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Utdrattur

Ohefdbundnar leekningar eru sifellt ad verda vinsalli medferdarform i hinum vestranu
samfélogum. Vestran visindi eru farin ad vidurkenna samtengingu salar og likama, en pad
hvernig vid hugsum og hvernig okkur lidur andlega hefur ahrif & likamann, en streita getur
valdid ymsum likamlegum einkennum, svo sem héfudverk, hdum blodprysingi og jafnvel
hjartaafalli. Naudsynlegt er fyrir alla ad pekkja sinn eigin huga, ad stunda heilbrigdan lifstil
0g hugsa & jakveaedan hatt en pannig hugsum vid einnig um likama okkar og heilsu. Vid
purfum ad taka &byrgd & hlutunum sjalf. Heilsumannfreedi hefur verid ad rannsaka tulkun
likamans, ymsar heilsumedferdir og trdarlega idju, en sérstakur ahugi hja heilsumannfradinni
er ad skoda hvernig likamlegir-, umhverfis- og menningarlegir peettir spila inn i heilsu og
veikindi. Ohefdbundnar medferdir byggjast & heildranni hugsun um einstaklinginn, og tengsl
anda, hugar og likama og er pad markmid heilsumannfraedinga ad finna Ut hvort pessar
medferdir séu ad breyta einhverju hvad vardar likama einstaklinga, trd peirra, menningu og
félagslegu reynslu og hvers vegna sjuklingar sakja i pess héttar medferdir. Ohefdbundnar
lzekningar hjalpa einstaklingum ad taka voéldin i eigin lifi, auka einbeitingu & tilfinningar og
lidan, en ekki bara hid likamlega. Naudsynlegt er ad opna hugann fyrir pessum
6hefdbundnum medferdum og finna fleiri mismunandi leidir til pess ad huga ad heilsu okkar.
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Ohefdbundnar leekningar

Tengsl hugar og likama

Inngangur

Markmid pessarar ritgerdar er ad kafa dypra ofan i ohefébundnar lekningar og hvad
einstaklinga geta sjalfir gert til pess ad beeta sina heilsu og til ad beeta Iif sitt. | innganginum
mun ég almennt fjalla um heilbrigdi og heilsu og hvernig vestren visindi eru farin ad
vidurkenna samtengingu likama og sélar. I kaflanum Lifvald og habitus mun ég fara nanar inn
i kenningar Bourdeiu um habitus en hann fjallar um pad hvernig hneigdir okkar og hugsanir
motast af samfélaginu. Eg mun einnig fjalla um hvernig lifvald Foucault stjérnar hopum
folks, pa einkum ibdum landa og sveeda. Farid verdur i sogu heilsumannfraedinnar og hvort
heaegt sé ad hugsa um ohefdbundnar lekningar sem trdarbrégd, en i peim kafla verdur farid
nanar i tri Islendinga fyrr og sidar og hvort pad sé ad hafa ahrif & val okkar og dhuga 4 slikum
medferdum. Einnig verdur farid i 6hefdbundnar leekningar & islandi, og proun og sogu peirra
hér a landi. Farid er i pad hvernig hugarastand hefur bein ahrif & likama okkar en p6 ma taka
fram ad veikindi eru ekki alltaf orsok slemrar lifsgeda né heilbrigdi alltaf uppspretta
hamingju. Lyfleysudhrif hafa pé synt ad sannfeering og hugarfar skiptir miklu mali pegar folki
batnar vid pad ad taka inn sykurtoflur. [ pessari ritgerd er einnig fjallad um ymsar
ohefdbundnar lekningaradferdir, svo sem smaskammtalekningar, matt vatns, joga og
nalastungur. VVokvi likamans parf edlilegt fleedi til ad vid séum vid goda heilsu, en talid er ad
vatnid i likamanum geti mottekid bylgjuhreyfingar, hvort sem paer eru neikvaedar eda
jakveedar, par af leidandi purfum vid ad hugsa jakveett og vera jakveed til pess ad okkur lidi

vel.

GA&0 heilsa er eitt pad mikilvaegasta sem hver einstaklingur hefur. begar heilsan fer ad
versna af einhverjum astedum reynum vid ad leita leida til ad lekna okkur. P6 svo ad
pekking okkar & laknisfredinni eykst med hverju arinu sem lidur, p4& munu nuatima
leeknavisindin seint veita svor vid 6llum spurningum okkar vardandi lsekningu, heilsu og
veikindi sem hrja okkur og pessi svor munu eflaust aldrei koma fram (Anderson, 2000).
Likamleg veikindi leida til pess ad likaminn parf ad jafna sig, pad er ad segja ef pad er til
leekning fyrir veikindunum og sjukdémunum en likaminn & pad til ad leekna sig sjalfur, og neer

ad vinna a eigin meini ef um flensur og kvef er ad reeda (Schaefer, 2006). Heilbrigdi er astand



sem lysir ekki adeins pvi ad vera laus vid sjukdoma, heldur einnig ad einstaklingar bua vid
likamlega, felagslega og salrena vellidan og jafnvaegi. Talid er ad helstu sjukdémar sem ad
hrja ibla Vesturlanda séu hjarta- og &dasjukdomar, krabbamein og sykursyki, en na & timum
er neg pekking & pvi hvernig heegt er ad viohalda og efla heilsu og fyrirbyggja pessa
sjukdéma. Einnig er offita og adrir lifsstilstengdir sjukdémar ad ofbjoda samfelaginu og
heilbrigdiskerfi um allan heim. ICN, Alpj6dasamtok hjukrunarfélaga benda 4 ad hatt hlutfall
daudsfalla i heiminum eru afleidingar lifsstilstengdra sjukdéma en arid 2004 déu 17 milljonir
manna Ur hjarta- og &dasjukdomum. Med bettu og breyttu liferni auk heilsusamlegra
mataraedi og hreyfingu ma fyrirbyggja hluta pessara sjukdéma. Florence Nightingale gaf Gt
bok arid 1859 sem segir allt sem segja parf vardandi heilsueflingu, en pad parf hreint loft,
almennt hreinleti, heilsusamlegt faedi, negan svefn og hvild til ad halda heilsu. betta hefur
litid breyst med timanum og er pad augljost ad sa lifsstill sem hver og einn velur sér skiptir
skopum vardandi heilsu og vellidan (Adalbjorg Finnbogaddttir, 2010).

A sidustu aratugum hefur komid i 1j6s ad sjukdoémar eiga sér enga eina orsok, en hins
vegar séu pad akveonir peettir tengdir sjukdémunum sem finna ma i lifsméata okkar. Vid erum
i meiri ahaettu ef vid bordum dyrafitu i dvenju miklum meli, drekkum mikid afengi eda
reykjum mikid. Sumar manngerdir eru mottaekilegri fyrir veikindum og sjukdémum heldur en
adrar, og er folki heettast vid kvillum pegar pad er undir dkvednu alagi, eins og magaverkjum
0g magasari vegna kvida og hofudverkjar vegna streitu. bessir kvillar geta skapast af ymsum
asteedum, t.d. ef folk verdur fyrir astvinamissi, sé sagt upp storfum, pegar pad leetur af stérfum
og fleira. Pad er eins og skapgerd okkar geti vitnad um pa tegund sjukdéma sem vid erum
liklegust til ad veikjast af eins og krabbameini eda hjartasjukdémum. Lifsméati okkar segir
fyrir um hversu mottaekileg vid erum fyrir pessum streitutengdu sjakdomum (Inglis og West,
1989).

Ohefdbundnar laekningar hafa verid notadar i langan tima og eru misskiptar skodanir &
pvi hversu ahrifarikar 6hefdbundnar lekningar eru. Sumir telja ad slikar medferdir skili
engum arangri & medan adrir hafa fulla tri a peim. betta er spurning um hugarfar og trd folks
& pvi sem er ad gerast fyrir pad, hvort ad medferdin virki eda ekki. Pad hefur verid oft i
umradunni hvort ad streita sé orsok margra sjukdéma og eru sumir sammala pvi. Vestraen
visindi eru nu farin ad vidurkenna samtengingu likama og sélar. Eru pau sammala um ad
streita hafi mikil ahrif & andlegt heilsufar okkar en petta hefur verid i umraedunni i langan tima
par sem gamlir spekingar og andlegir meistarar héldu pessu einnig fram. Streita er nattaruleg

og oft naudsynleg til ad komast af i lifinu, en pegar stadid er frammi fyrir haettu er pad streitan



sem gefur manni por til pess ad takast & vid lifid og heettuna. Ef streitan er hindrud pa getur
han valdid spennu sem hefur ahrif & likamann fyrr eda sidar og geta komid fram akvedin
einkenni svo sem spenna i vodvum, hofudverk, har blodprystingur og jafnvel hjartaéfall. Ein
besta adferdin til pess ad losa um spennu er ad hafa stjorn a 6nduninni, ad lera ad anda a
réttan hatt og geta réad sig nidur med pvi ad anda rolega. Hugsanir og tilfinningar haft ahrif a
andardréattinn en vid holdum nidri i okkur andanum ef vid verdum hraedd og pegar vid erum
reid pa verda sum okkar mod. Til pess ad na gédu valdi & slokun pa parf ad leera ad anda
edlilega. Naudsynlegt er ad leera ad takast & vid adsteedur sem valda okkur otta (Nelson og
Demas, 2004). Vid purfum ad pekkja likama okkar og laera & hann og gera okkur ljost ad vid
berum abyrgd & okkar eigin heilsu. Vid verdum ad lera ad standa vord um heilsu okkar og
med heilbrigdum lifstil og med jakvaedu hugarfari eru okkur allir vegir feerir (Thomas, 1996-
1998).

I. Lifvald og habitus

Oénagja sjlklinga hefur farid vaxandi hvad vardar hefdbundin leeknavisindi. Adur fyrr var
leeknisfraedin s atvinnugrein sem naut mestrar hylli og voru flestir anaegdir med leekna sina.
En i skodanakdnnun sem gerd var i Bretlandi arid 1980 kom i ljos ad traust til heimilisleekna
for sifellt pverrandi. Hans A. Baer (2003) telur ad vid eigum ad byrja & einstaklingnum og
kafa inn i okkur sjalf, en ekki stéla & stofnanir og leekna vegna pess ad pad & enginn annar ad
hugsa fyrir okkur. Micozzi (2002) telur ad folk upplifi sig sem valdalaust i tengslum vid
heilsu sina. Vid hlustum adeins a sérfreedingana i hvitu sloppunum sem eiga ad vita allt og
segja til nakveemlega hvad skal gera. Vid tokum ekki abyrgd a hlutunum sjalf. Vid hlustum
bara & pad sem okkur er sagt, vegna pess ad leeknirinn & ad sja um likamann okkar og heilsu.
Pad parf ad breyta pessu hugarfari og opna augun fyrir pvi ad vid getum sjalf haft ahrif &
okkar eigin likama og heilsu. Vid purfum ad nota okkar eigin skynfeeri og medvitund til pess
ad finna ut hvernig okkur lidur, og hvad vid getum gert til pess ad beta heilsu okkar og lif
almennt. Samkvaemt Merleu-Ponty er medvitund okkar ekki einungis medvitund um eitthvag,
heldur er han hluti af verdld sem er stodugt vidfang hennar. Atlun medvitundarinnar & sér
reetur i innraettri pekkingu likamans. Hun er pad afl sem sameinar fledi upplysinga sem okkur
berast og gefur peim merkingu. Vid getum notad pessar upplysingar til pess ad ddlast skilning

& likama okkar og hvernig okkur lidur (Sveinn Eggertsson, 2010).



Pierre Bourdieu setti fram skilgreiningu um habitus en pad er kerfi sem knyr folk til ad
bregdast vid og haga sér & akvedin hatt vio akvednar adstedur. Athafnir, skynjun, gildi og
vidmid eru almennar innan habitus sem eru badi 6medvitadar og 6Osjalfradar. Hneigdir okkar
endurspegla pann félagslega veruleika sem per eru motadar i, vid hegdum okkur pvi
samkvemt hinum félagslegu reglum eins og flestir adrir. Habitus gefur einstaklingnum
tilfinningu fyrir pvi hvernig vid eigum ad bregdast vid og haga okkur i hinu daglega lifi,
asamt pvi ad segja peim hvada vidbrogd séu videigandi hverju sinni. betta eru hinar 6skrifudu
reglur samfélagsins (David Kristinsson, 2007). Bourdieu lysir hugtakinu habitus sem badi
einstaklingsbundnum og félagslegum eiginleika. bad eru varanlegar hneigdir i persénunni
sem eru folki innraettar fra upphafi félagsmatunar. Hneigdir hverrar persénu eru afbrigdi af
hneigdum annarra, en pessar hneigdir habitus eru hluti af holdgerdri formgerd vidhorfa og
skynjunar, innragettar hverjum medlimi hins menningarlega samfélags. Pad er mjog almenns
edlis hvernig slikar hneigdir koma fram i daglegu lifi, en per skipta heiminum med pvi ad
taka mid af andstaedum svo sem hagri/vinstri, karli/konu og upp/nidur. pessar hneigdir koma
fram i pvi hvernig folk tileinkar sér rymi med likamlegri stodu, setu, gongulagi og i pvi
hvernig folk talar eda horfir. pessar félagslegu métudu hneigdir eru po ekki reglur heldur
likamsbundin skemu (scheme) og koma ekki fram i medvitund pess heldur i ath6fnum folks
(Sveinn Eggertsson, 2010). Skema er skipul6gd atferlis- og hugsanaheild a akvednu svidi sem
inniheldur alla pekkingu og reynslu sem einstaklingurinn hefur af tilteknu fyrirbzri & hverjum
tima og er notad til tdlkunar & nyrri reynslu. baer eru sifellt styrktar med itrekudum
endurtekningum i samskiptum fdolks sem hefur sému hagsmuni og hneigdir (Aldis
Gudmundsdottir og Jorgen Pind, 1988). Innan habitus samhafir folk reynslu sina, par sem
huglaegt mat er tryggt med samkomulagi um athafnir og merkingu. betta geeti bent til pess ad
folk myndi sér alltaf sému skodanir sem samraemast peim skodunum sem eru vid lydi i peirra
samfélogum. Okkar samfélag hefur avallt talid ad hefdbundnar medferdir séu peer réttu, par
sem peer eru pad sem vid pekkjum og treystum ef til vill best. Hefébundnar leekningar eru
traustvekjandi vegna pess ad peer eru visindalega sannadar, flestir notast vid paer og
velferdakerfid stydur vid peer einnig. En aukinn ahugi & 6hefobundnum leekningum bendir til
pess ad hid venjubundna, ,,normid*, sé ad breytast. FOlk er ad fara ut af vananum og er farid
ad treysta meira & sjalfan sig og hlusta & parfir sinar. Einstaklingar eru ef til vill ordnir
sjalfsteedari i hugsun og oronir éanagdari med hinar hefdbundnu lekningar sem virka ekKi
alltaf & peirra veikindi (Sveinn Eggertsson, 2010). Einstaklingar velja 6hefobundnar

leekningar af ymsum asteedum, medal annars til ad geta haft stjorn a eigin veikindum, til pess



ad vera virk i eigin heilsu, til pess ad finna fyrir von um leekningu og til pess ad geta hugsad

um baedi likamlegu og andlegu hlidina a sjalfum sér (Pampallona, Rohr, Wegberg o.fl., 2005).

