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A kezdetek.

Valamikor régen a természetgydgyaszok, a samanok és a gyogyitok ugy cselekedtek és
gyogyitottak, hogy tudataban voltak annak, hogy az emberek nem gépek. Figyelembe vették,
hogy tébbek vagyunk a csontok, idegek, izmok és szervek 6sszetakolt halmazanal, amit
csupan az evolucié "véletlene" tart 6ssze.

Figyelembe vették, hogy a test, a szellem és a lélek kdlcsondsen befolyasoljak egymast, és
raadasul szoros kapcsolatban allnak mindazzal, ami koériilvesz minket — a tobbi
emberrel, a természettel, és a bolygokkal.

Tudtak, hogy akkor keletkezik egy betegség, ha az ember — mindegy, hogy milyen okbol —
mar nem képes fenntartani a harméniat — a fesziltség és az ellazulas, az egészséges Onzés
és az odaadas, a sors kiismerhetetlen hanyattatasai kozott.

A természetben minden ami létezik 6sszhangban van egymassal, minden rezgés és ritmus.
Ezért az "egyensulyban lévé élet" azt jelenti, hogy ezeket a ritmusokat figyelembe vessziik,
és nem haladunk az ar ellen.

Az egyensulynak semmi kdze az érahoz igazodé ritmushoz, a kényelmességhez, az id6
lusta, k6zbnyds, "langyos" mulasahoz. A j6l adagolt tulzas éppolyan fontos az egészséges
életvezetés szempontjabdl, mint a mindennapok rendszeressége és ritmusa.

Barmennyire nem akarjuk tudomasul venni, de minden szervnek, minden élélénynek
szuksége van bizonyos mértékl megrazkodtatasra, ugynevezett sokkokra, mai szoval élve
stressz hatasra, hogy eljuthasson kibontakozasi képességének legvegsé hataraig. Ha
minden tokéletes koruléttink, sohasem feszegetjik a hatarainkat, nem fejlédink.

“Tul keveset képzeliink. Mint a béka a kut mélyén. Azt hiszi az ég csupan akkora, mint a kut
kavéja. Ha a felszinre maszna, teljesen mas kép tarulna elé.” - Mao-ce Tung-

Testlink olyan, mint egy megbizhaté és erés autd, amelynek sziiksége van bizonyos
apolasra, hogy tokéletes, az életkoranak megfelel6 teljesitményt tudjon nyujtani, és amely
tobbé-kevésbé rendszeresen igényel "Uzemanyagot" oxigén és sokoldalu tapanyagok
formajaban. Raadasul sziiksége van egy jo sofbrre is.

De nem csupan a testnek van szliksége taplalékra, hanem a szellemnek és a léleknek is.
Mai vilagképunk szinte teljesen elfeledtette velink, hogy érzelmeink, gondolataink,
dsztdneink is fontos szerepet jatszanak az egészségiink fenntartasaban. Es legféképpen azt,
hogy az egész ,egy jo sof6rre” var: a tudatunkra.

Tudatunk, az élettel szembeni bedllitottsagunk az, ami részt vesz a testlink sorsarél valo
dontésben, amely a test egészségének, teljesitbképességének és életéromeének
meghatarozasahoz is hozzajarul. S egyuttal a természet és a kdrnyezet sorsaéhoz is.
Kdrnyezetlink allapota mindig sajat allapotunk pontos tikorképe, ugy testileg, mint
szellemileg.

Mit is jelent a "beallitottsag"? Képzeld el, hogy egy gyonyorl tavaszi napon felveszed a
legcsinosabb ruhadat és sétalsz egyet. Mikdzben csodalod a frissen z6ldulé fakat, a
korhlotted 1€6vd jarokeldk karoromére egy nagy adag madarpiszok esik a valladra.



Most mi lesz? Ha mérgel6dsz, egy Iépéssel kdzelebb kertilsz a gyomorfekélyhez vagy az
infarktushoz, az 6nsajnalat er6siti sajat fontossagodnak érzését, és még tobbet artasz
magadnak. De mosolyoghatsz is a térténteken, szinte halaval Istenhez, hogy nem adott
szarnyat a teheneknek ©

Természetesen sok rosszabb dolog is van az életben egy piszkos ruhanal. Egy jé sof6r
azonban tudja, hogy beallitottsaga sok mindent befolyasol, és sok mindenrél dént. Tudja,
hogy a "magatdl értet6dbttség betegsége” sokkal rosszabb, mint barmi mas, és Ugyel arra,
hogy semmi se legyen szamara "magatol értet6d6" — sem a szerencsében, sem a
balszerencsében. Az életben a csalédasok mindig ugyanolyan nagyok, mint a remények és
az elvarasok, amelyeket az ember korabban taplalt.

Testlnk egy valosagos csoda. Hosszu éveken és évtizedeken at latszélag mindent
megbocsat: a rossz taplalkozast, a mozgas hianyat, a tulzott mértéki alkohol- és
nikotinfogyasztast, a stresszt és természetes ritmusanak évekig tarté semmibevételét. Ettél
valik az élet szokasainak megvaltoztatasa olyan nehézzé: a szokas mar olyannyira
kedvinkre vald, hogy tdbbé nem akarunk engedni beléle. Pedig nagyon keveset tudunk
testiink valos igényeirdl és ritmusairol.

