
 

Prima di cominciare  

Questa guida non è un manuale tecnico. Non è scritta per convincerti di nulla. È scritta per chi 

sente una curiosità genuina verso il proprio corpo e vuole capire, con basi solide, cosa sono la 

Medicina Tradizionale Cinese e la riflessologia plantare.  

Troverai riferimenti a fonti verificabili. Troverai anche onestà: quando qualcosa non è riconosciuto 

dalla medicina occidentale, lo diciamo. Quando invece esiste un riconoscimento istituzionale, lo 

citiamo con precisione.  

Il corpo sa molte cose. Questa guida ti aiuta a iniziare ad ascoltarlo.  

  

Due medicine, un solo obiettivo  

Per decenni, in Occidente, si è parlato di medicine "alternative". La parola implica una scelta: o 

questa o quella. Ma il tempo e l'esperienza clinica hanno dimostrato che questa contrapposizione è, 

nella maggior parte dei casi, inutile e limitante.  

Oggi si parla di medicina integrata o integrativa: l'unione della medicina occidentale con le 

tradizioni terapeutiche orientali, in modo da offrire alla persona una visione più completa della 

salute. Paesi come Svizzera, Germania, Regno Unito e Stati Uniti hanno già adottato questo 

approccio in contesti ospedalieri strutturati.  

Cosa fa bene la medicina occidentale  

La medicina occidentale, nata dallo studio anatomico e poi potenziata dalla diagnostica per 

immagini e dalla farmacologia moderna, eccelle nell'emergenza, nella chirurgia, nella diagnosi di 

malattie strutturali. Una risonanza magnetica, un esame del sangue, un intervento d'urgenza sono 

strumenti insostituibili.  

Dove entra in gioco la medicina orientale  

Esistono però disturbi che sfuggono agli esami. Insonnia ricorrente, cefalee senza causa 

identificabile, ansia, stanchezza cronica, problemi mestruali, dolori riferiti. Il medico dice "gli 

esami sono a posto" e l’individuo continua a stare male.  



È qui che la Medicina Tradizionale Cinese (MTC) ha qualcosa da aggiungere. Non perché 

sostituisca la diagnosi biochimica, ma perché legge il corpo attraverso una lente diversa: quella 

funzionale ed energetica, capace di intercettare squilibri prima che diventino patologie strutturali.  

"Non si tratta di scegliere tra la scienza e l'Oriente, tra il medico e il terapeuta. Si tratta di capire 

quando serve uno, quando serve l'altro, e come possono lavorare insieme."  

Un esempio concreto: la medicina integrata in ospedale  

In diversi ospedali europei, le terapie convenzionali vengono oggi affiancate da pratiche di 

medicina cinese con un obiettivo preciso: non sostituire la cura, ma accompagnarla, sostenendo il 

benessere generale della persona e aiutandola a gestire meglio stress, tensione e affaticamento 

durante il percorso. Questa è medicina intelligente, non ideologia. 

Il riconoscimento dell'OMS  

Nel 2019, l'Organizzazione Mondiale della Sanità ha incluso la Medicina Tradizionale Cinese 

nell'undicesima revisione della Classificazione Internazionale delle Malattie (ICD-11), 

riconoscendola formalmente come sistema medico strutturato. Non si tratta di un'approvazione di 

ogni singola pratica, ma di un riconoscimento istituzionale del sistema nel suo insieme. 

 

 Le radici: il Tao, lo Yin e lo Yang  

Per capire la Medicina Tradizionale Cinese non basta imparare le tecniche. Bisogna capire il modo 

di pensare che le ha generate. E questo modo di pensare ha una radice precisa: il Taoismo.  

Il Tao: la via che non si può spiegare  

Il Taoismo, insieme al Buddismo e al Confucianesimo, è una delle tre grandi dottrine dell'Oriente. 

