans eda gudlegrar vitundar. Hefdbundin skyring & Ayurveda er
ritud a sanskrit og pydir ordid Ayur lif eda daglegt lif og veda visindi sem ma talka sem
bekking eda visindi um lifid (Dash, 2002). Ayurveda skilgreinir ayur eda lif i fjorum pdrtum
0g segir pad vera samblondu og samhafingu & milli salarinnar, huga, skilningarvitanna og
likamans. Hver pessara parta hafa tiltekin hlutverk i ad vidhalda jafnveegi i likamanum. pegar
tenging & milli pessa patta rofnar verdur fljott likamlegt, salreent eda andlegt 6jafnveegi (Islam,
2012).

Ayurveda var fyrst skrdd i Vedas sem er ein elsta vardveitta bokmenntin (Lad, 1984).
Eins og fram kom hér a undan hefur Ayurvedaspekin skilning & tengslum likama, hugar,
tilfinninga, andlegrar tilveru og alheimsins og segir til um ad heilsa sé beinlinis had innri
samhljomi eda innra jafnveegi. betta innra jafnveegi hefur ahrif & samband okkar vid astvini,
fjolskyldur, vini og kunningja og er markmid lifsspekinnar ad na yfir frelsi fra sjukdomum,
persénulega hamingju og fullnaegju a 6llum svidum lifsins. Ayurvedisk speki litur & sjukdéma
sem nytsém skilabod um ad vid purfum ad breyta neikveedum hlutum i lifi okkar og bodar
hin ad heilbrigt og sterkt dénamiskerfi leyfi ekki sjukdomum ad taka sér bolfestu i

likamanum. Pess vegna er ahersla 16g0 & ad vidhalda onamiskerfinu og fyrirbyggjandi
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adferdir gegn sjukdomum frekar en lekningu (Dash, 2002). Samkvaemt Ayurveda er likami
einstaklingsins litill heimur (microcosm), par sem hann finnur alheiminn i sjalfum sér og i
hinum stéra heimi (macrocosm) finnur hann sig i feiknar stérum geim par sem 6nnur 6fl rada
rikjum. Tilvist einstaklingsins er éskiptanleg fra 6llum birtingarmyndum alheimsins (Lad,
1984).

Finna ma svipada skilgreiningu a einstaklingnum i kenningu Bourdieu um habitus. par
sem einstaklingurinn er hluti af storri heild, par sem kerfi hneigda eda félagslega motud
afstada knyr gerendur til ad haga sér og bregdast vid & akvedinn hatt, & akvednum tima og
stad. Segja ma ad ut fra kenningu Jacksons, at home in the world er hagt ad tulka tilfinningu
einstaklingsins um lidan sina pegar hann horfar fra peim adsteedum sem hann pekki vel, par
sem heilbrigdur likami er til stadar, til peirra sem hann pekkir ekki svo vel, eda pegar
einstaklingur til deemis veikist. Pad méa segja ad Jacksson hafi Gtskyrt i kenningu sinni, med
6drum ordun og ad hann sé komin med halfgert kerfi & tilfinningarhegdun og heilsu mannsins.
Pad er pegar hann lysir pvi ad pegar einstaklingur hefur eitthvad sem hann vill ekki burdast
med i farteski sinu kemur hann pvi yfir & blérabdggul & medan hann hldir ad sjalfum ser.
Pegar pvi verki er lokid er hann tilbdinn ad taka vid pvi sem hann kom yfir & blérabdggulinn,
fyrirgefur og heldur afram med lif sitt. bPegar komid er jafnveegi & milli innri og ytri heim
einstaklingsins getur hann haldid afram leid sinni i gegnum |lifid. Lifsspeki Ayurveda
freedanna talar um tengsl likama og alheimsins segi til um ad heilsa sé beinlinis h&d innri
samhljomi og jafnveegi sem einstaklingurinn finnur i medvitund sinni Ut frd pvi sem hann

bekkir og pykir vera rétt.

