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A TUINÁBAN 
REJLŐ ÍGÉRET

A tuinamasszázs egyike a hagyományos kínai orvoslás 
(a továbbiakban HKO-ként is említjük) ősi gyógyító 
művészeti ágainak, akárcsak az akupunktúra vagy a 

gyógynövényismeret. A kínai medicina legkorábbi írott 
forrása a Huang Ti Nej Csing, melyet nyugaton a The Yellow 

Emperor’s Classic of Internal Medicine (A Sárga Császár 
Belgyógyászati könyve) – címmel ismernek, és amely  

i. e. 2300 körül íródott. A Nej Csing monumentális értekezése 
több masszázzsal foglalkozó fejezetet is tartalmaz.
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Azzal együtt, hogy a tuinát Kínában több mint 4000 éve alkalmazzák, és Kína-

szerte sok kórházban és klinikán is a hivatalos ellátás részét képezi, nyugaton 

csak most kezdik megismerni. A tuina szó kínai eredetű, és jól tükrözi e gyakorlati 

gyógyászati rendszer dinamikus jellegét: A „tui” jelentése: „tolni”, a „na” jelentése: 

„megfogni”. A szemközti oldalon látható kínai ábra a tuina írásjele. A tuina, ahogy 

azt Kínában alkalmazzák, hathatós segítséget nyújt olyan betegségek ellen, melyek 

nyugaton csontkovács, kiropraktőr, gyógytornász vagy sport- és mozgásterapeuta 

beavatkozását tennék szükségessé. Szemben a felsorolt módszerekkel a tuina 

nemcsak fizikai szinten, az izmokra és az ízületekre hat, hanem mélyebb szinten  

is befolyásolja az energiaáramlást a testben. A kínai szemlélet szerint ez  

a létfontosságú életenergia a „csi”. A csi az összes élettani folyamat hátterében  

rejlő mozgatóerő, mely jól meghatározható energiapályákon áramlik, ezeket  

„meridiánoknak” vagy „vezetékeknek” nevezik. A meridiánok juttatják el  

a csit testünk szöveteihez és a szervekhez. A csi fogalmát és a meridiánrendszert 

bővebben a 2. és 3. fejezetben fejtjük ki.
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A tuinamasszázs a meridiánokra és az ún. csi-pontokra, 
más néven akupresszúrás vagy akupontokra fejt ki 
nyomást. Hatásának titka, hogy elősegíti a csi szabad, 
egyenletes és dinamikus áramlását a testben. A csi 
testen belüli eloszlása és intenzitása nagymértékben 
meghatározza egészségünket fizikai, érzelmi és men-
tális szinten is. A kínai orvoslás minden betegséget a 
csi áramlásában kialakult leromlás, egyensúlyvesztés, 
elakadás következményének tekint. Amikor a csi-áram-
lás egyensúlyban van, energikusak és stresszmentesek 
vagyunk, hatékonyan megbirkózunk a hétköznapi 
problémákkal. Ilyenkor nem gyötörnek minket fájdal-
mak, görcsök, izommerevség, tele vagyunk vitalitással. 
Életünk egy adott pontján bizonyára sokan átélhettük 
már a testi-lelki egészség e nagyszerű állapotát. A kínai 
orvoslás titka ennek az állapotnak a fenntartása.

A CSI ÁRAMLÁSÁT BEFOLYÁSOLÓ TÉNYEZŐK
Számos testi és lelki tényező okozhat zavart a csi aka-
dálytalan áramlásában, melyeket két nagy csoportba 
– a többletbe és a hiányba – sorolhatunk. A nyugati 
életmódra jellemző többlethez tartozik a stressz, a túl-
feszített munkatempó, a túlterheltség és a túlfogyasz-
tás, míg a leggyakoribb példák a hiányra a tápanyag-
hiányos táplálkozás, a mozgásszegény életmód és az 
alváshiány. Az abból fakadó feszültség, hogy tartani 
tudjuk a határidőket, hogy sikeresek legyünk, vagy 
hogy társadalmi státuszt szerezzünk egy adott csopor-
ton belül, felboríthatja az egyensúlyt a célunk elérésé-
hez szükséges energialeadás és a testi-lelki egészség 
helyreállítását biztosító energiafelvétel között. Ez 
pedig magas cukortartalmú ételek és serkentőszerek 
(kávé, energiaital stb.) túlfogyasztásához vezethet, 
amivel megint csak az energialeadást növeljük. Sokan 
próbálják a kikapcsolódást alkalmi drogokkal, alkohol-
lal vagy túlzott szexuális élettel pótolni.

