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VOETREFLEXTHERAPIE 

Met de cursus voetreflextherapie leer je 
een zeer effectieve therapeutische 
voetmassage geven. Met 
voetreflextherapie behandel je – via de 
voeten – de mens als geheel. Als iemand 
ziek of uit balans is, dan raken zijn 
energiekanalen geblokkeerd. Met 
voetreflextherapie ruim je de blokkades op 
en breng je de energiestroom weer op 
gang. Je herstelt het natuurlijke evenwicht 
tussen lichaam en geest, zodat genezing 
kan plaatsvinden. 

WAT LEER JE? 

De cursus voetreflextherapie geeft je eerst een 
gedegen theoretische ondergrond. Je leert de voet 
kennen, de energiebanen en alle benodigde 
vaardigheden. Met ontspanningstechnieken bereid je 
de voet voor op een behandeling. Daarna legt de 
cursus uit hoe je een volledige behandeling met 
voetreflextherapie geeft. Het lesmateriaal bevat 
speciale voetenkaarten die je helpen de juiste 
reflexgebieden te vinden. 
  
Een belangrijk extra bij deze voetreflexmassage 
opleiding zijn de gratis instructie-video's waarop je de 
behandeling stap voor stap kunt volgen. Ook de vele 
foto’s in het lesmateriaal lichten tot in detail toe hoe je 
te werk gaat. 

Duidelijke behandelschema’s laten zien hoe je allerlei 
lichamelijke aandoeningen effectief met 
voetreflextherapie kunt aanpakken. Daarnaast legt 
deze cursus uit hoe je een handreflexbehandeling 
geeft. Wil je jouw vaardigheden met anderen oefenen? 
Woon dan ook een van de optionele praktijkdagen bij! 

WAT KAN JE ERMEE? 

In de cursus voetreflextherapie vind je alle kennis om 
op verantwoorde wijze als voetreflextherapeut aan de 
slag te gaan. Voetreflexmassage kan je uitstekend aan 
huis of op locatie geven: als zelfstandige therapie of in 
combinatie met andere therapievormen. 

Therapeutische voetmassage past uitstekend in de 
praktijk van zorgverleners en pedicures. Daarnaast 
leent voetreflexologie zich bijzonder goed voor de 
behandeling van zieken, ouderen en 
gehandicapten. Het is een uiterst veilige methodiek! 
Heb je deze voetreflexmassage opleiding met succes 
afgerond, dan ontvang je het BATC- en CAT-erkende 
diploma voetreflextherapie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

JOUW GRATIS PROEFLES 

CIVAS geeft je, voordat je daadwerkelijk met jouw 
studie begint, deze gratis proefles en inhoudsopgave. 
Zo krijg je alvast een duidelijk beeld van de kwaliteit 
van het studiemateriaal en de heldere lesopbouw.  

GEEF JOUW CARRIÈRE EEN IMPULS 

Ben je na het lezen van de proefles ook overtuigd dat 
dit jouw studie is? Schrijf je dan direct in en ga binnen 
enkele dagen van start. Vele duizenden cursisten 
gingen je voor en gaven hun carrière een nieuwe 
impuls met een opleiding van CIVAS. 

VRAGEN? 

Heb je nog vragen over studeren bij CIVAS? Stuur dan 
een e-mail naar info@civas.nl of bel tijdens 
kantooruren 023 - 55 11 511. Onze studiebegeleiders 
helpen je graag verder met al jouw vragen of het 
geven van passend studieadvies.  

GA SNEL VAN START  

 Schrijf je vandaag nog in en ontvang het 
studiemateriaal binnen twee werkdagen thuis. 
Inschrijven kan eenvoudig via onderstaande oranje 
knop, maar ook via de website of telefonisch. 
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LES 1 INLEIDING

WAT IS REFLEXTHERAPIE?
Reflextherapie, of segmenttherapie, is een bijzonder effectieve
vorm van hand- of voetmassage. Zij is gebaseerd op de weten-
schap, dat bepaalde punten op handen en voeten corresponde-
ren met een zeker orgaan in het lichaam en via energiekanalen,
zones of meridianen daarmee ook verbonden zijn. Wanneer er
ziekte of een gebrek aan evenwicht in het lichaam optreedt,
wordt het overeenkomstige energiekanaal geblokkeerd. De
reflextherapie beoogt deze blokkades op te heffen, zodat de
energie weer vrijelijk kan stromen, waardoor het natuurlijke
evenwicht in het lichaam wordt hersteld en er weer sprake is
van een goede gezondheid.

Reflextherapeuten zien de voeten als een spiegel van het
lichaam, waarbij de rechtervoet de rechterkant van het lichaam
weerspiegelt en de linkervoet de linkerkant. Ziekten of opko-
mende ziekten maken zich kenbaar, doordat de desbetreffende
reflexpunten op de voeten gevoelig worden, waarmee het
gebrek aan evenwicht in het betrokken orgaan of de betrokken
organen tot uitdrukking wordt gebracht. Door reflextherapie toe
te passen, wordt het lichaam in staat gesteld om zijn enorme
vermogens tot genezing te optimaliseren en ziekte te voorko-
men.

EEN KORTE GESCHIEDENIS 
Men neemt aan, dat de reflextherapie haar wortels in China
heeft. De Chinezen hadden in menig opzicht een enorme voor-
sprong op het westen, ook wat het begrip voor het belang van
de voeten bij de behandeling van ziekten betrof. In 1017 bezat
Dr. Wang Wei een bronzen afbeelding van de mens, waarop
voor de behandeling van ziekten de zo belangrijke acupressuur-
punten aangegeven waren. De behandelend geneesheer plaatste
zijn naalden op de juiste plaatsen in het lichaam en gaf drukthe-
rapie op de voetzolen, èn op de binnen- en buitenkant van elke
voet, gevolgd door druk op de grote teen. In feite gebruikte de
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arts een combinatie van acupunctuur en reflextherapie. Beide 
therapieën zijn nauw aan elkaar verwant en zij zijn beide op 
ideeën van energiebanen gebaseerd, die handen en voeten met 
andere delen van het lichaam verbinden. Heel geleidelijk ging 
de reflextherapie echter verloren, terwijl de acupunctuur voort-
durend in betekenis toenam.

