GUNNJONA UNA GUDMUNDSDOTTIR
SIGURLINA DAVIDSDOTTIR

Ahrifamattur baenarinnar

INNGANGUR

VADA AFL er pad sem fer f6lk til ad hittast vikulega 4 beenafundum
Hog bidja fyrir félki sem pad hefur aldrei séd og hvernig veit félk
a0 benir hafa 4hrif? Hér 4 eftir er fjallad um bznir og tri og sagt fra
nokkrum rannséknum sem gerdar hafa verid 4 dhrifum baena 4 vatn,
plontur og dyr en slikar rannséknir hafa pott gagnlegar til ad mzla 4
sem hlutlausastan hatt dhrifamatt beenarinnar. Fjallad er um hvada 4hrif
baenaidkun hefur 4 starfsemi heilans og hvernig baenaidkun vinnur gegn
streitu, kvida og punglyndi. Einnig er sagt frd nokkrum rannséknum
sem gerdar hafa verid 4 tengslum bzna og heilbrigdis almennt en peer
eiga pad sameiginlegt ad hafa verid birtar { ritryndum békum og fag-
timaritum.

I sidari hluta greinarinnar er greint fré islenskri rannsékn 4 4hrifa-
metti benarinnar par sem patttakendur { fjértdn banahépum voru
bednir ad meta heilsutengd lifsgaedi sin. Tilgangur rannséknarinnar var
a0 skoda hvort tengsl séu milli beenaidkunar og heilbrigdis peirra sem
bidja reglulega i islensku pj6dfélagi. I rannsékninni var einnig spurt um
starfsemi baenahépanna og vidhorf og vaentingar patttakenda til baen-
arinnar.

Huer er tilgangur triiarbragda?

Flestir eru sammadla um ad traarbrogd geti haft mikil dhrif 4 hegdun
f6lks, oftast eru dhrifin talin g60 en { sumum tilvikum geta ofstaekisfullar
athafnir { nafni tridar skadad f6lk. Ranns6knir félagsvisindamanna hafa
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synt ad samfélagid hefur dhrif 4 hamingju og velfarnad pegnanna sem
par bda. Nidurstéour Gr rannséknum franska félagsfredingsins Emilé
Durkheim 4 19. 61d gifu t.d. til kynna a0 trdar- og banaidkun auki sam-
kennd félks { pj6dfélaginu og auki par af leidandi vellidan peirra sem
stunda reglulega fyrirbeenir i eigin pdgu og annarra (Collins og Makow-
sky 1998).

A sidustu dratugum hefur fjéldi rannsékna verid gerdur 4 ahrifamaetti
baenarinnar og hafa margar rannséknarnidurstodur synt jakvaed tengsl
4 milli trdarhollustu og heilbrigdis. Margar rannséknir 4 triaridkun
syna jakvaedar nidurstddur { sambandi vid aukinn bata 4 laeknisfraedileg-
um vandamalum. Pessar jakvadu nidurstédur hafa talsvert verid gagn-
ryndar og peir sem gagnryna vilja gjarnan halda pvi fram ad rannsékn-
arnidurstodur séu skekktar vegna hlutdraegni rannsakanda sem hafi hvot
til ad sanna ad traariokun sé heilsusamleg. Gagnrynendur nidurstadn-
anna segja a0 rannsakendur leggi of mikla dherslu 4 g60a nidurstodu
og geri litid tr neikvedum svérum peirra sem idka trdarlegar athafnir
pannig ad nidurstédur syni pa dnsegdari og med minni heilbrigdisvanda-
mal en raunverulegt sé. Hinsvegar hefur vakio athygli ad peir sem gagn-
ryna jakveedar rannséknarnidurstédur { sambandi vid tengsl triaridkunar
og heilbrigdis hafa ekki rannséknarnidurstodur sem stydja gagnrynina
(Halgin, 2000).

Pegar skodadar voru 4 kerfisbundinn hatt allar rannséknir 4 tengsl-
um traraekni og andlegs heilbrigdis sem birst hofdu i tveimur banda-
riskum forystutimaritum i gedsjikdémafradi, American Journal of Psy-
chiatry og Archives of General Psychiatry, kom 1 1j6s ad { yfir 80% tilvika
meeldist dvinningur af triaridkuninni sem skiladi sér { andlegu heilbrigoi.
[ 15% ranns6knanna komu hinsvegar i 1jés neikvadar nidurstddur eda
skadleg dhrif (Larson 2000). Einnig synir heildargreining 4 ramlega t6lf
hundrud rannséknum sem gerdar hafa verid 4 tengslum triaridkunar
og heilbrigdis ad marktaek jakved tengsl eru milli traarlegra athafna
annars vegar og betri gedheilsu, betri likamsheilsu og minni notkunar
4 heilbrigdispjonustu hins vegar { tveim pridju hlutum rannséknarnidur-
stadna (Koenig 2001).

Ymsir hafa séd tormerki 4 pvi ad mela 4hrif beena 4 lidan f6lks pvi
ekki sé unnt ad utiloka ad peir einstaklingar sem meldir séu hljéti fyrir-
beenir frd 60ru f6lki eda venti dhrifa af benunum og hafi pannig med
jakvaedum ventingum 4hrif 4 nidurstddur rannséknanna. Pess vegna eru
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ranns6knir 4 vatni, plontum og dyrum vel til pess fallnar ad skoda
dhrifamatt baena.

Abrif beena d voxt og beilbrigdi gerla, plantna og dyra

Erlendur Haraldsson og Porsteinn Porsteinsson gerdu rannsékn 4 vexti
gergerla vid Haskola Islands 4rid 1973 par sem ger var sett { tdpur og
helmingur peirra sidan medhoéndladur af vénum heilurum en hinn
helmingurinn af hask6lanemum. Gertipurnar voru geymdar { sélar-
hring og voéxturinn sidan meldur. Nidurstadan var 4 pa leid ad voxtur
gersins sem heilararnir medhondludu var meiri en voxtur gersins sem
nemendurnir medhéndludu. Nidurstédurnar voru svo afgerandi ad
minni likur en tveir 4 méti tiu pisund voru 4 pvi ad nidurstédurnar geetu
verid tilviljun. Athyglisvert er vid pessar nidurstédur ad pjalfadir heilar-
ar nd meiri drangri { heilun en peir sem ekki hafa pjalfad med sér pennan
eiginleika (Dossey 1999).

Bernard Grad vid McGill-haskéla i Montreal i Kanada var medal
fyrstu visindamanna til ad rannsaka tilgdtuna um ad lund félks hefdi
ahrif 4 umhverfi pess. Grad setti fram tilgadtu um ad plontur sem vékvaod-
ar veeru med vatni sem punglynt f6lk hefdi haldid 4 yxu haegar en plont-
ur sem vokvadar vaeru med vatni sem gladlynt f6lk héldi 4. Patttakendur
{ tilrauninni voru bednir um ad halda 4 vatnskénnu milli handanna {
prjatiu minttur 48ur en vékvad var. Nidurstddur voru 4 pa leid ad
plontur sem vokvadar voru med vatni sem punglyndir patttakendur
héldu 4 uxu haegar en pléntur sem vékvadar voru med vatni sem f61kid
i samanburdarh6pnum hélt 4. Grad dr6 pa alyktun af pessari tilraun ad
tilfinningar geetu baedi haft jakvaed og neikvaed 4hrif 4 heilbrigdi (Dossey
1999). Margar fleiri ranns6knir hafa verid gerdar 4 dhrifum beena 4 vatn
en rannséknir japanska visindamannsins Masaru Emoto 4 dhrifum hugs-
ana 4 vatn hafa 4 sidustu drum vakid umradur og athygli (Emoto 2005).!