Ahhoz, hogy életednek tapasztalt és j6 szandéku "menedzseréve" valj, tudnod kell, hogyan
mikodik a tested, melyek a megterhelés hatarai, milyen feltételek mellett bontakoztatja ki
tokéletesen teljesitbképességét.

Ehhez nagy batorsagra van sziikség! Annak a felismerésnek a batorsagara, hogy szinte
mindig ugy aratunk, ahogy vetettiink, hogy a betegség nem ugy tor rank, mint deriilt
égbdl a villamcsapas, és hogy egész életiink ritmusoknak van alavetve —
hullamhegyekkel és hullamvoélgyekkel, magassagokkal és mélységekkel.

Manapsag a "fitnesszterror" koraban élik. Mindig fitt, mindig szép, mindig a magasban,
mindig készen. Ez az eszmény felér egy természet elleni hadlzenettel, mert az
hullamvalgyeket is diktal nekunk, és jol tennénk, ha ezzel megbaratkoznank! Batorsag kell
ahhoz, hogy higgadtan és nyugodtan fogadjuk a hullamvdlgyeket, hogy elfogadjuk 6ket
anélkul, hogy védekeznénk vagy elkabitanank és felizgatnank magunkat. Valdban létezik
j6ézan emberi ész. Aki megtanult hallgatni ra, az tudja: "Nincsenek hegyek volgyek nélkul."

Az embernek nem lehet ezer napig j6 napja, ahogy a virag sem viragozhat szaz napig”.
(Cseng-kuang)

Kdénnyd, és kellemes is "alavetni" magunkat a természet ritmusainak, és érdemes is, a sajat
magunk iranti szeretetbdl. Hiszen csak az tud barkit is igazan szeretni, aki sajat magat
szereti! A természet ritmusairdl valo régi, jol bevalt tudas megérdemli, hogy halasan
kiprébaljuk, mielétt azt mondanank, hogy "ilyesmi nem lehetséges".

Az orvostudomany az utdbbi évtizedekben hatalmas fejlédést ért el, és sok emberen tudott
segiteni. Most pedig a tudatosodassal abba az iranyba haladunk, hogy ez a valéban j6
orvostudomany kezdi elismerni, hogy vannak olyan természeti torvények és ritmusok,
amelyek nagyon kedvezéen, olykor pedig nagyon kedvezétlenul hatnak életiinkre és
testiinkre. Legnagyobb eredményeket az elismerésben a homeopatia, és Ujabban a
Biologika (Uj medicina) teriiletén értiik el.



Az egészséges életvezetéshez ezrével vannak Oletek és tanacsok az interneten, és a
kiilonbdzd médidkban. Eppen ezért ebben az irasban elsésorban azokrdl irok, amelyek
Osszefliggenek a hold ritmusaval.

Ahhoz, hogy a holdritmusokrol valé tudas valédi hasznot hajthasson az egészséges
életvezetés szempontjabdl, szikség van annak ismeretére, hogy a betegségek okait nem a
testiinkben kell keresnunk, hanem a lelki problémaink kozott.

~JO taplalkozas, j6 emésztés — az egészseéq alappillérei
Taplalékotok legyen orvossagotok.” (Hippokratész)

Az a kdzmondas, hogy: "Az vagy, amit eszel", ési igazsag. Minden, ami bekerdl
szervezetlnkbe, méregge vagy gyogyszerré valhat, a tartalmazott anyagok és a mennyiség
fuggvényében, és ez — amint még latni fogod — nagyon sokban fligg az elfogyasztas
idépontjatol is.

Az allando rohanas miatt mar gyermekkorban leszoktattak bennlinket az emésztés
természetes ritmusarol. Az emésztési folyamatoknak varniuk kell, amig a tanitasi 6ranak
vagy az egész déleléttnek vége nem lesz. Tobbnyire azonban magunk is tul "lustak" vagyunk
ahhoz, hogy olyan koran keljink, hogy maradjon id6 nyugodt reggelizésre és a "surgés
ugyek" elintézésére. Ha nincs rendben az emésztés, akkor szinte mindig szukség van az
életmod és az étkezési szokasok kisebb-nagyobb atallitasara!l

Az alabb kovetkezd tanacsok talan kibogozhatjak a zavar néhany csomajat, és idével
egészen személyes, csalhatatlan megérzéshez vezethetnek az irant, hogy mi tesz j6t neked,
és mi nem. Mert egyedil csak ez szamit — nem pedig a legujabb divatiranyzat, a szabalyok
és az elvek.



Milyen hatassal van a Hold allasa a taplalkozasra?

