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PODZIEKOWANIA

rzez ostatnie kilka lat miatem niewiarygodne szczgécie prowadzi¢ dysekeje

z uwzglednieniem powiezi za zgoda Imperial College of Medicine pod

czujnym i wspierajacym okiem profesora Ceriego Daviesa i oazy cier-

pliwosci, manager oddziatu ludzkiej anatomii, Rachael Waddington. Ich
pomoc, rady i przyjazi s3 nieocenione i wiele zdjg¢ dysekeji w tej ksiazce
pojawia si¢ dzigki uprzejmosci Wydziatu Ludzkiej Anatomii Imperial College
of Medicine w Londynie.

Jestem réwniez wdzigezny za niezwykla hojno$¢ nieznanych dawcéw i ich
rodzin, ktérych niewiarygodny dar w postaci ich cial umozliwia zrozumienie
technik takich jak technika Bowena. Przygotowanie tych ciat jest sztuka sama
w sobie, a Lee Dennis jest, moim zdaniem, nickwestionowanym mistrzem.
Jego umiejetnosci, nieograniczona pomoc i wsparcie w ciagu ostatnich kilku
lat znacznie utatwily mi dysekeje, za co jestem dozgonnie wdzigczny.

Zbyt wielu ludzi, by ich tu wymienia¢, stawialo mi wyzwania, wspierato
mnie, walczylo ze mng i przynosito mi kawe; bardzo wam dzigkuj¢ i mam
nadzieje, ze ta ksiazka was nie zawiedzie.




echniki Bowena zacz¢to po raz pierwszy nauczaé¢ w 1993 roku w Wielkiej
Brytanii i od tamtej pory zakorzenita si¢ w umystach terapeutéw medy-
cyny niekonwencjonalnej w calej Wielkiej Brytanii i w reszcie Europy.
Gdy w 1992 roku wrécitem z powrotem do Wielkiej Brytanii po pigciu
latach mieszkania w Australii, bylem przekonany, ze odkrycie techniki Bowe-

na zmieni sposdb, w jaki myslimy o ciele i jak je leczymy. To bylo, méwiac
delikatnie, troch¢ ambitne i pézniej nastapity dwa lata haréwki. Pomimo
dwoéch kurséw przeprowadzonych w 1993 roku zainteresowanie byto stabe,
a zar przekonania nie za bardzo rozpalil ptomienie zainteresowania. Jedynym
atutem byt artykut Jane Alexander, ktdry ukazat si¢ w Daily Mail w kwietniu
1994 roku: wywotal on ogromng reakcje, skontaktowato si¢ z nami ponad
dziesig¢ tysigcy 0sob, ktdre chcialy dowiedzie¢ sig o leczeniu lub szkoleniu.

Rozpoczeta si¢ moja pelnoetatowa praca z technika Bowena, ktéra trwa
od tamtej pory. W 1998 roku razem z moja partnerka, Louise Atwill, podzie-
lilismy firme i ludzi, z ktérymi pracowalismy, zyskaliémy nowy rodzaj wolno-
§ci, a ja ruszylem z technika Bowena w innym kierunku. Wezesniej technika
znajdowala si¢ na alternatywnym koricu rynku medycznego, z niewielkim
naciskiem na anatomiczng argumentacj¢ czy naukowe zrozumienie tego, jak
moze dziala¢ technika Bowena. Nadal uczac oryginalnej formy techniki, po-
stanowitem wzia¢ za cel gléwny sektor opieki zdrowotnej i probowatem infor-
mowa¢ dyplomowanych fizjoterapeutéw i lekarzy o roli, jaka moze odegraé
technika Bowena. Poza tym musialem doktadniej zglebi¢ anatomig ludzkiego
ciata oraz sprawdzi¢ wysnute wcze$niej wnioski o tym, co si¢ dzieje lub nie
i co jest mozliwe.
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W 1991 roku poznatem Hansa Thijssena, niesamowitego masazystg i te-
rapeut¢ intuicyjnego, ktéry wprowadzit mnie w to, jaka role odgrywa powi¢z
w pracy z ciatem, a w szczegblnosci w to, jak fizjoterapia moze wplynaé na
ten niesamowity material. Gdy cztowiek rozpoczyna konkretng drogg, czasem
ciezko jest dostrzec, co czeka za zakretami; ja z pewnoscig moge powiedzied, ze
pewne kluczowe osoby wplynely na to, jak zmienito si¢ moje zrozumienie i jak
ono nadal ewoluuje. Hans byt taka kluczowa osobg w tym, co miato nastapié.

W 2002 roku skontaktowala si¢ ze mng neurofizjoterapeutka Michelle
Marr. Chciala wyprébowa¢ technike Bowena, by zbada¢, jak moze wptynad
na elastycznos¢ Sciggien udowych i jako czg$¢ swojej pracy magisterskiej przy-
gotowata pierwsza dokladng analiz¢ dziatania techniki Bowena. Jej ogromna
wiedza i doskonata umiejetnos¢ wyjasniania od tamtej pory nieustannie mnie
inspiruja; nasze wspélne badania powiezi i tkanki facznej — poprzez dysekeje,
czytanie i gorace debaty — pchnely mnie naprzéd, personalnie i intelektu-
alnie, w sposéb, jakiego sobie wczesniej nie wyobrazalem. Moge uczciwie
powiedzieé, ze bez niej nie bytbym tu, gdzie dzisiaj jestem.

