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Door: Lizet van Triet

Een Holistische voetmassage van massagetherapeut en docent Marin Dijkman ver-
kwikt en werkt grondend. Marin: “We werken zo vaak achter de computer en veel

cliénten zitten daardoor in hun hoofd. Als je de voeten masseert, kan dat helpen
meer in contact te komen met de aarde. De energie kan daardoor helemaal gaan
stromen waardoor zelfs koude voeten warmer kunnen worden.”

Als je massagetechnieken hebt ge-
leerd, wil dat nog niet zeggen dat
je goed kunt voelen, aldus Marin. Zij
masseert meer op de Indonesische
manier: “lk zoek waar het vast zit.
Op een holistische manier en met
behulp van een mix van allerlei tech-
nieken zet ik alles weer in beweging.
Vergelijk het met een rivier die beter
stroomt als de blokkades erin zijn ver-
wijderd.”

losmalien

Om een eerste aanzet te geven de en-
kel en de voet te ontspannen, schudt
Marin de voeten los (foto 1). “De eer-
ste bewustwording van de cliént gaat
dan al naar de voeten. Zo van ‘Oh,
zit daar ook nog wat’. Door het vele
computerwerk zijn we vaak alleen
maar in het hoofd bezig. Ga je met de
voeten aan de slag, dan brengt dat je
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cliént vaak letterlijk weer op aarde.
Hij voelt dat de voeten erbij horen.
En doordat je de voeten masseert,
pak je het hele lichaam mee doordat
je de organen via de reflexzones in
balans brengt.” Vandaar dat zij het
belangrijk vindt veel druk op de te-
nen te geven: “Laat je cliént maar
goed voelen dat hij tenen (en dus
voeten) heeft. Deze bewustwording
schudt wakker.” Op foto 2 geeft zij
met haar duim druk op het punt dat
een verbinding heeft met het sche-
deldak.

Schedelbasis

Wat vaak gevoelig is, zo merkt Marin,
is het reflexpunt van de schedelbasis
en nek. “Als de spieren en hun aan-
hechtingen daar gespannen en pijn-
lijk zijn, is het punt op de grote teen
waar ik stevige druk geef (zie foto 3)
meestal ook gevoelig.” Dat pakt zij
aan door met beide duimen naar bin-
nen toe druk te geven.

slangetjes
Op foto 4 zie je dat Marin met haar
rechterduim druk geeft op de mid-
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delste teen, dat reflecteert met het voorhoofd. Zo met
haar duim bewegend loopt zij alle tenen af. Dat ziet eruit
alsof zij slangetjes over de tenen maakt.

Hartstreel

Marin laat zien hoe je de hartstreek kunt helpen ontspan-
nen. Op de linkervoet zet zij beide duimen stevig in de
voetzool terwijl zij de voet met haar vingers als het ware
daar omheen vouwt (foto 5). “Zo stretch je de borstkas.
Doordat er meer ruimte ontstaat, kan deze zone zich ont-
spannen.” Dat openen van een gebied laat ze eveneens
op foto 6 zien. Daar doet ze eigenlijk twee dingen tege-
lijk: “Mijn duimen zet ik net onder het punt dat corres-
pondeert met het middenrif (zie foto 6 ) en ik druk die
vingers naar boven. Daardoor gaan de ribben meer uit

elkaar waardoor er ruimte in de buik ontstaat voor de or-
ganen.”

losmalien

Ook op de voetzool volgt de duim als een soort slang ver-
schillende lijnen. Marin start bij het punt van de nieren,
gaat via de milt, de maag, de alvleesklier en de dunne en
dikke darm van links naar rechts en weer terug (foto 7).
“Zo maak je zowel de voet los als dat je de organen meer
ruimte geeft.” Zij pakt vanaf de bal van de voet de hele
voetzool in zes lijnen mee.

op wollien
De hak correspondeert met de buikholte. Door met de
duim dit gebied aan te pakken, los je de spanning in de
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buik op (foto 8). Marin: “Deze greep
heb ik ontwikkeld omdat druk op de
buik zelf vaak als ‘te intiem’ wordt
ervaren. Dat is het mooie van een
voetmassage, dat de cliént sommige
dingen op het lichaam niet aankan,
maar wel op de voeten. Door die te
masseren kun je dan toch elders in
het lichaam problemen verminde-
ren.” Zij vervolgt: “Ondanks de ste-
vige druk wordt deze greep als heel
fijn ervaren. Hierna overheerst vaak
het gevoel van ‘op wolken te lopen’.

Geruststelling

Om je cliént gerust te stellen blijkt
de greep die op foto 9 zichtbaar is
goed te werken. Marin: “Hier zit vaak
energie vast. Door die blokkade door
middel van een soort waaiergreep
rondom de hak los te maken, gaat
de energie weer stromen en keert de
rust bij de cliént terug.”

Stress

Tussen de ribben zitten kleine spier-
tjes die bij stress vaak gespannen zijn.
Door de reflexpunten van de ribben
op de voeten aan te pakken (foto 10),
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zorgt Marin daar voor ontspanning.
“Vervolgens komt er energie los door
langs de tenen te wrijven.” Dat helpt
ook als ze de voeten stretcht door rek
op de voorvoet te zetten (foto 11).
“Hierdoor maak je meer ruimte in de

voet waardoor deze makkelijker ont-
spant.”

Wervelkolom

Ter afsluiting pakt Marin op beide
voeten nog de binnenzijde aan, van-
af de tenen tot aan de hielen (foto
12). “Je voelt dat het weefsel daar
steviger is. Dit gebied correspondeert
met de wervelkolom en bij de hielen
met het bekken.” Dan wrijft ze elke
voet afzonderlijk nog tussen haar
handen heen en weer om tot een
optimale ontspannende afsluiting te
komen. Na afloop biedt ze haar cliént
nog een kopje kruidenthee aan.