Rannséknir 4 dyrum eru stundum notadar til ad préfa kenningu sem
ekki verdur préfud 4 ménnum af sidferdilegum dsteedum eda vegna pess

1 Emoto setti fram p4 tilgdtu ad pegar vatn kristallast verdi hreint vatn ad hreinum krist-
Sllum og ad mengad vatn kristallist ekki eins fallega og hreint vatn. Emoto préadi
teekni til ad [jésmynda nyfrosna vatnakristalla. Tilraunir hans leiddu i ljés ad vatn flyt-
ur hugsanir og dhrif sem pad verdur fyrir Gr umhverfinu og ad banir og jikvaedar
hugsanir framkalla sveiflutidni { vatninu sem hefur 4hrif 4 pad hvernig vatnid kristall-
ast pegar pad frys (www.hado.net).
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ad betra er ad gera préfanir 4 dyrum en monnum (Nolen-Hoeksema,
2001). [ Manitoba-haskéla voru prji hundrud mys notadar til ad rann-
saka ahrif baena 4 bata.? Nidurstédurnar syndu ad sir mysna sem hlutu
heilun og fyrirbeenir greru marktaekt fyrr en sir mysna i samanburdar-
hépunum (Dossey 1999).

Rannséknir 4 plontum og mtisum eru gagnlegar og syna ad fyrirbaen-
ir geta haft likamleg 4hrif. Einnig eru rannséknir 4 dyrum audveldari
og nakvaemari en rannséknir 4 ménnum pvi { dyrarannséknum eru feerri
breytur sem geta haft dhrif 4 eda skekkt nidurstodurnar (Dossey 1999).

Hugardstand i ben

Til ad skilja betur hvernig baen virkar og hvada dhrif baenir hafa 4 heila
mannsins hafa verid gerdar rannséknir 4 heilabylgjum. Pj6dverjinn Hans
Berger uppg6tvadi fyrir 1920 ad heilabylgjur tengjast mismunandi stig-
um medvitundar { starfsemi heilans. Heilinn framleidir veikar rafsegul-
bylgjur sem eru melanlegar. Fjorir flokkar af heilabylgjum eru meldir
med tilliti til tidni eda hrada pilsar og 6lduhzdar eda spennustyrks pls-
arins. Rannsakendur bidja patttakendur rannséknarinnar ad lysa and-
legu 4standi sinu 4 medan peir framleida dkvedna tegund af heilabylgj-
um. Pannig hafa fundist tengsl 4 milli tiltekins andlegs dstands og
tiltekinnar heilavirkni (Johnston 1974). Peir fjérir flokkar heilabylgna
sem almennt eru meldir { pessu sambandi eru Beta, Alfa, Peta og Delta.
[ Beta-astandi er tidni heilabylgnanna 14-28 rid 4 sektndu. P4 er ein-
staklingurinn virkur og vakandi. I Alfa-astandi er tidni heilabylgna 7-14
rid 4 sekdndu. P4 er einstaklingurinn afslappadur, { rélegu, hlutlausu
hugarastandi. Algengt er ad f6lk sé i Alfa-astandi pegar pad bidur. I Peta-
astandi er tioni heilabylgna 4-7 rid 4 sekindu. Peta er mj6g djipt stig
slokunar, svid sem notad er i déleidslu og djipri hugleidslu. Peta-bylgj-
urnar eru skapandi, hugmyndagefandi og einkennast af andlegum kennd-
um. Sumir heilarar heila skjélstedinga sina 4 Peta-stigi og Peta er einnig

2 Detta er rannsékn sem Bernard Grad gerdi { samvinnu vid R.J. Cadoret og G.I. Paul
vid Manitoba-héskéla { Kanada. Prjihundrud mys voru svafdar og 1Y tommu skinn-
batur fjarleegdur af baki peirra. Misunum var skipt { prja hépa og per settar { prja
bur. Heilari medhondladi pridjung misanna { fimmtdn mindtur tvisvar 4 dag. Annar
pridjungur misanna var medhondladur af leknastiidentum sem hofdu enga pjalfun {
a0 heila. Sidasti pridjungur muisanna fékk enga medhondlun. Eftir fjértdn daga voru
sdr musanna sem fengu medferd heilara marktekt minni en sir mdsanna { badum
samanburdarhépunum.
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fyrsta draumastigid. I Delta er tidni heilabylgna komin nidur { 1-4 rid
4 sekiindu. Delta er pad stig medvitundar sem einstaklingurinn er 4 {
djapum svefni. Pegar heilabylgjur eru i Peta- og Delta-dstandi er hugur
einstaklingsins 6bundinn tima og rimi.’

Sidustu dratugi hefur Herbert Benson hjartalaeknir (2001) og félagar
hans vid Harvard-haskdéla rannsakad pasundir einstaklinga med heilsu-
vandamil. Mzlingar peirra hafa synt ad vid pad ad endurtaka montrur
eda banir og ad nota hugann pannig { dkvednum tilgangi, meelast fyrir-
sjdanlegar lifedlisfredilegar breytingar i heilanum sem haegja 4 tidni
heilabylgna, leekka bl6dprysting, hagja 4 efnaskiptum likamans og geta
verid gagnlegar til ad vinna gegn 6heilbrigdum kvidaeinkennum. Sér-
hver hugsun eda tilfinning { heilanum getur haft ahrif 4 starfsemi likam-
ans. Mzlingar sem gerdar eru med heilaskanna (fMRI) mela breytingar
4 bl6dstreymi { heila. Yfirleitt er litid svo 4 ad slikar meelingar séu fullgild
aoferd til ad meela starfsemi heilans pvi pad heilasvedi sem sé virkt 4
medan 4 sérstakri ath6fn stendur féi aukid blédstreymi samfara heila-
starfseminni. Pessi tengsl bl6dfledis og virkni veitir kost 4 ad skoda {
hvada hluta heilans aukin virkni er og hvar minnkud virkni (Newberg
og Lee 2005). Benson segir ad banir feli { sér endurtekningu orda eda
hlj60s og i pvi felist heilunarahrifin. Ban buddista sé hugleidsla, kapdl-
ikkar noti talnaband vid bznir og métmelendur bidji { beinni baen en
ahrifin 4 likamann séu pau sému { 6llum tilvikum. Benson segir einnig
a0 lita megi svo 4 ad leeknisfredi sé pripett: skurdlekningar, lyflekn-
ingar og tengsl hugar og likama (e. mind-body medicine), en um pad bil
60-90% laknisheims6kna tengist streitu (Benson 2001).

