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A kezdetek.  

Valamikor régen a természetgyógyászok, a sámánok és a gyógyítók úgy cselekedtek és 

gyógyítottak, hogy tudatában voltak annak, hogy az emberek nem gépek. Figyelembe vették, 

hogy többek vagyunk a csontok, idegek, izmok és szervek összetákolt halmazánál, amit 

csupán az evolúció "véletlene" tart össze.  

Figyelembe vették, hogy a test, a szellem és a lélek kölcsönösen befolyásolják egymást, és 

ráadásul szoros kapcsolatban állnak mindazzal, ami körülvesz minket – a többi 

emberrel, a természettel, és a bolygókkal.   

Tudták, hogy akkor keletkezik egy betegség, ha az ember – mindegy, hogy milyen okból – 

már nem képes fenntartani a harmóniát – a feszültség és az ellazulás, az egészséges önzés 

és az odaadás, a sors kiismerhetetlen hányattatásai között.   

A természetben minden ami létezik összhangban van egymással, minden rezgés és ritmus. 

Ezért az "egyensúlyban lévő élet" azt jelenti, hogy ezeket a ritmusokat figyelembe vesszük, 

és nem haladunk az ár ellen.  

Az egyensúlynak semmi köze az órához igazodó ritmushoz, a kényelmességhez, az idő 

lusta, közönyös, "langyos" múlásához. A jól adagolt túlzás éppolyan fontos az egészséges 

életvezetés szempontjából, mint a mindennapok rendszeressége és ritmusa.  

Bármennyire nem akarjuk tudomásul venni, de minden szervnek, minden élőlénynek 

szüksége van bizonyos mértékű megrázkódtatásra, úgynevezett sokkokra, mai szóval élve 

stressz hatásra, hogy eljuthasson kibontakozási képességének legvégső határáig.  Ha 

minden tökéletes körülöttünk, sohasem feszegetjük a határainkat, nem fejlődünk. 

 “Túl keveset képzelünk. Mint a béka a kút mélyén. Azt hiszi az ég csupán akkora, mint a kút 

kávája. Ha a felszínre mászna, teljesen más kép tárulna elé.” - Mao-ce Tung- 

Testünk olyan, mint egy megbízható és erős autó, amelynek szüksége van bizonyos 

ápolásra, hogy tökéletes, az életkorának megfelelő teljesítményt tudjon nyújtani, és amely 

többé-kevésbé rendszeresen igényel "üzemanyagot" oxigén és sokoldalú tápanyagok 

formájában. Ráadásul szüksége van egy jó sofőrre is. 

De nem csupán a testnek van szüksége táplálékra, hanem a szellemnek és a léleknek is. 

Mai világképünk szinte teljesen elfeledtette velünk, hogy érzelmeink, gondolataink, 

ösztöneink is fontos szerepet játszanak az egészségünk fenntartásában. És legfőképpen azt, 

hogy az egész „egy jó sofőrre” vár: a tudatunkra.   

Tudatunk, az élettel szembeni beállítottságunk az, ami részt vesz a testünk sorsáról való 

döntésben, amely a test egészségének, teljesítőképességének és életörömének 

meghatározásához is hozzájárul. S egyúttal a természet és a környezet sorsáéhoz is. 

Környezetünk állapota mindig saját állapotunk pontos tükörképe, úgy testileg, mint 

szellemileg.   

Mit is jelent a "beállítottság"? Képzeld el, hogy egy gyönyörű tavaszi napon felveszed a 

legcsinosabb ruhádat és sétálsz egyet. Miközben csodálod a frissen zöldülő fákat, a 

körülötted lévő járókelők kárörömére egy nagy adag madárpiszok esik a válladra.  



Most mi lesz? Ha mérgelődsz, egy lépéssel közelebb kerülsz a gyomorfekélyhez vagy az 

infarktushoz, az önsajnálat erősíti saját fontosságodnak érzését, és még többet ártasz 

magadnak. De mosolyoghatsz is a történteken, őszinte hálával Istenhez, hogy nem adott 

szárnyat a teheneknek   

Természetesen sok rosszabb dolog is van az életben egy piszkos ruhánál. Egy jó sofőr 

azonban tudja, hogy beállítottsága sok mindent befolyásol, és sok mindenről dönt. Tudja, 

hogy a "magától értetődőttség betegsége" sokkal rosszabb, mint bármi más, és ügyel arra, 

hogy semmi se legyen számára "magától értetődő" – sem a szerencsében, sem a 

balszerencsében. Az életben a csalódások mindig ugyanolyan nagyok, mint a remények és 

az elvárások, amelyeket az ember korábban táplált.  

Testünk egy valóságos csoda. Hosszú éveken és évtizedeken át látszólag mindent 

megbocsát: a rossz táplálkozást, a mozgás hiányát, a túlzott mértékű alkohol- és 

nikotinfogyasztást, a stresszt és természetes ritmusának évekig tartó semmibevételét. Ettől 

válik az élet szokásainak megváltoztatása olyan nehézzé: a szokás már olyannyira 

kedvünkre való, hogy többé nem akarunk engedni belőle. Pedig nagyon keveset tudunk 

testünk valós igényeiről és ritmusairól.   