Ayurveda hefur yfirsyn yfir heilsu og sjakdéma i heildreenum skilningi, par sem
sambandid er & milli einstaklingsins og anda alheimsins, einstaklingsins og
alheimsmedvitundar, orku og efnis. I samremi vid kenningar Ayurveda, er malsbundin
hegdun einstaklingsins flokkud i fjora peetti, pad er atranadur, fjarhagur, getnadur og frelsi.
Til ad uppfylla pessa fjora petti er grunnurinn jafnveegi a godri heilsu. Ayurveda hjalpar
einstaklingnum til ad vidhalda godri heilsu og veikum einstaklingi til ad endurheimta hana,
han er gerd til ad studla ad hamingju, heilsu og skapandi vexti hans i veréldinni sem hann byr
i (Lad, 1984).

[ austrinu par sem Ayurveda & uppruna sinn er hugsunarhatturinn annars konar en i
vestrinu. Par er til ad mynda hugmyndin um ,,normid“ hugsad 4 annan hatt. I austrinu er sagt
ad meta purfi hid sanna norm sérstaklega, vegna pess ad hver einstaklingur hefur sina eigin

sjalfsprottnu skapgerd og sinn eigin innvid. En i vestrinu er hugmyndin um normid hugsaod i
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kerfum, pad er flokkun einstaklingseinkenna er sett upp i blokkir og pad sem meirihluti
einkenna einstaklinga segir til um verdur hid eiginlega norm. [ austrinu er lykilinn ad
skilningi einstaklingsins i verdldinni stadfesting, athugun og reynsla @ medan i vestrinu er
hann eftirgrennslan, greining og roksemdarfarsla. Vestreenn hugur, treystir almennt hlutlaegni
& medan austraenn hugur leggur meiri dherslu & huglaegi. Austreen visindi leggja &herslu a ad
fario sé ut fyrir svidid par sem hlutleegni og hugleegni er stadsett og leitad sé inn & vid og svar
fundid ut fra einstaklingnum. Pad ma leida pennan skilning til pess af hverju austrenn
skilningur um heilsu almennt hefur ekki verid svo ykja vinsal i hinum vestreena heimi (Lad,
1984).

Nyaldarfraedin sem snla ad Austurlandafreedum hafa sett sitt mark & Ayurvedavisindin
og gert pau ad vorumerki um heilsu, par sem vidurkennd porf er & pvi ad koma til mots vid
likamlegar og andlegar parfir einstaklingsins. par hafa stor fyrirteeki kannad mismunandi
bjonustu og vorur par sem heildreenn lifstill og heildreen medferdartrraedi eru vid vold.
Ayurvedisk likamsnudd hafa verid markadsett i heilsulindum og tilbanir pakkar sem eiga ad
studla ad betri heilsu verid komid i solu. Hvort pessi pattur sé af hinu géda eda illa er ekki
vitad en aukin vitund um visindin hafa fylgt i kjolfarid og einstaklingar samfélagsins hafa i

auknum meeli tileinkad sér éhefdbundnar likamsmedferdir (Islam, 2012).

préatt fyrir ofangreinda umraedu hafa ayurvediskar meoferdir, sem slikar, ekki nad ad
sanna sig hja morgum einingum samfélagsins og er pvi haldid fram ad pau séu o6rokstudd
visindi pratt fyrir bata einstaklinga baedi likamlega og andlega. P6 ad Ayurveda visindin séu
byggd & aldargdmlum hefdum af Indverskum leknakerfum og personulegum sigrum i
gegnum tidina hefur engin tilraun verid gerd til ad sannreyna ahrifin af til ad mynda
Ayurvedisku likamsnuddi i hinum vestrana visinda heimi ad sogn Basler (Basler, 2011). bratt
fyrir ad Ayurvediskt nudd, sem slikt, hafi ekki verid rannsakad pa hafa verid gerdar ymsar
adrar rannsoknir til ad mynda a hadinni, snertingu og 6drum nuddmedferdum i gegnum tidina

sem hafa verid birtar i ritryndum ritum.

