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TESEKKUR

er seyden Once refleksoloji ile beni kars: karsiya getirip bana gifalar ve-
H ren, daha sonra da bana refleksoloji egitiminin kapilarini agan Danimar-
kal1 refleksolog dostum Gitte Haure Peterson’a ve bu kitab gergeklestirmem
i¢in beni ikna eden ve hana inanan sevgili arkadagim, aromateapist ve reflek-
selog Ipek Caldemir’e minnet borgluyum. Onlar olmadan bu kitap yazila-
mazdi.

Dr. Murat Atay kitaptaki tibbi bilgilere agiklik getirdi.

Arkadagim Diplom, anlatim bozukluklarina getirdigi degerli elestiriler ve
yaptig1 diizeltiler ile bu kitabin ortaya ¢ikmasinda bana bilyiik destek oldu.

Christina Schulenburg, masaj yontemlerini gosteren fotograf ¢aligmasini
yapti

Her birinin bu kitabin tamamlanmasindaki verdigi emegin 6nemini sozle-
re sigdirmam ok zor olur. Kendilerine ne kadar tesekkiir etsem azdur.

Ayrica bu kitap igin gosterdikleri yardimdan dolayi, Oya Ayman, Leyla
Atay, Esra Bagak, Eda Ascott, Orhan Aksel, Carole Hakko, Ufuk Sahin ve
Yasemin Baran’a ayr ayn tesekkiir ediyorum.

Benim elimden tutup, bu kitabin ger¢eklesmesinde ¢ok bilyiik yardimiari
olan Osman N. Karaca ve Onk Ajans’a ayrica minnetim sonsuzdur.

Bu kitab1 yazmam i¢in gerekli olan huzuru ve destegi benden esirgeme-

yen esim Moritz ve sevgi dolu ¢ocuklarim Alia ve Kerim’siz bu yazi boyle-
sine keyifle yazilamazd.
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efleksoloji ile tanigmam alt yit dnce oldu. Zor bir dénemden ge¢iyordum.
A\ Panimarkali refleksofog, Giite Hawre Peterson, bana yardim edebilecegi-
ni séyledi, fik seanstan sonra viicadumda ve rahumda bir seylerin (iyiye dog-
ru) oynatildig1 hissine kapiidim. O gine kadar hastaliklarm, rahatsizliklarin
ilagw1z tedavi edilemeyecegi fikri ile bilyiimiis oldugum igin bagka bir alterna-
tifin olasihigim diiginmemstim. Diizenli araliklarla yapilan aft1 ayhk masaj so-
nucu kendi viicudumda gordiigiim memnun edict sonug, benim bu konuya
egilmemi ve bu alanda uzmanlagmanmu sagladi. Almanya’da bunun egitimini
aldim ve o giinden beri bu tedavi seklini ilgilenenlere uyguluyorum.

Bu egitim bana, diger alternatif terapilere ve Uzakdogu diigiincesine de
bir kapi araladi. Ozellikle son ysllarda agirlik kazanan alternatif tedavi yak-
lagim, insanlanin saglikli bir yagam stirdiinmelerinde yardimer oluyor. Tibbi
tedavilerin yerini almayan ama onlara eslik eden alternatif ‘tedaviler beden,
zihin ve ruh beraberligini géz6niinde bulundurarak yardime: oluyor.

Refleksoloji de bir altematif tedavi bigimidir.

Sunu 6nemle belirtmek isterim ki reficksolog, tip egitimi gormedigi i¢in
hekim degildir; refleksoloji, tibbi tedavinin tamamlayictst olabilir ama onun
yerine kultaniimaz.



Bunun yamsira refleksolog, hekim olmamasina kargin viicuttak: bazi or-
ganlarin digerlerine oranla nasil hassasiyet gosterdigini masaj yolu ile anla-
yabilir: bazi saglik soruniann ¢dziimiinde yardimci olabilir ya da sorunlarin
ortaya ¢ikmasini onleyebilir.

Son alti yildir Almanya ve Ingiltere’de yasadigim igin, bu konuya duyu-
lan ilginin ¢ok yiiksek oldugunu fark ettim. Her iki iilkede de refleksoloji
tizerine sayisiz kitap yayimlanmisg.

Tiirkiye'de de refleksolojinin ¢ok sayida ilgilisi var. Ama gililerin ortak
sorunt, bu alanda yeterli Tiirk¢e yayin bulunmamas:.

Iste bu sorun beni bu konuda yazmaya yomnettti.

Yazdikiarim refleksolojinin ne oldugunu, tarihgesini, viicudumuzdaki or-
ganlarin —kisaca— gdrevlerini ve bu erganlarin ayakta yansidigr alanlar (¢i-
zimler ile), viicudumuzdaki sistemleri, masaj yontemlerini (fotograflar ile), -
Uzakdogu diigiincesinde meridyenleri ve dzelliklerini, ayaktaki sorunlan ve
¢Oziimlerini kapsiyor.

Bu yaziyi sadece refieksoloji konusunu anlamak 1steyen ve bu konuda uz-
manlagmay1 tasarlayanlar icin degil bu konuya jlg) duyan herkes i¢in anlagi-
hr bir dille yazmayi denedim. Cin t:bbinda kuvilanilan ve meridyenleri agik-
layan bazt terimleri, Uzakdogu kiiltiiriinde ifade edildigi gibi. dogradan ce-
virt olarak biraktim. Bazi masaj ydntemlerinin ifadelerini ise, okuyamn zih-
ninde bir imge olacak sekilde, kendi tanimlarimla yaptim. Ornegin, *solucan
yiiriimesi’ veya ‘gamagir stkma metodu’ gibi.

Ilgililerin sayis1 gdzoniinde bulundurviursa retleksoloji uzmanlasma egi-
timi yakm bir gelecekte Tiirkiye’de de miimkiin kulmacaksir. Oyle bir durum-
da, elinizdek: kitabm bir egitirn Kitabi olarak da, “uvzmanlagma yolunda iler-
leyenlere” yardimel olacagmi umuyorum.

Amacim, ilging bir konu ofan refleksolojinin Tiirkiye'de de tanitilmasina
ve uygulanmasina katkida bulunmak.

Zevkle okuyacaginizi tmit ediyorum.

Zeynep Aksel Wilhelm
Ekim 2003,
Londra
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REFLEKSOLOJi NEDIR?

on yillarda iyice hizlanan hayat temposu bitmeyen kosusturma, zaman
darlig1, ev ve iy yerindeki agin stres, ruhumuzu etkilemekle kalmayip,
viicutlarimizda da izini birakiyor.

Dinmeyen ense, omuz, sut ve bel agrilan neredeyse viicudun bir pargasi
haline gelirken, spor salonlar1 ve masaj terapileri insanlarin gevsemeleri ve
‘unuttuklari’ viicutlarini yenileyip, tekrar forma sokmalari igin bir gare olma-
ya bagladi. Bunun sonucu olarak pek ¢ok yeni masaj sekli ile birlikte halk di-
linde ““ayak masaji” diye bilinen refleksoloji de giindeme geldi.

Bu 6zel masaj uygulamasi, ayaklari rasgele ovmaktan farkli bir nitelige
sahip. Diizenli araliklarla yapilan refleksoloji tedavisinin bizlere saglikli bir
viicut kazandirdigina artik kusku yoktur.

Alternatif Terapi

Ozellikle 20. yiizyihn sonlarina dogru Bati'da da agirlik kazanan altemnatif
terapi yaklagimi ile, geleneksel tibbin yanisira, insanlara sagliklarina kavug-
malarinda farkli yontemlerle yardimci olunuyor. Alternatif terapiler “holis-
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tik” ya da biitiinciil bir yaklagimi yegler. Biitiinciil terapiler kisiye zihin, be-
den ve ruh beraberligini gézoniinde bulundurarak yardimci olur; semptom-
lar ortadan kaidirmak igin degil de, sorunlarin kokiine inip nedenini anlama-
ya g¢aligan bir yaklagimi benimser.

Biitiinciil terapilerde kiginin sorunlari her yonii ile ele alinir ve zihin, be-
den ve ruh beraberligi gozoniinde tutularak bir biitiin halinde tedavi yoluna
gidilir. Amag, kigiye genel bir denge ve uyum getirerek rahatsizligindan arin-
drrmaketir.

Klasik tipta hastanin iyilesmesinden doktor sorumlu tutulur. Biitiinciil te-
rapilerde ise bu sorumluluk hastaya verilir; ¢iinkii hastalik kisinin kendi dii-
siincelerinin, eylemlerinin sonucudur ve iyilegebilmek igin kisi iyilesmeyi
arzulamalidir. Bu nedenle kisinin, kendisini hasta eden yagsam bigimini de-
gistinnesi gerekir.

Refleksoloji Nedir?

Refl.eksoloji, bugiin alternatif tedavi dedigimiz terapilerin arasinda yer al-
maktadir.

Refleks sozciigiiniin sdzliik anlam1 “dig etkilere bagh olmak iizere istem-
siz kas kasilmas1”dir. Ancak refleksoloji s6zciigiiniin i¢inde bulunan *ref-
lek_s” terimi, yansima ya da aksetme anlamina gelir.

Ellerimiz, ayaklarimiz, gbzbebeklerimiz ve kulaklanmiz viicudumuzun
bir gesit haritasini tagimaktadir. Bagka bir deyigle her organin el, ayak, goz-
bebegi ve kulaklarda yansidigi bir yer bulunmaktadir. Her organ, yansima
alami ile iligki igindedir. Ornegin ayaktaki karaciger noktasina bask1 uygula-
yarak ya da ovarak karacigeri uyarmis oluruz.

Ayaklarda, organlarin yansidigi noktalar daha genis bir alanda olduklari
icin, bu noktalar el ve kulaktaki noktalara gore daha belirgindir. Dolayisiyla
bu noktalar iizerinde ¢aligmak ayaklarda daha kolay olur. Ayaklann bir 6zel-
ligi de viicudun hassas bolgeleri olmalandir. Bu nedenlerle refleksoloji teda-
visi igin bu bolgede ¢alismak, ellerde ¢alismaktan daha etkilidir.

Organlar ile organlann yansima noktalan arasindaki iligkinin nasil oldu-
gu hakkinda birbirinden farkli diigiinceler bulunmaktadir.

Bazi kitaplarda bu iligkinin sinir uglan ile oldugu savunulur. Ovma eyle-
mi ayaktaki sinir uglanni uyarir ve ortaya ¢ikan elektro-kimyasal mesaj, no-
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REFLEKSOLOJI NEDIR?

ronlann yardimi ile hareketlendirilen noktalara denk gelen organlara taginir.
Boylece bu organlar da uyarilmig olur.

Bu diisiincenin yanisira bugiinkii refleksoloji egitiminin temel aldigi, en
yaygin inang ‘Bolge Terapisi’dir (Zone Therapy).

Oysa Uzakdogu diisiincesi, organlar ile yansima noktalan arasindaki ilig-
kinin viicuttan gegen enerji kanallari, meridyenler* ile oldugunu soyler.

Yukanda siralanan birbirinden farkl diigiincelerin bulugtugu nokta ise ref-
leksolojinin, viicut enerjisinin dengeli bir bi¢imde organlara yayilmasina
yardimci olarak, biitiin viicuda denge getirmeyi sagladigidir.

Viicuttaki enerji, iiziintiiler, stres, hastaliklar, travmalar sonucu tikanabi-
lir. Bu tikanikliklarin sonucu olarak kimi organ gerektiginden fazla, kimisi
ise az enerji alir. Bu dengesizlik ise yavas yavag organlarin gérevlerini iyi
yerine getirememesine yol agabilir. Refleksoloji, ayaklardaki bazi noktalara
uygulanan basing ve masaj ile bu tikarukliklan agarak serbest enerji akimim
saglamaya yardimei olur ve bylelikle organlara uyumla dagilan enerji vii-
cudu canlandirir. Enerjinin dengeli yayildig: viicut saglikli bir viicuttur ve
saghkli viicut kuvvetli bir bagigiklik sistemine sahiptir.

Refleksolojinin Yarariar

Refleksolojinin en biiyiik yararlarindan biri, kigiye olaganiistii bir rahatlama,
gevseme getirmesidir.

21. yiizyilda stres, giinliik hayatimizin 6nlenemez bir pargasi haline gel-
migtir. Stres bir dereceye kadar yagam i¢in gerekli olmasina ragmen hizli ya-
samin ve modem teknolojinin (trafik, televizyon, giiriiltii, is stresi, aile ici
sorunlar, savaglar, hastaliklar, ¢evre kirliligi, elektronik kirlilik, maddi sikin-
tilar vs.) viicudumuza ve ruhumuza getirdigi dengesizligi de g6zardi edeme-
yiz. Uzun siire stresle yasayan bir viicudun sinir sistemi yorulur, direnci aza-
lir. Uykusuzluk, hazimsizlik, yiiksek tansiyon, sik sik tekrarlayan bag ve sirt
agnlan, stresli yagsamin getirebilecegi sorunlarin sadece birkagidir.

Diizenli araliklarla yapilan refleksoloji seanslan ile viicut enerjisindeki
tikanukliklar giderilir, enerji viicuda dengeli bir bigimde yayilmaya baglar;
dolayistyla kan dolagimi sorunlar ortadan kalkar ve oksijen, hiicrelere daha

* Meridyenleri 7. Bolim'de inceleyecegiz.
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kolay dagilir. Lenf sistemi gorevini daha iyi yapar ve viicuttaki toksinler hiic-
relerden daha kolay atilir.

Refleksoloji hormon sorunlanna da iyi gelebilir. Hormon dengesizlikleri,
kiginin cinsel yasamint ve geligmesini de olumsuz etkiler.Viicutta hormon sal-
gilayan organlar dengeli ¢aligtig1 zaman kisinin hayata bakig1 da daha olumlu
olacaktir.

Refleksoloji kimyasal dengesizliklere yardimci olabildigi gibi astim, bas
agrisi, sindirim, yiiksek tansiyon, idrar torbas: ve bdbrek soruniarini da sagal-
tabilir. . '

Refleksolojinin 6zellikle ¢ocuklardaki etkisi ¢ok ¢abuk goriiliir. Ornegin
bebeklerde kolik (yeni dogmug bebeklerde ilk haftalarda gériilen kronik ka-
rin agris1) hafifce yapilan kisa bit ayak masaji ile dindirilebilir. Refleksolo-
jinin gocuklarda kulak enfeksiyonlarina da yardimci oldugu goriilmiigtiir.

Refleksoloji, yapisal bozukluklan (fitik ya da kirik kol gibi) gideremez;
kanser, multipl sklerosis ya da AIDS gibi hastaliklan iyilestiremez. Ancak
agrikesici 6zelligi sayesinde agriy: hafifleterek hastanin rahatlamasma yar-
dimci olabilir.

Refleksolojinin uygulanamadigi ya da uygulama
sirasinda “6zen” isteyen durumlar

[. Tromboz: Damarlardaki pihti. Kisinin ge¢misinde, damarlarda piht1 go-
riilmiis ise refleksoloji tedavisinin uygulanmamasi daha dogru olur. Ma-
saj, pthtinin viicutta ilerlemesine, kalbe ya da beyine gitmesine yol agabi-
lecegi icin uygun olmayabilir.

2. Diyabet: Refleksoloji pankreas uyardigy i¢in ensiilin seviyesini degistire-
bilir. Bu durumda da masajdan kaginmak daha dogru olur,

3. Hamileligin 6zellikle ilk ii¢ ayinda fetiisiin gelisimini emniyete almak igin
ayak masaji, rahim ve yumurtaliklar bélgesinde yavagga uygulanir.

4. Ayaklarda varis varsa, damarlarin iizerine masaj uygulanmaz,

S. Yarali ayaklara, ¢iiriik alanlara uygulama yapilmaz.

Masaj terapisti, kisinin saglik durumunu gozoniinde bulundurarak, masa-
Jin sakincali olabilecegi sonucuna varmigsa, hekime danigmasi ve onun reh-
berliginde ¢aligmasi gerekebilir. '
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REFLEKSOLOJI NEDIR?

Unutmayalim ki, refleksologlar tip egitimi gérmedikleri igin hekim degil-
_dirler; refleksoloji, tibbi tedavinin tamamlayicist olabilir ancak onun yerine
kullaniimaz.

Bunun yamsira refleksolog, hekim olmarasma kargin viicuttaki bazi or-
ganlarm digerlerine oranla nasil hassasiyet gosterdigini anlayabilir; bazi sag-
Ik sarunlarinin g¢oziimiinde yardimet olabilir ya da sorunlarin ortaya gikma-
z1m1 tnieyebilir.

Bir refleksoloji seansi! nasi olmalidir?