Taknren valdbeiting er eins konar valdaformgerd samfélagsins sem veldur
Omedvitadri patttoku einstaklinga i eigin undirokun. Hun er ahrifamikil & margan hatt, en er
b6 ekki eins synileg og efnahagsleg yfirrad. Valdaformgerdir samfélagsins renna saman vid
habitus vidkomandi en ekki med medvitudu sampykki eda beinni pvingun. bad er dskrifud
regla i okkar samfélagi ad Ohefdbundnar lekningar eru dvisindalegar og par af leidandi
Omarktaekar (David Kristinsson, 2007). Foucault kom fram med kenningu um Lifpdlitik eda
Lifvald (biopower) sem er valdalrradi rikja til ad styra pegnum sinum. Petta visar til
tengingar valds og pekkingar og midar ad pvi ad hafa vald yfir hinum lifandi i gegnum
stjornmal mannslikamans og stjornmal landslyds. Stjornmal landslyds beinast ad mannkyni
sem tegund, ad stjérna einkum ibdum lands eda svaeda. Pau fast t.d. vid axlun, andlat,
lifslikur og fedingar. Stjérnmal mannslikamans hafa pad markmid ad stjorna likdmum
manna, en ekki med pvi ad rdda pvi hvort menn lifa eda deyja, heldur hvernig menn lifa lifinu
(Saillant og Genest, 2007). Lifpdlitik pydir ad hafa vald yfir likama folks med ymsum heetti,
og tengist stjornun yfirvalda @ mannfjélda og flest pvi sem vidkemur likamanum, en pé ekKi
eingdngu ad likamanum sem lifveru, heldur einnig ad landslydnum og stjornmalum. Tengsl
valds og pekkingar er flokid og verdur ad skoda i hverju tilfelli fyrir sig. Visindaleg pekking
og visindi sem tengjast valdi er talin vera mikilvaeeg og pa einkum visindi og fraedi sem hafa
manninn ad vidfangsefni. Visindaleg pekking hefur gifurlegt vald yfir pad hvernig vid
hugsum um tilveruna og okkur sjalf og pannig hefur han ahrif & athafnir okkar. Ef visindaleg
pekking er samofin valdi, hvernig getum vid pa brotist undan pessu valdi ? Foucault virdist
telja ad pad séu ekki neinir moguleikar a ad komast undan valdinu, nema med pvi ad yfirgefa
samfélagid, en einstaklingurinn getur reynt ad beeta stodu sina i samfélaginu (Gardar Arnason,
2003). Visindin hafa voldin i pessum malum, pad sem er ekki visindalega sannad er ekki rétt.
Vid verdum ad sja og finna og hafa sannanir fyrir 6llu til pess ad trda. betta er i okkar habitus
samfélagsins ad trda & pad sem liggur beinast fyrir, vestrenar leekningar er pad sem vid erum
von, pad sem samfélagid er buid ad ala okkur upp &. bad er okkur edlislegt ad efast um pad
sem Vvid pekkjum ekki og pad sem vid vitum ekki ndgu vel um. betta er sidur sem vid tokum
upp Ur umhverfi okkar, pad sem festist i okkur og pad sem vid erum démedvitud um.
Ohefdbundnar lakningar tengjast mannfreedinni og pa helst sérsvidinu heilsumannfradi, en

nanar verdur farid i heilsumannfraedi og sdégu pessa sérsvids i neesta kafla.



1. Heilsumannfreadi

Heilsumannfredi er sérsvid innan mannfredinnar sem rannsakar menningarlegar og
félagslegar hlidar heilbrigdis-, lyfja og sjukddéma. Sérsvidio kom fram sem slik fyrir um 60
arum en i dag er petta ein farselasta og vinsalasta svid mannfraedinnar (Helman, 2006).
Mannfraedingar hafa lengi fjallad um og rannsakad heilsu. Heilsumannfradin hefur lengi fylgt
mannfradinni, en han afmarkadist sem sérsvid upplr 1950, en &dur var petta svid nefnt
taknreen og triarleg mannfraedi. Rannsakadar voru hugmyndir um sjukdéma og dauda sem og
vidbrogd vid peim, en & peim tima voru triarbrégd og symboélismi i havegum hofd. A arunum
1950 til 1960 voru &hrif & vidbrégdum og skilningi skodud vid sjukdomum og var lagdur
grunnur ad mannfredi lydheilsu eda ,anthropology of public health”. Miklar
aherslubreytingar attu sér stad eftir 1970 innan heilsumannfraedinnar, en ahersla & textahyggju
og tdknreena mannfredi var pa radandi og var pad ekki fyrr en eftir 1980 sem
heilsumannfradi for ad njota virdingar akademiskra mannfraedinga. Margar etnégrafiur fjalla
um taknreen vidhorf til heilsu og sjikdéma og sumar rannséknir tvinna saman pydingarmiklar
upplysingar vid efni par sem greind eru valdatengsl sem mynda menningarleg vidhorf til
forvarna og heilsu. Daemi um petta eru kenningar um vald yfir likama sinum. A 7. og 8.
aratugnum breiddist lifleeknisfreedi ut um heiminn og var pa farid ad skoda meira motstoou,
breytingar og sambond vid akvednar adferdir. Mannfraedingar toldu ad lifleknisfredi veeri
ekki nogu personuleg, ad leknar litu a sjaklinga sina sem adeins numer en ekki sem
manneskju. A seinni arum féru mannfreedingar ad rannsaka betur samband laekna og
sjuklinga. Pad sem hefur verid hjarta heilsumannfraedinnar er ad rannsaka talkun likamans en
pad pydir ekki ad pad sé endilega verid ad rannsaka heilsu eda veikindi (Saillant og Genest,
2007). A sidustu aratugum 20. aldarinnar og i byrjun 21. aldar, fengu laknar, visindamenn og
hjakrunarkonur i vestreenum samféldgum ahuga & annars konar adferdum til ad skoda heilsu
og einstaklinginn sem slikan. bessi vidhorf eru p6 ekki ny i ségunni en pau eru nokkud nyleg i
hefdum vestrenna visinda og innihalda pau heilsumedferdir og truarlega idju fra ymsum
samfélogum (Sveinn Gudmundsson, 2010).

I dag er heilsumannfradin eitt vinsalasta sérsvid medal nemenda sem stunda nam i
mannfraedi i Nordur-Ameriku, en pad hefur tekid lengri tima fyrir hana ad verda partur af
hinni hefdbundnu mannfredi i Bretlandi (Helman, 2006). Heilsumannfraedi rannsakar
mannlega hegdun, félagslif og heilsu Gt fra mannfredilegu sjonarhorni. Han skodar
heilsutengd vandamal manna og leknakerfid i félagslegu og menningarlegu samhengi.

Heilsumannfraedingar taka patt baedi i grunn rannsoknum & heilsu- og laeknakerfum og
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hagnytum rannsoknum med pvi markmidi ad breyta medferd i klinisku umhverfi eda
samfélagsheilbrigdisverkefnum sem eiga vid varnir og medferd sjukdoma til batnadar.
Laekning og sjukdémar eru undirstoduatridi i mannlegri reynslu og eru sjukdémar taldir vera
undir ahrifum fra umhverfinu sem hefur &hrif & mannlega hegdun og kallar fram
lifsmenningarlega adlogun. Oll samfélég hafa leeknakerfi sem bla yfir kenningum um
orsakafredi sjukdoma, hvada adferdir skuli nota til ad greina sjukdoma, hvada
medferdarurraedi eigi ad vera notud og hvada adferdir tti ad nota vid leekningamedferdir.
Heilsumannfraedi sérsvidid er sprottin upp af ahuga a pvi ad skilja 6lik heilsukerfi og Olikar
hugmyndir um sjukdébma og meoferdarirreedi peirra (Colson og Selby, 1974).
Heilsumannfraedin tengist i raun 6llum svidum leeknisfreedinnar og méa par medal annars nefna

feedingu, naeringu og gedlaekningar (Helman, 2006).

Fyrstu rannséknir & svidi heilsumannfraedi voru framkvemdar i samfélégum sem eru
flokkud sem ekki vestreen og voru oft sett undir samanburd a trdarbréogoum. Rannsakad var
hvernig medlimir 6likra menningahopa i pessum dvestreenu samfélégum hugsa um sjukdoma,
hvernig peir skipuleggja sig i att ad medferdum og hvernig peir bua til félagslegt kerfi til
medhdndlunar & pvi sem er ad. Klassiskar heilsumannfraedirannsoknir einblina & flokkun
sjukdéma, badi a andlega og heilreena sjukdéma (Colson og Selby, 1974). Sérstakur ahugi
hefur komid fram hja heilsumannfredinni hvad vardar likamlega, umhverfis- og
menningarlega peetti i heilsu og veikindum og hvernig dlikir menningarhépar upplifa heilsu
undir 6likum kringumsteedum. Mannfredin hefur haft dhuga & menningarbundnum
veikindum, en pad eru veikindi sem akvedin menning pekkir og getur medhéndlad, en pessi
veikindi eru ekki pekktir sjukdomar af hinni hefobundnu vestreenu laeknisfraedi. bessir
sjukdémar eru oftast utskyrdir sem hegdunar- og/eda gedroskunarsjukdémar eda jafnvel
streita. Pessi veikindi og einkenni sjukdoma hafa einnig fundist utan peirra
menningarsamfélags, padan sem sjukdémarnir komu fyrst fram hja. Pvi ma endurmeta
nakvaemni flokkunarinnar & pessum menningarbundnu veikindum og i framhaldi ma
endurmeta flokkun laekningar og medferdir hennar. Ef éhefdbundnu medferdirnar virka i
hinum Gvestreena heimi vid sému sjukdoma og veikindi sem eru annarsstadar i heiminum pa
meetti endurmeta medferdirnar i hinum vestreena heimi (O‘Connor, 1995). Naudsynlegt er ad
leggja &herslu & ad adrar lekningamedferdir heldur en paer hefobundnu geta virkad og hafa
virkad. Ohefdbundnar laekningar eiga rétt 4 ad vera logmeetar og vera til og hefur
heilsumannfraedin verid ad berjast fyrir peim rétti ad fa slikar medferdir vidurkenndar af
hinum vestrenu samfélogum (Saillant og Genest, 2007). En til pess ad f& ohefobundnar

leekningar vidurkenndar af hinum vestraeenu samféldgum pé er naudsynlegt ad einstaklingar fai
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ad vita meira um hvers konar medferdir og leekningar eru i bodi og ad peir fai ad kynnast pvi
hvernig ohefdbundnar lsekningar virka & huga og likama. Eg mun fara betur i hvad

ohefobundnar leekningar eru og hvernig peer virka og geta virkad i nasta kafla.

I11. Um éhefdbundnar leekningar — Hvad er pad?

Hér a landi hefur verid talad um 6hefdbundnar lekningar eda nattdruleekningar pegar att er
vid medferdarform sem ekki eru stundud innan hins almenna heilbrigdisgeira.
Natturuleekningar eru peer leekningar par sem notadur er efnividur ar nattarunni. Notud eru ord
eins og vidbdtar (complementary) og annarskonar eda Ohefdbundin (alternative) yfir pess
konar lekningar, og oft eru pau notud saman: ,,complementary and alternative medicine*
(CAM) eda ohefdbundnar laekningar. Eiga peer pad sameiginlegt ad vera ekki kenndar i
vestrenum heilbrigdisfredum auk pess sem par eru ekki notadar almennt &
heilbrigdisstofnunum (Pdra Jenny Gunnarsdéttir, 2002). En & sidari arum hefur ordid mikil
hugarfarsbreyting hvad vardar nattaruleekningar og eru bladagreinar, timarit og dagskra
fjolmidla uppfull af umfjéllunum um nattdruleekningar. Par ma nefna sméaskammtalaekningar,
grasalekningar, lid- og beinskekkjuleekningar, hofudbeina- og spjaldhryggsmedferdir,
huglaekningar, dalekningar, joga, nalastungur, ilmmedferdir, kristallamedferdir og fleiri
mismunandi Utfeerslur tekni- og medferdar sem flokkast sem éhefdbundnar lausnir. Elsta
form laeknavisinda eru peer adferdir sem ekki nota lyf til leekninga og er grundvallaratridi
natturuleekninga ad nattrunni er I4tid eftir ad rada fram ar hlutunum, en pa leeknar hin og

vardveitir heilsuna (Inglis og West, 1989).

