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Πιστοποιημένη εκπαιδεύτρια από την Australian Bowtech Academy

Εξασκεί την τεχνική Bowen από το 2003 

Μέλος του Σωματείου Bowtech Ελλάδας και Αυστραλίας

Πτυχιούχος επαγγελματικής εκπαίδευσης Shiatsu της European Shiatsu 
School

Πτυχιούχος Φυσικοπαθητικός του College of Naturopathic Medicine (CNM)

Μέλος του Πανελλήνιου Συλλόγου Φυσικοπαθητικων (ΠΑΣΥΦΥ)

Μαρία Μπικάκη
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Περιστατικά με αυτοάνοσα και νευρολογικά προβλήματα

Πρόημη παρέμβαση νεογνών και μικρών παιδιών

Ένθερμος οπαδός της αυτοθεραπευτικής ικανότητας του σώματος 
με την βοήθεια φυσικών θεραπειών.

Ειδικευμένη εμπειρία
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Η ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ BOWEN

Η τεχνική αναπτύχθηκε στην 
Αυστραλία από τον Thomas Bowen
(1916 έως το 1982). Είχε αρχίσει 
διαισθητικά να εργάζεται με αυτή 
την απαλή τεχνική ανακαλύπτοντας 
ότι ορισμένες κινήσεις στο σώμα 
βοηθούσαν την ανάκαμψη από
πολλές καταστάσεις.
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Η ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ BOWEN

Καταγράφεται ότι στο 
αποκορύφωμα της 

δραστηριότητάς του θεράπευε 
περίπου 13.000 ασθενείς 

ετησίως. 

Ο Tom Bowen δεν δίδαξε ποτέ 
την τεχνική, αλλά επέτρεψε σε 
άλλους να συνεργαστούν μαζί 
του και να τεκμηριώσουν τις 

μεθόδους του.
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Η ΔΙΑΔΟΣΗ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ ΣΤΟΝ ΚΟΣΜΟ

Ο Ossie Rentsch και η σύζυγός του Elaine 
δίδαξαν την τεχνική Bowen σε άλλους μετά 

από το θάνατο του Tom Bowen και ίδρυσαν την 
Bowen Therapy Academy της Αυστραλίας.

Μετά το 1986 η τεχνική μεταφέρθηκε και 
διδάχτηκε σε άλλες χώρες.
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Η ΔΙΑΔΟΣΗ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ ΣΤΟΝ ΚΟΣΜΟ

Η τεχνική διδάσκεται τώρα σε 
περισσότερες από 50 χώρες με 

χιλιάδες επαγγελματίες παγκοσμίως.
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Η ΤΕΧΝΙΚΗ BOWEN

Η τεχνική Bowen είναι μία από τις πιο ευπροσάρμοστες 
και αποτελεσματικές θεραπευτικές αγωγές που 

διατίθενται σήμερα. 

Χρησιμοποιεί την περιτονία και τους μαλακούς ιστούς του 
σώματος για να επαναφέρει και να ευθυγραμμίσει το 

σώμα και να αποκαταστήσει την ομοιόσταση (ισορροπία). 
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Η ΤΕΧΝΙΚΗ BOWEN

Αυτή η απαλή μορφή σωματικής εργασίας, στην 
οποία εκτελούνται πολύ λεπτές κινήσεις πάνω 
από τους μυς και τον συνδετικό ιστό, στέλνει 
μηνύματα βαθιά μέσα στο σώμα, ανακτώντας την 
κυτταρική μνήμη της ήρεμης και ισορροπημένης 
κατάστασης του σώματος πριν από την εμφάνιση 
τυχόν τραυματισμών ή ασθενειών.
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ΠΕΡΙΤΟΝΙΑ (FASCIA)

Συνδετικός ιστός που περιτυλίγει και προστατεύει τους μυς και τα όργανα.

Το μεγαλύτερο όργανο στο σώμα.

Περιέχει αιμοφόρα αγγεία και αισθητήρια νεύρα υποδοχείς.

Οι υποδοχείς αποκρίνονται σε χειρονακτική πίεση και συνδέουν ολόκληρο το σώμα με 
το αυτόνομο νευρικό σύστημα.

Η υγιής περιτονία βοηθά να διατηρηθεί η καλή στάση του σώματος.

Οι κινήσεις Bowen επηρεάζουν το σώμα μέσω της περιτονίας.

