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2.2 A FÁZISOK CIKLUSAI: LÉTREHOZÁS ÉS KONTROLL
Az öt fázis rendszere nem statikus, hanem két fő ciklust követ.

LÉTREHOZÓ (SHENG) KÖR:
•	 fa → tűz → föld → fém → víz → fa

Itt minden fázis „táplálja” a következőt, mint amikor a fa táplálja 
a tüzet, a tűz hamujából föld keletkezik stb.

SZABÁLYOZÓ (KE) KÖR:
•	 fa szabályozza a földet,
•	 föld szabályozza a vizet,
•	 víz a tüzet,
•	 tűz a fémet,
•	 fém a fát.

Ez a kör biztosítja, hogy egyik fázis se „növekedjen túl” a másikon, 
ha mégis, az betegséget okozhat.
A terapeuta tehát nemcsak azt nézi, hogy melyik szerv gyenge vagy 
túlműködő, hanem azt is, hogyan hat az egyik fázis a másikra. 
A cél: helyreállítani a fázisok közötti harmonikus áramlást.

2.3 AZ ÉRZELMEK SZEREPE
Az érzelmek nemcsak pszichés jelenségek, hanem a kínai orvoslás-
ban szervi hatással bíró energetikai állapotok is. Tartósan megélt 
vagy elfojtott érzelmek meggyengítik a hozzájuk tartozó szerv qijét.

•	 Harag – a májat és az epehólyagot túlfeszíti (fa).
•	 Öröm – túlzott formában szétszórja a szív qijét (tűz).
•	 Aggodalom – akadályozza a lép és gyomor áramlását (föld).
•	 Szomorúság – gyengíti a tüdő működését (fém).
•	 Félelem – kimeríti a veséket (víz).

A kezelés során tehát az érzelmi háttér feltérképezése és harmo-
nizálása is kulcsfontosságú – legyen szó légzésről, beszélgetésről 
vagy pontkezelésről.

2.4 AZ ÖT FÁZIS GYAKORLATI JELENTŐSÉGE
Ez az elmélet segíti az alábbiakat.

•	 A diagnosztikát: a beteg viselkedése, hanghordozása, arcbőre 
színe vagy a panaszok jellege segít megállapítani, melyik 
fázis érintett.

2.1 AZ ÖT FÁZIS ÖSSZEFÜGGÉSEI

Fázis Szervek (zang-fu) Évszak Szín Íz Érzelem Érzékszerv Szövet Hang Klíma
fa máj / epehólyag tavasz zöld savanyú harag szem inak kiáltás szél

tűz szív / vékonybél nyár piros keserű öröm nyelv vérerek nevetés hőség

föld lép / gyomor középidő sárga édes aggodalom száj izmok ének páratartalom

fém tüdő / vastagbél ősz fehér csípős szomorúság orr bőr sírás szárazság

víz vese / húgyhólyag tél fekete sós félelem fül csont nyögés hideg

Ez a táblázat nemcsak az egyes fázisok jellemzőit mutatja be, hanem azt is, hogy mely szervrendszerek, érzelmek, külső ingerek vagy be-
tegségtípusok kapcsolódnak hozzájuk. A terapeuta ebből képes következtetni a diszharmóniák eredetére.
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•	 A terápiát: az akupontokat, gyógynövényeket, ételeket, 
illóolajokat stb. is az öt fázis szerinti rendszerezés alapján 
választják ki.

•	 A megelőzést: évszakonként eltérő tanácsokat ad a táplálko-
zásra, életmódra, terhelhetőségre.

Az öt fázis tana tehát a természet törvényeinek megfigyelésén ala-
puló gyakorlati térkép, amely segít eligazodni az ember testi-lelki 
folyamataiban, és utat mutat a gyógyuláshoz.

3. A BETEGSÉG OKAI – AMIKOR A HARMÓNIA 
MEGBILLEN
A hagyományos kínai orvoslásban a  betegség nem elszigetelt ál-
lapot, hanem a  szervezet energetikai rendszerének kibillenése, 
amelyet különféle belső és külső hatások idézhetnek elő. A cél nem 
csupán a  tünetek elnyomása, hanem az okok felismerése, és az 
egyensúly helyreállítása.
A betegségek forrásait három nagy kategóriába sorolja a HKO.

1.	 Külső ártó tényezők (hat klimatikus erő).
2.	 Belső ártó tényezők (érzelmi túlzások).
3.	 Egyéb tényezők (életmód, sérülés, öröklés stb.).

3.1 KÜLSŐ ÁRTÓ TÉNYEZŐK  
– A TERMÉSZET SZÉLSŐSÉGEI
Az ember a természet része, így annak időjárási szélsőségei – ha 
túlzottan, hirtelen vagy tartósan érik – megzavarhatják a  testben 
áramló qi és vér egyensúlyát. Ezek a hatások az alábbiak.

•	 Szél (feng): gyorsan váltakozó, mozgékony hatás, gyakori 
kiváltója fejfájásnak, reumatikus panaszoknak, viszketésnek.