Vid endurtekningu bzna eda hugleidslu getur slokun valdid pvi ad
heilinn hettir ad svara skilyrtum hugsunum vegna kvida, étta eda 6full-
naegdra ventinga og pannig veldur andleg idkun betri andlegri og likam-
legri lidan. Pessi adferd hefur verid notud til ad hjilpa punglyndu f6lki
a0 pekkja og losa sig vid neikvadar hugsanir 40ur en peer valda skada
(Kristeller og Johnson 2005). Mzlingar Bensons syndu einnig ad 4 med-

3 1bok sinni Reinventing Medicine fjallar bandariski leeknirinn Larry Dossey (1999) um
hinn sameiginlega huga (e. nonlocal mind) sem hann telur ad geri heilun drangursrika
og hafi dhrif badi innra med manneskjunni og 4 milli f6lks. Hugurinn sé ébundinn {
tima og rami og pannig sameiginlegur pegar allt kemur til alls. Fjarheilun eda fyrirbeen-
ir séu pannig mogulegar par sem medvitud bra tengi pann sem bidur vid pann sem
bedid sé fyrir.
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an f6lk hugleidi noti pad 17% minna sarefni, hjartslatturinn minnki um
prja slog & mindtu og heilabylgjur fari i Peta-tidni 4n pess p6 ad syna
sama mynstur og vid svefn (Stein, 2003). Benson segir ad pad sé einstak-
lingsbundid hvernig f6lk talki pessi dhrif, ,ef f6lk er triad eru petta
ahrif fra Gudi en sé f6lk ekki triad komi dhrifin fra heilanum® (Davis
2001).

EKkki telja allir visindamenn ljést hvort 4dhrifin komi fra heilanum eda
hvort heilinn verdi fyrir dhrifum fra likamanum, en nyleg ranns6kn sem
gerd var { Diisseldorf { Pyskalandi synir ad dhrifa geetir { heilanum vid
lestur traarlegs efnis ef lesandinn er triiadur. Mjég triadir einstaklingar
voru bednir ad lesa triarlegan texta tr Bibliunni 4 medan PET heila-
myndatokutaeki skannadi heila peirra. Nidurstédurnar syndu ad pegar
triadir einstaklingar lasu ordin ,,Drottinn er minn hirdir, mig mun ekk-
ert bresta®, 6rvudust tiltekin svaedi i nyberki heilans (medial parietal,
dorsolateral prefrontal og dorsomedial frontal svadi). Pessi heilasvadi
orvudust ekki pegar somu einstaklingar 1dsu texta um annarskonar efni
og ekki heldur pegar trdlausir einstaklingar lasu bibliutextann (Azari og
fl. 2001).

Rannséknir d dbrifum beena d heilbrigdi f6lks

I rannsékn Byrds (1988) 4 ahrifum fyrirbana 4 hjartasjiklinga var 393
sjuklingum 4 hjartadeild rikisspitala { San Francisco, sem sampykkt h6fou
a0 taka patt { rannsékninni, skipt i tvo hépa eftir slembivali. Bedid var
fyrir 192 sjaklingum en ekki var bedid fyrir 201 sjiklingi { samanburdar-
hépi. Rannséknin var tviblindniranns6kn* par sem néfn sjaklinganna
voru skrifud 4 mida og 6skad eftir fyrirbeen um g6dan bata og faa fylgi-
kvilla. Medan sjuklingarnir ldgu 4 spitalanum b4du kristnir adilar fyrir
fyrri hépnum en ekki var bedid fyrir samanburdarhépnum. Vid innlégn

4 Tviblindnirannséknir eru notadar til pess ad kanna ahrif lyfja. Tilraunah6pi er skipt
i tvennt og 6drum helmingnum faerd lyf en hinum lyfleysa. Hvorki patttakendur {
ranns6kninni né rannsakendur vita hverjir fa lyf og hverjir lyfleysu. Pessi adferd er
visindalega vidurkennd til ad koma { veg fyrir ad ahrif rannsakanda hafi ahrif 4 rann-
sOknarnidurst6dur (Nolen-Hoeksema 2001). Sama adferdafraedi 14 ad baki i rannsokn-
inni pegar komid var { veg fyrir ad fyrirbidjendur vissu hvada einstaklingum peir voru
ad bidja fyrir og eins ad piggjendur fyrirbeenanna vissu ad bedid veri fyrir peim.
ranns6knum 4 fyrirbenum er si heetta dvallt fyrir hendi ad peir sem vita ad fyrir peim
er bedid vaenti bata og hafi pannig med jakvaedum hugsunum ahrif 4 bata sinn og skekki
pannig nidurstédur ranns6knanna.
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4 sjtikrahusio var ekki maelanlegur munur 4 4standi sjuklinganna. Fylgst
var med sjiklingunum 4 medan peir lagu 4 sjukrahasinu. [ hépnum sem
bedid var fyrir voru sjukdémseinkenni sidur alvarleg medan 4 innlégn
st60. Samanburdarhépurinn purfti éndunaradstod, syklalyf og pvag-
raesilyf oftar en sjuklingarnir { h6pnum sem bedid var fyrir. Pessar nidur-
st6dur voru tialkadar 4 pann veg ad fyrirbeenir hafi g60 dhrif 4 medferd
hjartasjaklinga.

Fleiri marktaekar rannséknarnidurst6dur hafa verid ad birtast med
visbendingum um ad bznir og triaridkun geti gegnt beinu hlutverki {
a0 hafa ahrif 4 likamlegt og andlegt heilbrigdi. Nidurstodur rannsékna
hafa synt ad train komi ekki adeins i veg fyrir veikindi heldur efli einnig
hefdbundna medferd og haefni sjiklingsins til ad takast 4 vid og n sér
eftir slys og skurdadgerdir (Bergin 1980; Levin 1994; 1996). Nidurstod-
ur Gr rannséknum McIntosh og Spilka sem birtar voru 1990 gafu vis-
bendingu um ad dkvednar tegundir traaridkunar hafi dhrif 4 likamlegt
heilbrigdi og ad einleeg tri og baenir skiludu sér i betri likamlegri heilsu
(Musick, Koenig, Larson og Matthews 1998). Nidurstédur rannsékna
hafa leitt { 1j6s a0 eldra f6lk sem tekur pétt { triarath6fnum beetir getu
sina og virkni { samfélaginu (Idler og Kasl 1992). Einnig hafa rannsékn-
ir synt ad eldra f6lk sem feer styrk og huggun { trtinni hefur leegri danar-
tidni { kjolfar skurdadgerdar vegna krabbameins en peir sem ekki saekja
styrk og huggun { trina (Oxman, Freeman, og Mannheimer 1995).
Rannsoknir sem hafa verid gerdar 4 tengslum triiar og andlegrar vellio-
unar géfu visbendingu um ad bein tengsl veeru milli mikillar traarholl-
ustu og mikillar lifsfullnzegju og hamingju sem tengdist aftur minni sal-
freedilegum vandamélum eftir af6ll og streituvaldandi vidburdi { lifi
f6lks (Ellison 1991). T annarri rannsékn Ellison og fleiri fra 1989 syndu
nidurstédur ad stérf sem unnin eru af hollustu og einnig kirkjusékn
tengdust jakvett almennri lifsfullnzegju (Musick, Koenig, Larson og
Matthews 1998).

