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A TUINABAN
REJLO IGERET

A tuinamasszdzs egyike a hagyomanyos kinai orvoslds
(a tovabbiakban HKO-ként is emlitjiik) ési gyogyité
miivészeti dgainak, akdrcsak az akupunktiira vagy a
gyogynovényismeret. A kinai medicina legkorabbi irott
forrasa a Huang Ti Nej Csing, melyet nyugaton a The Yellow
Emperor's Classic of Internal Medicine (A Sarga Csaszar
Belgyogyaszati konyve) - cimmel ismernek, és amely
i. e. 2300 koriil irddott. A Nej Csing monumentdlis értekezése
tobb masszdzzsal foglalkozo fejezetet is tartalmaz.



Azzal egyiitt, hogy a tuinat Kindban tébb mint 4000 éve alkalmazzék, és Kina-
szerte sok kérhazban és klinikan is a hivatalos ellatas részét képezi, nyugaton

csak most kezdik megismerni. A tuina sz6 kinai eredetd, és jol tikrozi e gyakorlati
gyogyaszati rendszer dinamikus jellegét: A ,tui” jelentése: ,tolni’, a,na” jelentése:
~,megfogni”. A szemkdzti oldalon lathato kinai dbra a tuina irasjele. A tuina, ahogy
azt Kinaban alkalmazzak, hathatés segitséget nyujt olyan betegségek ellen, melyek
nyugaton csontkovacs, kiropraktér, gydgytornasz vagy sport- és mozgasterapeuta
beavatkozasat tennék sziikségessé. Szemben a felsorolt modszerekkel a tuina
nemcsak fizikai szinten, az izmokra és az izliletekre hat, hanem mélyebb szinten

is befolyasolja az energiadramlast a testben. A kinai szemlélet szerint ez

a létfontossagu életenergia a,csi” A csi az 0sszes élettani folyamat hatterében
rejlé mozgatderd, mely j6l meghatarozhatoé energiapalydkon dramlik, ezeket
+merididnoknak” vagy ,vezetékeknek” nevezik. A merididnok juttatjik el

a csit testlink szoveteihez és a szervekhez. A csi fogalmat és a meridianrendszert

bévebben a 2. és 3. fejezetben fejtjuk ki.
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A tuinamasszazs a merididnokra és az un. csi-pontokra,
mas néven akupresszUras vagy akupontokra fejt ki
nyomdst. Hatasanak titka, hogy el8segiti a csi szabad,
egyenletes és dinamikus dramlasat a testben. A csi
testen bellili eloszldsa és intenzitdsa nagymértékben
meghatérozza egészségtinket fizikai, érzelmi és men-
talis szinten is. A kinai orvoslas minden betegséget a
csi dramldsdban kialakult leromlds, egyensulyvesztés,
elakadas kovetkezményének tekint. Amikor a csi-aram-
l4s egyensulyban van, energikusak és stresszmentesek
vagyunk, hatékonyan megbirkézunk a hétkdznapi
problémakkal. llyenkor nem gyotornek minket fajdal-
mak, gorcsok, izommerevség, tele vagyunk vitalitassal.
Eletlink egy adott pontjan bizonyara sokan &télhettiik
mar a testi-lelki egészség e nagyszeru dllapotét. A kinai
orvoslas titka ennek az allapotnak a fenntartasa.

A CSI ARAMLASAT BEFOLYASOLO TENYEZOK
Szamos testi és lelki tényezd okozhat zavart a csi aka-
dalytalan dramldsaban, melyeket két nagy csoportba
- a tobbletbe és a hidnyba - sorolhatunk. A nyugati
életmodra jellemzé tobblethez tartozik a stressz, a tul-
feszitett munkatempg, a tulterheltség és a tulfogyasz-
tas, mig a leggyakoribb példak a hidnyra a tdpanyag-
hidnyos taplalkozés, a mozgasszegény életmod és az
alvashiany. Az abbol fakado fesziiltség, hogy tartani
tudjuk a hataridéket, hogy sikeresek legyiink, vagy
hogy tarsadalmi statuszt szerezziink egy adott csopor-
ton bell, felborithatja az egyensulyt a célunk elérésé-
hez szlikséges energialeadds és a testi-lelki egészség
helyredllitasat biztositd energiafelvétel kozott. Ez
pedig magas cukortartalmu ételek és serkent&szerek
(kavé, energiaital stb.) tulfogyasztasahoz vezethet,
amivel megint csak az energialeadast noveljik. Sokan
prébdljak a kikapcsolddast alkalmi drogokkal, alkohol-
lal vagy tulzott szexudlis élettel potolni.