De oude Egyptenaren kenden ook een vorm van reflextherapie, 
zoals uit een muurschildering in de graftombe van de arts 
Ankmahor in Saq-qara, even ten zuiden van Cairo, blijkt. 
Eigenlijk lijkt de afbeelding uit 2330 vóór Christus verdacht veel 
op de situatie in de praktijk van een hedendaagse reflexthera-
peut. Een vorm van reflextherapie werd in de 16de eeuw ook in 
Europa toegepast en in 1582 werd er door Dr. Adamus en Dr. 
A’tatis, twee vooraanstaande Europese medici, een boek over 
zonetherapie gepubliceerd. Zonetherapie was destijds in alle 
geledingen van de bevolking, ook aan vorstenhoven, tamelijk 
populair. Het boek van de heren Adamus en A’tatis kreeg een 
vervolg met een boek over hetzelfde thema van een zekere Dr. 
Bell te Leipzig. Maar ook deze therapie werd in Europa zonder 
aanwijsbare reden steeds minder populair.

Door de eeuwen heen hebben mensen hun eigen vorm van 
reflextherapie toegepast. Dat geldt ook voor primitieve stammen 
in Afrika en voor indianenstammen in Noord-Amerika. Er is een 
theorie die zegt, dat de kennis van het belang van voeten voor 
het behoud van de lichamelijke, geestelijke en spirituele gezond-
heid door de Inca’s aan de Noord-Amerikaanse indianen werd 
doorgegeven. Indianen geloofden, dat de geest van de mens met 
het universum verbonden is via de voeten, die de mens met de 
aarde verbinden en met de energie die uit de aarde door het 
lichaam stroomt.

Rond 1900 ervoer een Duitse arts, Dr. Alfons Cornelius, de wel- 
daad van reflextherapie toen hij van een ziekte herstelde en elke 
dag werd behandeld. Hij merkte, dat een bepaalde therapeute 
altijd wat meer aandacht aan gevoelige plekken schonk en hij 
besefte, dat haar behandeling veel meer bijdroeg aan zijn herstel 
dan de behandeling van anderen. Hij gebruikte deze ervaring in 



zijn eigen medische praktijk en publiceerde erover in 1902 onder 
de titel ’Druckpünkte’, of ’drukpunten’.

ZONETHERAPIE
Waarschijnlijk veel belangrijker nog voor de theorie van de 
druktherapie en de herontdekking van de zonetherapie was de 
bijdrage van een Amerikaanse keel-, neus- en oorarts en chirurg, 
Dr. William Fitzgerald. Hij was in 1872 in Connecticut, Amerika, 
geboren en voltooide zijn medische studie aan de universiteit 
van Vermont. Hij werkte tweeëneenhalf jaar in het Boston City 
Hospital, daarna twee jaar in het Central London Nose and 
Throat Hospital en vervolgens twee jaar in Wenen als assistent 
van de professoren Politzer en Chiari.

In die tijd was een zekere Dr. Bressler bezig met een onderzoek 
naar het medische gebruik van drukpunten en waarschijnlijk 
heeft Dr. Fitzgerald kennis genomen van het werk van 
Dr. Bressler, waardoor hij zich bewust werd van een verschijnsel, 
dat hij bij zijn eigen patiënten opgemerkt had. Hij had vastge-
steld, dat, wanneer hij patiënten voor dezelfde kwaal behandelde

en op dezelfde wijze opereerde, sommi-
gen maar weinig pijn voelden en ande-
ren juist veel. Hij besefte, dat sommige
patiënten onbewust een vorm van verdo-
ving creëerden door druk op delen van
de handen uit te oefenen, waarbij zij hun
vuisten balden of stevig de leuningen
van een stoel omklemden. Onbedoeld
oefende hij zelf ook druk uit tijdens het
onderzoek voorafgaande aan de operatie
en deze druk scheen in een aantal geval-
len de pijn op een andere plaats te
onderdrukken.

Nieuwsgierig geworden, deed hij onder-
zoek naar dit verschijnsel en hij ontdek-
te, dat er, wanneer er druk op de vingers
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Figuur 1.1



werd uitgeoefend, een verdovend effect in arm en schouder tot
stand kwam, en verder in hals, kaak, neus en oor. Hij oefende
druk uit door klemmetjes op de vingertoppen te plaatsen en
door stevige elastieken om de middelste vingerkootjes te binden
(figuur 1.1).

Door op deze manier te
experimenteren was hij
in staat om te bepalen,
welk lichaamsdeel door
een drukzone werd
beïnvloed. Daarna kon
hij zelfs met behulp van
zijn druktherapie kleine
operaties uitvoeren. Hij
bouwde zijn theorie ver-
der uit en vervolmaakte
zijn systeem van zone-
therapie. Hij verdeelde
het lichaam in tien gelij-
ke lengtezones, die van
de kruin tot de voorkant
van de tenen lopen, en
waarbij elke vinger en
teen in een zone valt.
De zones zijn allemaal
even breed en zij strek-
ken zich dwars door het
lichaam heen van voor
naar achteren uit (figuur
1.2). 

Figuur 1.2 - Lichaamszones
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Lichaamsdelen zijn binnen elke zone met elkaar verbonden door
middel van een energiestroom en via die stroom stimuleren zij
elkaar. Door druk uit te oefenen op een bepaald gebied binnen
een zone is het mogelijk om pijn in andere gebieden binnen
dezelfde zone te onderdrukken.

Het werk van Dr. Fitzgerald werd door zijn collega, Dr. Edwin F.
Bowers, een medisch recensent en schrijver in New York, in de
publiciteit gebracht. Dr. Bowers publiceerde in de pers artikelen
over zonetherapie. De theorie werd door medici niet erg positief
ontvangen maar wel door osteopaten, chiropractici en andere
natuurgeneeskundigen. Dr. Fitzgerald had zijn eigen methode
om met sceptici om te gaan. Hij drukte op een punt van de hand
van zo’n sceptische collega en stak vervolgens een naald in het
verdoofde gedeelte van diens gezicht. Maar hoewel de methode
zeer effectief was, bleef de toepassing ervan beperkt vanwege
het geringe aantal bekeerlingen.