I rannsékn Jenkins og Pargament (1988) bentu nidurstédur til ad f6lk
sem tradi pvi ad Gud stjérnadi adstedum peirra syndi minna andlegt
Ojafnvegi og veeri med meira sjalfstraust. Einnig kom { 1jés ad sjakt f6lk
sem tridi pvi ad Gud stjérnadi adsteedum pess sztti sig betur vid veik-
indi sin en f6lk sem telur sig sjalft hafa stjérn 4 adstzedunum. Peir sem
hondli best adstzedur skynji Gud sem samstarfsadila i vidleitni til ad hafa
taumhald 4 sjikdémi sinum.
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Pollner (1989) birti ranns6knarnidurstodur sem bentu til pess ad haegt
veeri ad spa fyrir ad f6lk sem taeki reglulega patt { beenastarfi og andlegri
idkun, svo ad pvi fyndist pad vera i tengslum vio Gud, veri hamingju-
samara, med meiri lifsfyllingu og lifsérvun en adrir sem patt t6ku { rann-
sékninni. Nidurstodur hans syndu einnig ad pad sjénarmid ad lita 4 Gud
sem pann sem leysir vandamadl skilar sér { vellidan.

PG ad flestar rannsOknir 4 tengslum triar og heilbrigdis syni jakvaedar
nidurstédur eru lika fyrir hendi rannséknarnidurstodur sem syna nei-
kvaed 4hrif trdar 4 heilbrigdi. Nefna m4 triarh6pa sem setja sig upp 4
méti dkvedinni heilbrigdispjonustu og hafna leeknispjénustu 4 bord vid
bl6dgjafir eda neita ad nota getnadarvarnir af triarlegum 4dstzedum.
Einnig getur pad haft slemar afleidingar fyrir sjakt f6lk pegar pvi er tal-
in trid um ad veikindi pess séu hegning Guds fyrir 6hlydni vid traarlegar
kenningar (Lee og Newberg 2005).

Gera parf skyran greinarmun 4 ofstaekisfullri békstafstri sem { sum-
um tilvikum getur verid skadleg og almennri andlegri idkun félks sem
notar beaenir, hugleidslu eda méntrur { deigingjérnum tilgangi sjalfum
sér og 60rum til hagsbéta. Einmitt slik notkun baenar er skodud { eftir-
farandi rannsékn.

Meelanleg dbrif

Nidurstodur dr rannséknum sem meela ahrif baena 4 plontur, dyr og folk,
eins og greint er fra hér ad framan, benda til pess ad benir hafi jadkvad
ahrif 4 voxt og heilbrigdi. Einnig syna pzer ad ahrif bzena 4 mannslikam-
ann megi medal annars mela i leekkadri tidni heilabylgna, leekkudum
bl6dprystingi, haegari efnaskiptum, haegari hjartsletti og betri sarefnis-
notkun likamans.

P4 benda nidurstédurnar einnig til pess ad baenir hafi g6d 4hrif 4
sjalfsmat f6lks og baeti andlegt og likamlegt heilbrigdi og vinni pannig
gegn streitu og 6heilbrigdum kvidaeinkennum. Pessar nidurstodur gefa
tilefni til a0 skoda hvort tengsl séu milli beena og heilsutengdra lifsgeda
i islensku pj6ofélagi. Rannséknartilgatan er st ad slik tengsl séu til stadar
og { samraemi vid fyrri rannséknir er gert rdd fyrir pvi ad baenir tengist
auknum heilsutengdum lifsgeedum.
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RANNSOKN A/HEILSUTENGDUM Li}FSG/ZEDUM FOLKS
[ ISLENSKUM BANAHOPUM

Markmid

Markmidid med rannsékninni var ad rannsaka hvort tengsl séu 4 milli
banaidkunar og vellidunar félks sem bidur fyrir 63rum i islensku pj60-
félagi og hvort félki sem bidur reglulega med baenahépum 1idi betur og
sé dnzegdara med lifid en peir sem ekki bidja reglulega fyrir 60rum.
Einnig voru patttakendur spurdir um starfsemi bzenah6panna og hvern-
ig og hvers vegna peir taki patt { starfi benahépanna.

Adferd

Ranns6knin var samanburdarrannsékn par sem upplysinga var aflad
med spurningalista og var spurningalisti sem bar titilinn Lidan 7 dagsins
onn lagdur fyrir patttakendur { 14 banahépum. Alls svérudu 89 patttak-
endur ar beenah6pum spurningalistanum og af peim voru 61 kona og
28 karlar. Medalaldur pétttakenda var 52 4r. Til samanburdar og til ad
kynnast areidanleika spurningalistans var hann einnig lagdur fyrir hép
sjalfbodalida hja Reykjavikurdeild Rauda kross Islands, nemendur {
Félagsvisindadeild Haskola Islands og starfsmenn 4 nokkrum vinnustéd-
um { Reykjavik.

Melitceki

Melitekid { rannsékninni er kvardi sem metur heilsutengd lifsgeedi,
HL-préfid, sem er pytt og pr6ad af Témasi Helgasyni, Jaliusi K. Bjorns-
syni, Kristni Témassyni og Snorra Ingimarssyni. HL-pr6fid var préad
til ad bera saman og préfa heilsutengd lifsgedi sem metin eru huglegt
af hverjum einstaklingi og er hannad og stadlad med adstod rumlega
2000 heilbrigdra Islendinga. Pr6fid er spurningalisti sem inniheldur 12
undirkvarda til viobétar vid heildareinkunn og skora spurningarnar fra
1 og allt upp { 10 (Témas Helgason og fl. 1997). Svérin vid spurning-
unum eru sidan slegin inn { forrit sem finna m4 4 heimasidu Namsmats-
stofnunar og par reiknast tit nidurstada fyrir hvern einstakling. Forritid
sér um a0 breyta einkunnum hvers einstaklings { afleidda stadaleinkunn
par sem medaleinkunn er 50 og stadalfravik 10. Pegar biid var a0 reikna
stadlada einkunn fyrir hvern einstakling var SPSS forritid notad vid
greiningu og Grvinnslu gagnanna og reiknud heildareinkunn fyrir trtak-
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i0 1 heild. Lagar einkunnir syna litil lifsgeedi gagnsteett hdum einkunnum
sem syna mikil lifsgedi (Julius K. Bjornsson 2004).

Einnig voru pétttakendur { rannsékninni bednir ad svara ellefu spurn-
ingum til vidbétar i peim tilgangi ad fa upplysingar um innra starf bzena-
hépanna og 4stedu peirra fyrir patttoku { starfi baenahépanna. Ad lok-
um var spurt um aldur, kyn og adrar grunnbreytur sem ad gagni koma
vid tolfredilega Grvinnslu upplysinganna.

NIDURSTODUR
Abrif beena d beilsutengd lifsgaedi
Eins og ad framan greinir er gengid at fra pvi ad medaltal { h6pi vidmio-
unarhépsins sé 50 4 skala HL-préfsins og byggist pad vidomid 4 mati
2000 heilbrigdra einstaklinga sem meta sig med einkunnina 50 4 kvarda
HL-préfsins.