Ohefdbundnar medferdir byggjast & nokkrum grunnhugmyndum. Fyrst ma nefna pa
heildreenu hugsun um einstaklinginn, veikindi hans og heilbrigdi. Einnig er ahersla 16gd a
innbyradis tengsl anda, hugar og likama. Byggt er & peirri hugmynd ad heilsa sé ekki einungis
pad ad pjast af einhverjum sjukdomi, heldur ad pad sé einnig einfaldlega haegt ad vera
heilbrigdur. Heilsa er pvi i raun 6endanlegt hugtak. Orkufleedid skiptir miklu mali i pessum
medferdum en orkufledi er talid tengja saman mismunandi hluta likamans. Einnig er mikil
ahersla 16gd & ad einstaklingurinn axli abyrgd & sinni eigin heilsu og sé veitt adstod til pess.
pad virdist vera sem notkun & 6hefébundinni pjénustu og hefdbundinni pjonustu sé oftast
notud samtimis, en flestir nota éhefdbundna leekningu sem vidbotarmedferd, en ekki i stadinn
fyrir hefébundnu medferdina (Bjorg Helgadottir, Ranar Vilhjalmsson og Poéra Jenny
Gunnarsdottir, 2010).
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Sumir telja ad 6hefébundnar medferdir og lyfleysa hafi svipud ahrif & einstaklinga.
Lyfleysa virkar pannig ad sjuklingum lidur betur pegar peir taka inn lyf sem innihalda ekki
virk efni, en p& er mikilvaegt ad sjuklingarnir fai ekki ad vita hvort peir séu ad taka inn
lyfleysu eda lyf. Lyfleysa og 6hefdbundnar lekningar eru samspil hugar og likama, en
lyfleysuahrifin hafa synt fram & pad ad hugurinn getur att sinn patt i ad leekna einstaklinga ef
peir tria pvi ad peir séu ad taka ahrifarik lyf vid sjakdomnum eda veikindunum (Vedantam,
2002). Ohefdbundnar medferdir valda pvi eflaust litinn skada likt og lyfleysuahrifin par sem
petta er adallega samspil hugar og likama, en p6 hafa einhverjar 6hefédbundnar medferdir
moguleika & ad skada einstaklinga sem eru i medferd vid alvarlegri sjukdomum. Ekki er meelt
med pvi ad nota adeins 6hefdbundnar lekningar til pess ad lekna alvarleg veikindi eins og
krabbamein eda alnemi pegar mikil porf er a sérstakri medferd, eins og lyfja- og
geislamedferd en p6 er malt med pvi ad nota éhefdbundnar medferdir samhlida hefdbundnu
medferdunum. Af pessum asteedum er deilt um pad ad 6hefdbundnar laekningar verda ad
uppfylla somu krofur og hefdbundnar leekningar og ad medferdir verda ad vera rannsakadar til
ad fullvissa félk um 6ryggi og ahrif. P4 svo ad leknar hafa litio & 6hefdbundnar lekningar
med gagnryni, efasemdum og vantrausti, pa er aukinn ahugi & pess konar leeknismedferdum.
Bandariska heilbrigdiskerfid eydir nastum 4.574.400.000 krénum arlega i rannséknir sem
tengjast 6hefdbundnum leekningum, og einn fjordi af leeknask6lum bjoda na upp a afanga i
ohefdbundnum lekningum sem synir fram & miklar vinszldir og traust & 6hefdbundnum
medferdum (Mindell, 1999). Til pess ad skilja pessa auknu vinseldir pa er mikilveegt ad skilja

sogu ohefdbundinna leekninga, og hvernig tru a pess konar medferdir hafa préast.

IV. Saga 6hefdbundna leekninga - Ohefdbundnar laekningar sem triarbrogd?

Pegar Kristin tra for ad breidast Ut pa kom fram su hugmynd ad pad veeri undir Gudi komid
hvort ad jafnveegi rikti i likamanum par sem Gud hafdi skapad allt. Laekningar voru pvi einnig
verk Guds. Hugmyndasmidir kirkjulegra og kristinna kennisetninga byggdu & hugmyndum
Grikkja um edli sjukdoma og par med ad peir veeru fra illum éndum komnir. Mikill munur var
& afstoou Aristotelesar og Galenosar til innri starfsemi mannslikamans. Aristételes helt pvi
fram ad hjartad veeri midstdd lifshitans og stjornadi 6llum likamanum. Galenos taldi
adalliffeerin vera prjua, lifur, hjarta og heila, og ad hvert peirra hefdi sitt starfssveedi og
hlutverk. Hin alteki pekkingargrunnur og heimsmynd kirkjunnar var pad sem allt hvildi a og
pvi héfdu breytingar & einu svidi ahrif & alla heimsmyndina og allar visindagreinar.

Laekningar og trdarbrégd voru natengd og laeknirinn var einungis verkfeeri Guds. Sogurnar af
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kraftaverkum Krists par sem hann leknar sjuka af olikum sjukdomum voru fyrirmynd
kristinna leekna. Kristur var laeknirinn sem leeknadi badi likama og sal. Kraftaverkasdgurnar
syndu hvada sjukdoma var haegt ad leekna med tra & Jesu Krist, Guds hjalp og adstod heilagra.
Allar Kirkjur attu sinn verndardyrling og gegn serhverjum sjukdémi var einnig dyrlingur.
Truarbrogdin gafu nyja syn & samfélagid, nattiruna og tilgang lifsins og veittu pau mérgum
skyringu og huggun & tilverunni. Fyrir flesta skipti mestu mali ad truarlegar athafnir geetu
hjalpad til i strongu motleeti lifsins, t.d. i sambandi vid dauda eda sjukdéma. Traarathafnir
komu folki fyrir sjonir sem tofrar og ekki var alltaf gerdur greinamunur & téfrum og tru.
Kirkjan var nokkurs konar uppspretta kraftaverka. Leeknirinn var verkferi Guds sem gerir
eitthvad fyrir sjuklinginn sem sidan leidir hugsanlega til pess ad honum batni. Tengsl

triarbragda og leekninga voru 6umdeild og 6tviraeed (Jon Olafur isberg, 2005).

Samkveemt konnun sem Erlendur Haraldsson framkvemdi fyrir rGmum 30 arum
(1978) kom i ljés ad islendingar eru mjog triadir baedi hvad vardar kristna trd og adrar
trdarhugmyndir. Islendingar tria pvi ad haegt sé ad hafa samband vid l4tid folk og peir trda &
endurholdgun, en endurholdgunarkenningin, sem er &ttud Ur austreenum triarbrégdum, er ein
meginkenning gudspekihreyfingarinnar. islendingar trta i miklum meeli & tilvist salarinnar og
himnarikis en tru peirra 4 tilvist helvitis og djéfulsins er ekki mikil. En i sumum samfélégum
tengist himnariki og helviti, en ef einstaklingur trdir & himnariki p& verdur hann ad trda &
helviti vegna pess ad petta eru andsteedur sem fara alltaf eda oftast saman. Spiritismar gera rad
fyrir pvi ad til séu mismunandi vistarverur annars heims par sem salin heldur til eftir daudann
og ad engum sé ad eilifu atlud vist a hinum versta stad. Allir hafa moguleika & pvi ad
proskast og beta sig, jafnvel eftir daudann, samkvemt kenningum spiritista. Spiritismanum
hefur fr4 upphafi fylgt mikill &hugi & andlegum leekningum, par & medal lekningar med
aodstod anda framlidinna, oft manna sem hafa verid leeknar i lifanda lifi (Erlendur Haraldsson,
1978). Hér & landi hafa starfad leeknamidlar sem mikid er leitad til og einnig er mikid sott
adstod til midla og presta, med 6sk um fyrirbaen vegna sjukleika og annarra erfidleika. Oft
virdist folk ekki gera greinarmun & baen trdadra um lekningu fyrir nafni Jesu Krists og
andalakningum (Pétur Pétursson, 2005). Gerd var konnun &rid 2006 medal islendinga um pad
hvad Islendingar veru trdadir og & hvad peir tria. Einstaklingar voru spurdir um fjélmarga
peetti eins og um dulraena reynslu einstaklinga, traarviohorf, berdreymi, salnaflakk, reimleika,
alagabletti, fylgjur, skyggnilysinga- og midilsfundi, stjornuspar, léfalestur, bollalestur,
Tarotlestur, andaleekna og ndmskeid sem byggja a austreenni heimspeki. Einnig var spurt um
trd manna & gud og lif eftir daudann. Konnun pessi og spurningar voru ad hluta til

endurtekning & spurningum sem lagdar voru fyrir Grtak félks ramum 30 arum adur af Erlendi
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Haraldssyni. Ppratt fyrir miklar samfélagsbreytingar pa hefur tiltélulega litid breyst i
traarvidhorfum islendinga & pessum tima. Nidurstodur syna ad islendingar eru mjog jakvaedir
hvad vardar hid yfirnattirulega og hid 6hefdbundna (Gunnell, 2007). | rannsokn Erlends arid
1974 kom i 1j6s ad Overulegur hluti hops taldi sig alls ekki trdadan og meiri hluti svarenda
taldi sig trdada ad einhverju leyti. Af peim t6ldu 63% sig vera nokkud trdadir og alls voru pad
78% sem toldu sig nokkud eda mjog triada. Rannsdkn Erlends fér pannig fram ad sendir voru
ut itarlegir spurningarlistar til ellefu hundrud manns, og svorudu 902 manns pessum
spurningum, en &lyktad var ad peir sem svorudu gefu nokkud rétta mynd af vidhorfum
landsmanna. Béadar pessar rannsoknir benda til pess ad islendingar eru almennt trdadir en
mismunandi er & hvad folk trair. (Erlendur Haraldsson, 1978). Aféll, aték og pvingun i
trdaruppeldi verdur oft til pess ad gudshugmyndir folks samrymast ekki bodum um satt og
keerleika. Hugmyndir folks um tri og um gud tengist ekki alltaf kristnum hugmyndum, en oft
hefur verid talad um ad gud sé i nattirunni, ad nattdran sé gud og ad falk truir & sinn eigin gud

sem merkir ad folk sé ad trda & sinn matt (Pétur Pétursson, 2005).

Ef til vill ma segja ad trG islendinga bendi til pess ad vid séum opnari fyrir hinu
ohefdbundna, en aukinn ahugi a 6hefdbundnum heilsumedferdum synir ad folk i vestreenum
samfélogum sé i dag ordid preytt a ad tria eda hugsa um laekningu, heldur vilji pad upplifa
lekninguna og taka patt i heilsu sinni. Hugsun islendinga er ad breytast og erum vid ad proast
til samfélags par sem hugmyndir um dularsalfredi og upplifanir vid daudann eru ad breidast
ut. Hugmyndin um pad ad daudinn sé endastod a lifinu er ad vikja fyrir hugmyndum um ad
daudinn sé hlid eoa frelsi inn i eftirlifid. Daudinn er pvi adeins ferli af pessari persénulegu
frelsun vegna pess ad vitundin okkar lifir &fram. Pessi hugsun bydur upp & von i stadinn fyrir
kvida fyrir daudanum og synir petta ad miklar breytingar eru a hugarfari einstaklinga i
vestrenum samfélégum. Einstaklingar vilja geta stjérnad sinu personulega lifi og svo virdist
sem peir séu ordnir preyttir & pvi ad pad sé alltaf verid ad segja peim hvernig pau eiga ad lifa
lifinu. Einstaklingar eru i rikara meli farnir ad leita af nyjum leidum sem passa betur vid
peirra personulegu vidhorf og vid pad fa pau nyja syn til pess ad horfast & vid lifid (Sveinn
Gudmundsson, 2010). pPad er 6talmargt sem visindin geta ekki skilgreint eda Utskyrt hvad
vardar hid andlega, daudann og jafnvel Gud og pad er margt sem ekki er haegt ad rannsaka til

fullnustu, en par med sagt er ekki 6ruggt ad pad sé ekki til.

Ohefdbundnar medferdir fela i sér upplifanir og reynslu og pad sem mannfraedingar
eru helst ad reyna ad rannsaka er ekki hvort ad medferdin sé ad virka sem slik samkvaemt

hinum visindalega malikvarda. Heldur eru peir eru ad reyna ad finna Ut hvort pessar
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medferdir séu ad breyta einhverju hvad vardar tri einstaklinga, likama peirra, félags- og
menningarlegrar reynslu peirra og hvort peir komi aftur i medferd og af hverju (Barry, 2005).
Vinsaldir 6hefdbundinna leekninga eru ad aukast & Islandi en mikilvaegt er ad fara nanar i
sOgu peirra og préun hér a landi.

V. Ohefdbundnar leekningar & Islandi

I pessum kafla mun ég fjalla um sogulega préun 6hefdbundinna laekninga & islandi og peer
breytingar sem gerdar voru hér & landi.

Hugtakid ohefdbundnar leekningar er umdeilt, baedi hvad vardar visun til lekninga og
eins visun til pess ad um ohefdbundnar adferdir sé ad reeda. Margar peirra adferda sem teljast
til 6hefdbundinna lekninga byggjast a aldagémlum heféum (Heilbrigdisraduneytid, 2003).
Ohefdbundnar laekningar fylgja hins vegar ekki hinum hefdbundnu lseeknasidareglum og hafa
pvi ekki verid kenndar i leknaskolum i Bandarikjunum. pad sem greinir 6hefdbundnar
leekningar fra hefdbundnum laekningum er adallega su stadreynd ad 6hefdbundnar leekningar
hafa ekki verid visindalega profadar hvad vardar 6ryggi, arangur og ahrif. Andleg leekning,
nalastungumedferdir, lithimnufraedi, grasalekningar, svaedamedferd, ilmkjarnaoliufraedi,
hnykklaekningar og nuddmedferdir studla ad leekningu & hugmyndafreedilegan hatt en eru ekKki
visindalega sannadar af hinu sampykkta visindasamfélagi (Mindell, 1999).

Ohefdbundnar leekningar hafa ordid sifellt meira dberandi & undanférnum arum og
ljost er ad sjuklingar reyna i auknum meeli ny medferdardrradi, en po er 16gd ahersla & ad
ekki sé verid ad draga i efa yfirburdi hefdbundinna leekninga. bessi 6liku form laekninga eiga
ad geta dafnad hlid vid hlid. pad eru akvednar takmarkanir hvad vardar éhefobundnar
lzekningar sem naudsynlegt er ad afnema. Pad felst veigamikil takmdrkun i pvi ad peir sem
stunda éhefdbundnar lekningar eiga ekki moguleika & ad f& ndm sitt viourkennt med pvi ad fa
starfsréttindi og gerir pad notendum pjénustunnar erfitt fyrir ad meta hvort medferdin se
neegilega g6o og hvort medferdaradilinn sé i raun hafur til ad veita hana og sja um heilsu
folks. Einnig eru 6hefobundnar leekningar ekki undanpegnar virdisaukaskatti eins og énnur
heilbrigdispjonusta sem gerir pad ad verkum ad pjonustan verdur oft dyrari fyrir vikid, sem
hlytur ad takmarka moguleika folks & ad nyta sér pessa pjonustu (Heilbrigdisraduneytid,
2001).