A kinai hozzaallds szerint a széls6séges érzelmek
negativan befolyésoljak a szervek miikodését és a csi
testen bellli egyensulyat. Bar az érzelmek megélése jo
hatdssal van az egészségre, a szélséséges izgatottsag
tulstimuldlhatja a csi aramlasat, ezzel nyugtalansagot
és almatlansagot okozva, mig a tartés aggodalom, a
harag és a csal6dottsag hosszu tavon depresszidhoz
vezethetnek. Az ehhez hasonlo 6sszefliggések kifejté-
sét a 2. fejezetben olvashatjuk.

Minden, ami tobblet vagy hiany - felboritja a csi
kiegyenlité folyamatait. Ezzel szemben a jé alvas,

SHIATSU -
A TUINA LESZARMAZOTTJA

A tuina mintegy 1000 évvel ezel6tt kerdilt
Japénba, ahol némi atalakulds utan jott létre
belble a ma shiatsu néven ismert médszer.
Mindkét rendszer célja az aramlo csi
egyensulydnak megteremtése a testen és

a merididnokon beliil. A shiatsu viszonylag
kevés technikat hasznal, melyek lassu,
kitartott statikus nyomast alkalmaznak, mig
a tuina rengeteg dinamikus és mélyrehaté
technikat tartalmaz, olyanokat mint a
szoritas, nyomas, gyuras, ezekkel fokozva a
szoveteken beliili energiadramlast.

a pihenés, a rendszeres testmozgas, az egészséges
taplalkozas és a kielégito tarsas kapcsolatok segitik

és serkentik a csi akadalytalan aramlasat. Bar az az
idedlis, ha életiink minden teriletén sikeril harmoéniat
és egyensulyt teremtentink, ezt nem mindig konny(i
fenntartani. A tuina hatékony segitség a harmonia és
az egyensuly eléréséhez.

GYOGYITO EROK A GYAKORLATBAN
A tuina holisztikusan hat, elésegitve a csi egész testen
belili aramlasat. A masszér, mikdzben feltérképezi a
beteg fizikai dllapotat, kikérdezi a beteget az egészsé-
gérol és az életmadjarol. Ez segit feltarni a beteg csi,
csing, azaz esszencia, sen, azaz szellem, vér, testnedv és
jin/jang statuszat (Iasd 16-17. 0.), hogy az ezt kévetd
tuinakezelés mar a szlikséges meridianokra és csi-pon-
tokra 6sszpontosithasson.

Mozgasszervi fajdalmak esetén a terapeuta kitapint-
ja a fajdalmas terileteket, hogy megallapitsa, melyek
a leginkabb érintett vezetékek és a kezelendé csi-pon-
tok. A masszdr a kezelendé csi-pontok és a szlikséges
nyomaoeré kivélasztasakor a beteg reakcidira tdmaszko-
dik, hogy mi esik jol neki, illetve mit érez fajdalmasnak.

TUINA MINDENKINEK

A kinaiak szamara a tuina az élet szerves része, a sztile-
téstdl a sirig. Mivel a csecsemdk és a kisgyerekek meridi-
anrendszere még nem teljesen kifejlett, léteznek kiilon
szamukra kijelolt pontok és technikak. A tuinakezelés
teljesen biztonsagos: ha a nyomast nem a megfelelé



helyen alkalmazzuk, legfeljebb nem érjiik el a kivant
hatast, de kart nem tudunk okozni. Néhany sulyos
egészségligyi problémanal azonban nem javasolt a
masszazskezelés. (Iasd Ellenjavallatok, 62. oldal).

Ha a kdnyvben bemutatott kezelés ellenjavallt
valamilyen betegségre, a szoveg mellé figyelmeztet6
jelet tettlink.