Tafla 1 synir heildarnidurstédur Gr rannsékninni og hvernig patttak-
endur { beenahépunum meta ad medaltali heilsutengd lifsgedi sin. Til
a0 alykta um hvort munur er 4 heilsutengdum lifsgedum f6lks sem
bidur med benahépum og vidmidunarhdpi er notad t-prof. Nidurst6d-
ur profsins syna ad félk { benah6pum metur heilsutengd lifsgedi sin

Tafla 1
Heilsutengd lifsgaedi folks ( beenahdpi samanborin vid almennt pyoi — t-prof med einum hopi

Vidmidsgildi medaltals er 50 sem er medaltalseinkunn 2000 heilbrigdra einstaklinga

Beenahdpar Fjoldi Medaltal Stadalfrdvik t
Heilsufar 89 52 8,24 2,43%
Einbeiting 89 52 7,45 2,62%%
Depurd 89 51 6,23 2,08%
Samskipti 89 51 8,38 0,94
Fjarhagur 89 51 8,47 0,98
prek 89 52 7,57 1,90+
Kvidi 89 51 7,82 1,71+
Likamsheilsa 89 52 7,97 1,88+
Verkir 89 49 8,68 1,15
Sjalfsstjérn 89 50 7,09 0,36
Svefn 89 53 6,99 4,35%*%
Lidan 89 53 7,51 3,79%**
Lifsgaedi 89 52 6,83 3,10%**

+p<1,0; *p<0,5 **p<0,01; ***P<0,005
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marktaekt betur 4 nokkrum kvérdum HL-préfsins en medaltal 2000
heilbrigdra einstaklinga { pj6dfélaginu. Marktaekur munur reynist vera
a kvordunum heilsufar, einbeiting, depurd, svefn, lidan og lifsgeedi. Par
sem a0 rannséknartilgitan gerir fyrirfram rdd fyrir pvi ad tengsl séu til
stadar og ad beenir tengist auknum heilsutengdum lifsgeedum er einnig
marktaekur munur 4 kvordunum prek, kvidi og likamsheilsa. Einnig syna
nidurstodurnar ad félk { benahépum metur sig jafnt viomidunarmedal-
talinu 4 kvorounum samskipti, fjdrhagur, sjdlfsstjérn og verkir.

Samanburdur vid sjdlfbodalida hjd Rauda krossi

Eins og ad framan greinir var spurningalistinn lagdur fyrir 4 nokkrum
vinnustédum { Reykjavik og kom pa 1 1jés ad einn hépurinn skar sig ar
og skoradi heldur herra 4 tveimur kvérdum HL-préfsins en sambeeri-
legur aldurshépur tr beenah6punum. Pessi hépur er hépur sjdlfbodalida
hja Reykjavikurdeild RKI en i pessum hépi eru prettéan konur 4 aldrin-
um sjotiu til attatiu dra.

Valdar voru tr benahépunum jafnmargar konur 4 samsvarandi aldri
og konurnar { sjalfbodalidahépnum. { t6flu 2 m4 sja hvernig pessir hép-
ar meta heilsutengd lifsgeedi sin. Nidurstédur HL-préfsins syna ad eng-

Tafla 2
Heilsutengd lifsgedi folks yfir sjotugt medal sjdlfbodalida hjd Reykjavikurdeild RKI
samanborid vid félk ( beenahdpi

Banahépur 70 til 80 4ra Sjalfbodalidar
Fjoldi  Medaltal ~ Stadalfrdvik  Fjoldi Medaltal ~ Stadalfrdvik t

Heilsufar 13 58 5,06 13 58 6,85 0,16
Einbeiting 13 51 7,26 13 56 3,62 2,02+
Depurd 13 54 3,54 13 53 4,05 -0,15
Samskipti 13 56 5,27 13 56 6,44 -0,23
Fjarhagur 13 51 6,87 13 48 11,20 -0,87
prek 13 54 6,46 13 57 6,36 1,50
Kvidi 13 53 6,74 13 53 5,50 0,19
Likamsheilsa 13 55 9,09 13 56 9,51 0,19
Verkir 13 51 4,92 13 57 7,14  2,56*
Sjalfsstjorn 13 50 4,96 13 51 6,65 0,53
Svefn 13 56 4,42 13 56 6,11 0,11

Lidan 13 58 4,75 13 57 5,88 -0,66
Lifsgaedi 13 57 4,73 13 57 4,98 0,36

+p<1,0; *p<0,5
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inn munur er 4 hépunum nema 4 kvérdunum einbeiting og verkir par
sem sjalfbodalidarnir skora heldur herra en £61kid { beenahépunum.

Heilsutengd lifsgaedi hjdlpenda

Par sem sjilfbodalidarnir og f61kio { beenah6punum skora ad medaltali
heerra 4 HL-préfinu en vidmidunarmedaltal heilbrigdra einstaklinga er
dhugavert a0 skoda hvada munur er 4 pessum hépum og pydi heil-
brigdra einstaklinga i pj6ofélaginu.

[ toflu 3 eru heilsutengd lifsgadi f6lks sem stundar hjalparstorf og
fyrirbaenir borin saman vid pydismedaltal heilbrigdra einstaklinga sem
hefur einkunnina 50 4 HL-préfinu. Eins og sjd m4 4 t6flunni skora hjélp-
endur talsvert yfir pydismedaltali heilbrigdra einstaklinga 4 ellefu af
prettdn kvérdum HL-préfsins og er munurinn marktaekur.

Tafla 3
Heilsutengd lifsgeedi sjdlfbodalida og fyrirbidjenda sem allt eru konur yfir sjotugt

Til samanburdar er pydi 2000 heilbrigdra einstaklinga med vidmidunarmedaltal 50
— t-préf med einum hépi

Fjoldi Medaltal Stadalfrdvik t
Heilsufar 26 58 5,90 7,01 %**
Einbeiting 26 54 6,08 3,00%*
Depurd 26 54 3,73 4,89***
Samskipti 26 56 5,77 5,20%**
Fjarhagur 26 49 9,24 -0,36
prek 26 56 6,57 4,33%**
Kvidi 26 53 6,04 2,73*%
Likamsheilsa 26 55 9,12 3,03%*
Verkir 26 54 6,78 3,12%*
Sjalfsstjérn 26 50 5,78 0,27
Svefn 26 56 5,23 5,74%*%*
Lidan 26 58 5,28 7,35%%%
Lifsgdi 26 57 4,77 7,52%%%

*p<0,5; **p<0,01; ***P<0,005

Hjalpendur skora talsvert yfir pydismedaltali 4 kvardanum heilsufar
en kvardinn melir hvernig f6lk metur heilsu sina og hvort heilsa félks
komi { veg fyrir ad pad geti sinnt vinnu, skéla eda heimilisstérfum. Ein-
beiting hjilpenda virdist vera betri en hjid medaltali pydis, en 4 kvardan-
um einbeiting er mzld einbeiting, minni og gleymska. Hjilpendur meel-
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ast talsvert hezerra en pydismedaltal 4 kvardanum depurd sem pydir ad
peir meta sig minna dapra en pydismedaltal heilbrigdra einstaklinga.
Hjalpendur eru dnagdari med samskipti sin vid adra en pydismedaltal
en kvardinn samskipti meelir félagslega umgengni vid fjolskyldu og vini
dsamt dnaegju med félagslega stodu og fristundir. Hjdlpendur meta sig
prekmeiri en pydismedaltalid en kvardinn prek meelir lifsprétt og orku.
Hjalpendur skora herra en pydismedaltal 4 kvardanum kvidi sem pydir
a0 peir mealast minna kvidnir en pydismedaltalid. P4 skora hjalpendur
einnig herra 4 kvardanum likamsheilsa og malast med betri likams-
heilsu en pydismedaltalid. Hjilpendur segjast einnig hafa minni verki
en pydismedaltalid og skora heerra 4 kvardanum verkir og hjalpendur
skora einnig herra 4 kvardanum svefn sem merkir ad peir telja sig eiga
audveldara med svefn en pydismedaltalid. Hjalpendur meta sig einnig
yfir pydismedaltali 4 kvardanum lidan sem meelir hvernig f6lki lidur og
hvort f6lk sé anzegt med lif sitt. Kvardinn lifsgaeedi synir heildarnidur-
st60u tr HL-préfinu og meelast hjalpendur talsvert yfir pydismedaltali
heilbrigdra einstaklinga 4 HL-pré6finu. Pad er adeins 4 kvordunum sjdlfs-
stjérn og fidrhagur sem ekki er melanlegur munur 4 hjidlpendum og
bydismedaltalinu. Kvardinn sjdlfsstjérn meelir hversu mikla stjérn f6lk
telur sig hafa 4 eigin lifi og kvardinn fjgrbagur melir hvort félk hefur
ahyggjur af fjarhagslegri afkomu sinni.