In 1915 verscheen het eerste artikel over zonetherapie in
’Everybody’s Magazine’ onder de titel ’Kiespijn? Knijp in je teen!’
In 1917 publiceerden Dr. Fitzgerald en Dr. Bowers gezamenlijk
het boek ’Zone Therapy’ en hoewel dit boek als de basis van de
moderne reflextherapie wordt beschouwd, riep het in de medi-
sche wereld maar weinig enthousiasme op. Op één belangrijke
uitzondering na: Dr. Joseph Riley. Het was de assistente van Dr.
Riley die de moderne reflextherapie later verder ontwikkelde en
daaraan de grootste bijdrage leverde.

Deze assistente was Eunice D. Ingham, die een paramedische
achtergrond had. Zij werd in 1879 in Amerika geboren. In de
jaren ’30 ontwikkelde zij het werk van Dr. Fitzgerald verder
maar, anders dan hij, werkte zij niet met druk op verschillende
delen van elke zone. Zij bracht de relatie van de voeten tot de
diverse zones in kaart en bij de behandeling van het lichaam
concentreerde zij zich dan ook uitsluitend op de voeten.

Na eerst enige tijd de algemene zonetherapie toegepast te heb-
ben, kwam zij namelijk tot het inzicht, dat de voeten verreweg het
belangrijkst waren bij een behandeling en wel door hun enorme
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gevoeligheid. En het succes dat zij boekte, leek dit te bevestigen.
Zij had zoveel succes, dat zij steeds bekender werd. Zij had een
bijzonder goed lopende praktijk en daarnaast reisde zij meer dan
30 jaar door Amerika om lezingen te geven en haar methoden uit
te dragen. Zij publiceerde twee boeken: ’Verhalen die voeten kun-
nen vertellen’ (1938) en ’Verhalen die voeten verteld hebben’
(1951). Deze boeken werden leerboeken voor studenten reflex-
therapie. Haar neef, Dwight Byers, leidt nog steeds het
Internationaal Instituut voor Reflextherapie in St. Petersburg. Ook
hij heeft inmiddels een werkboek over reflexologie gepubliceerd.

De moderne reflextheorie is geboren!

WERKING EN EFFECTEN
Wat er nu precies gebeurt, wanneer de voet wordt gemasseerd,
is niet helemaal bekend, hoewel men het erover eens is, dat de
behandeling een zeer positieve invloed op het zenuwstelsel en
de bloedsomloop heeft. En wanneer de bloedcirculatie beter
wordt, heeft dat weer een positief effect op het van levensbelang
zijnde transport van voedingsstoffen naar de weefsels en op de
verwijdering van afvalstoffen uit die weefsels.

De reflextherapie heeft tevens pijnstillende effecten als gevolg
van het vrijkomen van de endorfienen in de hersenen, die als de
natuurlijke pijnstillers van het lichaam functioneren.

Helaas hebben mensen soms moeite met de acceptatie van din-
gen die niet wetenschappelijk kunnen worden bewezen – hoe-
wel de resultaten overduidelijk zijn. Van zo’n denkwijze is niet
alleen de reflextherapie het slachtoffer. Hetzelfde geldt voor acu-
punctuur, homeopathie, watertherapie en de vele andere vor-
men van natuurlijke geneeswijzen die bestaan. ’Het werkt wel,
maar eigenlijk kan dat niet’, denkt men.

Moderne technologische ontwikkelingen kunnen er echter voor
zorgen, dat het wetenschappelijke ’bewijs’ binnen niet al te lange
tijd wèl kan worden geleverd. Door middel van de aura-fotogra-
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fie, waarmee de energievelden om objecten heen, ook om men-
sen heen, zichtbaar kunnen worden gemaakt, is aangetoond, dat
het energieveld of de ’corona’ rondom de reflexzones van de
voeten kleiner wordt, wanneer er een gebrek aan evenwicht in
die lichaamszone ontstaat, die met de reflexzone correspondeert.

MERIDIANEN
Zoals u in het begin van deze les heeft kunnen lezen, is de
reflextherapie min of meer ontstaan vanuit de zonetherapie,
waarbij lichaamsdelen binnen een zone met elkaar verbonden
zijn door middel van een energiebanen. Verder is reflextherapie
nauw verwant aan de oude Chinese meridianentheorie uit bij-
voorbeeld de de acupressuur en de acupunctuur. Voor de reflex-
therapeut is het derhalve zinvol iets meer over de energiebanen
in het lichaam te weten. 

Door het oude China verspreidde zich de kennis van de ver-
schillende energiebanen die, zo werd aangenomen, door ons
lichaam lopen en in verband staan met de werking van de
inwendige organen. Deze energiebanen werden ’meridiaan-
banen’ genoemd en door blokkades in deze meridiaanbanen zou
het evenwicht in het lichaam verstoord worden. De energie die
door deze meridiaanbanen zou stromen werd ’ki’ of ook wel
’chi’ genoemd. Chi kan men het beste omschrijven als stoffelijke
zowel als onstoffelijke levensenergie die zich overal om ons
heen, maar ook in alles van onszelf manifesteert. Door gebruik
te maken van naalden of druk kon men de chi beïnvloeden. 

Algemeen wordt aangenomen dat op de uitgestrekte barre vlak-
tes in het noorden van China geen geneeskrachtige kruiden kon-
den gedijen en men daarom was aangewezen op andere metho-
den om klachten van uiteenlopende aard te behandelen. Stelt u
zich het rotsige en uitgestrekte landschap in China voor waar
meer dan tweeduizend jaar geleden nomaden en boeren een
bestaan probeerden op te bouwen. In deze barre streken leerde
men van generatie op generatie hoe men door meer of minder
druk te geven op bepaalde plekken op het lichaam pijn kon ver-
lichten of zelfs helemaal kon doen verdwijnen.
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De plekken op ons lichaam die het beste reageerden op het
drukken en wrijven werden uiteindelijk in kaart gebracht en op
schrift gesteld. Deze specifieke drukpunten bevinden zich langs
de meridiaanbanen die zich door het lichaam uitstrekken. Een
aantal van deze punten komen overeen met punten die bij fysio-
therapeuten bekend staan als reflexpunten. Dit zijn punten die
de spierspanning gunstig kunnen beïnvloeden, omdat zij direct
in verbinding staan met het zenuwstelsel. Op die locaties waar
zich de drukpunten bevinden kan direct invloed worden uitge-
oefend op ons energiesysteem, omdat op die plaatsen de meridi-
aanbanen min of meer aan de oppervlakte komen. De energie-
baan bevindt zich dus vlak onder de huid en kan dus door
manipulatie van buitenaf goed worden bereikt.