Ahhoz, hogy életednek tapasztalt és jó szándékú "menedzserévé" válj, tudnod kell, hogyan 

működik a tested, melyek a megterhelés határai, milyen feltételek mellett bontakoztatja ki 

tökéletesen teljesítőképességét.  

Ehhez nagy bátorságra van szükség! Annak a felismerésnek a bátorságára, hogy szinte 

mindig úgy aratunk, ahogy vetettünk, hogy a betegség nem úgy tör ránk, mint derült 

égből a villámcsapás, és hogy egész életünk ritmusoknak van alávetve – 

hullámhegyekkel és hullámvölgyekkel, magasságokkal és mélységekkel.   

Manapság a "fitnesszterror" korában élük. Mindig fitt, mindig szép, mindig a magasban, 

mindig készen. Ez az eszmény felér egy természet elleni hadüzenettel, mert az 

hullámvölgyeket is diktál nekünk, és jól tennénk, ha ezzel megbarátkoznánk! Bátorság kell 

ahhoz, hogy higgadtan és nyugodtan fogadjuk a hullámvölgyeket, hogy elfogadjuk őket 

anélkül, hogy védekeznénk vagy elkábítanánk és felizgatnánk magunkat. Valóban létezik 

józan emberi ész. Aki megtanult hallgatni rá, az tudja: "Nincsenek hegyek völgyek nélkül."   

„Az embernek nem lehet ezer napig jó napja, ahogy a virág sem virágozhat száz napig”. 

(Cseng-kuang)   

Könnyű, és kellemes is "alávetni" magunkat a természet ritmusainak, és érdemes is, a saját 

magunk iránti szeretetből. Hiszen csak az tud bárkit is igazán szeretni, aki saját magát 

szereti! A természet ritmusairól való régi, jól bevált tudás megérdemli, hogy hálásan 

kipróbáljuk, mielőtt azt mondanánk, hogy "ilyesmi nem lehetséges".   

Az orvostudomány az utóbbi évtizedekben hatalmas fejlődést ért el, és sok emberen tudott 

segíteni. Most pedig a tudatosodással abba az irányba haladunk, hogy ez a valóban jó 

orvostudomány kezdi elismerni, hogy vannak olyan természeti törvények és ritmusok, 

amelyek nagyon kedvezően, olykor pedig nagyon kedvezőtlenül hatnak életünkre és 

testünkre. Legnagyobb eredményeket az elismerésben a homeopátia, és újabban a 

Biologika (Új medicina) területén értük el. 

 



Az egészséges életvezetéshez ezrével vannak öletek és tanácsok az interneten, és a 

különböző médiákban.  Éppen ezért ebben az írásban elsősorban azokról írok, amelyek 

összefüggenek a hold ritmusával.  

Ahhoz, hogy a holdritmusokról való tudás valódi hasznot hajthasson az egészséges 

életvezetés szempontjából, szükség van annak ismeretére, hogy a betegségek okait nem a 

testünkben kell keresnünk, hanem a lelki problémáink között. 

„Jó táplálkozás, jó emésztés – az egészség alappillérei 

Táplálékotok legyen orvosságotok.” (Hippokratész) 

Az a közmondás, hogy: "Az vagy, amit eszel", ősi igazság. Minden, ami bekerül 

szervezetünkbe, méreggé vagy gyógyszerré válhat, a tartalmazott anyagok és a mennyiség 

függvényében, és ez – amint még látni fogod – nagyon sokban függ az elfogyasztás 

időpontjától is.   

Az állandó rohanás miatt már gyermekkorban leszoktattak bennünket az emésztés 

természetes ritmusáról. Az emésztési folyamatoknak várniuk kell, amíg a tanítási órának 

vagy az egész délelőttnek vége nem lesz. Többnyire azonban magunk is túl "lusták" vagyunk 

ahhoz, hogy olyan korán keljünk, hogy maradjon idő nyugodt reggelizésre és a "sürgős 

ügyek" elintézésére. Ha nincs rendben az emésztés, akkor szinte mindig szükség van az 

életmód és az étkezési szokások kisebb-nagyobb átállítására! 

Az alább következő tanácsok talán kibogozhatják a zavar néhány csomóját, és idővel 

egészen személyes, csalhatatlan megérzéshez vezethetnek az iránt, hogy mi tesz jót neked, 

és mi nem. Mert egyedül csak ez számít – nem pedig a legújabb divatirányzat, a szabályok 

és az elvek.     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Milyen hatással van a Hold állása a táplálkozásra?   

Mielőtt rátérnénk a hold állatövi fázisainak és állásának befolyásaira, alapozásul nézzük meg 

az egészséges életvezetés és táplálkozás szempontjából fontos két holdfázist 

A növő hold:   

Beépít, ad, tervez, befogad, felépít, abszorbeál, belélegez, energiát tárol, erőt gyűjt, 

védelemre és pihenésre hív   

A fogyó hold:   

Kimos, tisztít, méregtelenít, kiizzad és kilélegez, szárít, aktivitásra és energiafelhasználásra 

hív   

Ha figyelsz ennek a két holdfázisnak a különböző hatására, akkor máris óriási lépést tettél 

afelé, hogy a ritmusokat harmonikusan beépítsed mindennapjaidba. Ne hidd el csak úgy 

egyszerűen: figyeld meg saját magad, és felismerheted ezeket a szabályokat.   