Miel6tt ratérnénk a hold allatovi fazisainak és allasanak befolyasaira, alapozasul nézzik meg
az egészséges életvezetés és taplalkozas szempontjabdl fontos két holdfazist

A novo hold:

Beépit, ad, tervez, befogad, felépit, abszorbeal, belélegez, energiat tarol, erét gydit,
védelemre és pihenésre hiv

A fogyo hold:

Kimos, tisztit, méregtelenit, kiizzad és kilélegez, szarit, aktivitasra és energiafelhasznalasra
hiv

Ha figyelsz ennek a két holdfazisnak a kilonb6zé hatasara, akkor maris oriasi lépést tettél
afelé, hogy a ritmusokat harmonikusan beépitsed mindennapjaidba. Ne hidd el csak ugy
egyszerilen: figyeld meg sajat magad, és felismerheted ezeket a szabalyokat.

Ha diétazol, érdemes erre figyelni: Névé holdnal minden beépll, ilyenkor egy szelet
sttemény is tdbbet jelent, tehat kdbnnyebb, kaldriaszegényebb ételeket fogyassz. Fogyo
holdnal kicsit elengedheted magad, illetve ha ilyenkor is konny( ételeket eszel, még
fogyhatsz is.

Tehat azért, hogy valamelyik étel jélesik neklink vagy nem, gyakran a hold allasa is "felel&s".
NOvé holdnal, allandéan egyforma étkezési szokasok és ételmennyiségek mellett, sokkal
kénnyebben hizunk, mint fogyé holdnal. Viszont fogyd holdkor gyakran lehet valamivel
tébbet enni, mint maskor, anélkil hogy a sulyunk rogtén gyarapodna.

Nemcsak a holdfazisnak van jelentds befolyasa a taplalkozasra és az emésztésre,
hanem a hold allatévben valé allasanak is!

Van néhany nap, amikor nem tudunk eleget enni a vastag szelet kenyerekbdl, vagy tésztat,
siiteményt kivanunk. Aztan a gyiimolcsbél és a zoldségbdl. Am ez a "kedv" tdbbnyire csak
néhany napig tart.

A kévetkezé sorokbol megértheted ennek az okat.

A hold jarasat az allatévi jegyben ugy értelmezziik, mintha egy olyan éramutaté jarna kérbe,
amely két-harom napos id6k6zokben valtakozo impulzusokat jelez taplalékunk és testlink
taplalékfelvevé képessége szempontjabol.

Az a zsir vagy olaj, amit az étellnk tartalmaz, egy "olajnapon" masképp viselkedik, mint a
tobbi napokon, és testlink azon képessége, hogy ezt a zsiradékot optimalisan hasznalja fel,
ugyanigy masképp alakul. Mas széval: a taplalékul szolgaldé névény és a test harmonikus
Osszjatéka az étkezés idépontjatdl is fugg.

Azt tudjuk, hogy a Hold megkozelitdleg két és fél nap alatt halad keresztil egy — egy allatovi
jegyen. Ezeknek a csillagjegyeknek kulonb6z6 tapanyagmindséguk van.

Kos, Oroszlan, Nyilas napoknak van a legjobb fehérjemin6éséglk. Ez kildndsen a fizikai
testre és az érzékszervekre van hatdssal. Ezeken a napokon jobban kivanhatjuk, viszont



jobban is épll be a szervezetiinkbe a fehérjéket tartalmazo élelmiszer. Névényi részekbdl a
termés épll be legjobban.

Amikor a Hold a Bika, Szliz és Bak jegyeken halad keresztul, a s6 minéségek vannak
tulsulyban, amelyek a vér taplalasa szempontjabol kedvezéek. Novényi részekbdl a
gyokérfélék épulnek be.

Az lkrek, Mérleg és Vizontdé napoknak van a legjobb zsir- és olajminéséguk, és a
mirigyrendszert latjak el. Novényi részekbdl a viragot hasznositjuk a legjobban (pl.karfiol,
brokkaoli, stb)

A Rak, Skorpid, Halak napoknak j6 szénhidratmindségik van, és az idegrendszert
befolyasoljak. Novényi rész a levél.

Most ezzel itt kiilébn nem foglalkozunk, de akinek van kertje, vagy legalabb cserepes
ndvénye, annak a kertészkedéskor is érdemes ezeket a napokat figyelembe venni. Minden,
ami j6t teszunk ilyenkor a ndvény azon részével, amilyen az adott nap novényi része, az
sokkal jobb lesz, mint maskor, é€s minden, amit karara teszlnk, az sokkal karosabb!

Ha a fejes salatat viragnapon vetjik el, akkor nem fog befejesedni, hanem egybél szarba
szdkken és felmagzik. Ha azt szeretnéd, hogy gydnyori fejes salatad legyen, vesd a magjat
levélnapon!

De térjlnk vissza egyel6re a taplalék minéségére.

Példaul mit jelent az, hogy az lkrekben allé holdkor "j6 zsir- és olajminéség" van tulsulyban?
Erre a kérdésre nem koénny( valaszolni. A napraforgd, vagy az olivatermeszték talan
bebizonyithatjak: az Ikrek, a Mérleg és a Vizonté napjain a napraforgdbdl és az olajbogyodbal
sokkal tobb min&ségi olajat lehet nyerni, mint minden egyéb napon. A Rak, a Skorpio és a
Halak "szénhidratnapjain”" a pékek megfigyelhetik, hogy sokkal hamarabb fogy el a kenyeér,
péksutemény, mint egyébkeént.