De hoofdmeridianen waarlangs de drukpunten zich bevinden
staan in verbinding met bepaalde organen en worden dan ook
naar de desbetreffende organen vernoemd. Algemeen wordt
aangenomen dat de energie die door de meridianen stroomt dat
in een zekere volgorde doet. In één etmaal stroomt de energie
telkens gedurende ongeveer twee uur door een bepaald kanaal.

De meridianen zijn in twee categorieën verdeeld: in de meridia-
nen die mannelijke, actieve, positieve energie (yang) geleiden en
in de meridianen die vrouwelijke, passieve, negatieve energie
(yin) geleiden.

In elke arm bevinden zich drie yinmeridianen en drie yangmeri-
dianen. Hetzelfde geldt voor beide benen. Verder zijn er twee
meridianen die parallel aan de middellijn van het lichaam lopen.
Deze meridianen hebben tot taak, de interactie en de energie-
stroom van alle andere meridianen te controleren. Deze twee
meridianen zijn bekend als de conceptievatmeridiaan (yin) en de
gouverneurvatmeridiaan (yang). Zij liggen aan respectievelijk de
voor- en achterzijde van de middellijn van het lichaam. 

Afgezien van de conceptievatmeridiaan en de gouverneurvat-
meridiaan hebben de meridianen paarsgewijze een naam. In al
deze resterende gevallen is er een linker en een rechter meridi-
aan met dezelfde naam. 
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De namen van de zes paar yinmeridianen zijn:

1. Longmeridiaan
2. Miltmeridiaan
3. Niermeridiaan
4. Hartmeridiaan
5. Bloedsomloop- of Pericardmeridiaan
6. Levermeridiaan

De namen van de zes paar yangmeridianen zijn:

1. Dikke darmmeridiaan
2. Maagmeridiaan
3. Dunne darmmeridiaan
4. Blaasmeridiaan
5. Drieverwarmersmeridiaan
6. Galblaasmeridiaan

Opmerking:
De drieverwarmersmeridiaan heeft geen betrekking op een
orgaan, maar op het systeem dat warmte produceert en door het
lichaam stuwt



Figuur 1.3 -. Dunne darmmeridiaan, drieverwarmersmeridiaan en
dikke darmmeridiaan

Figuur 1.4 - Blaasmeridiaan Figuur 1.5 - Blaasmeridiaan 
(achterzijde) (voorzijde)
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Figuur 1.6 - Maagmeridiaan Figuur 1.7 - Galblaasmeridiaan

Figuur 1.8 - Gouverneurvatmeridiaan
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Figuur 1.9 - Yinmeridianen
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Lever - (Yin)
Begint aan de bovenkant van de grote teen en loopt via de
binnenkant van het been omhoog om in de borst te eindigen.

Longen - (Yin)
Begint bij de tweede rib in de borst en loopt omhoog langs de
schouder en arm om in de bovenste rand van de duimnagel te
eindigen.

Dikke darm (colon) - (Yang)
Begint bij de rug van de hand, vlak onder de nagel van de
wijsvinger, loopt vervolgens via de arm en de hals naar het
gezicht om naast de neusvleugel te eindigen.

Maag - (Yang)
Begint onder het oog en loopt via de romp en de zijkant van
het been naar beneden om boven de nagel op de tweede teen
te eindigen.

Milt - (Yin)
Begint vlak boven de nagel aan de binnenkant van de grote
teen, loopt vervolgens via de binnenkant van het been en de
romp omhoog om onder de oksel te eindigen.

Hart - (Yin)
Begint bovenin de oksel en loopt via de binnenkant van de
arm omhoog om vervolgens in het topje van de pink te eindi-
gen. 

Dunne darm - (Yang)
Begint op de achterkant van de pink en loopt via de achter-
kant van de arm en over de hals om vlak voor het oor te ein-
digen.

Blaas - (Yang)
Begint boven de neus, loopt over de bovenkant van het hoofd
en daarna langs de rug naar beneden. Ter hoogte van de
schouders vormt de meridiaan een tweede kanaal, en vervolgt
zijn weg als een dubbele stroom, die weer samenvloeit ter
hoogte van het bovenbeen. Via een bocht om de enkel ein-
digt de blaasmeridiaan op het topje van de kleine teen.

Nieren - (Yin)
Begint bij de zool van de voet en loopt via de binnenkant van
het been omhoog om in het midden van de borst te eindigen.

Pericard - (Yin)
Begint bij de tepels en loopt via de arm over de pols en hand-
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palm om aan de bovenkant van de middelvinger te eindigen.
Drievoudige verwarmer - (Yang)

Begint aan het einde van de ringvinger boven de nagel en
loopt via de achterkant van de arm en hals naar de bovenkant
van het oor om aan de buitenkant van de wenkbrauw te ein-
digen.

Galblaas - (Yang)
Begint op de wang en loopt om het oor en over de boven-
kant van het hoofd en langs de romp naar beneden om op het
topje van de vierde teen te eindigen.

De twee afzonderlijke meridianen moeten ook worden gevolgd:

Conceptievat
Begint bij de bilnaad en loopt via de voorkant van de romp
naar boven om op de kin onder de mond te eindigen.

Gouverneurvat 
Begint bij de bilnaad en loopt via de achterkant omhoog om
via de bovenkant van het hoofd op de bovenlip te eindigen. 

LICHAAMSENERGIE
De meridianen staan in connectie met organen, maar zijn er niet
geheel en al afhankelijk van. Wanneer een zieke galblaas is
weggehaald, zal de galblaasmeridiaan blijven werken. Naar ver-
luidt zijn defecten, spanningen, ziekten en infecties allemaal het
gevolg van een gebrek aan evenwicht in de energievoorziening
via de meridianen. Een therapeut zal daarom trachten om het
evenwicht weer te herstellen. Wanneer de lichaamsenergie per-
fect in balans is, zodat geen enkel lichaamsdeel een tekort aan
vitale energie heeft, is het lichaam in staat om tegen elke vorm
van infectie weerstand te bieden en het efficiënt functioneren
van alle systemen en organen te handhaven.