Ha diétázol, érdemes erre figyelni: Növő holdnál minden beépül, ilyenkor egy szelet 

sütemény is többet jelent, tehát könnyebb, kalóriaszegényebb ételeket fogyassz. Fogyó 

holdnál kicsit elengedheted magad, illetve ha ilyenkor is könnyű ételeket eszel, még 

fogyhatsz is. 

Tehát azért, hogy valamelyik étel jólesik nekünk vagy nem, gyakran a hold állása is "felelős". 

Növő holdnál, állandóan egyforma étkezési szokások és ételmennyiségek mellett, sokkal 

könnyebben hízunk, mint fogyó holdnál. Viszont fogyó holdkor gyakran lehet valamivel 

többet enni, mint máskor, anélkül hogy a súlyunk rögtön gyarapodna.   

Nemcsak a holdfázisnak van jelentős befolyása a táplálkozásra és az emésztésre, 

hanem a hold állatövben való állásának is!  

Van néhány nap, amikor nem tudunk eleget enni a vastag szelet kenyerekből, vagy tésztát, 

süteményt kívánunk. Aztán a gyümölcsből és a zöldségből. Ám ez a "kedv" többnyire csak 

néhány napig tart.   

A következő sorokból megértheted ennek az okát.  

A hold járását az állatövi jegyben úgy értelmezzük, mintha egy olyan óramutató járna körbe, 

amely két-három napos időközökben váltakozó impulzusokat jelez táplálékunk és testünk 

táplálékfelvevő képessége szempontjából.  

Az a zsír vagy olaj, amit az ételünk tartalmaz, egy "olajnapon" másképp viselkedik, mint a 

többi napokon, és testünk azon képessége, hogy ezt a zsiradékot optimálisan használja fel, 

ugyanígy másképp alakul. Más szóval: a táplálékul szolgáló növény és a test harmonikus 

összjátéka az étkezés időpontjától is függ.  

Azt tudjuk, hogy a Hold megközelítőleg két és fél nap alatt halad keresztül egy – egy állatövi 

jegyen. Ezeknek a csillagjegyeknek különböző tápanyagminőségük van.  

Kos, Oroszlán, Nyilas napoknak van a legjobb fehérjeminőségük. Ez különösen a fizikai 

testre és az érzékszervekre van hatással. Ezeken a napokon jobban kívánhatjuk, viszont 



jobban is épül be a szervezetünkbe a fehérjéket tartalmazó élelmiszer. Növényi részekből a 

termés épül be legjobban. 

Amikor a Hold a Bika, Szűz és Bak jegyeken halad keresztül, a só minőségek vannak 

túlsúlyban, amelyek a vér táplálása szempontjából kedvezőek. Növényi részekből a 

gyökérfélék épülnek be. 

Az Ikrek, Mérleg és Vízöntő napoknak van a legjobb zsír- és olajminőségük, és a 

mirigyrendszert látják el. Növényi részekből a virágot hasznosítjuk a legjobban (pl.karfiol, 

brokkoli, stb) 

A Rák, Skorpió, Halak napoknak jó szénhidrátminőségük van, és az idegrendszert 

befolyásolják. Növényi rész a levél. 

Most ezzel itt külön nem foglalkozunk, de akinek van kertje, vagy legalább cserepes 

növénye, annak a kertészkedéskor is érdemes ezeket a napokat figyelembe venni. Minden, 

ami jót teszünk ilyenkor a növény azon részével, amilyen az adott nap növényi része, az 

sokkal jobb lesz, mint máskor, és minden, amit kárára teszünk, az sokkal károsabb! 

Ha a fejes salátát virágnapon vetjük el, akkor nem fog befejesedni, hanem egyből szárba 

szökken és felmagzik. Ha azt szeretnéd, hogy gyönyörű fejes salátád legyen, vesd a magját 

levélnapon! 

De térjünk vissza egyelőre a táplálék minőségére.     

Például mit jelent az, hogy az Ikrekben álló holdkor "jó zsír- és olajminőség" van túlsúlyban? 

Erre a kérdésre nem könnyű válaszolni. A napraforgó, vagy az olívatermesztők talán 

bebizonyíthatják: az Ikrek, a Mérleg és a Vízöntő napjain a napraforgóból és az olajbogyóból 

sokkal több minőségi olajat lehet nyerni, mint minden egyéb napon. A Rák, a Skorpió és a 

Halak "szénhidrátnapjain" a pékek megfigyelhetik, hogy sokkal hamarabb fogy el a kenyér, 

péksütemény, mint egyébként. 

• Ha például valami zavar van a mirigyrendszeredben, akkor főleg arra figyelj, hogy mi ízlik a 

legjobban az Ikrek, Vízöntő, Mérleg napokon. Talán azt fogod felfedezni, hogy éppen a 

"rossz" van leginkább kedvedre, és ez étkezési tervednek enyhe változtatását igényli. 