A tuina merididnokra és meghatdrozott csi-pontokra
koncentralé egyeddilallé technikai rendkivil hatéko-
nyak sportsériilésekbdl, iziileti kopdsbdl, iziileti gyulla-
dasbol vagy egyéb okokbdl fakadd izom- és izlleti
fajdalmak esetében. Az 6sszes masszazsfajta segiti az
ellazulast, viszont a tuina nemcsak pihenteti az izmokat,
de serkenti a csi-aramlast a vezetékekben és a csi-pon-
tokon, ezzel helyredllitja a gyégyuldshoz és a regenera-
l6dashoz sziikséges energetikai egyensulyt.

A tuina noveli az energiat a csi- és vérhianyos terii-
leteken, tovabba megsziinteti a csi és a vérkeringés
pangasat okozo elzarédasokat.

A tuina kivalé modszer szdmos egészséguigyi prob-
léma kezelésére, beleértve a stresszel kapcsolatos rend-
ellenességeket. Fokozza a vitalitast, javitja a kozérzetet,
igy serkenti azimmunrendszer m(ikodését, és javitja az
altaldnos egészségi éllapotot.

A TUINAKEZELES

Masszazs kozben a kezelt fél viseljen pamut ruhane-
mit; ez fokozza a masszazs hatékonysagat. A tradicio-
nalis tuinatechnikakban nincs sziikség masszazsolajra.
A helyiségben legyen kellemes meleg. A masszirozott
fél legyen 016 helyzetben egy egyenes tamlaju széken,
vagy fekiidjon masszazsagyon, attél fliggden, hogy
melyik testrészét kezeljik. Az 5. fejezet 82. oldala irja le
részletesebben a masszazs elékésziileteit.

A tuinatechnikdk zémét dinamikusan, de mérsékelt
nyomassal kell végezni. Komolyabb probléma esetén a
beteg a technikakat eleinte kellemetlennek vagy akar
fajdalmasnak is érezheti. Ez az érzet id6vel alabbhagy,

mivel egyre tobb csi és vér jut majd az érintett
terliletre, és megszinik a testben a pangas. A kezelés
utdn a beteg a szoveteket és izmokat pihentebbnek,
élénkebbnek érzi, a fajdalom csokken.

Mivel a tuina a merididnokra és a csi-pontokra
fékuszal, egyediilalld médon az egész mozgasszerv-
rendszert serkenti, igy a belsd szervek egészséges

mUkodését is befolyasolja. Helyredllitja a csi-aramlas
egyensulyat, a lelkidllapotunkra, az érzelmeinkre is hat.
Hatasara bizonyos esetekben kioldédhatnak elfojtott
érzelmek, ezért a betegnek kezelés utan sirhatnékja
tamadhat, tulérzékennyé valhat. llyenkor a kinai méd-
szer az, hogy miutan tudomasul vettiik a felbukkané
érzelmet, Utjara engedjiik.

Ez a konyv az egészség és a betegségek okainak
kinai szemléletébe nyujt betekintést, bemutatva a
holisztikus, egész testet érinté tuina masszazskezelést,
valamint a gyakori betegségek és problémak orvosla-
sara hasznalatos technikdkat. A 2. fejezet a hagyoma-
nyos kinai orvoslas elméleti hatterét, valamint a keleti
és nyugati szemlélet kozti kiilonbségeket fejti ki.

A 3. fejezetben a tizenkét meridian és az azok kozti
energetikai kapcsolatok, valamint a tuindban hasz-
ndlatos két kiilénleges vezeték keriil bemutatédsra
abrakkal és érthet6 magyarazatokkal.

A 4. fejezet a tuinamasszazs alaptechnikait taglalja.
El6szor a lagyrész-technikdkat, melyek statikus vagy
mozgdssal kombinalt nyomast fejtenek ki a test széve-
teire, a csi és a vérkeringés serkentésére, a testi dllapot
javitasara és a pangas megszlintetésére. llyen lagy-
rész-technikdk a huzas, a tolas, a szoritas és a gyuras.
A 4. fejezet masodik része izliletmanipulacios techni-
kakat mutat be, amelyek hasonlitanak a csontkovacso-
lasban és a kiropraktikdban hasznalatos technikakhoz,
ugyanakkor alkalmasak a vérkeringés és a csi-aramlas
szabdlyozaséra. Ezeket a technikakat jol el kell sajatita-
nunk, hogy mire az 5. és 6. fejezet kezeléseihez érilink,
mar alkalmazni tudjuk éket.