* Ha példaul valami zavar van a mirigyrendszeredben, akkor féleg arra figyelj, hogy mi izlik a
legjobban az Ikrek, Vizontdé, Mérleg napokon. Talan azt fogod felfedezni, hogy éppen a
"rossz" van leginkabb kedvedre, és ez étkezési tervednek enyhe valtoztatasat igényli.
Bizonyara sokkal kbnnyebb a honap néhany napjan lemondani bizonyos élelmiszerekrdl,
mint egy életen at szigoru diétat betartani. Hasonl6an jarhatsz el a tobbi napokkal is.

» Ha példaul a Rak, Skorpid, Halak napokon rendkivul szivesen fogyasztasz sok kenyeret
vagy mas tésztaféléket, és gondjaid vannak a sulyoddal, akkor ezeken a napokon ha teheted
mell6zd a kenyeret, és kerlild a magas szénhidrattartalmu "lisztes" ételeket (a tésztakat és
suteményeket).

» A Bika, Sziiz, Bak napok kuléndsen erésen befolyasoljak a sémindséget. Jobban tennéd,
ha ezeken a napokon lemondanal a nagy mennyiségben fogyasztott szalonnarél, sonkaral,
sozott heringrdl, mlesztett sajtrél és hasonlokrdl. Ha az orvos sdszegény ételeket javasolt,
akkor ezek a napok kivaltképp kritikusak. Vannak olyan emberek, akiknek sziikséges lenne
ilyenkor kuldndsen figyelni. Sajnos gyakran éppen ezeken a "karos" napokon kivanjak a
sosabb ételeket. Az "egy alkalom nem alkalom" mottéjat kovetve ilyenkor egy egész havi
s6tél valo tartézkodas jétékony hatasat semmissé lehet tenni. Am a megfigyelés megmutatja
neked az utat, és jobban felkészit ezekre a napokra.



* A Kos, Oroszlan, Nyilas napokon megfigyelheted, hogy étrendedben feltin6en sok vagy
kevés-e a fehérje vagy a gyuimolcs, és hogy ez milyen hatassal van rad. Ezek egyuttal
"termésnapok” is, mert a ndévény termés része élvez kivételt.

Fontos az azonos ételekre valo kuldnbdzé reakciok megfigyelése. Ma izlenek a zsiros
ételek, egy hét mulva viszont mar nem, aztan megint nagyon jélesnek? Nézd csak meg a
holdnaptart, készits rovid jegyzeteket, és idével vond le sajat kdvetkeztetéseidet.

Féleg az allergiasok szamara lehet nagyon fontos a kévetkezd medfigyelés: az allergiat
okoz6 taplalék nem mindennap egyforman karos. A holdnaptar alapjan gyorsan ra lehet
jonni, hogy egy-egy nap hogyan befolyasolja az allergén anyagokat és azok hatasat.

Altalanos tanacsok az egészséges taplalkozashoz

* A bdjt — hosszabb-révidebb szilard taplalék nélkili idészak — az utébbi években "divatossa"
valt. Alapvet6en nem sokat lehet rajta kifogasolni, féleg akkor nem, ha kuraszerien
alkalmazzak, hogy a testnek alkalmat adjanak a méregtelenitésre és a regeneralédasra. Mint
sulycsokkentd eszkdz hosszu tavon soha nem sikeres.

A bojtolésnek az elfogyasztott mennyiségek figyelemre mélid csdkkentése értelmében
azonban gyakran mar nagyon pozitiv hatasa van. Nem véletlen, hogy farsang utan
kovetkezik a bojt ideje, ami holdtdl fliggé idészak. llyenkor nagyon jé dolog mértéket tartam
az evesben, mert a test ebben az idészakban kilondsen alkalmas a méregtelenitésre és a
regeneralédasra. Meg is halalja fokozott védekezb erdvel és jobb kdzérzettel.

Kevésbé ismert az adventi bojt ideje (advent elsé napjatél december 24-ig), amely
ugyanilyen kedvez6 idészak arra, hogy egy kissé visszafogottabban éljiink. Ezt manapsag
természetesen alig lehet megvaldsitani, de egy dolog mindenképpen biztos: ha karacsony
el6tt eszlink slteményt, az sokkal jobban hizlal, mint ha karacsonykor nassolunk.

Ha djholdkor iktatunk be bojti napot, azzal megelézhetiink bizonyos betegségeket.
Ezen a napon a test rendkivil hatékonyan szabadul meg a mérgektdl. A taplalékfelvétel ezt
a folyamatot lefékezheti vagy megszakithatja.

Altalaban az is el6nyds, ha a holdtélte elétti napokon és teliholdkor esziink kevesebbet. Sok
ember egyébként is minden tudatossag nélkil tdbbet eszik fogyd holdkor, mint akkor, amikor
a hold novében van, és ettél nem lesz kbvérebb.