Bizonyára sokkal könnyebb a hónap néhány napján lemondani bizonyos élelmiszerekről, 

mint egy életen át szigorú diétát betartani. Hasonlóan járhatsz el a többi napokkal is.   

• Ha például a Rák, Skorpió, Halak napokon rendkívül szívesen fogyasztasz sok kenyeret 

vagy más tésztaféléket, és gondjaid vannak a súlyoddal, akkor ezeken a napokon ha teheted 

mellőzd a kenyeret, és kerüld a magas szénhidráttartalmú "lisztes" ételeket (a tésztákat és 

süteményeket).   

• A Bika, Szűz, Bak napok különösen erősen befolyásolják a sóminőséget. Jobban tennéd, 

ha ezeken a napokon lemondanál a nagy mennyiségben fogyasztott szalonnáról, sonkáról, 

sózott heringről, ömlesztett sajtról és hasonlókról. Ha az orvos sószegény ételeket javasolt, 

akkor ezek a napok kiváltképp kritikusak. Vannak olyan emberek, akiknek szükséges lenne 

ilyenkor különösen figyelni. Sajnos gyakran éppen ezeken a "káros" napokon kívánják a 

sósabb ételeket. Az "egy alkalom nem alkalom" mottóját követve ilyenkor egy egész havi 

sótól való tartózkodás jótékony hatását semmissé lehet tenni. Ám a megfigyelés megmutatja 

neked az utat, és jobban felkészít ezekre a napokra.   



• A Kos, Oroszlán, Nyilas napokon megfigyelheted, hogy étrendedben feltűnően sok vagy 

kevés-e a fehérje vagy a gyümölcs, és hogy ez milyen hatással van rád. Ezek egyúttal 

"termésnapok" is, mert a növény termés része élvez kivételt.   

Fontos az azonos ételekre való különböző reakciók megfigyelése. Ma ízlenek a zsíros 

ételek, egy hét múlva viszont már nem, aztán megint nagyon jólesnek? Nézd csak meg a 

holdnaptárt, készíts rövid jegyzeteket, és idővel vond le saját következtetéseidet.   

Főleg az allergiások számára lehet nagyon fontos a következő megfigyelés: az allergiát 

okozó táplálék nem mindennap egyformán káros. A holdnaptár alapján gyorsan rá lehet 

jönni, hogy egy-egy nap hogyan befolyásolja az allergén anyagokat és azok hatását.   

Általános tanácsok az egészséges táplálkozáshoz   

• A böjt – hosszabb-rövidebb szilárd táplálék nélküli időszak – az utóbbi években "divatossá" 

vált. Alapvetően nem sokat lehet rajta kifogásolni, főleg akkor nem, ha kúraszerűen 

alkalmazzák, hogy a testnek alkalmat adjanak a méregtelenítésre és a regenerálódásra. Mint 

súlycsökkentő eszköz hosszú távon soha nem sikeres.  

A böjtölésnek az elfogyasztott mennyiségek figyelemre méltó csökkentése értelmében 

azonban gyakran már nagyon pozitív hatása van. Nem véletlen, hogy farsang után 

következik a böjt ideje, ami holdtól függő időszak. Ilyenkor nagyon jó dolog mértéket tartam 

az evésben, mert a test ebben az időszakban különösen alkalmas a méregtelenítésre és a 

regenerálódásra. Meg is hálálja fokozott védekező erővel és jobb közérzettel.   

Kevésbé ismert az adventi böjt ideje (advent első napjától december 24-ig), amely 

ugyanilyen kedvező időszak arra, hogy egy kissé visszafogottabban éljünk. Ezt manapság 

természetesen alig lehet megvalósítani, de egy dolog mindenképpen biztos: ha karácsony 

előtt eszünk süteményt, az sokkal jobban hizlal, mint ha karácsonykor nassolunk.   

Ha újholdkor iktatunk be böjti napot, azzal megelőzhetünk bizonyos betegségeket. 

Ezen a napon a test rendkívül hatékonyan szabadul meg a mérgektől. A táplálékfelvétel ezt 

a folyamatot lefékezheti vagy megszakíthatja.   

Általában az is előnyös, ha a holdtölte előtti napokon és teliholdkor eszünk kevesebbet. Sok 

ember egyébként is minden tudatosság nélkül többet eszik fogyó holdkor, mint akkor, amikor 

a hold növőben van, és ettől nem lesz kövérebb.   

• Nagyon fontos szabály vonatkozik az ételek kombinációjára. Folyamatosan ügyelni kellene 

arra, hogy a föld alatt és a föld felett termő ételek jó, kiegyensúlyozott viszonyban legyenek 

egymással. Az egyensúly mindennemű hiányának olyan következményei vannak, amelyek 

kihatnak az egész személyiségre, a testre és a lélekre egyaránt.  

Ajánlatos a krumplihoz mindig petrezselymet, metélőhagymát vagy más zöld fűszert adni. 

Mennyiségileg ugyan nem ellensúlyozzák a krumplit, de magukban hordoznak olyan erőket, 

amelyek a "föld alatti" hangsúlyt kiegyenlíthetik.   