Innra starf beenahépanna

Eins og ad framan greinir voru spurningalistarnir lagdir fyrir 89 einstak-
linga, 61 konu og 28 karla, sem bidja reglulega med beenah6punum. 21
einstaklingur hafoi starfad { eitt til prja 4&r med banahdp, 26 einstak-
lingar h6fou starfad 1 fjogur til nfu 4r med baenahdp og 28 einstaklingar
hofou starfad yfir 10 4r med beenahép. Nokkrir af elstu patttakendun-
um sogdust hafa stundad fyrirbaenir dratugum saman og elstu konurn-
ar sogdust hafa bedid med 60rum sidan paer myndu eftir sér.

Flestir (85% patttakenda { benahépunum) ségdu ad hépurinn keemi
saman einu sinni { viku en 15% patttakenda voru { banah6pum sem
koma saman 4 tveggja vikna fresti. Flestir s6gdu ad beenafundirnir stzdu
i eina til eina og hélfa klukkustund en einhverjir banahépar hafa styttri
banafundi. Benahdpar innan kirkjunnar st6du oftast { hilfa klukkus-
tund og par var adallega bedid fyrir félki. Sumir banahépar 4 vegum
félaga eda einstaklinga st6du oft lengur og pa var stundum bedid fyrir
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fleiru og leitast vid ad gera patttakendur ad betri farvegi fyrir baenina.
Einnig kom pad sjénarmid fram ad patttakendur i beenahépum telji sig
préast hradar sem farveg fyrir hrifameiri been og a0 dhrif benarinnar
margfaldist ef bedid er med fleira f6lki.

Flestir { benahépunum (91%) sogdust bidja fyrir f6lki og 80% sdgd-
ust bidja fyrir fridi. Margir (71%) ségdust einnig bidja fyrir j6rdinni og
stunda jardarheilun. Nokkrir sogdust einnig bidja fyrir einhverju 60ru
(30%) og s6gdust hlutfallslega fleiri karlar en konur bidja fyrir einhverju
60ru. Pegar spurt var um astedur pess ad folk gerdist patttakendur {
baenahdp sogdust flestir (62%) gera pad af innri porf. Rimur helmingur
(52%) sagoist einnig vilja lata gott af sér leida og teepur helmingur sagdi
dsteeduna einnig vera dhuga 4 trimélum. Pridjungur pétttakenda sagdi
dsteeduna vera erfidleika og veikindi og t6ldu margir upp nokkrar
astzedur fyrir pvi ad peir héfu ad bidja med banahdp.

Pegar spurt var hvad rédi pvi ad f6lk héldi dfram ad starfa { beena-
hépum nefndu flestir (76%) vinattuna. Andleg vellidan er nzest algeng-
asta 4steda pess ad f6lk heldur dfram ad bidja med beenahépum og eru
hlutfallslega fleiri karlar { peim hépi en konur. I pridja seti er tilfinn-
ingaleg vellidan og fjérda dsteedan sem fyrirbidjendur nefna er innri porf
og likamleg vellidan. Allir patttakendur { beenah6punum segjast hafa
ordid vitni ad dhrifameetti benarinnar og 73% batttakenda segjast oft
hafa ordid vitni ad dhrifametti hennar. Athyglisvert er ad teepur pridj-
ungur félks { benahépum telur ad benir geti oft komid i stad lyfja og
ad helmingur kvenna og 60% karla telja ad beenir geti stundum komid
i stad lyfja.

Langflestir peirra sem bidja (96%) segjast bidja beinnar banar en
67% segjast hugleida um leid og peir bidji. Tepur helmingur (41%)
segist jafnframt nota sjénskdpun par sem fyrirbidjandinn sér pad gerast
i huga sér sem bedid er fyrir.

Vidhorf til beenarinnar

Séra Franklin Loehr, sem pekktur er fyrir rannséknir sinar 4 dhrifum
baena 4 plontur, segir ad yfirleitt megi skipta f6lki { tvo hépa eftir pvi
hvada augum pad liti beenina. Annar hépurinn trii pvi ad baenin sé afl
innra med manninum, en hinn hépurinn liti 4 hana sem afl 28ra mann-
inum. Pessi tvo sjénarmid haldast i hendur vid tveer mismunandi guds-
hugmyndir, p.e. Gud hid innra og Gud ad ofan. Flest traarbrogd leggi
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dherslu 4 a0 Gud sé hid innra og af pvi dragi madurinn pa dlyktun ad
benin sé lifandi afl innra med honum. Sem hluti af Gudi 60list madur-
inn hlutdeild { gudlegum sképunarkrafti. Pegar s sem trair 4 Gud hio
innra bidur fyrir einhverju er adalatridid ad stadhafa af sannferingu.
Byrjendur 4 pessari leid lita oft svo 4 ad peir séu med viljakraftinum ad
hafa hrif 4 4stand méla. Lengra komnir liti 4 beenir sinar sem dkvednar
medvitadar hugmyndir sem hreyfi vid orkusvidinu sem umkringi allt og
alla 4 jordinni. Pegar hugmynd hafi négu sterk 4hrif 4 petta svid séu
miklar likur 4 ad beenin taki 4 sig efnislegt form og raungerist.

Gud ad ofan: Peir sem trtia pvi ad beenin sé 4hrifarikust pegar peim
tekst ad vikja persénulega sjalfinu og medvitada huganum til hlidar og
virka pannig sem farvegur fyrir 20ri 6f] sem eru handan vid edli manns-
ins.

Gud hid innra: Pegar bedid er med hugarorkunni er lykilatridi ad baa
yfir sjalfsoryggi pvi hik og efasemdir lama 4hrifamatt baenarinnar. Beena-
hugsanir purfa a0 vera skyrar og sterkar. Sja fyrir sér pad sem bedid er
fyrir og bidja upphitt og gefa beninni pannig lif. Pegar madurinn er
kominn 4 pad skeid a0 lifa lifinu af trafesti, litilleti og hégveerd, laus
vid stolt og sjdlfshyggju er komid ad pvi ad hann verdi verkferi baenar-
innar til gédra verka. Nidurstodur rannsékna 4 pessum tveimur sjénar-
midum hafa synt ad badar adferdirnar eru jafnliklegar til &rangurs (Loehr
1969).

I t6flu 4 ma sja vidhorf f6lks { banahringjunum til banarinnar og
hvernig pad telur ad baenir pess virki. Par sést ad flestir telja baenina setja
af stad afl sem sé manninum 2dra en adeins litill hluti patttakenda telur
baenina skapa hugardstand sem geti tekid 4 sig huglegt og efnislegt
form.