Refieksoloji seanst zevkli bir deneyim olmalidir. Masaja gelen kisi, ken-
dini uzandig masaj koltugunda huzur ve giiven iginde hissetmelidir. Bu kol-
tuk, dig diinyamn sorunlarindan uzak, adeta ana rahminin koruyucu, rahat or-
tamini andiran dzelligini tagimalidir. Bu seanslara dinlendirici, gevgetici ve
rahatlatics hafif bir miizik de eglik edebilir.

- Refleksolo)i odasinin diizenli ve huzur verici olmasina, dekorasyonda
pastel renkler kullanilmasina dikkat edilmelidir. Unutmayahm ki gelen kisi
. bu odadan dinlenmis ve endigelerinden arinmig, sorunlarina goiis germeye
yetecek enerjiyi kazanmig olarak, olwnlu bir tutumla bu odadan aynlimaldrr.

Refleksolog masaja buglamadan 6nce kiginin saglig hakkendaki {gegmis-
teki ve gimdiki} sikayetlerini dinleyecek, ahigkanlikiar: hakkinda soralar so-
racak, boylece kiginin nasa] bir yaprya sahip oldufu hakkinda fikir edinecek-
tir,

Daha sonra, masaja gelen kigi, ayaklar giplak ve uzatiimig olarak, bag: ve
viicudunun st bbliimii daha dik bir pozisyonda, uzun bir koltuga ya da ar-
kasin1 yaslayacagi bir masaj masasina yeriegir.

Refleksolog ilk olarak ayaklar biitiinilyle ovarak sitir. Bu ilk dokuoma,
terapiste kiginin ayaklarim daha yakmdan goriip inceleme olanaf verir. Eger
varsa naswrtarin yeri, ayaklann yumuogaklifi ya da sertligi, bazi bblgelerin
renkleri (Ornegin, sigara igen bir kiginin akcigerleninin ayaktaki alanintn da-
ha ziyade san olabilmesi gibi) ve siglikler kiginin sorunlart hakkinda ipucu
Vverir.

Masaj zevkli ve rahatlaticidur,

Refleksologun ayagt sikica kavramasindan dolay: gidiklanmak sbzkonu-
su degildir.
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Ayaktaki bazi noktalar digerlerine gore daha hassas olabilir. Bu, o noktala-
ra denk diisen organlardaki enerjinin tikamklilig: ile ilgili olabilir. Bu nokta-
lar dokunuldugunda hassasiyet gosterebilir, aciyabilir. Bu hassasiyet seanstan
seansa fark eder. Genelde tedavi ilerledikge, baslangigta aciyan noktalar aci-
maz olur. Bu da enerjinin artik bu noktalarda serbestge aktiginin bir kanitidir,

Refleksoloji, kisinin ihtiyaglarina goére uygulanir.

40-50 dakikada biitiin ayakta ¢aligildig1 gibi, sadece “sorunlu” alanlarda
da galigalabilir. “Sorunlu” derken iki sey kastediimektedir:

“+Kiginin sikayetleri. Omegin: Bag agrilan, mide yanmast, regl kramplari, ku-
lak adris1, vb.
¢ Ayagin basing uygulandiginda aciyan noktalari. Bu hassas noktalar viicut-
taki enerjinin diizgiin akmay1p bazi organlara fazla ya da gerekenin altinda
gitmesi ile ilgili olup, hassas organlarin uyarilmasini gerektirebilir.

Genellikle bir refleksoloji seansindan sonra, kisi kendini rahatlamig ve
stresi dagilmig hisseder.

Refleksoloji viicudun kendisini iyiletirme giiciinii aktif duruma getirdigi
igin, viicuttaki toksinler atilmaya baglanir. Viicudun kendisini temizlemesi
siirecinde de birtakim tepkiler gérmek miimkiindiir.

Normalden daha fazla tuvalete gitme ihtiyaci, gaz, sivilceler, daha fazla
terleme, bogaz ve burunda balgam, yorgunluk gibi semptomlar bu temizle-
me siirecinde goriilebilir. Ayrica ilk seanslarda, Kiginin sorunlarinda artig go-
rillmesi bile miimkiindiir. Bu tepkiler iyilesme, temizlenme yolunda olan bir
viicudun tepkileridir ve zamanla yok olacaktir,

Bazen ilk, genelde iigiincii ya da dordiincii tedaviden sonra kigide olumlu
bir degisim goriiliir. Ancak uzun siire yasanmig rahatsizliklardan arinmak da-
ha uzun zaman alacaktir. Genelde haftada bir ya da iki olmak iizere 8—12 se-
ans Onerilir.

Unutmamali ki refleksolog kisiyi tedavi etmez, ancak viicudun kendi ken-
dini tedavi etmesi igin viicuda yardimci olur.

Hastaliklarin gelmesini beklemeden viicudumuza gereken 6zeni goster-
memiz gerekir. Saglhigimiz igin diizgiin beslenme, diizenli egzersiz yapma,
viicudumuzu rahatlatacak ve ruhumuza huzur getirecek etkinliklere (masaj,
meditasyon, yoga, vb.) yer vermek gereklidir.

Hekime hastaolunca gitmek yerine, hasta olmay: beklemeden viicudumu-
za Ozen gostermek bize hem daha kaliteli hem de daha uzun bir yasam ka-
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zandinr. Diizenli refleksoloji seanslar da viicut ve zihin bakimi i¢in son de-
rece yararlidir.

Gizlilik

Refleksoloji seanslan kiginin 6zel sorunlarini refleksologa a¢gmasini ge-
rektirebilir. Refleksologun, kiginin bu sorunlarina sayg: gosterip, bunlari as-
la bagka kisilerle paylasmamasi, Snemle dikkat etmesi gexeken noktalardan
biridir. Eger refleksologun herhangi bir durumda bagka uzmanlara danigmasi
gerekiyor ise bunu, tedaviye gelen kiginin adini vernieden yapmasi gerekir.
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REFLEKSOLOJININ TARIHI

yak masajinin gegitli kiiltiirlerde yiizyillardan beri uygulandig ve aku-

punktur ile ayn1 zamanlarda ortaya ¢iktig1 sanilmakta... Yapilan aragtir-
malarda, Hindistan ve Cin’de 5000 yil dnce viicuttaki bazi noktalara bastiri-
larak yapilan bir tedavi seklinin kullanildigi tahmin ediliyor.

Cinliler’in yanisira refleksolojiye ait en eski dokiimanlar IO 25002300
yillarinda Misir’da bulundu. Bir Misirh hekimin mezanndan ¢ikarnlan pik-
tograf, el ve ayak masajinin tedavi olarak o donemlerde uygulandigini gos-
termektedir.

Ayrica Amerikan yerlileri ayaklardaki bazi noktalara yapilan basincin be-
den, zihin ve ruhsal dengedeki 6nemini ¢ok dnce kegfetmiglerdi.

Harry Bond Bressler’in Zone Therapy adli kitabinda bir gesit refleksoloji
tedavisinin bazi Orta Avrupa iilkelerinde 14. yiizyilda uygulandig: yazilidir.

19. yiizyilin ikinci yarisinda ise Amerika’da Dr. Fitzgerald Zone The-
" rapy’nin kurucusu olarak ortaya gikar. Buna Tiirk¢e’de ‘Bolge Terapisi’ di-
yebiliriz. Vermont Universitesi Tip Fakiiltesi’nden mezun olan Fitzgerald,
parmaklardaki baz1 noktalara basing uygulayarak el, kol, omuz, ¢cene, burun
ve kulaklar iizerinde “anestezik” yani ayugturucu bir etki elde edildigini go-
riir. Buradan yola ¢ikarak Bolge Terapisini ortaya atar.
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Fitzgerald. viicudu, bagtan baslayip ayaklara inen, ayaklarin altindan viicu-
dun arkasina gegip yine bagta biten, on esit bolgeye ayirur; viicudu dikey ola-
rak ortadan bolen bir ¢izgi ve bu ¢izginin her iki tarafinda beser esit dilim bu-
lunacak bigimde. El ve ayak bagparmaklari birinci, el ve ayak kii¢iik parmak-

Dr. Fitzgerald'in viicudu dilimlere bdlen semas).*

* Vicudun bolgeleri. Aeflex Zone Therapy of The Feet, Hanne Marquardt.
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lan beginci dilime diigecek bigimde, her parmak bir dilimde yer alir. Bu kura-
- ma gore ayni dilimdeki organlar bu dilimden gegen enerji akimim paylastikla-
11 igin birbirlerini etkilerler. ' '

Dr. Fitzgerald ve E. Bowers, 1917"de, bu tedaviyi, ‘Zone Therapy’ yani
‘Bolge Terapisi’ adl1 beraberce yazdiklan kitapta, ayrintili olarak anlatir.

Daha sonra Dr. Joseph Riley, bu metodu daha da geligtirerek bu on haya--
li dikey dilime yatay dilimler de ekler ve ayagin altinda organiarin yansidigi
bazi noktalarin yerini gemalarla gosterir.

Bat1 diinyasinda Bolge Terapisi’nin Dr. Fitzgerald, Dr. Bowers ve Dr. Ri-
ley’in galigmalar ile geligtirildigi kabul edilmistir.

Ancak viicudumuzdaki organlarin ayaklara yansidigi noktalarda galigan
esas kisi Amerikali maséz Eunice Ingham’dir (1879-1974). Dr. Riley’in
asistani olan Ingham, kendi masaj deneyimleri ve daha 6nceki aragtirmalarin
yardimu ile her organin ayakta karsilik geldigi noktay: bulur.

iki ayak yanyana geldigi zaman adeta bir insan viicudunun goriintiisiinii
meydana getirir. Organlarin ayaktaki yeri ise aynen viicudumuzdaki dagili- -
m gibidir; viicudun sag tarafindaki organlar sag ayakta, sol tarafindaki or-
ganlar ise sol ayakta yer almaktadir. Bobrekler, akcigerler gibi ¢ift olan or-
ganlar ise her iki ayaga da yansir,

Boylelikle Eunice Ingham, adeta ayaklarda viicudun haritasini gikartmisg-
tir. Bu da bugiinkii refleksolojinin genis ¢apta uygulanmasini kolaylagtirmig-
tir. Ayaktaki bu dzel noktalara uygulanan ovma ve basing, dolayl; olarak si-
nir sistemi, kan dolagimi, sindirim, solunum yollan, lenf sistemi, hormonlar
ve kemikler iizerinde etkisini gosterir.

Cogu refleksolog igin Dr. Fitzgerald’in ortaya atmig oldugu ve sonradan
Eunice Ingham’in daha kullamigh kildig1 Bolge Terapisi bugiinkii modem
refleksolojinin temeli olarak kabul edilir.

Bolge Terapisinin ortaya atilmasindan 2500 yi1l kadar dnce, yukarnda de-
gindigimiz, Dogu diisiincesinin inandig1 ve uyguladigi Meridyen Terapisi .
yapildigim biliyoruz.

Cinliler 10 2500 yillarinda ‘yagam enerjisinin’ viicutta ‘meridyen’ diye
adlandirdiklan kanallardan gectigini savunup, akupunktur noktalarinin yer-
lerini ve meridyenleri belirler.

Iste refleksolojinin &zii, akupunkturun da oldugu gibi, yiizyillar 6nce
Uzakdogu’da dogan Meridyen Terapisine dayanmaktadr.
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Daha sonralart Bat: diinyasinda Bolge Terapisi ortaya gikar ve ozellikle
son yillarda refleksoloji, alternatif terapiler arasinda bugiinkii yerini alir.

Bolge ve Meridyen terapilerinin ikisi de, her organin ayaga ve ele yansi-
dig: bir yeri oldugunu ve aym dilimdeki ya da aym meridyendeki organlarin
birbirleriyle bir enerji iligkisi iginde olduklarini savunur. Béylece bu tedavi
yontemleri ile organlarin el ve ayakta yansima noktalar: uyarilarak tiim vi-
cudu kapsayan bir tedavi saglanabilir.

Giinimiizde Bati’daki refleksoloji egitimi gogunlukla Bolge Terapisi eko-
liinii izler. Cin meridyen sistemine ise daha az deginilir.

Buna karsilik ben, okuduklarim ve refleksolojide edindigim deneyimler
sonucunda dogu meridyen teorisini daha tamamlayici buluyorum. Zira bu
diisiince, meridyenlerin de birbirinden etkilendigini, dolayisiyla her organin
bir digeni ile iligki iginde oldugunu savunur.

Bu kitapta, organlarin ayaklardaki yansima noktalarinin haritasi, reflek-
solojinin asil uygulandig1, masaj yontemleri ile ayaklardaki sorunlarn yan:-
sira 6zellikle meridyenler incelenir.

Meridyenler konusunda bilgi sahibi bir refleksologun, kisinin bazi sorun-
laninin gergek nedenlerini bulup, elinden gelen yardim: yapabilecegine ina-
niyorum.
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3
AYAK iSKELETiI VE ANATOMISI*

AYAK BILEGI

W

AYAK TARAGI

13

Ayak lakelet]
1. Topuk Kemidi 2. Agik Kemigi 3. Kiipsi Kemik 4. Kaytksi Kemik §, 6, 7. Kdgeli Kemikier
8, 9, 10, 11, 12. Ayak Tara§t Kemikleri 13. Birinci Parmak Kemigi 14. ikinci Parmak Kamigi
15. Uglincdl Parmak Kemigi.

* Biiytik Larousse’dan alinmigtir.
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O O~N@Eka O

3
s

Ayak Anatomis!
1. Baldir On Kasi 2. Baldlr On Toplardamar: 3. Ayak Bile§i Kemeri 4. Ayak Sirti Atardamari
5. Baldir On Siniri 6. Ayak Bilegjt Ust Atardamar 7. Ayak Tara Ust Siniri
8. Ayak Bilegi l¢ Atardaman 9. Bagparmak Ekstensor Kasi 10. Baldir On Kasinin ig Dalt
11. Parmaklarin Ortek Ekstensor Kast 12. Baldir Yan Kasi 13. Baidir On Atardamart
14. Baldir On Kasi 15. Parmaklarin Ortak Ekstensor Kasinin Kirigler)
16. Baldir Dig Toplardamart 17. Ayak Kasi 18. Baldy Yan Kisa Kasinin Kirigleri
19. Baldir On Kasinin Kirigi 21. Kemikleraras Ust Kaslar 22. Kemiklerarass Ust Atardamarlar
23. Parmaklarin Ortak Ekstensor Kasinn Kirigleri

2-5 milyon yil 6nce yasamug olan Australopithecus Africanus’un gini-
miiz insamminkiler kadar geligmis ayaklar oldugu ve —biiyiik olas1lLkla— dik
yiiridiigii sanilmaktadir.*

* Ana Britannica.
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Australopithecus Africanus

Leonardo da Vinci’nin “bir miihendislik harikasi, bir sanat gaheseri” de-
digi ayak, yirmialt1 kemik ile ayak bilegi ekleminin altindaki topuk, ayak ke-
meri ve ayak parmaklarindan olugur.

Ayak bileginde yedi tane kisa kemik bulunur: agik kemigi, topuk kemigi,
kayiksi kemik, kiipsii kemik ve ii¢ tane kogeli kemik. Bu kemikler iki sira ha-
linde dizilmigtir: arka sirada agik kemigi ile topuk kemigi; on sirada kiipsii
kemik, kayiks1 kemik ve koseli kemikler yer alir.

Asik kemigi, baldirdaki kaval ve kamig kemikleri ile birleserek ayak bile-
gi eklemini meydana getirir. Ayag1 agagtya ve yukariya dogru oynatmakla
gorevlidir.

Asik kemiginin altindaki alt1 kemik ise viicudun agirligini tagir. Kiipsii ve
kogeli kemikler ayak taragi kemiklerine baglanir.

Ayak taraginda bes, ince uzun kemik bulunmaktadir. Ayak bilegi ve ayak
taragi, topugun destegi ile, yiiriirken viicudun agirhigini tagidig: gibi, bu agir-
g1 ayaga esit olarak dagitarak denge ve sabitlik getirir. Cok giiglii baglarla
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ayaga baglanmis olan bagparmak hari¢ (sadece iki), her ayak parmagi ii¢ ke-
mige sahiptir.

Ayagin yumusak kismt, ayak sirti ve tabani olmak tizere ikiye ayrilir.
Ayak sirt1, ayak kaslarinin baglanma yeridir. Parmaklarin kas kirigleri ve ba-
cak 6n kas1 buradan geger.

Tabanda ise birgok kas, fleksor kirig, damar ve sinir yer alir.