A kínai hozzáállás szerint a szélsőséges érzelmek 
negatívan befolyásolják a szervek működését és a csi 
testen belüli egyensúlyát. Bár az érzelmek megélése jó 
hatással van az egészségre, a szélsőséges izgatottság 
túlstimulálhatja a csi áramlását, ezzel nyugtalanságot 
és álmatlanságot okozva, míg a tartós aggodalom, a 
harag és a csalódottság hosszú távon depresszióhoz 
vezethetnek. Az ehhez hasonló összefüggések kifejté-
sét a 2. fejezetben olvashatjuk.

Minden, ami többlet vagy hiány – felborítja a csi 
kiegyenlítő folyamatait. Ezzel szemben a jó alvás, 

a pihenés, a rendszeres testmozgás, az egészséges 
táplálkozás és a kielégítő társas kapcsolatok segítik 
és serkentik a csi akadálytalan áramlását. Bár az az 
ideális, ha életünk minden területén sikerül harmóniát 
és egyensúlyt teremtenünk, ezt nem mindig könnyű 
fenntartani. A tuina hatékony segítség a harmónia és 
az egyensúly eléréséhez.

GYÓGYÍTÓ ERŐK A GYAKORLATBAN
A tuina holisztikusan hat, elősegítve a csi egész testen 
belüli áramlását. A masszőr, miközben feltérképezi a 
beteg fizikai állapotát, kikérdezi a beteget az egészsé-
géről és az életmódjáról. Ez segít feltárni a beteg csi, 
csing, azaz esszencia, sen, azaz szellem, vér, testnedv és 
jin/jang státuszát (lásd 16-17. o.), hogy az ezt követő 
tuinakezelés már a szükséges meridiánokra és csi-pon-
tokra összpontosíthasson.

Mozgásszervi fájdalmak esetén a terapeuta kitapint-
ja a fájdalmas területeket, hogy megállapítsa, melyek 
a leginkább érintett vezetékek és a kezelendő csi-pon-
tok. A masszőr a kezelendő csi-pontok és a szükséges 
nyomóerő kiválasztásakor a beteg reakcióira támaszko-
dik, hogy mi esik jól neki, illetve mit érez fájdalmasnak.

TUINA MINDENKINEK
A kínaiak számára a tuina az élet szerves része, a szüle
téstől a sírig. Mivel a csecsemők és a kisgyerekek meridi
ánrendszere még nem teljesen kifejlett, léteznek külön 
számukra kijelölt pontok és technikák. A tuinakezelés 
teljesen biztonságos: ha a nyomást nem a megfelelő 

SHIATSU –  
A TUINA LESZÁRMAZOTTJA

A tuina mintegy 1000 évvel ezelőtt került 
Japánba, ahol némi átalakulás után jött létre 
belőle a ma shiatsu néven ismert módszer. 
Mindkét rendszer célja az áramló csi 
egyensúlyának megteremtése a testen és 
a meridiánokon belül. A shiatsu viszonylag 
kevés technikát használ, melyek lassú, 
kitartott statikus nyomást alkalmaznak, míg 
a tuina rengeteg dinamikus és mélyreható 
technikát tartalmaz, olyanokat mint a 
szorítás, nyomás, gyúrás, ezekkel fokozva a 
szöveteken belüli energiaáramlást.
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helyen alkalmazzuk, legfeljebb nem érjük el a kívánt 
hatást, de kárt nem tudunk okozni. Néhány súlyos 
egészségügyi problémánál azonban nem javasolt a 
masszázskezelés. (lásd Ellenjavallatok, 62. oldal).

Ha a könyvben bemutatott kezelés ellenjavallt 
valamilyen betegségre, a szöveg mellé figyelmeztető 
jelet tettünk.