Tafla 4
Vidhorf pdtttakenda til beenarinnar, greint eftir kyni

Konur Karlar Samtals
Baenin setur af stad afl sem er okkur 2dra 57% 61% 58%
Banin setur af stad afl innra med okkur
sem hrindir af stad breytingu 30% 26% 29%
Baenin skapar hugarastand sem getur tekid
4 sig huglaegt og efnislegt form 12% 13% 13%
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UMRZADA OG ALYKTANIR
Heilsutengd lifsgaedi

Helsta hindrunin sem stadid er frammi fyrir pegar rannsaka 4 matt
baenarinnar er ad finna samanburdarhép. Ekki er hegt ad velja f6lk af
handahéfi sem trirakid annarsvegar og trilaust hinsvegar. Pannig geta
peir sem eru { samanburdarhépi verid ad bidja fyrir sér sjalfir eda fengid
fyrirbenir frd 68rum 4n vitneskju rannsakanda. Einnig geetu vidkom-
andi i0kad annarskonar trdarathafnir eda hugleioslu sem erfitt geti verio
a0 stjérna og skekkt geti nidurstodur ranns6knarinnar (Larson, Swyers
1997). Af pessum dsteedum var talid triverdugast ad bera nidurst6du-
tolur ar baenahépunum saman vid kvarda sem préadur hefur verid hér
4 landi og byggist 4 sjalfsmati 2000 heilbrigdra einstaklinga en slikur
kvardi er HL-pré6fid. Nidurst6dur HL-proéfsins { pessari rannsékn reynd-
ust vera 4 pann veg ad f6lk sem bidur med benahépum metur lifsgedi
sin a0 medaltali meira 4 ellefu af prettdn kvordum HL-préfsins en vid-
midunarmedaltalid synir. Eftirtaldir kvardar eru heerri ad medaltali hja
folki i beenah6pum en vidmidunarmedaltal heilbrigdra einstaklinga:
heilsufar, einbeiting, depurd, prek, kvidi, likamsheilsa, svefn, lidan og 4
kvardanum lifsgedi sem synir heildarnidurstédu ar HL-préfinu. A
kvordunum sjdlfsstjérn, samskipti og fjdrbagur metur f6lk { banah6pum
sig jafnhdtt og viomiounarmedaltal heilbrigdra einstaklinga en 6rlitio
leegra 4 kvar8anum verkir p6 ad munurinn sé ekki marktekur. Pad parf
ekki ad koma 4 6vart ad f6lk { benahépum finni fyrir verkjum pvi sam-
kvaemt nidurst6dum rannséknarinnar sé6gdust 33% hafa byrjad ad bidja
med banahépum vegna erfidleika eda veikinda. Hins vegar er vel hegt
a0 hugsa sér ad félk sem bidur med beenahépum veanti pess ad pvi 1idi
betur eftir ad hafa tekid til vid banalifid. Petta sjénarmid ma rokstydja
med nylegum rannséknum 4 lyfleysu sem eru ttlkadar 4 pann veg a0 ef
folk veenti pess ad pvi 1idi betur af einhverjum dstzedum fari svaedi { heil-
anum { gang sem hafa dhrif 4 p4 hluta heilans sem skynja sdrsauka. Ban-
in geti pa eins og lyfleysa haft pau ahrif ad han dragi ar virkni { peim
svaedum heilans sem tengjast verkjum (Wager 2004).

Eins og ad framan greinir syndu nidurst6dur HL-préfsins ad sjalf-
bodalidar hja Rauda krossinum meta heilsutengd lifsgaedi sin meir en
vidmidunarmedaltalid 4 6llum kvérdum HL-préfsins ad undanskildum
kvardanum fjdrhagur. Hugsanlegt er ad f6lk sem ver tima sinum i pagu
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g60ra malefna 4 bord vid fyrirbanir og sjilfbodastorf kunni betur ad
meta lifsgaedi sin en almennt gerist { pj6dfélaginu. Pegar nidurst6dur
HL-préfsins eru skodadar kemur hins vegar { 1jés ad sjélfbodalidarnir
eru ad medaltali undir viomidunarmedaltali samanburdarhépsins 4
kvardanum fjdrhagur en s kvardi meelir hvernig f6lki gengur ad na end-
um saman fjarhagslega og hvort f6lk hafi dhyggjur af fjarhag sinum.
Pessi nidurstada HL-préfsins getur bent til pess ad adrar 4steedur liggi
a0 baki sjalfbodastarfinu en ad f6lk sé efnahagslega aflogufeert. Nidur-
st6dur HL-préfsins syna ad sjalfbodalidarnir eru prekmeiri og hafa
minni verki en sambearilegur aldurshépur kvenna i benah6pum, en
konurnar { benahépunum eru pé sattari vid lidan sina en sjalfbodalio-
arnir.

Abrif beena d likamsstarfsemi

Par sem ekki allir eru 4 einu mali um jikvad dhrif beena og ymsir draga
i efa nidurstodur sem syna g6d dhrif traaridkunar (sbr. Larson 2000),
bé er mikilvaegt ad birta nidurstddur ur rannséknum 4 pléntum og dyr-
um, pvi ad { slikum rannséknum er audveldara ad mela ahrifin og
ventidhrif ettu ekki ad skekkja nidurst6durnar. Pad sem telja ma mikil-
vaegt vid rannséknir sem gerdar hafa verid 4 pléntum er ad baenin hefur
mest dhrif par sem jardvegur er 6heilbrigdur. Pannig ma telja ad benir
virki pegar bedid er fyrir sjuku félki eins og nidurstédur tr rannsékn 4
hjartasjaklingum 4 hjartadeild rikisspitala San Francisco gefa 6tvirett
skyn (Byrd 1988). M=lingar Bensons 4 breytingum 4 likamsstarfsemi
peirra sem hugleida eda bidja, par sem f6lk parf minna strefni, hjart-
slattur haegist, bl6dprystingur leekkar og heilabylgjurnar kyrrast nidur
i 4-7 rid 4 sekindu, gefa visbendingu um ad félk sem bidur reglulega
med baenahépum finni fyrir meiri slokun og vellidan vegna baenaidkun-
arinnar en pad gerdi ella. Nidurst6dur ar HL-préfinu stydja pannig
rannséknir sem eru hlidhollar traaridkun og syna jidkvaedar nidurstédur
i sambandi vid aukinn bata 4 leeknisfredilegum vandamélum (Larson
og Swyers 1997). Einnig m4 4lykta ad hinn g6di félagslegi studningur
sem f6lk { beenah6pum nytur stydji peer rannséknarnidurstédur ad tra-
adir einstaklingar séu med minni gedheilbrigdisvandamal en peir sem
ekki eru eins traadir (Ellison 1991).
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Beenir styrkja