» Nagyon fontos szabaly vonatkozik az ételek kombinacidjara. Folyamatosan ugyelni kellene
arra, hogy a fold alatt és a fold felett termé ételek jo, kiegyensulyozott viszonyban legyenek
egymassal. Az egyensuly mindennem hianyanak olyan kdvetkezményei vannak, amelyek
kihatnak az egész személyiségre, a testre és a lélekre egyarant.

Ajanlatos a krumplihoz mindig petrezselymet, metél6hagymat vagy mas zold flszert adni.
Mennyiségileg ugyan nem ellensulyozzak a krumplit, de magukban hordoznak olyan erdket,
amelyek a "fold alatti" hangsulyt kiegyenlithetik.

Altalaban érvényes, hogy kétféle z6ldség nem fér meg egymassal. Az egyes ételeket nem
egyutt, hanem egymas utan ajanlatos fogyasztani. A zéldségek, amelyek a kertben sem
telepitheték egymas mellé, nem valdk egymashoz a tanyéron sem, ha érzékeny az ember
gyomra.



* Az ételek sorrendje. Talan meglep6dsz ezen a szabalyon, mert sokkal inkabb mas
szokasok honosodtak meg: a nyers ételeket mindig a fétt ételek elétt kellene enni. A
gyumolcsot és a diét a salata és a nyers zoldségek elbtt. Azutan példaul aludttejet, kenyeret
vagy tejet. Csak utoljara az olyan nehezen emészthetd ételeket, mint a zsir, a hus, a tojas, a
sajt, és végul az édességeket. A gyomrod meg fogja kdszdnni, ha Ggyelsz erre a sorrendre.

« Erdemes lemondani esténként a zsiros ételekrdl. A keringésnek, a majnak és az epének
éjszaka vannak magas- és mélyfazisai, ahogyan ezt lejjebb lathatod. A magas zsirtartalmu
esti étkezések tovabb terhelik ezeket a szerveket, és akadalyozzak optimalis mikodésuket.

* Az élelmiszert érdemes nem el6re elkészitett heti terv alapjan vasarolni, hanem egy kicsit
hallgatni kell a pillanatnyi hangulatra és igényre is. Egy Holdnaptar segitségével elkészitett
étrend 6rommeé varazsolja a munkat.

A szervek napi ritmusa

Szerv Csucsidé Mélypont
maj 1-3h 3-5h
tudé 3-5h 5-7h
vastagbeél 5-7h 7-9h
gyomor 7-9 h 9-11 h
lép és hasnyalmirigy 9-11 h 11-13 h
sziv 11-13 h 13-15h
vékonybél 13-15h 15-17h
hagyhdlyag 15-17 h 17-19h
vese 17-19h 19-21 h
keringés 19-21 h 21-23 h
altalanos energiafelhalmozas | 21-23 h 23-1h
epehodlyag 21-1h 1-3h

Ezt a tudast a kdvetkez6képpen hasznalhatod ki: ha ismered a szervek csucsidejét, akkor a
a mérgek kitisztitasat, illetve az 6sszes, a kbzérzet és az egészség javat szolgald dolgot
napkdzben, a hold allasatol figgetlenul is a megfeleld id6pontban végezheted el.




A Hold és a csillagjegyek egyuttes hatasa

A hold atlagosan két-harom nap alatt halad keresztil egy — egy csillagjegyen. Minden allatovi
jegy mas — mas energiakat kelt életre, amelyek mindenhol érezheték és a testiinket,
egészséglinket is befolyasoljak.

Csillagjegy Amire hatassal van Rendszer

Kos fej, agy, szem érzékszervek
gege, beszélbszervek, fogak,

Bika allkapocs, tarkd, mandula, ful | vérkeringés

Ikrek vall, kar, kéz, tido6 mirigyrendszer
mellkas, tidé, gyomor, maj,

Rak epe idegrendszer
sziv, hat, rekeszizom,

Oroszlan vérkeringés, Utéerek érzekszervek
emeésztészervek, idegek, Iép,

Szliz hasnyalmirigy vérkeringés

Mérleg csipé, vese, holyag mirigyrendszer

Skorpi6 nemi szervek, hugyvezeték idegrendszer

Nyilas comb, visszerek érzékszervek

Bak térd, csontok, izlletek, b6ér bor

Vizdntd labszar, visszerek mirigyrendszer

Halak labfej, labujjak idegrendszer

A fenti tablazatnal az alabbiakat vedd figyelembe:

» Minden, amit annak a testtajnak a jélétéért teszel, amelyet az a jegy ural, amin a hold
éppen atkel, kétszer olyan jotékonyan hat. Kivéve a sebészi beavatkozasokat.

» Minden, ami nagyon megterheli vagy igénybe veszi, azt a testtajat, amelyet az a jegy ural,
amit a hold éppen atszel, kétszer olyan kartékonyan hat. A sebészi beavatkozasokat ezeken
a napokon, ha lehet, mellézni kell, kivéve természetesen a slirgds miitéteket.