Η ΕΠΙΣΤΗΜΗ ΠΙΣΩ ΑΠΟ ΤΟ BOWTECH
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Η ΕΠΙΣΤΗΜΗ ΠΙΣΩ ΑΠΟ ΤΟ BOWTECH

ΑΥΤΟΝΟΜΟ ΝΕΥΡΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ

ΣΥΜΠΑΘΗΤΙΚΟ

ΠΑΡΑΣΥΜΠΑΘΗΤΙΚΟ Ενεργοποιεί την αίσθηση της ασφάλειας, 
χαλάρωσης, αυτοθεραπείας.

Ενεργοποιεί την ενστικτική κατάσταση της 
πάλης ή φυγής ( fight or flight).
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ΚΒΑΝΤΙΚΗ ΦΥΣΙΚΗ ΣΤΟ ΣΩΜΑ

Η ΕΠΙΣΤΗΜΗ ΠΙΣΩ ΑΠΟ ΤΟ BOWTECH

ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟ

• Σώμα – 200 παλμοί 
/ sec

• Εγκέφαλος – 400 
παλμοί / sec

ΣΥΜΠΑΘΗΤΙΚΟ

• Κάτω από 200 
παλμοί / sec

ΠΑΡΑΣΥΜΠΑΘΗΤΙΚΟ

• Πάνω από 540 
παλμοί / sec

ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΠΕΔΙΑ
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Η ΕΠΙΣΤΗΜΗ ΠΙΣΩ ΑΠΟ ΤΟ BOWTECH

ΣΥΧΝΩΤΗΤΑ

ΔΕΛΤΑ .5 – 3 Hz

ΘΗΤΑ 3 – 8 Hz

ΑΛΦΑ 8 – 12 Hz

ΒΗΤΑ 12 – 38 Hz

ΓΑΜΑ 38 – 42 Hz

Εξωτερική συνείδηση ​​και πηγή της 
συμπάθειας

Μάθηση, μνήμη και διαίσθηση

Πνευματικό συντονισμό, ηρεμία, 
εγρήγορση, ολοκλήρωση μυαλού 

και σώματος 

Επίλυση προβλημάτων, κρίση, 
λήψη αποφάσεων, εστιασμένη 

ψυχική δραστηριότητα

Ρυθμίζουν αντίληψη και 
συνείδηση  

Βαθύτερο διαλογισμό και χωρίς 
όνειρο ύπνο

Ύπνο και βαθύ διαλογισμό

Ήσυχες σκέψεις και μερικές 
διαλογιστικές καταστάσεις

Λογική κατάσταση συνείδησης

Καταστάσεις παγκόσμιας αγάπης, 
αλτρουισμού και «ανώτερων 

αρετών»

ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΔΙEΓΕΙΡΟΥΝ

ΒΑΣΙΚΑ ΕΓΚΕΦΑΛΙΚΑ ΚΥΜΑΤΑ
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Η ΕΠΙΣΤΗΜΗ ΠΙΣΩ ΑΠΟ ΤΟ BOWTECH

ΣΤΑΔΙΟ ΒΗΤΑ

Σε αυτό βρισκόμαστε το μεγαλύτερο μέρος της ημέρας. Το μυαλό 
μας λειτουργεί, δουλεύει, αναλύει, σχεδιάζει, εκτιμά. Είναι τα 
κυρίαρχα εγκεφαλικά κύματα στην καθημερινή ζωή μας. Χωρίς τα 
κύματα βήτα δεν θα ήμασταν σε θέση να λειτουργήσουμε στον 
εξωτερικό κόσμο. Είναι χρήσιμα επομένως αρκεί να ελέγχονται.

ΣΤΑΔΙΟ ΑΛΦΑ

Συχνά είμαστε στο στάδιο ΑΛΦΑ έπειτα από ένα μάθημα γιόγκα ή 
μια βόλτα στο δάσος ή ατενίζοντας την θάλασσα και αισθανόμαστε 
όλο και πιο ήρεμοι. Τα εγκεφαλικά κύματα ΑΛΦΑ έχουν μια 
ικανότητα να γεφυρώνουν το συνειδητό με το υποσυνείδητο ή 
υπερσυνείδητο μυαλό μας, καθώς επίσης και μία ζωηρά φαντασιακή 
και χαλαρωμένη, αποσπασμένη επίγνωση. Συμβάλλουν στη 
δημιουργική επίλυση ενός προβλήματος, την επιταχυνόμενη 
εκμάθηση, την ανύψωση της διάθεσης και την μείωση της πίεσης και 
του άγχους.   
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ΠΩΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ Η ΤΕΧΝΙΚΗ

Οι ασκούντες αντιμετωπίζουν το σώμα ως σύνολο ή 
μπορούν να στοχεύσουν σε ένα συγκεκριμένο πρόβλημα, 

καθώς είναι σε θέση να εντοπίσουν τη συσσώρευση άγχους 
σε ομάδες μυών και στη συνέχεια να το απελευθερώσουν. 