Af peim sem bidja med benahépum segjast 83% hafa fengid traarlegt
uppeldi og flestir segjast bidja daglega. Allir peir sem eru { baenah6pum
segja ad truin veiti peim huggun og styrk og flestir peirra sem eru {
banah6pum segjast triia mjog mikid 4 dhrifamitt benarinnar. Rann-
s6kn sem gerd var medal krabbameinssjiklinga 4 Lyfleekningadeild
Landspitala-hdskélasjikrahiss { Reykjavik syndi ad 80% krabbameins-
sjuklinga traa 4 leekningamatt baenarinnar. Enginn patttakandi { peirri
rannsékn hafdi starfad med banah6p (Gunnjéna Una Gudmundsdéttir
2004). Af pessu m4 draga pa 4lyktun ad f6lk gripi til benarinnar pegar
pad stendur frammi fyrir erfidleikum 1 lifi sinu. I rannsékn sem gerd var
medal sjalfbodalida hja Rauda krossi Islands syndu nidurstédur ad flestir
peir sem patt taka { sjdlfbodastarfi gera pad vegna lifsvidhorfa sinna og
gildismats sem byggist 4 pvi ad félk vill lata gott af sér leida. Einnig
syndu nidurstédur ad { sjalfbodastarfinu leitadi f6lk sér nyrrar reynslu
og pekkingar { von um meiri sjalfsskilning og ad { hlutverki sjalfbodalio-
ans fyndi f6lk til meiri sjalfsvirdingar (Sigran Juliusdéttir og Sigurveig
H. Sigurdardéttir 1997). Ramur helmingur f6lks { benahépum segist
hafa byrjad ad bidja med benahép vegna pess ad peir vildu lata gott af
sér leida og ma sjd ad pad er sama vidhorf og fram kom { ranns6kninni
hja Rauda krossi Islands.

Misjafnt er milli hépa hve lengi benafundirnir standa. Peir hépar sem
hafa lengri baenafundi nota timann til ad idka hugleidslu og pjalfa sig
til pess ad vera betri farvegur fyrir bzena- og heilunarorku. Rannsékn
Erlendar Haraldssonar og Porsteins Porsteinssonar vid Haskéla Islands
4 vexti gergerla og rannsékn Bernards Grads vid Manitoba-haskdla 4
sarum musa og medhondlun peirra syna ad f6lk getur pjalfad med sér
hefileika til heilunar (Dossey 1999).

Folk i beenah6pum virdist trda 4 matt banarinnar pvi allir patttak-
endurnir segjast hafa ordid vitni ad dhrifameetti beenarinnar. Eins og ad
framan greinir trda ekki allir 4 dhrifamatt baenarinnar en pé er flest f6lk
sammaéla um ad jadkvaedar hugsanir hafi ahrif til g6ds. F6lkid { beenahép-
unum finnur sjalft fyrir betri lidan og er pannig sannfzert um ad benirn-
ar skili drangri.

Svo virdist sem félk sem bidur med baeenah6pum hafi dkvednar skod-
anir 4 pvi hvernig banin virkar og teepur pridjungur telur beenina setja
af stad afl innra med manninum sem hrindi af stad breytingu. Adeins
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13% telja baenina skapa hugardstand sem getur tekid 4 sig huglegt og
efnislegt form en liklegt er ad heilarar séu { pessum hépi dsamt 63rum
peim sem nota sjénsképun i andlegu starfi pvi { dkvedinni tegund heil-
unar sér heilarinn { huga sér sjakt lifferi skjélstzedings og sér sidan hug-
leegt hvernig liffeerid verdur heilbrigt (Stibal 1998).

Beenir styrkja onemiskerfid

Nidurstddur rannsékna sem unnar eru 4 rannséknastofum 4 dhrifum
bzena 4 plontur og dyr syna ad baenir virdast hafa dhrif par sem erfio-
leikar eru i vexti og proska. Rannséknir hafa einnig synt a0 med endur-
teknum baenum eda hugleidslu getur slokun valdid pvi ad heilinn hettir
a0 svara skilyrtum hugsunum vegna kvida, 6tta eda 6fullnaegdra vent-
inga og hjélpi pannig punglyndu f61ki ad pekkja og losa sig vid neikvaed-
ar hugsanir 40ur en peer valda skada (Kristeller og Johnson 2005). Af
pvi ma draga p4 dlyktun ad banir geti virkad betur hja félki sem er sjiakt
eda stendur frammi fyrir erfidleikum { lifi sinu.

Orvun sem meelist { tilteknum svaedum 1 heila pegar traad f6lk les tri-
arlegan texta synir tengsl milli hugsana og triarlegrar skynjunar (Azari
og fl. 2001) og getur haft g60 hrif 4 6neemiskerfi pess sem triir 4 g6
dhrif beenarinnar. Rannséknir 4 dhrifum bana 4 vatn eru dhugaverdar
og ef pad reynist rétt ad hugsanir breyti dstandi vatns er greinilegt ad
folk parf ad skoda vel hugsanir sinar og hvernig pad hugsar um likama
sinn pvi talid er ad 70% mannslikamans sé vatn. Nidurstodur HL-préfs-
ins stydja meaelingar 4 pvi ad hugsanir hafi bein dhrif 4 likama f6lks og
a0 beenir skili sér { betri likamsheilsu. Einnig virdist pad auka 4 4nzgju
peirra sem bidja fyrir 63rum ad trida pvi a0 med baninni sé verid ad
hjalpa par sem porf er fyrir hjalp. Nidurstédur rannséknarinnar syna
a0 f6lk { baenahépum triir 4 matt beenarinnar og ad pad sé ad leggja sitt
af morkum til g6dra malefna. Af pessu ma draga pa dlyktun ad benir
geti verid g6d leid til sjdlfsstyrkingar og hafi par af leidandi g60 4hrif 4
6nzmiskerfi peirra sem hana nota. Pad ad bidja i beenahép med 6dru
folki er félagsleg athofn par sem hépur f6lks tekur patt i ad hjdlpa peim
sem purfa 4 hjalp ad halda. Hvotin er trilega af sama toga og hvot sjalf-
bodalida i hjalparstarfi. B4dir héparnir gefa af tima sinum til g60ra verka
pott starf sjalfbodalidanna sé dpreifanlegra 4 efnissvidinu en starf baena-
hépanna. Hugsast getur ad pad sé dpreifanleikinn sem skilur 4 milli
banah6panna og sjilfbodalidanna 4 HL-préfinu par sem sjalfboda-
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lidarnir vinna sitt starf fyrir opnum tj6ldum en banahéparnir bakvid
luktar dyr. Nidurstodur HL-préfsins syna ad f6lk i beenah6pum metur
heilsutengd lifsgzedi sin talsvert meira en vidmidunarmedaltal 2000 heil-
brigdra Islendinga.

LOKAORD

Nidurstédur rannséknarinnar vekja fleiri og sterri spurningar en svar-
ad er { rannsékninni pvi allir { beenahépunum sem patt téku telja sig hafa
ordid vitni ad dhrifameetti beenarinnar og lita 4 beenina sem afl sem valdi
breytingu. P4 gefa nidurstédur HL-préfsins visbendingu um ad benir
efli andlegt og likamlegt heilbrigdi peirra sem trtia 4 paer og noti per
reglulega i eigin pigu og annarra.

Nidurstédur pessarar rannsGknar benda til pess ad peir sem gefa tima
sinn og orku medbraedrum sinum og systrum til hjalpar uppskeri sjalfir
i baettum heilsutengdum lifsgeedum. Nutimafélk er stundum dsakad um
a0 lata lifsgeedakapphlaupid rada for 1 lifi sinu. Hér hefur p4 fundist leid
sem virdist nokkud 6rugg til ad baeta lifsgadin, ad minnsta kosti ad pvi
leyti sem pau tengjast andlegri og likamlegri heilsu. Peir sem vilja taka
mark 4 nidurst6dum visindalegra rannsékna geta pvi byrjad strax ad
taka til hendinni.
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