Il suo fondatore, Lao Tzu (o Lao Tze), ha lasciato un testo fondamentale: il Tao Te Ching, scritto 

intorno al VI secolo a.C.  

Il Tao, letteralmente "la via" o "il cammino", non è una religione. È una chiave di lettura della 

realtà. Lao Tzu stesso scriveva che il Tao vero non può essere detto: nel momento in cui lo si 

nomina, già non è più. Un paradosso che invita a spostare l'attenzione dall'analisi razionale 

all'esperienza diretta.  

In termini pratici, il Tao descrive l'armonia naturale che permea l'universo. L'uomo, in questa 

visione, non è al centro della creazione come padrone, ma è parte di un sistema più grande, con il 

quale deve stare in risonanza per conservare la salute.  

 

 

 



Yin e Yang: non opposti, complementari  

  

 

  

  

Il simbolo più noto della filosofia cinese è il 

cerchio diviso in due parti, una bianca e una 

nera, con un piccolo cerchio dell'altro colore 

dentro ciascuna. Non è solo un'immagine 

estetica: è una mappa del funzionamento della 

realtà.  

Lo Yang rappresenta il calore, la luce, il movimento, il maschile, l'alto, il giorno.   

Lo Yin rappresenta il freddo, l'ombra, la quiete, il femminile, il basso, la notte.   

Ma la cosa fondamentale da capire è che non esistono cose assolutamente Yin o 

assolutamente Yang: tutto è relativo, tutto è in relazione.  

Un uomo è Yang rispetto a una donna, ma Yin rispetto a un orso. Il mattino è Yang rispetto alla 

notte, ma Yin rispetto al mezzogiorno. Tutto dipende dal punto di confronto.  

Nel corpo umano, lo Yin e lo Yang devono stare in equilibrio dinamico. Non staticità: movimento 

continuo, come il giorno che evolve nella notte e viceversa. Quando questo equilibrio si altera, 

nasce la malattia.  

"Tutta la vita è un movimento energetico circolare di Yin, Yang e Qi. La respirazione è fatta di 

inspirazione ed espirazione. Il battito cardiaco di sistole e diastole. Ogni ciclo biologico segue 

questa danza."  

Il concetto di Wu Wei: agire senza forzare  

 

 Il Taoismo introduce anche il concetto di Wu  

 Wei, traducibile come "agire senza sforzo" o  

 "seguire il flusso naturale delle cose". Per la  

 mente occidentale, abituata a combattere i  

 sintomi e a domare la malattia, è un cambio  

 di prospettiva radicale.  

La medicina cinese non vede il sintomo come un nemico da abbattere, ma come un messaggio: il 

corpo sta segnalando un disequilibrio. Ascoltarlo, anziché sopprimerlo, è il primo passo verso la 

guarigione.  



Il Qi, i meridiani e le cinque branche della 

MTC  

Capiti i fondamenti filosofici, possiamo entrare nel cuore della Medicina Tradizionale Cinese: il 

sistema energetico del corpo, e le tecniche che su di esso lavorano.  

Il Qi: l'energia vitale  

Il Qi (pronunciato "chi", scritto anche QI o CI) è l'energia vitale che permea ogni essere vivente e 

l'universo intero. In giapponese viene chiamato Ki, nelle arti marziali è noto come Chi. Il concetto è 

lo stesso.  

Il carattere cinese che rappresenta il Qi raffigura il vapore che si sprigiona da un chicco di riso che 

cuoce: un'immagine bellissima dell'energia vitale, invisibile ma percepibile nei suoi effetti.  

I testi antichi della medicina cinese insegnano che il sangue produce il Qi e il Qi muove il sangue. 

Un'interdipendenza che trova persino una spiegazione in termini di bioelettrochimica moderna: il 

sangue scorrendo nei vasi crea un campo di energia elettromagnetica intorno a sé, in modo simile a 

ciò che accade quando una corrente attraversa un conduttore.  