Rannsoknir gerdar & snertingu hudarinnar

Professor Tiffany Field, er framkveemdastjori Touch Research Institute vid University of
Miami School of Medicin, par sem medal annars er rannsakad hvernig likamsnudd og margar
adrar ohefdbundnar og heildreenar medferdir hafa ahrif a einstaklinginn, badi likamlega og

andlega.
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A0 sogn Field hafa heildreenar og 6hefdbundnar medferdir sjaldan verid notadar med
hefdbundnum adferdum, ad minnsta kosti ekki i akademiskum rannsoknum. Austraen nalgun
hefur gjarnan verid sampeett vitsmunalegum- og atferlismidudum adferoum og se&kja
ohefdbundnir og heildreenir medferdaradilar pekkingu sina i aldagamlar hefdir, eins og til
demis Ayurveda visindin (Field, 2009).

Eins og fram hefur komid er likamsnudd eitt af peim medferdarformum sem flokkast

undir éhefobundnar og heildraenar medferdir.

Likamsnudd felur i sér medferd a vodvum og lidamétum, par sem hendur og jafnvel
olnbogi er notadur til ad beeta hringrés i vodvum og losar pannig um vodvaspennu. par med
eykst hreyfigeta einstaklingsins. Eitt vinseelasta nuddid i hinum vestreena heimi er senskt
nudd, pé margar adrar adferdir séu einnig mikid notadar. bar & medal eru adferdir eins og
prystipunktanudd par sem fingur eru notadir til ad mynda prysting & akvedna punkta a
likamanum og sveaedanudd par sem adeins feetur og hendur eru nuddud. Par er einnig pryst &
akvedna punkta i iljum og i 16fum, par sem likaminn myndar heild sina & pessum svaedum.
Margar rannsoknir hafa bent & ad nuddmedferd, eins og senskt nudd, auki virkni i flakktaug
(vagal). Flakktaugin er ein af télf taugum i hofudkapunni sem hrislast i marga anga um allan
likamann. Einn af dngunum fer til ad mynda til hjartans, par sem taugin hefur pad hlutverk ad
haegja a hjartsleetti. Med pvi ad auka virknina til flakktaugarinnar leidir pad einnig af sér
leekkun & kortiséli sem er af hinu goda pvi kortisol drepur énaemisfrumur likamans. bannig ad
ef dregid er dr kortisoli i likamanum pa veldur pad bata & dnaemiskerfinu. Til ad mynda geta
pba nattarulegar drapsfrumur likamans haldid sér og per svo aftur drepid veirur, bakteriur og
krabbameinsfrumur. Rannsékn sem unnin var af Field &rid 1980 leidir pad i ljos ad kliniskur
avinningur af likamsnuddi sé veentanlega adalastedan fyrir auknum vinseldum medal
einstaklinga i leit ad baettri lidan og heilsu. Ahrif og avinningur nuddmedferda sem byggdar
eru & reynslu og rannséknum a einstaklingum hafa gefid jakvaeda nidurstoédur hingad til og er
sérstaklega gott fyrir ungabérn og uppvoxt peirra (Field, 2009).

Eins og lagt var ahersla a hér ad ofan, ad augljés astid og snerting er naudsynlegt
veganesti fyrir ung born, breytileiki i umonnun, umhyggju og snertingu gefur einstaklingnum
tekifeeri til ad fylgjast med og skilja hvad likamleg astud og snerting gerir i raun fyrir

ungabarnid, fyrir foreldrana og fyrir samfélagio (Franco, 1996).

Franski faedingaleeknirinn og rith6fundurinn Frederick Leboyer ritar i bok sinni Birth
without violence ad pad sé i gegnum hendurnar sem vid télum vid nyfatt ungabarn, snerting