Általában érvényes, hogy kétféle zöldség nem fér meg egymással. Az egyes ételeket nem 

együtt, hanem egymás után ajánlatos fogyasztani. A zöldségek, amelyek a kertben sem 

telepíthetők egymás mellé, nem valók egymáshoz a tányéron sem, ha érzékeny az ember 

gyomra.  



• Az ételek sorrendje. Talán meglepődsz ezen a szabályon, mert sokkal inkább más 

szokások honosodtak meg: a nyers ételeket mindig a főtt ételek előtt kellene enni. A 

gyümölcsöt és a diót a saláta és a nyers zöldségek előtt. Azután például aludttejet, kenyeret 

vagy tejet. Csak utoljára az olyan nehezen emészthető ételeket, mint a zsír, a hús, a tojás, a 

sajt, és végül az édességeket. A gyomrod meg fogja köszönni, ha ügyelsz erre a sorrendre.   

• Érdemes lemondani esténként a zsíros ételekről. A keringésnek, a májnak és az epének 

éjszaka vannak magas- és mélyfázisai, ahogyan ezt lejjebb láthatod. A magas zsírtartalmú 

esti étkezések tovább terhelik ezeket a szerveket, és akadályozzák optimális működésüket.   

• Az élelmiszert érdemes nem előre elkészített heti terv alapján vásárolni, hanem egy kicsit 

hallgatni kell a pillanatnyi hangulatra és igényre is. Egy Holdnaptár segítségével elkészített 

étrend örömmé varázsolja a munkát. 

 

A szervek napi ritmusa   

 
Szerv 
 

 
Csúcsidő 

 
Mélypont  
 

 
máj 

 
1-3 h 

 
3-5 h  

 
tüdő 

 
3-5 h 

 
5-7 h 

 
vastagbél 

 
5-7 h 

 
7-9 h 

 
gyomor 

 
7-9 h 

 
9-11 h 

 
lép és hasnyálmirigy 

 
9-11 h 

 
11-13 h 

 
szív 

 
11-13 h 

 
13-15 h 

 
vékonybél 

 
13-15 h 

 
15-17 h 

 

 
húgyhólyag 

 
15-17 h 

 
17-19 h 

 
vese 

 
17-19 h 

 
19-21 h 

 
keringés 

 
19-21 h 

 
21-23 h 

 
általános energiafelhalmozás 

 
21-23 h 

 
23-1 h 

 
epehólyag 

 
21-1 h 

 
1-3 h   
 

 

Ezt a tudást a következőképpen használhatod ki: ha ismered a szervek csúcsidejét, akkor a 

a mérgek kitisztítását, illetve az összes, a közérzet és az egészség javát szolgáló dolgot 

napközben, a hold állásától függetlenül is a megfelelő időpontban végezheted el.   



A Hold és a csillagjegyek együttes hatása 

A hold átlagosan két-három nap alatt halad keresztül egy – egy csillagjegyen. Minden állatövi 

jegy más – más energiákat kelt életre, amelyek mindenhol érezhetők és a testünket, 

egészségünket is befolyásolják.  

 
Csillagjegy 

 
Amire hatással van 

 
Rendszer 

 
Kos 

 
fej, agy, szem 

 
érzékszervek 

 
Bika 

gége, beszélőszervek, fogak, 
állkapocs, tarkó, mandula, fül  

 
vérkeringés 

 
Ikrek 

 
váll, kar, kéz, tüdő 

 
mirigyrendszer 

 
Rák 

mellkas, tüdő, gyomor, máj, 
epe 

 
idegrendszer 

 
Oroszlán 

szív, hát, rekeszizom, 
vérkeringés, ütőerek 

 
érzékszervek 

 
Szűz 

emésztőszervek, idegek, lép, 
hasnyálmirigy 

 
vérkeringés 

 
Mérleg 

 
csípő, vese, hólyag 

 
mirigyrendszer 

 
Skorpió 

 
nemi szervek, húgyvezeték 

 
idegrendszer 

 
Nyilas 

 
comb, visszerek 

 
érzékszervek 

 
Bak 

 
térd, csontok, ízületek, bőr 

 
bőr 

 
Vízöntő 

 
lábszár, visszerek 

 
mirigyrendszer 

 
Halak 

 
lábfej, lábujjak 

 
idegrendszer 

 

A fenti táblázatnál az alábbiakat vedd figyelembe: 

• Minden, amit annak a testtájnak a jólétéért teszel, amelyet az a jegy ural, amin a hold 

éppen átkel, kétszer olyan jótékonyan hat. Kivéve a sebészi beavatkozásokat.    

• Minden, ami nagyon megterheli vagy igénybe veszi, azt a testtájat, amelyet az a jegy ural, 

amit a hold éppen átszel, kétszer olyan kártékonyán hat. A sebészi beavatkozásokat ezeken 

a napokon, ha lehet, mellőzni kell, kivéve természetesen a sürgős műtéteket.   