* Ha a hold éppen ndévében van, amikor athalad a jegyen, akkor minden, épitanyagok
bejuttatasara és a jegy altal uralt szervi terlletek erésitésére szolgald intézkedés sikeresebb,
mint fogy6 holdkor. Ha a hold éppen fogy, akkor minden, az adott szerv kitisztitasara és
méregtelenitésére szolgalé tevékenység sikeresebb, mint név8ben Iévé hold idején.

Fontos tudni, hogy ilyenkor nem az alkalmazas formaja — gydgyszer, masszazs, torna,
vizterapia stb. — szamit, hanem a végs6 szandék, amit el akarunk érni vele!



Kos
No6vo6 holdban oktobertdl - aprilisig
Fogyo holdban aprilistol - oktéberig

A Kkos torekszik és akar — idénként turelmetlenul, "fejjel a falnak".

hajlamos a migrénre, az gyakran megérzi a holdhdnap egy két kos- napjat.

Figyeld meg sajat magad, és probald meg a kos-napokat olyan tavol tartani a stressztdl és a
nyomastol, amennyire csak lehet.

A migrén megel6zésének masik j0 moédszere az, hogy a kos-napokon sok tiszta vizet iszunk,
és lemondunk a kavérol, a csokoladérdl és a cukorrol.

A kos jegye a szemre és az agyra is hat. Alapjaban a kos nem jelent sem j6, sem rossz
napot a fej terlilete szempontjabdl. Attol fligg, hogy mit tesziink. A gyulladt vagy faradt
szemre alkalmazott borogatas kos-napokon nem tévesztheti el a hatasat.

Azok a gyogynovények, amelyek a szempanaszokra gyakorolt j6tékony hatasukrol ismertek,
ezen a napon fokozott erét fejtenek ki (tobbek kozott a szemviditéfl) Ha lehet, tegyél valami
jot a szemeddel ezen a napon.

Bika

No6vé holdban: novembertdl - majusig

Fogyod holdban: majustél - novemberig

A bikanal a "realizmus" uralkodik, az anyagi biztonsag valik értékké

Amikor a hold belép a bika jegyébe, er6sebb befolyas éri a nyak teruletét. Ezt megint csak
ugy kell érteni: a j6 befolyasok kiilondsen jé hatassal vannak, a kedvezétienek
kiilonésen rosszal.

A kulénb6z4 allatovi jegyekben hatéd erékrél szol6 informaciok értékes adalékokkal
szolgalhatnak a megel6z6 intézkedésekhez. Aki ivott mar a bika napjan rekedtség vagy
mandulagyulladas elleni teat, az tudja, hogy milyen j6 hatassal lehet egy egyszerl tea. A
torokgyulladas elleni egyéb gyogyszerek is rendkivul jol hatnak ezeken a napokon.

A bika a beszélészervekre, az allkapocsra, a fogakra, a mandulara, a pajzsmirigyre, a
tarkéra, a hangra és a fiilre is hat. Gyakorlatlanok szamara egy bika-napon tartandé
beszéd kinna valhat, és rekedt krakogassal végzédhet.



Ikrek

No6v6 holdban: decembertél - juniusig
Fogyo holdban: juniustol - decemberig

Az ikrek hatasa: a szellem élénkké és sokoldaluva valik, nagy ugrasokkal mozog. Egy lehelet
is eltéritheti az iranytol. Az erék elagaznak, és minden zugba behatolnak.

A koszvényszeri reumatikus bantalmak a vall kérnyékén ilyenkor kilondésen
megkivanjak a megfelel6 kenécsoket.

Az ikrek napjai mindig alkalmasak arra, hogy a vallovet valami jé dologban
részesitsik.

A tlidét némileg befolyasoljak az ikrek napjai, ezért a céliranyos légz6 gyakorlatok ilyenkor is
nagyon hasznosak.

A reumas betegeknek gyakran vannak panaszaik az ikrek napjain, am ez gyakran azért
fordul eld, mert az ikrek jegye szivesen megvaltoztatja az id6jarast. Ez nem csupan a
napsutés vilagosan lathatd es6be vald atfordulasat vagy ennek forditottjat jelenti.

Rak

N6vé holdban januartdl - juliusig

Fogyo6 holdban juliustdl - januarig

Ebben az id6szakban az érzelmek elmélyllnek és sulyossa is valnak.

Az az erd, amely a rak-napok alatt hat, az altalanos kozérzetet gyakran konnyi
nyugtalansagba taszitja. llyenkor erételjesebb tulsulyban van a mellkasra haté befolyas,
mint a tébbi allatévi jegyben.

A rak jegye ugyanigy "uralja" a majat, és gyakran elég egy atvirrasztott éjszaka, hogy
masnap teljesen megtortnek érezzik magunkat, mert a majnak tul sok volt a dolga. Ha
érzékeny a majad és az epéd, a tiiddd vagy a mellkasod, akkor hasznald ki a rak napjait
arra, hogy valami j6t tegyél ezekkel a szervekkel.

A rakban alkalmanként a gyomor is megbolondul (b6fégés, gyomorégés). Ezért ajanlatos
ilyenkor a konny( étkezés.



Oroszlan

No6vé6 holdban februartdl - augusztusig

Fogyo holdban augusztustdl - februarig

llyenkor az izmok dagadnak, hatarozottsag uralkodik, az ember "6sszeszedi a batorsagat”.