Eklemler, kaslar ve baglar, ayaga esneklik getirerek, hareket serbestligi
verirler.
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SEKIL 2
Organlarin, Ayaklarin Ig Kenarindaki Yansima Noktalari

Ayak masajim 6grenmek igin, dncelikle viicuttaki her organin ayaklarda yan-
stdig1 noktayl ogrenmemiz gerskir. Her organin ayaklarda yansidigy yer,
onun viicuttaki anatomik pozisyonuna benzer ve ayaklann altinda, yaninda
ve iizerinde yer alir. Tki ayag1 yanyana getirdigimiz zaman sanki bir insan vii-
cudunu biitiin organlan tle viicuttaki yerlerine uygun olarak buluruz. Ome-
gin karaciger. sag ayagin alunda saj yanda ve ayaktaki bagirsak alaninin
yansima noktasinin hemen distiinde kalir, aymen viicudumuzda oldugu gibi.

SEKIL 3
Organlarin, Ayakiarn Dig Kenarindeki Yansima Noktalar




AYAKLARDAK] HARITA

Eger viicudumuzu 6 bdliime ayirirsak, bu boliimier ayaklarda goyle yer

alir:

1. Bag ve ense boliimi ..... ayak parmaklar

(O]

h B~ W

. Gogiis boliimii ..... ayagin altinda ayak parmaklarinin bittigi yerden ayak

kavisine kadar uzanan, yumusak ve genis bdlim

. Karin bokimii ..... ayagin altinda kavis yapan bdliim
. Kasiklar, cinsel organiar, bacak lenfleri ..... topuk ve ayak bilegi ¢evresi

Belkemigi ..... bagparmaktan topugun ortasma kadar olan, ayagin i¢ kena-
rinda yer alan bolge

Koli, dirsek. bilek, el, bacak, diz ve kalga ..... kiigiik parmagin bittigi yer-
den baglayarak topugun sonuna kadar olan, ayagin dig kenarinda yer alan
bolge

1. Bag ve Ense B6ldmU

Ayak parmaklart bayimizin ve yiiziimiiziin refleks noktalariny tasi. Her bag-

parmak hipofiz bezi, epifiz bezi, hipotalamus, beyin, sakaklar, disler, siniis,

Ostaki borusu, bademcikler, ag1z, burun ve farkl yiiz reflekslerinin yeridir.
Diger ayak parmaklar ise goz, kulak, disler, siniis, gozyast bezi, konusma
merkezi, iist lenf sistemi, Gstaki borusunun refleks noktalarini tagir,

31



ADIM ADIM SABGLIK: REFLEKSODLOJI

SEKIL 4
Bas ve Ense B&limUntin Ayak Tabanindaki Yansima Noktalar

32



AYAKLARDAKI HARITA

50) Ayagm Ust Biltimdl Salp Avagun Ust BSIomi

SEKIL 5
Bag ve Ense Bolimi

Sintisler

Siniisler, alin ve bumun her iki yaninda yanaklara dogru olan kavitelerdir;
gdz ve beyni korurlar.

Sinis refleksleri ayak parmaklarmimn uglarinda yer ahr.

Hipofiz Bezi

Hipofiz, viicudwnuzdaki en dnemli bezdir, ¢iinkii vicuttaki tim hormonal
bezieri burasi kontrol eder. Hipofizin salgiladigi hormonlar insanlarin biiyii-
melerini, gelismelerini, cinsel geligimlerini, metabolizmayy, hamileligi ve bir
dereceye kadar da kandaki seker tretimini etkiler. Ayaktaki yeri ise, her iki
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bagparmagin altindadir. Bagparmagin vere basan boliimiinde, dikkatlice bak-
tigimiz zaman, ikinci ayak parmagina daha yakin olan tarafta, derinin igige
daireler halinde oldugunu goriiriiz. Dairelerin ortasinda hipofiz bezinin yan-
sima noktast bulunur.

Hipotalamus

Hipotalamus, sinir sistemini denetledigi gibi, duygusal tepkilerden, acikma,
uyku ve viicut 1s1sindan da sorumludur. Hipotalamus hipofizin hemen yanin-
da yer alir ve hipofizi kontrol eder.

Ayaktaki refleks noktasi ise bagparmaklarin dis kenarindadir.

Epifiz Bezi

Bu kiigiik bez de hipstalamusun bulundugu bolgededir. Pek ¢ok karmagsik
gorevinin yanisira bu bez, melatonin hormonu salgilar. Bu hormon ise giin-
liik tempomuzu ve yasama sevincimizi etkiler.

Bu organin refleks noktasi ise hipotalamus refleksi ile aynidir.

Gozler

Gozlerimiz diinyaya agilan pencerelerimizdir. Igik goziimiize gozbebegi ya
da iris dedigimiz siyah noktadan girer ve mercekten geger. Goriintii ters ola-
rak retinaya diiger. Buradaki hiicreler goziin arkasindaki goz sinirlerini uya-
rr ve mesaj, beyindeki gérme merkezine nakledilir. Iki goziin ayrt ayr1 yol-
ladif1 mesaj ile goriintii ii¢ boyutlu olarak algilanr,

Goz refleks noktalart, ikinci ve ii¢iincii ayak parmaklarinin altinda, ikinci
eklemden baslayarak parmaklarin bittigi ycrden ayaga gegilen omuz refleks
noktasinin bir bélimiinii kaplayan yere kadar uzanir.
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Kulaklar

Kulaklarimiz. duymamizi ve dengemizi saglamamiza yardimci olur. Insan
kulag: 10 ile 140 desibel arasindaki sesi ayirt edebilir. Sesler olduk¢a karma-
stk bir yaprya sahip olan kulaktan, beyindeki duyma merkezine gonderilir.

Duyma refleks noktalari, dordiincii ve beginci ayak parmaklarinin altinda
yer alir. Bu noktalarin pozisyonu ayni ikinci ve iigiincii parmakta yer alan
goz refleks noktalan gibidir.

Ayrica Ostaki borusu da hemen ayak parmaklarinin bitiminde, bagparmak
ile dordiincii parmak arasinda yer alir. Bu orgamn gorevi ise kulakla geniz
arasindaki kanallarda basinci ditzenleyip, salgi akigini saglamaktir.

Digler

Diglerin refleks noktalan da siniisler gibi, ayak parmaklarinin ucunda yer ahr.

Bademcikler

Bademcikler lenf dokularindan meydana gelen ve koruyucu gorevi olan iki
kiiciik organdr.

Bu organlarin refleks noktalar1 ayagin iizcrinde bagparmak ile ikinci par-
mak arasinda yer abr.

Ust Lenf Sistemi

Lenf sistemi dokulardaki siviy1 bogaltarak bir tiir filtre gorevi goriir. Lenf sis-
temi viicudu toksinlerden antip, enfcksiyonlarin kan dolagimina gegmesini
dnler. Cesitli koruyucu hiicrelerin enfeksiyon veya travma bolgesinc ulagsma-
sini saglar.

Sadece boyun, bogaz ve ense boliimiinde iigyiizi gecen lenf bezi olup ay-
rica kol altlari, gogiis, kann, kasiklar ve dizlerin arkasinda da bu bezlerden
bufunur.
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Lenf sistemi, bagisiklik sistemini iceren organian yani kemik iligi, ba-
demcikler, timiis ve dalak arasindaki iligkiyi kurarak, bagigiklik sisteminde
onemli bir 1ol oynar.

Ust lenf bezlerinin (bogaz ve gogiis boliimiindeki bezlerin) ayaktaki ref
leks noktalar: parmak aralarinda yer alir.

2. Gogs Bélimii

SEKIL 6
Goglis BOlumiiniin Ayak Tabanindak Yansima Noktalar
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Gogiis kafesi boliimii, ayak tabaninda ayak parmaklarinin bittigi alanin he
men altindan baglar ve ayak kavisuun bagladig: yere kadar iner. Bu alan, aya
gin altinda, solunum organlar: (akcigerler, diyafram kasi, nefes borusu,
bronglarin refleks noktalart), yemek borusu, timiis bezi, kalp, tiroid ve para
tiroid bezleri, ve solar pleksus’un yansima noktalarini tagir. Ayagin iist bolii-
miinde ise yine bu seviyede, gogiisler ve timiis bezi yer alir.

Solunum Organlart

Alinan nefes, burundan genze sonra da nefes borusuna iner. Nefes borusu
bronglara ayrilarak biri sag biri sol cigere baglantr. Boylece nefes, akcigerle-
re inmis olur. Alveo torbaciklari bronglarin ug¢ noktalarinda yer alir. Her tor
bacik odalara boliinmiistiir. Bu odalarin duvarlarindan incecik kan damarla-
n gecer. Oksijen bu damarlardan kana karisti1 gibi, karbondioksit de yine
bu damarlar sayesinde alveo torbaciklarina gelir.

Diyafram kasi akcigerlerin altinda bulunur, gogiis ve karin bogluklarim
ayinr. Nefes aldifimiz zaman diyafram agag) dogru inerek gogiis kisminin
uzamasina yardimci olur, kaburgalar ise digart dogru ¢ikar. Boylece hava ci-
gerlere erigir. Nefes verdigimiz zaman ise bunun tersi olur: diyafram yukan-
ya, kaburgalar ise agagiya dogru hareket eder. Gogiis kafesi kaslar1 kasitarak
karbondioksiti digart iter.

Akciger refleks noktasi, ayagin altinda olup, ikinci ve besinci parmaklar
arasinda, ayak parmaklarinin hemen bitiminden baglayarak ayagin kavisine
kadar inen boliimii kaplar ve her iki ayakta da yer alr.

Diyafram refleks noktasi ayagin tabaninda, akciger noktalarinin altina ge-
len boliimde (ayagin ice dogru yaptig1 kavisin bagladig) yerde) ayagin ig ta
rafindan dig tarafina dogru uzanir.

Ncftes borusu, timiis bezi, yemek borusu ve bronglarin refleks noktalar ise
ayni yerde yani bagparmak ile ikinci parmak arasindan agagiya, akciger ref
leks alanina dogru diiz olarak uzanan boliimde, ayak tabaninda bulunur.
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Kalp

Kalp, gogiis boliimiinde akcigerlerin arasindaki alanda sola dogru yer alir.
Kalbin iyi ¢alismasi kan dolasimumn iyi yapilmasi, dolayisiyla viicudun ge
reksindigi gazlarin, besinin (protein ve mineral gib1) ve atiklarin sorunsuzca
tasinmasi demektir.

Ayaktaki kalp refleks alani sadece sol ayagin altinda diyafram ¢izgisinin
sol iist boliimiine denk gelir.

Tiroid Bezi/Paratiroid Bezi

Tiroid bezi, paratiroid bezini de i¢ine alir. Insanin biiyiimesi, viicudun etkin-
ligi, metabolizma ve iodini kan plazmasindan ayirmakla gorevlidir. Tiroid
bezi tiroksin hormonu salgilar. I¢sel huzur olan bagirsaklarin ¢alismasina
dek her konuda oynadig: rol ¢ok biiyiiktiir.

Paratiroid bezi ise kan ve kemikler i¢in gerekli olan kalsiyum ve fosfor
miktartni kontrol eder.

Tiroid bezinin ayaktaki refleks noktas:, tabanda bagparmagin devami olan
birinci ayak tarags kemiginin yuvarlak boliimiindedir. Tam olarak refleks
noktast bu yuvarlag: ¢evreler.

Paratiroid bezinin refleks noktasi ise bagparmagin altinda, yuvarlak kemi-
gin dig boliimiindedir.

Solar Pleksus

Karin duvartnin hemen arkasinda, diyafranun 6niinde ag halinde sinirler bu-
lunur. Bu sinirler diyaframin altindaki karin bolgesindeki organlar ile iligki-
de oldugundan, giines agi noktasinin ‘karin boliimiiniin beyni’ ya da “sinir
santrali” diye adlandirildigim okumusgtum.

Bu agin refleks noktasi ise ayak kavisinin basladigy yerde ve ayagin tam
ortasindadir. Bu noktaya bastinldigi zaman adeta bir giines sekli ortaya cikar.
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Bu nokta, ovuldugu zaman kigiye rahatlama ve gevseme getirdigi icin
onemlidir. Bu noktanin uyarilmasi kisideki stresi atma ve sinirleri yatigtirma
mn yamsira alerji, astim gibi sorunlannin giderilmesine de yardimct olacaktir.

Gogiis ve Kaburgalar

Timiis Bezi,
Bronglar

Sol Ayagm Ust Blimi Sag Ayagn Ust Bslimi

$§KiL 7
Go6gls Bolimiinin Ayak Uzerindeki Yansima Noktalar

Timus Bezi

Timiis bezi, kisinin bagigikiik sisteminden sorumludur. Ergenlik ¢agindan
sonra fonksiyonunu yitirir.

Timiis bezi bagparmak ile ikinci parmak arasindaki boglugun kemige da-
yandig yerdedir.
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3. Karin Béldmii

Karin boliimii, ayagin altindaki akciger ve diyafram refleks alaninin altindan
baglar ve topuga kadar uzamir. Bu boliimde, beslenme ve sindirim sistemi
(yemek borusu, mide, onikiparmakbagirsag (duodenum), incebagirsak, ilee-
cekal valfi, apandist, kalinbagirsak, rektumn, karaciger, safrakesesi, pankre
as), idrar yollar1 (bobrekler, iireter, mesane) ayrica yine bu bolgede bob-
rekiistiibezi ve dalak yer alir.

Sag Ayagin Tabam Soi Ayadin Tabawt

SEKIL 8
Kann Bdliminiin Ayak Tabanindaki Yansima Noktalar
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Sel Ayag n I ®6[mna

Sef Ayadio I¢ Bdlama

Mesane

SEKiLY
Makat / Rektum ve Mesanenin Ayak Yan i¢ Kenarindan Gorinigi

a. Beslenme ve Sindirim Sistemi

» Yemek borusu (Osofagus)

Bogaz1 mideye baglayan ve besinleri mideye aktaran boliimdiir. Ayakta,
bagparmak ile ikinci parmak arasindan baslayip mide refleks noktasina ka
dar devam eder. (Yemek borusu yansima noktasi, ayakta nefes borusu ile ay-
n1 alani paylagtift icin Sekil 4’te gosterilir. Yemek borusu, sindirim sistemi-
nin bir parcasi oldugu i¢in bu boliimde ele alinmistir.)

* Mide

Mide, alt kaburgalarin hizasinda yer alir. Bogken sonmis bir balona ben-
zeyen mide sindirimin yapildigi en 6nemli yerdir. Mide, sindirimi saglamak
icin giinde 3.5 litre gastrik sivi salgilar. Boylece 6giitiilenler mideden oniki-
parmakbagirsagina geger.

Mide refleks alani her iki ayagin tabaninda, tam diyafram refleks nokta-
sinin altinda, ayagin ice dogru yaptigi kavisin baginda yer alir. Midenin sag
ayaktaki refleks alani sol ayaktakinden daha kiigtiktiir.

+ Onikiparmakbagirsagi (Duodenum)

Duodenum incebagirsagin basi olup, pankreas ve safra kanalinin agildigi
yerdir. Bu organ yemegin iyice ogiitiilmesinden sorumludur. Ayagin altinda
ki yeri her iki ayakta degisiktir. Sag ayakta, pankreasin ayagin i¢ine dogru
olan boliimiiniin etrafim ¢izer. Sol ayakta ise pankreas refleks alaninin altin-
da yer alir.
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« Incebagirsak
Bagirsaklarin gorevi mideden gecen yemegi viicuda kabul ettirmektir.

Bagirsaklarn ilk boliimii incebagirsaklardir. Incebagirsak ortalama 6-7
metre uzunlugunda olup mide ile kalinbagirsak arasinda yer alir. Midede
6gﬁiﬁlen yemegin emilmesi incebagirsakta olur.

Incebagirsak refleks alani, bagparmak ve dordiincii parmak arasi hizasin-
da ayagin ortasi ile topuk arasinda bulunan béliimde yer alir.

» Tleo-gekal valfy

fleo-gekal valfi, incebagirsagin kalinbagirsak ile birlestigi noktada yer alir
ve bu seviyeden gecen artiklar kontrol eder.

Bu organin ayakta yansidigi nokta sadece sag ayagin altinda iigiincii ve
dordiincii ayak parmaklarinin hizasinda topugun bagladigi yerdedir.

- Apandis

@®rtalama 10 cm uzunlugunda olan bu organin. gorevi tam olarak bilinmi-
yor. Bagisiklik sistemiyle ilgili oldugu diisiiniiliiyor. Apandis refleks nokta-
s1, sadece sag ayagin topuga yakin sag tarafinda yer alir.

 Kalinbagirsak

Kalinbagirsak, incebagirsaktan ¢cok daha kalin ve kisadir (1.5 m uzunluk-
ta). Ogiitiilmiis yemek, kalinbagirsaga sivi halinde ulagir. Kalinbagirsak bu
sividan su ve tuzu emip gerisini atilmak iizere digki haline getirir.