Deze energie is onze levenskracht, onze ki of ch’i, dat nauwe-
lijks te omschrijven iets, dat ons in leven houdt. Zij stroomt en
circuleert van het ene orgaan naar het andere en voor een goede
lichamelijke en geestelijke gezondheid moet zij vrijelijk kunnen



stromen. De Chinezen geloven, dat de ch’i-kracht 25 keer per
dag en 25 keer per nacht langs de meridianen stroomt.
Gedurende twee uur per etmaal worden de diverse organen
door golven energie gevoed.

Voor de voetreflextherapie zijn een aantal meridianen met name
interessant. Dit omdat deze meridianen mede over de voet lopen
en dus tijdens de reflextherapie automatisch worden meegeno-
men in de behandeling. De meridianen waar het om gaat zijn de:

Levermeridiaan
Miltmeridiaan
Maagmeridiaan
Niermeridiaan
Galblaasmeridiaan
Blaasmeridiaan

YIN EN YANG
Yin en yang zijn begrippen die passen in de oosterse zienswijze
met betrekking tot gezondheid, waarbij ervan uitgegaan wordt
dat de mens één is met de natuur. De term yin/yang verhoudt
zich als vrouw/man, donker/licht, binnen/buiten enzovoorts. Zij
duiden verschillende principes aan die in feite tot alles terug te
voeren zijn: voorwerpen, mensen, dieren, gevoelens, maar ook
bijvoorbeeld de werking van verschillende organen of natuurver-
schijnselen. Yin en yang vullen elkaar aan en kunnen in feite niet
los van elkaar gezien worden.
Yin en yang zijn voortdurend
aan verandering onderhevig,
hetgeen gesymboliseerd wordt
in het bekende yin/yang sym-
bool (zie figuur 1.10).

Figuur 1.10 - Yin/yang-symbool
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De energie of ch’i die door de meridianen stroomt wordt zo
bezien door yin en yang beïnvloed. Wanneer een mens energe-
tisch gezien in evenwicht is, is hij gezond, maar zodra het even-
wicht verstoord wordt, komt de gezondheid in het geding.

Het evenwicht wordt verstoord door bijvoorbeeld een teveel aan
yin en een tekort aan yang. Teveel van het ene gaat altijd ten
koste van het andere. Ons natuurlijke evenwicht wordt volgens
deze zienswijze beïnvloed door alles in- en om ons heen. Niet
alleen wat en hoeveel we eten speelt dus een rol, maar ook
waar en hoe wij wonen, met wie wij wel of niet omgaan, even-
als erfelijke factoren kunnen met de yin/yangfilosofie verklaard
worden. Het moge duidelijk zijn dat onze gezondheid dus ook
aan verandering onderhevig is net als alle factoren die onze
gezondheid beïnvloeden. Om meer helderheid te verkrijgen in
de aard van yin en yang, is het aan te bevelen om onderstaand
lijstje eens door te lezen. 

Symptomen

Yin Yang
Chronische aandoening Acute aandoening
Aandoening ontwikkelt Aandoening ontwikkelt

zich traag zich snel
Sufheid, slaperigheid Onrust, slapeloosheid

Onderkoeling Koorts
Bleke huid Rode huid
Depressie Overactiviteit

Melancholie Vooruitstrevendheid

Kortom: wanneer er een teveel aan yang is (ofwel een yin-tekort
is), zullen er bijvoorbeeld symptomen optreden als onrust en
slapeloosheid. Wanneer er een yang-tekort is (ofwel een over-
schot aan yin), zullen vermoeidheid en een bleke huid zich kun-
nen doen gelden.

De oude Chinese drukpunt-behandelmethode is er dus op
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gericht invloed uit te oefenen op de energiestroom van ons
lichaam. Men behandelt specifieke, op de meridiaanbanen gele-
gen, drukpunten door druk uit te oefenen met één of meerdere
vingers, de handen of de ellebogen, waardoor een hernieuwd
evenwicht in yin en yang kan worden bereikt.

VERWANTE THERAPIEEN
Zoals u inmiddels weet, kent de reflextherapie een aantal ver-
wante therapieen, waarvan we er nog twee kort willen behande-
len: Shiatsu en acupressuur. Beide methoden gaan, net als
reflextherapie, uit van een verband tussen bepaalde plekken of
zones op het lichaam en de energiehuishouding en inwendige
organen.

Shiatsu
Shiatsu is eind 1800 als logisch vervolg op de Chinese drukpunt-
massages ontstaan in Japan en wordt heden ten dagen nog
steeds uitgeoefend, ook in andere landen van de wereld, waar-
onder Nederland. Shiatsu betekent letterlijk vinger(shi)-druk
(atsu) en wordt tegenwoordig als manuele therapie ook door
artsen, fysiotherapeuten en sportmasseurs serieus genomen en
niet ten onrechte. Shiatsu behelst een uitgebreid systeem dat
bestaat uit massage en (andere) manipulatietechnieken met als
doel de gezondheid te bevorderen en in stand te houden.

Shiatsu wordt feitelijk uitgevoerd met de duimen, de vingers, de
handpalmen en de elleboog, maar eigenlijk met het hele
lichaam, zodat de bloedsomloop wordt bevorderd en het zenuw-
stelsel wordt geprikkeld en gestimuleerd. Shiatsu is geen genees-
wijze in de letterlijke betekenis van het woord. Het is wel een
methode om de eigen genezende krachten op gang te brengen
en een natuurlijk evenwicht in stand te houden. De afgelopen
honderd jaar differentieerden zich verscheidene behandeltech-
nieken die als Shiatsu bekend werden, maar het basisprincipe is
overal gelijk. 

Acupressuur is een belangrijk element in de Shiatsu-behandel-
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methode. Als huismiddel tegen allerlei kwalen is acupressuur erg
populair, omdat het heel effectief kan zijn, in feite ongevaarlijk
is en gemakkelijk te leren.