Niedawno mialem ogromne szczgécie pracowaé z szalonym profesorem
Gilem Headleyem. Gil dzieli swéj czas pomi¢dzy dom na Florydzie, gdzie uczy
swoje dzieci, i latanie po Stanach Zjednoczonych (i raz w roku do Wielkiej
Brytanii), gdzie prowadzi niesamowicie inspirujace warsztaty, ktére z roznej
perspektywy prezentuja, jak i dlaczego ciato robi to, co robi. Gil pokazuje, ze
ciato sktada si¢ raczej z warstw niz z czgsci, a jego pasja jest opieranie si¢ ustalo-
nym podgladom i szukanie innych sposobéw patrzenia na $wiat i na ciato. Jest
zabawny, cieply i ujmujacy w stosunku do wszystkich, ktérych spotka, a tego,
czego nie wie o ciele, nie warto wiedzie¢. Nikt z uczestnikéw warsztatéw Gila
nigdy nie spojrzy juz na pracg z cialem, na $wiat ani na samego siebie w ten
sam spos6b, tacznie ze mna. To Gil zainspirowal mnie do mojej podrézy przez
proces dysekeji i pozwolit mi znalezé¢ odpowiedzi oraz kierunek mojej pracy,
a takze moje miejsce na $wiecie. Bycie z Gilem oznacza dla mnie $miech i ra-
do$¢, niezwykle cenig sobie jego nieustanng przyjazi i porady.

Tom Myers to kolejna inspirujaca postaé, z ktérag odbytem wiele dysku-
sji i debat; powiedzial kiedys$ cos mniej wigcej takiego: ,Co pig¢ lat musisz
uswiadomi¢ sobie, ze wszystko, co do tej pory zrobites, to bzdura, wyrzuci¢
to i zacza¢ od nowa’. Tom udzielit mi dobrej lekeji, ktéra pokazuje, ze to, co
moze obrazi¢ jedng osobe, dla drugiej jest wyzwaniem. Jestem wdzigczny za
ogien, ktéry pode mna wzniecit.

Pomimo Zze nie zamierzam wylewaé dziecka z kapiela, zmiany, ktdre we
mnie zaszty byly ogromne, a moje ryzykowne dziatania jeszcze wigksze. Nie



jestem uczonym, nie mam wyzszego wyksztalcenia ani akademickich kwa-
lifikacji. Rzucitem szkot¢ w wieku 16 lat i zostatem terminatorem kucha-
rza. W pocie czota pracowatem w réznych rangach w piekielnych kuchniach
w calym Londynie. Gotowanie to trudna gra, ale réwniez niezwykle realne
i emocjonalne srodowisko. Czujesz, z czym pracujesz i nie mam watpliwosci,
ze dalo mi to mocna podstawe, aby pézniej w zyciu by¢ w stanie wyczuwad
zmieniajace si¢ pod moimi palcami faktury, gdy prébuje zmieniaé ciato. Po-
zwolito mi to réwniez podej$¢ do anatomii i badania struktury bezstronnie,
bez uformowanego zrozumienia i bez przywiazania do zadnej konkretnej
szkoly myfli.

Z mojej czasami dziecinnej perspektywy stare i od dawna akceptowane
paradygmaty nie zawsze mialy sens, wigc pytatem: ,,Dlaczego?”. Czgsto przed-
stawiane sg nam fakty, ktére, jak si¢ wydaje, powinni$my zaakceptowac jako
pewnik po prostu dlatego, ze ,tak jest”. Kwestionuj¢ ten poglad za kazdym
razem, gdy wydaje si¢ oczywiste, ze istnieje inny sposéb myslenia. Wielu ludzi
w pewnym wieku styszy, ze nic nie mozna zrobi¢ z ich bélem lub dolegliwo-
$ciami, poniewaz to ,taki wiek”. Czy to prawda? Watpie.

Moje spojrzenie i podejscie przez lata, przyznaje, czasami byly konfron-
tacyjne i zawzigte, a w moim naiwnym pragnieniu przepchniecia moich po-
gladéw, przekonan i teorii prawdopodobnie obrazitem i zrazitem do siebie
niektérych ludzi. Mam jednak nadzieje, ze jednoczesnie udato mi si¢ przebi¢
przez pewne mgliste teorie i przekaza¢ idee, ktére by¢ moze zainspirowaty
i sprowokowaly innych. Czas i nekrologi pokaza.

Celem tej ksiazki jest wyjasnienie pewnych mitéw i blednych koncepdji,
ktére przez lata narosty wokét techniki Bowena. Jednoczesnie pragne przed-
stawi¢ technik¢ Bowena jako wiodacg i najskuteczniejsza dostepna terapig
tkanek facznych. Mozna tego dokonad, jedynie méwiac tym samym jezykiem
i uzywajac tych samych okreslen, ktérych tradycyjnie uzywa si¢ w terapiach
oficjalnych i alternatywnych na catym $wiecie.

Dyskusja, argumenty i pytania s mile widziane. Tych brakuje w medy-
cynie alternatywnej od zbyt dawna i jesli mamy by¢ traktowani powaznie,
musimy nieustannie dokonywaé samooceny, rozwija¢ si¢ i kwestionowad
wlasng akceptacje tego, co robimy. Meczy mnie, gdy ciagle widzg wyszydza-
nie i umniejszanie znaczenia waznych i skutecznych podejs¢ terapeutycznych
tylko dlatego, ze dostosowuja si¢ do ustalonego spojrzenia. Jestem otwarty na
ogblne promowanie terapii alternatywnych, a szczegélnie techniki Bowena,
jako realnego i uzytecznego dodatku dla zdrowia i dobrego samopoczucia
w catym kraju.



imperatywem, by ustali¢ pewien wspélny watek, ktéry wystepuje w praktyce
noszacej imi¢ Bowena. Jesli chodzi o mnie, jesli co$ nie nosi nazwy Bowena,
to nie jest terapia Bowena, bez wzgledu na to, jak bardzo ludzie chca si¢ wy-
windowa¢ na tej nazwie. Dlatego wazne jest dla nas, aby$my zdecydowali si¢
na co$, na co wszyscy si¢ zgodzimy, gdy bedziemy méwi¢ o terapii, technice
lub metodzie znanej jako Bowen.