Kalmbagirsak sag kasik bolgesinden baslar, karacigerin altindan kivrila-
rak karmi diklemesine gecerek dalagin altindan kivrilip asagi iner ve makata
(rektum) uzanur.

Bu organin refleks alani iki ayagin tabaninda farkl yerlerde bulunur.

Sag ayak topugunun hemen sol iizerinden baslayip ayagin dis kenarin
1zleyerek karaciger yansima noktasina dogru ¢ikar ve bu noktanin hemen al-
tindan donerek ayag: enine dogru gecerek sol ayakta aym seviyede devam
eder. Sol ayagi enine dogru gecip dordiincii parmagin hizasindan asagi iner
ve topuk cizgisinde tekrar doniip ayagin i¢ boliimiine dogru ilerleyip biter.

» Makat (Rektum)

Digkinin atildig: yerdir. Ayakta yansiyan noktasi topugun yan tarafinda
yer alir.

* Karaciger

Karaciger, viicuttaki en biiyiik organdir. Yetigkinlerde 1.2 ile 1.8 kilogram
arasindadir. Bu ¢ok 6nemli organ, karnn boliimiiniin saginda yer alir. Karaci-
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ger safra iiresr bu da safrakesesinde muhafaza edilir: Safra, yagi pargalar,
yag ve yag igeren vitaminleri viicudun emmesine yardimei olur. Ayrica kara-
ciger besinlerin emiliminde yardimci oldugu gibi, birgok enzimi viicutta kul-
lamlir hale getirir ve kani toksinlerden temizler.

Bu organin ayaktaki refleks noktasi sadece sag ayak tabaninda hemen di-
yafram refleks alanimin altinda, ayagin dis b6liimiine yakin tarafindadir. Kii-
¢ilk parmaktan agagiya dogru bir ¢izgi gizersek ayagin kavisinin bagladig
yerde karaciger noktasini buluruz.

» Safrakesesi

Bu kese karacigere baghdir. Sindirim igin salgilanan safra miktann: kont-
rol eder.

Bu organin refleks alani karaciger alanmmin igindedir. Dolayisiyla sadece
sag ayakta bulunur.

* Pankreas

Pankreas yaklasik 15 cm uzunlugunda olup, midenin arkasinda ve belke
miginin 6niinde yer alir. Pankreasin iki dnemli gérevinden biri kan sekeri, di-
geri ise ensiilin iiretmektir. Kan sekeri, hiicrelerin yakitidir. Ensiilin ise kan
sekerinin viicuttaki miktarin1 dengeler ve kullanimini saglar. Ayrica pankre-
as farkli enzimler salgilar.

Pankreas refleks alam mide refleks alaninin hemen altinda yer ahir. Mide
refleks alari gibi pankreas refleks alani da sol ayakta daha genigtir.

b. idrar Yollari

idrar yollari bobrekler, iireter ve mesaneyi icine alir.

* Bobrekler

Bukurufasulye seklindeki ve kalpten biraz daha kiigiik olan iki organ, vii-
cudumuzda bizi zehirleyecek maddelerin ¢ogalmasina firsat vermedigi gibi
kanimiz1 da adeta bir filtre gibi temizler. Sadece bir bdbrek bir milyon kadar
kiigiik filtre iinitesi tagir (nefron). Bobreklerimiz midenin gerisinde ve belke-
miginin her ikt yaninda yer alir.

Bobrekler bir giinde 190 litreye yakin kani temizleyebilir. Aynica idrar,
bobrek yolu ile idrar torbasina aktarilir, Viicudun gereksindigi su ve mineral-
leri yine bobrekler dengede tutar.
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Bobrek refleks noktasi her iki ayagin altinda ve ayag1 yatay olarak ikiye
bolen ¢izginin ortasinda yer alir.

o Ureter

Ureter tiipleri, bobrekler ile idrar torbasim birbirine baglar; idrarin bob-
reklerden idrar torbasina inme yoludur.

Ayaktaki refleks noktasi, bobreklerin bittigi yerden baglayip idrar torbasi-
nin refleks noktasina dogru, ince bir yol ¢izerek idrar torbasi yansima nokt a
sina erisir.

* Mesane

Mesane, idrarin iginde biriktigi torbadir. -

Mesane refleks noktast ise ayagin i¢ kenarinda ve ortadan biraz daha asa-
g1da olup yumusak ve siskincedir.

c- Dalak

Dalak, viicudun sol tarafinda midenin arkasinda kalan cok genis bir organ
olup, lenf sisteminin ¢ok 6nemli bir pargasidir, dolayisiyla viicudun bagisik-
lik sisteminde de rolii biiyiiktiir. Kandaki akyuvarlari iirettifi gibi lenf site
mini toksinlerden arindirmak da dalagin gérevleri arasindadir.

Bu organin refleks noktas: sadece sol ayaktadir.

Sol ayagin tabaninda, dordiincii ve besinci parmagin arasindan asagiya
dogru inersek, mide refleks alani seviyesinde, ayagin dis tarafina yakin ola
rak dalak refleks noktasini buluruz.

d. Bobrekustibezi

Bobrekiistiibezi hormon sisteminin bir pargasidir. Karbonhidrat metaboliz-
masini ayarlamak, alerjilere karsi koruyucu olmak, sodyumun tekrar emil-
mesine yardimct olmak ve potasyum salgilayarak testosteron ve Gstrojen gi-
bi cinsel hormonlart iiretmek gorevleri arasindadir.

Bobrekiistiibezi ayaktaki refleks noktasi, her iki ayagin tabaninda ve bob-
rek refleks noktasinin iizerindedir.
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4. Kalga Bolimdi

Kalga boliimii ¢alt lenf sistemi, kadinlarda fallop tiipleri ve rahim, erkekler-
de prostata giden van deferens tiipii ve prostat) topuk ve ayak bilegi cevre-
sinde yer alu.

Siyatik sinirinin refleks noktas: da topukta bulunur.

Ayrica altt meridyen de bu bolgeden gectigi igin topuk ¢ok onemli bir
alandir. Topugun ovalmasiyla meridyenler uyarilir.

Siyatik Siniri

Saj AyaE n Tabam Sol Ayagin Tabam

Siyatik Siniri
ve Pelvis

SEKIL 10
Kalca Béiimiinfin Topuktaki Yansima Noktalan
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Siyatik siniri kalcadan baglayarak dizde ikiye ayrilan ve ayaga kadar inen
biiyik sinirdir. Siyatik sinirinin iki refleks noktasi vardir. Bu noktalar her iki
ayagin topugunda oldugu gibi, topugun basladig1 yerde de bir bant bi¢iminde
ayagi enine dogru geger.

Cinsel Organlar

Cinsel organlarin yansima noktalari ayagin i¢ ve dig yam ile, ayak bileginin
tizerinde yer alir.

Fallop Tiipleri/
Prostat Tépleri

Rahim / Prostat

Vajina / Penis

SEKIL 11
Kalga Bolimintn Ayak i¢ Bélimundeki Yansima Noktalan
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Alt Lenf Sistemi

Fallop Tiipleri /
Prostat Tipleri

Yumurtahklar /
Teswsler

SEKIL 12
Kalga Bélimiinin Ayak Dig Bélimiindek Yansima Noktalar

« Erkek Anatomnisi

Erkek cinsel organi, testisler (giinde 58 milyon spermin yanisira testoste-
ron hormonu iiretirler), testisleri prostata baglayan tiip (van deferans), pros-
tat (salgisi ile sperm aktivitesini muhafaza eder), iireter ve penisten olugur.

Testislerin refleks noktasi ayagin dig tarafinda bilek kemiginin hemen al-
tinda bulunur.

Prostat refleksi ayagin i¢ tarafindaki bilek kemiginin altindadir. Testisleri
prostata baglayan tiip ise ayagin her iki yamindaki bilek kemiklerinin arasin-
da kalan, bilegin 6n kismindaki alanda yer alir.

« Kadin Anatomisi

Vajina, rahim, yumnurtaliklar, yurnurtaliklari rahme baglayan fallop tiiple-
ri kadin cinsel organlandir.

Yumurtaliklarin ayaktaki refleks noktasi erkeklerdeki testis reflekslerinin
yer aldi§y alandadir. Bu da ayagin dis bilek kemiginin hemen altina denk gelir.
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Rahim, erkeklerdeki prostat retleksi ile ayni yerdedir. Bu refleks ayagin
i¢ bilek kemiginin altindadir.

Fallop tiiplerinin refieks alanu, testisleri prostata baglayan tiipler ike birdir,
ayagn tist boliimiinde, iki bilek kemigi arasinda yer alir.

Alt Lenf Sistemi

Alt lenf sistemi (karin, kasiklar, diz arkasindaki bezler) ayak bileginin 6ne
bakan boliimiinde yer alur.

5. Belkemigi

LB OB man

== ¢ Kalga(5 Omur)

= ¢ K Sokvmyu
4 Omur)

Sag Ayagin Tabant Sob Ayspin Toban

SEKIL 13
Belkemiginin Ayak Tabanindaki Yansima Noktafar
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Belkcmigi

Ayaklann I Boltma

- SEKIL 14
Belkemiginin Ayak i¢ Kenarindaki Yansima Nokialar

Belkemigimiz 6ne, arkaya, saga ve sola donebilen esnek bir yapiya sahip-
tir ve bu yapi, yukaridan agagiya dogru bes ayr boliime ayrlir: boyun kismi
yedi omur, gogiis kismi oniki omur, bel kismi bes omur, kalga kismi beg
omur ve kuyruksokumu kismi dért omurdan olusur.

Omuriligini meydana getiren sinirler ise beyinden ¢ikip omurlarin iginden
gecer. Omurilik, beyinden kaynaklanan bu sinirleri viicudun ¢esitli boliimle-
rine tagir.

Belkemigi, ayagin i¢ yaninda, bagparmagin ilk ekleminden topugun orta-
sina kadar uzanur.

Ense, bagparmag:n altinda, parmagm ayaga baglandigi eklemin hemen
lizerinde yer alir.

Sirt, ense yansima alaninin bittigi yerden baglayip ayagin yan boliimiiniin
ortasinda sona erer.

Bel, ayak kavisinde sirt yansima alaninin bittigi yerden topuga kadar olan
boliimde yer alir.

Topugun bagindan ortasina kadar olan boliim ise kuyruk sokumu alaninin
refleks yeridir.
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6. Omuz, Dirsek, Kalga ve Diz

Ayagin dig kenart, eklemlerin refleks noktalarini tagir. Delayisiyla bu boliim-
de omuz, dirsek, kal¢a ve dizlerin yansima noktalarim buluruz.

0 rau z Dicsek-Kalge-D 2

Diz
¥D' ;
Omuz

SEKIL 15
Omuz, Dirsek, Kalga ve Dizin Ayak Dis Kismindaki Yansima Noktalari

Omuz

Omuzlar kollarin viicuda baglandig: yerlerdir. Ensemiz ve iki omuz arasin-
daki boliim tiim yergunlugumuzu ve stresimizi adeta bir yiik gibi tagir.

Omuzlann ayaklardaki refleks alani kiigiik parmagin altinda ve ayagin dig
kenarina gelen agag1 yukan 1.5 santimetrelik bir alandur.

Iki omuz arasinin ayaktaki yansima alani ise ayak parmaklarinin hemen
altina gelen, ayagin i¢ ve dis kenarlar: arasinda kalan bolgedir.
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Dirsek

Dirsek, kolun iist ve alt bdliimlerini birbirine baglayan parcadir.

Bu parcanin ayaktaki refieks noktasi, ayagin dig kenarinin tam ortasinda
ki kemige gelen alanda yer alir.

Kalca

Kalca, bacagin legen kemigine baglandigi boliimdiir.

Kalcanin ayaktaki refleks alani, ayagin dig kisminda bilek kemiginin he-
men altinda yer alir.

Diz

Dizler, bacagin alt ve list boltiimlerini birbirine baglar.
Dizlerin ayaktaki refleks noktasi, topugun dig kenarinda yer alir.
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Masaj Yéntemleri

Genellikle refleksologlar bir ayag: ayak parmaklarindan baglayip topuga k a
dar ¢alistiktan sonra diger ayaga gecerler.

Bir diger yontem de ayni noktalari her iki ayakta da birbiri ardina uygu-
lamak olabilir. Omegin ilk énce bir ayakta ayak parmaklan iizerinde ¢alisi-
lir, sonra diger ayakta yine parmaklara gegilir; tekrar ilk bagladigimiz ayak
ta gogiis kafesi boliimii ve diger ayakta ayn1 bolim olmak iizere topuga ka-
dar devam edilir.

Amag, ayaktaki biitiin yansima noktalarini uyarmak oldugu igin her iki
yontem de gecerlidir.

Sadece bir ayagin refleks noktalarinda ¢alisip birakmak, refleksoloji ¢a-
ligmasini yarida birakmak olur. Zira bir ayak viicudun yarisint temsil eder.

Masaj sirasinda refleksolog, omuzlarini agagida tutarak, kol, dirsek, bo-
yun ve omuzlarinda en az baski olacak bi¢imde caligir.
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Ayag Tutus

Masa) siiresince iki el birbirini tamamlayici sekilde ¢aligir. Genelde bir el ¢a-
lisan, yani basinci ayaga uygulayan, digeri ise ayaga destek olan, ayagi tutan
eldir. Bir el, bagparmak ayagin altina, diger dort parmak ise ayagin Ulizerine
gelecek sekilde ayagi kavrar. Diger el ise serbestce degisik refleks alanlarin-
da caligir.

Cesitli teknikler

» Bagparmagin bir solucan gibi yiiriitiilmesi

Bu yontem en ¢ok kullanilan yontemlerden biridir. Bir el ayagi kavrar, di-
ger elin bagparmag) ise refleks alaninda adeta bir solucan gibi ilerler. Bagpar-
mak eklem yerinden biikiiliir ve parmagn en iist boliimii refleks noktasina
getirilecek bicimde li¢ dort saniye bastirilir ve sonra parmak diiz durdugu ko-
numa geri getirilir. Boylelikle bagsparmak refleks alaninda yiiriitiiliir. Bu yii-
riime hareketi sadece ©ne dogru olur.
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Bu yontem, su noktalarda kullamlabilir:
» yemek borusu (bu noktada ovma yukaridan agagiya inerek yapilir)
» nefes borusu (nefes borusu yemek borusu ile aynm alani paylagir ama ovma
asagidan yukanya dogru yapilir)
» beyin
* g0z
* kulak
» akcigerler
* gOgiis
« kalp refleksi
* mide
» akcigerler
* gOgiisler
» karaciger
» safrakesesi
» onikiparmakbagirsag:
* kalinbagirsak
* bobreklerden mesaneye giden idrar yolu
» makat
» belkemigi
» omuz, diz, kalca, ve kol
« tiroid refleks alani (bu alanda bir saatin doniigii yOniinde)
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» Bagparmagin bastirip dondiirerek ovmast

Bagparmagin refleks noktasina bastirilip dondiiriilerek ovmas: refleksolo-
jide yine en ¢ok kullanilan ve en 6nemli ovma yontemlerinden biridir.

Destek olan el ayagi kavrar, diger elin basparmagi ise refleks alanina bas-
tinr ve o noktada adeta kiigiik daireler gizerek (saat yoniinde dondiirerek)
ovar.

Bu yodntemi su noktalarda kullanabiliriz:

* hipofiz

* hipotalamus

» epifiz bezi (beyin epifezi)
* siniisler

* bobrekler

« solar pleksus

* mesane

* rahim/prostat

« yumurtaliklar/testisler
+ apandis

* ileo-cekal valfi

» Bagparmagin refleks noktasinda basing uygulamasi

Bir elle ayak kavranir, diger elin bagparmag refleks noktasina 5-1@ sani-
ye kadar sabit bir baski uygular. Bu yontemt solar pleksus’ta (giines aginda)
uygulayabiliriz. Ayrica bu yontemi yine solar pleksus yansima noktasinda ki-
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si soluk alirken basing uygulay1p, sotuk verirken basinci gevseterek de kul-
lanabiliriz. Dérdiincii boliimde de gordiigiimiiz gibi bu noktanin uyarilmasi
kisiye fevkalade bir gevseme getirecektir.

Yukarida goriilen bagparmak ile ovma tekniklerini kendi avcunuzda gali-
sabilirsiniz.