• Ha a hold éppen növőben van, amikor áthalad a jegyen, akkor minden, építőanyagok 

bejuttatására és a jegy által uralt szervi területek erősítésére szolgáló intézkedés sikeresebb, 

mint fogyó holdkor. Ha a hold éppen fogy, akkor minden, az adott szerv kitisztítására és 

méregtelenítésére szolgáló tevékenység sikeresebb, mint növőben lévő hold idején.   

Fontos tudni, hogy ilyenkor nem az alkalmazás formája – gyógyszer, masszázs, torna, 

vízterápia stb. – számít, hanem a végső szándék, amit el akarunk érni vele! 

 



Kos   

Növő holdban októbertől - áprilisig  

Fogyó holdban áprilistól - októberig  

A kos törekszik és akar – időnként türelmetlenül, "fejjel a falnak".  

A kos jegyével a fej régiójában veszik kezdetüket a testre való befolyások. Aki különösen 

hajlamos a migrénre, az gyakran megérzi a holdhónap egy két kos- napját.   

Figyeld meg saját magad, és próbáld meg a kos-napokat olyan távol tartani a stressztől és a 

nyomástól, amennyire csak lehet.   

A migrén megelőzésének másik jó módszere az, hogy a kos-napokon sok tiszta vizet iszunk, 

és lemondunk a kávéról, a csokoládéról és a cukorról.  

A kos jegye a szemre és az agyra is hat. Alapjában a kos nem jelent sem jó, sem rossz 

napot a fej területe szempontjából. Attól függ, hogy mit teszünk. A gyulladt vagy fáradt 

szemre alkalmazott borogatás kos-napokon nem tévesztheti el a hatását.   

Azok a gyógynövények, amelyek a szempanaszokra gyakorolt jótékony hatásukról ismertek, 

ezen a napon fokozott erőt fejtenek ki (többek között a szemvidítófű) Ha lehet, tegyél valami 

jót a szemeddel ezen a napon.   

 

 

Bika   

Növő holdban: novembertől - májusig  

Fogyó holdban:  májustól - novemberig   

A bikánál a "realizmus" uralkodik, az anyagi biztonság válik értékké 

Amikor a hold belép a bika jegyébe, erősebb befolyás éri a nyak területét. Ezt megint csak 

úgy kell érteni: a jó befolyások különösen jó hatással vannak, a kedvezőtlenek 

különösen rosszal.   

A különböző állatövi jegyekben ható erőkről szóló információk értékes adalékokkal 

szolgálhatnak a megelőző intézkedésekhez. Aki ivott már a bika napján rekedtség vagy 

mandulagyulladás elleni teát, az tudja, hogy milyen jó hatással lehet egy egyszerű tea. A 

torokgyulladás elleni egyéb gyógyszerek is rendkívül jól hatnak ezeken a napokon.   

A bika a beszélőszervekre, az állkapocsra, a fogakra, a mandulára, a pajzsmirigyre, a 

tarkóra, a hangra és a fülre is hat. Gyakorlatlanok számára egy bika-napon tartandó 

beszéd kínná válhat, és rekedt krákogással végződhet.   

 

 



Ikrek   

Növő holdban: decembertől - júniusig  

Fogyó holdban: júniustól - decemberig  

Az ikrek hatása: a szellem élénkké és sokoldalúvá válik, nagy ugrásokkal mozog. Egy lehelet 

is eltérítheti az iránytól. Az erők elágaznak, és minden zugba behatolnak.   

A köszvényszerű reumatikus bántalmak a váll környékén ilyenkor különösen 

megkívánják a megfelelő kenőcsöket. 

Az ikrek napjai mindig alkalmasak arra, hogy a vállövet valami jó dologban 

részesítsük.  

A tüdőt némileg befolyásolják az ikrek napjai, ezért a célirányos légző gyakorlatok ilyenkor is 

nagyon hasznosak.   

A reumás betegeknek gyakran vannak panaszaik az ikrek napjain, ám ez gyakran azért 

fordul elő, mert az ikrek jegye szívesen megváltoztatja az időjárást. Ez nem csupán a 

napsütés világosan látható esőbe való átfordulását vagy ennek fordítottját jelenti.  

 

Rák   

Növő holdban januártól - júliusig  

Fogyó holdban júliustól - januárig  

Ebben az időszakban az érzelmek elmélyülnek és súlyossá is válnak.   

Az az erő, amely a rák-napok alatt hat, az általános közérzetet gyakran könnyű 

nyugtalanságba taszítja. Ilyenkor erőteljesebb túlsúlyban van a mellkasra ható befolyás, 

mint a többi állatövi jegyben.  

A rák jegye ugyanígy "uralja" a májat, és gyakran elég egy átvirrasztott éjszaka, hogy 

másnap teljesen megtörtnek érezzük magunkat, mert a májnak túl sok volt a dolga. Ha 

érzékeny a májad és az epéd, a tüdőd vagy a mellkasod, akkor használd ki a rák napjait 

arra, hogy valami jót tegyél ezekkel a szervekkel.  

A rákban alkalmanként a gyomor is megbolondul (böfögés, gyomorégés). Ezért ajánlatos 

ilyenkor a könnyű étkezés.   