er eitt adaltungumalid pvi skilningur kemur l6ngu 4 eftir tilfinningunni. A medal blindra hefur
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snerting aldrei misst tilgang sinn og er han enn eitt adaltungumal peirra og er peim afar
mikilveeg. Pad er tungumalid ,,hud 4 hud“ og pad er hudin sem hefur ad geyma 061l okkar
skynjunar liffeeri. Pad eru pessi skynjunar liffeeri sem eru eins og litlir gluggar a likama okkar
og adskilja okkur og sameina vid verdldina sem vid bdum i. HUd barns, sem er enn i
modurkvidi, er ein stor upplysingadflun og pad er i gegnum huadina sem pad Kkynnist
verdldinni sem pad er statt i, pad er médurinni. bad méa segja ad pad hafi verid i gegnum allt
yfirbord bak pess sem pad kynntist veréldinni, sem er leg modur pess og segir Leboyer ad bak
einstaklinga sé fortid peirra. Pegar barnid er feett og pessi nand vid médurina er ad baki fyrir
fullt og allt, tekur vid umdnnun ungabarnsins utan modurkvidar. Hendur taka vid af leginu og
er umonnun peirra 6lik & svo til allan hatt, badi hiti, pyngd, hreyfing og taktur er gjordlikur.
Petta eru fyrstu kynni ungabarnsins vid hina 6pekktu og nyju verdldina sem pad hefur faedst i.
Hendur okkar snerta barnid sem vid héldum & og peer eru 6kunnugar og hafa ekki tilfinningu
fyrir pvi hvad barnid hefur upplifad &dur en pad kom i heiminn. Hendur okkar eru hljodfeeri
naemni okkar sem er stjornad af vodvum og er hreyfing peirra frekar hr6d, sndégg og stundum
hrannarleg. betta getur verid skelfilegt fyrir nyfaett ungabarn sem adeins hefur upplifad haega
0g mjuka takta legsins. Hvernig getur ungabarnid ekki verid hraett vid pessa nyju verdld og
hvernig er best ad lofa pvi ad kynnast henni & sem bestan hatt? Svarid er einfalt, med pvi ad
lofa barninu ad upplifa pad sem pad hefur upplifad &0ur. Med pvi ad gleyma aldrei pvi sem
vid pekkjum er vekur 6ryggi og pad sem vid pekkjum ekki getur aftur & méti vakio upp éhug.
Pegar ungabarn verdur 6rott er haegt ad leita i pad sem pad pekkir og hugga pad med pvi ad
nfara® aftur til pess stadar sem pad kom fra, pad er ad segja reyna ad leika eftir mykt legsins
og hafa hreyfingu handa okkar stédugar, hagar og mjukar. Sagt er ad best sé ad leggja
ungabarnid & magann og strjuka bak pess og tala vid pad & tungumalinu sem hudin 4. Stédug,
heeg og mjuk snerting handa okkar leyfir ungabarninu ad muna eftir peim tima pegar allt 1€k i
lyndi i médurkvid, par sem allt var gott, par sem kvidurinn prysti haegt og blidlega ad barninu,
par sem hann hélt vel utan um barnid og par sem hann syndi endalausa astid. bad er einmitt
pad sem tungumalid ,,hud & hud*“ segir vid ungabarnid pegar pvi er strokid um bakid

(Leboyer, 2011).

Lokaord

Hinn ,,stori og smai heimur® er afar mikilvaegur i pessari umfjollun, i kenningu Jackson at
home in the world, leggur hann aherslu & ad einstaklingur reyni ad takast & vid Gpekktar

adstedur an pess ad hann missi tilfinninguna fyrir pvi hver hann er i raun og veru. ,,Stori
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heimurinn® getur verid til ad mynda landid, samfélagid eda heimilid sem einstaklingurinn lifir
i og ,litli heimurinn® gaeti pa verid likami hans, heimili, samfélag eda landid. Hann segir ad
pad sé mikilvaegt ad skoda hvernig jafnveegid er & milli pessa patta. Ef talad er Ut fra likama
einstaklingsins og samfélaginu sem hann byr i og einstaklingur skynjar sig sem lifandi og
heilbrigdann myndi ég ztla, Gt fra umraedunni hér & undan, ad pad veeri jafnvaegi & milli hins
stora og sma heims sem hann lifir i. Ef pad rikir 6jafnveegi & milli pessara tveggja heima pa er
hinn litli heimur ekki i stakk buinn ad takast & vid hinn stéra heim og par af leidandi mun pad
& endanum gera honum mein. bad ma alykta ad ahrif fr& umhverfinu hafi ahrif & hvernig
einstaklingurinn skynjar sig og er hann menningarlega bundinn og hugsadur Gt frd peim
habitus sem hann hefur tileinkad sér. Til ad mynda eru skilningarvitin ekki alls stadar pau
somu & milli menningarhdpa og er 16gd misjofn ahersla & skynjun eins og lyst var hja Anlo-
Ewe folkinu og Cashinahua folkinu. Par sem jafnvaegi, sem faest frd kudungnum i innra eyra,

er naudsynlegt & einum stad er snertiskynid, sem stadsett er i hudinni, mikilveegt & 6orum stad.