+ Refleks noktasinm bagparmak ve igaret parmagi arasinda (ayagin altin-
dan ve iistiinden) sikilmasi
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Bu yontemi su noktalarda kullanabiliriz:
* Dalak

* timiis bezi

» iist lenf bezleri

Ust lenflerin uyarilmasinda bu yontem su sekilde de kullanilabilir: bir el
ayag: topuktan kavrar, diger elin bagparmag! ayagin altinda sabit kalarak,
isaret parmag) ise ayagin lizerine gelecek bicimde parmaklar arasinda, asagi-
dan yukariya dogru bastirarak ¢ikar ve en yukarida bu alani adeta ¢imdikie-
yerek sikar. Bu hareket her ayak parmag arasinda tekrarlanir.

* Yumruk basinci uygulanmasi

Bir elle ayak kavranir, diger el yumruk yapilip el parmaklarinin ikinci ek
lemleri ayaga bastirarak bir agsagiya bir yukariya cikar.

Bu yontem asagidaki refleks noktalarinda kullanilabilir:
« topuktaki refleks noktalari
« incebagrsak refleksi

Ayak, topugun hemen altindan tek elle tutulur. Diger el yumruk yapilarak,
el parmaklarinin ikinci eklemleri topuga bastirilacak bigimde dondiiriiliir. Bu
hareket biitiin topugu kapsayarak yapilir. Topuk genelde daha sert bir yapiya
sahip oldugundan bu yontem kullanilir. Topukta yer alan siyatik ve buradan
gecen alt1 meridyen boylelikle kolayca uyarilir.

Bu yontem, incebagirsak refleks noktasina da uygulanabilir.
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Masajin baginda ve/veya sonunda uygulanan ydntemler

Masajin basinda ayagi isitmak ve kisiye genel bir rahatlama, gevseme getir
mek, masajin sonunda ise yine kisiye masajin sona ermekte olduunu hatir-
latmak ve zevkli bir bicimde masaj1 sona erdirmek amaciyla agagidaki yon-
temler kullanilabilir.

Baslangi¢

Masaja ayagisitarak baslamak gerekir. Oncelikle elimizde dagittigimiz kre-
mi ayaga iyice yaydiktan sonra ayagi 1sitmak i¢in agagida actklanan rotasyon
(dondiirme), agil tendonunu germe, iki tarafli bilek gevsetme, elin bagpar
maklarinin ayagin altinda yiiriitilmesi ve *“camasir sitkma” ydntemlerinin
timi ya da sadece birkag tanesi kullanilabilir. Ancak ayak iyice 1sitildiktan
sonra ayr refleks alanlarinin uyariimasina gegilir.

« Rotasyon: dondiirme teknigi

Rotasyon, dondiirme teknigi, iyi bir 1sitma yontemi olarak kullanilabilir.
Ayak bir elle topuktan tutulur, diger el ise ayag: adeta daire cizer gibi kend:
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etrafinda (4-5 kez saat yoniinde, ardindan yine 4 S kez aksi yonde) cevirir.
Kalgalar: ve beli rahatlatan bu hareketi yavas ve tarif edildigi gibi yapmak
onemlidir.

Bu dondiirme teknigi, bilekten sonra ayak parmaklarina da uygulanabilir.
Her ayak parmagi tek tek yavasca kendi etrafinda dondiiriiliir.

Rotasyon teknigi hem ayagi isitma amact ile hem de gevseme getirmek
lizere masaj basinda uygulanan bir yontemdir.

+ Asil tendonunun gerilmesi

Asil tendonu adh verilen, topugun arkasindan bacaga dogru c¢ikan bu ten-
donun gerilmesi ve arkasindan gevsetilmesi, bacagin arka tarafimin rahatla
tilmasina ve buradaki gerilimin giderilmesine yardimer olur. Bir el, ayak to-
pugunu kavrarken, diger el, ayak parmaklarin1 6ne dogru iter (bu iti§ ayagin
tabanindan yapilir) ve 5-10 saniye kadar bu bigimde tutulduktan sonra el, bu
kez ayagin iizerinden basing uygulayarak ayag: geriye dogru ceker (reflek-
solog ayagi kendisine dogru ceker) ve bu bicimde de 5-10 saniye kadar tu-
tulur. Bu hareket iki ii¢ kez tekrarlanur.

» Iki tarafli bilek gevsetme teknigi
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Bu teknik, bilegi ve alt bacags gevsetmek iizere kullanihir. Avuglar yukari
dogru ve agik olacak bigimde eller bilek kemiginin her iki yanina getirilir.

Bu pozisyonda bir el yavasca asagiya digeri yukariya ve saga-sola dogru
hareket ettirilir. Ayak bir taraftan diger tarafa sallandinhir ya da hafifge silke-

lenir. Bu yontem iys bir gevsetme teknigi olup masajin basinda ya da sonun-
da kullaniiir.

» “Belkemigi biikme” teknigi

Bagparmaklar ayagin altina gelecek bigimde, iki el ayagn iist boliimiine ko-
nulur. Her iki elin de bagparmak ile isaret parmag: arasindaki bdliim, ayagin i¢
ve dig kismina yani belkemigi ve eklem refleks alanlarina oturtulur. Eller, ayak
parmaklarinadogru ayag burarak ilerler. Bunu birkag¢ kez yapmakta yarar var-
dir. Bu “burma hareketi” belkemigi refleks alanini kapsayan yere bask: yapa-
rak belkemigine gevseme getirir. Belkemiginden ¢ok miktarda sinir gectigi
icin, bu alana yapilan masaj biiyiik bir rahatlama ve gevseme getirir.

» Bagparmak!arin ayagin altinda yiritiilmesi: “Camasir stkma” yontemi
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Ayak, bagparmaklar ayagin altinda olacak bi¢imde, iki elle tutulur. Bas-
parmaklar yatay olarak ayagin altin1 bir taraftan diger tarafa baski uygulaya-
rak gecer. Eller sanki islak bir havluyu sikarmig gibi hareket eder. Bu hare-
keti, topuktan baslayip ayak parmakiarina dogru ilerleyip sonra tekrar topu-
ga inerek dort bes kez tekrarlayabiliriz. Bu yontem ayag; biitiiniiyle hareke-
te gecirir ve kisiye haz verir.

« Sandvi¢ Teknigi

Ayagi iki el arasinda adeta bir sandvig¢ yapar gibi tutup, ayagin iizerinde
basing yaparak ovusturma yontemidir. Masaja baglarken ayagi 1sitmak igin
oldukga etkili bir tekniktir. Bu teknigi kullanirken ayag: asin sikmaktan ka-
¢inilmahdir.

Bitiris

Gereken refleks alanlarinin uyarilmasindan senra, masaj: bitirmek i¢in, bas-
parmaklarin ayagin aktinda yiiriitiilmesi, “camagir sitkma” yontemi, baglan-
gigta oldugu gibi birka¢ genel yontem uygulanabilir.

Bu yontemlerin yanisira solar pleksus’a (giines ag1) basing uygulamak,
‘masaj bitirme hareketi’ olarak da kullanilabilir. Daha 6nce de tarif edildigi

62



MASALJ

gibi, her ayak bir elle kavranir, her elin bagparmag1 bu noktaya bastirilir ve
tutulur. Kisi nefes alirken bu noktaya bastirilir, nefes verirken baski kaldin-
lir. Bu dort bes kez tekrarlanir.

e

Masajin sonunda refleksolog sadece dokunarak topuktan baglayarak, ayak
parmaklarina ¢ikar, sonra da ayagn iizerinden bilege kadar sivaziar. Bu ha-
reketi iki ii¢ kez yaptiktan sonra, masaji noktalamak igin elleri ayaklarin al-
tinda bir siire tutar. Bu hareket, hem masajin bittigine dair bir isarettir, hem
de 45 dakika calistigimiz ayaklardan birdenbire degil de, yavasca, giizelce
ayrilmanin bir yoludur.

Masaj sonunda kisiye bir bardak su ikram edilip 6zellikle masaja geldigi
giin bol su igmesi onerilebilir. Unutmayalim ki masajdan sonra viicut kendi-
sini temizlemeye devam edecektir. Bu asamada bol suigmek viicuda yardim-
crolur.

Masaj yaparken hatirlanmasi gereken ¢ 6nemli nokta

» Kendimize donelim

Bir refleksoloji seansina baglamadan dnce derin bir nefes alip kendimize
donelim. Kisa bir siire icin de olsa zihnimizi ve enerjimizi bir noktada topla-
y1p, karsimizdakine huzur verecek, rahatlatacak bir masaj yapacagimizi dii-
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siinmemiz, yapacagimiz masajin bagarih olmasinda biiyiik rol oynayacaktur.
Masaj siiresi icinde dikkatimizi yapmakta oldugumuz masaja yoneltip, vere-
cegimizin en iyisini vermeye ¢aligmaliyiz. Masaj1 uygularken, akgam izleye-
cegimiz filmi ya da okumakta oldugumuz bir kitab: degil de, sadece o masa-
J1diiginmeli ve o masaji yapmak igin orada olmahyiz. Bu, iyi bir terapist ol-
mak icin en 6nemli unsurlardan biridir.

Kendimizi iyi hissetmemiz, masaj yapacagimiz kigiye de yansiyacaktir.
* Yag/krem uygularken

Ayaklara yag/krem kullanarak masaj yapacaksak bu siviy1 6nce ellerimi-
ze dokiip yaydiktan sonra masaj yapacagimiz kisinin ayaklarina siirmemiz,
masaja daha yumusak bir baglangic yapmamizi saglar. Aksi halde yag/kremi
kiginin ayaklarina dogrudan dogruya dokmemiz kisiyi tirkiitebilir.

« Tletisim

Refleksologun masaj yaptig: kisi ile kurdugu iletigim, o masajin basari-
sinda 6nemli bir rol oynar.

Kargimizda bizden masaj bekleyen kisinin hassas bir durumda oldugunu
unutmayalim. Cogu insan ayaklarin géstermekten bile rahatsiz olur, kald ki
ayaklara masaj yaptirmak, medeni cesaret isteyen bir durumdur.

Refleksologun masaj yaptig: kiginin ayaklarina dokunmas: ile bir ener;ji
dongiisii baglar. Kiginin gosterdigi tepkilere, mimiklere duyarh olmak, kigi
ile bu iletigimi masajin bagindan sonuna kadar siirdiirmek gerekir.

Masaj sirasinda karsihikli konugarak, ayaklara uygulamakta oldugumuz
basincin derecesini ayarlayabiliriz. Hassas ya da aciyan alanlar1 hem kendi
sezgimizle hem de kigiye sorarak buluruz. Bu alanlarda 6zellikle yavasega, ki-
siye ac1 vermeden caligmaya gayret ederiz.

Bastirinca aciyan, ovarken hassasiyet gosteren alanlarda, sinir diplerinde
kalsiyum birikintisi olugmustur. Bu, o alandaki enerjinin dengesizliginden
olabilir. Hassas alanlarin ovulmasi ile, kalsiyum birikintisi dagilir ve bunun
sonucu olarak hassasiyet ya da ac1 yok olacak ve ener;ji diizenli bir bicimde
yol alacaktir. Bu bazen birkag seans alabilir. Deneyimli bir refleksolog has-
sas alanlar1 daha kolayca bulabilir. Deneyim beceriyi arttiracak, artan beceri
de sezgi ile birlesince refleksolog, masaj yaptig: kiginin sorunlarin1 giderme-
sine yardim etmekte daha bagarih olacaktir.
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VUCUTTAKI SISTEMLERE GORE
MASAJ UYGULAMASI

B ir refleksoloji seansinda, biitiin ayagin iizerinde caligmak yerine sadece
sorunlu alanlara masaj yapmak da miimkiindiir. Bazen sorun, viicudun
bir ya da birkag sisteminde olabilir, ornegin hazimsizlik ya da diizensiz regl-
ler gibi. Hazimsizlik sorunu ile karg: kargtya kalindif1 zaman sindirim siste-
mi iizerinde galigtlir. Eger sorun diizensiz regl ise hormon sistemini uyarmak
yararl olabilir,

Asagida goriildiigii gibi, sorunlara goére sekiz ayn sistem iizerinde ¢aligi-
labilir,

Sindirim Sistemi

Sindirim sistemi agiz, yemek borusu (6sofagus), mide, onikiparmakbagirsa-
g1, karaciger, safrakesesi, pankreas, dalak, ince ve kalin bagirsaklar, ileo-ce-
kal valfi ve rektumu igine alir.

Bu organlarin gorevlerinin iizerinde durmugtuk. Cok basit ve sematik ola-
rak sOyle aciklayabiliriz: yedigimiz yemek, midede kiigiik parcalara boliine-
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rek ogiitiiliir. Ogiitiilmiis yemek kan ve lenf sistemi tarafindan emilir. Bir bo-
liimii enerjiye doniisiir, bir bdliimii, yeni hiicrelerin olusumuna yardimci olur
ve bir baska boliimii de acil durumlar i¢in depolanir. Artiklar ise bagirsakla-
ra gecer ve digki yolu ile atilir. Bazi maddeler bagirsaklardan da emilir.

Uyarilacak noktalar:

 yemek borusu

* mide

* onikiparmakbagirsagi

« karaciger

* safrakesesi

* pankreas

+ ince ve kalin bagirsaklar
* ileo-gekal valfi

» makat (rektum)

Agiz ve bogaz boliimleri icin ayak basparmag: ile ikinci ayak parmag: ara-
sin1, el bagparmagi ile isaret parmag arasinda sikarak (cimdikler gibi); karaci-
ger, safrakesesi ve ileo-gekal valfi alanlarini bagparmagi bastinip dondiirme
yontemini kullanarak; incebagirsak alanini yumruk bigimindeki eli bir asagi
bir yukarn inip ¢ikararak, geri kalan diger alanlar ise solucan yiiriiyusit ile uya-
rabiliriz. Dalak noktas: ise bagparmak ve isaret parmagi arasinda (ayagin altin-
dan ve iizerinden) sikilarak bu noktaya 5 saniye kadar basing uygulanir.

Dalak Noktasinin Uyariimasi
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Kan Dolasimi

Kan dolagimu sistemi kalp, damarlar ve kandan olusur. Kan bir giin siiresin-
ce damarlarda 1000 kez dolagir. Kalp, kam viicuda pompalar. Asag yukari
75.000 litre kan her giin kalpten geger. Kirmizi kan hiicreleri (alyuvarlar) her
hiicreye oksijen, mineral, ve besleyici madde tasir. Ayrica kirmizi kan hiicre-
leri (alyuvarlar) beyaz kan hiicreleri {akyuvarlar) ile hastaliklara kars:1 sava-
SII.

Devamli stres i¢inde yasamak, viicuita bir stres birikimi olusturuyor. Bu
birikim ise kan doiasim sisteminin dengesini bozabiliyor.

Kan dolasimina denge getirmek i¢in ayak masajinda uyaracagimiz su iki
nokta bulunmaktadir:

* Birinci nokta

Kalp refteks alanina son derece yumusak ve nazik bir bicimde parmagi-
miz1 bastirip kaldirarak basing uygulayabiliriz. Bu refleks alani, daha dnce
gordiigiimiiz gibi sadece sol ayakta yer alir.

« Ikinci nokta

Kan dolagimini uyarmak icin her iki ayagin altinda ayagin kavis yapan
boliimiine, ellerimizi yumruk yapip, parmaklarimizin ikinci eklemlerini bas-
tirarak bir asagiya bir yukariya dogru masaj yapabiliriz.
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Endokrin Sistemi (hormon) ve Ureme Organlari

Bu sistem, hormon salgilayan bezlerin toplamindan meydana gelir. Hormon-
lar, metabolizmay1 ve enerji derecesini dengeleme, biiyiime, cinsel gelisme
ve duygulardan sorumludur.

Endokrin sistemi, hipofiz bezi, hipotalamus, tiroid, paratiroid, epifiz bezi,
bobrekiistiibezi, kadinda yumurtaliklar, fallop tiipleri ve rahim, erkekte tes-
tisler, testisleri prostata baglayan tiipler (van deferens) ve prostat: igine alir.

Bu bezlerin uyarilmasi ile hormon sistemi dengelenebilir veya bu sistem-
deki aksakliklar 6nlenebilir.

Uyarilacak alanlar:

+ hipofiz

« hipotalamus

« epifiz bezi

* bobrekiistiibezi

e tiroid

» paratiroid

« yumurtaliklar/testisler
» rahim/prostat

Bu organlarin yansima noktalarinda, asagidaki resimde goriildiigii gibi, el
bagparmagi bastirilip dondiiriilerek ovulur.
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« fallop tiipleri/testisleri prostata baglayan tiipler

Bu organlarin yansima noktalarinda ise yine bagparmagi solucan gibi yii-
riitme teknigi uygufanir.

Lenf Sistemi

Lenf sisteminden daha Once soz etmistik. Lenf bezleri enfeksiyonlara karsi
“cephe kurar ve toksinlere kargi adeta bir filtre gorevi yapar. Viicuttaki en bii-
yiik lenf dokusu dalaktir.