•	 Hideg (han): lassítja a keringést, görcsöket és fájdalmat 
okozhat, különösen az ízületekben és az alsó testtájakon.

•	 Hőség (re): fokozott anyagcsere, gyulladás, szomjúság, 
kipirulás, láz.

•	 Szárazság (zao): kiszárítja a testnedveket, bőrszárazság, 
köhögés, székrekedés jellemző.

•	 Páratartalom (shi): nehézkesség, fáradtság, ödéma, emészté-
si zavarok, gyakran társul nyálkaképződéssel.

•	 Nyári forróság (shu): extrém hőség okozta kimerülés, 
napszúrás, túlzott izzadás.

Ezek a klimatikus tényezők önmagukban nem feltétlenül betegíte-
nek meg, ám ha a szervezet qije gyenge, vagy a védekező qi (wei qi) 
legyengült, akkor a test „megnyílik” a külső ártalmaknak.

3.2 BELSŐ ÁRTÓ TÉNYEZŐK – AZ ÉRZELMEK, MINT 
ENERGIAFORMÁK
A HKO nem választja el az érzelmeket a testi működésektől. Min-
den szervhez egy-egy érzelem tartozik, mely normál esetben ter-
mészetes része az emberi működésnek. Ám ha ezek túlzottá válnak, 
elhúzódnak, elfojtódnak vagy gyakori kilengéseket mutatnak, akkor 
betegítő hatásúvá válnak.

•	 Harag (máj – fa): energia felfelé törése, fejfájás, menstruáci-
ós görcs, látászavar.

•	 Öröm (szív – tűz): túlzott izgatottság, álmatlanság, szívdo-
bogás.

•	 Aggódás (lép – föld): rágódás, emésztési nehézségek, hasi 
puffadás.

•	 Szomorúság (tüdő – fém): légzési gyengeség, gyász utáni 
immungyengeség.

•	 Félelem (vese – víz): derékfájdalom, szorongás, inkontinen-
cia.

Az érzelmek a qi áramlását módosítják:
•	 a harag „emeli”,
•	 az öröm „lazítja”,
•	 az aggódás „megköti”,
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•	 a szomorúság „szétoszlatja”,
•	 a félelem „lecsökkenti”,
•	 a sokk (megrázkódtatás) „szétszórja” a qit.

3.3 EGYÉB OKOK – ÉLETMÓD, TÚLTERHELTSÉG, 
HELYTELEN TÁPLÁLKOZÁS
A kínai gyógyászat figyelembe veszi az életvitel, szokások, testi 
adottságok hatásait is.

•	 Helytelen táplálkozás: túlevés, rendszertelenség, túl hideg 
vagy nyers ételek – leginkább a lép qijét gyengítik.

•	 Mozgáshiány vagy túlzott fizikai terhelés: blokkolja a qi 
szabad áramlását.

•	 Alváshiány: különösen a szív és a vese energiáit gyengíti.
•	 Túlzott szexuális aktivitás: a jing, vagyis az esszencia kime-

rüléséhez vezethet, főleg férfiaknál.
•	 Sérülések, műtétek: a qi elakadását okozhatják, ilyenkor 

különösen hasznos az akupresszúra.
•	 Öröklött hiányosságok: veleszületett gyengeség, amely 

a vese yuan qijéből fakad.

4. A GYÓGYÍTÁS MÓDSZEREI A HKO 
RENDSZERÉBEN – A HARMÓNIA VISSZAÁLLÍTÁSA
A hagyományos kínai orvoslás holisztikus szemléletéből fakadóan 
a gyógyító eszközök is sokrétűek és komplexen hatnak: az ener-
getikai áramlások harmonizálása mellett a  testfolyadékok mozgá-
sát, a szövetek táplálását, a szellem (shen) nyugalmát és a  termé-
szet ciklusaival való összhangot is figyelembe veszik. A  kezelési 
módszerek célja tehát nemcsak a betegség megszüntetése, hanem 
a prevenció, az egyensúly megőrzése és az öngyógyító folyamatok 
erősítése is.

4.1 AKUPUNKTÚRA – TŰVEL AZ ENERGIAÁRAMLÁSÉRT
Az akupunktúra a legismertebb HKO-módszer, amely vékony, ste-
ril tűk segítségével stimulálja az akupunktúrás pontokat. E pon-
tok olyan „energia kapuk”, ahol beavatkozhatunk a qi áramlásába. 
A tűk célzott alkalmazásával felszabadíthatók elakadt energiák, 
csillapítható a fájdalom, és szabályozható a szervek működése.
Kutatások szerint az akupunktúra idegrendszeri hatásmechaniz-
musokon keresztül befolyásolja a neurotranszmitterek (pl. en-
dorfin, szerotonin) termelését, és pozitív hatással van a keringés-
re, immunrendszerre, hormonháztartásra.

