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TEŞEKKÜR. 

H
er şeyden önce refleksoloji ile beni karşı karşıya getirip bana şifalar ve­
ren, daha sonra da bana refleksoloji eğitiminin kapılarını açan Danimar­

kalı retleksolog dostum Gitte Haure Peterson'a ve bu kitabı gerçekleştirmem 
için beni ikna eden ve hana inanan sevgili arkadaşım, aromateapist ve reflek­
solog İpek Çaldemir'e minnet borçluyum. Onlar olmadan bu kitap yazıla­
mazdı. 

Dr. Murat Atay kitaptaki tıbbı bilgilere açıklık getirdi. 

Arkadaşim Diplom, anlatım bozukluklarına getirdiği değerli eleştiriler ve 
yaptığı düzeltiler ile bu kitabın ortaya çıkmasında bana büyük destek oldu. 

Christina Schulenburg, masaj yöntemlerini gösteren fotograf çalışmasını 
yaptı. 

Her birinin bu kitabın tamamlanmasındaki verdiği emeğin önemini sözle­
re sığdırmam çok 7.or olur. Kendilerine ne kadar teşekkür etsem azdır. 

Ayrıca bu kitap için gösterdikleri yardımdan dolayı, Oya Ayman, Leyla 
Atay, Esra Başak, Eda Ascott, Orhan Aksel, Carole Hakko, Ufuk Şahin ve 
Yasemin Baran'a ayrı ayrı teşekkür ediyorum. 

Benim elimden tutup, bu kitabın gerçekleşmesinde çok büyük yardımları 
olan Osman N. Karaca ve Onk Ajans'a ayrıca minnetim sonsuzdur. 

Bu kitabı yazmam için gerekli olan huzuru ve desteği benden esirgeme­
yen eşim Moritz ve sevgi dolu çocuklarım Alia ve Kerim'siz bu yazı böyle­
sine keyifle yazılamazdı. 



(DNSÖZ 

R 
ettleksoloj,i ,ile tamşmam altı y,ıl önce oldn. Zor bir döoemden geçiJordum.
Daniıınarkah retleksrilog. Gitte 1Raure ,Peterso.n., ,barıa yardım edeb11eoe.ği­

ıni söylemi. İlik '.Seam;tam ,som:a vücndt!UJilcla ve :rıııh.ıımda blr şeylerin {�yiye doğ­
ru) o�natıld1ğı his.sine :kapıld:ım. O güne kadar ihastah'klarm> ırat:ıatsı.ilıı'klanm
ulaç.sız tedavi edilemeyeceği fikri ·iıle htiyiimilş oldu'ğum için ıbaşka 'bir alteıına­
tifün olasihğını düşiiinmerriiştim. Düzenli ara'lil<lar.la yapılan -altı .a:yllık ,masaıj so­
mıcu kemiJi vüc\!l.dııınırda ·g&ıd:uiğm ınemmum edici �onuç, renim bu kamuya 
e-ğilıneroi ve lba alanda uzırıamt3§maını sağ'la<lh. Almanya·' clla '.bunun eğitünini
aldıım ve o gümden beri ıbu tedavi .şeklini ilgilenen1ere uygıiluyorurn.

Rııı eğıilim bar,ıa_, dıiğer alternatif terapilere ve Uza'kcfoğu -düşüncesine ,de 
bir lka;pı a:raladl.ı. Öze]Jıikıle Boıı y�lllarda ağırlık tkazan.am altema:tif ,tedavi yak­
laşuını, ,insanlarım .sa:ğlik.lı hir yaşam .sfüdüJill!lekninde yardımcı oluyor. 1fıibmi 
ıteclav.ileııin ye.tini .almayan ama onlara ,eşlik 1e de:n alterrıuıtff \te<Jiaviler beden.
·ı.ilıir.ı ve ·nııh beırarerliğimi gözönünde ıbuluınmurarak yardımcı dluyo.r.

:Retleksoloji <lJe bir a:ıternat:r.f ıte<lJavi biçimidir.

Şuıııu ömem1e belıirtmdk ;isterim kt .refleksolog,. t.ıp eğitim'i ·görnıecliği için
.hekim deği'ldir.: ,refleksolloj'i, tqbb� ileôlav'.in1ııı tarmamlay,ıcıs1 ,olabill;�r ,&ma ,OOUiil

ye.nine ku:ılamlmaz. 



_Bunum yamıısıra ·re.:fleılsolog� h�kim cfünamasuııa karşm vüc.ımakıi bazı or­
ganların <iliğerJerlme oranla nas:11 lhassasiyet gösteFdiğıinıi masaj ·yolu ile anla­
yabi'l�r,: ibazı ·sağhk so.roolann çöztimıüırıde yardımcı ,0.lahifü ya da �@Jiunllarm
ortaya ,çılmasmı ön:ıleyebilir. 

Son a:ı.tı y.ıldrr.Alrnarıya ·\ıe İngiltere·'cte yaşad.ığıın 'için'., ·bu konuya duyu­
ıan ilgimin çak y,ilkse1k ,oJduğunu fark ettim. Her i�i Iil.kede de refile_ksoloji 
'özeırine sayrnız 'kitap yayJmfanfılltŞ. 

Türkiye'de de re:fleksolojiain çol:. sayıda ilgilö.si var. Ama.iılgi,liler ir.ı ortak 
sorunm .. ıbu alamda yeterili Tilr.kçe yay�R hu]unmamas11.

J_şte lm -so.rarn beni bu .konucla yazmaya yöneltti. 
Yazdıkılanm Teflekso!lojinin ne ·0Muğ1ı1nu, tarföçesiın'i., viicudumuz.daki or­

,gan'lann -kısaca- gö.re:vJerir.ıi ve hu organların ayakta yansıdığı alanları (çi­
�imller ile), viıictıduıliltımilaJd sistemleri, masaj yöntemler'iflj (fotograflar ile)., · 
Uz:akdoğ\!l ·dilşfincesim.cle meridyenler] ve özelliklerini, ayaktaki soJiuınJan ve 
çôzüm1ei.ini k�sıyor. 

Bu yazıyı sadece .re;fleksoloji ikOFıusuno ,aııilamak isteyen ve 'bl!l .konuda uz­
manlaşmayı tasar!ay.anlar iç.irı de.ğ;i] bu koıııuya �1,gi duyan .herkes iç·in anlaşı­
lır ıbi,r dıilJe yazmayı <denedim. Çin t,�bbmcla :kmUanilaro ve .nıeridy:enlerJ açık­
Jayaı;ı bazı terimleri., Uzak<lioğo NiHttirün<il.e ·ifade edi1diğ,i gibi, ,.doğrcıdan çe­
v.iri olarak bıraktım. Bazı masa,,i yönternleriim:im iiıfa<letle.rini ise, ok,uyal'nm z:ih­
rniude lbir imge ·.O)laca·k şekillde,, ke.lildİ ıtamımJanmla yaptım. Ömeğin, 'so:lucaın
yüJ1iime:sj' veya ·'çamaŞ:Jr sJkma metodı:ı' gibi. 

JJgfüJer·in sayıs,ı g0.z0nünde ıbu.�un<llu:ııu1l;or:sa retleıksoloj,i uzmamJaşma e·ği­
tinii yakın bir .gelecekte '['ürkiye-'de de mümkün 'k:ıhnacaktrr. Öyle bir durum­
da., eti:rrizdek1 kitabıın bi:r eğitim .ki.tab! :0la.rak da, '�uzmanlaşma yolunda i.1er­
ıleyenJe.re" yardımcı dlacağım umuyorııı:m. 

Aımacım., ilginç bir k�nu _o;}an refleksolojijnin Türk1ye:',de ·de ta111JtıJma�·ına 
ve uygııılanmasma ikatlrnlla b:uhımna'k. 

Zevkle okıuyacağJııını ümit ediyorum. 

Zeynep Akse! W.iltııellm 
Ekim 2(])03, 
U...ondra 



1 

REFLEKSOLOJİ NEDİR? 

S 
on yıllarda iyice hızlarnm hayat temposu bitmeyen koşuşwrma, zaman
darlığı, ev ve iş yerindeki aşırı stres, ruhumuzu etkilemekle kalmayıp, 

vijcutlanmızda da izini bırakıyor. 
Dinmeyen ense, omuz, sırt ve bel ağrıları neredeyse vücudun bir parçası 

haline gelirken, spor salonları ve masaj terapileri insanların gevşemeleri ve 
'unuttukları' vücutlarını yenileyip, tekrar forma sokmaları için bir çare olma­
ya başladı. Bunun sonucu olarak pek çök yeni masaj şekli ile birlikte halk di­
linde "ayak masajı" diye bilinen refleksoloji de gündeme geldi. 

Bu özel masaj uygulaması, ayakları rasgele ovmaktan farklı bir niteliğe 
sahip. Düzenli aralıklarla yapılan refleksoloji tedavisinin bizlere sağlıklı bir 
vücut kazandırdığına artık kuşku yoktur. 

Alternatif Terapi 

Özellikle 20. yüzyılın sonlarına doğru Batı'da da.ağırlık kazanan alternatif 
terapi yaklaşımı ile, geleneksel tıbbın yanısıra, insanlara sağlıklarına kavuş­
malarında farklı yöntemlerle yardımcı olunuyor: Alternatif terapiler "holis-

13 



ADIM ADIM SAGLIK: REFLEKSOLOJI 

tik" ya da bütüncül bir yaklaşımı yeğler. Bütüncül terapiler kişiye zihin, be­
den ve ruh beraberliğini gözönünde bulundurarak yardımcı olur; semptom­
ları ortadan kaldırmak için değil de, sorunların köküne inip nedenini anlama­
ya çalışan bir yaklaşımı benimser. 

Bütüncül terapilerde kişinin sorunları her yönü i1e ele alınır ve zihin, be­
den ve ruh beraberliği gözönünde tutularak bir bütün halinde tedavi yoluna 
gidilir. Amaç, kişiye genel bir denge ve uyum getirerek rahatsızlığından arın-· 
dmnaktır. 

Klasik tıpta hastanın iyileşmesinden doktor sorumlu tutulur. Bütüncül te­
rapilerde ise bu sorumluluk hastaya verilir; çünkü hastalık kişinin kendi dü­
şüncelerinin, eylemlerinin sonucudur ve iyileşebilmek için kişi iyileşmeyi 
arzulamalıdır. Bu nedenle kişinin, kendisini hasta eden yaşam biçiıriıni de­
ğiştinnesi gerekir. 

Refleksoloji Nedir? 

Refl.eksoloji, bugün alternatif tedavi dediğimiz terapilerin arasında yer al­
maktadır. 

Refleks sözcüğünün sözlük anlamı "dış etkilere bağlı olmak üzere istem­
siz kas kasılması"dır. Ancak refleksoloji sözcüğünün içinde bulunan "ref­
lek�" terimi, yansıma ya da aksetme anlamına gelir. 

Ellerimiz, ayaklarımız, gözbebeklerimiz ve kulaklarımız vücudumuzun 
bir çeşit haritasını taşımaktadır. Başka bir deyişle her organın el, ayak, göz­
bebeği ve kulaklarda yansıdığı bir yer bulunmaktadır. Her organ, yansıma 
alanı ile ilişki içindedir. Örneğin ayaktaki karaciğer noktasına baskı uygula­
yarak ya da o':arak karaciğeri uyarmış oluruz. 

Ayaklarda, organların yansıdığı noktalar daha geniş bir alanda oldukları 
için, bu noktalar el ve kulaktaki noktalara göre d.aha belirgindir. Dolayısıyla 
bu noktalar üzerinde çalışmak ayaklarda daha kolay olur. Ayakların bir özel­
liği de vücudun hassas bölgeleri olmalarıdır. Bu nedenlerle refleksoloji teda­
visi için bu bölgede çalışmak, ellerde çalışmaktan daha etkilidir. 

Organlar ile organlann yansıma noktalan arasındaki ilişkinin nasıl oldu­
ğu hakkında birbirinden farklı düşünceler bulunmaktadır. 

Bazı kitaplarda bu ilişkinin sinir uçları ile olduğu savunulur. Ovma eyle­
mi ayaktaki sinir uçlarını uyarır ve ortaya çıkan elektro-kimyasal mesaj, nö-

14 



REFLEKSOLOJI NEDİR? 

ronlann yardımı ile hareketlendirilen noktalara denk gelen organlara taşınır. 
Böylece bu organlar da uyarılmış olur. 

Bu düşüncenin yanısıra bugünkü refleksoloji eğitiminin temel aldığı, en 
yaygın inanç 'Bölge Terapisi'dir (Zone Therapy). 

Oysa Uzak.doğu düşüncesi, -organlar ile yansıma noktalan arasındaki iliş­
kinin vücuttan geçen enerji kanalları, meridyenler* ile olduğunu söyler. 

Yukanda sıralanan birbirinden farklı düşüncelerin buluştuğu nokta ise.ref­
leksolojinin, vücut enerjisinin dengeli bir biçimde organlara yayılmasına 
yardımcı olarak, bütün vücuda denge getirmeyi sağladığıdır. 

Vücuttaki enerji, üzüntüler, stres, hastalıklar, travmalar sonucu tıkanabi­
lir. Bu tıkanıklıkların sonucu olarak kimi organ gerektiğinden fazla, kimisi 
ise az enerji alır. Bu. dengesizlik ise yavaş yavaş organların görevlerini iyi 
yerine getirememesine yol açabilir. Refleksoloji, ayaklardaki bazı noktalara 
uygulanan basınç ve masaj ile bu tıkanıklıkları açarak se.rbest enerji akımını 
sağlamaya yardımcı olur ve böylelikle organlara uyumla dağılan enerji vü­
cudu canlandırır. Enerjinin dengeli yayıldığı vücut sağlıklı bir vücuttur ve 
sağlıklı vücut kuvvetli bir bağışıklık sistemine sahiptir. 

Refleksolojinin Yararları 

Refleksolojinin en büyük yararlarından biri, kişiye olağanüstü bir rahatlama, 
gevşeme getinnesidir. 

21. yüzyılda stres, günlük hayatımızın önlenemez bir parçası haline gel­
miştir. Stres bir dereceye kadar yaşam için gerekli olmasına rağmen hızlı ya­
şamın ve modem teknolojinin (trafik, televizyon, gürültü, iş stresi, aile içi 
sorunlar, savaşlar, hastalıklar, çevre Jcitliliği, elektronik kfrlilik, maddi sıkın­
tılar vs.) vücudumu.za ve ruhumuza getirdiği dengesizliği de gözardı edeme­
yiz. Uzun süre stresle yaşayan bir vücudun sinir sistemi yorulur, direnci aza­
lır. Uykusuzluk, hazımsızlık, yüksek tansiyon, sık sık tekrarlayan baş ve sırt 
ağnları, stresli yaşamın getirebileceği sorunların sadece birkaçıdır. 

Düzenli aralıklarla yapılan refleksoloji seanslan ile vücut enerjisindeki 
tıkanıklıklar giderilir, enerji vücuda dengeli bir biçimde yayılmaya başlar; 
dolayısıyla kan dolaşımı sorunları ortadan kalkar ve oksijen, hücrelere daha 

* Meridyenleri 7. Bölüm'de inceleyeceğiz.

15 
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kolay dağılır.Lenf sistemi görevini daha iyi yapar ve vücuttaki toksinler hüc­
relerden daha kolay atılır. 

Refleksoloji hormon sorunlarına da iyi gelebilir. Hormon dengesizlikleri, 
kişinin cinsel yaşamını ve gelişmesini de olumsuz etkiler.Vücutta hormon sal­
gılayan organlar dengeli çalıştığı zaman kişinin hayata bakışı da daha olumlu 
olacaktır. 

Refleksoloji kimyasal dengesizliklere yardımcı olabildiği gibi astım, baş 
3:ğrısı, sindirim, yüksek tansiyon, idrar torbası ve böbrek sorunlarını da sağal-
tabilir. . 

· 

Refleksolojinin özellikle çocuklardaki etkisi çok çabuk görülür. Örneğin 
bebeklerde kolik (yeni doğmuş bebeklerde ilk haftalarda görülen kronik ka­
rın ağrısı) hafifçe yapılan kısa bir ayak masajı ile dindirilebilir. Refleksolo­
jinin çocuklarda kulak enfeksiyonlarına d� yardımcı olduğu göriilmüştür. 

Refleksoloji, yapısal bozuklukları (fıtık ya da kırık kol gibi) gideremez; 
kanser, multipl sklerosis ya da AIDS gibi hastalıkları iyileştiremez . Ancak 
ağrıkesici öz.elliği sayesinde ağrıyı hafifleterek hastanın rahatlamasına yar­
dımcı olabilir. 

Refleksolojinin uygulanamadığı ya da uygulama 
sırasında "özen" isteyen durumlar 

1. Tromboz: Damarlardaki pıhtı. Kişinin geçmişinde, damarlarda pıhtı gö­
rülmüş ise refleksoloji tedavisinin uygulanmaması daha doğru olur. Ma­
saj, pıhtının vücutta ilerlemes�ne, kalbe ya da beyine gitmesine yol açabi­
leceği için uygun olmayabilir.

2. Diyabet: Refleksoloji pankreası uyardığı için ensülin seviyesini değiştire­
bilir. Bu durumda. da masajdan kaçınmak daha doğru olur.

3. Hamileliğin özellikle ilk üç ayında fetüsün gelişimini emniyete almak için
ayak mas�jı, rahim ve yumurtalıklar bölgesinde yavaşça uygulanır.

4. Ayaklarda varis varsa, damarların üzerine masaj uygulanmaz.
5. Yaralı ayaklara, çürük alanlara uygulama yapılmaz.

Masaj terapisti, kişinin sağlık durumunu gôzön.ünde bulundurarak, masa­
jın sakıncalı olabile�eği sonucuna varmışsa, hekime danışması ve onun reh-
berliğinde çalışması gerekebilir. 