Dociera do mnie, ze istniejg cztery elementy, ktdére tworza i definiujg
Bowena: sam wyrazny ruch Bowena, stopery, przerwy oraz koncepcja nie-
taczenia powyzszej metody z innymi. Bardziej szczegétowo zdefiniujemy je
w pézniejszym rozdziale, ale powdd kryjacy si¢ za tymi stwierdzeniami wart
jest przeanalizowania w tym miejscu. Wigkszo$¢ ludzi, ktérzy obserwowali
tego czlowieka, zgadza si¢, ze pracowal z niektérymi z nich lub wszystkimi
elementami. Wyglada na to, Ze nawet w najbardziej ,,kreatywnych” interpre-
tacjach Bowena wszystkie te elementy s3 do pewnego stopnia obecne.

Te elementy definiuja miejsce, w ktérym mozemy teraz podjaé decyzje,
jak daleko mozemy odej$¢, jednoczesnie weiaz majac zwiazek z tym, od czego
wychodzimy. To zwiazek, ktéry w niektérych przypadkach zostal rozciagnicty
do granicy wytrzymatosci. Na méj gust, jesli praktyczne podejscie obejmuje
seri¢ ruchéw, zawiera przerwy i stopery i zniecheca lub nie pozwala na miesza-
nie z tymi ruchami innych podejs¢, to jest to Bowen; jesli nie, to nawet jesli
istnieja jakie§ podobieristwa, nie majg zwiazku.

[AAWANSOWANA METODA BOWENA

W zakresie czterech elementdéw, ktdre definiujg Bowena, istnieje nieograni-
czony potencjat dla wykonywania ruchéw praktycznie na calym obszarze cia-
ta. Kazdy, kto odbywa kurs w moim college’u, otrzymuje seri¢ zabiegéw, ktére
stuza jako przyktady tego, co mozna robi¢. Przykiady nie sa wyczerpujace
i jeszcze pozostaje wiele do odkrycia.

W miare¢ kompetentny terapeuta z umiej¢tnosciami czytania ciata i z po-
jeciem o anatomii powinien by¢ w stanie rozsadnie rozwinaé rézne opcje
leczenia przy uzyciu elementéw terapii Bowena jako wskazéwek. Sam Bowen
powiedziatby swoim uczniom, ze to, co im pokazuje, to tylko utamek tego, co
jest dostgpne. Wedtug jego cérki Heather, Bowen wracat do domu i studiowat
ksiazki anatomiczne, aby odkry¢, co robit zle z klientami. To sugeruje pracg
w toku, a nie kompletny produkt.



Wydaje si¢ jednak, ze sa tacy, ktdrzy sugeruja, iz nauczenie si¢ przez do-
$wiadczonego nauczyciela wigcej ruchéw i zabiegéw pozwala na zdefiniowa-
nie ich jako ,bardziej zaawansowana technike Bowena”. Ale to niemozliwe,
tak jak powietrze nie moze by¢ ,bardziej zaawansowane”. Ta mysl stuzy tylko
wykorzystywaniu fatwowiernych. Oczywiscie istnieja pewne wskazéwki do-
tyczace tego, jak zmienia¢ podstawows pracg, aby dopasowaé sposéb lecze-
nia, co ma swoje zrédlo w doktadnej znajomosci podstaw i konsekwentnym
ich stosowaniu. Ale to nie nadaje tytutu. Spotkatem ludzi, ktérzy sami sobie
nadali tytutu mistrza terapii Bowena! Ten wzniosty tytut sugeruje poziom
nauki, wiedzy i jej stosowania, do ktérego aspiruje w wybranej przeze mnie
terapii, ale zdecydowanie nie tytul, ktéry sam bym sobie nadat.

Zaintrygowany, zglebiam te szczyty wiedzy o technice, ktdra stosuj¢ od 20
lat, aby zdoby¢ wglady, ktére mi umknety. Niestety spotykam ludzi, ktérzy
cho¢ bez watpienia sa ch¢tnymi i zdolnymi terapeutami, nie dostrzegaja ironii
ich tytutu. Zapytani, dlaczego co$ robia, ludzie, ktérzy od jakiegos czasu na-
uczaja terapii Bowena, odpowiadaja: ,,Bo Tom Bowen tak powiedzial”. To nie
jest odpowiedz, ktdrej udzielitbym ja lub ktérykolwiek z moich nauczycieli;
obraza ona inteligencje¢ pytajacego.

Jesli potrafimy zrozumieé, ze dodanie wigkszej ilosci ruchéw jest trochg
naiwne, jak mamy posuwac si¢ naprzéd? Czestym bledem poczatkujacego
jest stosowanie wickszej ilosci zabiegéw, niz to naprawde potrzebne. Scigajac
bdl w ciele, poszukujac nieuchwytnej recepty na wszystko, $wiezo upieczony
terapeuta Bowena, bardziej przyzwyczajony do po$wigcania czasu i energii na
leczenie klienta, wpada w szat zabiegéw, dodaje ich coraz wigcej, az klient nie
moze juz tego znies¢. Jest to prawda w przypadku ludzi, ktdrzy w jakis sposéb
czujg si¢ winni, ze nie oferuja tego, co postrzegaja jako ,warte pieniedzy”.
Wigcej ruchéw réwna sig lepszy sposéb leczenia, prawda? Nie zawsze i z pew-
noscig nie w przypadku techniki Bowena — zaawansowany uczel powinien
by¢ redukcjonista.

Tom Bowen stynat ze swojej zdolnosci do prawie natychmiastowego ,,do-
strzegania’, gdzie leza kluczowe braki réwnowagi. Podczas zabiegéw trwa-
jacych zaledwie kilka minut stosowat lekkie ruchy, a nastgpnie opuszczal
pomieszczenie. Po powrocie ponownie ocenial i czgsto wysytat klienta do
domu po wykonaniu zaledwie kilku ruchéw. Zaintrygowany klient czgsto
opuszczal pomieszczenie z takim samym bélem, z jakim przyszedt. Jednak
w ciagu kilku dni bdl po prostu znikat, a problem si¢ rozwigzywat.