Shiatsu daarentegen kan alleen goed worden uitgeoefend door
goed opgeleide en ervaren specialisten. Shiatsu heeft een sterk
preventief karakter. Doel is vooral het voorkómen van gezond-
heidsklachten. Shiatsu mag, wanneer er sprake is van ernstige
gezondheidsklachten, net als voetreflextherapie, echter beslist
niet gezien worden als alternatief voor reguliere behandelmetho-
den.

De basistechnieken van Shiatsu zijn:

1. STRETCH
De stretchtechnieken hebben vooral tot doel invloed uit te
oefenen op het passieve bewegingsapparaat, dus niet direct
op de spieren zelf. Goed uitgevoerde stretchtechnieken dra-
gen er in belangrijke mate toe bij dat de gewrichten soepel
blijven, de wervelkolom soepel en lenig blijft en de energie-
stroom niet geblokkeerd wordt. Na het goed uitvoeren van de
stretchtechniek zal de cliënt de ervaring hebben alsof er meer
ruimte in zijn lichaam gekomen is; er is meer ontspanning en
een zekere verkramptheid wordt min of meer opgeheven,
omdat stijfheid van de pezen en het bindweefsel op deze
manier vermindert. Omdat de stretchtechnieken erg krachtig
kunnen zijn, is voorzichtigheid geboden. De wervelkolom, de
nek- en ruggenwervels worden namelijk erg stevig en onder
invloed van grote kracht gerekt, zodat gauw een grens kan
worden overschreden. De stretchtechnieken worden welis-
waar krachtig uitgevoerd, maar toch ook kalm en beheerst.

2. DRUK
Druk wordt zoals gezegd toegepast op de verschillende druk-
punten (ook wel tsubo’s genoemd) die langs de meridiaan-
banen liggen. De druktechniek wordt meestal uitgeoefend met
de hand of delen van de hand, de vingers en de duimen maar
ook met de ellebogen, de onderarmen en eventueel de voe-
ten. De druk wordt feitelijk met het gehele lichaam gegeven,
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doch overgebracht naar dat deel van het lichaam waarmee de
druk wordt uitgevoerd. Een goede drukdosering wordt verkre-
gen door gebruik te maken van de zwaartekracht en een sterk
lichaamsbewustzijn, dus zonder spierkracht. Het lichaam van
de behandelaar is dus ontspannen tijdens de behandeling en
hij maakt gebruik van (mechanische) principes die verband
houden met het overbrengen van kracht. De sterkte van de
druk wordt geleidelijk gedoseerd, terwijl de behandelaar zo
efficiënt mogelijk gebruik maakt van de hem ter beschikking
staande (bio)energie. De druk is dus eerst licht, neemt toe en
neemt dan ook geleidelijk weer af. Soms wordt een andere
druktechniek toegepast. Dan is de druk juist zeer abrupt. Van
het ene op het andere moment wordt druk gegeven en even
abrupt wordt de druk vervolgens weer losgelaten.

3. KEISATSU
Wanneer tijdens een shiatsu behandeling gewreven wordt ter-
wijl met de handen enigszins druk wordt uitgeoefend heet dit
keisatsu. Deze manier van wrijven met de handpalmen, de
duimen of de vingers, is vergelijkbaar met de uit de klassieke
massage bekende effleuragetechnieken. Door te wrijven wordt
het zenuwstelsel gestimuleerd en wordt de doorbloeding ver-
beterd.

4. JUNETSU
Het kneden van de spieren past ook binnen een volledige
Shiatsu behandeling en wordt uitgevoerd met een of twee
handen. Junetsu kan worden uitgevoerd met de handpalmen
van beide handen en is verwant aan de kneedtechnieken die
bekend zijn uit de sportmassage en de fysiotherapie. Junetsu
zorgt voor een betere doorbloeding en spierstofwisseling.

5. SHINSEN
Shinsen is het vibreren van de huid en het daaronder gelegen
weefsel.

6. KODA
Zijn feitelijk alle mogelijke kloptechnieken die ook wel
bekend staan als tapotagetechnieken. Het kloppen is ritmisch,
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meer of minder stevig en kan met alle delen van de handen
worden uitgevoerd.

7. ANETSU
Is uit de klassieke massage bekend als frictie. Met de duimen
of één of meerdere vingers wordt onder stevige druk gemas-
seerd door kleine cirkelvormige bewegingen te maken.

Acupressuur
De overeenkomsten tussen reflexzonemassage, Shiatsu en acu-
pressuur zijn evident. Zoals eerder reeds gezegd, is de werking
van acupressuur verklaarbaar aan de hand van de Chinese theo-
rie over de meridianen. Druk die met de vinger, de duimen, de
handpalmen of de ellebogen op de huid wordt uitgeoefend
heeft zijn invloed op de organen en energiehuishouding van het
lichaam. 

Acupressuurpunten kunnen op een aantal verschillende manie-
ren geprikkeld worden. Deze verschillende manieren worden
toegepast al naar gelang de kwaliteit van de energie welke zich
op of rond het desbetreffende punt manifesteert. Wanneer de
energie zwak is kan die met acupressuur weer op peil worden
gebracht en wanneer de energie op of rond een bepaald punt
stagneert, kan deze blokkade op zo’n manier worden behandeld
dat de energie weer gaat stromen. Overmatig stromende energie
kan met bepaalde technieken weer tot rust worden gebracht.
Acupressuur maakt daarbij gebruik van de volgende technieken:

1. OP PEIL BRENGEN
Met één of meerdere vingers, de duim of de elleboog wordt
gedurende ongeveer 2 minuten stevige druk uitgeoefend op of
rond het punt waar de energie zwak is. Wanneer de druk na
die twee minuten weer wordt verminderd en afneemt, reageert
het lichaam hier onmiddellijk op en wordt energie opgewekt.
Overigens kan ook gebruik worden gemaakt van bijvoorbeeld
een wierookstokje. Wanneer het gloeiende wierookstokje
boven het acupressuurpunt wordt gehouden wordt dit punt
geleidelijk warmer en wordt eveneens energie opgewekt.
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2. VERSTROOIEN
Stagnerende energie kan weer door de meridiaanbanen stro-
men door met één of meerdere vingers of met de duim gedu-
rende ongeveer twee minuten onder druk op of rond het des-
betreffende acupressuurpunt te bewegen. Hierbij maakt men
draaiende of pompende bewegingen.