Rannsoknir & idju 6hefdbundna laekninga & islandi eru fagetar en pad sem hefur vakid

athygli er ad éhefobundnar laekningar og hefdbundnar leekningar starfa alveg sjalfsteett fra
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hvor 6dru, en pad er po ekki raunin i Nordur-Ameriku og & meginlandi Evropu. Gerd var
landskénnun sem bar heitid Heilbrigdi og adstedur islendinga I, en han for fram haustid
2006. Spurningalistar voru postsendir til pjodskrardrtaks islendinga & aldrinum 18-75 &ra en
alls svérudu 1532 kénnuninni. Rannsokn pessi var framkvemd af premur einstaklingum, sem
oll starfa vid hjokrunarfreedideild Haskola islands og rannsékudu pau i hvada meli
islendingar leita til 6hefdbundinna medferdaradila og hvada peettir kunni helst ad skyra
astedur peirra. Konur og tekjuharra folk eru liklegri til ad nota Ohefédbundna
heilbrigdispjonustu heldur en adrir. Vanlidan tengist einnig notkun & O6hefébundnum
medferdum, hvort sem pad er likamleg eda salren vanlidan. Samkvamt pessari rannsokn sem
gerd var ario 2006 af nemum og professor i hjukrun kom i ljos ad svo virdist sem akvedinn
hopur landsmanna telji sig ekki fa fullnaegjandi pjonustu i hinu almenna heilbrigdiskerfi en
flestir nota ohefdbundna pjonustu sem vidhot vid hina hefdbundnu heilbrigdispjonustu. A
islandi hefur 6hefdbundin heilbrigdispjonusta sem veitt er utan hefdbundins heilbrigdiskerfis
verid nefnd heilsutengd pjonusta gredara (Bjorg Helgaddttir, Runar Vilhjalmsson og béra
Jenny Gunnarsdéttir, 2010).

Hér & landi er algengast ad folk leiti til nuddara eda sjukranuddara. Naest a eftir kemur
jéga eda innhverf ihugun og sidan kemur héfudbeina- og spjaldhryggjarmedferd. bad virdist
vera ad konur noti éhefdbundna heilbrigdispjonustu meira en karlmenn og ma skyra pad med
tilliti til ad &herslur margra ohefdbundinna medferda, eins og aherslan & heildraena nalgun
hofoi frekar til kvenna heldur en karla. Lengi vel hafa hjukrunarfredingar haft jakveaeda
afstddu til notkunar 6hefdbundinna medferda i starfi, en hin heildraena syn pessara medferda a
sjuklingi fellur vel ad hugmyndafraedi hjakrunar. NG pegar eru hjukrunarfreedingar ad nota
vidbotarmedferdir eins og nudd og slékun a heilbrigdisstofnunum. P& er fyrst og fremst verid
ad reyna ad draga ur einkennum sjuklinga eins og verkjum, svefnleysi og kvida par sem
hefdbundin Urraedi reynast 6fullnagjandi. Innan heilbrigdisstofnana & islandi skortir reglur um
pad hvernig nota ma 6hefdbundnar medferdir sem vidbotarmedferdir en & lyfleekningasvidi I
& Landspitalanum hefur slik stefna verid moérkud (Bjorg Helgadottir, Ranar Vilhjalmsson og
pPdéra Jenny Gunnarsdottir, 2010). Samkvemt konnunum sem gerdar hafa verid af
landlzeknisembeettinu & fimm ara fresti fra arinu 1985 kemur pad fram ad minnsta kosti einn
af hverjum fjorum Islendingum leita til 6hefdbundins medferdaradila. Vidhorf einstaklinga til
medferda motast af mérgum pattum, eins og menntun, aldri, tekjum, kyni, reynslu, menningu
0og pekkingu. Pessar kannanir syna ad folk leitar i sivaxandi meli Gt fyrir hefdbundna
heilbrigdispjonustu.  Ohefdbundnar adferdir koma po ekki i stad hefdbundinnar
heilbrigdispjonustu heldur er pad frekar til viobotar vid hana (Heilbrigdisraduneytid, 2003).
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Heilbrigdis- og tryggingamalaradherra skipadi nefnd sem falid var ad gera Uttekt a
stédu 6hefdbundinna leekninga & Islandi og bera hana saman vid stodu mala annarsstadar i
Bandarikjunum, i Evropusambandinu og & Nordurlondunum. Var pessi nefnd skipud i Kjolfar
pingsalyktunar um st6du 6hefdbundinna leekninga sem var sampykkt 2002 & Alpingi. Var pad
peirra nidurstada ad sa réttur til ad stunda leekningar og kalla sig leekni er l6gvarinn og pvi
fannst nefndinni 6heppilegt ad nota ordid leekningar um petta vidfangsefni og 16gdu til ad
talad veeri um 6hefébundna medferdir. Margir tala um 6hefobundna medferd pegar att er vid
ymsar leidir til ad beta og efla andlega og likamlega heilsu sem falla utan vidurkenndrar
heilbrigdispjéonustu. Hun tekur til margra peirra sem njéta ekki loggildingar sem
heilbrigdisstétt en veita pjonustu af einhverju tagi med pad ad markmidi ad beeta og efla
andlega og likamlega heilsu félks. Veitendur hafa i sumum greinum aflad sér kunnéattu &
stuttum helgar- og kvoldnamskeidum og notid handleidslu i &kvedinn tima (til demis heilun
og reiki). I 68rum greinum eiga veitendur ad baki 3-5 ara nam & haskolastigi (til demis
smaskammtamedferd og nalastungur) og er fjolbreytt frambod nams i bodi sem tekur fra
nokkrum manudum upp i nokkur ar. Menntun er par af leidandi mjog fjolbreytt hja peim sem
starfa & svidi 6hefdbundinnar medferdar. Loggilding starfsstéttar er stadfesting fra opinberum
yfirvoldum um ad vidkomandi uppfylli paer krofur sem eru gerdar til ad geta unnid vid
akvedna starfsgrein og borid starfsheiti. Enginn hefur rétt til ad starfa sem starfsmadur
heilbrigdisstétta nema viokomandi sé bainn ad ljuka profi i einhverri grein heilbrigdisfraedi og
ad loknu ndmi fengid I6ggildingu fra heilbrigdisradherra. Loggilding felur i sér opinbera
vidurkenningu viokomandi greinar og stadfestar eru peer tilteknu kréfur sem til hennar eru
gerdar. beir sem veita 6hefdbundna medferd njota ekki I6ggildingar og teljast pvi ekki til
heilbrigdisstétta. Engin légformleg skilgreining er til & 6hefdbundinni medferd eda peim sem
veita slika medferd og njota peer ekki opinberrar vidurkenningar sem starfstétt. pad eru ekki
gerdar krofur til ndms i pessum greinum né kréfur um hvernig starfsemi 6hefébundinna greina
skuli fara fram umfram pad sem almennt gildir um atvinnustarfsemi. Ekki er til nein opinber
skra hér a landi yfir pa sem veita slikar medferdir og ekki er skipulagt eftirlit med peim
adilum en slikt veeri naudsynlegt til ad tryggja oryggi peirra sem nyta sér pjonustu & svidi
ohefdbundinnar medferdar. Med pvi ad gera upplysingar um einstaka greinar 6hefébundinna
medferda adgengilegar eins og til deemis, hvers megi venta af peim sem stunda slika medferd
med tilliti til feerni, menntunar og kunnattu og i hverju medferdir felast. Einnig parf ad beta
starfsumhverfi peirra sem stunda pessa idju & pann hatt ad pad hvetji til faglegra vinnubragda,
metnadar, starfsabyrgdar og innra eftirlits. Einnig parf ad audvelda peim sem stunda

ohefdbundna medferd, t.d. grasa- eda smaskammtamedferd ad afla naudsynlegra adfanga par
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sem heilbrigdisstéttir nyta ser akvednar adgerdir hefdbundinnar medferdar i stérfum sinum.
Sem demi méa nefna notkun nalastungna vid verkjamedferd. Naudsynlegt er ad skapa 6llum
greinum o6hefébundinnar medferdar akvedinn starfsramma sem gerir kleift ad setja
lagmarkskrofur um fagleg vinnubrégd, menntun og abyrgd i starfi (Heilbrigdisraduneytio,
2003). betta pingskjal (Heilbrigdisraduneytio, 2003) leiddi til pess ad 16g um graedara voru

innleidd, og mun ég fjalla nanar um pau 16g hér fyrir nedan.

Sett voru 16g um graedara sem toku gildi arid 2005 en markmid peirra laga er ad studla
ad geoum heilsutengdra pjonustu peirra og tryggja 6ryggi peirra sem nyta sér slika pjonustu.
Med ordinu graedari er att vid pa sem veita heilsutengda pjénustu utan hinnar almennu
heilbrigdispjonustu. Med pjonustu greedara er att vid pa pjonustu sem tidkast einkum utan
hinnar almennu heilbrigdispjonustu og byggist fremur & reynslu og hefd heldur en
gagnreyndum visindalegum nidurstédum. Slik pjonusta felur i sér medferd med pad ad
markmidi ad lina pjaningar, draga Ur Opeegindum, efla heilsu félks og studla ad heilun.
Medferd vegna alvarlegra sjukdoma skal einungis veitt af 16ggiltum heilbrigdisstarfsménnum.
Einnig er greedurum oOheimilt ad gera adgerdir eda veita medferd sem fylgir alvarleg aheetta
fyrir heilsu sjuklings, og er peim oOheimilt ad radleggja folki ad heaetta medferd, t.d.
lyfjamedferd sem pad hefur pegar hafid hja 16ggiltu heilbrigdisstarfsfolki (L6g um greedara,
2005). Eins og fram hefur komid hér ad framan er pad sem hefur h&d pessum
medferdarurreedum ad pau eru ekki vidurkennd i vestreenum laeknavisindum og er peim uthyst
ad mestu eda Ollu leyti Or leknaskdlum. Peir sem ekki hafa leknaleyfi en stunda
ohefdbundnar leekningar geta att von & pvi ad verda akeerdir fyrir storf sin, en leknum sem eru
med tilskilin réttindi er frjalst ad nyta sér ohefdbundnar lekningar i starfi svo lengi sem
oryggi sjuklings er haft i forgang. Ohefdbundnar lekningar hafa verid stundadar sem
svokoéllud svort atvinnustarfsemi en med setningu laga er komin grundvollur fyrir eftirliti
yfirvalda, sem etti ad leida til aukins 6ryggis peirra sem nyta sér hana (Heilbrigdisraduneytid,
2001).

A sidustu arum hafa ohefdbundnar lekningar hlotid aukna vidurkenningu og pa
einkum i Bandarikjunum og setti rikisstjorn Bandarikjanna upp sérstaka skrifstofu sem & ad
standa fyrir rannsoknum & ohefdbundnum laknislyfjum og kynna peer nidurstodur. |
pyskalandi hefur svokollud antroposéfisk leknisfraedi eda anthroposophical medicine verid
vidurkennt og er petta kennt sem hluti af framhaldsnami i lyflekningum. P& er litid a
sjukdoma sem afleidingu af Ojafnveegi & milli andlegra, gedrenna og likamlegra pétta

mannsins. bar i landi, sem og i Svipjéd og Hollandi, eru starfraekt sérstok sjukrahds sem vinna
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samkvaemt pessari hugmyndafreedi og verid er ad reyna ad sameina hefdbundin leeknavisindi
og 6hefdbundnar leekningar i eina sterka heild. T framtidinni @ttu mismunandi form lseekninga
ad geta farid saman og leknar sem stunda hefdbundnar lekningar attu ad geta stundad
6hefdbundnar lekningar samhlida hinum hefdbundnu lekningum. Mikilveegt er ad efla
rannsoknir & ahrifum og virkni hinna margvislegu 6hefdbundnu leekningaadferda par sem
visindaleg pekking er ad ymsu leiti takmdrkud (Heilbrigdisraduneytid, 2001). ber helstu
adferdir sem éhefdbundnar medferdir notast vid er tengsl hugar og likama, en talid er ad pad

séu mikilvaeg tengsl par @ milli sem geta beatt heilsu okkar og lifsgeedi.

V1. Lifsgaedi - Tengsl hugar og likama

Heildrenar lekningar eru skilgreindar sem akvedin lekning sem annast manneskjuna &
heildina litid6 — likama, hugar og salar. 16kun & heildreenum lekningum & ad samlagast
hefdbundinni leekningu og uppbdtarmedferdum til ad bata heilsu og koma i veg fyrir og
leekna sjukdéma med pvi ad huga ad akvednum pattum. Samkvaemt American Holistic
Medical Association pa eru sjukdémar afleiding af likamlegu, sélarlegu, tilfinningarlegu,
felagslegu og umhverfislegu 6jafnvaegi. bad parf ad koma pessum pattum i jafnveegi til pess
ad lekning geti att sér stad. Mismunandi adferdir eru notadar, en einstaklingurinn verdur

einnig ad vinna i sjalfum sér og breyta sinum lifstil og vana (Sveinn Gudmundsson, 2010).

Hugarastand hefur bein &hrif & astand likamans, ef okkur lidur vel pa lidur okkur betur
likamlega heldur en pegar dagarnir stjornast af streitu og leidindum. Likaminn finnur pegar
vid erum stressud og pegar okkur lidur illa og geta komid fram likamleg einkenni svo sem
magaverkir, magasar og hofudverkur, t.d. migreni (Emoto, 2001). Pegar vid hugsum med
jakveedu hugarfari og jakveedum vidhorfum pa er heilsan oftast a sama mali. pad er
naudsynlegt ad lifa lifinu & jakvaedan hatt og hugsa jakveett par sem neikvadar hugsanir og
neikvaedar tilfinningar spila oft saman vid ymsa likamlega virusa. per tengjast neikveedum
pattum og gera astandid verra. Til pess ad lifa heilbrigdu lifi er naudsynlegt ad vera med
jakvaedar hugsanir og einnig er naudsynlegt fyrir sjuklinginn ad leeknirinn tali a jakveedum
notum en hann er einstaklingurinn sem flestir sjuklingar treysta a. Ef laeknirinn er jakvaedur a
bata pa verda sjuklingarnir pad lika. begar sjuklingar hugsa sjalfir & jakvedu nétunum pa
Odlast likaminn meiri og betri matt til pess ad leekna sig sjalfur. Ef pad er adeins verid ad

einblina & neikvaedu hlidarnar og neikveaedar hugsanir pa er liklegt ad hugurinn hafi ahrif &
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veikindin sem gerir pad ad verkum ad likaminn hefur ekki lengur matt til pess ad leekna sig

sjalfan af veikindunum (Emoto, 2005).