Un corpo sano è un corpo in cui il Qi scorre liberamente. Quando il flusso si blocca o si squilibra, 

compaiono i disturbi.  

I meridiani: la rete energetica invisibile  

 

  

Il Qi scorre attraverso i meridiani: canali energetici invisibili che 

percorrono tutto il corpo, collegando organi interni, superfici 

cutanee, articolazioni e sensi. Ogni meridiano è associato a 

organi e funzioni specifiche.  

La medicina occidentale non ha ancora trovato un corrispettivo 

anatomico dei meridiani nel senso tradizionale. Tuttavia, alcune 

ricerche hanno mostrato che i punti identificati lungo questi 

canali presentano caratteristiche elettriche distintive rispetto ai 

tessuti circostanti.  

Le cinque branche della MTC  

La Medicina Tradizionale Cinese non è una sola tecnica. È un sistema composto da cinque branche 

principali, tutte basate sul lavoro con il Qi:  

  



L'agopuntura (tecnica che in Italia possono praticare solo i Medici) e la riflessologia: 

stimolazione di punti specifici lungo i meridiani tramite aghi sottilissimi o pressione, con l'obiettivo 

di regolare il flusso del Qi.  

Il Tuina: terapia manuale tradizionale cinese, spesso definita la "fisioterapia orientale". Include 

manovre di pressione, mobilizzazione e tecniche complementari come la coppettazione e la moxa.  

La dietetica energetica: un sistema alimentare che considera le proprietà energetiche (calde, 

fredde, umide, secche) degli alimenti, non solo il loro profilo nutrizionale. Il cibo è considerato un 

farmaco a lento rilascio.  

La farmacologia cinese: uso terapeutico di erbe, minerali e derivati animali, formulati in modo 

da agire sul sistema energetico del paziente.  

Il Qi Gong: ginnastica terapeutica che lavora sul flusso del Qi attraverso il movimento 

consapevole e la respirazione. Utilizzata in Cina anche in contesti ospedalieri per il recupero 

funzionale.  

Una caratteristica fondamentale della MTC è che queste branche non vengono mai usate in modo 

isolato. La visione è sempre olistica: corpo, mente, emozioni e ambiente come un sistema unico e 

interconnesso.  

Due persone con la stessa diagnosi occidentale possono ricevere trattamenti completamente 

diversi. Questo non è approssimazione: è personalizzazione. Il medico cinese non cura la malattia, 

cura la persona che ha quella malattia.  

Nota sull'agopuntura  

Nel corso di questa guida incontrerai più volte la parola agopuntura. È la branca della MTC più 

conosciuta in Occidente e quella che ha aperto le porte alla diffusione di questa medicina in Europa 

e negli Stati Uniti. È importante sapere che, a differenza della riflessologia plantare, l'agopuntura 

prevede l'inserimento di aghi nel corpo ed è praticata da professionisti con formazione specifica 

(Medici ed Infermieri). La riflessologia plantare, come vedremo nel prossimo capitolo, lavora con 

una pressione manuale sui piedi e non richiede aghi.  

 

La riflessologia plantare: il corpo letto 

attraverso i piedi  

Arriviamo al cuore di questa guida. La riflessologia plantare è la pratica che ha ispirato il nome e il 

percorso formativo di Punto Riflesso. Ma cos'è esattamente? Da dove viene? E perché funziona?  

Le origini: una pratica antica e universale  

Le origini della riflessologia plantare sono antiche e trasversali a culture molto diverse tra loro.  



In Egitto, raffigurazioni di trattamenti sui piedi sono state ritrovate in tombe risalenti al 2330 a.C. 

In Cina, la stimolazione di punti specifici sui piedi è documentata all'interno della tradizione della 

MTC. In India, l'Ayurveda include tecniche di massaggio plantare rivolte a specifici punti 

energetici. Anche nelle tradizioni dei nativi americani si trovano tracce di pratiche simili.  