Οι κινήσεις παράγουν διαχρονικά αποτελέσματα 
διεισδύοντας σε ένα βαθύ κυτταρικό επίπεδο - κάνοντας 

χρήση της ίδιας της ικανότητας του σώματος να 
θεραπεύσει τον εαυτό του.

Οι κινήσεις αρχίζουν να επιτυγχάνουν ολιστική ισορροπία 
αμέσως, αγκαλιάζοντας τις σωματικές και συναισθηματικές 

πτυχές του πελάτη.
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ΤΙ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΕΙ Η ΤΕΧΝΙΚΗ

Η ικανότητα του Bowen να ευθυγραμμίσει και να εξισορροπήσει το σώμα 
σημαίνει ότι μπορεί να αντιμετωπίσει τις περισσότερες καταστάσεις.

Πόνοι πλάτης και μέσης

Προβλήματα γονάτων

Ισχιαλγία

Προβλήματα αυχένα και  ώμου

Αθλητικοί και λοιποί τραυματισμοί

Πεπτικές, ορμονικές διαταραχές

Αναπνευστικά προβλήματα

Συμπώματα άγχους και έντασης

Ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος
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ΤΙ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΕΙ Η ΤΕΧΝΙΚΗ

Αποτελέσματα από εργαστηριακές εξετάσεις πριν και μετά μια 
συνεδρεία δείχνουν εξισορρόπιση των τιμών του ζαχάρου και της 

πίεσης!
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ΠΩΣ ΔΙΑΦΕΡΕΙ ΤΟ BOWTECH ΑΠΟ ΤΟ ΜΑΣΑΖ

BOWTECH

Μία μέθοδος κινήσεων

Πάνω από τα ρούχα 

Δεν χρησιμοποιούνται έλαια

Ξαπλωμένος, καθιστός, όρθιος

Απαλές κινήσεις 

Παύση μεταξύ κινήσεων 

Απευθύνεται σε ολόκληρο το σώμα

Συμπεριλαμβάνει ολόκληρο το σώμα 

Ο οργανισμός ανταποκρίνεται έως και 10 
ημέρες

Επιλύει το σύμπτωμα 

Κατάλληλο για όλες τις ηλικίες

ΜΑΣΑΖ

Πολλά είδη μασάζ

Κάτω από τα ρούχα 

Χρησιμοποιούνται έλαια  

Ξαπλωμένος

Συνεχής πίεση 

Συνεχής επαφή με το σώμα 

Εστιάζει στο σημείο του προβλήματος

Περιλαμβάνει συγκεκριμένες περιοχές του 
σώματος 

Τα αποτελέσματα είναι προσωρινά

Ανακουφίζει το σύμπτωμα 

Δεν είναι κατάλληλο για όλους
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ΑΠΟ ΤΙ ΣΥΝΙΣΤΑΤΑΙ ΜΙΑ ΣΥΝΕΔΡΙΑ

• Η συνεδρία αποτελείται από μια σειρά ήπιων κινήσεων στο δέρμα ή μέσω
ελαφρού ρουχισμού, με τον πελάτη να βρίσκεται συνήθως σε ένα κρεβάτι
θεραπείας, αν και είναι δυνατόν να εξασκηθεί και σε καθισμένους
(ανθρώπους που δεν μπορούν να ξαπλώσουν).

• Η συνεδρία διαρκεί μέχρι μία ώρα και συχνά οδηγεί σε μια βαθιά αίσθηση
χαλάρωσης, επιτρέποντας στο σώμα να επαναφορτίσει και να ισορροπήσει.
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ΑΙΣΘΗΣΕΙΣ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΜΙΑΣ ΣΥΝΕΔΡΙΑΣ

Η εμπειρία της Τεχνικής Bowen είναι διαφορετική για τον καθένα.  Μερικές 
από τις πιο κοινές αισθήσεις κατά τη διάρκεια μιας θεραπείας είναι:

βαθιά χαλάρωση

μια αίσθηση ηρεμίας 

ελαφρές μυϊκές συσπάσεις  
(μούδιασμα, μυρμίγκιασμα)

αίσθηση ζέστης και 
ενεργοποίησης

γενικώς μια αίσθηση ότι κάτι  
ευχάριστο συμβαίνει στο σώμα
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Η ΣΗΜΑΝΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΗΣ ΑΝΑΠΝΟΗΣ

Εύπνοια – Διαφραγματική αναπνοή

Η φυσική, αποτελεσματική αναπνοή που μεγιστοποιεί την  
πρόσληψη αέρα με ελάχιστη προσπάθεια από τους μυς.