· 
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,A :e F L E K S O L O .:l i iN E D I R ? 

Unutmayahm :ki., refıleksdl<>sglar t_ı,p ,eğ;itıimi .görmedikleri i,ç1n hekim d�ğ:H­
. ,diır.le:r; renekso]oji, tı'bbi tedavinin tam.aml�yıcrsı rot::,bilfr ancak. 'On-aın -yeiJne 
tkril.ilaınıılmaz. 

Bumun y,anısJna ıre.fleksol0,g, ilr.ekim ·ollınamusına .lmrış,ıın Y·iico.ttıiki ·ba:z1 or­
g,an'.ların ·cınfğeiJerlne ,0taır11'a .ıııasıl lbıtssa�iy.et gö.&ter<lfiğföni rı1R!l1�ıy:ab'illiir:; ·b-a"-ı s,ağ­
ılılk 5w,untar:mııf1l çözümünde yardu:ıwı 1 0'la'bilir ya.da sorunlarım ·ortaya ,9�kma-
'Sımı ,finleyebifü. 

181.r irsfla'ksrilaJi seansı ıımsı1 ,dmalıtlırt? 

Rıefıle"ksolaj'i �eati)
s

-1 ze-v.kli ib.tr ·deney.im olmahdır. Ma&EÜa gele.n kişi� ken­
dini uzandıjı masaj ık�ltmğı!t.ı.ıı:cla h.uzur ve .ıiıNeııı iwi1nde ;hi-ne:tttflelliıdiıı:. illı:ı :kol­
:tuk,, dı§ dü:ırı,y�ııuııı ;S{or,oıııhı:n·mll.aın ıuı,a:k .• amet-t1 .ana r�1iıiiıırı Jkoııcı:yuou, ıralı.at or­
taınınmiı :amdıran <özelıH:ginj taşımalıdır. Bu se:anslaıra diıılendi:rkt gev.şetici ve 
rıaıbatl<at:ı'CJ hafüıt' lbir müzik de .. e§[i'k .eddbil'ir.

, Refl_eksol'Qji .odasının düzenli :ve tııuzu:r :verici ·dlmasına,, dekorasyonda 
·pastel :renkler .k�la-anılmas,ına ,4ifikkat edUme.l.idir. UıııııutıJ�o:y;ahnı ıki gelen kii§i

. 'bu odladaın .d.inllenmiş 't'e end'işele�ınden annmı,ş) �orurilıamımı. 1g:6ğüıs �ıını1eye 
yeteoelc etiferjiyi .kaz.anm1ş :ola:rak.i olumlu 'bir ıttr.t1ıın1la bıı omah ıa;y;rib:ııra1lıdn:.

llefleksdlcr.g .mas�ja. LbttŞllamaman ,ö.n:ce lloişıi,nin :s:a.ğ:hğ:ı ilıuikkı1ındaki ı{ge9m'i1ş­
ite.ki ve ;1iıncilikıi) �ikl\yet;J.edni clinleyecek� .�1şloanJ:ı'klm;ı .hakkında :So:nilar so­
·racak) böylece ·kişilll!'in iJ))tı:S!JH \b.iır ,yıap.r,a Bahi_p oıldtıfu hakkm:dn :fikir edinece.k­
tir.

iDaha somra, ım.as:aıja gelen. kişi,, ıı:yakl•aı1;çıpla:k v.e .uzau'l:m.ış ·@lara.k., ibaşı ·ı.ıe
vfra.ıııdı.m�n tıist "bölünJl'ü ,dajha dik b'ir ıpozisyon<lla, ıu�un tı>ir koltuğa ya da ,ar­
:kasnııı 'yasıl�yac�ğıı bir masajj masasma yerle.şir.

Rıefllelk-s-oimg lfük olarak ,ı,ryakila.r:ı lbfü'önüy)le ovarak ısıt,ır. :Bııı ilk dokunma.,
teır�is\te lkşiini,n ray.alk:la::rıım tla'ha y:akııilrdan ;gonüıp lincele,ıne dansa,ğ,1 verir . .Eğer
var.:s.u ılilttsi!Jlnlirn yeri., :a.ya!kla:rım :ıun:raş-aklığı .ta. :da s�ı.uliiğıi) bazı b'ô'}ge)eııln

:renUei1 ,töme:ğin, s;ignra :içen bir lkrş�mn ıtkciier.l�ııiıirm .uy•tukij alunımn da­
.ha :zıya<!le 'sanı ,:o'tabiilmesi ·g.füi) ,ve şiılikiler Jkiii11h� :ı:ı-C!>'run'lam ih�\kmdn :ipucu
ve.ıık

Masaj .-zeYklli ve ıra!hatıla:tıcıdır.· 

�eflek'sol�gıU·n ayağı ,Scıkıca ik,tf\l.t,afilaasınfüm dolayı :gıdrklanmat :sözkoııu­
rsııı ·4lieğ,ildir. 
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ADIM ADIM SA�LIK: AEFLEKSOLOJI 

Ayaktaki bazı noktalar diğerlerine göre daha hassas olabilir. Bu, o noktala· 
ra denk düşen, organlardaki enerjinin tıkamklılığı ile, ilgili olabilir. Bu nokta· 
far dokunulduğunda hassasiyet gösterebilir, acıyabilir. Bu hassasiyet seanstan 
seansa fark eder. 'Genelde tedavi ilerledikçe, başlangıçta acıyan noktalar acı· 
maz olur. Bu da enerjinin artık bu noktalarda serbestç,e aktığının bir kanıtıdır. 

Refleksoloji, kişinin ihtiyaçlarına göre uygulanır. 
40-50 dakikada bütün ayakta çalışıldığı gibi, sadece ''sorunlu" alanlarda

da çalışalabilir. "Sorunlu'' derken iki şey kastedilmektedir: 

. • Kişinin şikayetleri. Örneğin: Baş a�ılan, mide yanması, regl krampları, ku­
lak ağısı, vb. 

• Ayağın basınç uygulandığında acıyan noktaları. Bu hassas noktalar vücut­
taki enerjinin dUzgUn akmayıp bazı organlara fazla ya da gerekenin altında
gitmesi ile ilgili olup, hassas organların uyarılmasını gerektiı:ebilir.

GenelUkle bir refleksoloji seansından sonra, kişi kendini rahatlamış ve 
stresi dağılmış hisseder. 

Retleksoloji vücudun kendisini iyileştirme gUcünii aktif duruma getirdiği 
için, vücutta.ki toksinler atılmaya başlanır. Vücudun k�ndisini temizlemesi 
sürecinde de birtakım tepki1er görmek mümkündür. 

Normalden. daha fazla. tuvalete gitme ihtiyacı, gaz, sivilceler, daha fazla 
terleme, boğaz ve burunda balgam, yorgunluk gibi semptomlar bu temizle­
me sUrecinde görülebilir. Aynca ilk seanslarda, kişinin sorunlarında artış gö­
rülmesi bile mümkündür. Bu te,p'kiler iyile,şme, temizlenme, yolunda olan bir 
vücudun tepkileridir ve zamanla yok olacaktır. 

Bazen ilk, genelde üçüncü ya da dördüncü tedaviden sonra kişide olumlu 
bir değişim görülür. Ancak uzun süre yaşanmış rahatsızlıklardan arınmak da· 
ha uzun zaman alacaktır. Genelde haftada bir ya da iki olmak üzere 8-12 se­
ans önerilir. 

Unutmamalı .ki refleksolog kişiyi tedavi etmez, ancak vücudun kendi ken· 
dini tedavi etmesi için vücuda yardımcı olur. 

Hastahklarm gelmesini beklemeden vücudumuza gereken özeni göster­
memiz gerekir. Sağlığımız için düzgün beslenme, düzenli egzersiz yapma, 
vücudumuzu rahatlatacak ve ruhumuza huzur getirecek etkinliklere (masaj, 
meditasyon, yoga, vb.) yer vennek gereklidir. 

· Hekime hasta olunca gitmek yerine, hasta olmayı beklemeden vücudumu­
za özen göstennek bize hem daha kaliteli hem de daha uzun bir yaşam ka· 
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REFLEKSOLOJİ NE.DİR? 

zandınr. Düzenli refle.ksoloji seansları da vücut ve. zihin bakımı için son de­
rece yararlıdır. 

Gizlilik 

Refleksoloji seansları kişinin özel sorunlarını refleksologa açmasını ge­
rektirebilir. Refleksologun, kişinin bu sorunlarına saygı gösterip', bunları as­
la başka kişilerle paylaşmaması, önemle dikkat etmesi gereken noktalardan 
biridir. Eğer refleksologun herhangi bir durumda başka uzmanlara danışması 
gerekiyor ise bunu, tedaviye gelen kişinin adını vermeden yapması gerekir. 
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REFLEKSOLOJİNİN TARİHi 

A
yak masajının çeşitli kültürlerde yüzyıllardan beri uygulandığı ve aku­
pun.ktur ile aynı zamanlarda ortaya çıktığı sanılmakta_ ... Yapılan araştır­

malarda, Hindistan ve Çin' de 5000 yıl öne� vücuttaki bazı noktalara bastırı­
larak yapılan bir tedavi şeklinin kullanıldığı tahmin ediliyor. 

Çinliler'in yanısıra refleksolojiye ait en eski dokümanlar İÖ 2500--2300 
yıllarında Mısır'da bulundu. Bir Mısırli hekimin mezarından çık.anlan pik­
tograf, el ve ayak masajının tedavi olarak o dönemlerde uygulandığını gös­
termektedir. 

Aynca Amerikan yerlileri ayaklardaki bazı noktalara yapılan basıncın be­
den, zihin ve ruhsal dengedeki önemini çok önce keşfetmişlerdi. 

Harry Bond Bressler'in Zone Therapy adlı kitabında bir çeşit refleksoloji 
tedavisinin bazı Orta Avrupa ülkelerinde 14. yüzyılda uygulandığı yazılıdır. 

19. yüzyılın ikinci yarısında ise Amerika'da Dr. Fitzgerald Zone The-

. rapy'nin kurucusu olarak ortaya çıkar. Buna Türkçe'de 'Bölge Terapisi' di­
yebiliriz. Vennont Üniversitesi Tıp Fakültesi'nden mezun olan Fitzgerald, 
parmaklardaki bazı noktalara basınç uygufayarak el, kol, omuz, çene, burun 
ve kulaklar üzerinde "anestezik" yani uyuşturucu bir etki elde edildiğin� gö­
rür. Buradan yola çıkarak Bölge Terapisini ortaya atar. 
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ADIM ADIM SAGLIK: REFLEKSOLOJİ 

Fitzgerald, vücudu, baştan başlayıp ayaklara inen, ayakların altından vücu­
dun. arkasına geçip yine başta biten, on eşit bölgeye ayırır; vücudu dikey ola­
rak ortadan bölen bir çizgi ve bu çizginin her iki tarafında beşer eşit dilim bu­
lunacak biçimde. El ve ayak başparmakları birinci, el ve ayak küçük parmak-

Dr. Fitzgerald'ın vücudu dilimlere bölen şeması: 

• Vücudun bölgeleri. Reflex Zone T/Jerapy ol lne Feet, Hanne Marquardt.
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REFLEKSOLOJININ TARiHi 

lan beşinci di1ime düşecek biçimde, her parmak bir dilimde yer alır. Bu kura­
. ma göre aynı dilimdeki organlar bu dilimden geçen enerji akımını paylaştıkla-

rı için birbirlerini etkilerler. · · 

Dr. Fitzgerald ve E. Bowe.rs, 1917'de, bu tedaviyi, 'Zone The.rapy' yani 
'Bölge Terapisi' adlı beraberce yazdıktan kitapta, ayrıntılı olarak anlatır. 

Daha sonra Dr. Joseph Riley, bu metodu daha da ·geliştirerek bu on haya-· 
li dikey dilime yatay dilimler de ekler ve ayağın altında organların yansıdığı 
bazı noktaların yerini şemalarla gösterir. 

Batı dünyasında Bölge Terapisi'nin Dr. Fitzgerald, Dr. Bowers ve Dr. Ri­
ley'in çalışmaları ile geliştirildiği kabul edilmiştir. 

 

Ancak vücudumuzdaki organların ayaklara yansıdığı noktalarda çahşan 
esas kişi Amerikalı masöz Eunice Ingham'dır (1879-1974). Dr. Riley'in·

asistanı olan Ingham, kendi masaj deneyimleri ve daha önceki araştırmaların. 
yardımı ile her organın ayakta karşılık geldiği noktayı bulur. 

İki ayak yanyana geldiği zaman adeta bir insan vücudunun gör�ntüsünü 
meydana getirir. Organların ayaktaki yeri ise aynen vücudumuzdaki dağılı- · 
mı gibidir; vücudun sağ tarafındaki organlar sağ ayakta, sol tarafındaki or­
ganlar ise sol ayakta yer almaktadrr. Böbrekler, akciğerler gibi çift olan or­
ganlar ise her iki ayağa da yansır. 

Böylelikle Eunice Ingham, adeta ayaklarda vücudun haritasını çıkartmış­
tır. Bu da bugünkü refleksolojinin geniş çapta uygulanmasını kolaylaştırmış­
tır. Ayaktaki bu özel noktalara uygulanan ovma ve. basınç, dolaylı olarak si­
nir sistemi, kan dolaşımı, sindirim, solunum yollan, lenf sistemi, honnonlar 
ve kemikler üzerinde etkisini gösterir. 

Çoğu refleksolog için Dr. Fitzgerald'ın ortaya atmış olduğu ve sonradan 
Eunice lngham'ın daha kullanışlı kıldığı Bölge Terapisi bugünkü modem 
refleksolojinin temeli olarak kabul edilir. 

Bölge Terapisinin ortaya atılmasından 2500 yıl kadar önce, yukarıda de­
ğindiğimiz, Doğu düşüncesinin inandığı ve uyguladığı Meridyen Terapisi ·. 
yapıldığım biliyoruz. 

Çinliler İÖ 2500 yıllarında 'yaşam enerjisinin' vücutta 'meridyen' diye 
adlandırdıkları kanallardan geçtiğini savunup, akupunktur noktalarının yer­
lerini ve meridyenleri belirler. 

İşte refleksolojinin özü, akupunkturun da olduğu gibi, yüzyıllar önce 
Uzakdoğu'da doğan Meridyen Te.rapisine dayanmaktadır. 
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ADIM ADIM SA�LIK: REFLEKSOt.OJI 

Daha sonralan Batı dünyasında Bölge Terapisi ortaya çıkar ve özellikle 
son yıllarda refleksoloji, alternatif terapiler arasında bugünkü yerini alır. 

Bölge ve Meridyen terapilerinin ikisi de, her organın ayağa ve ele yansı­
dığ1 bir yeri olduğunu ve aynı dilimdeki ya da. aynı meridyendeki organların 
birbirleriyle bir enerji ilişkisi içinde olduklarını savunur. Böylece bu tedavi 
yöntemleri ile organların el ve ayakta yansıma noktaları uyarılarak tüm vü­
cudu kapsayan bir tedavi sağ.anabilir. 

Günümüzde Batı'daki refleksoloji eğitimi çoğunlukla Bölge Terapisi eko­
lünü izler; Çin meridyen sistemine ise daha az değinilir. 

Buna karşılık ben, okuduklarım ve :refl.eksolojide edindiğim deneyimler 
sonucunda doğu meridyen teorisini daha tamamlayıcı buluyorum. Zira bu 
düşünce, mericlyenler�n de birbirinden etkilendiğini, do.layısıyla her organın 
bir diğeri ile ilişki içinde olduğunu savunur. 

· Bu kitapta, organların ayaklardaki yansıma noktalarının haritası, reflek­
solojinin asıl uygulandığı, masaj yöntemleri ile ayaklardaki sorunlarm yanı­
sıra özellikle meridyenler incelenir. 

Meridyenler konusunda bilgi sahibi bir rfleksologun, kişinin baıı sorun­
larının gerçek nedenlerini bulup, elinden gelen yardımı yapabiJeceğine ina­
nıyorum. 
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AYAK İSKELETİ VE ANATOMİSİ* 

AYAKBILE�I ,__ ____ 3 

�----· 
g,....----5 
ıı.-----6 

..,. ____ 7 
-----8 

Mıı-----9 
......... _____ 10 
____ ,, 

----12 

Ayık lık81etl 
1. Topuk Kemi�i 2. Aşık Kemiği 3. Küpsü Kemik 4. Kayıkst Kemik 5, 6, 7. Köşeli Kemikler

8, 9, 10, 11, 12. Ayak Tar�ı Kemikleri 13. Birinci Parmak Kemi�i 14. İkinci Parmak KamiOI
15. Üçüncü Parmak Kemiği.