DUZO WIECEJ RUCHOW, ALE NIE ZAAWANSOWANYCH

To klucz do postgpédw. Element zaawansowania nie bierze si¢ z terapii w for-
mie ruchdéw, ale z rozwoju terapeuty, ktdry musi zbudowaé swoje doswiad-
czenie, zmyst dotyku oraz umiejetno$¢ stuchania i obserwowania. Wigkszosci
mozna si¢ nauczy¢, nastgpnie mozna poda¢ przyklady, jak leczy¢ doktadnie
to, co widzimy. Wiecej ruchéw? Céz, mam stajnig tysiecy ruchéw Bowena,
zadnego z nich nie znalaztem w mistycznej szufladzie, o ktérej zapomniatem,
wszystkie one pochodza z pracy z klientami i uczniami oraz dawania przy-
ktadéw podczas nauczania. Jesli terapeuta moze osiagnaé to, co potrzebne
za pomoca mniejszej liczby ruchéw, ale z lepszym wygladem, to naprawde
dociera do Zrédta tego, o co chodzito samemu Tomowi Bowenowi.

tACZENIE — ZASADY TERAPII BOWENA | PLASZCZYZNA POROZUMIENIA

Jednym z najszerzej omawianych, a w niektérych przypadkach kontrower-
syjnych aspektéw terapii Bowena jest argument, czy faczy¢ technike¢ Bowena
z innymi terapiami czy nie. Co wigcej, jest pewien punkt, do ktérego mozna
zmieni¢ technike Bowena, nim stanie si¢ czyms$ innym. Wazne jest, aby zaczaé
od zrozumienia, ze technika Bowena jest sposobem leczenia, ktéry jest stoso-
wany i akceptowany na catym $wiecie oraz praktykowany przez tysigce ludzi.
Dlatego czuj¢, ze musimy zdefiniowaé, czym jest to, co nazywamy technika
Bowena i ustali¢, ze zamierzamy zachowa¢ ksztalt tej definicji, jesli w ciagu
nastgpnych 10 lat ma istnie¢ oddzielna terapia zwana technika Bowena. Dla-
tego tez definicja musi pochodzi¢ od tego, co postrzegamy jako spojrzenie
wigkszosci. Czym jest to, co robi wickszo$¢ terapeutéw Bowena i jak uczeni
byli ci ludzie?

Natura argumentu ma niewiele wspélnego z Tomem Bowenem. Mozli-
we, ze to, co robimy, w niewielkim stopniu przypomina to, co on robit 30
lat temu i cho¢ byloby to smutne, nie tak to rozumiem. Nawet jesli by tak
bylo, terapia, ktéra obecnie tysiace ludzi nazywaja terapia Bowena, musi by¢
osadzona w pewnego rodzaju strukturze, ktéra mozna zidentyfikowaé bez
wzgledu na to, co bylo robione wiele lat temu przez jednego cztowieka.

Mozemy zwréci¢ si¢ do pewnej wiedzy, ktéra mamy na temat sposobu
dziatania Toma Bowena, sprz¢zonej z trescig szkolenia najwigkszych szkét na-
uczajacych techniki Bowena na catym $wiecie i znalez¢ co$, co wigkszo$¢ z nas
rozpozna i bedzie si¢ mogla do tego odnies¢. Co najwazniejsze, przecigtny



Kowalski szukajacy leczenia metoda Bowena bedzie pewny tego, ze to, co zna-
lazt w Internecie o terapii Bowena, to to, co prawdopodobnie otrzyma, gdy
zwréci si¢ do kliniki reklamujacej leczenie metoda Bowena. Gdy w restauracji
zamowie stek, a otrzymam talerz marchewek, bede stusznie urazony, nawet
jesli kucharz nazywa marchewki stekiem i uwaza, ze marchewki sg lepsze od
steku. Mozesz natozy¢ $wini siodlo, ale to nie uczyni z niej konia.

Nie mam watpliwosci, ze beda tacy, ktdrzy nie zgodza si¢ z moimi stwier-
dzeniami, ale zauwaz, ze wigkszo$¢ tych ludzi to ci, ktérzy i tak nazywaja
swoja technike inaczej niz technika Bowena lub nazywaja siebie zaawansowa-
nymi. W kolarstwie nazywane jest to ,draftingiem”: jechaniem bezposrednio
za kims, aby jecha¢ w jego cieniu aerodynamicznym.

[stniejg cztery elementy, ktdre bardzo wyraznie definiuja technike Bowena:
1. Ruch - nie gwaltowny i nie brzdeknigcie, ale rozwijajacy sie, ktéry marsz-

czy skére i lezace nizej tkanki. Ruch ma stosunkowo lekki nacisk, nie uzy-

wa si¢ glebokiego ani przedtuzajacego si¢ nacisku. Jesli ruch jest bolesny
dla klienta, terapeuta Zle stosuje technike¢ Bowena.

1. Stopery — konkretne miejsca, ktére wykorzystuja potencjalna energie
struktury oméwiong szczegbtowo w innym miejscu w tej ksigzce.

J. Przerwy — krétkie pauzy, keérych zadaniem jest umoiliwienie nastapienia
odpowiedniej reakeji w organizmie. Kluczowe elementy techniki Bowena,
przerwy, powinny trwaé przynajmniej dwie, trzy minuty.

A, Zadnych innych terapii — w tej kwestii Tom Bowen byt bardzo konkretny.
»Nie idZ do nikogo innego” to rada i teoria, ktérg przez lata przetestowato
wielu terapeutdw i klientéw.

Te cztery elementy jasno definiujg, czym jest technika Bowena i co nig
nie jest. Daleko jej do ograniczajacego i kontrolujacego edyktu, wlasciwie jest
bardzo wyzwalajaca przez to, czego nie méwi, a co robi.