Bu sistemin icine aldig1 organlar lenf bezleri (alt ve iist lenf bezleri), lenf
stvisy, dalak, bademcikler, timiis (bagisiklik sistemi ile sorumlu bez) ve
apandistir.

Ayak parmakiari arasindaki refleks noktalarinin, iist lenf sisteminden (bo-
gaz ve gogiis boliimlerinden), ayak bilegindeki refleks noktalarinin ise alt
lenf sisteminden (karin, kasik!ar, diz arkasi) sorumlu oldugundan, bu nokta-
larin uyarilmass ienf sistemini harekete gecirecek ve toksinlerin kolayca vii-
cuttan atilmasini saglayacaktir.

Uyarilacak noktalar:

* {ist lenf bezeleri
» bademcikler

* timiis bezi

» dalak

» apandis

e alt lenf bezleri

Bademcikler, ayak bagparmag: ile ikinci parmak arasimin ¢imdiklenir gi-
bi, bagparmak ve isaret parmag) arasinda sikilmasi ile uyarilir.

Yemek borusu, sindirim sisteminde gormiis oldugumuz gibi bu noktada
“solucan yiiriimesi” ile uyarilir.

Timiis bezi, dalak ve iist lenf bezlerinin refleks noktalari, bagparmag ve
isaret parmag: arasinda (ayagin altindan ve iizerinden) sikilarak uyarlr.

Apandisin yansima noktasinda “bagparmagi bastirip dondiirme” yontemi
kullanilir.

Alt lenf bezlerinin yansima noktasi ayak bileginin 6n boliimiinde yer al-
dig1 icin, ayak her iki elle kavranir ve bagparmaklar ayagin i¢ ve dig yanlari-
na yerlestirilerek yukariya dogru yiiriitiilmeye baglanir.
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Solunum Sistemi

“Ayaklardaki Harita” bdliimiinde ayrintili bir sekilde inceledigimiz Solunum
Sistemi burun, siniisler, nefes borusu, akcigerler ve solunuma yardimci kas
olan diyaframu icine alir. Bu sistemdeki dengesizlikleri (sogukalginligindan
akciger sorunlarina kadar) su organlarin refleks alanlarini uyararak yardimci
olmaya calisabiliriz:

» burun

¢ siniisler

» nefes borusu
« akcigerler

* diyafram

Bu organlarin yansima alanlarinda ‘bagparmagin solucan gibi yiiriitiilme-
si’ teknigi uygulanir.

idrar Yollar

Bu sistem, bobrekler, mesane ve bobrekleri mesaneye baglayan iireter tiiple-
rini igine alir. Bobrekler kanin filtresidir. Ayrica kanin, glikoz, tuz ve mine-
ralleri tutmasina da yardimc olur.

Bobrek sorunlarinda, idrar yollart enfeksiyonlarinda, sistit gibi rahats;z-
liklarin ¢6ziimiinde bu organlarin refleks alanlarinin uyarilmasi kisiye yar-
dimci olabilir.

s

Alt Lent Bezleri
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Uyarilan noktalar:

» bobrek
e {ireter
* mesane

Bobrek yansima noktasinda bagparmak bastirarak ve dondiirerek ovar.
Bobrek noktasindan baglayarak mesane yansima noktasina dogru ‘bagparma
gin solucan gibi yiiriitiilmesi’ uygulanir. Mesane noktasinda da bagparmag
bastirip dondiirme yontemi uygulanir.

iskelet

Insan iskeletinde 206 adet kemik vardir. Kemikler, mineral ve kalsiyum de-
polar ve viicudun diger taraflarindaki mineral ve kalsiyum ihtiyacini karsilar
lar. Kemikler tendonlarla, tendonlar kaslarla ve yumusak dokularla birlesir.

Iskelet, kafatasi, belkemigi, kaburgalar, omuzlar, kalga, kol, el, bacak ve
ayak kemiklerini kapsar. Iskeletimiz viicudumuzu tagir ve viicuda hareket
olanag verir. Yetigkinlerde uzun kemiklerin uglarinda, kalgca kemigi, gogiis
kemigi, kafa kemikleri gibi yassi1 kemiklerin siingersi dokulari iginde bulu-
nan kemik iligi ise, kan hiicreleri yapiminda 6nemlidir.

Uyarilan noktalar:

* bag

« sakaklar

s ense
 omuzlar

* kaburgalar
* belkemigi
* kollar

« dirsekler
* eller

* dizler

« kalgalar
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Bu organlarin (eller ve dizler hari¢) yansima noktalarinda bagparmagin
solucan gibi yiiriitiilme teknigi uygulanir. El ve dizlerin yansima noktalarin-
da, bastirip dondiirerek ovmma teknigi kullanilir.

Ozellikle ense ve sirt agrilarinda, kalga sorunlarinda bu sistemin ayaktaki
refleks noktalarina masaj uygulanmasi, Kisiye rahatlama getirir. Sinirli ve
stresli kisilerde ise belkemigi (belkemigi birgok sinirin gectigi alan oldugu
icin) refleks alanmini ovmak kisiyi gevsetir.

Sinir Sistemi

Sinir sisteminin gorevi, kisinin dis diinyadan aldig: verileri analiz edip, kisi-
nin ihtiyaglarina en uygun sekilde yanit vermektir. Bu ihtiyaglarin en 6nem-
lisi hayatta kalmaktir (survival).

Bu sistem, sinirler araciligiyla hiicrelere elektriksel uyarimlar (sinyaller)
yollar. Her hiicre sinirlerle yollanan biigiyi alir ve ona gore harekete gecer.

Sinir sistemi iki boliime ayrilir: Merkezi sinir sistemi ve Periferik (Cevre-
sel) sistem.

Merkezi sinir sistemi, kararlarin verildigi, verilerin yorumlandig: ve diger
zihinsel gorevlerin yerine getirildigi bolgeleri iceren bir biittindiir.

72



VUCUTTAKI SIiSTEMLERE GORE. ..

Bu kisimda korteks, limbik sistem ve ara beyin, beyincik, beyin sap: ve
omurilik yer alir.

Periferik sistem viicudun duygu bilgilerini merkeze tasir. Merkezden ¢i-
kan emirleri kas ve salgibezi gibi yerlere yoneltir. Cevresel sistem adeta si-
nir kablolarindan olusur.

Sinirli, huzursuz kisilerde, bu organlari tasiyan refleks alanlarina masaj
yapmak rahatlatici olabilir.

Uyarilan noktalar:

* hipofiz bezi

+ hipotalamus

« beyin

» epifiz bezi

« belkemigi

« solar pleksus (giines ag1)

Bu noktalarda (belkemigi harig) bagparmak bastirilarak dondiiriiliir.

Ayagin i¢ tarafinda bag parmaktan topugun ortasina kadar uzanan yerde
olan belkemigi yansima alaninda ise bagparmak bir solucan gibi yiiriitiiliir.
Bu hareket yukaridan asagiya ve asagidan yukariya olabilir.
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DOGU DUSUNCESI VE MERIDYENLER

Meridyen nedir?

Uzakdogu’'nun Tanr anlayigi evrensel bir yasam giicii bicimindedir: Biitiin
canlilara, tasa topraga, yildizlara kisacasi evrendeki her seye nefes veren, ya-
satan enerjinin tek kaynagi Tanr1’dir.

Biitiinciil (holistik) diistincede, insan viicudu, devaml degisen, dinamik
ener;ji sistemi olarak kabul edilmektedir.

Cinliler’in “Ch’i”, Hintliler’in “Prana”, Tibetliler’in “Lung-gom”, Japon-
lar’in “Sakiatundra” diye adlandirdiklar1 ve Bati’da “Hayat Enerjisi” olarak
bilinen bu enerji, Dogu geleneklerine gore her seyi yaratan kuvvetin bir par-
casidir. Hayat enerjisinin diger dolagim yollarn gibi kendisine 6zgii yollari,
kanallar1 olup kesin bir akis yonii ile viicuttaki yasayan her hiicreye varabi-
lecek bir nitelige sahiptir. Bu kanallar meridyen diye adlandirilir. Akupunk
tur noktalar: da bu meridyenler iizerinde yer almaktadir.

Meridyenlerin izini elektronik, termik ve radyoaktif sistemlerle ¢alisan mo-
demn teknolojik aletler ile gormek miimkiindiir. Meridyenin baglangi¢ noktasi-
na igne ile radyoaktif izotop verildigi zaman, izotopun Cinliler’in yiizyillar 6n-
ce bulmus oldugu meridyen kanalini sonuna kadar izledigi goriilmektedir.
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Uzakdogu kiiltiiriine gore bu enerjinin elektrik, manyetik ve kizilotesi
ozellikleri vardir.

Organlarin gorevlerini yerine getirebilmeleri ve saghkl caligabilmeleri
icin Ch’i enerjisinin ttkanmadan, diizgiin akmas: gerekir.

Cin diisiincesinde ve Ayurvedik tipta, diizgiin yol alan, viicuda dengeli da-
gilan enerji, saghigin temelini olusturur. Meridyen terapisi iste bu diisiince
tizerine kuruludur.

Meridyenlerin Ozellikleri

» Ondort meridyen
Viicudumuzdan ondort tane meridyen gegmektedir.

Altr temel meridyen, adlarin: aldiklart organlardan gecer. Bu meridyenler
karaciger, dalak/pankreas, mide, safrakesesi, idrar torbast ve bobrek merid-
yenleridir ki viicudu yukandan asagiya ya da asagidan yukariya gegerler.

Diger alti meridyen ise, akciger, kalinbagirsak, incebagirsak, kalp, peri-
kard (kalp dig zar1) ve iiclii 1sitic1 (triple burner) meridyenleridir ve bu me-
ridyenler kollardan gegerler. Bunlar dogrudan organlardan ge¢medikleri icin,
temel meridyenlerin uyarilmasi ile uyarthrlar.

Viicudu, yukaridan agagiya olmak iizere ortadan ayiran hayali bir ¢izgi ol-
dugunu diisiinelim. Her meridyen bu ¢izginin hem sag hem sol yaninda bu-
lunur. Dolayisiyla bu oniki meridyen, iki tarafli olarak viicudumuzdan agag
indigi, ya da yukan ¢iktif1 icin toplam yirmi dort ayrn enerji yolu bulunur ve
bu yollar birbirleri ile iligki i¢indedirler.

Oniki meridyenin yamstra iki tane de “idare” ve “merkez” meridyenleri
diye tamimlanan 6zel meridyenler bulunmaktadir.

Merkez ve idare meridyenleri, viicudun ortasindan (uzunlamasina) gecti-
g1 icin bunlar tek kanallardir ve diger meridyenlere baglanmazlar.

» Meridyenler birbirleriyle iligki icindedirler

Bir meridyenin bitig noktas: diger bir meridyenin baslangi¢c noktasina
baglidir. @megin, dalak meridyeninin bitis noktast, kalp meridyenin baglan
gic noktasina denk gelir. Kalp meridyenin bitis noktas: incebagirsak merid-
yenin baglangic noktasina baglanir. Enerji akimi bir meridyenden digerine
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gecer. Dolayisiyla biitiin meridyenler birbirlerine bagl olup, adeta tekerlek
gibi donen, bir enerji sistemi kurmus olurlar. Bu donen enerji hep belli bir
yonde ve belli bir diizende akar. Baz1 meridyenler asagidan yukariya iner-
ken, digerleri yukaridan asagiya cikar.

+» Temel meridyenler digerlerini uyarir
Temel meridyenler ya ayakta baslar ya da ayakta biter.

Ayak masaji ile uyarilan bu alti temel meridyen, kollardan gecen diger al-
ti meridyeni uyartr.

Ornegin, akciger meridyeni koldan agagiya inip bagparmakta biter. Mide
meridyeni ise goziin altindan baslar, ¢ceneye iner ve kivrilarak sakaklara dog-
ru ¢ikar, sonra da biitiin viicudu yukaridan asagiya dogru —akcigerleri de ici-
ne alarak- iner ve ikinci ayak parmaginda son bulur.* Mide meridyeninin
uyarilmasi ile akciger meridyeni de uyarilir.

« Organlar arasi enerji iligkisi

Meridyen sisteminin, organlarin birbiri ile enerji iliskisinde olmalarinda
ve bu iligkinin dengesinin korunmasinda gorev biiyiiktiir. Ch’1 enerjisi me-
ridyenlerde diizgiin bir bi¢cimde akar ise, organlara yayilan enerji miktar1 da
gerektigi diizende olur. Meridyen teorisine gore, bir meridyendeki dengesiz-
lik o meridyenin gectigi organlara da dengesizlik getirir. Enerjinin dengesiz-
ce yayildig1 viicutta, kimi organ gerektiginden fazla kimisi de gerektiginden
az enerji ile ¢aligir. Omegin mide meridyenindeki diizensizlik, iist diglerde
sorun ¢ikartacag: gibi (¢iinkii mide meridyeni list ¢geneden geger), alt ¢ene-
deki bir sorun kalinbagirsak meridyeninden kaynaklanabilir.

» Viicudun i¢i ve dis1 arasindaki iligki

Organlar aras: enerji iligkisinin yanisira, meridyen sistemi viicudun igi ve
dig1 arasindaki iligkide de rol oynar. Bu ayn1 zamanda akupunktur tedavisi-
nin de temelidir: Digaridan igne ile bazi noktalar1 uyararak viicudun iginde-
ki dengeyi saglamak.

* Cin saati

Cinliler, Ch’i enerjisinin organlara nasil yayild:gin1 gostermek lizere, yir-
midort saati ikiger saatlik dilimlere boler. Ch’i enerjisi, her ayr1 dilimde de-
gisik bir organda en iist diizeyine erigir. Oregin, sabaha karg1 3 ile 5 arasi

* Meridyenler, bu bélumin sonunda aynintili olarak incelenmektedir.
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Ch’i enerjisinin akcigerlerde en yiiksek oldugu ve mesanede en az oldugu
zamandir. Genelde dogumlar da bu saatlerde oldugu gibi, ¢ogumuz yine bu
saatlerde (yani mesanenin ¢ok enerji almadigi saatlerde) idrar yapma ihtiya-
ciyla uyaniriz. Bir organin ve meridyeninin en agir calistigi zaman ise oniki
saat sonraki karsit zaman dilimidir. Yani akcigerler i¢in bu durum 6gleden
sonra 3 ile 5 arasi olurken, mesane i¢in ise bu zaman dilimi Ch’i enerjisinin
en giiclii oldugu zamandir. Cinliler’e gore bir organin uyarilmak igin uygun
zamany, en aktif oldugu, enerjisinin en bol oldugu zamandir. Yine akcigerler
omegini alirsak, bu zaman sabaha kars: 3 ile 5 aras1 olur.

Yasam enerjisinin organlarda ve bu organlarin meridyenlerinde en giiclii
oldugu zaman dilimleri ya da Cin saati asagidaki gibidir:

Cin saati: Organlarin maksimum enerji aldiklar saatler.

B <

Safra / Pankreas

B Ve 01:00 - 12:00 SAATLERI ARASI
: ' Kalinbagirsak

w Akcigerler
- Karaciger
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[P < o ! i
nafra@ésesi 13:00 - 24:00 SAATLERI ARASI

| mdeamn bhmXvm ~ Ll

¥ g T
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» Her meridyen Yang ya da Yin 6zelligine sahiptir.
Cinliler’e gore enerji, birbirine karsit iki alamin (polarite) iliskisinden do-
gan harekettir. Iste bu karsit iligkiye Yang ve Yin adi verilir. Yang/Yin’i mad-

~ di ya da manevi bir anlamda degil de, evrende yer alan geylerin birbirleriyle

olan iligkisini anlatabilmek icin verilen bir sifat olarak diisiinebiliriz.

Yang enerjisi giinesten iner; viicudumuzda yang meridyenleri, el parmak-
larindan baglayip yiize ¢ikar ya da yiizden ayaklara iner.
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Yin enerjisi topraktan gelir ve viicudumuzda yin meridyenleri ayaktan go-
giise ya da gogiisten kollara ve parmak uglarina iner.

 Her meridyenin bir esi (partneri) vardr.

Ayni meridyenin alaninda bulunan organlar birbiriyle iligki i¢inde olduk-
lar1 gibi, her meridyenin eg (partner) oldugu bir baska meridyen vardir. Or-
negin akciger meridyenin eg oldugu meridyen, kalinbagirsak meridyenidir.
Bundan boyle akciger meridyenindeki bir tikamkhigi agmak i¢in kalinbagir-
sak meridyeninde de ¢caligmak yardimci olur,

Meridyenler

» Akciger Meridyeni

Yin meridyen
Es meridyen: Kalinbagirsak Meridyeni (yang)
Organin en ¢ok Ch’i enerjisi aldig saatler: 03.00-05.00
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Bu meridyen kopriiciik kemiginin altindan baglar, koldan asagiya inerek
el bagparmaginin isaret parmagina yakin kosesinde biter.