 

 

 

 



 

Oroszlán   

Növő holdban februártól - augusztusig  

Fogyó holdban augusztustól - februárig  

Ilyenkor az izmok dagadnak, határozottság uralkodik, az ember "összeszedi a bátorságát".  

Az oroszlán-impulzus a vérkeringést "fakasztja dalra". Aktívabb, mint egyéb napokon. A hát 

ilyenkor néha jobban fáj, a szív pedig nemritkán kissé bolondul ver.  

Lehetőleg kerülni kell az oroszlán napjaiban mindent, ami túlterhelheti a szívet és a 

keringést.  

 

Szűz   

Növő holdban márciustól - szeptemberig  

Fogyó holdban szeptembertől - márciusig  

Szűz napjain a logikusan indokolható cél szentesíti az eszközt. Apró, késleltetett, megfontolt 

lépések, szinte már pedánsán. Először vizsgálódni, azután cselekedni. Elválasztani és 

felbontani a feltárás szándékával.   

A szűz napjainak különleges ereje az emésztőszerveken válik észrevehetővé. Éppen az 

érzékeny embereknek támadnak ilyenkor gyakran emésztési problémáik. A megfelelő segítő 

étrend különösen ajánlatos ezekben a napokban, legalábbis a nehéz vagy zsíros ételekről 

érdemes lemondani.   

 

Mérleg   

Növő holdban áprilistól - októberig  

Fogyó holdban októbertől - áprilisig  

Ezeken a napokon a művészi uralkodik, de a határozatlanság is.Ingázás az egyensúlyig.   

A csípőtájék, a hólyag és a vese a mérleg napjain különösen érezhetővé válhat. 

Könnyebben kerül sor ezekben a napokban hólyaghurutra és vesegyulladásra. Jó módszer, 

ha délután 3 és 5 óra között sokat iszunk, hogy jól átmossuk a hólyagot és a veséket.   

A céltudatos torna szintén nagyon jót tesz a csípőtájéknak.   

 

 



Skorpió   

Növő holdban májustól - novemberig  

Fogyó holdban novembertől - májusig  

Ezeken a napokon nehéz az elfogadás. Az erő mélyre hatol, kiváj és kutat.  

Egy állatövi jegy sem hat olyan erősen a nemi szervekre, mint a skorpió. A cickafarkas 

megelőző ülőfürdők ilyenkor sokat segíthetnek egyes női bajokon.   

A leendő anyáknak mindenféle megerőltetéstől ajánlatos tartózkodni a skorpió napjaiban, 

mert ilyenkor könnyebben bekövetkezik a vetélés, főleg ha a hold növőben van.  A skorpió 

idején a húgyvezeték is rendkívül érzékeny, és hálás a pozitív hatásokért. A hideg láb és a 

nem kellőképpen melegen tartott medence- és vesetájék ezekben a napokban könnyen 

hólyag- és vesegyulladáshoz vezethet.  

 

Nyilas   

Növő holdban júniustól - decemberig  

Fogyó holdban decembertől - júniusig  

Ezeken a napokon a jövő fontosabbnak tűnik a jelennél és a múltnál, a nagy fontosabb, mint 

a kicsi, az összekötés fontosabb, mint az elválasztás 

A nyilas a csípőre, a medencére, a bélre, a keresztcsontra és a combcsontokra hat. 

Főleg az isiász, a visszerek és. a combok hallatnak magukról a nyilas napjaiban. Gyakran 

még a keresztcsonttól a combig is jelentkezik fájdalom, mert a nyilas szereti 

megváltoztatni az időjárást, ahogy az ikrek is. Rendkívül jótékonyak a masszázsok, amelyek 

fellazítják az izomgörcsöket.  

 

Bak   

Növő holdban júliustól - januárig  

Fogyó holdban januártól - júliusig  

A bak napjain a levegő átlátszóvá válik, a gondolkodás világossá és komollyá, egyenes 

vonalúvá, kevésbé mozgalmassá.  

A bak napjain általában a csontok és különösen a térd szükségtelenül nagy 

megerőltetésének lehetnek következményei.  

Ilyenkor a térdet minden mozgás erősen igénybe veszi. Megelőzés vagy gyógyítás céljából 

nagyon jó szolgálatot tesznek ebben a két-három napban a térdborogatások. Az összes 

többi csontot és ízületet is kényeztethetjük ilyenkor egy kicsit. Emellett ezek a napok 

mindenféle bőrápolásra is nagyon alkalmasak! 



Vízöntő   

Növő holdban augusztustól - februárig  

Fogyó holdban februártól - augusztusig  

Vízöntő napjain a szellem szökell, az intuitív gondolatok meghallgatásra találnak.  

A vízöntő a lábszárra és a bokára hat. Vízöntőkor nem ritkák a visszérgyulladások. Itt az 

ideje, hogy valami jó visszérkrémet kenjünk a lábunkra, és felpolcoljuk.  A visszérműtéteket 

nem ajánlatos vízöntőkor végezni.   

 

Halak   

Növő holdban szeptembertől- márciusig 

Fogyó holdban márciustól szeptemberig  

Azon a néhány napon, amikor a hold keresztülhalad a halak csillagjegyen, elmosódnak a 

határok, könnyebb betekinteni a kulisszák mögé.  