Laekning og sjukdémar eru undirstoduatridi i mannlegri reynslu og par sem sjukdomar
eru taldir vera undir &hrifum fra umhverfinu er ahugavert ad velta pvi fyrir sér hvernig
einstaklingur finnur sig i sinum sméa heim eda i likama sinum, skynjar sig og finnur fyrir
lifsorku sinni sem drifur hann afram fra degi til dags. Par sem rannsoknir hafa synt fram & ad
snerting gefi einstaklingnum aukna raunveruleikaskynjun er pad rokrétt alyktun ad snerting og
naleegd i umgengni vid til ad mynda ung born hafi i for med sér 6ryggi, yl, vellidan og ro,
auki prott peirra og leidbeini peim til ad finna sig ,,heima“ par sem pau geta skynjad, stjérnad

og fundid sinn eiginlega habitus.

par sem heilbrigd skynsemi einstaklingsins er til stadar, er medvitund hans hluti af
verdld sem hann lifir i. Skynjun hans er bundin peirri menningu sem hann byr i og er hin
einnig breytileg innan menningarsveeda. Reetur i innreettri pekkingu likamans par sem afl
sameinar fleedi upplysinga sem okkur berast og gefur peim merkingu sem hann notar svo til
ad odlast skilning & likama sinum og getur par af leidandi skynjad hvernig honum lidur.
Skilningurinn a visindunum um lifid, par sem tengsl likama, huga, tilfinninga, andlegrar
tilveru og alheimsins koma saman og mynda heildraenan einstakling, hljémar pad rokrétt ad
skilja margpeett ferli skilningarvita mannsins. betta er naudsynlegt til ad geta stadsett sig
,heima®“ og geta skynjad verdldina i kringum sig sama hvar einstaklingurinn er staddur i
henni. Samkvemt Ayurvediskum visindunum er heilsa had innri samhljomi eda innra
jafnveegi. Tilvist einstaklingsins er oskiptanleg fra 6llum birtingarmyndum alheimsins og er

sambandid & milli einstaklingsins og veraldarinnar sem hann lifir i h&d heildraeenum skilningi &
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tilvist hans. Til ad hjalpa einstaklingi ad finna sig i hinum stéra og sméa heimi sem hann lifir i
er mikilvaegt ad hann geti skynjad sig og er pa snertiskynid eitt mikilvaegasta skynid i peim
tilgangi. PG snerting hafi verid taba i byrjun 20. aldar hefur s skodun breyst mikid og er
mikil ahersla 16gd & snertingu i dag og pa sérstaklega hvad vardar ung bérn. Rannséknir hafa
synt fram & ad einstaklingur sem hefur verid alinn upp vid mikla snertingu hafi sterkari

sjlfmynd, er jakveedari og 6ruggari med sig i peirri verdld sem hann finnur sig i.

A0 minu mati meetti baedi visindaheimurinn og hid opinbera kerfi sem vid bdum vid
kafa dypra inn i hin fornu og heildrenu leknakerfi sem hafa gagnast svo mdérgum
einstaklingum vel i gegnum tidina. Likaminn er ekki adskilinn andanum heldur er fléttan &
milli peirra skodud og tekid er tillit til allra patta sem ad heildinni standa. | heildraenu
leeknakerfi er einstaklingnum kennt ad bera virdingu fyrir eigin likama sem leidir af sér betri
heilsu i gegnum likamnada medvitund. Gaman veeri ad velta pvi fyrir sér hvort samfélagio
mundi standa a syrkari stodum ef heildraen heilsa yrdi i havegum hofd pvi han vidkemur 6llu

bvi sem tengist umhverfi, lifnadarhattum, andlegu og likamlegu heilsufari.
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