• Büyük Larousse'dan alınmıştır.
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ADIM ADIM SA�LIK: REFLEKSOLOJI 

1 
t1 

12 

2 t3 

14 

3 15 

' 
t6 

t7 

8 18 

o 
19 

21 
10 

22 

23 

,Ayak Aıııtomlıl 
1. Baldır ön Kası 2. Baldır Ön Toplardamarı 3. Ayak Bil�i Kemeri 4. Ayak Sırtı Atardamarı

· 5. Baldır Ön Siniri 6. Ayak Bil�! Üst Atardamarı 7. Ayak Tarağı üst Siniri
8. Ayak Bileği iç Atardamarı 9. Başpaıma� Eks1ensor Kası 10. Baldır Ön Kasının iç Dalı

11. Parmakların Ortak Ekstensor Kası 12. Baldır Yan Kası 13. Baldır ön Atardamarı
14. Baldır Ön Kası 15. Parmakların Ortak Ekstenaor Kasının Kirişleri

16. Baldır Dış Toplardamarı 17. Ayak Kası 18. Baldır Yan Kısa Kasının Kirişleri
19. Baldır Ön Kasının Kirişi 21. Kemiklerarası Üst Kaslar 22. Kemiklerarası Üst Atardamarlar

23. Parmakların Ortak Ekstensor Kasının Kirişleri

2-5 milyon yıl önce yaşamış olan Australopithecus Africanus'un günü­
müz insanınınkiler kadar gelişmiş ayaklan olduğu ve -büyük olasılıkla- dik 
yüriidüğü sanılmaktadır.* 

• Ana Britannica.
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AYAK İSKELETi VE ANATOMİSİ 

Australopılhecus Africanus 

Leonardo da Vinci'nin "bir mühendislik harikası, bir sanat şaheseri" de­
diği ayak, yirmialtı kemik ile ayak bileği ekleminin altındaki topuk, ayak ke­
meri ve ayak parmaklarından oluşur. 

Ayak bileğinde yedi tane kısa kemik bulunur: aşık kemiği, topuk kemiği, 
kayıksı kemik, küpsü kemik ve üç tane köşeli kemik. Bu kemikler iki sıra ha­
linde dizilmiştir: arka sırada aşık kemiği ile topuk kemiği; ön sırada küpsü 
kemik, kayıksı kemik ve köşeli kemikle.r yer alır. 

Aşık kemiği, baldırdaki kaval ve kamış kemikleri ile birleşerek ayak bile­

ği eklemini meydana getirir. Ayağı aşağıya ve yukarıya doğru oynatmakla 
görevlidir. 

Aşık kemiğinin altındaki altı kemik ise vücudun ağırlığını taşır. Küpsü ve 
köşeli kemikler ayak tarağı kemiklerine bağlanır. 

Ayak tarağında beş, ince uzun kemik bulunmaktadır. Ayak bileği ve ayak 

tarağı, topuğun desteği ile, yürürken vücudun ağırlığını taşıdığı gibi, bu ağır­
lığı ayağa eşit olarak dağıtarak denge ve sabitlik getirir. Çok güçlü bağlarJa 
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ADIM ADIM SAGLIK: REFLEKSOLOJİ 

ayağa bağlanmış olan başparmak hariç (sadece iki), her ayak parmağı üç ke­
miğe sahiptir. 

Ayağın yumuşak kısmı, ayak sırtı ve tabanı olmak üzere ikiye ayrılır. 

Ayak sırtı, ayak kaslarının bağlanma yeridir. Parmakların kas kirişleri ve ba­

cak ön kası buradan geçer. 

Tabanda ise birçok kas, fleksor kiriş, damar ve sinir yer alır. 

Eklemler, kaslar ve bağlar, ayağa esneklik getirerek, hareket serbestliği 

verirler. 
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A iD ı1 M A OJ I M S A G L I iK : R;EFL·EKSQL.QJ 

/ 
Jl.'lı'lı<ı,1�«ıiı 

/ - JW.lı)I' ·ı, ·ı.fol -- )J>JU'/1'il't�,.ı 

ŞEKIL2 
Organların,.Ayaklann lç Kenarındaki Yansırma Nol(tal:arı

Ayak masa�ın.ı öğv.enme.k ıiçin, füıoelikıle vücuıtakıi her orgamın ayaklarda yar:ı­

·srnhğıı noktay,ı öğrenmemiz .gerelkı:r. Her o�gaırrın a,ya�arda y.ansıdı'ğı y.e.r,
;O.IiJllUil vücuttaki aımıtomik .Pozi.syaımna 'benzer ·ve ayaklanın altında,. yanında 
ve üzerinde yer alır. likı ay,a,ğı ycanyana ;getil·<llj;ğırmız zaınan sanki bir 'insan vü­
oudunu bütün :org.anlan ıile v,ücuttaki yerlerinv uyglliil ,tilaı:ak buluruz. Öme­
ğıin kamc,iğer, sağ .ayağın alt,mda sağ yanda v.e ayaktaki b�ğırsak ahmır,nn 
yans,ımıa ndktasımn hemen üstfilnrle k:alır .. aymem vücudumuzma tcıJduğa gibi. 

Diı 

ŞEKİL3 
:organlar.ın .. Ay�kların Dış Kenarındaki Yansıma Noktaları 



A Y .A K L A A D A ,K İ H 'A R ıl 11" A 

Eğer vilcmlhıHntızu 6 lböfüme :ayımsak, bu 'bôl'ı1m1.er ayaUaırda .şöyle yer 
alırr,: 

l. Baş ve elil.se höliıimii ...... ayak parmikilan 

2. Göğüs hö!lümü ..... ayağım alunda ayak ıp.armaklamnın 'b
iDtiği yerden ayak 

kavisine kadar ıuzanan, yumuşak v.e geniş lb:öföm 

3. Karm lbô1frmü ..... ·ıryağm a1l ıtrnda :kavis y;apan lb.öiliim 

4. Kasıkil:at, .ı:fürseJ orgarillar, bacak lenfleri ..... topuk v.e ayak bfüe'ği çevresi 

5. IBelkemij)ğ:i ..... başparmaktan topuğun ,ortasına ıkadar olalil., ay.ağım iç kena­
nlil<ıia yer alal'l bölge 

6 .. l'ol, dirsek;, 'b'illeık., .el, bacak, eliz ve !kalça m .•• küçük parmağın tfüti,ği yer­
.men baş'layarak. topuğun s·onu:na ]kadar .olan, ay.ağın dış '.kenarımda yer :alan
böl:ge 

1 B :ı:::: !03:.'t ·». "' . ; aş ve ,ı;;.ns.e ıwıumu

Ayak pamıakları başımızın ve yüzünııüzün ırefl:e.ks ndktal.arını il�J.ıır. Eler baş­
·par.ma'k hipofiz be.ııi, epiıfıiz bezi� Jıı�potalaımrs, b.eyiııı.., ş.akakil'ar, :dişler .• sinü.s,
ôstak,i borusu. ıhadenııcikiler:� ağıız. burun ·ve farklıı yüz retleks]etirınn yeridir,
)Diğer ayak parm.akJan ise göz, kulak., dişler, sinüs, gözyaşı ibezi .• ,korıı.uşma
merkezi,, ,üst lenf sistem·i� östaki 'hor.ıasuıııun ·refileks ·noktallarmı taş,ır.
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ŞEKIL-4 

/ 

Baş ve Ense Bölümilniln Ayak Tabanındaki Yansıma Noktalan 
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ŞEKİL5 
Baş we Ense Bölümü 

Slmwsler 

A Y .A K L A A ID A tı: İ H A IA İ T A 

SiAusler, alım ve bum!Iln her ·i
l

ki yanında yanaklara dcığm ola.ııı .kavite:leFdir; 
göz ve beyr,ı:i lkoliurlar. 

S:i:mfil.s reıfle.ksJer1 .ayak parmalı:]anı:ım .uçlarında yer alır. 

Hipo'fiz Bezj 

Hipofiz;, V;ÜC'1JJıfüıun11zd�i ·en ö.ınemli 'he:z.dir, çünkü vJicuttaki tüm ;hmımoına:J 

lbezleii .1 bı:ıras1 
l

k0ntrol .e.der. Hipofizin .satgııladığı ıharnıı0Iilar:insar.ı1lanrıı bHyi:i­

ırroel�rini� gelfı:şmeler;iıni., dnse1 geli:şiıınleriin;i,. metalboJi�rnayJ .• na:miaeJitği ve bir 
clerec.eye kadar da 'kand'a�i ,şeker üretimıin:i et!QHer. Ayakrtakı.i yerj ise. beI iki 
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başparmağın altınd?dır. Başparmağın yere basan bölümünde, dikkatlice bak­
tığımız zaman, ikinci ayak parmağına daha yakın olan tarafta, derinin içiçe 
daireler halinde olduğunu görürüz. Dairelerin ortasında hipofiz bezinin yan­
sıma noktası bulunur. 

Hipotalamus 

Hipotalamus, sinir sistemini denetlediği gibi, duygusal tepkilerden, acıkma, 
uyku ve vücut ısısından da sorumludur. Hipotalamus hipofizin hemen yanın­
da yer alır ve hipofizi kontrol eder. 

Ayaktaki refleks noktası ise başparmakların dış kenarındadır. 

Epifiz Bezi 

Bu küçük bez de hipotalamusun bulunduğu bölgededir. Pek çok karmaşık 
görevinin yanısıra bu bez, melatonin honnonu salgılar. Bu hormon ise gün­
lük tempomuzu ve yaşama sevincimizi etkiler. 

Bu organın refleks noktası ise hipotalamus refleksi ile aynıdır. 

Gözler 

Gözlerimiz dünyaya açılan pencereleriınizdir. Işık gözümüze gözbebeği ya 
da iris dediğimiz siyah noktadan girer ve mercekten geçer. Görüntü ters ola­
rak retinaya düşer. Buradaki hücreler gözün arkasındaki göz sinirlerini uya­
rır ve mesaj, beyindeki görme merkezine nakledilir. İki gözün ayn ayn yol­
ladığı mesaj ile görüntü üç boyutlu olarak algdarur. 

Göz refleks noktaları, ikinci ve üçüncü ayak parmaklarının altında, ikinci 
ekle.mde.n başlayarak parmakların bittiği yerden ayağa geçilen omuz refleks 
noktasının bir bölümünü kaplayan yere kadar uzanır. 
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Kulaklar 

Kulaklarımız duymamızı ve dengemizi sağlamamıza yardımc.ı olur. insan 
kulağı 1 O ile J 40 desibel arasındaki sesi ayırt edebilir. Sesler oldukça karma­
şık bir yapıya sahip olan kulaktan, beyindeki duyma merkezine gönderilir. 

Duyma refleks noktalan, dördüncü ve beşinci ayak pam1aklarının altında 
yer alır. Bu noktaların pozisyonu aynı ikinci ve üçüncü parmakta yer alan 
göz refleks noktalan gibidir. 

Ayrıca östaki borusu da hemen ayak parmaklarının bitiminde, başparmak 
ile dördüncü paımak arasında yer alır. Bu orgamn görevi ise kulak.la geniz 
arasındaki kanallarda basınc.ı düzenleyip, salgı akışım sağlamaktır. 

Dişler 

Dişlerin refleks nokta.ları da sinüsler gibi, ayak paımaklannın ucunda yer alır. 

Bademcikler 

Bademcikler lenf dokularından meydana gelen ve koruyucu görevi olan iki 
küçük organdır. 

Bu organların refleks noktaları ayağın üzerinde başparmak ile ikinci par­
mak arasında yer alır. 

Üst Lenf Sistemi 

Lenf sistemi dokulardaki sıvıyı boşaltarak bir tür filtre görevi görür. Lenf sis­

temi vücudu toksinlerden arıtıp, enfeksiyonların kan dolaşımına geçmesini 
önler. Çeşitli koruyucu hücrelerin enfeksiyon veya travma bölgesine ulaşma­
sını sağlar. 

Sadece boyun, boğaz ve ense bölümünde üçyüzü geçen lenf bezi olup ay­
rıca kol altlan, göğüs, kann, kasıklar ve dizle.rin arkasında da bu bezlerden 
bulunur. 
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Lenf sistemi, bağışıklık sistemini içeren organlan yani kemik iliği, ba­
demcikler, timüs ve dalak arasındaki ilişkiyi kurarak, bağışıklık sisteminde 
önemli bir .rol oynar. 

Üst lenf bezlerinin (boğaz ve göğüs bölümündeki bezlerin) ayaktaki ref
leks noktaları parmak aralarında yer alır. 
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2. Göğüs Bölümü

Paratiıoid 

Tiroid 

Yemek Borusu, 
Nefes Borusu, 

�� 
\ 

Solv Plcksus 
(Ollııeş Atı) 

ŞEKİL6 

Sol AyaAın Tubam 

Göğüs Bölümünün Ayak Tabanındaki Yansıma Noktaları

Akciğerler 

Diyafram 
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Göğüs kafesi bölümü, ayak tabanında ayak parmaklarının bittiği alanın he­
men altından başlar ve ayak kavisinin başladığı yere ka� iner. Bu alan, aya ­
ğın altında, �olunum organları (akciğerler, diyafram kası, nefes borusu, 
bronşların refleks noktaları), yemek borusu, timüs bezi, kalp, tiroid ve para­
tiroid bezleri, ve solar pleksus'un yansıma noktalarını taşır. Ayağın üst bölji­
münde ise yine bu seviyede, göğüsler ve timüs bezi yer alır. 

Solunum Organları 

Alınan nefes, burundan genze sonra da nefes borusuna iner. Nefes borusu 
bronşlara ayrılarak biri sağ biri sol ciğere bağlanrr. Böylece nefes, akciğerle­
re inmiş olur. Alveo torbacıkları bronşların uç noktalarında yer alır. Her tor ­
bacık odalara bölünmüştür. Bu odaların duvarlarından incecik kan damarla­
n geçer. Oksijen bu damarlardan kana karıştığı gibi, k�bondioksit de yine 
bu damarlar sayesinde alveo torbacılµarına gelir. 

Diyafram kası akciğerlerin altında bulunur, göğüs ve karın boşluklarını 
ayırır. Nefes aldığımız zaman diyafram aşağı doğru inerek göğüs kısmının 
uzamasına yardımcı olur, kaburgalar ise dışarı doğru çıkar. Böylece hava ci­
ğerlere erişir. Nefes verdiğimiz zaman ise bunun tersi olur: diyafram yukarı­
ya, kaburgalar ise aşağıya doğru hareket eder. Göğüs kafesi kasları kasıJarak 
karbondfoksiti dışarı iter. 

Akciğer refleks noktası; ayağın altında olup, ikinci ve beşinci parmaklar 
arasında, ayak parmaklannın hemen bitiminden başlayarak ayağın kavisine 
kadar inen bölümü kaplar ve her iki ayakta da yer alır. 

Diyafram refleks noktası ayağın tabanında, akciğer noktalarının altına ge­
len bölümde (ayağın içe doğru yaptığı kavisin başladığı yerde) ayağın iç t a ­
rafından dış tarafına doğru uzanır. 

Nefes borusu, timüs bezi, yemek borusu ve bronşların refleks noktaları ise 
aynı yerde yani başparmak ile ikinci parmak arasından aşağıya, akciğer re f ­
leks alanına doğru düz olarak uzanan bölümde, ayak tabanında bulunur . 
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Kalp· 

Kalp, göğüs bölümünde akciğerlerin arasındaki alanda sola doğru yer alır. 
Kalbin iyi çalışması kan çlolaşımının iyi yapılması; dolayısıyla vücudun g e ­
reksindiği gazların, besinin (protein ve mineral gibi) ve atıkların sorunsuzca 
taşınması demektir. 

Ayaktaki kalp refleks alanı sadece sol ayağın altında diyafram çizgisinin 
sol üst bölümüne denk gelir. 

Tiroid Bezi/Paratiroid Bezi 

Tiroid bezi, paratiroid bezini de içine alır. İnsanın büyümesi, vücudun etkin­
liği, metabolizma ve iodini kan plazmasından ayırmakla görevlidir. Tiroid 
bezi tiroksin hormonu salgılar. İçsel huzur olan bağırsakların çalışmasına 
dek her konuda oynadığı rol çok büyüktür. 

Paratiroid bezi 'ise kan ve kemikler için gerekli olan kalsiyum ve fosfor 
miktarını kontrol eder. 

Tiroid bezinin ayaktaki refleks noktası, tabanda başparmağın devamı olan 
birinci ayak tarağı kemiğinin yuvarlak bölümündedir. Tam olarak ·refleks 
noktasi bu yuvarlağı çevreler. 

Paratiroid bezinin refleks noktası ise başparmağın altında, yuvarlak kemi­
ğin dış bölümündedir. 

Solar Pleksus 

Karın duvarının hemen arkasinda, diyaframın ônünde ağ halinde sinirler bu� 
lunur. Bu sinirler diyaframın altındaki karın bölgesindeki organlar ile ilişki� 
de olduğundan, güneş ağı noktasının 'karın bölümünün beyni' ya da "sinir 
santrali" diye adlandınldığını okumuştum. 

Bu ağın refleks noktası ise ayak kavisinin başladığı yerde ve ayağın tam 
ortasındadır. Bu noktaya bastmldığı zaman adeta bir güneş şekli ortaya çıkar. 
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Bu nokta, ovulduğu zaman kişiye rahatlama ve gevşeme getirdiği için 

önemlidir. Bu noktanın uyarılması kişideki stresi atma ve sinirleri yatıştırma­

nın yanısıra alerji, astım gibi sorunlarının giderilmesine de yardımcı olacaktır. 

Sol Ayağın Üst.Bölümü 

Göğüs ve Kaburgalar 

Timüs Bezi, 
Bronşlar 

ŞEKİL 7 

Sağ Ayağın Üst Bölümü 

Göğüs Bölümünün Ayak Üzerindeki Yansıma Noktaları 

Timüs Bezi 

Timüs bezi, kişinin bağışıklık sisteminden sorumludur. Ergenlik çağından 

sonra fonksiyonunu yitirir. 

Timüs bezi başparmak ile ikinci parmak arasındaki boşluğun kemiğe da­

yandığı yerdedir. 
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3. Karın Bölümü

Karın bölümü, ayağın altındaki akciğer ve diyafram refleks alanının altından 
başlar ve topuğa kadar uzanır. Bu bölümde, beslenme ve sindirim sistemi 
(yemek borusu, mide, onikiparmakbağırsağı (duodenum), incebağırsak, ileo­
çekal valfı, apandist, kalınbağırsak, rektum, karaciğer, safrakesesi, pankre­
as), idrar yolları (böbrekler, üreter, mesane) ayrıca yine bu bölgede böb­
reküstübezi ve dalak yer alır. 