Βαθιές αναπνοές ενεργοποιούν το σώμα να αρχίσει να χαλαρώνει.

Ενεργοποιούν το παρασυμπαθητικό.

ΒΑΘΙΑ (ΔΙΑΦΡΑΓΜΑΤΙΚΗ) ΑΝΑΠΝΟΗ

Αιτία και αποτέλεσμα του προβλήματος.

Μπορεί να βάλει το σώμα σε μια κυκλική κατάσταση άγχους.

Ρηχές αναπνοές ενεργοποιούν το συμπαθητικό.

ΡΗΧΗ ΑΝΑΠΝΟΗ

Η εκ νέου εκμάθηση του πώς να αναπνεύσουμε είναι  κλειδί για τη 
μακροπρόθεσμη ανακούφιση και κάτι που απαιτεί τόσο πρακτική, όσο και 

χρόνο και υπομονή.
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Η ΣΗΜΑΝΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΝΕΡΟΥ

• Το νερό είναι απαραίτητο για την ανάρρωση του σώματος και την υγεία της 
περιτονίας.
• Το σώμα είναι 60% νερό και το αίμα 90%.
• Παρέχει οξυγόνο σε όλο το σώμα
• Πίνετε τουλάχιστον 6 ποτήρια νερό την ημέρα για να βοηθήσετε το σώμα να 
απαλλαγεί από τις τοξίνες που απελευθερώνονται από τους μυς και τον συνδετικό 
ιστό κατά τη διάρκεια της θεραπείας Bowen.
• Παρέχει οξυγόνο σε όλο το σώμα και μπορεί να επηρεάσει τη δομή και τη 
λειτουργία του εγκεφάλου. 
• Συμμετέχει στην παραγωγή ορμονών και νευροδιαβιβαστών.
• Το νερό μπορεί να μειώσει τον πόνο στις αρθρώσεις διατηρώντας τον χόνδρο 
μαλακό και ενυδατωμένο.
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Η ΣΗΜΑΝΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΠΕΡΠΑΤΙΜΑΤΟΣ

Τονώνει το κυκλοφορικό και βοηθάει την λεμφική παροχέτευση 
των τοξινών που πιθανών έχουν συσσωρευτεί στο σύστημα.

Προστατεύει τις αρθρώσεις - ειδικά τα γόνατα και τους γοφούς, οι 
οποίοι είναι πιο ευαίσθητοι στην οστεοαρθρίτιδα - με λίπανση και 

ενίσχυση των μυών που τους υποστηρίζουν.

Καθαρίζει την κορτιζόλη, την «ορμόνη του στρες», από το 
σύστημά σας και βοηθά να σταματήσετε το ατέρμονο ρεύμα 

ανησυχιών που περνάει από το μυαλό σας.
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Η ολιστική προσέγγιση στη 
θεραπεία και στην ανακούφιση 

από τον πόνο 
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Τα Bowen, Bowen Technique, Bowtech ή / και άλλα προϊόντα του Bowtech που αναφέρονται εδώ είναι
εμπορικά σήματα ή σήματα κατατεθέντα του Bowtech Pty Ltd. Άλλα ονόματα προϊόντων και εταιρειών που
αναφέρονται στο παρόν ενδέχεται να είναι εμπορικά σήματα των αντίστοιχων κατόχων τους.

Η Μαρία Μπικάκη είναι αποκλειστικός κάτοχος πνευματικών δικαιωμάτων και όλων των άλλων δικαιωμάτων
σχετικά με το σχεδιασμό και το περιεχόμενο αυτής της παρουσίασης.

Απαγορεύεται χωρίς προηγούμενη έγγραφη άδεια της Μαρίας Μπικάκη να αντιγραφτεί, να τροποποιηθεί, να
δημοσιευθεί, να πουληθεί ή να μεταβιβαστεί, εν όλω ή εν μέρει, οποιοδήποτε στοιχείο αυτής της παρουσίασης.

Τα στοιχεία της παρουσίασης, συμπεριλαμβανομένης της διάταξης και του περιεχομένου, προστατεύονται από
το εμπορικό δίκαιο, τα πνευματικά δικαιώματα, τα ηθικά δικαιώματα και άλλους νόμους σχετικά με τα
δικαιώματα πνευματικής ιδιοκτησίας.. Εκτός εάν επιτρέπεται ρητά από τη Μαρία Μπικάκη, απαγορεύεται η
αντιγραφή ή η μετάδοση με οποιοδήποτε μέσο, της παρουσίασης ή του περιεχομένου της.
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