Questa universalità suggerisce qualcosa di importante: non si tratta di un'invenzione culturale 

isolata, ma di una conoscenza che emerge indipendentemente in popoli diversi, probabilmente 

perché risponde a qualcosa di reale nel corpo umano.  

Lo sviluppo moderno  

La riflessologia plantare come disciplina strutturata prende forma nel XX secolo. Due figure sono 

fondamentali:  

William Fitzgerald, medico americano, sviluppa negli anni '10 la "zone therapy": una teoria che 

mappa il corpo in zone longitudinali, ognuna delle quali ha un corrispettivo nei piedi e nelle mani.  

 

  

 Eunice Ingham, terapista americana, negli  

 anni '30 affina e sistematizza questo  

 approccio, creando la mappa dei punti riflessi  

 sui piedi che è alla base della riflessologia  

 moderna. La sua opera rimane un riferimento  

 fondamentale per la disciplina.  

 Il principio fondamentale: il piede come mappa del corpo  

Il principio della riflessologia plantare è questo: ogni zona del piede corrisponde a un organo, un 

sistema o una funzione del corpo. Stimolando con pressione manuale questi punti specifici, è 

possibile influenzare il sistema energetico corrispondente, favorendo il riequilibrio del Qi e il 

benessere dell'organismo.  

Non si tratta di un'idea astratta. Chi pratica la riflessologia impara a riconoscere, attraverso la 

palpazione, le differenze di temperatura, consistenza e sensibilità dei diversi punti. Un tessuto 

indurito, una zona dolorante, una differenza di temperatura tra i due piedi: sono tutti segnali che il 

corpo trasmette.  

"I piedi parlano. Raccontano come una persona sta, cosa porta dentro, dove il corpo chiede 

attenzione"  

 

 

 



La morforiflessologia: leggere la forma del piede  

Il metodo di Punto Riflesso integra alla riflessologia classica la morforiflessologia: la lettura della 

forma e della struttura del piede come indicatore dello stato energetico e psicofisico della persona.  

Un piede piatto, un piede cavo, la conformazione delle dita, la colorazione della pelle, la 

temperatura: ogni elemento fornisce informazioni. Questa lettura olistica permette all'operatore di 

personalizzare il trattamento, andando oltre la sequenza standard di manovre.  

Cosa dicono gli studi  

La riflessologia plantare non è riconosciuta dalla medicina occidentale come terapia medica. Non 

esistono studi clinici randomizzati sufficientemente robusti da supportare affermazioni 

terapeutiche specifiche su singole patologie.  

Esistono tuttavia studi che esplorano il contributo della riflessologia al rilassamento generale, alla 

gestione dello stress e al benessere percepito. La ricerca in questo campo è in evoluzione, e 

l'approccio serio richiede di distinguere ciò che è suggerito da ciò che è dimostrato senza 

promettere risultati clinici che la disciplina non può garantire.  

L'onestà intellettuale richiede di riconoscere sia ciò che è dimostrato sia ciò che è ancora in studio. 

La riflessologia è una pratica che può affiancare la medicina convenzionale, mai sostituirla nei casi 

in cui questa è necessaria.  

Controindicazioni  

La riflessologia plantare ha alcune controindicazioni che un operatore qualificato deve sempre 

valutare: ferite, infezioni, trombosi, alcune condizioni in gravidanza. Prima di ogni trattamento è 

fondamentale una valutazione accurata dello stato di salute del cliente.  



Formarsi in riflessologia: cosa significa 

davvero  

Questa guida nasce da un'idea semplice: capire è il primo passo. Il secondo è fare. E "fare" nella 

riflessologia plantare non significa guardare un video e mettere le mani su qualcuno. Significa 

formarsi con serietà.  

Perché la pratica non si impara online  

 

 I corsi online sono spesso fatti bene. I contenuti teorici, le    

 mappe riflesse, la storia della disciplina: tutto questo può  

 essere trasmesso attraverso uno schermo.  