A tuina meridiánokra és meghatározott csi-pontokra 
koncentráló egyedülálló technikái rendkívül hatéko
nyak sportsérülésekből, ízületi kopásból, ízületi gyulla
dásból vagy egyéb okokból fakadó izom- és ízületi 
fájdalmak esetében. Az összes masszázsfajta segíti az 
ellazulást, viszont a tuina nemcsak pihenteti az izmokat, 
de serkenti a csi-áramlást a vezetékekben és a csi-pon-
tokon, ezzel helyreállítja a gyógyuláshoz és a regenerá-
lódáshoz szükséges energetikai egyensúlyt.

A tuina növeli az energiát a csi- és vérhiányos terü-
leteken, továbbá megszünteti a csi és a vérkeringés 
pangását okozó elzáródásokat.

A tuina kiváló módszer számos egészségügyi prob-
léma kezelésére, beleértve a stresszel kapcsolatos rend-
ellenességeket. Fokozza a vitalitást, javítja a közérzetet, 
így serkenti az immunrendszer működését, és javítja az 
általános egészségi állapotot. 

A TUINAKEZELÉS
Masszázs közben a kezelt fél viseljen pamut ruhane-
műt; ez fokozza a masszázs hatékonyságát. A tradicio
nális tuinatechnikákban nincs szükség masszázsolajra. 
A helyiségben legyen kellemes meleg. A masszírozott 
fél legyen ülő helyzetben egy egyenes támlájú széken, 
vagy feküdjön masszázságyon, attól függően, hogy 
melyik testrészét kezeljük. Az 5. fejezet 82. oldala írja le 
részletesebben a masszázs előkészületeit.

A tuinatechnikák zömét dinamikusan, de mérsékelt 
nyomással kell végezni. Komolyabb probléma esetén a 
beteg a technikákat eleinte kellemetlennek vagy akár 
fájdalmasnak is érezheti. Ez az érzet idővel alábbhagy, 
 mivel egyre több csi és vér jut majd az érintett 
területre, és megszűnik a testben a pangás. A kezelés 
után a beteg a szöveteket és izmokat pihentebbnek, 
élénkebbnek érzi, a fájdalom csökken.

Mivel a tuina a meridiánokra és a csi-pontokra 
fókuszál, egyedülálló módon az egész mozgásszerv-
rendszert serkenti, így a belső szervek egészséges 

működését is befolyásolja. Helyreállítja a csi-áramlás 
egyensúlyát, a lelkiállapotunkra, az érzelmeinkre is hat. 
Hatására bizonyos esetekben kioldódhatnak elfojtott 
érzelmek, ezért a betegnek kezelés után sírhatnékja 
támadhat, túlérzékennyé válhat. Ilyenkor a kínai mód-
szer az, hogy miután tudomásul vettük a felbukkanó 
érzelmet, útjára engedjük.

Ez a könyv az egészség és a betegségek okainak 
kínai szemléletébe nyújt betekintést, bemutatva a 
holisztikus, egész testet érintő tuina masszázskezelést, 
valamint a gyakori betegségek és problémák orvoslá-
sára használatos technikákat. A 2. fejezet a hagyomá-
nyos kínai orvoslás elméleti hátterét, valamint a keleti 
és nyugati szemlélet közti különbségeket fejti ki.  
A 3. fejezetben a tizenkét meridián és az azok közti 
energetikai kapcsolatok, valamint a tuinában hasz-
nálatos két különleges vezeték kerül bemutatásra 
ábrákkal és érthető magyarázatokkal.

A 4. fejezet a tuinamasszázs alaptechnikáit taglalja. 
Először a lágyrész-technikákat, melyek statikus vagy 
mozgással kombinált nyomást fejtenek ki a test szöve-
teire, a csi és a vérkeringés serkentésére, a testi állapot 
javítására és a pangás megszüntetésére. Ilyen lágy-
rész-technikák a húzás, a tolás, a szorítás és a gyúrás.  
A 4. fejezet második része ízületmanipulációs techni-
kákat mutat be, amelyek hasonlítanak a csontkovácso-
lásban és a kiropraktikában használatos technikákhoz, 
ugyanakkor alkalmasak a vérkeringés és a csi-áramlás 
szabályozására. Ezeket a technikákat jól el kell sajátíta-
nunk, hogy mire az 5. és 6. fejezet kezeléseihez érünk, 
már alkalmazni tudjuk őket.