Az oroszlan-impulzus a vérkeringést "fakasztja dalra". Aktivabb, mint egyéb napokon. A hat
ilyenkor néha jobban f4j, a sziv pedig nemritkan kissé bolondul ver.

Lehetéleg kerlini kell az oroszlan napjaiban mindent, ami tulterhelheti a szivet és a
keringést.

Sziiz
No6vé holdban marciustdl - szeptemberig
Fogyo holdban szeptembert8l - marciusig

Sziiz napjain a logikusan indokolhaté cél szentesiti az eszkozt. Apro, késleltetett, megfontolt
Iépések, szinte mar pedansan. El§szor vizsgalddni, azutan cselekedni. Elvalasztani és
felbontani a feltaras szandékaval.

A sz(iz napjainak kiildnleges ereje az emésztészerveken valik észrevehetévé. Eppen az
érzékeny embereknek tamadnak ilyenkor gyakran emésztési problémaik. A megfelel6 segit6
étrend kilonosen ajanlatos ezekben a napokban, legalabbis a nehéz vagy zsiros ételekrol
érdemes lemondani.

Mérleg

No6vé holdban aprilistdl - oktéberig

Fogyo holdban oktébertdl - aprilisig

Ezeken a napokon a mivészi uralkodik, de a hatarozatlansag is.Ingazas az egyensulyig.

A csipétajék, a holyag és a vese a mérleg napjain kiilondsen érezhetévé valhat.
Konnyebben kerul sor ezekben a napokban holyaghurutra és vesegyulladasra. J6 médszer,
ha délutan 3 és 5 ora kozott sokat iszunk, hogy jol atmossuk a holyagot és a veséket.

A céltudatos torna szintén nagyon jot tesz a csip6tajéknak.



Skorpioé

No6v6 holdban majustdl - novemberig

Fogyo holdban novembertél - majusig

Ezeken a napokon nehéz az elfogadas. Az er6 mélyre hatol, kivaj és kutat.

Egy allatovi jegy sem hat olyan er6sen a nemi szervekre, mint a skorpio. A cickafarkas
megel6z6 Ulsfurdék ilyenkor sokat segithetnek egyes néi bajokon.

A leend6 anyaknak mindenféle megerdltetéstdl ajanlatos tartozkodni a skorpié napjaiban,
mert ilyenkor kdnnyebben bekdvetkezik a vetélés, féleg ha a hold névében van. A skorpid
idején a hugyvezeték is rendkivul érzékeny, és halas a pozitiv hatasokeért. A hideg lab és a
nem kell6képpen melegen tartott medence- és vesetajék ezekben a napokban kénnyen
holyag- és vesegyulladashoz vezethet.

Nyilas
No6vé6 holdban juniustdl - decemberig
Fogyo holdban decembertdl - juniusig

Ezeken a napokon a jo6v6 fontosabbnak tinik a jelennél és a multnal, a nagy fontosabb, mint
a kicsi, az 0sszekotés fontosabb, mint az elvalasztas

A nyilas a csip6re, a medencére, a bélre, a keresztcsontra és a combcsontokra hat.
Féleg az isiasz, a visszerek és. a combok hallatnak magukrdl a nyilas napjaiban. Gyakran
még a keresztcsonttdl a combig is jelentkezik fajdalom, mert a nyilas szereti
megvaltoztatni az id6jarast, ahogy az ikrek is. Rendkivil jotékonyak a masszazsok, amelyek
fellazitjak az izomgorcsoket.

Bak
No6vé holdban juliustdl - januarig
Fogyod holdban januartdl - juliusig

A bak napjain a levegé atlatszova valik, a gondolkodas vilagossa és komollya, egyenes
vonaluva, kevésbé mozgalmassa.

A bak napjain altalaban a csontok és kiillonésen a térd sziikségtelentl nagy
megerdltetésének lehetnek kovetkezményei.

llyenkor a térdet minden mozgas erésen igénybe veszi. Megel6zés vagy gyogyitas céljabdl
nagyon jo szolgalatot tesznek ebben a két-harom napban a térdborogatasok. Az 6sszes
tobbi csontot és izuletet is kényeztethetjik ilyenkor egy kicsit. Emellett ezek a napok
mindenféle bérapolasra is nagyon alkalmasak!



Vizonto

No6v6 holdban augusztustdl - februarig

Fogyo holdban februartdl - augusztusig

Vizdntd napjain a szellem szokell, az intuitiv gondolatok meghallgatasra talalnak.

A vizdnt6 a labszarra és a bokara hat. Vizontékor nem ritkak a visszérgyulladasok. Itt az
ideje, hogy valami j6 visszérkrémet kenjink a labunkra, és felpolcoljuk. A visszérmUtéteket
nem ajanlatos vizéntékor végezni.

Halak

Nové holdban szeptembertdl- marciusig
Fogyo holdban marciustol szeptemberig

Azon a néhany napon, amikor a hold keresztulhalad a halak csillagjegyen, elmosédnak a
hatarok, kdnnyebb betekinteni a kulisszak mégé.