3. TOT RUST BRENGEN
Wanneer overmatige energie gevoeld wordt op of rond een
bepaalde plek, kan die tot rust worden gebracht door met de
handpalm enige tijd rustig, voorzichtig en onder lichte druk te
bewegen.

REIKI EN REFLEXTHERAPIE
Reiki is een natuurlijke geneeswijze waarbij de genezende
levensenergie wordt doorgegeven door handoplegging. De
Reiki-beoefenaar laat energie door zijn handen stromen en legt
ze op bepaalde plaatsen op het lichaam van de cliënt. De
levensenergie stroomt door de Reiki beoefenaar heen. Het gaat
hier dus niet om het weggeven van de energie van de beoefe-
naar aan de cliënt, maar om het doorgeven van levensenergie uit
een oneindige bron. Gevorderde Reiki-beoefenaars kunnen ook
op afstand behandelen. 

Alle mensen beschikken over universele levensenergie, want
deze krijg je bij de geboorte mee. Doorgeven van de levensener-
gie is voor de meeste mensen echter niet zomaar mogelijk. Het
kanaal waardoor de Reiki-energie kan worden doorgegeven, is
bij de geboorte wel open, maar het wordt bij de meeste mensen
in de eerste levensjaren weer gesloten, door het vormen van
blokkades in het bewuste energiekanaal. Bij een Reiki-inwijding
wordt dit energiekanaal weer geopend. 

Aan Reiki wordt wel eens gerefereerd als men het heeft over
’handoplegging’ of ’spiritueel genezen’. Men ziet het ook wel als
metafysisch fenomeen. Het Japanse ki is hetzelfde als ch’i in het
Chinees, prana in het Sanskriet en komt overeen met het begrip
’licht’ voor de christenen. Reiki is daarom vanwege zijn oor-
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sprong verwant aan andere spirituele geneeswijzen, waarbij men
werkt met deze ch’i of prana ofwel levensenergie. Voorbeelden
hiervan zijn: Tai Chi, pranahealing, aurahealing, chakrahealing,
Chi Kung, acupunctuur, acupressuur en Shiatsu.

Reiki onderscheidt zich van andere geneeswijzen door het pro-
ces van afstemmen (ook wel inwijden of initiëren genoemd), dat
de leerlingen in verschillende stadia van de Reiki-ervaring door-
maken. Iedereen kan een kanaal worden voor de Reiki-energie.
U hoeft alleen een inwijding te ondergaan en daarna kunt u uw
handen gebruiken om de levensenergie aan een ander over te
dragen. Verder stelt Reiki de eigen chakra’s meer open, zodat de
universele levenskracht intensiever door uw eigen wezen kan
stromen. 

DE GRONDLEGGER VAN REIKI: MIKAO USUI.
Mikao Usui werd geboren op 15 augustus 1865 in het dorpje
Yago in het Yamagata-district in het Gifu-prefectuur (nabij
Nagoya) in Zuid-Japan. Als jongeling heeft hij als rondtrekkende
Novice veel gereisd en gestudeerd. Bekend is, dat hij geruime
tijd studeerde aan de Boeddhistische Tendai-Tempel op de heili-
ge berg Kurama (ten noorden van Kyoto). De studie betrof
’Kiko’, een helingsvorm waarbij met meditatie, ademhalingstech-
nieken en langzame bewegingen de gezondheid wordt verbe-
terd. Ook bij Kiko richt men zich op de ki, de levensenergie, die
zorgt voor de helende werking op het lichaam. Maar bij Kiko
wordt deze energie voor een deel aan het lichaam onttrokken,
vergelijkbaar met magnetiseren, wat leidt tot vermoeidheid na de
behandelingen. Usui vroeg zich af of deze ki ook elders ontrok-
ken kon worden. 

In 1922 hield hij een retraite op de Kurama berg. Volgens zeg-
gen kreeg hij een Satori, een verlichte ervaring, welke zich
voordeed als het binnenstromen van ki in de Kruin-Chakra.
Eindelijk had Usui antwoord op de vraag of ki ook elders ont-
trokken kon worden. Later dat jaar richtte hij de ”Usui Reiki
Ryoho Gakkai” (Stichting voor Usui Geneeswijze) op, en opende
een Reiki-kliniek in het centrum van Kyoto. Deze was zeer van
belang tijdens de grote aardbeving van 1923, waarbij meer dan
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140.000 mensen om het leven kwamen. Door zijn werkzaamhe-
den met Reiki tijdens die periode, kreeg hij de Kun San To
onderscheiding van de toenmalige Meiji-Keizer. Dr. Mikao Usui
overleed op 9 maart 1926 in het Reiki centrum in Fukuyama. Hij
is begraven bij de Saihoji Tempel in Suginami-Ku in Tokyo. 

HOE WERKT REIKI?
Als iemand lichamelijk niet in orde is, dan is dat een teken dat
deze persoon op fysiek niveau niet in balans is. Door een Reiki-
behandeling komt er extra energie beschikbaar voor het lichaam
en op dat moment kan het lichaam met die extra energie aan het
herstel beginnen. Het lichaam heeft een zelfgenezend vermogen.
Denk aan een schaafwond. Het lichaam zorgt ervoor, zonder
enige hulp van buitenaf, dat de wond heelt. Reiki-energie onder-
steunt dat zelfgenezend vermogen van het lichaam. De gever
kan dus geen invloed uitoefenen op het resultaat van de behan-
deling. Het lichaam van de ontvanger en zijn/haar energiesys-
teem regelen dat allemaal zelf. Reiki werkt ook op geestelijk
niveau. Daardoor werkt Reiki zowel bij hoofdpijn als bij span-
ning en zowel bij verkoudheid als bij depressiviteit. 

