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Ndtimakonur 1 dag hafa akveonar skodanir a hvernig par vilja upplifa meo-

gongu og fwedingu. Peer vilja ekki vera hlutlausir ahorfendur ad peim breyt-

ingum sem verda a likama peirra heldur veroa virkir patttakendur sem hafa

ahrif 4 framvindu méla. AO-
alheidur Jonsdottir reoir vio
Dagmar Johonnu Eiriks-
dottur, sérfraeding 1 nala-
stungum, Erlu Olafsdéttur,
sjukrapjalfara og nema 1
nalastungum. sem notadi ad-
ferdina a sinni medgongu, og
Elfu Bjort Gylfadottur
proskapjalfa, sem telur ad ao-
feroin hafi hjalpad henni ao

veroa ofrsk.

ins og i 8drum vestraenum rikjum, hefur

ahugi Islendinga & svokdliudum hefd-

bundnum Iakningaradferdum aukist undan-

farid. .Mér finnst f6lk yiirleitt tilbuid 1l ad taka

Abyrgd & eigin heilsu og leita nyrra leida

med sjalft sig," segir Dagmar. Samkvaemt |s-
lenskum logum méa Dagmar ekki kalla sig nélastungulaekni en
han lzerdi pennan forna, asiska frédleik | Englandi. HUn sérhaefd
sig | nalastungum fyrir bdrn og medhéndlar einnig barnshafandi
konur. Hun laerdi nalastungur i fimm 4r og fér sidan beint ad
starfa fyrir skélann pannig ad med sérhaefingu og pjalfun tok
namid alls sex 4r. .| ndlastungum er unnid Ut fra pvi ad mann-
eskjan, Ilkami hennar og sél, sé ein samverkandi heild. Medferd
midast pvi avallt vid hvern og einn einstakling eda sjukling. Ef
ég fee 1.d. til min tvaer manneskjur sem pjast af hofudverk fa
paer ekki sdomu medferdina pvi pad geta verid mismunandi
astaedur fyrir verknum. Pannig beinist adferdin ad orsdk en ekki
afleidingum meinsins. Han studlar ad pvi ad su lifsorka, sem
madur byr yfir sjdlfur, haidi Ikamanum i jafnvaegi.”

Konur geta valid

Dagmar segir ad nota megi nélastungur 4 medgdngu og i
faedingu med gédum arangri. Eg fékk mjog margar konur 1
min & medan ég var uti i Englandi,” segir han. ,Par pykir sjalf-
sagt ad konur geti akvedid hvada adferd hentar peim best i
faedingu svo lengi sem engir erfidleikar eru fyrirsjaanlegir. Hér a
landi gefur folk sér kannski ekki tima til ad inuga alla maguleika
og er stundum dalitid smeykt vid ad breyta Ut fra hefdbundn-
um" adferdum. Hér er eins og meiri hradi sé & dllu, auk pess
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a sioasta ar, Sidasthoio ar hefur
hiin verio a0 lera nalastungur |
Skola hinna fjogurra arstioa i
Revkjavik. en Dagmar hefur
haldio fyrirlestra par. Efiir ad
hafa kyvnnst aoferdinni dkva
Erla ad notfaera sér nalastungur

a sinni eigin medgongu og i f&0-

ingu.




Hvad eru nalarstungur?

Nalastungur eru aavafornt laskningakerfi sem préast hefur i
busundir ara | Asiu. Adferdin sem Dagmar notar proadist | Kina
og vardveittist m.a. | Tibet og Kéreu. Elstu heimildir um nala-
stungur eru yfir 2000 éra gamiar og nu eru um 3 milljonir manna
um allan heim sem vinna vid nélastungur. Fer peim ort fidigandi
sem tileinka sér starfsgreinina i hinum vestraena heimi. Talid er ad
ndlastungur hafi préast vid pa uppgotvun ad ef vissir likamshlutar
vaeru orvadir vid snertingu hefdi pad 4hrif & starfsemi annarra lif-
faera. bad proadist sidan | kerfi lakninga par sem nélum er

stungid i vissa punkta & likamanum til
ad baeta, endurbyggja eda vidhalda
g6dri heilsu. Pessir punktar hafa né-
kvaema stadsetningu rétt undir ysta lagi
hadarinnar og liggja & samtengdum
orkurasum um allan fikamann par sem
peer 6rva matt manneskjunnar sjalfrar
og svorun likamans til endurnyjunar og
vidhalds.

| gegnum aldirnar hafa nalastungur
vend notadar sem fyrirbyggjandi med-
ferd pvi best er ad leidrétta djafnvaegi
innan likamans & byrjunarstigi 4dur en
alvarlegir sjukdémar hafa n4d bélfestu.
pvi var venja ad lata nalastungulakni
fylgjast med sér reglulega og yfirleitt |
sambandi vid arstidarskipti.

Kenningin ad baki nalastungum
Grunnhugmyndin ad baki hefdbundn-
um nélastungum er sU ad heilbrigdi sé
undir pvi komid ad jafnvaegi sé & orku,
Qi {chi), i likamanum. Orkan, Qi, fladir i
ymsu formi um allan likamann en p6
einkum i orkurasum sem liggja rétt undir
hudinni. Markmidid er ad koma 4 jafn-
vaegi milli andstaedra eiginleika Qi,
nefnilega yin og yang. Ymislegt getur
raskad pessu jafnvaegi og hindrad flaedi
orkunnar. Pannig myndast misraemi og
jafnvel veikindi. Hér eru medtalin tilfinn-
ingaleg atridi, s.s. stress, kvidi, reidi,
hraedsla, sorg og ymis salraen afoll.

Greining og medferd

Fyrst er leitast vid ad skilgreina og
finna (it edli pess sem veldur tilteknu
bjafinvaegi (sjukddmi), hvort sem pad er
af andlegum eda likamlegum orskum.
betta er gert med greiningu & lifsstil vid-
komandi og 8llu pvi helsta sem vidkem-
ur heilsufari hans. bannig er Iitid &
manneskjuna sem heild par sem eitt
leidir af 6dru og orsokin er rakin pannig
ad haegt sé ad medhondia orsok djafn-
vaegis (sjukdéms) frekar en sjokdéms-
einkennin sjalf. Pegar orsakir éjafnvaeg-
is eru ljésar eru videigandi punktar vald-
ir | samrzemi vid lbgmal sem stjorna
hreyfingu og uppbyggingu & Qi (orku) |
likamanum.

Eftir ad nalum hefur verid stungid |
valda punkta 4 likamanum eru paer latn-
ar vera | 21 minGtu, en pad er sa timi
sem pad tekur orkuna, Qi, sem verid er
ad vinna med, ad fara einn hring innan
orkurasanna.

Misjafnt er, hve oft #6lk parf ad koma i
nalastungumedferd. Pvi lengur sem
ojafnveegi (sjukdémur) hefur verid til
stadar i likamanum, pvi lengri tima tekur
ad leidrétta pad. pannig ad hver og einn
hefur sina eigin svorun vid medferdinni
Yfirleitt er nég ad koma einu sinni til
tvisvar | manudi eda jafnvel sjaldnar. =
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