Rannsoknir hafa synt fram & pad ad andleg vidleitni hefur ekki adeins jakvaed ahrif a
gedheilsu okkar og likamlega heilsu, heldur er hin grundvallaratridi hvad vardar géda heilsu,
til varnar sjukdomum og til ad na fullum bata. Andleg vidleitni er hid hinsta edli mannsins og
hefur jafnmikil &hrif & heilsu fdlks eins og hreyfing og ad borda hollan mat. Folk sem er med
jakveeda andlega vidleitni eru fljotari ad né sér eftir veikindi og skurdadgerdir og eru mun
hraustari almennt. Andleg vidleitni snyst ekki adeins um benir, ad bidja til Guds eda til &dri
mattar, heldur tengist einnig joga og annars konar likamlegri hreyfingu par sem éndunartaekni
er einnig notud til ad efla sambandid & milli hugans, likamans og andans. Andlegt astand
okkar hefur mikil ahrif & likama okkar og heilsu. Ef vid erum alltaf reid, stressud, leid eda
punglynd pa segja ymsir leknasérfredingar ad vido séum ad opna fyrir allskonar
heilsuvandamal, eins og hjartasjukdoma, haan blodprysting, sykursyki, meltingarvandamal,
svefnleysi, migreni og jafnvel krabbamein. Rannsdknir hafa einnig synt fram & ad folk sem er
almennt hamingjusamt og kann ad medhondla streitu, sé heilbrigdara heldur en annad félk.
Hugsanir okkar og tra hefur ahrif & 6nemiskerfi okkar. Peir sem bidja, hugleida og nota
imyndunaraflid til ad sja fyrir godar adstedur eru fljotari ad na sér eftir veikindi. Andleg
vidleitni er eitthvad sem vestrenu leknasamfélogin ettu ad opna fyrir og taka med i
leeknamedferoum. Kinversk og austurlensk laeknisfreedi fundu Gt ad haegt er ad setja litlar
nalar a akvedna stadi i folk, pa losnar um streitu og sjukdoma. P6 svo ad vid héfum ekki
100% skilning & pessu eda getum ekki melt pad visindalega, pa utilokum vid ekki pessa
medferdir vegna pess ad peer virka. bad sama méa segja um andlega vidleitni. Sjaklingar sem
hafa jakveett hugarfar og eru hamingjusamir eru fljotari ad na bata vegna pess ad peir hafa
adra syn a lifid (Walker, 2002).

Lifsgedi er hugtak sem kemur fram i daglegu tali og einnig er vitnad i pad i
rannsoknum. Til almennra lifsgeda teljast t.d. naering, tekjur og husnadi, sem og huglaeg
atridi eins og hamingja og vellidan. Heilsutengd lifsgaedi tengjast heilsunni sjalfri,
takmdrkunum, upplifun & heilsu og mati einstaklingsins & adsteedum sinum midad vid sitt
heilsufar. Beett lifsgaedi er eitt af adalmarkmidum Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar en
daglegt lif folks sem eru med langvinna sjukddéma einkennist af vandamalum vegna
heilsubrests sem hefur ahrif & lifsgeedi pess. Vanheilsa er ekki alltaf orsok slemrar lifsgeda
né heilbrigdi alltaf uppspretta hamingju. Uppspretta vellidunar, sem eru pettir eins og heilsa

auk ymissa ytri patta sem eru ekki alltaf forsenda gddra lifsgeda, en vellidan og heilsa eru
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hugtok sem eru hluti af lifsgedahugtakinu. Petta hugtak tengist pvi hvernig einstaklingur
skynjar heilsu sina og & hvern hatt medferdir, sjakdomar og slys hafa ahrif a lifsfyllingu hans
og lif (Kolbran Albertsdéttir, Bjorn Gudobjérnsson og Helga Jonsdéttir, 2009).

Sidan manneskjan byrjadi ad velta fyrir sér lifi sinu og tilgangi hefur lifsgaedi verid
middepillinn, pad ad upplifa hid goda i lifinu og hvad sé gott lif. Arid 1948 kom WHO
(World Health Organization) med skilgreiningu & heilbrigdi, par sem hugtakid lifsgeedi
tengdist heilsu folks og var pad su skilgreining sem var fyrst til ad skilgreina mikilvaegi hinna
priggja vidda heilsu, p.e. félagslega, andlega og likamlega (World Health Organization,
1998).

Adur fyrr var lifsgaedi notad um efnislega paetti, eins og tekjur, hisnadi, menntun og
pess hattar en i dag tengist pad hinum jakvaedu hlidum lifsins, eins og lifsgledi, hamingju,
velgengni, anaegju, vellidan, heilsu og audi. Einstaklingurinn sjalfur er eini og besti
sérfreedingurinn um sin eigin lifsgaedi. Heilsutengd lifsgaedi byggjast & mati folks & dhrifum
heilsu og sjukdoma & lidan sina og feerni. Vid edlilegar adsteedur er heilsa mikilvaegur pattur
vellidunar pvi ma alykta ad ef heilsa batnar, er liklegt ad lifsgaedin aukist. Mikilveagir paettir
heilsutengdra lifsgeeda eru t.d. salfélagslegir peettir, alag vegna medferda og sjukdoma,
felagsleg starfsgeta, og geta og hlutverk til ad sinna athfnum daglegs lifs. Heilbrigdi er
steersti akvordunarpattur heilsutengdra lifsgeeda og eru pau oftast skilgreind ut fra vellidan
einstaklingsins. Fraedimenn telja ad hugtakid lifsgeedi einblini um of & heilsu og sjukdéma og
liti par af leidandi fram hja 6drum pattum i lifi einstaklingsins, eins og samspili fjarhags,
umhverfis, félagstengslum og sjalfsaliti sem einnig leika stort hlutverk i lifsgeedum
einstaklings. Pad er naudsynlegt ad afla kunnattu um hvernig haegt er ad vidhalda og studla ad
lifsgedum, pa med pvi ad draga Ur einkennum sjukddéma, auka lifsfyllingu sjuklinga p6
sjukdomarnir séu ekki leeknanlegir og baeta lidan. Heilsutengd lifsgeedi hafa i vaxandi mali
verid notud til ad meta arangur og gagn hjukrunarmedferdar og pjonustu. Heilsa og lifsgaedi
tengjast, en lifsgaedi er einnig tengd lifsfyllingu, hamingju og vellidan. Lifsgedamalingar
geta synt fram & afturfor eda framfarir i medferd sjuklings. Med lifsgeedamaelingum er hagt
ad kanna huglaegt mat einstaklinga, og getu peirra til ad stunda daglegt lif, félagslega faerni og
andlega lidan (Kolbrun Albertsddttir, Bjorn Gudbjornsson og Helga Jonsdéttir, 2009).

Eins og fram hefur komid getur jakveed hugsun styrkt 6neemiskerfid, en han hjalpar til
ad hefja bataferlid, petta er stadreynd sem heilbrigdiskerfid er farid ad atta sig betur a.

Ahuginn & heildreenum laekningum hefur einnig aukist, en pa er ekki adeins fengist vid
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einkenni sjukdomsins heldur er litid a alla lifsheetti sjuklinga og andlega lidan peirra. Med pvi

er verid ad opna augun fyrir mikilveaegi salarinnar og hugarfarsins (Emoto, 2001).

Pad er verid ad nota tengsl hugar og likama & meira i leeknisfreedinni i dag og meiri
ahersla er 16g0 a jakveeda og heilbrigda lifsheetti. Ein adferdin til pess ad rannsaka tengsl
likama og hugar er ad ad medhondla sjuklinga med gervilyfjum og mela lyfleysuéhrifin, en

€g mun nénar fara Gt i pau ahrif i nasta kafla.

VII. Lyfleysuahrifin — The Placebo Effect

Lengi vel hafa visindamenn notad lyfleysu eda toflur, sem ekki innihalda virk efni, til pess ad
greina & milli blekkjandi tilfinninga sjuklinga og raunverulegra ahrif lyfja. Lyfleysuahrif
koma pannig fram ad pegar sjuklingar hafa verid medhdndladir med svona gervilyfjum, pa
[idur peim mun betur og er petta alpekkt i leeknisfreedi. Mikilvaegt er ad sjuklingar sem taka
patt i pess hattar lyfjatilraunum fa ekki ad vita hvort peir séu ad taka inn lyfleysu eda lyf. baer
toflur sem flokkadar eru sem lyfleysa innihalda oftast sykur eda saltlausn (Vedantam, 2002).

Reetur lyfleysu ma rekja til seinni heimstyrjaldarinnar, en pa naut deyfingarleeknirinn
Henry Beecher adstodar hjukrunarkonu vid ad sinna herménnunum. begar morfinid klaradist
fullvissadi hjukrunarkonan sardu hermennina um ad peir veeru ad fa sprautu af sterku
verkjalyfi, p6 svo ad hin notadi adeins saltvatn. Otralegt en satt, pa linadi saltvatnid pjaningar
hermannsins og aftradi pvi ad hann feri i lost. Eftir stridid vard Beecher einn vinsalasti
leeknir i Bandarikjunum og for hann i herferd med ad prufa allskonar ny lyf til ad finna at
hvort pau beru i raun arangur. Sidan pa hafa 6tal rannsoknir verid gerdar a lyfleysuahrifum
og fram hefur komid ad lyfleysa hefur ahrif & allskonar sjalfshjalpar svorun.
Lyfleysumedferdir lina ekki adeins verki, heldur stilla peer einnig hjartslatt og 6ndun.
Taugabodefnin dopamin koma fram pegar lyfleysumedferd er notud, og hjélpar til vid ad baeta
hreyfivirkni hja sjuklingum sem eru med Parkinson veikina. Virkni sem pessi getur haft ahrif
a4 skapgerd, aukid vitsmunalega getu, lagad meltingartruflanir, beett svefn og stress
(Silberman, 2009). I grein sinni The Placebo Effect fjallar Margo (1999) um ymsar rannsoknir
sem gerdar hafa verid & lyfleysudhrifum. Hann fjallar medal annars um pad ad i
Bandarikjunum arid 1950 var talid ad um 40% eda meira af lyfsedilsskyldum lyfjum syndu
ekki meiri breytingar & folki og hofou ekki meiri ahrif & folk heldur en lyfleysa. Sidari
rannsoknir & lyfleysuahrifum sem skodudu hjartabilanir, punglyndi, og magasar leiddu i 1jos
ad lyfleysuahrifin virkudu mjog vel & sjuklingana med pessa sjukdéma. Hlutfall vidbragda
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voru pé margbreytileg milli pessa sjakdoma. pad sem hefur verid rannsakad hvad itarlegast

eru kroniskir verkir og gedreenir kvillar (Margo, 1999).

Taugalaeknirinn Melanie Leitner spurdi ,,hvad pydir pad ad hafa kraft traarinnar?*
Rannsoknir hafa synt fram & pad ad folk sem tekur inn lyfleysur éafvitandi, i sprautu- og
pilluformi, finna fyrir 1étti hvad vardar verki, hjarta- og edasjukdoma, meltingartruflanir og
haekkun blodprystings. En lyfleysur hjalpa p6 ekki folki sem kljast vid alvarlegri og
6leknandi sjukdéma eins og krabbamein. Sumir sérfreedingar segja ad lyfleysuahrifin séu i
raun i hofdinu & okkur og adrir segja ad sambandid og umhyggjan & milli leknisins og
sjuklingsins sé pad sem skiptir mali. En rannsakadar voru nidurstodur ur heilaskénnum fra
premur hopum einstaklinga sem kljast vid punglyndi. Einn hopurinn  tok
lyfleysupunglyndislyf, annar hopurinn fékk vidtalsmedferd og pridji hépurinn tdk Prozac
punglyndislyf. Nokkrir sjaklinganna sem toku lyfleysulyfin leid betur og heilaskannarnir
syndu ad heilarnir peirra brugdust vid & sama hatt og einstaklingarnir sem voru i Prozac
lyfjahopnum, en ekki peir sem foru i vidtalsmedferd. Meirihluti O6hefdbundna
leekningaradferda byggja a lyfleysuahrifum. En pad er ekki algilt ad peir sem taka inn
lyfleysupillur batni, og i sumum tilfellum versna peim. Lyfleysur virdast einnig ekki virka ef
folk veit ad pad er ad taka gervilyf (Dotinga, 2004). SU athéfn ad taka tofluna virtist hafa
leeknandi ahrif, en ekki adeins efnin sem voru i toflunni. Laeknar foru einnig ad taka eftir pvi
ad pad var ekki adeins spurning um innihald pillunnar, heldur samid laeknisins sem skipti
mali. Likaminn veitir akvedna svorun i medferdum, sem er undir ahrifum af medferdinni, trd,

félagsskap og adsteedum (Silberman, 2009).

Nidurstddur rannsokna sem gerdar voru arid 2002 benda til pess ad lyfleysa, t.d.
sykurpillur virki alveg jafn vel og lyf eins og Zoloft, Paxil og Prozac vid medferd a
punglyndi. I nidurstodum pessara rannsokna kom i ljos ad lyfleysan veldur miklum og
greinilegum breytingum & sému sveedum i heilanum og punglyndislyfin virka &. Gerd var
tilraun 4 ahrifum jurtalyfs sem nefnist gullrunni eda ,,St. John'‘s Wort*, sykurpillu og Zoloft.
Kom pa i ljos ad Zoloft leeknadi 25% peirra punglyndissjuklinga sem toku pad lyf, Jurtalyfid
leeknadi 24% og lyfleysan leeknadi 32%. petta synir ad pad er greinilegt ad pad er hugurinn
sem skiptir miklu mali i sambandi vid vellidan og heilsu. Pad er ekki adeins hid likamlega
sem skiptir mali heldur einnig andlega hlidin. pessar nidurstodur eru pé ekki ad syna fram a
ad punglyndislyf hafi enga virkni, en leeknar og visindamenn telja ad folk ofmeti ahrif lyfja og
pad sé ekki adeins hin efnafreedilega blanda sem skiptir hofudmali heldur er pad einnig

umdénnunin og umhyggjan sem sjuklingarnir fa pegar lyfjatilraunir eru gerdar. begar
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sjuklingur tekur patt i svona tilraun, stendur han oftast yfir i tvo manudi og er rannsakadur af
sérpjalfudu hjukrunarfolki og sérfreedingum i um 20 klukkustundir, en venjulega raedir leeknir
vid sjukling i um 20 minGtur & manudi. Atla mé af pessum nidurstddum ad pad er ekki
einungis lyfjagjofin og inntakan sem hefur ahrif & sjuklinga til ad peim batni, heldur einnig
hvernig verid er ad sinna folkinu og syna peim athygli og umhyggju (Vedantam, 2002).
Andrew Leuchter er préofessor i gedleknisfraedi, en hann dsamt fleiri leknum, rannsakadi paer
breytingar sem verda i heilanum pegar notud eru lyf & bord vid Effexor, Zoloft og Prozac,
einnig breytingarnar sem verda pegar lyfleysa er notud. Hann vildi rannsaka pa svorun i
heilanum og vidbrogd vid pessum lyfjum og lyfleysunni. batttakendur i rannsokninni voru 51
einstaklingar sem pjadust af alvarlegu punglyndi og voru peir rannsakadir i niu vikur.
Nidurstada rannsdknarinnar var su ad peir sem toku lyfleysu syndu svipadar breytingar i
heilanum og peir sem toku virku lyfin. En pegar tilrauninni var lokid og sjuklingunum sem
fengid hofou lyfleysu var greint fra pvi ad peir hefdu ekki verid ad taka inn raunveruleg Iyf,
pa hrakadi peim fljott. Sannfaeringin og hugarfarid skiptir pvi gifurlega miklu mali sem getur
utskyrt pad hvers vegna félk sem tekur lyfleysuna batnar. P6 ma hafa & bak vid eyrad ad lyfin
ein duga ekki til, heldur er pad lyfjamedferd og samtalsmedferd sem hefur einnig ahrif & pad
hvort sjuklingum batnar edur ei (Leuchter, Cook, Witte, Morgan og Abrams, 2002).