4.2 AKUPRESSZÚRA – GYÓGYÍTÓ ÉRINTÉS TŰ NÉLKÜL
Az akupresszúra a tű nélküli alternatívája az akupunktúrának. Ujj-
beggyel, hüvelykujjal, kézéllel, néha eszközökkel végzett nyomá-
sos, masszírozó vagy dörzsölő technika, amely a pontokat ugyan-
úgy stimulálja, mint a tű, ám szelídebben és könnyebben otthon is 
végezhető.
Különösen hatékony lehet:

•	 gyermekeknél,
•	 érzékenyebb pácienseknél,
•	 megelőzésre és elsősegélyként,
•	 stresszoldás, emésztés, fejfájás, menstruációs panaszok, alvá-

szavar esetén.

4.3 FITOTERÁPIA – GYÓGYNÖVÉNYEK MESTERSÉGE
A kínai gyógynövénytan több mint 2000 növényt, ásványi anyagot 
és állati eredetű anyagot alkalmaz, egyénre szabott keverékek for-
májában. A gyógynövényeket az öt íz, energetikai irány (emelke-
dő, süllyedő stb.) és hatás szerint választják ki.
Gyakori céljaik:

•	 hűtés vagy melegítés,
•	 szél vagy nyálka kiűzése,
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•	 qitonizálása,
•	 vér táplálása,
•	 testnedvek támogatása,
•	 toxinok eltávolítása.

4.4 DIETETIKA – AZ ÉTEL MINT ORVOSSÁG
A kínai dietetika az étkezést terápiás eszközként kezeli, nemcsak 
tápérték, hanem energetikai hatás szerint. Minden ételnek van egy 
hőtermészete (melegítő, hűsítő, semleges), íze (édes, sós, csípős 
stb.), és szervhez való hozzárendelése.
Például:

•	 a savanyú íz összehúz és a májat táplálja,
•	 az édes tonizál és a lépet támogatja,
•	 a csípős serkenti a keringést és a tüdőt tisztítja.

A táplálkozás célja az egyensúly fenntartása – évszakhoz, testtípus-
hoz és aktuális állapothoz igazítva.

4.5 MOXIBUSZCIÓ – GYÓGYÍTÁS HŐVEL
A moxa-terápia során szárított ürömlevélből (Artemisia vulgaris) 
készült rudat vagy kúpot égetnek el a test megfelelő pontjainál, így 
hő és füst segítségével melegítik az energiát és oldják a pangásokat. 
Különösen hatékony hideg típusú betegségeknél, energiahiánynál, 
menstruációs görcsnél, ízületi merevségnél.

4.6 KÖPÖLYÖZÉS – VÁKUUM A QI FELSZABADÍTÁSÁRA
A köpölyözés során üveg-, szilikon- vagy bambuszedények segítsé-
gével vákuumot képeznek a bőrön, ami serkenti a vér- és qi-ke-
ringést, ellazítja az izmokat, mobilizálja a méreganyagokat. Főként 
hátfájás, izomfeszülés, nátha és pangás esetén alkalmazzák.

4.7 MOZGÁSTERÁPIA – QI GONG ÉS TAI CHI
Ezek lassú, tudatos mozgássorozatok, amelyek nemcsak fizikai 
edzést, hanem mentális és energetikai gyakorlást is jelentenek. A qi 
gong és a  tai chi egyszerre erősítik a  testet, nyugtatják az elmét, 
szabályozzák a légzést, és harmonizálják a qi áramlását.

4.8 TEST- ÉS FÜLGYERTYA – ŐSI TISZTÍTÓ HŐKEZELÉS
A testgyertya és fülgyertya alkalmazása hő- és vákuumhatáson 
alapuló természetes módszer, amelyet a  HKO szemléletéhez il-
leszkedve leginkább a pangó energiák felszabadítására, blokkok 
oldására és tisztításra használnak. E módszerek a  népi gyógyá-
szatban is elterjedtek, de a keleti orvoslási rendszerekben is meg-
találjuk őket.

FÜLGYERTYA
A fülgyertya egy üreges, viasszal átitatott textilcső, amelyet a kül-
ső hallójáratba helyeznek, és meggyújtanak. A gyertya égése során 
enyhe vákuumhatás keletkezik, amely elősegíti a fülkürt szellő-
zését, a váladékok távozását, valamint melegítő, nyugtató hatást 
gyakorol a fül és a fej környékére.
Indikációi:

•	 fülzúgás, füldugulás, enyhe fülgyulladás,
•	 homlok- és arcüreg panaszok,
•	 stressz, alvászavar, fejfájás,
•	 energetikai harmonizáció.

Figyelmeztetés: nem alkalmazható akut gyulladás, perforált dob-
hártya vagy friss műtét után!

TESTGYERTYA
A testgyertya a fülgyertyához hasonló elven működik, de más test-
felületeken alkalmazzák, az akupunktúrás vagy reflexzónás pon-
tokra helyezve. Égése során melegítő, energetizáló és oldó hatást 
fejt ki, elősegítve a qi mozgását és a helyi blokkoldást.