Az 5. fejezetben bemutatott teljes testmasszazs 1é-
pésrél épésre vezet végig a kezelés menetén. A prog-
ram a nyak és a vall kezelésével indul, majd a karokon,
a héton, a labszaron és a labfejen halad tovébb, végiil
a torzs és a fej tuinakezelése zarja a sort.

A tuina egyik eréssége, hogy izom- és iziileti séri-
Iésekre is alkalmazhatd, ezt a 6. fejezetben fejtjiik ki.
Itt bemutatjuk a gyakran eléforduld betegségek és
problémak kezelési eljardsait, valamint a kifejezetten
csecsem6kdn, kamaszokon, és idésebb korban alkal-
mazhaté tuinat. Egyes technikékkal és csi-pontokkal
onmagunkat is hatékonyan kezelhetjlk. Ezeket kilon
onmasszazs-program keretében mutatjuk be, amit
napi rendszerességgel végezve fokozhatjuk energia-
szintlinket, serkenthetjik immunmukddésiinket,
helyredllithatjuk az egészséget és a j6 kozérzetet.
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Az elsd rész a nyak- és a vallizmok
masszazstechnikait mutatja be.

A tuina igen eredményes az itt
kialakult fesziiltségek megsziinte-
tésében. Kliensiinket Ultessiik

egyenes hattamlaju székre, hata
stabilan legyen megtamasztva.

S

NYAK ES
VALL
elsO resz



A legfontosabb csi-pontok

Az aldbbi dbran lathatdk a nyak és vall tuinakezeléséhez javasolt
csi-pontok, melyek az aldbbi merididnokon talalhaték: higyholyag (kék),
vékonybél (piros) és epehdlyag (zold).
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1 szoritas Es Gyuras

Alljunk kliensiink hata mégé, és szoritsuk meg finoman a vallv felsé ré-
szét teljes keziinkkel, majd kezdjlk el gyurni tenyérgyokkel. Ahogy a vall
kezd kilazulni, keressiik meg az érzékeny csi-pontokat és csomdkat, majd
alaposan masszirozzuk at 6ket huivelykujjal. Haladjunk lefelé hivelykujjas
gyurassal a gerinc felsé szakaszan két oldalt, a huigyholyag-meridian men-
tén. Fogjunk ra a vallak tetejére, és j6 mélyen szoritsuk meg az izmokat.

Ezek a technikédk megsziintetik az energiavezetékek elzarédasait a

fejtol a vallig tart6 szakaszon, kiengedik a vallban oly gyakran eltéarolo-

dott fesziiltséget. A
N

/
UL/

KINAI GORGETES

Alljunk kliensiink bal vélla mégé, jobb kézhatunkat helyez-
ziik a nyakszirtnél a vallév izmaira. Gorgessiik kezlinket ezen
a terileten legalabb 6t percig, az epehodlyag- és a vékony-
bél-meridian pontjaira koncentrélva. Ismételjik meg ugyan-
ezt a jobb vallon bal kezlink segitségével. Ezt a gorgetést
ismételjik meg tobbszor is a masszdzsprogram soran.

A gorgetés serkenti a csi egyenletes aramlasat a meridia-
nokon beliil, harmonizalja a test energia-egyensulyat,
helyreéllitja a jo kozérzetet és feltolt életerdvel.

A

3 CSI-PONTOK NYOMASA ES GYURASA

Ismételjik meg az 1. pontban leirt szoritast és gyurast, de ezuttal
hivelykujjal gyurjuk &t az Eh 21, Véb 9-15 és a H 11-15 pontokat.
Minden pontot legalabb szazszor nyomjunk meg.

Ezeknek a csi-pontoknak az ingerlése kellemetlen érzetekkel
jarhat, de ez egyiitt jar a fesziiltség kioldodasaval.