Pierwsze trzy elementy zostaly opisane w innych czgsciach tej ksiazki, ale
to numer cztery zdaje si¢ wywolywaé najwigcej kontrowersji i oporu. Tera-
peuci, a poznalem ich setki, ktérzy méwia, ze robig ,Bowena”, ale robig to
»inaczej” lub ,lepiej”, to ogdlnie ci, ktérzy nauczyli si¢ wielu terapii i obser-
wuja dobre rezultaty po wigkszosci lub wszystkich z nich. Dlatego nastep-
nym krokiem jest stworzenie mieszanki tych sposobéw leczenia, ktére dajg
wspaniale rezultaty, uszczesliwiaja klienta i daja terapeucie zajecie i uczucie,
ze oferuje dobrg warto$¢. Moge szczerze powiedzieé, ze zupelnie nie mam
z tym problemu. Troch¢ refleksologii, masaz, kilka ruchéw Bowena tutaj,



a tam odrobina kregarstwa. Jesli to dziata, kontynuuja. Chodzi mi tylko o to,
ze to jednak nie jest technika Bowena. Jesli to nie podlega pod zakres Bowe-
na, nie jest rozpoznawane jako to, co tysiace ludzi na calym $wiecie nazywa
technika Bowena i nie bedzie tym, co klient wyszukat jako t¢ technike i czego
si¢ spodziewal, gdy umawiat si¢ na wizyte. Nawet przez chwile nie sugerowat-
bym, ze nie moze lub nie powinien faczy¢ techniki Bowena z czyms, co mu sig
podoba, ale po prostu, gdy ktos to robi, powinien szanowac¢ technike, innych
ludzi stosujacych te technike i klienta, ktéry placi za leczenie, i informowaé,
co tak naprawdg robi. W przeciwnym wypadku jest to zaréwno mylace, jak
i troche nieuczciwe.

Technika Bowena faczona z jakakolwiek inng fizjoterapia, jakkolwiek
skuteczna, pomocng czy inspirujaca, po prostu nie jest technika Bowena.
Laczenie nie czyni terapii mniej wazna, po prostu odchodzi od definicji tego,
co jest powszechnie akceptowane jako technika Bowena. Pomimo tego jest
wiele teorii, zastosowan i podejs¢, ktére obejmuja zrozumienie techniki i dajg
mozliwo$¢ niezwyktej réznorodnosci i kreatywnosci podczas jej stosowania.
Przyktadowo mogtem nauczy¢ si¢ akupunktury, kinezjologii i techniki Bowe-
na. Sprawdzam migsnie pod katem braku réwnowagi w meridianach, nastep-
nie szukam konkretnych punktéw akupunktury i stosuj¢ na tym obszarze
ruchy Bowena, by rozwiaza¢ problem. Czy lacz¢ i wychodzg poza definicje
techniki Bowena? Céz, jesli sprawdzimy zasady, zastosowatem ruch po stope-
rach, zrobitem przerwe i nie wykonalem zadnej innej fizjoterapii, wigc odpo-
wiedZ brzmi: nie — to wcigz technika Bowena, tylko z pewnymi elementami
diagnozy i oceny.

IMIANA ZASAD

W przypadku wielu terapeutéw uczeniu si¢ techniki Bowena towarzyszy dos¢
sztywna formuta: istnieja pewne zabiegi z konkretnymi ruchami w wyraznie
zdefiniowanych sekwencjach. Méwi si¢ im, ze to jedyny sposdb, by stosowac
zabieg i w koncu nauczy si¢ ,zaawansowanych” ruchéw, ktére wywodza si¢
od poczatkowych sztywnych sekretéw. Dodatkowo méwi si¢ im, ze jesli zejda
z wyznaczonej drogi, beda ,robi¢ 7le” — strach jest wspaniatym narze¢dziem
kontroli! To nie jest kwestia kierunku. Bowen nie trzymat si¢ sztywno serii
zabiegéw, ale podchodzit do pracy z perspektywy znalezienia problemu lub
braku réwnowagi, pozbycia si¢ go i pozwolenia ciatu, aby si¢ uporzadkowato



i dokonato zmian. Nieustannie poprawiat i odrzucat idee, wigc jest prawdo-
podobne, ze jego praca dzisiaj bytaby radykalnie inna niz 50 lat temu.
Jednak kurs szkolacy wymaga struktury, ta struktura moze by¢ sprawdzo-
na i zduplikowana, aby stworzy¢ standard dziedziny i rozpoznawalny sposéb
pracy. Ale zabiegi, ktérych poczatkowo uczeni sg wszyscy studenci, to cos
wigcej niz dobre przyktady tego, jak pasuje do siebie cata zasada przynoszenia
ulgi tkance migkkiej. Jedno z moich najwazniejszych powiedzonek brzmi:
» Technika Bowena to system pracy z cialem, a nie seria zabiegéw!”. To po-
maga podsumowa¢ ogromng réznic¢ pomiedzy mng a innymi nauczycielami
techniki Bowena — i to jest naprawde wielka réznica. Gdybym trzymat si¢
oryginalnych zabiegdéw z by¢ moze tuzinem dodatkowych dotozonych na do-
ktadke jako cz¢$¢ mitycznego ,zaawansowanego” kursu, to w ciggu bardzo
krétkiego czasu skorniczytyby mi si¢ pomysty na sposoby leczenia i narzuco-
ne mi parametry zanudzily by mnie na $mier¢. Niekt6rzy ludzie juz tego
do$wiadczaja.
Zamiast tego nauczam studentéw, ze przede wszystkim musimy rozwijaé
si¢ jako osoby pracujace z ciatem:
» Musimy nauczy¢ si¢ patrze¢ na ciato i widzie¢, gdzie odbywaja si¢ ruchy,
gdzie istnieja ograniczenia i skad pochodza.
» Musimy wyczuwa¢ zmiany w tkankach.
» Musimy obserwowa¢ zmiany w migs$niach i skurcze w tkance tacznej oraz
wzorce ruchu.
» Musimy pracowa¢ kreatywnie, gdy ciato si¢ zmienia.