Ahogy a kos a fejnél kezdett hatni erejével, a halak jegye a lábnál fejezi be. A halak a 

legjobb időszak a lábfürdőkre és a tyúkszemek kezelésére (de nem a kioperálásukra). A 

lábon található szemölcsöket a halak idején sikeresen lehet kezelni, de csak márciustól 

szeptemberig!. Közben azonban feltétlenül érdemes ügyelni a fogyó holdra. Amikor a hold 

növőben van, megeshet, hogy a kezelés után három helyett hirtelen öt szemölcs is 

megjelenik.   

A halak napjainak egyik különlegessége: minden, amit ezen a napon magunkhoz veszünk 

– az alkoholtól és a nikotintól kezdve a kávén és a gyógyszereken keresztül – sokkal, de 

sokkal intenzívebben hat, mint bármilyen más napon. Valószínű, hogy az összefüggés 

abban keresendő, hogy minden belső szerv a központi idegpályákon keresztül a talpban 

végződik, és ezért a halak napjaiban rendkívül érzékenyen reagál. 

 

Ezzel a végére értünk a 12 csillagjegynek. Ha követed a körforgás impulzusait, és 

lassanként saját magadon is meg tudod figyelni őket, akkor többé nem kell állandó 

készenlétben lenned. Elegendő egyhavi körforgás, hogy testednek céltudatosan megadd – 

föntről lefelé – azt, amire szüksége van, és hogy mindig különösen ügyelj a mindenkori 

gyenge pontokra.   

 

 

 

 

 



A továbbiakban néhány praktikus tanács következik 

 

- Az ellazulást, görcsoldást és méregtelenítést szolgáló masszázsokra a fogyó 

hold ideje alkalmas.  Ha a masszázstól elsősorban regeneráló és erősítő hatást 

várunk, esetleg megfelelő olajok segítségével, akkor növő holdnál érhetjük el a 

legjobb eredményeket. 

 

- A láb és a kéz körmeinek ápolására, levágására és reszelésére a bak 

napjaalkalmas.  A bak napján levágott köröm kemény, ellenálló marad, és nem olyan 

könnyen törik. Fölöslegesek a körömápoló szerek, mert azok mindig csak a tüneteket, 

nem pedig az okot szüntetik meg. A benőtt körmöt viszont nem ajánlatos fogyó 

holdnál kiigazítani vagy levágni, mert akkor mindig rosszul nő vissza.  

 

- A hajnyíráshoz az oroszlán és a szűz napjai a megfelelőek.  A halak és a rák 

napjain tartózkodjunk a hajvágástól.  A szűz napján vágott haj tovább megőrzi 

formáját és szépségét. Főleg a tartóshullámhoz alkalmas a szűz, oroszlán-napokon a 

haj nagyon göndör lesz. A halak napján történő hajvágás gyakran korpásodáshoz 

vezet. Ha rák napján vágják le a hajat, akkor kócos és nehezen kezelhető lesz.  

 

- Ha valamilyen okból a nemkívánatos helyen nőtt szőröktől szeretnél megszabadulni, 

akkor eltávolításukhoz válaszd a fogyó hold idejét. Jó kihasználni a fogyó holdra 

eső bikát (csak az év első felében). Csak akkor sokáig nem nő vissza szőr.  

Valamilyen oknál fogva június 18. egy különleges nap. Ezen a napon délelőtt kigyomlált gaz 

a kertben nem nő vissza. Megfigyelések alapján ugyanígy a június 18-án kiszedett 

szemöldök sem – vagy csak nagyon sokára – nő vissza. 

- A különböző tisztító arcpakolásokat, maszkokat legjobb fogyó holdnál feltenni 

főleg, ha közben egyenetlenségek, pattanások vagy hasonlók elleni kisebb 

"beavatkozásokra" van szükség: fogyó holdnál szinte soha nem keletkeznek 

sebek. Ha viszont be szeretnénk juttatni a bőrbe valamilyen anyagot, például 

bőrtápláló vagy hidratálókrém formájában, arra alkalmasabb a növő hold időszaka.  

Aki emellett még az állatövi jegyre is figyelni akar, az nem halaszthatja el a bak 

napjait. Ezek mindenféle bőrápolásra alkalmasak.  

 

- A fogyó holdnál mosott szennyes tisztább lesz, főleg, ha víznapokon (leginkább a 

halak vagy a skorpió és a rák napjain) mossuk ki. Növő holdnál jobban habzik a 

mosóvíz, a makacs foltok viszont az anyagban maradnak. 

 

- Szinte minden házimunka – amelyekben gyakran kell valamit kitisztítani, eltávolítani 

vagy kiöblíteni –, sokkal nagyobb sikerrel és kevesebb fáradsággal tudod elvégezni 

fogyó holdnál. 

 

A Hold aktuális fázisát és járását a különböző csillagjegyekben nyomon tudod követni a 

Holdnaptárban, amit minden évben szépen kidolgozott formában, képes útmutatással meg is 

vásárolhatsz a holdnaptar.hu oldalon.  