Mide Dalak 

Pankreas 
Onikipannak-

Safı bağırsağ, 

Böbrek 

Üreter 

lnccbağın;ak 

Mesane 

Sol Ayağın Tabaı_ıı 

ŞEKİL8 
Karın Bölümünün Ayak Tabanındaki Yansıma Noktaları 
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S,g Ayağın iç BölüınQ 
Sol Ayatın iç BOIOınü 

Mesane 

ŞEKİL9 
Makat/ Rektum ve Mesanenin Ayak Yan İç Kenarından Görünüşü 

a. Beslenme ve Sindirim Sistemi

"Yemek borusu (Ösofagus) 

Boğ.azı mideye bağlayan ve besinleri mideye aktaran bölümdür. Ayakta, 
başparmak ile ikinci parmak arasından başlayıp mide refleks noktasına ka­
dar devam eder. (Yemek borusu yansıma noktası, ayakta nefes borusu ile ay­
nı alam paylaştığı için Şekil 4'te gösterilir. Yemek borusu, sindirim sistemi­
nin bir parçası olduğu için bu bölümde ele alınmıştır.) 

• Mide

Mide, alt kaburgaların hizasında yer ahr. Boşken sönmüş bir balona ben­
zeyen mide sindirimin yapıldığı en önemli yerdir. Mide, sindirimi sağlamak 
için günde 3.5 litre gastrik sıvı salgılar. Böylece öğütülenler mideden oniki­
parmakbağırsağına geçer. 

Mide refleks alanı her iki ayağın tabanında, tam diyafram refleks nokta­
sının altında, ayağın içe doğru yaptığı kavisin başında yer alır. Midenin sağ 
ayaktaki refleks alanı sol ayaktakinden daha küçüktür. 

• Onikiparmakbağırsağı (Duodenum)

Duodenum incebağırsağın başı olup, pankreas ve safra kanalının açıldığı
yerdir. Bu organ yemeğin iyice öğütülmesinden sorumfodur. Ayağın altında­
ki yeri her iki ayakta değişiktir. Sağ ayakta, pankreasın ayağın içine doğru 
olan bölümünün etrafını çizer. Sol ayakta ise pankreas refleks alanının altın­
da yer alır. 
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• İncebağırsak
Bağırsakların görevi mideden geçen yemeği vücuda kabul ettirmektir.
Bağırsakların ilk bölümü incebağırsaklardır. İncebağırsak ortalama 6-7

· metre uzunluğunda olup mide ile kalınbağırsak arasında yer alır. Midede
öğütülen yemeğin emilmesi incebağırsakta olur.

· İncebağırsak refleks alanı, başparmak ve dördüncü parmak arası hizasın­
da ayağın ortası ile topuk arasında bulunan bölümde yer alır. 

• İleo-çekal valfı
İleo-çekal valfı, incebağırsağın kalınbağırsak ile birleştiği noktada yer alır 

ve bu seviyeden geçen artıkları kontrol eder. · · 

Bu organın ayakta yansıdığı nokta sadece sağ ayağın altında üçüncü ve 
dördüncü ayak parmaklarının hizasında töpu,ğun başladığı yerdedir. 

• Apandis
Ortalama 1 O cm uzunluğunda olan bu organın, görevi tam olarak bilinmi­

yor. Bağışıklık sistemiyle ilgili olduğu düşünülüyor. Apandis refleks nokta­
sı, sadece sağ ayağın topuğa yakın sağ tarafında yer alır. 

• Kalınbağırsak
Kalın bağırsak, ince bağırsaktan çok daha kalın ve kısadır ( 1 :s m uzunluk­

ta). Öğütülmüş yemek, kalınbağırsağa sıvı ·halinde ulaşır. Kalınbağırsak bu 
sıvıdan s� ve tuzu emip gerisini atılmak üzere dışkı haline getirir. 

Kalınbağırsak sağ kasık bölgesinden başlar, karaciğerin altından kıvrıla­
rak kaqıı diklemesine geçerek dalağın altından kıvrılıp aşağı iner ve makata 
(rektum} uzanır. 

Bu organın refleks alanı iki ayağın tabanında farklı yerlerde bulunur. 
Sağ ayak topuğunun· hemen sol üzerinden başlayıp ayağın dış kenarını

izleyerek karaciğer yansıma noktasına doğru çıkar ve bu noktanın hemen al­
tından dönerek ayağı enine doğru geçerek sol ayakta· aynı seviyede devam 
eder. Sol ayağı enine doğru geçip dördüncü parmağın hizasından aşağı iner 
ve topuk çizgisinde tekrar dönüp ayağın iç bölümüne doğru ilerleyip biter. 

• Makat (Rektum)
Dışkının atıldığı yerdir. Ayakta yansıyan noktası topuğun yan tarafında ·

�� 
.

. 

• Karaciğer
Karaciğer, vücuttaki .en büyük organdır. Yetişkinlerde 1.2 ile 1.8 kilogram

arasındadır. Bu çok önemli organ, karın 'bölümünün sağında yer alır. Karaci-
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ğer safra üretir bu da safrakesesinde muhafaza edilir: Safra, yağı parçalar, 
yağ ve yağ içeren vitaminleri vücudun emmesine yardımcı olur. Ayrıca kara-

. 

' 

ciğer besinlerin emiliminde yardımcı olduğu gibi, birçok enzimi vücutta kul-
laıi1lır hale getirir ve kanı toksiplerden temizler. 

Bu organın ayaktaki refleks noktası sadece sağ ayak tabarıında hemen di­
yafram refleks alarıının altında, ayağın dış bölümüne yakın tarafındadır. Kü­
çük parmaktan aşağıya doğru bir çizgi çizersek ayağıiı _kavisinin başladığı 
yerde karaciğer noktasını buluruz. . 

• Safrakesesi
Bu kese karaciğere bağlıdır. Sindirim için salgılarıarı safra miktarını kont­

rol eder. 
Bu organın refleks alanı karaciğer alarıının içindedir. Dolayısıyla sadece 

sağ ayakta bulunur. 
• Parıkreas
Pankreas yaklaşık 15 cm uzunluğunda olup, midenin arkasında ve belke­

miğinin önünde yer alır. Pankreasın iki önemli görevinden biri karı şekeri, di-
ğeri is� ensülin üretmektir. Karı şekeri, hücrelerin yakıtıdır. Ensülin ise kan 
şekerinin vücuttaki miktarını dengeler ve kullanımını sağlar. Aynca pankre..: 

as farklı enzimler salgılar. 
Pankreas refleks alanı mide refleks alanının hemen altında yer alır. Mide 

refleks alam gibi pankreas refleks alanı da sol ayakta daha geniştir. 

b. _İdrar Yolları

İdrar yolları böbrekler, üreter ve mesaneyi içine alır. 

• Böbrekler
Bu kurufasulye seklindeki ve kalpten biraz daha küçük olan iki organ, vü­

cudumuzda bizi zehirleyecek m�ddelerin çoğalmasına fırsat vermediği gibi 
kanımızı. da adeta bir filtre gibi temizler. Sadece bir böbrek bir milyon kadar 
küçük filtre ünitesi taşır (nefron). Böbreklerimiz midenin gerisinde ve belke­
miğinin her iki yanında yer alır. 

Böbrekler bir günde 190 litreye y�n kanı temizleyebilir. Ayrıca idrar, 
böbrek yolu ile idrar torbasına aktarılır. Vücudun gereksindiğii. su ve mineral­
leri yine böbrekler dengede tutar. 

· .
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Böbrek refleks noktası her iki ayağın altında ve ayağı yatay olarak ikiye 
bölen çizginin qrtasında yer alır. 

• Üreter
Üreter tüpleri, böbrekler ile idrar torbasinı birbirine bağlar; idrarın böb­

reklerden idrar torbasına inme yoludur. 
Ayaktaki refleks noktas.ı, bôbreklerin bitti.ği yerden başlayıp idrar torbası­

nın refleks noktasına doğru, ince bir yol çizerek idrar torbası yansıma nokt a ­
sına erişir. 

• Mesane
Mesane, idrarın içinde biriktiği torbadır. .
Mesane refleks noktası ise ayağın iç kenarında ve ortadan biraz daha aşa­

ğıda olup yumuşak ve şişkii:ıcedir. 

c- Dalak

Daiak, vücudun sol tarafında.midenin arkasında kalan çok geniş bir organ 
olup, lenf sisteminin çok öoemli bir parçasıdır, dolayısıyla vücudun bağışık­
lık sisteminde de rolü büyüktür. Kandaki akyuvarları ürettiği gibi lenf site­
mini toksinlerden arındırmak da dalağın görevleri arasındadır. 

Bu organın refleks noktası sadece sol ayaktadır. 
Sol ayağın tabanında, dördüncü ve beşinci parmağın arasından aşağıya 

doğru inersek, mide refleks alanı seviyesinde, ayağın dış tarafına yakın o la ­
rak dalak refleks noktasını buluruz. 

d. Böbreküstübezi

Böbreküstübezi. hormon sisteminin bir parçasıdır. Karbonhidrat metaboliz­
masıiıı ayarlamak,. alerjilere karşı koruyucu olmak, sodyumun tekrar emil­
mesine yardımcı olmak ve potasyum salgılayarak testosteron ve östrojen gi:­
bi cinsel hormonları üretmek görevleri arasındadır. 

Böbreküstübezi ayaktaki refleks noktası, her iki ayağın tabanında ve böb­
rek refleks noktasının üzerindedir. 
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4. Kalça Bölümü

Kalça bölümü (alt lenf sistemi, kadınlarda fallop tüpleri ve rahim, erkekler­
de prostata giden van deferens tüpü ve prostat) topuk ve ayak bileği çevre­

sinde yer alır. 

Siyatik sinirinin refleks noktası da topukta bulunur. 

Aynca altı meridyen de bu bölgeden geçtiği için topuk çok önemli bir 
alandır. Topuğun ovulmasıyla meridyenler uyarılır. 

Sağ Ayağın Tabanı 

Siyatik Siniri 

Siyatik Siniri 
vcPelvis 

ŞEKİL 10 

Sol Ayağın Tabanı 

Kalça Bölümünün Topuktaki Yansıma Noktaları 
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Siyatik siniri kalçadan başlayarak dizde ikiye ayrılan ve ayağa kadar inen 

büyük sinirdir. Siyatik sinirinin iki refleks noktası vardır. Bu noktalar her iki 

ayağın topuğunda olduğu gibi, topuğun başladığı yerde de bir bant biçiminde 

ayağı enine doğru geçer. 

Cinsel Organlar 

Cinsel organların yansıma noktaları ayağın iç ve dış yanı ile, ayak bileğinin 

üzerinde yer alır. 

Vajina / Penis 

ŞEKİL 11 
Kalça Bölümünün Ayak iç Bölümündeki Yansıma Noktaları 
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Fallop Tüpleri/ 
Prostat Tüpleri 

Rahim / Prostat 



ŞEKİL 12 

AYAKLARDAKİ HARİTA 

Fallop Tüpleri/ 
Prostat Tüpleri 

Yumurtalıklar/ 
Testisler 

Kalça Bölümünün Ayak Dış Bölümündeki Yansıma Noktaları

• Erkek Anatomisi

Erkek cinsel organı, testisler (günde 50 milyon spermin yanısıra testoste­

ron hormonu üretirler), testisleri prostata bağlayan tüp (van deferans), pros­

tat (salgısı ile sperm aktivitesini muhafaza eder), üreter ve penisten oluşur. 

Testislerin refleks noktası ayağın dış tarafında bilek kemiğinin hemen al­
tında bulunur. 

Prostat refleksi ayağın iç tarafındaki bilek kemiğinin altındadır. Testisleri 
prostata bağlayan tüp ise ayağın her iki yanındaki bilek kemiklerinin arasın­

da kalan, bileğin ön kısmındaki alanda yer alır. 

• Kadın Anatomisi

Vajina, rahim, yumurtalıklar, yumurtalıkları rahme bağlayan fallop tüple-. 

ri kadın cinsel organlarıdır. 

Yumurtalıkların ayaktaki refleks noktası erkeklerdeki testis reflekslerinin 

yer aldığı alandadır. Bu da ayağın dış bilek kemiğinin hemen altına denk gelir. 
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Rahim, erkeklerdeki prostat refleksi ile aynı yerdedir. Bu refleks ayağın 
iç bilek kemiğinin altındadır. 

Fallop tüplerinin refleks alanı, testisleri prostata bağlayan tüpler ile birdir, 
ayağın üst bölümünde, iki ?ilek kemiği arasında yer alır. 

Alt Lenf Sistemi 

Alt lenf sistemi (karın, kasıklar, diz arkasındaki bezler) ayak bileğinin öne 
bakan bölümünde yer alır. 

/ 
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5. Be/kemiği

Sol Ay,�n Tal>.ını 

ŞEKİL 13 
Belkemiğinin Ayak Tabanındaki Yansıma Noktaları 

c. Kuyruk Sokumu 
(40mur) 



AYAKLARDAKi HARiTA 

Dclkcmigi 

ŞEKİL 14 
- Belkemiğinin Ayak İç Kenarındaki Yansıma Noktaları

Belkemiğimiz öne, arkaya, sağa ve sola dönebilen esnek bir yapıya sahip­

tir ve bu yapı, yukarıdan aşağıya doğru beş ayrı bölüme ayrılır: boyun kısmı 

yedi omur, göğüs kısmı oniki omur, bel kısmı beş omur, kalça kısmı beş 

omur ve kuyruksokumu kısmı dört omurdan oluşur. 

Omuriliğini meydana getiren sinirler ise beyinden çıkıp omurların içinden 

geçer. Omurilik, beyinden kaynaklanan bu sinirleri vücudun çeşitli bölümle­

rine taşır. 

Belkemiği, ayağın iç yanında, başparmağın ilk ekleminden topuğun orta­

sına kadar uzanır. 

Ense, başparmağın altında, parmağm ayağa bağlandığı eklemin hemen 

üzerinde yer alır. 

Sırt, ense yansıma alanının bittiği yerden başlayıp ayağın yan bölümünün 

ortasında sona erer. 

Bel, ayak kavisinde sırt yansıma alanının bittiği yerden topuğa kadar olan 

bölümde yer alır. 

Topuğun başından ortasına kadar olan bölüm ise kuyruk sokumu alanının 

refleks yeridir. 
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6. Omuz, Dirsek, Kalça ve Diz

Ayağın dış kenarı, eklemlerin refleks noktalarını taşır. Dolayısıyla bu bölüm­
de omuz, dirsek, kalça ve dizlerin yansıma noktalarını buluruz. 

O mu z -Dirsek-Kalça-Diz 

ŞEKİL 15 
Omuz, Dirsek, Kalça ve Dizin Ayak Dış Kısmındaki Yansıma Noktaları 

Omuz 

Omuzlar kolların Vticuda bağlandığı yerlerdir. Ensemiz ve iki omuz arasın­
daki bölüm tüm yorgunluğumuzu ve stresimizi adeta bir yük gibi taşır. 

Omuzların ayaklardaki refleks alanı küçük parmağın altında ve ayağın dış 
kenarına gelen aşağı yukarı 1.5 santimetrelik bir alandır. 

İki omuz arasının ayaktaki yansıma alanı ise ayak parmaklarının hemen 
altına gelen, ayağın iç ve dış kenarları arasında kalan bölgedir. 
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Dirsek 

Dirsek, kolun üst ve alt bölümlerini birbirine bağlayan parçadır. 

Bu parçanın ayaktaki refleks noktası, ayağın dış kenarının tam ortasında­

ki kemiğe gelen alanda yer alır. 

Kalça 

Kalça, bacağın leğen kemiğine bağlandığı bölümdü:ı:. 

Kalçanın ayaktaki refleks alanı, ayağın dış kısmında bil�k kemiğinin he­

men altında yer alır. 

Diz 

Dizler, bacağın alt ve üst bölümlerini birbirine bağlar. 

Dizlerin ayaktaki refleks noktası, topuğun dış kenarında yer alır. 
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· Masaj Yöntemleri

Genellikle refleksologlar bir ayağı ayak parmaklarından başlayıp topuğa k a ­
dar çalıştıktan sonra diğer ayağa geçerler. 

Bir diğer yöntem de aynı noktaları her iki ayakta da birbiri ardına uygu­
lamak. olabilir. Örneğin ilk önce bir ayakta .ayak parmakları üzerinde çalışı­
lır, sonra diğer ayakta yine parmaklara geçilir; tekrar ilk başladığımız. ayak-.: 
ta göğüs kafesi bölümü ve diğer ayakta aynı bölüm olmak üzere topuğa ka­
dar devam edilir.· 

Amaç, ayaktaki bütün yansıma noktalarını uyarmak olduğu için her ild 
yöntem de geçerlidir. · 

Sadece bir ayağın refleks noktalarında ·çatışıp bırakmak, refleksoloji" ça­
lışmasını yarıda· bırakmak olur. Zira bir ayak vücudun yarısI.Q.1 temsil eder. 

. 

. 
. . 

Masaj sırasınd� refleksolog, omuzlarını aşağıda tutarak, kol, dirsek, bo-
Y1:111 ve omuzlarında en az baskı olacak biçimde çalışır. 
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Ayağı Tutuş 

Masaj süresince iki el birbirini tamamlayıcı şekilde çalışır. Genelde bir el ça­

lışan, yani basıncı ayağa uygulayan, diğeri ise ayağa destek olan, ayağı tutan 

eldir. Bir el, başparmak ayağın altına, diğer dört parmak ise ayağın üzerine 

gelecek şekilde ayağı kavrar. Diğer el ise serbestçe değişik refleks alanların­
da çalışır. 