Arid 2007 var gerd rannsokn sem syndi ad nalastungur eru mun betri fyrir bakverki
heldur en lyf, hreyfing og sjukrapjalfun og pad sem meira er pa hefur gervi (fake) nalastungur
meiri ahrif heldur en nélastungurnar sjalfar. Pessi rannsokn var gerd i Pyskalandi, en
rannsakadir voru 1000 einstaklingar med kroniska bakverki og var peim skipt i prja hépa:
nalastungur, gervinalastungur og venjuleg medferd (lyf, nudd). Eftir sex manudi hafdi
helmingurinn af folkinu sem fengu nalastungur, gervi og alvoru fundid mikinn mun a sér, en
adeins einn fjordi peirra sem fengu hefdbundnar medferdir urdu betri. Gervinalastungan
virkadi pannig ad pad var ekki stungid & stadinn sem myndi minnka sarsaukann, heldur var
stungid vids vegar & likamann, sem hefdi i raun ekki att ad hafa nein &hrif. Ef pa trair pvi ad
pu attir ad verda betri, ad medferdin virki og ef pig langar virkilega ad hun virki, pa er
liklegra ad likaminn verdi betri (Haake, Muller, Schade-Brittinger og fleiri, 2007). Lyfleysa
minnir okkur a pad hversu litid er vitad um hin gagnkveemu ahrif hugar og likama (Margo,
1999). Adrar éhefdbundnar medferdir sem tengjast lyfleysuahrifum er hdmopatia, en haegt er
ad rannsaka hvort lyfleysuahrif eigi einhvern hlut i mali pegar kemur ad homopatiu en

rannsoknir hafa synt fram a alika virkni milli pessa tveggja medferda.
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VII1. Smaskammtalekningar — Heildreen medferd (HomOopatia)

Sméaskammtalaekningar eru deemi um leekningar sem byggdar eru & heildraenu kerfi og er leid
til ad virkja likamann til ad leekna sig sjalfur. beer fela i sér ad nota mjég pynntar lausnir eda
remediur til ad medhondla einkenni sjukdéma. ber byggja a pvi l16gmali ad likur laekni likan
0g ad sjukdomseinkenni séu oft afleiding pess ad varnarkerfi likamans reyni ad hrinda slikri
aras i burtu. I stad pess ad laeekka hita sem sjuklingur er med, pa myndi smaskammtalaknir
mela med lyfi sem myndi hakka hitann hja 6llu heilbrigdu félki, med pad fyrir augum ad
hitinn sé adferd likamans til ad verjast sjukdémnum (Inglis og West, 1989). HomOpatia
treystir & kerfi medferdar og greiningar sem tlad er ad raesa dnemiskerfid sem raedur sidan
nidurlégum sjukdémsins og beetir heilsuna, pvi er visad & pau lyf sem framkalla einkenni sem
eru svipud og sjikdémurinn. Olikt lyfjum sem beela nidur einkenni veikinda eda sjukdéma pa
litur hémopatian & lyfin sem patt i tilraunum likamans til ad verja sig fyrir sjakdomnum. Arid
1938 vidurkenndi snyrtivoru- matveela- og lyfjaléggjofin i Bandarikjunum hina hdmopatisku
lyfjaskra sem loglega (Stanway, 1987). Néattdrulekningar lita & sjukdoma sem stadfestingu a
pvi ad eitthvad hefur farid arskeidis i pvi hvernig likaminn leeknar sig sjalfur og pvi er ahersla
[60gd & ad endurheimta heilsu frekar en ad medhondla sjukdém sem slikan (Péra Jenny
Gunnarsdottir, 2002). Starf homdpatans felst i pvi ad finna lyf sem framkallar einkenni i
likama sjuklingsins sem likist sjukdomnum sem hrjair hann, og a fyrsta fundinum velur

homapatinn lyf sem samsvarar best sjukdomseinkennum hans (Stanway, 1987).

Saga smaskammtaleekninga ma rekja til pyska leeknisins Samuel Hahnemann, en hann
préadi pessa gerd lekninga vid lok 18. aldar. Vid rannséknir sinar kannadi hann ahrif sumra
peirra lyfja sem almennt voru notud gegn sjukdomum en pé med frabrugdnum heetti ad pvi
leiti ad hann rannsakadi ahrif peirra a sjalfum sér pegar hann var ekki veikur (Inglis og West,
1989). Hann tok eftir pvi ad jurtalyfio vid malariu kalladi fram lik einkenni og malaria hja
heilbrigdum einstaklingi. Hann dro pa alyktun ad einkennin veeru adferd nattdrunnar til ad
vinna & sjukdomnum. Griski leeknirinn Hippokrates hafdi einnig komid fram med pessa
kenningu fyrir 2300 arum (Green, 2001). En Hahnemann skilgreindi hana & nyjan hatt med
peirri uppgdtvun sinni ad lekningarméttur lyfs geeti valdid sjokdémseinkennum hja
heilbrigdum einstaklingum (Stanway, 1987). Hugmyndin er su ad efnin sem geta valdid
einkennum akvedins sjukdoms ma einnig nota til ad lekna sjukdominn, séu pau gefinn i
réttum skdmmtum. Bolusetning byggist & svipudum forsendum, en béluefnid er buid til ur
daudum eda veikludum veirum og vid bélusetninguna myndast 6neemi gegn sjukdémnum.

Ekki eru allir sammala um verkun smaskammtalyfja, en per fau rannsoknir sem gerdar hafa
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verid virdast benda til pess ad pau geti unnid gegn ymsum kvillum, medal annars

frj6kornaofnaemi, flensu og astma (Green, 2001).

Pad er meira um pad nu en adur ad heilbrigdiskerfid liti svo a ad vatn flytji orku og
jafnvel er farid ad nota pad til lekninga og er vegi vatnsins mjog mikil i
smaskammtalaekningum. | freedum smaskammtalaekninga er pvi haldid fram ad pvi meira sem
haegt er ad pynna efnid Gt pvi ahrifameira verdur pad til lekninga. Demi um
smaskammtalaekningu er t.d. ef einhver far blyeitrun pa er haegt ad draga Ur einkennunum
med pvi ad drekka vatn med 6rmagni af blyi. Efnid er i raun og veru ekki lengur i vatninu en
einkennin eru par ennpa. bvi meira sem er af eitrinu i likamanum peim mun sterra etti
hlutfallid i upplausninni ad vera. | stad ahrifa efnisins sem notad er til ad losna vid einkennin
eru upplysingarnar sem vatnid fer notadar til ad eyda upplysingunum um einkenni
eitrunarinnar (Emoto, 2001). Smaskammtalaekningar beinast ad sjuklingnum i heild fremur en
sjukdémnum einum og sér. Smaskammtalaknir kannar likamlegt, tilfinningalegt og andlegt
astand sjuklingsins auk sjukdomseinkennanna. Lardur hémopati, oft med leknismenntun,
skrair hja sér ndkveema heilsufarssdgu sjuklingsins til ad tryggja sem ahrifarikasta medferd.
Sidan melir hann med videigandi lyfjum — dufti, &burdi, smapillum eda mixtdru, sem a ad

nota i stuttan tima. Ef pad virkar ekki pa endurmetur hann greininguna (Green, 2001).

Lyfin eru gerd pannig ad efni — t.d. skordyr, steinefni eda jurta — er latid standa i
vinanda til ad draga Ut hid virka efni. Lausnin er sidan pynnt mérgum sinnum. Talid er ad pvi
meiri sem pynningin er peim mun 6flugri verdi virknin (Green, 2001). Hahnemann kom fram
med pa kenningu um Orskammt og pynningu lyfja, en pad er pynnt lyfin nidur i 1:1000,
1:1.000.000, 1:1000.000.000 og enn nedar. Fann hann ut ad frekari blondun lyfjaskammts og
reekilegs hristings vid hverja pynningu gerdi lyfid 6flugra en ekki veikara. Efnin sem notud
eru, eru hrist & akvedin hatt til pess ad magna efnid, en pegar efni eru pynnt Gt & pennan hatt
pa virdist fingrafar efnisins sitja eftir i vatninu og lausnin virkar afram eins og efnid veeri til
stadar. Styrkingin leysir pa ur ledingi leekninga orku efnisins sem gerir homopatalyfin sem
virkust i mestri Utpynningu. bessar kenningar um hinn érsmaa skammt hafa p6 fengid mikla
gagnryni og vantru fra ymsum einstaklingum um ad efni geti haft sterk ahrif & likamann pegar
pad er pynnt svo mikid. Fra tolfreedilegu sjonarmidi virdist pad oliklegt ad nein sameind hins
virka pattar sem eftir er i blondunni sé til stadar eftir svo mikla Gtpynningu (Stanway, 1987).
Homopatisk lyf eru mjog audveld i notkun, og skadlaus 6llum, par & medal ungbdérnum,
6ldrudum og pungudum konum. Lyfin eru flest tekin inn og eru faanlegar sem korn, pillur eda

toflur, i raun skiptir engu mali i hvada formi lyfin eru tekin. PG eru sum lyfin notud Gtvortis
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sem smyrsl eda krem. Homopatia er byggd a einkennum fremur en orsékum sjukdoma. Hun
gerir rad fyrir a® mannslikaminn sé undir stodugum ahrifum umhverfisins, og i veikindum
verda ahrifin &berandi og eru pad pau sem eru nefnd sjukdémseinkenni. Litid er & pessi
einkenni sem hluti af leekningunni og &bendingu um tilraunir likamans til ad koma & jafnveegi
(Stanway, 1987).

Sméaskammtalaknirinn spyr um &kvedna peetti vardandi einstaklinginn sem hann er ad
medhondla. Mikilvaegt er ad hann viti hvort ad einkenni fylgdu i kjélfar akvedinna uppakoma
eda atburda a bord vid mikla likamlega areynslu, tilfinningalegt afall og fleira. Pad skiptir
mali hvernig manngerd einstaklingurinn er, en tveer manneskjur med sému einkenni fa
sitthvort lyfid ef onnur er félagslynd og hin hlédreeg, onnur varferin og hin hvatvis.
Sméaskammtalaeknirinn parf ad fa ad vita hvort ad verkurinn eda einkennin komu sndgglega i
kjolIfar meidsla, eda hvort hann hefur farid versnandi i einhvern tima. Ahrif kulda og hita hafa
einnig mikil ahrif, en verkir sem versna pegar einstaklingnum er heitt krefjast annarrar
medferdar heldur en peir sem versna i miklum kulda. Einnig kalla verkir sem verstir eru &
kvoldin & onnur Urraedi heldur en samskonar verkir sem eru verstir & morgnanna. Hvort
einstaklingur finni fyrir porsta hefur einnig mikid ad segja, hvort hann sé ovenjulitill eda
ovenjumikill og hvort ad einstaklingurinn fai sér pa heitan eda kaldan drykk til ad svala
honum (McLaughlin, 1999/2003).

Smaskammtalaekningar taka mid af mannverunni i heild sinni, huga, likama,
tilfinningum, umhverfi, lifnadarhattum og beeta pannig likama og sal. bad skiptir mali hvernig
umhverfi okkar er og hvernig tilfinningar vid upplifum. pPad sem vid erum ad taka inn a okkur
kemur fram i okkur og gerdi Masaru Emoto rannséknir & pessum tengslum umhverfis og

likama og hvernig pad kemur fram i likamanum.

IX. Mattur vatnsins

Madurinn er ad miklum hluta vatn en pé mismikid eftir lifsstigum; vid upphaf lifs a
fosturskeidi er likami okkar um 96% vatn, vid faedingu 80%, 70% pegar vid naum
fullordinsaldri og um 50% vid elli (Emoto, 2001). bad skiptir mali hvada upplysingar vid
tokum inn & okkur, ef upplysingarnar eru gédar pa verdur hugurinn og likaminn heilbrigdari &
medan neikvadar upplysingar geta gert okkur veik (Emoto, 2005). Madur ad nafni Masaru
Emoto telur ad pad purfi ad hreinsa vatnid til pess ad folk geti lifad hamingjusému og
heilnaemi lifi, en vatnid er um sjotiu hundradshlutar likama okkar. Ef vatn er kyrrsteett pa deyr

28



pad pannig ad vatn verdur pvi ad vera a stodugri hreyfingu. BI0did eda vatnid i likama peirra
sem eru veikur er venjulega stadnad, og pegar blodid hattir ad fleeda er lifi okkar hett. bvi
verdur ad koma blédinu og vatninu i likamanum a hreyfingu til pess ad leekna sjukdéma og
veikindi. Lifid snyst pannig um ad vera & hreyfingu, fleeda og breytast og petta vatnsflaedi
gerir okkur kleift ad lifa virku lifi, vegna pess ad vatnid flytur orkuna um likama okkar
(Emoto, 2001).