Akcigerler solunumu saglar. Havadaki Ch’i’yi alip, viicuda Ch’i enerjisi-
nin dagilmasindan sorumludur. Saghkh akcigerler ve diizgiin solunum
Ch’i’nin viicuda kolayca girip ¢ikmasinda rol oynar.

Bu meridyendeki bir dengesizlik, astim, 6ksiiriik, “dolu g6giis” dedigimiz
tamtlara yol agabilir.

» Kalinbagirsak Meridyeni

Yang meridyen
Es meridyen: Akciger Meridyeni (yin)
Organin en ¢ok Ch’i enerjisi aldig1 saatler: 05.00-07.00
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Bu meridyen isaret parmaginin ucundan baslar, kolu ge¢ip omzun arka-
sindan boyuna c¢ikar, yiize gecer ve karsit burun deliginde son bulur.

Kalinbagirsak meridyeninin gorevleri, tagimak, transferme etmek (degis-
tirmek) ve arindirmaktir. Viicuttaki toksinler diizgiin bir tempoda disariya
atilamiyorsa, bu durum sistemimizi kirletir. Genellikle olumsuz diisiince ve
duygular, bagirsak fonksiyonunda dengesizlik olarak yansir.

Uzakdogu diisiincesinde bu meridyen ozellikle dis diinya ile olan duru-
mumuzdaki yerimiz, deger yargilarimizdan sorumludur. Kendimize verdigi-
miz deger, iligkilerimizde koydugumuz simirlar bu meridyenden etkilenir.
Uziintiiler bu meridyene dengesizlik getirebilir.

Kalinbagirsak meridyeninin bittigi yerde mide meridyeni baglar. Dolayi-
styla kalinbagirsak meridyenindeki tikantklik mide agnsi, kabizlik, gaz, sis-
kinlik sorunlarina yol a¢tig1 gibi aknelere, genizde doluluga ve bas agrsina
da neden olabilir.

» Mide Meridyeni

Yang meridyen
Es meridyen: Dalak/Pankreas Meridyeni (yin)
Organin en ¢ok Ch’i enerjisi aldig1 saatler: 07.00-09.00
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Bu meridyen goziin altindan baslar, ¢eneye inerek ikiye ayriir, bir vol
kivrilarak sakaklara dogru ¢ikar, bir bagka yol da ¢eneden baglayip viicudu
timiiyle gecerek ikinci ayak parmaginda son bulur.

Mide, sindirimden sorumludur. Yemegi hazmettikten sonra agiga ¢ikan
enerjiyi dalaga gegirir. Dalak bu enerjiyi hammadde olarak kana aktarsr. Mi-
de, Uzakdogu terapistlerine gore son derece onemli bir organdir. Fiziksel ve
ruhsal giday1 hazmedemeyen mide, bu hazimsizlig1 diger organlara da akta-
racaktir. Mide ve Dalak/Pankreas meridyenleri es meridyenler oldugu i¢in bu
iki organin aktiviteleri birbirlerine baghdir. Eger mideisiniiyi yapmazsa, da-
lak ve pankreas da fonksiyonlarini gerektigi gibi yerine getiremez. Bu da di-
ger organlart olumsuz etkiler.

Mide meridyenindeki tikaniklik 6zellikle kadin cinsel organlariyla dogru-
dan iligkilidir (Gogiiste kist, yumurtalik sorunlari, agrili regl donemleri vs.)
Ayrica bu meridyendeki diizensizlik yorgunluk, zayiflik, akne, larenjit, fitik,
karaciger, pankreas, dalak, hazimsizlik, kolik, apandisit, bacak ve diz agrila-
r1 gibi bagka sorunlara da yol acabilir.

« Dalak/Pankreas Meridyeni

Yin meridyen
Es meridyen: Mide Meridyeni (yang)
Organin en ¢ok Ch’i enerjisi aldigt saatler; 09.00 10.00
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Bu meridyen, ayak bagparmaginin ucundan baslar, bacaktan yukariya ¢1-
kar, gobek altinda kivrlarak, karin bodliimiine gecer ve kol altina dogru yol
alarak kopriiciik kemiginin altinda son bulur.

Uzakdogu felsetesinde, dalak, dogum sonrasi var olmanin temelindeki or-
ganlardan biridir. Dalak, kanin olusumu ve diizgiin akigindan sorumludur;
kullanilmig alyuvarlar hiicrelerini yok edip, zararl bakterileri notralize eden
antikorlar olusturur. Bu da enfeksiyonlara karsi bagisiklik sistemini etkiler.
Bu organdaki dengesizlik, zayif kaslara, renksiz ve kuru dudaklara neden
olabildigi gibi bu meridyendeki tikaniklik, gogiiste kist, kol alt1 lenflerinde
sisme, mide agrisi, rahimde kist, regl sorunlari, fitik, bacak ve diz agnlari,
mantar gibi rahatsizliklara da yol agabilir. Dalak meridyeni ayni1 zamanda
viicuttaki sivinin transformasyonunda da rol oynar. ®dem (fazla sivinin vii-
cutta birikmest) bu meridyendeki tikanikliktan da kaynaklanabilir.

« Incebagirsak Meridyeni

/
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Yang meridyen
Es meridyen: Kalp Meridyeni (yin)
Organin en ¢ok Ch’i enerjisi aldig: saatler: 10.00 12.00

84



DOGU DUSUNCESI VE MERIDYENLER

Bu meridyen, el kiigiik parmagmin ucundan bagar, kolun dig boliimiinden
omuza ¢ikar, enseden donerek yanaktan gecer ve goziin dig kdsesinden kula
ga dogru donerek biter.

Bu meridyen ‘arinmig’1 ve ‘arinmamig’1 birbirinden ayirmakla gorevlidir.
Incebagirsak midede baslayan ayirma ve absorpsiyon (emme) islevini devam
ettirerek kalinbagirsagin gorevini etkiler. Kalinbagirsaga kati atiklart gegir-
menin yanisira, incebagirsak, diskiya katilacak atik sivi oranin1 da denetler.
Bazi sivilar incebagirsak tarafindan viicudun tekrar kullanimu i¢in bir kez da-
ha emilir; bazilari ise viicuttan atilmak iizere bobreklere nakledilir.

Bu meridyen viicudun beslenmesinde ve zihin beden zindeliginde 6nem-
li rol oynar.

Bu fizyolojik temizieme iglevinin yamsira psikolojik arinma da diisiince-
ler ve duygular diizeyinde olur. Bu meridyendeki enerjinin sorunsuz akmasi,
duygularimizi, diisiincelerimizi ve yasadigimiz deneyimleri sindirmemizi de
olumlu sekilde etkiler.

®muzda ve dirsekte tutukluk, el kiiciik parmaginda artrit, sigil, yine ayn
parmagin tirnaginda beyaz lekeler, kulaklarda sorunlar, bazi dis agrilari, yiiz-
deki trigeminal nevralji ve bogaz ¢evresindeki lentlerde sisme, bu meridyen-
deki tikamikliktan kaynaklaniyor.

+ Kalp meridyeni

Yin meridyen
Es meridyen: Incebagirsak Meridyeni (yang)
Organin en ¢ok Ch’i enerjisi aldig) saatler: 12.00 14.00
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Bu meridyen kol altindan baglayarak, koidan asag: iner ve el kiiciik par
maginin 4. parmaga yakin olan kdsesinde biter.
- Kalp, kan ve damarlar ile iligkilidir. Kan dolasimini diizenler.
Uzakdogu diisiincesinde kalp meridyeninin diisiince ve duygular tizerin-
de de etkisi olduguna inanilir.
Bu meridyendeki tikaniklik, kolun i¢ tarafinda agri, uyusma, el kiigiik
parmaginda agn veya tutukluk, yine bu parmagin timaginda beyaz lekelere

neden olabilecegi gibi, uykusuzluk, unutkanlik, histeri nébetleri ve mantik-
s1z hareketler gibi sorunlara yol agabilir.

« Idrar Torbas1 Meridyeni
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Yang meridyen
Es meridyen: Bobrek Meridyeni (yin)
Organin en ¢cok Ch’i enerjisi aldigs saatier: 14.00-16.00
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Bu meridyen sinir sisteminin yerini tutmaktadir.

Goziin buruna yakin kosesinden baglar, bagin arkasindan ayaklara kadar
iner ve ayak kiiciik parmaginin dis kosesinde son bulur.

Mesane, bobreklerden gelen idrar alir ve digariya atar.
Bu meridyen, viicuda gereken sivt miktarindan da sorumludur. Ayni za-

manda bobrege “yagsamsal gii¢” yani Ch’i enerjisi depolanmasinda yardimcs
olur. Idrar torbas iyi caligmaz ise sistemin geri kalan bsliimii de toksinlerle
zehirlenir, Idrar torbast meridyeni, omurilik ve gevresindeki sinirler iizerin-
den gectigi icin kisinin psikolojisi iizerinde biiyiik rol oynamaktadir.

Bu meridyendeki tikaniklik, bag agrisi, sa¢ dokiilmesi, omurilikte tutuk-
luk, ense ve bel agrilari, hemoroit, siyatik agnlari, zayif ayak bilekleri, bii-

kiilmiig ayak parmaklarina neden olabilir.

« Bobrek Meridyeni

Yin meridyen
Eg meridyen: Idrar Torbasi Meridyeni (yang)
Organin en ¢ok Ch’i enerjisi aldiga saatler: 16.00-18.00
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Bu meridyen, ayagin altindan baglayip bacagin arkasindan yukariya dog-
ru ¢ikar. Ust bacaktan sonra bedenin 6n tarafinda gogiis kafesi iizerinde yitk-
selerek kopriiciik kemiginin hemen altinda son bulur.

Bobrekler Ch’i enerjisinin depolandig) yerdir. Doguma, gelisime ve ol-
gunluga katkida bulunurlar. Daha 6nce de vurgulandig gibi, Dogu diisiince-
sinde Ch’i enerjist insan hayatinin 6zii ve kaynagidir, insanin geligimi igin
gerekli olan “yasamsal gii¢”tiir. Biitiin organlar gérevlerini yerine getirebil-
mek icin Ch’i ile beslenirler. Bobrekler de bu enerjiyi depoladiklarindan, vii-
cuda yasamsal etkinligi ve canliligr sunarlar. Viicuttaki su miktarnin denge-
lenmesi de bobrekler tarafindan olur. Viicuttaki su, toksinieri idrar yoluyla
digan atar. Kan, bobreklerden gecerek temizlenir. Bobreklerin iy1 ¢aligma-
mas! toksinlerin birikmesine, kan dolagiminin tyi yapilmamasina yol acar.

Bu mertdyendeki tikaniklik, yiiksek tansiyon, akcigerlerde tikaniklik, go-
giiste kist, mesane sorunlar, kasiklarda egzama ve mantar, cinsel sorunlar, ki-
sirlik, varis, alt bacagin arkasinda filibit, sis ayak bilekleri, ayak tabanlarin-
da yanma, acima, egzama ve mantara yol agabilir.

» Perikard (kalp dig zar1) Meridyeni

Yin meridyen
Es meridyen: Uglii Isitic1 (1riple burner)
Organin en ¢ok Ch’1 enerjisi aldig1 saatler: 18.00-20.00
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Bu meridyen gogiisten baslayip, kolu izleyerek ele iner ve ortaparmagin
dordiincii parmaga yakin kosesinde biter.

Bu meridyenin en onemli gorevi, kalbin yorulmasini onlemektir. Peri-
kard, i¢inde kaygan bir zar tabakasi barindiran lifli bir torba gibidir. Stres ya
da sok etkileri kalbe gitmeden ilk olarak bu zarda kendini gisterir. Perikard
kalbi koruma gorevini yerine getiremeyecek kadar zayif ise, olumsuz dig et
kenler dogrudan kalbi etkileyecektir.

Bu meridyendeki zayiflik, kol atlarinda acl ve siskinlik, dirseklerde egza-
ma, stcak avuglar, el ortaparmaginda egzama, sigil ve bu parmagin tirnagin-
da beyaz lekelere neden olabilir.

« Uglit Isttict (Triple Burner)
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Yang meridyen
Es meridyen: Perikard Meridyeni
®rganin en ¢ok Ch’i enerjisi aldigs saatier: 20.00-22.00
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“Uglii Isttict” Cinliler’in kullandi1 bir terimdir. Bu meridyen higbir orga-
na denk gelmedigi halde Uzakdogu diisiincesine gore biitiin organlar bu me-
ridyen tarafindan korunur. Aslinda bobreklerdeki Ch’i enerjisini 1sitip viicu-
dun yukari boliimiine yollar. Bu meridyen dordiincii parmagin (yiiziik par
magy) dis tarafindan kola dogru tirmanir, enseden gegerek goziin dig iist ta-
rafinda sona erer.

Uglii 1s1tic1 meridyeni, ayni zamanda viicut 1sisinin ve sinir sisteminin den
gesinden sorumludur. Hipofiz bezini kontrol eder. Kalp ve karin bolgesindeki
organlarin duygulara tepkisini, istah ve susama mekanizmasini diizenler.

Bu meridyendeki tikanikhk, goziin arka boliimiinde ve dig kosesinde agrn,
kulaklarda sorunlar, omuz agris1, kollarda tutukluk ve agn, yiiziik parmaginda
egzama, sigil, gene bu parmagin tirnaginda beyaz lekelere neden olabilir.

» Safrakesesi Meridyeni

Yang meridyen
Es meridyen: Karaciger Meridyeni
Organin en ¢ok Ch’i enerjisi aldif1 saatler: 22.00 24.00
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Bu mendyen, goziin dig kosesinden baglayip, sakaklan gecip, omuzlara
iner ve bagtan baga biitiin viicudu gegerek ayak kiigiik parmaginin i¢ boli-
miinde son bulur.

Eger karaciger stratejik plantar yapan askeri bir lider ise, safrakesesi de
Cinliler’e gore yiiksek riitbeli bir asker olup, 6nemli Kararlat alir*. Diger or
ganlarda toksin, atik ve yabanci maddeler dolagirken, safrakesesi saf, temiz
bir s1v1 tagir. Hemen hemen tiim viicudu, kollar harig, bastan agagiya inen, en
uzun meridyen, safrakesesi meridyenidir. Bu meridyen “karar vermek, yar
gilamak” ile gorevli oldugu i¢in, kizginlik ve ani kararlar Ch’i enerjisinin bu
organda gereginden fazla olmasiyla iligkilidir. Bununla birlikte, kararsizlik
da bu organdaki enerjinin gereginden daha az olduguna i§~aret olabilir.

Uzunca bir yol katettigi icin, safrakesesi meridyenindeki tikaniklik, bir-
cok soruna yol agabilir. Sakaklarda agr, boyunda agn ve tutukluk, goz ve
kulaklarda zay1flik, omuz ve kasiklardaki agnlar, kalcadaki romatizma agn,
diz sorunlari, ayak dordiincii parmaginda nasir, astim ve zona bu meridyen-
deki tikanikliktan gelen sorunlar olabilir.

* llza Vieth, “The Yellow Emperor's Classic of internal Meolcine”.
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+ Karaciger Meridyeni

Yin meridyen
Es meridyen: Safrakesesi meridyeni
®rganin en cok Ch’i enerjisi aldig: saatler: 24.00-02.00

Bu meridyen ayak bagparmaginin arkasindan baslar, cinsel organlara dog-
ru cikar, karin bolgesini gecerek meme ucunun altinda son bulur.

Bu organ Ch'’i enerjisini ve kani her yone dagitir. Uzakdogu diigiincesine
gore karaciger i¢ organlarin hareketlerindeki dengeyi saglamak ile gorevlidir.

Karaciger, metabolizmanin en 6nemli organlarindan biridir. Proteinleri is-
lemek, toksinleri etkisiz birakmak, kan sekeri oranin1 dengelemekien bagka,
karaciger glikojen depolar ve bunu glikoza doniistiiriip, gerektikce viicuda
glikoz verir. Beynimiz glikoz depolamadig i¢in, karacigerin bu gorevi ya-
samsal dnem tagir.
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Bu meridyen sinir sistemini kontrol ettiginden psikolojik sorunlarda da
enemli rof oynar. Hayata gosterilen ilgi ya da ilgisizlik bu meridyendeki den-
ge ile siki bir iligki icindedir.

Karaciger meridyenindeki tikaniklik, karaciger, dalak, mide sorunlam,
cinsel organlarda egzama, herpes, diisiik sperm sayzsi, iktidarsizlik, cinsel ar-
zularda azalma, filibit, ayak bagparmaginda gut, mantar, ayrica varis ve diz
agrilarina da yol agabilir.