Çeşitli teknikler 

• Başparmağın bir solucan gibi yürütülmesi

Bu yöntem en çok kullanılan yöntemlerden biridir. Bir el ayağı kavrar, di­
ğer elin başparmağı ise refleks alanında adeta bir solucan gibi ilerler. Başpar­

mak eklem yerinden bükülür ve parmağın en üst bölümü refleks noktasına 
getirilecek biçimde üç dört saniye bastırılır ve sonra parmak düz durduğu ko­

numa geri getirilir. Böylelikle başparmak refleks alanında yürütülür. Bu yü­
rüme hareketi sadece öne doğru olur. 

54 



MASAJ 

Bu yöntem, şu noktalarda kullanılabilir: 

• yemek borusu (bu noktada ovma yukarıdan aşağıya inerek yapılır)

• nefes borusu (nefes borusu yemek borusu ile aynı alanı paylaşır ama ovma

aşağıdan yukarıya doğru yapılır)

• beyin

• göz

• kulak

• akciğerler

• göğüs

• kalp refleksi

• mide

• akciğerler

• göğüsler

• karaciğer

• safrakesesi

• onikiparmakbağırsağı

• kalmbağırsak

• böbreklerden mesaneye giden idrar yolu

• makat

• belkemiği

• omuz, diz, kalça, ve kol

• tiroid refleks alanı (bu alanda bir saatin dönüşü yönünde)
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• Başparmağın bastırıp döndürerek ovması

Başparmağın refleks noktasına bastırılıp döndürülerek ovması refleksolo­
jide yine en çok kullanılan ve en önemli ovma yöntemlerinden biridir. 

Destek olan el ayağı kavrar, diğer elin başparmağı ise refleks alanına bas­
tırır ve o noktada adeta küçük daireler ç�zerek (saat _yönünde döndürerek) 
ovar. 

Bu yöntemi şu noktalarda kullanabiliriz: 

• hipofiz
• hipotalamus
• epifiz bezi (beyin epifezi)
• sinüsler
• böbrekler
• solar pleksus
• mesane
• rahim/prostat
• yumurtalıklar/testisler
• apandis
• ileo-çekal valfı

• Başparmağın refleks noktasında basınç uygulaması

Bir elle ayak kavranır, diğer elin başparmağı refleks noktasına 5-1 O sani­
ye kadar sabit bir baskı uygular. Bu yöntemi solar pleksus'ta (güneş ağında) 
uygulayabiliriz. Ayrıca bu yöntemi yine solar pleksus yansıma noktasında ki-

56 



MASAJ 

şi soluk alırken basınç uygulayıp, soluk verirken basıncı gevşeterek de kul­
lanabiliriz. Dördüncü bölümde de gördüğümüz gibi bu noktanın uyarılması 
kişiye fevkalade bir gevşeme getirecektir. 

Yukarıda görülen başparmak ile ovma tekniklerini kendi avcunuzda çalı­

şabilirsiniz. 

• Refleks noktasınm başparmak ve işaret parmağı arasında (ayağın altın­

dan ve üstünden) sıkılması 
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Bu yöntemi şu noktalarda kullanabiliriz: 

• Dalak

• timüs bezi

• üst lenf bezleri

Üst lenflerin uyarılmasında bu yöntem şu şekilde de kullanılabilir: bir el
ayağı topuktan kavrar, diğer elin başparmağı ayağın altında sabit kalarak, 
işaret parmağı ise ayağın üzerine gelecek biçimde parmaklar arasında, aşağı­
dan yukarıya doğru bastırarak çıkar ve en yukarıda bu alanı adeta çimdikle­
yerek sıkar. Bu hareket her ayak parmağı arasında tekrarlanır. 

• Yumruk basıncı uygulanması

Bir elle ayak kavranır, diğer el yumruk yapılıp el parmaklarının ikinci e k -
lemleri ayağa bastırarak bir aşağıya bir yukarıya çıkar. 

Bu yöntem aşağıdaki refleks noktalarında kullanılabilir: 

• topuktaki refleks noktaları

• incebağırsak refleksi

Ayak, topuğun hemen altından tek elle tutulur. Diğer el yumruk yapılarak, 
el parmaklarının ikinci eklemleri topuğa bastırılacak biçimde döndürülür. Bu 
hareket bütün topuğu kapsayarak yapılır. Topuk genelde daha sert bir yapıya 
sahip olduğundan bu yöntem kullanılır. Topukta yer alan siyatik ve buradan 
geçen altı meridyen böylelikle kolayca uyarılır. 

Bu yöntem, incebağırsak refleks noktasına da uygulanabilir. 
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Masajın başında ve/veya sonunda uygulanan yöntemler 

Masajın başında ayağı ısıtmak ve kişiye genel bir rahatlama, gevşeme getir­
mek, masajın sonunda ise yine kişiye masajın sona ermekte olduğunu hatır­
latmak ve zevkli bir biçimde masajı sona erdirmek amacıyla aşağıdaki yön-. 
temler kullanılabilir. 

Başlangıç 

Masaja ayağı ısıtarak başlamak gerekir. Öncelikle elimizde dağıttığım1z kre­
mi ayağa iyice yaydıktan sonra ayağı ısıtmak için aşağıda açıklanan rotasyon 
(döndürme), aşil tendonunu germe, iki taraflı bilek gevşetme, elin-başpar­
maklarının ayağın altında yürütülmesi ve "çamaşır sıkma" yöntemlerinin 
tümü ya da sadece birkaç tanesi kullanılabilir. Ancak ayak iyice ısıtıldıktan 
sonra ayrı refleks alanlarının uyarılmasına geçilir. 

• Rotasyon: döndürme tekniği

Rotasyon, döndürme tekniği, iyi bir ısıtma yöntemi olarak kullanılabilir. 
Ayak bir elle topuktan tutulur, diğer el ise ayağı adeta daire çizer gibi kendi 
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etrafında (4-5 kez saat yönünde, ardından yine 4 -5 kez aksi yönde) çevirir. 
Kalçaları ve beli rahatlatan bu hareketi yavaş ve tarif edildiği gibi yapmak 
önemlidir. 

Bu döndürme tekniği, bilekten sonra ayak parmaklarına da uygulanabilir. 
Her ayak parmağı tek tek yavaşç� kendi etrafında döndürülür. 

Rotasyon tekniği hem ayağı ısıtma amacı ile hem de gevşeme getirmek 
üzere. masaj başında uygulanan bir yöntemdir. 

• Aşil tendonunun gerilmesi

Aşil tendonu adı verilen, topuğun arkasından bacağa doğru çıkan bu ten­
donun gerilmesi ve arkasından gevşetilmesi, bacağın arka tarafının rahatl a ­
tılmasına ve buradaki gerilimin giderilmesine yardımcı olur. Bir el, ayak to­
puğunu kavrarken, diğer el, ayak parmaklarını öne doğru iter (bu itiş ayağın 
tabanından yapılır) ve 5-10 saniye kadar bu biçimde tutulduktan sonra el, bu 
kez ayağın üzerinden basınç uygulayarak ayağı geriye doğru çeker (reflek­
solog ayağı kendisine doğru çeker) ve bu biçimde de 5-10 sanjye kadar tu­
tulur. Bu hareket iki üç kez tekrarlanır. 

• İki taraflı bilek gevşetme tekniği
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Bu teknik, bileği ve alt bacağı gevşetmek üzere kullanılır. Avuçlar yukarı 
doğru ve açık olacak biçimde eller bilek kemiğinin her iki yanına getirilir. 

Bu pozisyonda bir el yavaşça aşağıya diğeri yukarıya ve sağa-sola doğru 
hareket ettirilir. Ayak bir taraftan diğer tarafa sallandınlır ya da hafifç� silke­
lenir. Bu yöntem iyi bir gevşetme tekniği olup masajın başında ya da sonun­
da kullanılır. 

• "Belkemiği bükme" tekniği

Başparmaklar ayağın altına gelecek biçimde, iki el ayağın üst bölümüne ko­
nulur. Her iki elin de başparmak ile işaret parmağı arasındaki bölüm, ayağın iç 
ve dış kısmına yani belk:emiği ve eklem refleks alanlarına oturtulur. Eller, ayak 
parmaklarına doğru ayağı burarak ilerler. Bunu birkaç kez yapmakta yarar var­
dır. Bu "burma hareketi" belkemiği refleks alanını kapsayan yere baskı yapa­
rak belkemiğine gevşeme getirir. Belkemiğinden çok miktarda sinir geçtiği 
için, bu alana yapılan masaj büyük bir rahatlama ve gevşeme getirir. 

• Başparmakların ayağın altında yürütülmesi: "Çamaşır sıkma" yöntemi
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Ayak, başparmaklar ayağın altında olacak biçimde, iki elle tutulur. Baş­

parmaklar yatay olarak ayağın altını bir taraftan diğer tarafa baskı uygulaya­

rak geçer. Eller sanki ıslak bir havluyu sıkarmış gibi hareket eder. Bu hare­

keti, topuktan başlayıp ayak parmaklarına doğru ilerleyip sonra tekrar topu­

ğa inerek dört beş kez tekrarlayabiliriz. Bu yöntem ayağı bütünüyle hareke­

te geçirir ve kişiye haz veıir. 

• Sandviç Tekniği

Ayağı iki el arasında adeta bir sandviç yapar gibi tutup, ayağın üzerinde 

basınç yaparak ovuşturma yöntemidir. Masaja başlarken ayağı ısıtmak için 

oldukça etkili bir tekniktir. Bu tekniği kullanırken ayağı aşm sıkmaktan ka­

çınılmalıdır. 

Bitiriş 

Gereken refleks alanlarının uyarılmasından sonra, masajı bitirmek için, baş­

parmakların ayağın altında yürütülmesi, "çamaşır sıkma" yöntemi, başlan­

gıçta olduğu gibi birkaç .genel yöntem uygulanabilir. 

Bu yöntemlerin yanısıra solar pleksus'a (güneş ağı) basınç uygulamak, 

'masaj bitirme hareketi' olarak da kullamlabilir. Daha önce de tarif edildiği 
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gibi, her ayak bir elle kavranır, her elin başparmağı bu noktaya bastırılır ve 
tutulur. Kişi nefes alırken bu noktaya bastırılır, nefes verirken baskı kaldm­
lır. Bu dört beş kez tekrarlanır. 

Mas.ajın sonunda refleksolog sadece dokunarak topuktan başlayarak, ayak 
parmaklarına çıkar, sonra da ayağın üzerinden bileğe kadar sıvazlar. Bu ha­
reketi iki üç kez yaptıktan sonra, masajı noktalamak için elleri ayakların al­
tında bir süre tutar. Bu hareket, hem masajın bittiğine dair bir işarettir, hem 
de 45 dakika çalıştığımız ayaklardan birdenbire değil de, yavaşça, güzelce 
ayrılmanın bir yoludur. 

Masaj sonunda kişiye bir bardak su ikram edilip özellikle masaja geldiği 
gün bol su içmesi önerilebilir. Unutmayalım ki masajdan sonra vücut kendi­
sini temizlemeye devam edecektir. Bu aşamada bol su içmek vücuda yardım­
cı olur. 

Masaj yaparken hatırlanması gereken üç önemli nokta 

• Kendimize dönelim

Bir refleksoloji seansına başlamadan önce derin bir nefes alıp kendimize
dönelim. Kısa bir süre için de olsa zihnimizi ve enerjimizi bir noktada topla­
yıp, karşımızdakine huzur verecek, rahatlatacak bir masaj yapacağımızı dü-
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şünmemiz, yapacağımız masajın başarılı olma:sında büyük rol oynayacaktır. 
Masaj süresi içinde dikkatimizi yapmakta olduğumuz masaja yöneltip, vere­
ceğimizin en iyisini vermeye çalışmalıyız. Masajı uygularken, akşam izleye­
ceğimiz filmi ya da okumakta olduğumuz bir kitabı değil de, sadece o masa­
jı düşünmeli ve o .  masajı yapmak için orada olm_alıyız. Bu, iyi bir terapist ol­
mak için en önemli unsurlardan biridir .. 

Kendimizi iyi hissetmemiz, masaj.yapacağımız kişiye de yansıyacaktır. 
• Yağ/krem uygularken
Ayaklara yağ/krem kullanarak masaj yapacaksak bu sıvıyı önce ellerimi­

ze döküp yaydıktan sonra masaj yapacağımız kişinin a)_'aklarına sürmemiz, 
masaja_ daha yumuşak bir başlangıç yapmamızı sağlar. Aksi halde yağ/kremi 

· kişinin ayaklarına doğrudan doğruya dökmemiz kişiyi ürkütebilir.
• İletişim
Refleksologun masaj yaptığı kişi ile k�rduğu iletişim, o masajın başarı­

sında önemli bir rol oynar. 
Karşımızda bizdeiı masaj bekleyen kişinin hassas bir durumda olduğunu 

unutmayalım. Çoğu insan ayaklarını göstermekten bile rahatsız olur, kaldı ki 
ayaklara masaj yaptırmak, medeni cesaret isteyen bir durumdur .. 

Refleksologun masaj yaptığı kişinin ayaklarına dokunması ile bir enerji 
döngüsü başlar. Kişinin gösterdiği tepkilere, mimiklere -duyarlı olmak, kişi 
ile bu iletişimi masajın başından sonuna kadar sürdürmek gerekir. 

Masaj sırasında karşılıklı konuşarak, ayaklara uygulamakta olduğumuz 
basıncın derecesini ayarlayabiliriz. Hassas ya da acıyan alanları hem kendi 
sezgimizle hem de kişiye sorarak buluruz. Bu alanlarda özellikJe yavaşça, ki­
şiye acı vermeden çalışmaya gayret ederiz. 

Bastırınca acıyan, ovarken hassasiyet gösteren alanlarda, sinir diplerinde 
kalsiyum birikintisi oluşmuştur. Bu, o alandaki enerjinin dengesizliğinden 
olabilir. Hassas alanların ovulması ile, kalsiyum birikintisi dağılır ve bunun 
sonucu olarak hassasiyet ya da acı yok olacak ve enerji düzenli bir biçimde 
yol alacaktır: Bu bazen birkaç seans alabilir. Deneyimli bir refleksolog has-
sas alanları daha·kolayca bulabilir. Deneyim beceriyi arttıracak, artan beceri 
de sezgi ile birleşince refleksolog, masaj yaptığı kişiriin sorunlarını giderme­
sine yardım etmekte daha başarılı olacaktır. 
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MASAJ UYGULAMASI 

B 
ir refleksoloji seansın�, bütün ayağ� üz���e çalışmak yerine . sadece
sorunlu alanlara masaJ yapmak da mumkundur: Bazen sorun, vücudun 

bir ya da birkaç sisteminde olabilir, örneğin hazımsızhk ya da düzensiz regl­
ler gibi. Hazımsızlık sorunu ile karşı karşıya kalındığı zaman sindirim siste­
mi üzerinde çalışılır. Eğer sorun düzensiz regl ise hormon sistemini uyarmak 
yararlı olabilir. 

Aşağıda görüldüğü gibi, sorunlara göre s�kiz ayrı sistem üzerinde çalışı­
. labilir. 

Sindirim Sistemi 

Sindirim sistemi ağız, yemek borusu (ösofagus), mide, onikiparmakbağırsa­
ğı, karaciğer, safrakesesi, pankreas, dalak, ince ve kalın bağırsaklar, ileo�çe­
kal valfı ve rektumu içine _alır.

Bu organların görevlerinin üzerinde durmuştuk. Çok basit ve şematik ola­
rak şöyle açıklayabiliriz: yediğimiz yemek, midede küçük parçalara bölüne-
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rek öğütülür. Öğütülmüş yemek kan ve lenf sistemi tarafından emilir. Bir bö­
lümü enerjiye dönüşür, bir bölümü, yeni hücrelerin oluşumuna yardımcı olur 
ve bir başka bölümü de &cil durumlar için depolanır. Artıklar ise bağırsakla­
ra geçer ve dışkı yolu ile atılır. Bazı maddeler bağırsaklardan da emilir. 

Uyarılacak noktalar: 

• yemek borusu
• mide
• onikiparmakbağırsağı
• karaciğer
• safrakesesi
• pankreas
• ince ve kalın bağırsaklar
• ileo-çekal valfı
• makat (rektum)

Ağız ve boğaz bölümleri için ayak başparmağı ile ikinci ayak parmağı ara­
sını, el başparmağı ile işaret parmağı arasında sıkarak (çimdikler gibi); karaci­
ğer, safrakesesi ve ileo-çekal valfı alanlarını başparmağı bastırıp döndürme 
yöntemini kullanarak; incebağırsaık alanını yumruk biçimindeki eli bir aşağı 
bir yukarı inip çıkararak, geri kalan diğer alanları ise solucan yürüyüşü ile uya­
rabiliriz. Dalak noktası ise başparmak ve işaret parmağı arasında (ayağın altın­
dan ve üzerinden) sıkılarak bu noktaya 5 saniye kadar basınç uygulanır. 

Dalak Noktasının Uyarılması 
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Kan Dolaşımı 

Kan dolaşımı sistemi kalp, damarlar ve kandan oluşur. Kan bir gün süresin­
ce damarlarda 1000 kez dolaşır. Kalp, kanı vücuda pompalar. Aşağı yukan 
75.000 litre kan her gün kalpten geçer. Kırmızı kan hücreleri (alyuvarlar) her 
hücreye oksijen, mineral, ve besleyici madde taşır. Ayrıca kırmızı kan hücre­
leri (alyuvarlar) beyaz kan hücreleri (akyuvarlar) ile hastalıklara karşı sava­
şır. 