Vatnid hefur hafileika til ad afrita og geyma upplysingar. Vid getum sagt ad vatnid i
uth6funum geymi minningar um lifid i hafinu og joklarnir vardveita sogu planetunnar fra
upphafi hennar. Ef vid geetum lesid upplysingarnar sem eru i vatnsminninu geetum vid lesid
storbrotna sogu og skilid alheiminn og lifid sjalft. VVatn mottekur upplysingar sem ytri peetti
sem hafa ahrif & huga og likama. Pegar pu horfir & fallegt landslag pa finnur pa friosemd og
pegar pu hlustar & fallega tonlist pa lidur pér vel innra med pér. Emoto (2005) notar
upplysingarnar til pess ad finna pessa ytri petti sem hafa ahrif & huga okkar og likama. Vatnid
breytir svo um eiginleika eftir pvi hvada upplysingar vatnid tekur inn (Emoto, 2005). Emoto
gerdi rannsokn & vatni og kristollum dsamt adstodarmanni sinum en peim tokst ad frysta vatn
og na mynd af kristéllum (Emoto, 2001). Peir toku myndirnar med pvi ad setja vatnssyni i
glasabotn og sendu pvi upplysingar, t.d. med tonlist, ordi eda mynd. Vatnid var sidan latio i
grynnri disk sem sidan var sett i frysti i 25 grddu frosti i prjar klukkustundir. P4 hafa
isagnirnar verid motadar, en pessar agnir eru mjog litlar. Ljosi er svo lyst & hverjar agnir og
eru skodadar i gegnum smasja. Pegar hitinn lekkar og isinn byrjar ad bradna myndast
kristallar. Isinn opnast pa eins og blémstrandi blém, en pad er misjafnt hvort ad is myndi
kristalla eda ekki. I rannsokn peirra kom i 1jos ad kranavatn myndadi ekki kristalla & medan
nattdrulegt og d6medhondlad vatn sem ekki var beint pekkt fyrir geedi myndudu kristalla en
nattarulegt vatn er vatn sem hefur komid beint fra jérdinni eftir rigningu (Emoto, 2005). beir
athugudu hvort ymis atridi hefou ahrif & kristallana, t.d. med ténlist, neikveedum og jakvaedum
ordum. beir telja ad bylgjuhreyfingar godra orda hafi jdkveed ahrif & verdld okkar, en
bylgjuhreyfingar fra neikveedum ordum rifa nidur (Emoto, 2001). Ef neikveed ord, t.d.
ohamingja, mattvana, djofull og strid voru sett vid vatn eda i vatn pa myndudust engir
kristallar & medan jakveett ord, eins og hamingja, vald, engill og fridur leiddu til pess ad
fallegir kristallar myndudust. Vatnid skilur pé ekki ordid sjalft og pad er ekki verid ad segja
ad vatnio getur lesid eda skilur ordid, heldur skilur pad merkingu ordsins. bad skilur ad ordid
feli i sér g6da merkingu og finnur fyrir jakveedu orkunni fra einstaklingnum sem skrifadi
ordid. Ordin &st og pakkleti syndu fallegasta kristalinn (Emoto, 2005). Emoto (2001) telur ad
allt i veroldinni feli med sér bylgjuhreyfingu og titring og ad vatn, sem er svo ofurvidkvemt
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fyrir bylgjuhreyfingum heimsins, speglar ytri veréldina i meginatrioum og & skilvirkan hatt.
Ténlist og hid talada ord eru bylgjuhreyfingar og Emoto telur ad skrifad ord gefi fra ser
sérstaka bylgjuhreyfingu sem vatnid getur numid. Vatnid gefur sanna spegilmynd af 6llum
bylgjuhreyfingum heimsins og breytir peim i form sem mannsaugad getur numid. begar
vatnid verdur fyrir ahrifum fra ritudu ordi nemur pad ordid sem bylgjuhreyfingu og birtir
skilabodin & sérstakan hatt (Emoto, 2001). Hado er orkan eda bylgjuhreyfingin sem kemur fra
Ollu i heiminum og eru hugur okkar og likami undir ahrifum fra pessari orku. Emoto telur ad
med pvi ad hreinsa vatnid i likamanum getum vid byrjad ad lifa hamingjusému og heilbrigdu
lifi. pegar okkur lidur vel pa fleda likamsvokvarnir og tilfinningarnar um likamann en pa
erum vid hamingjusém med goda heilsu, en ef tilfinningarnar og likamsvokvarnir fleeda ekki
er eitthvad ad hja okkur. Emoto telur ad hugarastand hafi pa ahrif & astand likamans (Emoto,
2005). Vio purfum ad vera medvitud um pad hvad vid erum ad senda Ut frd okkur med
bylgjuhreyfingum hugsana, orda og athafna okkar. Vid purfum ad vera i samhljomi vid
nattaruna og umheiminn en ef vid erum lasin pa er haegt ad rekja pad til neikvadra tilfinninga,
en jakvaedar hugsanir styrkja énaemiskerfid og hefja par af leidandi bataferlid. pakkleti, ast og
keerleikur er besta medferd sem vol er & og skiptir pad augljoslega mali hvad vid hugsum og
hvernig okkur lidur (Sveinn Gudmundsson, 2008). Hér mun ég fara inn & tvo vinsalustu svid

ohefdbundna medferda, en pad eru jéga og nalastungumedferdir.

X. Joga

Mahrishi Mahesh Yoga kynnti joga fyrir hinum vestrena heimi, en joga er heimspeki sem
vard til i Austurlondum fyrir meira en 6000 arum og leetur sig varda allar hlidar mannlegs lifs
(Inglis og West, 1989). Vid fornleifauppgroft i Indus dalnum i nordur Indlandi hafa fundist
myndir af manni i hugleidslustodu og hugleidslutdkn. Joga er ekki triarbrogd eda
trdarhreyfing en a pé reetur ad rekja til Hinduisma. Yoga Sutra er rit um joga sem Patanjali
skrifadi & 4. o6ld fyrir Krist en hann skrifadi ad allir einstaklingar samanstanda af tveimur
hlutum: sal og efni og er markmid jéga ad frelsa salina fra efnisheiminum svo hdn geti tekid
sina hreinu, upprunalegu mynd. Mannslikaminn vard & meira aberandi i joga en &dur fyrr
beindist 61l orkan ad hugleidslu. Ny kynsléd kom fram sem préadi kerfi par sem mismunandi
likamsafingar &samt hugleidslu og djupri 6ndun myndi hjalpa til vid ad lengja lifid og halda
likamanum ungum. Litid var @ mannslikamann sem musteri hinnar dédaudlegu salar
(Porgunnur Arsalsdottir, 2010). Joga snyst um ad na valdi hugans yfir likamanum, ad lata

hina dmedvitudu starfsemi likamans bregdast vid bodum fra heilanum. Ymsar ségur eru til
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um hefni jogaidkenda sem geta leynt hjartslatti sinum og falid andardratt sinn klukkutimum
saman, en med pvi ad beita slokunar- og hugleidslutaekni reynist einstaka folki mogulegt ad
leekka blodprysting sinn og halda honum nidri (Inglis og West, 1989). Markmid joga er ad
bata almennt heilsufar og draga Gr ymsum kvillum og auka pannig vellidan. Reglulegar
efingar hafa reynst vel vid verkjum i halsi og baki, streitu og kvillum, astma, preytu,
svefnleysi, kvida og punglyndi (Thomas, 1998). Talid er ad meira en 30 milljénir manna
stundi joga reglulega sér til heilsubotar. Petta er st heilsubylgja sem er ad vaxa hvad hradast
prétt fyrir ad hafa verid til stadar i fleiri pasund ar. Til eru 6tal mismunandi form af joga og er
arvalid mjog fjolbreytt hér & Islandi. beir sem stunda joga eiga pad til ad finna fyrir baettri
lidan, baedi likamlega og andlega og pvi hefur joga verid skodad sem medferdarform gagnvart
ymsum kvillum og sjukdomum, m.a. punglyndi, kvida, streitu, fiknisjukdomum og kroniskum
verkjum. Joga pydir pad ad sameina, ad tengja saman huga og likama, tengja pessa tvo peetti
vid alheiminn, vid adra eda skaparann og tengja okkur vid pad sem er steerra og meira heldur
en vid sjalf. Vellidan sem felst i pessari tengingu er pad sem folk finnur oftast vid
jégaastundun en okkur lidur sjaldan verr en pegar vid upplifum okkur sem einangrud.
Jogaastundun virkar sem slakandi fyrir osjalfrdda taugakerfid, en pad gefur motvaegi vid
streitu og alagi hins daglega lifs. I klassisku joga er jogaastundunin heildran, en pa snyst hdn
um ad proska 61l svido huga og likama i heild. Vid sumar gerdir af likamlegri hreyfingu er
hugurinn ekki pjalfadur med. Sem daemi um slik er ad ef einstaklingur er & hlaupabretti i
reektinni og er ad horfa & sjonvarpido um leid pa beinist athyglin ekki ad pvi sem fer fram i
likama og huga um leid og vidkomandi hleypur. bessu er 6fugt farid vid jogazfingar, en pa er
madur ad pjalfa hugann og einbeitinguna med pvi ad halda athyglinni vid pad sem er ad gerast
i huga og likama (Porgunnur Arsalsdéttir, 2010).

Orkustodvar likamans eru 8 talsins og hafa peer ahrif & tilfinningar okkar, skynjun og
hvad vid kjosum. bpaer hafa ahrif & tegundir hugsana okkar og fleedi og hvernig vid bregdumst
vid peim. par hafa einnig ahrif & sambandid & milli undirvitundar og medvitundar. Vid ad
auka og opna jafnvaegid i orkustédvunum en pa um leid eykst skynjun okkar. bessar
hugmyndir um mannslikamann og hugann préudust 16ngu adur en folk hafdi 6dlast pekkingu
& liffeerafredi mannslikamans. 1 vestraenni laeknisfreedi er ekkert samberilegt likan til ad
stadsetja eiginleika, en hver orkust6d tengist einnig akvednum lifferum og taugum. Védvar,
sinar, og bein pjalfast vid likamsefingar i joga, en pd eru peer fyrst og fremst hannadar til ad
koma & jafnveegi i likamanum i heild, & taugakerfid og & innkirtlakerfid. Joga er préad til
almennrar heilsub6tar, badi andlegrar og likamlegrar en ekki sem medferd vid sjukdomum. A

sidari arum hafa rannsoknir synt fram & ad joga astundun baetir almenna heilsu og ad paer syni
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arangur gegn gedsjukdomum, flogaveiki, fiknisjukdomum, langvinnu svefnleysi,
stodkerfisverkjum og streitu af ymsum toga. J6ga dregur Ur myndun streituhormoéna og eykur
breytileika a hjartslattartioni sem er mealikvardi a haefni likamans til ad bregdast vid alagi og
streitu. Litid er & j6ga sem leid til ad efla gbéda andlega og likamlega heilsu, frekar en medferd
vid veikindum. Han er hugsud sem leid fyrir manneskjuna til ad ganga vel a 6llum svidum,
hugreent, andlega og likamlega. Stundum er verid ad reyna um of ad draga Ur einkennum
veikinda og er minni ahersla 16gd a ad efla styrkleika. Pad ad vera med endurteknar
neikvaedar hugsanir um sjalfan sig, adra eda akvedna atburdi er talinn einn af peim pattum
sem vidhalda punglyndi en ad jéga dregur Ur pannig hugsunum en lég er &hersla a ad vera
sattur vid sjalfan sig. Morg trdarbrégd dyrka Gud hid ytra en i sumum 6hefébundnum
leekningum, t.d. jOga, er leitast vid ad finna Gud hid innra, p.e. ad finna jafnveegi og frid innra
med sér og ad vera sattur vid sjalfan sig og adra. Joga er fyrir alla, 6had likamlegu &standi,
aldri og trd (Pérgunnur Arselsdéttir, 2010). Onnur vinsel leknisadferd er

nalastungumedferdin, ég mun fara nanar Gt i pessa medferd i naesta kafla.

XI. Nalastunga

Nalastungumedferd er einhver elsta leeknisadferd sem vitad er um og er upprunnin i Kina fyrir
u.p.b. 5000 arum (Worsley, 1985). bott nalastunguadferdin hafi pekkst & vesturlondum 6ldum
saman og fregnir af henni hafi sennilega borist til vesturlanda med kaupmdénnum sem sigldu i
austurveg pegar arid 1000 f. Kr., pa hefur seinni tima endurvakning hennar komid
leeknastéttinni mjog i opna skjoldu (Inglis og West, 1989).

Nalastungumedferd er adferd til pess ad leidrétta streymi lifsorkunnar um likamann.
Meoferdin felst i pvi ad grénnum nalum er stungid a tiltekna punkta & orkubrautum likamans
en & orkubrautum likamans eru hundrud nélarstungupunktar. Er petta gert til pess ad auka
jafnveegi og heilbrigda virkni i innri lifferum likamans. Val nélastungupunkta fer eftir
sjukdémsgreiningu sem byggist & tungugreiningu og pualsmelingu, spurningum og
Gtlitsgreiningu (Thomas, 1998). [ fyrstu heimsokn til nalastungulaeknis er spurt Gt i
heilsufarssogu einstaklings, og gefid er gaum ad augum hans, litarhafti, hvernig éndunin er,
hvernig einstaklingur situr, stendur og talar. Allt petta gefur nalastungulaekninum
visbendingar um einstaklinginn i heild sem sjukdomsgreiningin byggist svo a. Skodunin hefst
& pvi ad pulsinn er tekinn, fyrst metur leeknirinn hinn venjulega puls en sidan tekur hann alla
tolf, einn fyrir hverja orkubraut og sex & hvorum ulnlid, prir vid yfirbordid og prir sem liggja

dypra. Hver orkustdd hefur sinn puls, og eru peir teknir hver a eftir 6drum. Pulsarnir gefa
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nalastungulaekninum til kynna i hvada orkubrautum jafnveaegid hefur raskast og pannig rekja
pulsarnir sdgu einstaklingsins en laeknirinn skrair hja sér allt ad 27 mismunandi atridi
vardandi pulsana. Tungugreining er sidan framkveemd en tungan getur gefid mikilveegar
visbendingar um hid innra jafnveegi. Leaknirinn skodar aferd, bletti og pess hattar sem geta

bent til of mikils eda of litils orkustreymis (Inglis og West, 1989).