Jesli uda nam si¢ rozwina¢ te umiejetnosci, to ruchy, ktére wykonujemy,
bez wzgledu na rodzaj terapii, prawdopodobnie bedg skuteczne. W technice
Bowena po prostu nie ma zaawansowanych ruchéw — to sprzeczno$¢. Nie-
mniej jednak istnieja zaawansowani terapeuci i kazdy moze dokona¢ postgpu
bez potrzeby uczenia si¢ innego zabiegu.

Istniejg pewne wskazéwki i zasady, do ktérych nalezy si¢ stosowad, aby
by¢ w stanie faczy¢ i dopasowywaé zabiegi, a pierwsza rzecza jest doktadne
nauczenie si¢ podstaw. Pigkno techniki Bowena polega na tym, ze nawet na
poczatkowych etapach uczniowie bardzo szybko uzyskuja doskonate rezulta-
ty. Chociaz jest to satysfakcjonujace, péZniejszy etap, podczas ktdrego uzysku-
jemy te same rezultaty, wykonujac o polowe mniej pracy, jest jeszcze bardziej
ekscytujacy. Bardziej interesujg mnie rozwijajacy si¢ intuicyjni i kreatywni
terapeuci pracujacy z ciatem niz trenowanie matp.



K0St ogonowa

eden z najmniejszych i najprostszych ruchéw w terapii Bowena, ruch
kosci ogonowej, dociera do sedna wielu probleméw, z ktérymi spotykaja
si¢ lekarze oraz terapeuci medycyny alternatywnej w catym kraju.

Stres to stowo uzywane regularnie (czasami zbyt czgsto) przez ludzi,
aby opisywa¢ fizyczne i emocjonalne napiecia, ktére otaczaja ich codzien-
ne zycie. Presja w pracy, presja pieni¢dzy, napiecia zwigzane ze zwiazkami,
nastolatkami, miejscami parkingowymi i sasiadami — mozna wymienia¢ bez
korica i kto$ gdzies si¢ tym stresuje. Jednak co oznacza to stowo? Jesli mysli-
my o strukturach takich jak mosty albo wsporniki, sa one narazone na takie
napiecia, ze bez dodatkowego wsparcia albo sity ostatecznie by rungly. Ten
sam sposdb rozumowania mozemy zastosowaé w przypadku ludzkich dolegli-
wosci. Praca w nerwowej atmosferze moze by¢ taka praca, w ktorej wymaga
si¢ osiggnie¢ na konkretnym poziomie. O ile wszystkie wspierajace struktury
znajduja si¢ na miejscu, taka presja moze by¢ bardzo przyjemna i motywuja-
ca. Jednak gdy brakuje personelu i zasobéw, aby wykonywa¢ pracg skutecznie,
ta sama presja stanie si¢ niezwykle stresujaca.

Autonomiczny uklad nerwowy (AUN) posiada dwie galezie: uktad wspét-
czulny i uklad przywspétczulny. Uktad, ktdry przekazuje reakeje stresowa
— wspdtczulny — jest bardzo wazny i dziata jako ratownik. O uktadzie wspét-
czulnym czgsto méwi sig jako o uktadzie uciekaj lub walcz, ktéry przekazuje
gwaltowne zmiany w ukladach organizmu, kiedy potrzeba natychmiastowych
zmian energii.

Gdybysmy po drodze do lokalnego sklepu spotkali niedzwiedzia grizzly,
musieliby$my szybko wezwa¢ jakie$ zasoby, by pomogty nam uporac sig z sy-
tuacja. Gdyby$Smy mieli zamiar uciekaé, potrzebowaliby$my gwattownego
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dostepu do energii. Pochodzitaby ona gléwnie z naszego ukladu trawiennego,
ktéry konsumuje do 25% energii ciata. Nasze jelita moga wigc by¢ wypetnione
plynem i krwia, aby pozby¢ si¢ niestrawionego pokarmu, z nieuniknionymi
konsekwencjami! MusielibySmy réwniez przekierowaé krew, aby zaopatrzyé¢
gléwne grupy migéni, odprowadzi¢ krew ze skéry i tkanek obwodowych (to
réwniez pomoze kontrolowa¢ krwawienie w przypadku urazu) i wydzieli¢ ad-
renaling, aby u§mierzy¢ bél, ktérego mozemy doswiadczaé, oraz przyspieszy¢
tgtno. Mozemy réwniez zaczaé zamykaé uktad odpornosciowy i rozrodezy,
poniewaz zaden z nich nie jest potrzebny do krétkotrwalego przetrwania,
a konsumuje duzo potrzebnej energii.

Dolne stopery

Miesief prosty brzucha

Miesien poprzeczny brzucha

Wiezadto pachwinowe

Zabieg na kos¢ ogonowa

Dzi¢ki tym zmianom mozemy walczy¢, uciekaé lub ogélnie prébowad
poradzi¢ sobie z niedZzwiedziem bardziej skutecznie, czym zwigkszamy swoje
szanse na przetrwanie. Wszystko picknie i tadnie. Jednak gdyby zrédlo na-
szego stresu bylo mniej bezposrednie, ale niemniej jednak bylo przyczyna
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ogromnej emocjonalnej traumy, objawy mogtyby by¢ bardzo podobne. Kazdy,
kto do$wiadcza tego, co nazywamy stresem, moze réwniez cierpie¢ z powodu
niestrawnosci, kotatania serca, czgstych przezigbien i infekgji (zredukowanie
reakcji uktadu odpornosciowego), utraty libido, mrowienia w dloniach (brak
dostarczenia krwi do tkanek obwodowych) itd.

Wywodzacy si¢ z mézgu uklad wspétczulny wychodzi z kregostupa i roz-
galezia si¢ do prawie kazdego narzadu, naczynia krwiono$nego i gruczotu po-
towego w ciele. Sigga nawet do konicéwek malenkich migsni przyczepionych
do wloskéw na twoim ciele. Kiedy jestes naprawdg przerazony, twoje wlosy
staja deba. Gdy aktywowane sg czeéci ciata, w kt6rych znajduja si¢ te migénie,
ale nie ma wloskéw, pojawia si¢ gesia skorka.