Devamlı stres içinde yaşamak, vücutta bir stres birikimi oluşturuyor. Bu 
birikim ise kan dolaşımı sisteminin dengesini bozabiliyor. 

Kan dolaşımına denge getirmek için ayak masajında uyaracağımız şu iki 
nokta bulunmaktadır: 

• Birinci nokta

Kalp refleks alanına son derece yumuşak ve nazik bir biçimde parmağı­
mızı bastırıp kaldırarak basınç uygulayabiliriz. Bu refleks alanı, daba önce 
gördüğümüz gibi sadece sol ayakta yer alır. 

• İkinci nokta

Kan dolaşımını uyarmak için her iki ayağın altında ayağın kavis yapan
bölümüne, ellerimizi yumruk yapıp, parmaklarımızın ikinci eklemlerini bas­
tırarak bir aşağıya bir yukarıya doğru masaj yapabiliriz. 

67 



ADIM ADIM SAGLIK: REFLEKSOLOJİ 

Endokrin Sistemi (hormon) ve Üreme Organları 

Bu sistem, hormon salgılayan bezlerin toplamından meydana gelir. Hormon­

lar, metabolizmayı ve enerji derecesini dengeleme, büyüme, cinsel gelişme 

ve duygulardan sorumludur. 

Endokrin sistemi, hipofiz bezi, hipotalamus, tiroid, paratiroid, epifiz bezi, 

böbreküstübezi, kadında yumurtalıklar, fallop tüpleri ve rahim, erkekte tes­

tisler, testisleri prostata bağlayan tüpler (van deferens) ve prostatı içine alır. 

Bu bezleıin uyanlması ile hormon sistemi dengelenebilir veya bu.sistem­
deki aksaklıklar önlenebilir. 

Uyarılacak alanlar: 

• hipofiz

• hipotalamus

• epifiz bezi

• böbreküstübezi

• tiroid

• paratiroid

• yumurtalıklar/testisler

• rahim/prostat

Bu organların yansıma noktalarında, aşağıdaki resimde görüldüğü gibi, el 

başparmağı bastırılıp döndürülerek ovulur. 
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• fallop tüpleri/testisleri prostata bağlayan tüpler

Bu organların yansıma noktalarında ise yine başparmağı solucan gibi yü­
rütme tekniği uygulanır. 

Lenf Sistemi 

Lenf sisteminden daha önce söz etmiştik. Lenf bezleri enfeksiyonlara karşı 
· cephe kurar ve toksinlere karşı adeta bir filtre görevi yapar. Vücuttaki en bü­
yük lenf dokusu dalaktır.

Bu sistemin içine aldığı organlar lenf bezleri (alt ve üst lenf bezleri), lenf 
sıvısı, dalak, bademcikler, timüs (bağışıklık sistemi ile sorumlu bez) ve 
apandistir. 

Ayak parmakları arasındaki refleks noktalarının, üst lenf sisteminden (bo­
ğaz ve göğüs bölümlerinden), ayak bileğindeki refleks noktalarının ise alt 
lenf sisteminden (karın, kasıklar, diz arkası) sorumlu olduğundan, bu nokta­
ların uyarılması lenf sistemini harekete geçirecek ve toksinlerin kolayca vü­
cuttan atılmasını sağlayacaktır. 

Uyarılacak noktalar: 

• üst lenf bezeleri
• bademcikler
• timüs bezi
• dalak ·
• apandis
• alt lenf bezleri

. Bademcikler, ayak başparmağı ile ikinci parmak arasının çimdiklenir gi­
bi, başparmak ve işaret parmağı arasında sıkılması ile uyarılır. 

Yemek borusu, sindirim sisteminde görmüş olduğumuz gibi bu noktada 
"solucan yürümesi" ile uyarılır. 

Timüs bezi, dalak ve üst lenf bezlerinin refleks noktaları, başparınağı ve 
işaret parmağı arasında (ayağın altından ve üzerinden) sıkılarak uyarılır. 

Apandisin yansıma noktasında "başparmağı bastırıp döndürme" yöntemi 
kullanılır. 

Alt lenf bezlerinin yansıma noktası ayak bileğinin ön bölümünde yer al­
dığı için, ayak her iki elle kavranır ve başparmaklar ayağın iç ve dış yanları­
na yerleştirilerek yukarıya doğru yürütülmeye başlanır. 
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Solunum Sistemi 

"Ayaklardaki Harita" bölümünde ayrıntılı bir şekilde incelediğimiz Solunum 

Sistemi burun, sinüsler, nefes borusu, akciğerler ve solunuma yardımcı kas 

olan diyaframı içine alır. Bu sistemdeki dengesizlikleri (soğukalgınlığından 

akciğer sorunlarına kadar) şu organların refleks alanlarını uyararak yardımcı 

olmaya çalışabiliriz: 

• burun

• sinüsler

• nefes borusu

• akciğerler

• diyafram

Bu organların yansıma alanlarında 'başparmağın solucan gibi yürütülme­

si' tekniği uygulanır. 

İdrar Yolları 

Bu sistem, böbrekler, mesane ve böbrekleri mesaneye bağlayan üreter tüple­

rini içine alır. Böbrekler kanın filtresidir. Aynca kanın, glikoz, tuz ve mine­

ralleri tutmasına da yardımcı olur. 

Böbrek sorunlarında, idrar yolları enfeksiyonlarında, sistit gibi rahatsız­

lıkların çözümünde bu organların refleks alanlarının uyarılması kişiye yar­

dımcı olabilir. 

Alt Lenf Bezleri 
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Uyarılan noktalar: 

• böbrek
• üreter
• mesane

Böbrek yansıma noktasında başparmak bastırarak ve döndürerek ovar. 
Böbrek noktasından başlayarak mesane yansıma noktasına doğru 'başparma­
ğın solucan gibi yürütülmesi' uygulanır. Mesane noktasında da başparmağı 
bastırıp döndürme yöntemi uygulanır. 

İskelet 

İnsan iskeletinde 206 adet kemik vardır. Kemikler, mineral ve kalsiyum de­
polar ve vücudun diğer taraflarındaki mineral ve kalsiyum ihtiyacını karşılar­
lar. Kemikler tendonlarla, tendonlar kaslarla ve yumuşak dokularla birleşir. 

İskelet, kafatası, belkemiği, kaburgalar, omuzlar, kalça, kol, el, bacak ve 
ayak kemiklerini kapsar. İskeletimiz vücudumuzu taşır ve vücuda hareket 
olanağı verir. Yetişkinlerde uzun kemiklerin uçlarında, kalça kemiği, göğüs 
kemiği, kafa kemikleri gibi yassı kemiklerin süngersi dokuları içinde bulu­
nan kemik iliği ise, kan hücreleri yapımında önemlidir. 

Uyarılan noktalar: 

• baş
• şakaklar
• ense
• omuzlar
• kaburgalar
• belkemiği
• kollar
• dirsekler
• eller
• dizler
• kalçalar
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Bu organların (eller ve dizler hariç) yansıma noktalarında başparmağın 
solucan gibi yürütülme tekniği uygulanır. El ve dizlerin yansıma noktaların­
da, bastırıp döndürerek ovma tekniği kullanılır. 

Özellikle ense ve sırt ağrılarında, kalça sorunlarında bu sistemin ayaktaki 
refleks noktalarına masaj uygulanması, �işiye rahatlama getirir. Sinirli ve 
stresli kişilerde ise belkemiği (belkemiği birçok sinirin geçtiği alan olduğu 
için) refleks alanını ovmak kişiyi gevşetir. 

Sinir Sistemi 

Sinir sisteminin görevi, kişinin dış dünyadan aldığı verileri analiz edip, kişi­
nin ihtiyaçlarına en uygun şekilde yanıt vermektir. Bu ihtiyaçların en önem­
lisi hayatta kalmaktır (survival).

Bu sistem, sinirler aracılığıyla hücrelere elektriksel uyarımlar (sinyaller) 
yollar. Her hücre sinirlerle yollanan bilgiyi alır ve ona göre harekete geçer. 

Sinir sistemi iki bölüme ayrılır: Merkezi sinir sistemi ve Periferik (Çevre­
sel) sistem. 

Merkezı sinir sistemi, kararların verildiği, verilerin yorumlandığı ve diğer 
zihinsel görevlerin yerine getirildiği bölgeleri içeren bir bütündür. 
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Bu kısımda korteks, limbik sistem ve ara beyin, beyincik, beyin sapı ve 
omurilik yer alır.

Periferik sistem vücudun duygu bilgilerini merkeze taşır. Merkezden çı­
kan emirleri kas ve salgıbezi gibi yerlere yöneltir. Çevresel sistem adeta si­

nir kablolarından oluşur. 

Sinirli, huzursuz kişilerde, bu organları taşıyan refleks alanlarına masaj 

yapmak rahatlatıcı olabilir. 

Uyarılan noktalar: 

• hipofiz bezi
• hipotalamus
• beyin

.. epifiz bezi
• belkemiği
• solar pleksus (güneş ağı)

Bu noktalarda (belkemiği hariç) başparmak bastırılarak döndürülür. 

Ayağın iç tarafında baş parmaktan topuğun ortasına kadar uzanan yerde 
olan belkemiği yansıma alanında ise başparmak bir solucan gibi yürütülür. 
Bu hareket yukarıdan aşağıya ve aşağıdan yukarıya olabilir. 
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Meridyen nedir? 

Uzakdoğu'nun Tanrı anlayışı evrensel bir yaşam gücü biçimindedir: Bütün 
canhlara, taşa toprağa, yıldızlara kısacası evrendeki her şeye nefes veren, ya­
şatan enerjinin tek kaynağı Tanrı' dır. 

Bütüncül (holistik) düşüncede, insan vücudu, devamlı değişen, dinamik 
enerji sistemi olarak kabul edilmektedir. 

Çinliler'in "Ch'i", Hintliler'in "Prana", Tibetliler'in "Lung-gom", Japon­
lar'ın "Sakia-tundra" diye adlandırdıkları ve Batı'da "Hayat Enerjisi" olarak 
bilinen bu enerji, Doğu geleneklerine göre her şeyi yaratan kuvvetin bir par­
çasıdır. Hayat enerjisinin diğer dolaşım yollan gibi kendisine özgü yolları, 
kanalları olup kesin bir akış yönü ile vücuttaki yaşayan her hücreye varabi­
lecek bir niteliğe sahiptir. Bu kanallar meridyen diye adlandırılır. Akupunk­
tur noktaları da bu meridyenler üzerinde yer almaktadır. 

Meridyenlerin izini elektronik, termik ve radyoaktif sistemlerle çalışan mo­
dem teknolojik aletler ile görmek mümkündür. Meridyenin başlangıç noktası­
na iğne ile radyoaktif izotop verildiği zaman, izotopun Çinliler 'in yüzyıllar ön­
ce bulmuş olduğu meridyen kanalını sonuna kadar izlediği görülmektedir. 

75 



A o· 1 M A D I M S A G L I K : R E F ,L E K S O L O J i 

Uzakdoğu kültürüne göre bu enerjinin elektrik, manyetik ve kızılötesi 
özellikleri vardır. 

Organların görevlerini yerine getirebilmeleri ve sağlıklı çalışabilmeleri 
için Ch 'i enerjisinin tıkanmadan, düzgün akması gerekir. 

Çin düşüncesinde ve Ayurvedik tıpta, düzgün yol alan, vücuda dengeli da­
ğılan enerji, sağlığın temelini oluşturur. Meridyen terapisi işte bu düşünce 
üzerine kuruludur. 

Meridyenlerin Özellikleri 

• Ondört meridyen
Vücudumuzdan ondört tane meridyen geçmektedir.
Altı temel meridyen, adlarını aldıkları organlardan geçer. Bu meridyenler

karaciğer, dalak/pankreas, mide, safrakesesi, idrar torbası ve böbrek merid­
yenleridir ki vücudu yukarıdan aşağıya ya da aşağıdan yukarıya geçerler. 

Diğer altı meridyen ise, akciğer, kalınbağırsak, incebağırsak, kalp, peri­
kard (kalp dış zarı) ve üçlü ısıtıcı (triple bumer) meri�yenleridir ve bu me­
ridyenler kollardan geçerler. Bunlar doğrudan organlardan geçmedikleri için, 
temel meridyenlerin uyarılması ile uyarılırlar. 

Vücudu, yukarıdan aşağıya olmak üzere ortadan ayıran hayali bir çizgi ol­
duğunu düşünelim. Her meridyen bu çizginin hem sağ hem sol yanında bu­
lunur. Dolayısıyla bu onµo. meridyen, iki taraflı olarak vücudumuzdan aşağı 
indiği, ya da yukarı çıktığı için toplam yirmi dört ayrı enerji yolu bulunur ve 
bu yollar birbirleri ile ilişki içindedirler. 

Oniki meridyenin yanısıra iki tane de "idare" ve "merkez" meridyenleri 
diye tanımlanan özel meridyenler bulunmaktadır. 

Merkez ve idare meridyenleri, vücudun ortasından (uzunlamasına) geçti­
ği için bunlar tek kanallardır ve diğer meridyenlere bağlanmazlar. 

• Meridyenler birbirleriyle ilişki içindedirler
Bir meridyenin bitiş noktası diğer bir meridyenin başlangıç noktasına

bağlıdır. Örneğin, dalak meridyeninin bitiş noktası, kalp meridyenin başlan­
gıç noktasına denk gelir. Kalp meridyenin bitiş noktası incebağırsak merid­
yenin başlangıç noktasına bağlanır. Enerji akımı bir meridyenden diğerine 
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geçer. Dolayısıyla bütün meridyenler birbirlerine bağlı olup, adeta tekerlek 
gibi dönen, bir enerji sistemi kurmuş olurlar. Bu dönen enerji hep belli bir 
yönde ve belli bir düzende akar. Bazı meridyenler aşağıdan yukarıya iner­
ken, diğerleri yukarıdan aşağıya çıkar. 

• Temel meridyenler diğerlerini .uyarır

Temel meridyenler ya ayakta başlar ya da ayakta biter.

Ayak masajı ile uyarılan bu altı temel meridyen, kollardan geçen diğer al­
tı meridyeni uyarır. 

Örneğin, akciğer meridyeni koldan aşağıya inip başparmakta biter. Mide 
meridyeni ise gözün altından başlar, çeneye iner ve kıvrılarak şakaklara doğ­
ru çıkar, sonra da bütün vücudu yukarıdan aşağıya doğru -akciğerleri de içi­
ne alarak- iner ve ikinci ayak parmağında son bulur.* Mide meridyeninin 
uyarılması ile akciğer meridyeni de uyarılır. 

• Organlar arası enerji ilişkisi

Meridyen sisteminin, organların birbiri ile enerji ilişkisinde olmalarında
ve bu ilişkinin dengesinin korunmasında görev büyüktür. Ch 'i eneıjisi me­
ridyenlerde düzgün bir biçimde akar ise, organlara yayılan enerji miktarı da 
gerektiği düzende olur. Meridyen teorisine göre, bir meridyendeki dengesiz­
lik o meridyenin geçtiği organlara da dengesizlik getirir. Eneıjinin dengesiz­
ce yayıldığı vücutta, kimi organ gerektiğinden fazla kimisi de gerektiğinden 
az enerji ile çalışır. Örneğin mide meridyenindeki düzensizlik, üst dişlerde 
sorun çıkartacağı gibi (çünkü mide meridyeni üst çeneden geçer), alt çene­
deki bir sorun kalınbağırsak meridyeninden kaynaklanabilir. 

• Vücudun içi ve dışı arasındaki ilişki

Organlar arası enerji ilişkisinin yanısıra, meridyen sistemi vücudun içi ve
dışı arasındaki ilişkide de rol oynar. Bu aynı zamanda akupunktur tedavisi­
nin de temelidir: Dışarıdan iğne ile bazı noktaları uyararak vücudun içinde­
� dengeyi sağlamak. 

• Çin saati

Çinliler, Ch 'i enerjisinin organlara nasıl yayıldığını göstermek üzere, yir­
midört saati ikişer saatlik dilimlere böler. Ch'i enerjisi, her ayn dilimde de­
ğişik bir organda en üst düzeyine erişir. Örneğin, sabaha karşı 3 ile 5 arası 

• Meridyenler, bu bölümün sonunda ayrıntılı olarak incelenmektedir.
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Ch 'i enerjisinin akciğerlerde en yüksek olduğu ve mesanede en az olduğu 

zamandır. Genelde doğumlar da bu saatlerde olduğu gibi, çoğumuz yine bu 

saatlerde (yani mesanenin çok enerji almadığı saatlerde) idrar yapma ihtiya­

cıyla uyanırız. Bir organın ve meridyeninin en ağır çalıştığı zaman ise oniki 

saat sonraki karşıt zaman dilimidir. Yani akciğerler için bu durum öğleden 

sonra 3 ile 5 arası olurken,-mesane için ise bu zaman dilimj Ch'i enerjisinin 

en güçlü olduğu zamandır. Çinliler'e göre bir organın uyarılmak için uygun 

zamanı, en aktif olduğu, enerjisinin en bol olduğu zamandır. Yine akciğerler 

örneğini alırsak, bu zaman sabaha karşı 3 ile 5 arası olur. 

Yaşam enerjisinin organlarda ve bu organların meridyenlerinde en güçlü 

olduğu zaman dilimleri ya da Çin saati aşağıdaki gibidir: 

Çin saati: Organların maksimum enerji aldıkları saatler. 

Kalp 

- Safra/ Pankreas
Mide

Kalınbağırsak
Akciğerler

- Karaciğer
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DOGU DÜŞÜNCESİ VE MERiDYENLER 

v.,,, .. 