Stungupunktarnir hafa ahrif a orkubrautirnar sem hver hefur tiltekin ahrif & tiltekid
liffeeri eda likamskerfi. Nalunum er stungio i pessa punkta og er peim sidan sniid og per
hreyfdar fram og aftur. Vid pad hverfa fyrirstodur og orkufledid 6rvast. P4 ma losa um
stadnada orku og stjorna o6llu orkufledinu. Nalarstunga er notud til ad draga ar
sjukdomseinkennum en einnig til pess ad bata lidan og heilsu (Thomas, 1998). Hlutverk
medhondlara nalastunguadferdar er ekki ad finna hvar likamlegu meinin liggja, heldur leitar
hann ad Ojafnveegi i orkufledinu sem orsakar sjukddéma. Hvort sjukdémseinkennin eru
a&edakolkun, har bléaprystingur, migreni, eda stifar axlir er i raun ekki svo mikilvaegt heldur

pad ad finna hvar ¢jafnveegid er sem orsakar migreni eda hdan blédprysting (Worsley, 1985).

Nalar sem notadar eru vid nalarstungu eru ur rydfriu stali, gulli eda silfri og eru ymist
sotthreinsadar eftir hverja medferd eda einnota. Peer eru mismunandi sverar og langar eftir pvi
hvar & likamanum & ad beita peim. Grennstu nalarnar eru ekki mikid sverari heldur en
mannshar og er stungid misdjupt. Nal er hreyfd med pvi ad lyfta henni eda snla, strjuka hana
eda sla létt i hana. Nalarstungu er beitt til ad lekna algenga kvilla, fyrirbyggjandi sjukdéma,
beta almenna heilsu, vid svefingar og deyfingar og vid fedingar og Vvid vissum
sjukdémseinkennum & medgongu eins og morgunogledi og hridaverki. Medferdin er talin

beeta virkni innri liffeera og koma likamanum i jafnveegi & ny (Thomas, 1998, Worsley, 1985).

Nalarstungu er aldrei beitt & folk sem er med haan hita eda undir ahrifum afengis eda
eiturlyfja og sjaldan notud vid smitsjukdéomum. Medal sjukdéma sem nalarstunga getur beett
ur eru: ofneemi, kvillar i dndunarfeerum, héfudverkur og migreni, lidabdlga og gigt, sykingar i
pvagras, augnkvillar, meltingartruflanir, andleg- og tilfinningaleg vandamal, svefnleysi,
hjartslattaroreglu og kvida. En kinversk laeknislist gengur ekki sidur at a ad fyrirbyggja
sjukdéma en ad lekna pa og samkvemt hefdinni skodar laeknirinn skjolstedinginn sinn
reglulega til pess ad finna timanlega hvers kyns Ojafnvaegi hrjair viokomandi svo pad leidi
ekki til sjukdéma. Oft parf ekki annad en heilneema hreyfingu eda radgjof um mataradi til ad
leysa vandann. Ef porf krefur er ndlastungu eda grasaleekningum beitt til pess ad koma lagi &
orkujafnvaegid. En & Vesturlondum er pessu 6druvisi fario pvi par leitar folk o6gjarnan

medferdar fyrr en &standid er ordid virkilega slemt og yfirleitt fer pad ekki til
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nalarstunguserfraedings fyrr en pad hefur enga adra valkosti um ad fa bata med hefédbundnum
lzekningum. En nalastunga er hins vegar ekki talin henta i 6llum tilvikum og pykir 6liklegt ad
folk sem éttast nalar og stungur hafi gagn af pessari medferd (Thomas, 1998). Kinverjar hafa
gefid Ut margar baekur med gdégnum til sénnunar um virkni nalastungulekninga. peir hafa
synt fram & ad peer geta haft ahrif & aedavikkun, hjartslatt og blédprysting, temprad magn
mikils fjolda efna i bldédinu, og fjolgad hvitum bldédkornum. Einnig hefur verid mikid
rannsakad deyfing & sarsauka, en ein tilgatan er su ad oOrvun fra nalastungum ,,stifli
midtaugakerfid svo ad tiltekin sarsaukabod komist ekki til heilans. Onnur tilgata er st ad
innstunga nalanna 6rvi Gtlosun & endorfinum, hopi deyfiefna sem myndast med nattarulegum
heetti i heilanum (Stanway, 1987).

XI1. Mismunandi medferdir

Rannsaka parf mannfraedi 6hefdbundinna leekninga og sameinandi medferdir sem menningu.
Ohefdbundnar leekningar eru hvorki nytt fyrirbaeri né komnar aftur i tisku eftir fjarveru, heldur
hafa peer verid lengi til stadar i heilbrigdismalum. pad er pé adeins ny til komid ad voknud seé
aukin vitund bzdi hja almenningi og rannsakendum hvad vardar 6hefobundnar leekningar. P6
svo ad Ohefdbundnar lekningar hafi komist ,,aftur i tisku pa eru margir banir ad vera ad
stunda pessar adferdir i langan tima. Micozzi (2002) telur ad samkvamt sinni reynslu sem
baedi leknir og mannfraedingur, ad ekki sé til neitt eitt leknisfredilegt kerfi sem veitir
ahrifarika leeknismedferd fyrir allt mannkynid. pad getur ekki verid ad pad séu adeins til tvaer
gerdir af leeknisfraedi, hefdbundin og svo 6hefdbundin. bad er adeins til leeknisfraedi sem hefur
verid visindalega rannsokud og svo laeknisfredi sem hefur ekki verid visindalega sénnud,
leeknisfraedi sem virkar og leeknisfraedi sem virkar ekki. Markmid sameinandi medferda er ad
reyna ad leysa pessi mal med pvi ad vekja athygli folks & éhefdbundnum og sérhaefédum
medferdarurreedum (Adler, 2002). Mikill ahugi er i dag innan hjakrunarsvidsins a serhaefdum
medferdarurreedum sem oft hafa verid nefnd 6hefdbundin og eru sumir leknar farnir ad nota
pess konar medferdir. Nokkur deemi um slik Grraedi eru: nudd, ilmoliumedferd, nalastungur,
jurtaleekningar, orkulekningar, heilun og joga. Mikilveegt er ad oll slik umraeda sé innan
faglegs ramma og ad ekki geeti misskilnings i umfjollun um slika medferd. bvi er naudsynlegt
ad hugleida hvada medferdarform er verid ad reda og hvernig er haegt ad flokka pau til ad

skilja betur tilgang peirra (P6ra Jenny Gunnarsdéttir, 2002).
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Rannsoknir hafa leitt i 1jos ad almenningur leitar at fyrir hina hefébundnu
heilbrigdispjonustu eftir lekningu eda heilsueflingu. Gerd var simakénnun i Bandarikjunum
arid 1990 til ad skoda tioni, kostnad og mynstur notkunar a 6hefdbundinni medferd. Leiddi
han i 1jos ad einn af hverjum premur sem svérudu eda 34% adspurdra, sagdist hafa nytt sér ad
minnsta kosti eina 6hefdbundna medferdarleid a sidastlionu ari og ad pridjungur peirra sem
leitadi slikra medhondlunar hafdi ad medaltali um 19 slikar heimsoknir ad baki.
Meginastaedur pess ad folk leitar annarra Grraeda til ad auka heilbrigdi sitt eru nokkrar. I fyrsta
lagi hefur aukin porf myndast fyrir nyjar lausnir pegar sjuklingur telur hefébundna
heilbrigdispjonustu ekki sinna porfum sinum nagjanlega vel (Péra Jenny Gunnarsdottir,
2002). Leeknavisindin lita almennt & ad andlegi patturinn og likamlegi patturinn sé eitthvad
sem er adskilid. Leaeknirinn sér um likamann & medan prestar og salfreedingar sja um andlegu
paettina. En pad er ekki gott fyrir sjuklinginn ad adskilja petta tvennt. Eingdngu er brugdist
vid sjlikdomum med adgerdum sem beinast ad einkennum og ad hinum sjika likamshluta. i
hefdbundnum laekningaradferoum er gefid andhistamin eda 16ritin vid ofnemi en i
ohefdbundnum laekningaradferoum er leitast vid ad finna orsakir vandans og snuast gegn
peim (Thomas, 1998). bad virdist vera skortur innan heilbrigdiskerfis Vesturlanda & ad
medhondla sjuklinga heildraent, par sem heildraen syn er & milli samspili hugar, likama og
séalar. bad ad lida vel a salinni kemur ut likamlega og laeknar verda ad taka pad med peirri

medferd sem peir nota (Péra Jenny Gunnarsdottir, 2002).

Lokaord

Heilsa mannsins er ad miklu leyti sképud af einstaklingnum sjalfum. Til eru morg deemi um
ad folk hefur leknast af sjakdomum sem hafa verid talin 6leeknandi af natima leeknisfraedi.
Ma par nefna konu sem laeknadist af krabbameini sem var talid mjog alvarlegt. Hugarfar
hennar breyttist pegar hdn komst ad pvi ad hun etti ef til vill stuttan tima eftir af pessari
jardvist. Hun for ad taka eftir litlu hlutunum i lifinu sem eru sjalfgefnir i augum margra. pad
er pessi kraftur eda lifsorka sem pessi kona nytti sér og er vel pekkt i starfi peirra sem vinna
med orku (Siegel, 1988). Astand likamans er skapad af okkur sjalfum og er i beinum

tengslum vid tilfinningar okkar (Sigurdur Kristjansson, 2003).

pad er greinilegt, ad ef okkur lidur vel & slinni, pa lidur okkur vel likamlega. Allir
finna fyrir ahrifum pess ad lida vel og vera hraustari og hressari pegar hreyfing er regluleg og

hollur matur er hluti af lifstilnum. Pad ad borda hollt, njéta utivistar og hreyfingar liggur naer
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beint vid ad halda go6dri heilsu. Pad ad snda baki vid slemum sidum a bord vid
afengisdrykkju, reykingum og o6holls faedis pa hofum vid leyst okkur undan peirri &naud sem
sykurinn, tobakid og onnur vanabindandi 6hollustuefni hafa hneppt okkur i. Hugarastand
okkar hefur bein ahrif & pad hvernig astandid likamans er, til deemis pegar einstaklingur er
stressadur eda leidur pa finnur likaminn fyrir pvi, og getur pad komid at likamlega sem
magaverkir og migreni. Okkar andlega hlid, okkar tilfinningar og hugsun hefur ahrif & hvernig
okkur lidur likamlega. Kvidi getur leitt til magasars, og ymissa magakvilla, stress getur leitt til
vOdvabolgu sem getur leitt til hofudverks. Hinar salrenu hlidar skipta mali fyrir hina
likamlegu hlid. pad er ahugavert ad skoda hvernig vid getum haft ahrif & okkar eigin lidan og
okkar lif med jakvedum vidhorfum og hugarfari, eins og ma sja med lyfleysu. Ef vid trdum
pvi ad okkur eigi eftir ad batna og ef vid erum jakveed vardandi leekningu, pa er mun liklegra
ad likaminn verdi betri og ad sjukdomurinn hverfi. Greinilegt er p6 ad petta eigi ekki vid um
alla sjukdéma, enda er naudsynleg porf & lyfja- og geislamedferd i medferdum vid adra
sjukddéma, svosem krabbameini og alnaemi.

Viohorf folks til heilsu, andlegrar vidleitni og lifstils hafa breyst gifurlega & sidustu
arum. Timinn virdist lida sifellt hradar i pessum hrodu og Orélegum timum og hrédu
upplysingafleedi og flestir finna fyrir andlegu og likamlegu alagi. P4 er n6g ad benda &
efnahagsastandid hér a landi, en margir eiga erfitt sem leidir eflaust til likamlegra sem og
andlegra erfidleika og veikinda. Ohefdbundnar lsekningar, til demis joga geta hjalpad okkur
ad takast & vid pessa erfidleika med breyttu hugarfari og jakveedni. Ohefdbundnar leekningar
eru ad aukast i vestreenum samfélégum en peer hvetja og hjalpa einstaklingum ad taka voldin i
sinu eigin lifi og leita meira inna vid, ad auka einbeiting & hugann og lidan, en ekki bara hid
likamlega. Hinn érannsakadi kraftur hugans og medvitundar gefur okkur von um betra lif og
jafnvel heilbrigdara lif og er hin visindalega adferd ekki lengur talin vera eina leidin til ad
Odlast pekkingu. Jafnvel visindamenn eru farnir ad opna sig fyrir pessum moguleikum og eru
peir farnir ad rannsaka pessar kenningar betur og jafnvel farnir ad idka peer. Ef vid opnum
hugann fyrir pessum medferoum og leekningum, hugsum um okkur sjalf, hugum ad heilsu
okkar og férum vel med okkur, pa eru meiri likur & ad okkur lidi vel andlega og par af
leidandi einnig likamlega. Ef vid tokumst ekki & vid tilfinningar okkar og vinnum at ar
aféllum sem vid hofum oradid fyrir, pa geymast pau i orku eda minni likamans og geta komid
upp sem likamlegir kvillar. bess vegna er naudsynlegt ad vinna med sjalfan sig, og vinna med
hugann og orkuna i stad pess ad nota adeins timabundnar lausnir eins og lyf eda adrar
adferair.

36



Oénagja sjuklinga hefur farid vaxandi hvad vardar hefdbundin leeknavisindi, en adur
fyrr var venjan hja flestum ad hlusta adeins & sérfreedingana i hvitu sloppunum. Aukid traust
hefur myndast hja einstaklingum og eru margir byrjadir ad treysta sjlfum sér betur, og hlusta
betur & sinn eigin likama. Vid erum ordin medvitud um okkar eigin heilsu. Bourdieu talar um
habitus, eda pad kerfi sem leetur folk hegda sér og bregdast vid & akvedinn hatt og fylgjum vid
reglum samfélagsins. En aukinn ahugi & 6hefébundnum medferdum bendir til pess ad normid
sé ad breytast, folk er ad fara Ut af vananum og treysta meira & sjalfa sig. Lifvald Foucault
snyst um ad hafa vald yfir pvi hvernig menn lifa lifinu i gegnum stjornmal mannslikamans og
landslyds, og pad hvernig visindin eru buin ad akveda hvad er rétt og hvad er rangt. En aukinn
ahugi og aukin notkun a 6hefdbundnum laekningum er ad syna fram & ad folk er farid opna
hugann meira fyrir peirri stadreynd ad pad er hagt ad bera abyrgd & sinni eigin heilsu og

einstaklingar eru farnir ad vinna meira i sjalfum sér.
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