« Idare meridyeni

'i‘ Y
=

b

fg

Yang meridyen
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Bu meridyen kuyruksokumundan baslar, sirttan yukarn ¢ikarak, bagi ge-
cer ve alindan yiize inerek iist dudakta sonuglanir. Bir i¢ kol da ayrica kalga
(pelvik) boliimiinden baslar ve yukartya, bobreklere dogru gikar.

Idare meridyeni biitiin yang mecridyenlerini (mide, incebagirsak, hormon,
kalinbagirsak, idrar torbasi ve safrakesesi meridyenlerini) idare eder. Idare
meridyenin gectigi, basimizin en iist noktasinda, tiim yang meridyenlerini
birbirine baglayan nokta bulunur. Bu noktanin diger tiim yang meridyenleri
yonettigi kabul edilir.

Idare meridyenindeki dengesizlik belkemigi ve sinir sistemi sorunlar1 ya-
ratabilir.

* Olusum Meridyeni

Yin meridyen
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Olusum meridyeni dollenme aninda, baska bir deyisle hayaan baslangs¢
aninda olugur.

Bu meridyen makat ile cinsel organlar arasindan baglar, viicudun 6n bo-
limiinden yukan ¢ikarak alt dudagin ortasinda son bulur. Bir i¢ kol da du
daklan igine alarak gozlere ¢ikar. Bu meridyen solar pleksus’tan gecer.

Olugsum meridyeni diger yin meridyenlerini (akciger, dalak/pankreas,
kalp, bobrek, kan dolagimy/perikard, karaciger meridyenlerini) yonetir.

Yine bu meridyenin gegctigi ve Yin meridyenlerini birbirine baglayan nok-
ta, gogiis kemiginde (stemum) yer alir.

Bu meridyenindeki diizensizlik, kisirlik ve konugma sorunlan yaratabilir.

Meridyenier ve Refleksoloji

Uzakdogu diisiincesine gore dengesizlik, kigiriin evrensel yasam giiciiniin
meridyenlerde tikanmasi ile olur. ‘Yasam enerjisinin’ meridyenlerde tikan-
masi da baz1 semptomlarin ortaya c¢ikmasina neden olur.

Meridyen bilgisi olan bir refleksolog bu semptomlan dikkate alarak so-
runlara hizli bir ¢oziim getirebilir. Omegin mide meridyenindeki tikaniklik
ayni anda larenjit, tiroid bezi dengesizligi, kabizlik, diz agnlan gibi birbiriy-
le goriiniirde iligkisi olmayan sorunlar getirebilir. Geleneksel tipta bu iligki
goriilmeyebilir ama meridyen terapisinde bu iligki agiktir. Zira, mide merid-
yeni biitiin bu organlardan gecer ve bu meridyendeki tikaniklik, enerjinin mi-
de meridyeninin iizerinde yer alan organlara dengesiz dagilmasina neden
olur.

Meridyenler hakkinda bilgisi olan refleksolog, kisinin sikayetlerini gozo-
niinde bulundurarak, enerjinin hangi meridyenlerde tikandigim bilir ve sade-
ce sorunu tagiyan organlan degil de, tikamklik gosteren meridyen yolundaki
biitiin organlari uyararak enerjinin viicuda daha dengeli yayilmasina yardim-
c1 olabilir.

Diizenli refleksoloji tedavisi, meridyenlerde tikanmig enerjinin dengeli
bir gekilde akip, organlara dengeli bir bicimde yayilmasinda yardimci olur.
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Ayaklardaki Sorunlar ve Cozimleri

Insanlarin gogu saglikli ayaklarla dogduklar: halde yetiskinlerin neredeyse
yiizde 8@’i sorunlu ayaklarla yasar. Meridyen terapisine gore bazi meridyen-
lerdeki tikaniklik, ayaklara yansidigi gibi, rahatsiz ayakkabilar sonucu yip-
ranmis, bakimsiz, ihmal edilmis ayaklar da enerji kanallarinda tikaniklik ya-
pabilir. Yani ig organlar sorunlari ayaklara yansitirken, dis etkenlerden dola-
y1 serunlu olan ayaklar da bu sorunlar: viicuda aktarabilirler.

Ayaklarin 15181, terlemesi ya da agir1 kuru olmast, yumusak ya da sert kaslt
olusu, derinin durumu ve rengi, nasirlar, kemik ¢ikmasi, herhangi bir bigim-
sizlik veya oziir, masaja gelen kisinin sorunlarii dile getirir. Bu sorunlarn
ayaktaki yerini gozoniinde bulundurup meridyen bilgimizi de buna ekleye-
rek yorumlarsak bazi sorunlara olumlu ¢dziimler getirebiliriz.

» Nasir

Genellikle ayak parmaklarinda, topuklarda hatta ayaklarin altinda gelisen
nasirlar ¢ogu kisinin ortak sorunudur. Nasir rahatsiz, kiigiik, uygun olmayan
ayakkabilarin getirdigi bir sorundur. Siirtiinme ve baski nedeniyle o alana
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fazla kan gitmesi sonucu hiicreler ¢abuk biiyiiyerek deriyi sertlestirir. Sert
deri adeta iceri doniik bir piramit meydana getirir. Bu da, derinin en alt taba-
kalarina kadar bask: yaparak zaman zaman kisiye biiyiik acilar verebilir.

Nasirlar ayak bakimi uzman tarafindan alinabilir. Nasiurlar 6nlemek igin
de zaman zaman ayaklar 111k suda tuttuktan sonra, kalinlagsmus deri, ponzata
siyla torpiilenebilir.

+ Madura ayag (athlete’s foot)

Havasiz, nemli ve sicak ortamlarda gelisen bir mantar enfeksiyonudur ve
genelliklc ayak parmaklan arasinda olusur. Ingilizce’dc ‘sporcu ayagi’ diye
adlandirilan bu enfeksiyon ¢zellikle spor ayakkabisi iginde uzun siire hava-
siz kalmus, terli ayaklarda goriiliir. Deri pul pul olur ve dokiiliir. Bu enfeksi-
yonun cn rahatsiz edici tarali kaginti yapmasidir.

Yapilan spordan sonra ayaklars yikayip iyice kurulamak mantan onler. Bi-
raz zeytinyaginin icine birka¢ damla ‘cay agaci’ yags (tea tree oil) konsant
resi damlatilir ve bu karisim mantar enfeksiyon olan bolgeye giinde birkag
kez siirlilerek bu sorun ortadan kaldirilabilir.

Ayak mantarlan ile ilgili olarak bir cilt hastaliklar1 uzmanina goriinmelidir.

» Tirnakta mantar liremesi

Tirnakta mantar liremesi tirnagi sertlestirdigi gibi, imagin rengini dc de-
gistirir.

Bu durum genellikle derideki mantar enfeksiyonunun tirnaga gegmesi so-
nucunda gelisir vc bir uzmana goriinmekte yarar vardir.

e Egzama

Egzama derinin akut ya da kronik tahrisidir. Egzama stres senucu da mey-
dana gelebilir.

Bu rahatsizhga kars: kullanilabilecek gesitli kremler vardir, ancak bir der-
matologa damsilmadan kullanilmas: sakincah olabilir.

- Sigil

Ayakta sigil genelliklc ayaklarin altsnda olup, yiiriirken kisiye rahatsizlik
VETir,
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Sigilin iizerine baglanan muz kabugunun (i¢i sigilin iizerine gelecek bi-
cimde) sigili diisiirdiigii bilinir. Sigilin yakilarak veya dondurularak alinma
s1 ya da bir ila¢la diigiiriilmesi de miimkiindiir. Bu iglem bir dermatolog tara-
findan yapilir.

» Timak batmasi

Genellikle ayak bagparmaginda goriiliir ve ‘tirnagin deriye batarak uza-
mas1’ olarak tarif edilir. Bazen tirnagin, parmak kenarinda diiz degil de, ice
dogru kesilmesi nedeniyle de olugabilir. Bu durumda ayak parmag: kolayca
kanayip, iltihaplanabilir.

Tirnak batmasini 6nlemek icin tirnag: diiz kesmekte yarar vardir. Bu du-
rumda ayagy tlik suda tutmak aciyi hafifletebilir. Eger ilag ile tedavi cdilemez
ise tirnagin bir uzman tarafindan ¢ekilmesi gerekebilir.

 Sertlesen tirnak

Bazen ayak parmag tirnag sertlesebilir. Bu, genellikle irnagin yillar yi-
11 rahatsiz ayakkabilar i¢cinde kalmasi ve siirtiinme etkisi ile olusur ve daha
cok yasgh kisilerde rastlanir.

Bu durumu 6nlemek igin, her zaman rahat ayakkab: se¢gmekte yarar vardir.

+ Topuktaki sorunlar

Topuk derisinin kalinlagmasi, ¢atlamasi ve yarilmast birgok kisinin soru-
nudur.

Bu sorunlar 6nlemek i¢in tipki nasirlarda oldugu gibi zaman zaman ayak-
lar1 bir siire 11k suda biraktiktan sonra ponzatasi ile temizlemekte yarar var
dir. Bu temizlemeden sonra da topuklar kremlenerek bir siire bekletilir. Bu
onlem deriyi yumugatacak ve topuktaki sertlesmelere iyi gelecektir.

+ Ayak tabanindaki sorunlar
Kemerli ayak ve diiztabanlik sorunlan belkemigini etkileyebilir.

Bu sorunlar ortadan kaldirmak i¢in cesitli egzersizler ve 6zel ayakkabi-
lar onerilebilir. Diiztaban sorunlar1 ¢cocuk yaslarda, hekim onerisi ile ayakka-
binin igine yerlestirilen 6zel ‘ayak tabani’ ile diizeltilebilir.
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» Kemik ¢ikmasi
Bagparmagin, ayak taragi kemigine baglandig1 noktanin sismesi kemigin
digsan dogru ¢ikmasina yol agar. Bu durumda ayagin ayakkabi ile temasi aci

verir. Ozellikle ince burunlu ve yiiksek topuklu ayakkabilari giymek bir is-
kencedir.

Bu durum yine rahat ayakkab: giyilerek bir 6lciide 6nlenebilir, ancak bu
sorun ameliyat gerektirebilir.

« Ust iiste binen ayak parmaklar

Bu durum genellikle kemik ¢ikmasi sonucu goriiliir. Kemik ¢ikmasi ile bag-
parmak ikinci parmagn iizerine dogru egilir hatta bazen ikinci parmagin lizer
ine cikar. Kemik ¢ikmasinda oldugu gibi bu sorun ameliyat gerektirebilir.

Sorunlara Refleksologun Yaklagimi

Ayakta derinin sertlesmis oldugu alanlar, nasirlar, topuklardaki catlaklar vs.
viicuttaki sorunlari dile getirirler. Sorunlarin ayagin neresinde yer aldigina
bakip, sorunlu alanlarin hangi organlara denk diistiigii ve hangi meridyen yo-
lunda bulundugu saptanir.

Omegin, mantar sorununun hangi parmaklar arasinda yer aldigina dikkat
edilir. Eger dordiincii ve besinci parmak arasi ise bu, mesane meridyeninde
ukanikhigin bir isareti olabilir, zira mesane meridyeni bastan baslayip ayak
kiiciik parmaginda son bulur. Bu meridyendeki tikaniklik bagka semptomlar
da gosterir. Omegin, bas agrisi, bel agnsi, hemoroit, sa¢ dokiilmesi gibi.
Eger kisi, bu sorunlarin birkagindan yakiniyorsa bu, mesane meridyeninde
enerjinin tikandiina dair bir isaret olabilir. Daha 6nce gérmiis oldugumuz
gibi, meridyenler de birbirlerini etkilerler. Mesane meridyeninin esi ya da
partneri bobrek meridyeni oldugu i¢in, mesane meridyenindeki bir tikanik-
lik, biiyiik olasilikla bobrek meridyenini de etkileyecektir.

Meridyen bilgisi olmayan bir refleksoleg da sorunlarin ¢oziilmesinde yar-
dimci olabilir. Ancak meridyen bilgisi bize bazi sorunlarin birbirleriyle ilis-
kisini agiklad:g) gibi, birbirleriyle ilgisiz duran sorunlarin aslinda iligkili ol-
duklarini da gosterir. Bu nedenle meridyen bilgisi olan bir refleksologun, bu
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sayede kisa zamanda kigiye ¢oziim getirmesi kolaylagmis olur.
Farkli durumlara gore, farkli uygulamalar yapilabilir:

+ flkyardim

Eger masaja gelen kisi o anda 6zel bir sorundan sikayetgi ise, 0rnegin sid-
detli bir bag agrisi gibi, hemen o sorunla ilgili noktaya giderek, kisiyi rahat-
latmaya calisabiliriz. Sorunlu alana yapilan masaj bazen aninda bir rahatla-
ma getirerek agrinin dinmesini saglayabilir.

» Bir ya da birkag sistem lizerinde ¢aligma

Masaja gelen kisinin 6zel bir sorununa egilerek, viicutta sorunun yer aldi-
g1 boliimiin ayaktaki refleks alanina giderek yardimci olmaya caligabiliriz.
Bu yukaridaki ilkyardim yaklagimindan daha farkli bir durumdur, zira kisi-
nin bir siiredir sikayetci oldugu bir soruna ¢oziim getirmek iizere bir yakla-
stmdir. ®@megin kabizlik, ya da mide yanmasi, diizensiz regller ve mesane
sorunlari gibi. Eger sikayet kabizlik ise kisinin sindirim sistemini, eger dii-
zensiz regl ise cinsel organlar ve hormonlarini karsilayan refleks alaninda ga-
ligmak gibi.

» Ayagin her noktasina masaj

Ayak parmaklarinin ucundan basglayarak ayak tabani, ayagin iizeri ve yan-
lar1 olmak iizere agagiya kadar her refleks noktasi iizerinde galisilir.
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€in saati: Organfarin maksimum enerji aldiklar, saatler

N Kalp
B saira / Pankreas

Mide 01:00 — 12:00 SAATLERI ARASI
m*i Kalinbagirsak
- Akciger er
Karaciger

- Safrakesesi
- Uglil 1siticr {tr ple burner)
— Kalp dis zar

Bébrek er 13:00 — 24:00 SAATLERI ARASI

Mesane

- incebadirsak
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Ayaklanmizda viicudumuzun kiigiik bir “haritasi” bulundugunu
duymus muydunuz? Her orgammizin, ayaklarimizda dogrudan
iligki iginde oldugu bir yansima noktasi var. Hani bazen
viicudumuzda bir noktaya basing uygutandiginda ilgisizmis
gibi gériinen bir baska yerimiz karincalanir ya, iste bu,
viicuttaki farkl noktalar! birbirine baglayan enerji alanlaryia
kurulan iliskidir. Boylece ayaklarimiza bilingti bir sekilde masaj
yaptigimizda, viicuttan gegen enerii kanallar “meridyenler”,
bu enerjiyi uyariian noktalardan organlaratasir.

Guniimizde, is ve aile yasaminin stresi, tiziintller, hastaliklar
ve travmalardan dolayi, ne yazik ki bu enetji viicudumuza
gerektigi gibi yayiimayabiliyor ve bu tikaniklik, zamanla
organlarin gorevlerini yerine getirememesine yol agabiliyor.

Refleksoloji, ayaklardaki belirli noktalara uygulanan basing ve masaj ile bu tikankliklan agarak serbest
enerji akimini saglyor. Boytece organiara uyumlu bigimde dagilan enerjiyle her organin kendi gérevini
daha iyi yapmasina yardime olabiliriz. Enerjinin dengeli oldugu bir viicut, kuskusuz ki saghkh bir
bagisiklik sistemine de kavusuyor.

Halk dilinde “ayak masaji” olarak bilinen refleksolojinin, 3600 yil kadar 6nee, Cin’de akupunkturla ayni
donemlerde dogdugu sanilmaktadir ve bu yontem, gesitli klltlrierde kadim zamanlardan beri
uygulanmaktadir...

Adim Adim Saghk: Refleksoloji, iizerine diigmedigimiz ama bizi lizerlerinde tagimaktan
yorulmayan ayaklanmizin, saghgimizin korunmasi ve iyilestirilmesinde oynadiklari 6nemli rolii
goz oniine seren, cok onemli bir calisma. Siz de, kolay 6grenebileceginiz bu uygulamayia
saghginiza katkida bulunabilirsiniz...

Fransa ve ABD’de psikoloji egitimi g6rmiig olan Zeynep Aksel Wilhelm, uzmanlagmig oldugu
“refleksoloji” tedavisini, esi ve iki cocuguyla yasadigi Londra’da alti yildir bagariyla uygulamaktadir.
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