Safrakesesi 13:00 - 24:00 SAATLERİ ARASI 

-üçw,t7iicı' (tripİe1burner)
ı..c..J_ 

Kalp dış zarı
---

, ... _,,_ ı..-�·--·· 

Böbrekler

• Her meridyen Yang ya da Yin özelliğine sahiptir.

Çinliler'e göre enerji, birbirine karşıt iki alanın (polarite) ilişkisinden do­
ğan harekettir. İşte bu karşıt ilişkiye Yang ve Yin adı verilir. Yang/Yin'i mad­
di ya da manevi bir anlamda değil de, evrende yer alan şeylerin birbirleriyle 
olan ilişkisini anlatabilmek için verilen bir sıfat olarak düşünebiliriz. 

Yang enerjisi güneşten iner; vücudumuzda yang meridyenleri, el parmak­
larından başlayıp yüze çıkar ya da yüzden ayaklara iner. 
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Yin enerjisi topraktan gelir ve vücudumuzda yin meridyenleri ayaktan gö­
ğüse ya da göğüsten kollara ve parmak uçlarına iner. 

• Her meridyenin bir eşi (partneri) vardır.

Aynı meridyenin alanında bulunan organlar birbiriyle ilişki içinde olduk­
ları gibi, her meridyenin eş (partner) olduğu bir başka meridyen vardır. Ör­
neğin akciğer meridyenin eş olduğu meridyen, kalınbağırsak meridyenidir. 
Bundan böyle akciğer meridyenindeki bir tıkanıklığı açmak için kalınbağır­
sak meridyeninde de çalışmak yardımcı olur. 

Meridyenler 

• Akciğer Meridyeni

Yin meridyen 

Eş meridyen: Kalınbağırsak Meridyeni (yang) 

Organın en çok Ch'i eneıjisi aldığı saatler: 03.00--05.00 
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DOGU DÜŞÜNCESİ VE MERİDYENLER 

Bu meridyen köprücük kemiğinin altından başlar, koldan aşağıya inerek 

el başparmağının işaret parmağına yakın köşesinde biter. 

Akciğerler solunumu sağlar. Havadaki' Ch'i'yi alıp, vücuda Ch'i enerjisi­
nin dağılmasından sorumludur. Sağlıklı akciğerler ve düzgün solunum 

Ch'i'nin vücuda kolayca girip çıkmasında rol oynar. 

Bu meridyendeki bir dengesizlik, astım, öksürük, "dolu göğüs" dediğimiz 
tamlara yol açabilir. 

• Kalınbağırsak Meridyeni

Yang meridyen 

Eş meridyen: Akciğer Meridyeni (yin) 

Organın en çok Ch'i enerjisi aldığı saatler: 05.00-07.00 
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Bu meridyen işaret parmağınm ucundan başlar, kolu geçip omzun arka­
sından boyuna çıkar, yüze geçer ve karşıt burun deliğinde son bulur. 

Kalınbağırsak meridyeninin görevleri, taşımak, transforme etmek ( değiş­
tirmek) ve arındırmaktır. Vücuttaki toksinler düzgün bir tempoda dışarıya 
atılamıyorsa, bu durum sistemimizi kirletir. Genellikle olumsuz düşünce ve 
duygular, bağırsak fonksiyonunda dengesizlik olarak yansır. 

Uzakdoğu düşüncesinde bu meridyen özellikle dış dünya ile olan duru­
mumuzdaki yerimiz, değer yargılarımızdan sorumludur. Kendimize verdiği­
miz değer, ilişkilerimizde koyduğumuz sınırlar bu meridyenden etkilenir. 
Üzüntüler bu meridyene dengesizlik getirebilir. 

Kalınbağırsak meridyeninin bittiği yerde mide meridyeni başlar. Dolayı­
sıyla kalınbağırsak meridyenindeki tıkanıklık mide ağrısı, kabızlık, gaz, şiş­
kinlik sorunlarına yol açtığı gibi aknelere, genizde doluluğa ve baş a�ısına 
da neden olabilir; 

• Mide Meridyeni

Yang meridyen 

Eş meridyen: Dalak/Pankreas Meridyeni (yin) 

Organın en çok Ch'i enerjisi aldığı saatler: 07.00-09.00 
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Bu meridyen gözün altından başlar, çeneye inerek ikiye ayrılır, bir yol 

kıvrılarak şakaklara doğru çıkar, bir başka yol da çeneden başlayıp vücudu 

tümüyle geçerek ikinci ayak parmağında son bulur. 

Mide, sindirimden sorumludur. Yemeği hazmettikten sonra açığa çıkan 

enerjiyi dalağa geçirir. Dalak bu enerjiyi hammadde olarak kana aktarır. Mi­

de, Uzakdoğu terapistlerine göre son derece önemli bir organdır. Fiziksel ve 

ruhsal gıdayı hazmedemeyen·mide, bu hazımsızlığı diğer organlara da akta­

racaktır. Mide ve Dalak/Pankreas meridyenleri eş meridyenler olduğu için bu 

ikj organın aktiviteleri birbirlerine bağlıdır. Eğer mide işini iyi yapmazsa, da­

lak ve pankreas da-fonksiyonlarını gerektiği gibi yerine getiremez. Bu da di­

ğer organlan olumsuz etkiler. 

Mide meridyenindeki tıkanıklık özellikle kadın cinsel organlarıyla doğru­

dan ilişkilidir (Göğüste kist, yumurtalık sorunları, ağrılı"regl dönemleri vs.) 

Aynca bu meridyendeki düzensizlik yorgunluk, zayıflık, akne, larenjit, fıtık, 

karaciğer, pankreas, dalak, hazımsızlık, kolik, apandisit, bacak ve diz ağrıla­

rı gibi başka sorunlara da yol açabilir. 

• Dalak/Pankreas Meridyeni

Yin meridyen 

Eş meridyen: Mide Meridyeni (yang) 

Organın en çok Ch'i enerjisi aldığı saatler: 09.00-10.00
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Bu meridyen, ayak başparmağının ucundan başlar, bacaktan yukarıya çı­
kar, göbek altında kıvrılarak, karın bölümüne geçer ve kol altına doğru yol 
alarak köprücük kemiğinin altında son bulur. 

Uzakdoğu felsefesinde, dalak, doğum sonrası var olmanın temelindeki or­
ganlardan biridir. Dalak, kanın oluşumu ve düzgün akışından sorumludur; 
kullanılmış alyuvarlar hücrelerini yok edip, zararlı bakterileri nötralize eden 
antikorlar oluşturur. Bu da enfeksiyonlara karşı bağışıklık sistemini etkiler. 
Biı organdaki dengesizlik, zayıf kaslara, renksiz ve kuru dudaklara neden 
olabildiği gibi bu meridyendeki tıkanıklık, göğüste kist, kol altı lenflerinde 
şişme, mide ağrısı, rahimde kist, regl sorunları, fıtık, bacak ve diz ağrıları, 
mantar gibi rahatsızlıklara da yol açabilir. Dalak meridyeni aynı zamanda · 
vücuttaki sıvının transformasyonunda da rol oynar. Ödem (fazia sıvının vü­
cutta birikmesi) bu meridyendeki tıkanıklıktan da kaynaklanabilir. 

• İncebağırsak Meridyeni

Yang meridyen 

Eş meridyen: Kalp Meridyeni (yin) 

Organın en çok Ch'i enerjisi aldığı saatler: 10:00-12.00
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DOGU DÜŞÜNCESİ VE MERİDYENLER 

Bu meridyen, el küçük parmağının ucundan başar, kolun dış bölümünden 
omuza çıkar, enseden dönerek yanaktan geçer ve gözün dış köşesinden kula­
ğa doğru dönerek biter. 

Bu meridyen 'annmış'ı ve 'arınmamış'ı birbirinden ayırmak.la görevlidir. 
İncebağırsak midede başlayan ayırma ve absorpsiyon (emme) işlevini devam 
ettirerek kalınbağırsağın görevini etkiler. Kalınbağırsağa katı atıkları geçir­
menin yanısıra, incebağırsak, dışkıya katılacak atık sıvı oranını da denetler. 
Bazı sıvılar incebağırsak tarafından vücudun tekrar kullanımı için bir kez da­
ha emilir; bazıları ise vücuttan atılmak üzere böbreklere nakledilir. 

Bu meridyen vücudun beslenmesinde ve zihin-beden zindeliğinde önem­
li rol oynar. 

Bu fizyolojik temizleme işlevinin yanısıra psikoloj* arınma da düşünce­
ler ve duygular düzeyinde olur. Bu meridyendeki enerjinin sorunsuz akması, 
duygularımızı, düşüncelerimizi ve yaşadığımız deneyimleri sindirmemizi de 
olumlu şekilde etkiler. 

Omuzda ve dirsekte tutukluk, el küçük parmağında artrit, siğil, yine aynı 
parmağın tırnağında beyaz lekeler, kulaklarda sorunlar, bazı diş ağrıları, yüz­
deki trigeminal nevralji ve boğaz çevresindeki lenflerde şişme, bu meridyen­
deki tıkanıklıktan kaynaklanıyor. 

• Kalp meridyeni

Yin meridyen 

Eş meridyen: İncebağırsak Meridyeni (yang) 

Organın en çok Ch'i enerjisi aldığı saatler: 12.00-14.00 
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Bu meridyen kol altından başlayarak, koldan aşağı_ iner ve el küçük par ­
mağının 4. parmağa yakın olan köşesinde biter. 

· Kalp, kan ve damarlar ile ilişkilidir. Kan dolaşiınını düzenler.

Uzakdoğu düşüncesinde kalp meridyeninin düşünce ve duygular üzerin­
de de etkisi olduğuna inanılır. 

Bu meridyendeki tıkanıklık, kolun iç tarafında ağrı, uyuşma, el küçük 
parmağında ağrı veya tutukluk, yine bu parmağın tırnağın.da beyaz lekelere 
neden olabileceği gibi, uykusuzluk, unutkanlık, histeri nöbetleri ve mantık­
sız hareketler gibi sorunlara yol açabilir. 

• İdrar Torbası Meridyeni

Yang meridyen 

Eş meridyen: Böbrek Meridyeni (yin) 

Organın en çok Ch'i enerjisi aldığı saatler: 14.00-16.00 
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Bu meridyen sinir sisteminin yerini tutmaktadır. 
Gözün buruna yakın köşesinden başlar, başın arkasından ayaklara kadar 

iner ve ayak küçük parmağının dış köşesinde son bulur. 
Mesane, böbreklerden gelen idrarı alır ve dışarıya atar. 
Bu meridyen, vücuda gereken sıvı miktarından da sorumludur. Aynı za­

manda böbreğe "yaşamsal güç" yani Ch'i enerjisi depolanmasında yardımcı 
olur. İdrar torbası iyi çalışmaz ise sistemin geri kalan bölümü de toksinlerle 
zehirlenir. İdrar torbası meridyeni, omurilik ve çevresindeki sinirler üzerin­
den geçtiği için kişinin psikolojisi üzerinde büyük rol oynamaktadır. 

Bu meridyendeki tıkanıklık, baş ağrısı, saç dökülmesi, omurilikte tutuk­
luk, ense ve bel ağrıları, hemoroit, siyatik ağrıları, zayıf ayak bilekleri, bü­
külmüş ayak parmaklarına neden olabilir. 

• Böbrek Meridyeni

Yin meridyen 
Eş meridyen: İdrar Torbası Meridyeni (yang) 

Organın en çok Ch'i enerjisi aldığı saatler: 16.00--18.00 
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Bu meridyen, ayağın altından başlayıp bacağın arkasından yukarıya doğ­
ru çıkar. Üst bacaktan sonra bedenin ön tarafında göğüs kafesi üzerinde yük­
selerek köprücük kemiğinin hemen altında son bulur. 

Böbrekler Ch 'i eneıjisinin depolandığı yerdir. Doğuma, gelişime ve ol­
gunluğa katkıda bulunurlar. Daha önce de vurgulandığı gibi, Doğu düşünce­
sinde Ch'i enerjisi insan hayatının özü ve kaynağıdır, insanın gelişimi için 
gerekli olan "yaşamsal güç"tür. Bütün organlar görevlerini yerine getirebil­
mek için Ch 'i ile beslenirler. Böbrekler de bu enerjiyi depoladıklarından, vü­
cuda yaşamsal etkinliği ve canlılığı sunarlar. Vücuttaki su miktarının denge­
lenmesi de böbrekler tarafından olur. Vücuttaki su, toksinleri idrar yoluyla 
dışarı atar. Kan, böbreklerden geçerek temizlenir. Böbreklerin iyi çalışma­
ması toksinlerin birikmesine, kan dolaşımının iyi yapılmamasina yol açar. 

Bu meridyendeki tıkanıklık, yüksek tansiyon, akciğerlerde tıkanıklık, gö­
ğüste kist, mesane sorunlar, kasıklarda egzama ve mantar, cinsel sorunlar, kı­
sırlık, varis, alt bacağın arkasında filibit, şiş ayak bilekleri, ayak tabanların­
da yanma, acıma, egzama ve mantara yol açabilir. 

• Perikard (kalp dış zarı) Meridyeni

Yin meridyen 
Eş meridyen: Üçlü Isıtıcı (triple burner)

Organın en çok Ch'i enerjisi aldığı saatler: 18.00-20.00 

88 



DOGU DÜŞÜNCESİ VE MERİDYENLER 

Bu meridyen göğüsten başlayıp, kolu izleyerek ele iner ve ortaparmağın 
dördüncü parmağa yakın köşesinde biter. 

Bu meridyenin en önemli görevi, kalbin yorulmasını önlemektir. Peri­
kard, içinde kaygan bir zar tabakası barındıran lifli bir torba gibidir. Stres ya 
da şok etkileri kalbe gitmeden ilk olarak bu zarda kendini gösterir. Perikard 
kalbi koruma görevini yerine getiremeyecek kadar zayıf ise, olumsuz dış et­
kenler doğrudan kalbi etkileyecektir. 

Bu meridyendeki zayıflık, kol atlarında acı ve şişkinlik, dirseklerde egza­
ma, sıcak avuçlar, el ortaparmağında egzama, siğil ve bu parmağın tırnağın­
da beyaz lekelere neden olabilir. 

• Üçlü Isıtıcı (Triple Burner)

Yang meridyen 

Eş meridyen: Perikard Meridyeni 

Organın en çok Ch'i eneıjisi aldığı saatler: 20.00-22.00 
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"Üçlü Isıtıcı" Çinliler'in kullandığı bir terimdir. Bu meridyen hiçbir orga­
na denk gelmediği halde Uzakdoğu düşüncesine göre bütün organlar bu me­
ridyen tarafından korunur. Aslında böbreklerdeki Ch'i enerjisini ısıtıp vücu­
dun yukarı bölümüne yollar. 'Bu meridyen dördünsü parmağın (yüzük par ­
mağı) dış tarafından kola doğru tırmanır, enseden geçerek gözün dış üst ta­
rafında sona erer. 

Üçlü ısıtıcı meridyeni, aynı zamanda vücut ısısının ve sinir sisteminin den ­
gesinden sorumludur. Hipofiz bezini kçmtrol eder. Kalp ve karın bölgesindeki 
organlann duygulara tepkisini, iştah ve susama mekanizmasını düzenler. 

Bu meridyendeki tıkanıklık, gözün arka bölümünde ve dış köşesinde ağrı, 
kulaklarda sorunlar, omuz ağrısı, kollarda tutukluk ve ağrı, yüzük parmağında 
egzama, siğil, gene bu parmağın tırnağında beyaz lekelere neden olabilir. 

• Safrakesesi Meridyeni

Yang meridyen 

Eş meridyen: Karaciğer Meridyeni 

Organın en çok Ch''i enerjisi aldığı saatler: 22.00-24.00 
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Bu meridyen, gözün dış köşesinden başlayıp, şakakları geçip, omuzlara 
iner ve baştan başa bütün vücudu geçerek ayak küçük parmağının iç bölü­
münde son· bulur. 

Eğer karaciğer stratejik planlar yapan aske(ı bir lider ise, safrakesesi de 
Çinliler'e göre yüksek rütbeli bir asker olup, önemli kararlar alır*. Diğer o r ­
ganlarda toksin, atık ve yabancı maddeler dolaşırken, safrakesesi saf, temiz 
bir sıvı taşır. Hemen hemen tüm vücudu, kollar hariç, baştan aşağıya inen, en 
uzun meridyen, safrakesesi meridyenidir. Bu meridyen "karar vermek, yar ­
gılamak" ile görevli olduğu için, kızgınlık ve ani kararlar Ch 'i enerjisinin bu 
organda gereğinden fazla olmasıyla ilişkilidir. Bununla birlikte, kararsızlık 
da bu organdaki enerjinin gereğinden daha az olduğuna işaret olabilir. 

Uzunca bir yol katettiği için, safrakesesi meridyenindeki tıkanıklık, bir­
çok soruna yol açabilir. Şakaklarda ağrı, boyunda ağrı ve tutukluk, göz ve 
kulaklarda zayıflık, omuz ve kasıklardaki ağrılar, kalçadaki romatizma ağrı, 
diz sorunları, ayak dördüncü parmağında nasır, astım ve zona bu meridyen­
deki tıkanıklıktan gelen sorunlar olabilir. 

• llza Vieth, "Tile Yellow Emperor's Classic of lnternal Medicine''.
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• Karaciğer Meridyeni

Yin meridyen 

Eş meridyen: Safrakesesi meridyeni 

Organın en çok Ch'i enerjisi aldığı saatler: 24.00-02.00 

Bu meridyen ayak başparmağının arkasından başlar, cinsel organlara doğ­
ru çıkar, karın bölgesini geçerek meme ucunun altında son bulur. 

Bu organ Ch'i enerjisini ve kanı her yöne dağıtır. Uzakdoğu düşüncesine 
göre karaciğer iç organların hareketlerindeki dengeyi sağlamak ile görevlidir. 