 Ma la riflessologia è un'arte manuale. Si impara attraverso le   

 mani. Finché non hai le dita su un piede reale, finché non  

 senti la differenza tra un tessuto rilassato e uno in tensione,  

 finché qualcuno non ti corregge il gesto nel momento esatto  

 in cui lo stai sbagliando, rimane teoria. E la teoria, da sola,  

 non ti rende capace di aiutare nessuno  

 Chi può formarsi  

Il corso di riflessologia plantare è aperto a tutti: non è richiesto un background specifico nel settore 

della salute. Molti studenti partono da zero, mossi da curiosità o dal desiderio di un cambiamento 

professionale.  

Ma è anche un percorso particolarmente significativo per chi lavora già a contatto con le persone: 

OSS, infermieri, fisioterapisti, operatori sanitari che dedicano la loro vita al sollievo altrui. Per loro, 

la riflessologia diventa uno strumento in più, qualcosa che portano nelle mani già allenate al 

prendersi cura.  

Cosa comprende una formazione seria  

Una formazione completa in riflessologia plantare non si limita alle tecniche di pressione. 

Comprende:  

Anatomia e fisiologia umana: per capire cosa si sta trattando quando si lavora su un punto 

riflesso.  

Principi della Medicina Tradizionale Cinese: Yin e Yang, Qi, meridiani, i cinque elementi. Le 

fondamenta teoriche senza le quali la pratica rimane meccanica.  

Lettura del piede e morforiflessologia: saper osservare prima di toccare.  

Gestione del cliente e della relazione terapeutica: l'ascolto, il colloquio, la compilazione di 

una scheda cliente.  



Etica professionale: sapere cosa si può e non si può fare, conoscere le controindicazioni, 

lavorare in modo responsabile.  

Pratica su casi reali: trattare persone vere, con supervisione, in un gruppo piccolo dove il 

formatore può correggere ogni gesto.  

  

La formazione continua  

La formazione non finisce con l'attestato. Un operatore che smette di imparare smette di crescere. 

La condivisione di casi con altri colleghi, il confronto su situazioni complesse, l'aggiornamento sulle 

nuove ricerche: tutto questo fa parte del percorso professionale.  

Per questo motivo, chi si forma con Punto Riflesso entra a far parte di una community di operatori 

che continua a lavorare insieme anche dopo il corso. Il supporto dello staff formatori è disponibile 

nel tempo, non solo durante le lezioni.  

  

Per concludere  

Hai appena attraversato cinque capitoli che hanno cercato di fare una cosa sola: darti le prime basi 

solide, non promesse facili.  

La riflessologia plantare è una pratica antica, radicata in questa tradizione, che oggi trova spazio in 

contesti molto diversi: dal benessere personale al rilassamento, dal sostegno nei percorsi di cura 

alla crescita professionale di chi sceglie di farne un mestiere. Non è magia. È ascolto. È tecnica. È 

esperienza.  

Se questa guida ha acceso qualcosa in te, il passo successivo è semplice: esplora i percorsi 

formativi, fai una domanda, parla con chi lo ha già fatto.  

Il corpo sa molte cose. Forse è arrivato il momento di imparare a sentirlo.  

  

Punto Riflesso APS  

Scuola di alta formazione bionaturale e olistica · Accreditata ASPIN  

www.puntoriflesso.com · info@puntoriflesso.com · +39 339 638 3790  

Il corso di Riflessologia Plantare + Metodo Punto Riflesso apre due edizioni:  

• Trento — IV° edizione, dal 14 novembre 2026 (6 weekend)  

• Fiumicino (Roma) — 1ª edizione, dal 25 settembre 2026  

186 ore di formazione, accreditata ASPIN, con tutoraggio prima/durante/dopo e rifrequenza 

gratuita.  

Scopri il programma completo e iscriviti → https://puntoriflesso.com/corsi/riflessologia/ 

https://puntoriflesso.com/corsi/riflessologia/