Ahogy a kos a fejnél kezdett hatni erejével, a halak jegye a labnal fejezi be. A halak a
legjobb id6szak a labfiirdékre és a tyukszemek kezelésére (de nem a kioperalasukra). A
labon talalhaté szemdlcsdket a halak idején sikeresen lehet kezelni, de csak marciustol
szeptemberig!. Kézben azonban feltétlentl érdemes lgyelni a fogyé holdra. Amikor a hold
novében van, megeshet, hogy a kezelés utan harom helyett hirtelen 6t szemolcs is
megjelenik.

A halak napjainak egyik kiilonlegessége: minden, amit ezen a napon magunkhoz veszink
— az alkoholtdl és a nikotintél kezdve a kavén és a gyogyszereken keresztll — sokkal, de
sokkal intenzivebben hat, mint barmilyen mas napon. Valoszin(i, hogy az 6sszefliggés
abban keresendd, hogy minden belsé szerv a kdzponti idegpalyakon keresztul a talpban
végz6dik, és ezért a halak napjaiban rendkivul érzékenyen reagal.

Ezzel a végére értink a 12 csillagjegynek. Ha kdveted a kérforgas impulzusait, és
lassanként sajat magadon is meg tudod figyelni 6ket, akkor tdébbé nem kell allando
készenlétben lenned. Elegendé egyhavi kdrforgas, hogy testednek céltudatosan megadd —
fontrél lefelé — azt, amire sziksége van, és hogy mindig kiléndsen tgyelj a mindenkori
gyenge pontokra.



A tovabbiakban néhany praktikus tanacs kovetkezik

Az ellazulast, gorcsoldast és méregtelenitést szolgal6 masszazsokra a fogyo
hold ideje alkalmas. Ha a masszazstdl elsésorban regeneralo és erdsitd hatast
varunk, esetleg megfelel6 olajok segitségével, akkor névé holdnal érhetjik el a
legjobb eredményeket.

A lab és a kéz kormeinek apolasara, levagasara és reszelésére a bak
napjaalkalmas. A bak napjan levagott korom kemény, ellenall6 marad, és nem olyan
konnyen torik. Foloslegesek a koromapolo szerek, mert azok mindig csak a tuneteket,
nem pedig az okot sziintetik meg. A benétt kormot viszont nem ajanlatos fogyo
holdnal kiigazitani vagy levagni, mert akkor mindig rosszul né vissza.

A hajnyirashoz az oroszlan és a sziiz napjai a megfelel6ek. A halak és a rak
napjain tartézkodjunk a hajvagastél. A sziiz napjan vagott haj tovabb meg6rzi
formajat és szépségét. Féleg a tartéshullamhoz alkalmas a szliz, oroszlan-napokon a
haj nagyon géndér lesz. A halak napjan torténé hajvagas gyakran korpasodashoz
vezet. Ha rak napjan vagjak le a hajat, akkor kocos és nehezen kezelhet6 lesz.

Ha valamilyen okbdl a nemkivanatos helyen nétt széroktdl szeretnél megszabadulni,
akkor eltavolitasukhoz valaszd a fogy6 hold idejét. Jo kihasznalni a fogyé holdra
esé bikat (csak az év elsé felében). Csak akkor sokaig nem né vissza szér.

Valamilyen oknal fogva junius 18. egy kilénleges nap. Ezen a napon délelétt kigyomlalt gaz
a kertben nem né vissza. Megfigyelések alapjan ugyanigy a junius 18-an kiszedett
szemoldok sem — vagy csak nagyon sokara — né vissza.

A kulénboz4 tisztitd arcpakolasokat, maszkokat legjobb fogyo holdnal feltenni
féleg, ha kbzben egyenetlenségek, pattanasok vagy hasonlok elleni kisebb
"beavatkozasokra" van sziukség: fogyo holdnal szinte soha nem keletkeznek
sebek. Ha viszont be szeretnénk juttatni a bérbe valamilyen anyagot, példaul
bdrtaplalé vagy hidratalékrém formajaban, arra alkalmasabb a n6vd hold idészaka.
Aki emellett még az allatdvi jegyre is figyelni akar, az nem halaszthatja el a bak
napjait. Ezek mindenféle bérapolasra alkalmasak.

A fogy6 holdnal mosott szennyes tisztabb lesz, féleg, ha viznapokon (leginkabb a
halak vagy a skorpié és a rak napjain) mossuk ki. Nové holdnal jobban habzik a
mosoviz, a makacs foltok viszont az anyagban maradnak.

Szinte minden hazimunka — amelyekben gyakran kell valamit kitisztitani, eltavolitani
vagy kiobliteni —, sokkal nagyobb sikerrel és kevesebb faradsaggal tudod elvégezni
fogyé holdnal.

A Hold aktualis fazisat és jarasat a kilonboz6 csillagjegyekben nyomon tudod kévetni a
Holdnaptarban, amit minden évben szépen kidolgozott formaban, képes utmutatassal meg is
vasarolhatsz a holdnaptar.hu oldalon.