Karaciğer, metabolizmanın en önemli organlarından biridir. Proteinleri iş­
lemek, toksinleri etkisiz bırakmak, kan şekeri oranını dengelemekten başka, 
karaciğer glikojen depolar ve bunu glikoza dönüştürüp, gerektikçe vücuda 
glikoz verir. Beynimiz glikoz depolamadığı için, karaciğerin bu görevi ya­
şamsal önem taşır. 
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Bu meridyen sinir sistemini kontrol ettiğinden psikolojik sorunlarda da 
önemli rol oynar. Hayata gösterilen ilgi ya da ilgisizlik bu meridyendeki den­
ge ile sıkı bir ilişki içindedir. 

Karaciğer meridyenindeki tıkanıklık, karaciğer, dalak, mide sorunları, 
cinsel organlarda egzama, herpes, düşük sperm sayısı, iktidarsızlık, cirisel ar­
zularda azalma, filibit, ayak başparmağında gut, mantar, ayrıca varis ve diz 
ağrılarına da yol açabilir. 

• İdare meridyeni

0'' · 
l ............,.,

,, 

Yang meridyen 
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Bu meridyen kuyruksokumundan başlar, sırttan yukarı çıkarak, başı ge­
çer ve alından yüze inerek üst dudakta sonuçlanır. Bir iç kol da aynca kalça 
(pelvik) bölümünden başlar ve yukarıya, böbreklere doğru çıkar. 

İdare meridyeni bütün yang meridyenlerini (mide, incebağırsak, hormon, 
kalınbağırsak, idrar torbası ve safrakesesi meridyenlerini) idare eder. İdare 
meridyenin geçtiği, başımızın en üst noktasında, tüm yang meridyenlerini 
birbirine bağlayan nokta bulunur. Bu noktanın diğer tüm yang meridyenleri 
yönettiği kabul edilir. 

İdare meridyenindeki deng�sizlik belkemiği ve sinir sistemi sorunları ya­
ratabilir. 

• Oluşum Meridyeni

Yin meridyen 
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Oluşum meridyeni döllenme anında, başka bir deyişle hayann �l�g:ı; 
anında oluşur. 

Bu meridyen makat ile cinsel organlar arasından başlar, vücudun ön bö­
lümünden yukarı çıkarak alt dudağın ortasında son bulur. Bir iç kol da d u -· 
daklan içine alarak gözlere çıkar. Bu meridyen solar pleksus'tan geçer. 

Oluşum meridyeni diğer yin meridyenlerini (akciğer, dalak/pankreas, 
kalp, böbrek, kan dolaşımı/perikard, karaciğer meridyenlerini) yönetir. 

Yine bu meridyenin geçtiği ve Yin meridyenlerini birbirine bağlayan nok­
ta, göğüs kemiğinde (stemum) yer alır. 

Bu meridyenindeki düzensizlik, kısırlık ve konuşma sorunları yaratabilir. 

Meridyenler ve Refleksoloji 

Uzakdoğu düşüncesine göre dengesizlik, kişirıin evrensel yaşam gücünün 
meridyenlerde tıkanması ile olur. 'Yaşam enerjisinin' meridyenlerde tıkan­
ması da bazı semptomların ortaya çıkmasına neden olur. 

Meridyen bilgisi olan bir refleksolog bu semptomları dikkate alarak so­
runlara hızlı bir çözüm getirebilir. Örneğin mide meridyenindeki tıkanıkbk 
aynı anda larenjit, tiroid bezi dengesizliği, kabızlık, diz ağrılan gibi birbiriy­
le görünürde ilişkisi olmayan sorunlar getirebilir. Geleneksel tıpta bu ilişki 
görülmeyebilir ama meridyen terapisinde bu ilişki açıktır. Zira, mide merid­
yeni bütün bu organlardan geçer ve bu meridyendeki tıkanıklık, enerjinin mi­
de meridyeninin üzerinde yer alan organlara dengesiz dağılmasına neden 
olur. 

Meridyenler hakkında bilgisi olan refleksolog, kişinin şikayetlerini gözö­
nünde 1:mlundurarak, enerjinin hangi meridyenlerde tıkandığım bilir ve sade­
ce sorunu taşıyan organları değil de, tıkanıklık gösteren meridyen yolundaki 
bütün organlan uyararak enerjinin vücuda daha dengeli yayılmasına yardım­
cı olabilir. 

Düzenli refleksoloji tedavisi, meridyenlerde tıkanmış enerjinin dengeli 
bir şekilde akıp, organlara dengeli bir biçimde yayılmasında yardımcı olur. 
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Ayaklardaki Sorunlar ve Çözümleri 

İnsanların çoğu sağlıklı ayaklarla doğdukları halde yetişkinlerin neredeyse 
yüzde 80'i sorunlu ayaklarla yaşar. Meridyen terapisine göre bazı meridyen­
lerdeki tıkanıklık, ayaklara yansıdığı gibi, rahatsız ayakkabılar sonucu yıp­
ranmış, bakımsız, ihm�l edilmiş ayaklar da enerji kanallarında tıkanıklık ya­
pabilir. Yani iç organlar sorunları ayaklara yansıtırken, dış etkenlerden dola­
yı sorunlu olan ayaklar da bu sorunları vücuda aktarabilirler. 

Ayakların ısısı, terlemesi ya da aşın kuru olması, yumuşak ya da sert kaslı 
oluşu, derinin durumu ve rengi, nasırlar, kemik çıkması, herhangi bir biçim­
sizlik veya özür, masaja gelen kişinin sorunlarını dile getirir. Bu sorunların 
ayaktaki yerini gözönünde bulundurup meridyen bilgimizi de buna ekleye­
rek yorumlarsak bazı sorunlara olumlu çözümler getirebiliriz. 

• Nasır
Genellikle ayak parmaklarında, topuklarda hatta ayakların altında gelişen

nasırlar çoğu kişinin qrtak sorunudur. Nasır rahatsız, küçük, uygun olmayan 
ayakkabıların getirdiği bir sorundur. Sürtünme ve baskı nedeniyle o alana 
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fazla kan gitmesi sonucu hücreler çabuk büyüyerek deriyi seıtleştirir. Sert 
deri adeta içeri dönük bir piramit meydana getirir. Bu da, derinin en çl].t taba­
kalarına kadar baskı yaparak zaman zaman kişiye büyük acılar verebilir. 

Nasırlar ayak bakımı uzmanı tarafından alınabilir. Nasırlan önlemek için 
de zaman zaman ayakları ılık suda tuttuktan sonra, kalınlaşmış deri, ponzata­
şıyla törpülenebilir. 

• Madura ayağı (athlete's foot)

Havasız, nemli ve sıcak ortamlarda gelişen bir mantar enfeksiyonudur ve
genellikle ayak parmakları arasında oluşur. İngilizce' de 'sporcu ayağı' diye 
adlandırılan bu enfeksiyon özellikle spor ayakkabısı içinde uzun süre hava­
sız kalmış, terli ayaklarda görülür. Deri pul pul olur ve dökülür. Bu enfeksi­
yonun en rahatsız edici tarafı kaşıntı yapmasıdır. 

Yapılan spordan sonra ayakları yıkayıp iyice kurulamak mantarı önler. Bi­
raz zeytinyağının içine birkaç damla 'çay ağacı' yağı (tea tree oil) konsant­
resi dan1latılır ve bu karışım mantar enfeksiyon olan bölgeye günde birkaç 
kez sürülerek bu sorun ortadan kaldırılabilir. 

Ayak mantarları ile ilgili olarak bir cilt hastalıkları uzmanına görünmelidir. 

• Tırnakta mantar üremesi

Tırnakta mantar üremesi tırnağı sertleştirdiği gibi, tırnağın rengini de de­
ğiştirir. 

Bu durum genellikle derideki mantar enfeksiyonunun tırnağa geçmesi so­
nucunda gelişir ve bir uzmana görünmekte yarar vardır.. 

• Egzan1a

Egzama derinin akut ya da kronik tahrişidir. Egzama stres sonucu da mey­
dana gelebilir. 

Bu rahatsızlığa karşı kullanılabilecek çeşitli kremler vardır, ancak bir der­
matoloğa danışılmadan kullanılması sakıncalı olabilir. 

• Siğil

Ayakta siğil genellikle ayakların altında olup, yürürken kişiye rahatsızlık
·.

venr. 
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Siğilin üzerine bağlanan muz kabuğunun (içi siğilin üzerine gelecek bi­
çimde) siğili düşürdüğü bilinir. Siğilin yakılarak veya dondurularak alınma­
sı ya da bir ilaçla düşürülmesi de mümkündür. Bu işlem bir dermatolog tara­
fından yapılır. 

• Tırnak batması

Genellikle ayak başparmağında görülür ve 'tıinağın deriye batarak uza­
ması' olarak tarif edilir. Bazen tırnağın, parmak kenarında düz değil de, içe 
doğru kesilmesi nedeniyle de oluşabilir. Bu durumda ayak parmağı kolayca 
kanayıp, iltihaplanabilir. 

Tırnak batmasını önlemek için tırnağı düz kesmekte yarar vardır. Bu du­
rumda ayağı ılık suda tutmak acıyı hafifletebilir. Eğer ilaç ile tedavi edilemez 
ise tırnağın bir uzman tarafından çekilmesi gerekebilir. 

• Sertleşen tırnak

Bazen ayak parmağı tırnağı sertleşebilir. Bu, genellikle tırnağın yıllar yı­
lı rahatsız ayakkabılar içinde kalması ve sürtünme etkisi ile oluşur ve daha 
çok yaşlı kişilerde rastlanır. 

Bu durumu önlemek için, her zaman rahat ayakkabı seçmekte yarar vardır. 

• Topuktaki sorunlar

Topuk derisinin kalınlaşması, çatlaması ve yarılması birçok kişinin soru­
nudur. 

Bu sorunları önlemek için tıpkı nasırlarda olduğu gibi zaman zaman ayak­
lan bir süre ılık suda bıraktıktan sonra ponzataşı ile temizlemekte yarar var ­
dır. Bu temizlemeden sonra da topuklar kremlenerek bir süre bekletilir. Bu 
önlem· deriyi yumuşatacak ve topuktaki sertleşmelere iyi gelecektir. 

• Ayak tabanındaki sorunlar

Kemerli ayak ve düztabanlık sorunları belkemiğini etkileyebilir.

Bu sorunları ortadan kaldırmak için çeşitli egzersizler ve özel ayakkabı­
lar önerilebilir. Düztaban sorunları çocuk yaşlarda, hekim önerisi ile ayakka­
bının içine yerleştirilen özel 'ayak tabanı' ile düzeltilebilir. 
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• Kemik çıkması

Başparmağın, ayak tarağı kemiğine bağlandığı noktanın şişmesi kemiğin
dışarı doğru çıkmasına yol açar. Bu durumda ayağın ayakkabı ile teması acı 
verir. Özellikle ince burunlu ve yüksek topuklu ayakkabıları giymek bir iş­
kencedir. 

Bu durum yine rahat ayakkabı giyilerek bir ölçüde önlenebilir, ancak bu 
sorun ameliyat gerektirebilir. 

• Üst üste binen ayak parmakları
Bu durum genellikle kemik çıkması sonucu görülür. Kemik çıkması ile baş­

parmak ikinci parmağın üzerine doğru eğilir hatta bazen ikinci parmağın üzer ­
ine çıkar. Kemik çıkmasında olduğu gibi bu sorun ameliyat gerektirebilir. 

Sorunlara Refleksologun Yaklaşımı 

Ayakta derinin sertleşmiş olduğu alanlar, nasırlar, topuklardaki çatlaklar vs. 
vücuttaki sorunları dile getirirler. Sorunların ayağın neresinde yer aldığına 
bakıp, sorunlu alanların hangi organlara denk düştüğü ve hangi meridyen yo­
lunda bulunduğu saptanır. 

Örneğin, mantar sorununun hangi parmaklar arasında yer aldığına dikkat 
edilir. Eğer dördüncü ve beşinci parmak arası ise bu, mesane meridyeninde 
tıkanıklığın bir işareti olabilir, zira mesane meridyeni baştan başlayıp ayak 
küçük parmağında son bulur. Bu meridyendeki tıkanıklık başka semptomlar 
da gösterir. Örneğin, baş ağrısı, bel ağrısı, hemoroit, saç dökülmesi gibi. 
Eğer kişi, bu sorunların birkaçından yakınıyorsa bu, mesane meridyeninde 
enerjinin tıkandığına dair bir işaret olabilir. Daha önce görmüş olduğumuz 
gibi, meridyenler de birbirlerini etkilerler. Mesane meıidyeninin eşi ya da 
partneri böbrek meridyeni olduğu için, mesane meridyenindeki bir tıkanık­
lık, büyük olasılıkla böbrek meridyenini de etkileyecektir. 

Meridyen bilgisi olmayan bir refleksolÔg da sorunların çözülmesinde yar­
dımcı olabilir. Ancak meridyen bilgisi bize bazı sorunların birbirleriyle iliş­
kisini açıkladığı gibi, birbirleriyle ilgisiz duran sorunların aslında ilişkili ol­
duklarını da gösterir. Bu nedenle meridyen bilgisi olan bir refleksologun, bu 
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sayede kısa zamanda kişiye çözüm getirmesi kolaylaşmış olur. 

Farklı durumlara göre; farklı uygulamalar yapılabilir: 

• İlkyardım

Eğer masaja gelen kişi o anda özel bir sorundan şikayetçi ise, örneğin şid­
detli bir baş ağrısı gibi, hemen o sorunla ilgili noktaya giderek, kişiyi rahat­
latmaya çalışabiliriz. Sorunlu alana yapılan masaj bazen anında bir rahatla­
ma getirerek ağrının dinmesini sağlayabilir. 

• Bir ya da birkaç sistem üzerinde çalışma

Masaja gelen kişinin özel bir sorununa eğilerek, vücutta sorunun yer aldı­
ğı bölümün ayaktaki refleks alanına giderek yardımcı olmaya çalışabiliriz. 
Bu yukarıdaki ilkyardım yaklaşımından daha farklı bir durumdur, zira kişi­
nin bir süredir şikayetçi olduğu bir soruna çözüm getirmek üzere bir yakla­
şımdır. Örneğin kabızlık, ya da mide yanması, düzensiz regller ve mesane 
sorunları gibi. Eğer şikayet kabızlık ise kişinin sindirim sistemini, eğer dü­
zensiz regl ise cinsel organlar ve hormonlarını karşılayan refleks alanında ça­
lışmak gibi. 

• Ayağın her noktasına masaj

Ayak parmaklarının ucundan başlayarak ayak tabanı, ayağın üzeri ve yan­
ları olmak üzere aşağıya kadar her refleks noktası üzerinde çalışılır. 
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Çin saati: Orga.ııların maksimum enerji aldıkları saatler 

-Kalp
-Safra I Pankreas

Mide
Kalı nbağ ı rsak
Akciğerler

- Karaciğer

- Safrakesesi

- Üçlü ısıtıcı (triple burner)
Kalp dış zarı

Böbrekler

Mesane

- incebağırsak

01 :00-12:00 SAATLERİ ARASI 

13:00 -24:00 SAATLERİ ARASI 
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Ayaklarımızda vücudumuzun küçük bir ''haritası" bulunduğunu

duymuş muydunuz? Her organımızın, ayaklarımızda doğrudan

i lişki içinde olduğu bir yansıma noktası var. Hani bazen 

vücudumuzda bir noktaya basınç uygulandığında ilgisizmiş

gibi görünen bir başka yerimiz karıncalanır ya, işte bu, 

vücuttaki farklı noktaları birbirine bağlayan enerji alanlarıyla

kurulan ilişkidir. Böylece ayaklarımıza bilinçli bir şekilde masaj

yaptığımızda, vücuttan geçen enerji kanalları "meridyenler",

bu enerjiyi uyarılan noktalardan organlara taşır. 

Günümüzde, iş ve aile yaşamının stresi, üzüntüler, hastalıklar

ve travmalardan dolayı, ne yazık ki bu enerji vücudumuza

gerektiği gibi yayılmayabiliyor ve bu tıkanıklık, zamanla 

organların görevlerini yerine getirememesine yol açabiliyor.

Refleksoloji, ayaklardaki belirli noktalara uygulanan basınç ve masaj ile bu tıkanıklıkları açarak serbest

enerji akımını sağlıyor. Böylece organlara uyumlu biçimde dağılan enerjiyle her organın kendi görevini

daha iyi yapmasına yardımcı olabiliriz. Enerjinin dengeli olduğu bir vücut, kuşkusuz ki sağlıklı bir 

bağışıklık sistemine de kavuşuyor. 

Halk dilinde "ayak masajı" olarak bilinen refleksolojinin, 3000 yıl kadar önce, Çin'de akupunkturla aynı 

dönemlerde doğduğu sanılmaktadır ve bu yöntem, çeşitli kültürlerde kadim zamanlardan beri 

uygulanmaktadır ... 

Adım Adım Sağlık: Refleksoloji, üzerine düşmediğimiz ama bizi üzerlerinde taşımaktan 

yorulmayan ayaklarımızın, sağlığımızın korunması ve iyileştirilmesinde oynadıkları önemli rolü 

göz önüne seren, çok önemli bir çalışma. Siz de, kolay öğrenebileceğiniz bu uygulamayla 

sağlığınıza katkıda bulunabilirsiniz ... 

Fransa ve ABD'de psikoloji eğitimi görmüş olan Zeynep Akse! Wilhelm, uzmanlaşmış olduğu 

"refleksoloji" tedavisini, eşi ve iki çocuğuyla yaşadığı Londra'da altı yıldır başarıyla uygulamaktadır. 
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