Juz zajelismy si¢ zasadg stoperéw i ich zdolnoscia do magazynowania
energii w obszarach gromadzenia si¢ napigé. Kos¢ ogonowa mozna wlaczy¢
do systemu gromadzenia si¢ napi¢é, zaktadajac, ze jest to dobre miejsce réw-
nowagi dla naszej miednicy, a takze miejsce przyczepu migéni dna miednicy.

MIESNIOWO-
-SZKIELETOWE NARZADOWE

ROZRODCZE

Kos¢ ogonowa mozna podzieli¢ na trzy gtéwne obszary probleméw, ktdre odpowiadajg trzem istotnym obsza-
rom. llustruje to diagram kotowy; strzatki wskazujg na to, ze chot te trzy czesci zostaly oddzielone, nie powinny
by¢ uwazane za oddzielne obszary, ale jako czes¢ catego systemu
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CZYNNIKI MIESNIOWO-SZKIELETOWE

Z perspektywy mig$niowo-szkieletowej kos¢ ogonowa jest punktem zaczepie-
nia dna miednicy: wszystkie mig$nie dna miednicy sa przeczepione lub maja
powicziowy zwiazek z koscia ogonowa. To oznacza, ze wszelkimi problemami
zwigzanymi z dnem miednicy zajmiemy si¢ w ramach tego zabiegu.

Warto pamigtaé, ze dno miednicy u me¢zczyzn ma taki sam ukfad mig-
$ni jak u kobiet. Jednak czynnik pochwy, w potaczeniu z rodzeniem dzieci,
sprawia, ze kobiety maja wigcej probleméw z dnem miednicy. U mezczyzn
mieg$nie dna miednicy przyczyniajg si¢ do funkcjonowania pecherza, prostaty,
a takze erekeji penisa.

Kos¢ ogonowa mozna uwazaé za punkt réwnowazacy dolne partie ciata
— swego rodzaju wahadetko decydujace o tym, jak ustawi si¢ reszta kregostu-
pa. Jesli chodzi o powigzi, potaczenia w dolnej czgsci kregostupa sg jeszcze
wazniejsze. Powigz piersiowo-ledZwiowa miesza si¢ z koscig ogonowa i koscia
krzyzowa, taczy si¢ z powiezia dna miednicy i, u kobiet, z uktadem rozrod-
czym. Wszystkie one utrzymywane s3 w miejscu przez silne powigziowe po-
taczenia z koscia ogonowsy i koscig krzyzowa.

Miesien opuszkowo-jamisty

Miesieft kulszowo-jamisty
Miesien poprzeczny krocza
Miesien tonowo-guziczny
Miesie biodrowo-guziczny
Zwieracz odbytu

Miesien guziczny

Z przodu migs$nie proste brzucha schodza w dél, tacza si¢ z przodem
miednicy w miejscu kosci tonowej i tworzg ciagtos¢ z koscig ogonows. Wska-
z6éwka sa same nazwy mig$ni dna miednicy: migsien guziczny, migsien fono-
wo-guziczny, migsienn biodrowo-guziczny itd.



Bark

taw barkowy jest najbardziej ruchomym stawem w ludzkim ciele. Gtéw-

nie dlatego, ze skoro jeste$my jedynymi wyprostowanymi ssakami, nie

potrzebujemy, aby nasze gérne koriczyny dzwigaty nasza wage. Jednak

cho¢ staw jest niezwykle ruchomy, jest jednoczesnie potencjalnie kruchy
i stosunkowo tatwo moze ulec urazowi i przemiesci¢ si¢, szczegélnie podczas
uprawiania pewnych sportéw.

Miesie czworoboczny

Miesien podgrzebieniowy
Miesien najszerszy grzbietu

Miesien naramienny

Zakreslone pinezki oznacza-
ja gorny i dolny kat topatki

Pod wzgledem anatomicznym gléwng rolg, jesli chodzi o ruch barku,
odgrywa oczywiscie migsien naramienny, ale jezeli chcemy odnies¢ sukces
w pracy z problemami barkéw, musimy spojrze¢ na ten migsien w relagji
z innymi przyczepami i strukturami kostnymi. Tradycyjne anatomiczne wy-
ja$nienie mig$nia naramiennego wskazuje, ze przyczepiony jest on do dolne-
go kata grzebienia topatki, z mig§niem czworobocznym przyczepionym do
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gbrnej strony grzebienia. To w rzeczywistoéci nie daje kompletnego obrazu:
z perspektywy powiezi przyczepy migénia naramiennego i czworobocznego sa
bardziej bezposrednie.

Trzy aspekty mig$nia naramiennego — dolny, $rodkowy i gérny — dbaja
o rézne funkcje ramienia, a mianowicie zginanie i prostowanie, za$ w obraca-
nie zaangazowane sa migénie pierscienia rotatoréw.

Oprocz tego, ze taczy si¢ z grzebieniem fopatki z tytu, migsient naramien-
ny réwniez przyczepiony jest do topatki z przodu, na wyrostku barkowym
topatki, a nawet na przysrodkowej krawedzi, poniewaz pod wzgledem powig-
ziowym migsieni faczy si¢ z mig§niem podgrzebieniowym. Jak juz widzielismy,
powi¢z mig$nia naramiennego ma silny zwiazek z migsniem czworobocznym
i dzwigaczem topatki. Wszystkie one tworza silne polaczenie na gérnym
przysrodkowym kacie fopatki. Dlatego wazne sa ruchy ,biedronki” wokét
gérnego przysrodkowego kata topatki.