Az 5. fejezetben bemutatott teljes testmasszázs lé
pésről lépésre vezet végig a kezelés menetén. A prog-
ram a nyak és a váll kezelésével indul, majd a karokon, 
a háton, a lábszáron és a lábfejen halad tovább, végül 
a törzs és a fej tuinakezelése zárja a sort.

A tuina egyik erőssége, hogy izom- és ízületi sérü
lésekre is alkalmazható, ezt a 6. fejezetben fejtjük ki. 
Itt bemutatjuk a gyakran előforduló betegségek és 
problémák kezelési eljárásait, valamint a kifejezetten 
csecsemőkön, kamaszokon, és idősebb korban alkal-
mazható tuinát. Egyes technikákkal és csi-pontokkal 
önmagunkat is hatékonyan kezelhetjük. Ezeket külön 
önmasszázs-program keretében mutatjuk be, amit 
napi rendszerességgel végezve fokozhatjuk energia
szintünket, serkenthetjük immunműködésünket, 
helyreállíthatjuk az egészséget és a jó közérzetet.
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Az első rész a nyak- és a vállizmok 
masszázstechnikáit mutatja be.  
A tuina igen eredményes az itt  
kialakult feszültségek megszünte- 
tésében. Kliensünket ültessük  
egyenes háttámlájú székre, háta  
stabilan legyen megtámasztva.

NYAK ÉS  
VÁLL    

első rész
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A legfontosabb csi-pontok 
Az alábbi ábrán láthatók a nyak és váll tuinakezeléséhez javasolt  
csi-pontok, melyek az alábbi meridiánokon találhatók: húgyhólyag (kék), 
vékonybél (piros) és epehólyag (zöld).

Eh 21

H 12

H 10

Véb 10

Véb 9

Véb 14

Eh 12

Eh 20

Véb 15

Véb 13

Véb 11

Véb 12

H 11

H 13

H 14

H 15
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2 KÍNAI GÖRGETÉS
Álljunk kliensünk bal válla mögé, jobb kézhátunkat helyez-
zük a nyakszirtnél a vállöv izmaira. Görgessük kezünket ezen 
a területen legalább öt percig, az epehólyag- és a vékony-
bél-meridián pontjaira koncentrálva. Ismételjük meg ugyan-
ezt a jobb vállon bal kezünk segítségével. Ezt a görgetést 
ismételjük meg többször is a masszázsprogram során.

A görgetés serkenti a csi egyenletes áramlását a meridiá- 
nokon belül, harmonizálja a test energia-egyensúlyát, 
helyreállítja a jó közérzetet és feltölt életerővel.

3  CSI-PONTOK NYOMÁSA ÉS GYÚRÁSA
Ismételjük meg az 1. pontban leírt szorítást és gyúrást, de ezúttal 
hüvelykujjal gyúrjuk át az Eh 21, Véb 9–15 és a H 11–15 pontokat. 
Minden pontot legalább százszor nyomjunk meg.

Ezeknek a csi-pontoknak az ingerlése kellemetlen érzetekkel 
járhat, de ez együtt jár a feszültség kioldódásával.

1SZORÍTÁS ÉS GYÚRÁS
Álljunk kliensünk háta mögé, és szorítsuk meg finoman a vállöv felső ré-
szét teljes kezünkkel, majd kezdjük el gyúrni tenyérgyökkel. Ahogy a váll 
kezd kilazulni, keressük meg az érzékeny csi-pontokat és csomókat, majd 
alaposan masszírozzuk át őket hüvelykujjal. Haladjunk lefelé hüvelykujjas 
gyúrással a gerinc felső szakaszán két oldalt, a húgyhólyag-meridián men-
tén. Fogjunk rá a vállak tetejére, és jó mélyen szorítsuk meg az izmokat.

Ezek a technikák megszüntetik az energiavezetékek elzáródásait a 
fejtől a vállig tartó szakaszon, kiengedik a vállban oly gyakran eltároló-
dott feszültséget.
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