Op het moment dat u een behandeling doet, maakt u bewust
contact met de bron: de universele energie. Dit is de energie die
vrij voorkomt in het universum. In principe is Reiki een medita-
tievorm, waarbij je je richt op de universele energie. Bij de inwij-
dingen is het centrale energiekanaal, dat langs de ruggengraat
loopt, geopend: de zogenaamde Sushumna nadi, waardoor de
universele energie contact kan maken met jouw lichaamsenergie
(prana, ch’i of ki ). Ter vergelijking: een bloedvat is het kanaal
waar bloed door stroomt. Een van de belangrijkste daarvan is
bijvoorbeeld de aorta. Zo zijn de nadi’s of meridianen de kana-
len waar energie door stroomt, met de Sushumna nadi als
belangrijkste. De nadi’s hebben meerdere knooppunten in het
lichaam, chakra’s genaamd. In deze chakra’s vindt een grote
concentratie van prana plaats. Elk chakra heeft zijn specifieke
eigenschappen en heeft zijn verwantschap met organen,
lichaamsfuncties en emoties. 

Het behandelen van de chakra’s is een van de behandelwijzen
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binnen het Reiki-systeem. Emoties, lichamelijke klachten, opge-
kropte problemen, verkeerde voeding, stress enzovoorts hebben
hun weerklank op de toestand van de chakra’s. Bijvoorbeeld: als
je bent opgevoed in een gezin waarin je geen mening mocht
hebben, waarin je stil en braaf moest zijn, dan uit zich dat later
in een stuk onzekerheid, en het moeilijk kunnen opkomen voor
jezelf en je eigen mening. Je hebt letterlijk een brok in je keel,
hetgeen leidt tot een blokkade in je keelchakra. De ki kan niet
vrij stromen, vergelijkbaar met de vorming van een bloedpropje
in een ader. Ook andere chakra’s kunnen hierdoor blokkades
hebben. Het is dan bijvoorbeeld belangrijk veelvuldig het keel-
chakra te behandelen, om zodoende prettiger in het leven te
kunnen staan. 

Hoewel Reiki nooit negatief of schadelijk is, kan het voorkomen
dat klachten eerst verergeren om na korte tijd af te nemen. Het
gaat daarbij net als bij homeopathie. Eerst wordt de aandoening
erger, pas daarna verdwijnt deze, of treedt er verbetering in. Het
lichaam pakt de oorzaak van de ziekte aan en ruimt daarbij alle
verschijnselen van het ziektebeeld op.

Men gaat ervan uit dat de Reiki-energie in eerste instantie
inwerkt op de aura ofwel het energie-lichaam van de mens. De
belangrijkste handposities komen overeen met de plaats waar de
7 chakra’s (energiecentra) in het menselijk energieveld ofwel
aura liggen. Dichtbij deze chakra’s liggen belangrijke klieren.
Een logische verklaring is daarom ook dat door het doorgeven
van Reiki deze klieren worden beînvloed, waarbij hormonen
worden afgescheiden, die de stofwisseling in evenwicht brengen
en de balans in het lichaam herstellen. 

In het kort kan de werking van Reiki met een paar trefwoorden
worden omschreven:

• het bevordert het zelfgenezend vermogen van het lichaam
• het vitaliseert lichaam en geest
• het herstelt de harmonie
• het werkt op lichamelijk, mentaal en emotioneel niveau
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• het brengt de energiehuishouding in evenwicht
• het heft blokkades op en bevordert ontspanning
• het reinigt
• het werkt zowel bij mensen als bij dieren, planten en edel-stenen
• het bevordert de zelfontwikkeling

Het beoefenen van Reiki is een bijzonder waardevolle toevoe-
ging bij het uitoefenen van voet- en handreflextherapie. Reiki
maakt de therapeut vertrouwd met werking van de genezende
energie. De kwaliteit van de aanraking en de energiestroom van
therapeut naar cliënt worden verbeterd en versterkt.

TOT BESLUIT VAN DEZE LES
Als we de theorieën en technieken die we zojuist hebben behan-
deld nader tegen het licht houden, lijken ze soms uit verschillen-
de werelden afkomstig te zijn. De acupressur en Shiatsu zijn
vanuit een filosofisch concept gemodelleerd (de meridiaanleer),
de reflexzonetherapie naar een biomedisch model(de zone-the-
rapie). Toch volgt uit beide theorieën dat er ter genezing andere
lichaamsdelen moeten worden geprikkeld, dan die waarin de
aandoening zich bevindt, waardoor ze ook de nodige raakvlak-
ken vertonen.

Als al deze therapieën door een beoefenaar van de Westerse
geneeskunde worden geanalyseerd, zal hij automatisch willen
begrijpen hoe ze werken. We weten immers waarom het bloed
circuleert, waarom het hart pompt, waarom de zenuwen elektri-
sche impulsen overbrengen, enzovoorts. Maar probeer eens een
antwoord te geven op de vraag waarom het lichaam gevoelige
acupressurpunten heeft of reflexzones op de voeten. Heeft de
natuur de buitenkant van ons lichaam wellicht gemakshalve
voorzien van drukknoppen zodat we onszelf kunnen behande-
len?

Zulke vragen zijn feitelijk zinloos. De verschijnselen waarop acu-
pressuur, acupunctuur, reflexzonetherapie, enzovoorts zijn geba-
seerd bestaan, maar hebben geen zelfstandig doel. Het zijn
waarschijnlijk louter bijproducten van een ingewikkelder,
onzichtbaar mechanisme.



VOETREFLEXTHERAPIE LES 1

CiVAS 1-27

De hypothese is dat door de aanwezigheid van een veld van
levend plasma, een soort energetisch lichaam, de juiste omstan-
digheid is geschapen voor de vorming van organisch-biologische
hologrammen waarbij het hele lichaam in een ander deel van
het lichaam wordt weergegeven.

De levenskracht zou dan via de meridianen, de topografie van
het lichaam op de handen, de voeten, het gehemelte en de oren
weergeven. Met andere woorden, de holografische theorie dient
ter verklaring van fenomenen als iriscopie, acupressuur, acu-
punctuur en reflexzonetherapie 

Misschien moeten we de theorieën achter de behandelwijzen als
reflexzonetherapie maar laten voor wat ze zijn: interpretaties van
waargenomen verschijnselen. Het zijn handzame modellen die
de beoefenaar kan gebruiken om de beste behandelwijze te kie-
zen. In feite vormen ze allemaal een onderdeel van hetzelfde
patroon. Het belangrijkste is dat het werkt. Hoe precies is uitein-
delijk van minder belang!

© Alle rechten voorbehouden.
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