Staw

) Kos¢ obojczykowa
barkowo-obojczykowy

Staw mostkowo-obojczykowy

Wyrostek barkowy
topatki

Miesiefi naramienny

Staw ramienny

Sciegno miesnia

dwugtowego ' I'l
(dtuga gtowa) topatka \ ’;
Staw fopatkowo-piersiowy ll

Kos¢ ramienna

J—

Konsekwencje tego siegaja daleko, ale podstawg jest zrozumienie, ze oba
barki sa kompletng jednostka i tak trzeba si¢ nimi zajmowaé. Ze wzgledu na
integralng nature mig$nia czworobocznego rozmieszczonego wzdtuz calej gér-
nej czeéci plecéw kazdy ruch na jednej stronie, szczegdlnie wewnetrzne skre-
cenie barku, bedzie mial wplyw na drugg strong. Poniewaz duza czgéé tego
ruchu bedzie przekazywana przez topatke, ruchy strony drugiej na grzebieniu



topatki sq konieczne jako wstgp do jakichkolwiek ruchéw wykonywanych na
reszcie barku.

W nizszej cz¢sci ciata migsieri najszerszy grzbietu potaczony jest z powie-
zig piersiowo-ledZwiows i grzebieniem kosci biodrowej i dziata jako potezny
prostownik ramienia. Dlatego jesli widzimy skrécong powiez w dolnej czesci
plecéw, skrecong lub przechylong miednice i/lub odpowiednio naciagnicte
barki, wyraznie istnieje potrzeba, aby zaja¢ si¢ dolna czgécig plecéw, zanim
przejdziemy do reszty pracy z barkami: przypadek odnoszacy si¢ do poczat-
kowych ruchéw, jesli takie byly.

Miesien
czworoboczny

Miesien o

podgrzebieniowy Tylny miesief
naramienny

; Mig_sieﬁ Miesien

najszerszy grzbietu obh wigkszy

Miesien skosny
zewnetrzny

Tylny gérny
kolec biodrowy

Powierzchowne miesnie plecéw i barku

Z przodu ciata tradycyjne spojrzenie na migsieni piersiowy wigkszy jako
oddzielony od mig$nia naramiennego jest niezrozumiate. Po dysekcji podziat
pomigdzy tymi dwoma mig$niami jest w najlepszym przypadku niewyrazny
i bardziej whasciwe byloby nazywanie go ,,naramienno-piersiowym”. Jedyny
sposob, w jaki mozna je oddzieli¢, aby stworzy¢ tradycyjnie przedstawiany
obraz, to przecigcie ich.
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Dlatego z punktu widzenia napigcia to, co mamy, to migsieri naramien-
ny i staw barkowy utrzymywane w ruchu pomi¢dzy mig$niem piersiowym
z przodu a mieg$niami przylegajacymi do topatki z tylu. Zeby to wszystko
jeszcze bardziej skomplikowad (lub uczyni¢ bardziej interesujacym; to zalezy
od podejscia), migsieni najszerszy grzbietu faczy wnetrze barku z dolng cz¢scia
plecéw. To nadaje stabilno$¢ ruchom naszych barkéw, ale réwniez sugeruje,
ze przy jakimkolwiek ograniczeniu w ruchu barkéw nalezy wzia¢ pod uwa-
ge dolny odcinek kregostupa lub kos¢ krzyzowa. Méwig ,wziaé pod uwagg”
zamiast konkretnie stwierdzi¢, ze nalezy je leczy¢, jako ze przypadek kazdego
klienta jest inny; to po prostu cos, co trzeba wziaé pod uwagg.

Miesieft mostkowo-
-obojczykowo-sutkowy
(MOS)

Miesien szeroki szyi
Miesien
podobojczykowy
Migsien piersiowy
mniejszy

Przedni miesieh
naramienny
Miesien piersiowy Miesieh
wiekszy IGSIEn
kruczo-ramienny

Miesien dwugtowy
ramienia Miesie
podtopatkowy
Miesien zebaty

. przedni

Przednie i piersiowe miesnie barku

Przyczepy mig$nia naramiennego i obojczyka do wyrostka barkowego to-
patki i przyczep migénia piersiowego wigkszego do obojczyka tworza synergicz-
ne polaczenie wokét catego barku. To oznacza, ze istnieje wiele potencjalnych
obszaréw, ktére mozna rozwazy¢ lub wlczy¢ w leczenie probleméw z barkami.

W sensie standardowej pracy z cialem zabieg na barkach jest do$¢ rewo-
lucyjny, biorac pod uwagg szybka skuteczno$¢ i prostotg ruchu. Tradycyjnie
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Julian Baker — jeden z najwiekszych ekspertow w dziedzinie me-
tody Bowena, powiezi i tkanki tacznej, dyrektor European College
of Bowen Studies. Wyszkolit tysiace studentéw na catym Swiecie.

Technika Bowena zyskuje coraz wieksza popularnos¢. To bez-
pieczna i bardzo efektywna terapia, ktéra nie powoduje skut-
kéw ubocznych. Polega na wykonywaniu delikatnych ruchéw
kciukami i palcami na miesniach, Sciegnach, wiezadtach,
powieziach oraz innych tkankach. Idealna dla kazdego, bez
wzgledu na wiek i stan zdrowia. Moze by¢ stosowana réwniez
u niemowlat, a takze matych dzieci, przy takich schorzeniach
jak: kolka, refluks, wiotko$¢ miesni, zaburzenia potykania czy
dysplazja bioderek. Jest pomocna przy bardzo ostrych do-
legliwosciach oraz w chorobach przewlektych i neurologicz-
nych. Stosowana profilaktycznie likwiduje kazdy bdl, zwieksza
odporno$¢ oraz korzystnie wptywa na caty organizm. Jest
praktykowana przez tysiace ludzi na catym Swiecie.

Dzieki terapii Bowena pozbedziesz sie:

rwy kulszowej, bolu kregostupa, plecow, kolan, karku,
napie¢ catego ciata,

choréb przewlektych i neurologicznych,

urazéw sportowych,

astmy i probleméw z oddychaniem,

bezsennosci, zawrotdw gtowy i migren,

nadcisnienia i przewlektego zmeczenia,

probleméw z nerkami i zapalenia stawodw,

zgagi, refluksu, wrzodéw.
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Technika Bowena — manualna terapia na kazdy bél
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