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Teaching Self-Help Reflexology to the World

Warsztat o alergiach sezonowych i catorocznych

Choc¢ alergie najczesciej kojarzg sie z wystepowaniem wiosng, to mogg one dokuczac
przez caty rok. Przewlekte uczulenia dotykajg wielu os6b na catym swiecie. Niezaleznie od
tego, czy chodzi o alergie pokarmowe, na zwierzeta, czy na rosliny i kwiaty, ich
konsekwencje mogg by¢ powazne. World Reflexology Foundation wybrata ten temat na
warsztat online, aby zwréci¢ uwage tej ucigzliwej, a czasem bardzo powaznej dolegliwosci.

Warsztat poprowadzita Tina Meyer, skarbniczka WRF i trenerka-wolontariuszka WRF. Na
poczatku powitata widzéw z catego $wiata. Zwracajgc sie do uczestnikdw w jezyku hindi,
japonskim, niemieckim, wioskim i hiszpanskim, przywitata liczne grono osob. Nastepnie
przedstawiono trenerow-wolontariuszy WRF oraz cztonkéw zarzgdu i wyjasniono, jak WRF
dziata na rzecz jak najszerszego dostepu do edukacji z zakresu refleksologii
samopomocowej. Jako organizacja non profit WRF realizuje dzieki darowiznom wiele celow,
a jednym z aktualnych priorytetéw jest ttumaczenie artykutow edukacyjnych i flmoéw na
rézne jezyki, aby mogty by¢ zrozumiate na catym Swiecie.

Tina Meyer, prowadzaca, Uczestnicy z USA i innych
opowiada o globalnej misji czesci Swiata refleksologie, opracowywanie
World Reflexology przytrzymujg punkt alergii priorytetowe i sekwencyjne;
Foundation. na obu uszach. pytania i odpowiedzi.

Bill Flocco, prezes WRF, wyjasnit, czym jest refleksologia i dlaczego wazne jest
opracowywanie priorytetowe/sekwencyjne. Refleksologia korzysta z map punktow
uciskowych, ktére odwzorowujg ciato cztowieka na matzowinach usznych, stopach i
dtoniach. Dzigki nim mozna pracowac z uktadem nerwowym, wspierajgc odprezenie i
zmniejszanie bolu. W opracowywaniu priorytetowym/sekwencyjnym proces zaczyna sie od
okreslonej kolejnosci. W przypadku alergii najpierw sg to uszy, nastepnie stopy, a na koncu
dionie, to pomaga uzyskac¢ mozliwie najlepsze rezultaty. Bill pokazat takze kolorowe mapy
WRF i opowiedziat o nich. Rézne obszary ciata oznaczone sg odpowiednimi kolorami na
mapach stop, dtoni i matzowin usznych. Ujednolicony kod kolorystyczny jest czytelny na
catym Swiecie.

Stefanie Sabounchian, wiceprezeska WRF, poprowadzita pokaz pracy na uszach.
Pokazata strone z mapami z zeszytu ¢wiczen, ktdrg wczesniej wystano wszystkim
uczestnikom online, i wskazata, ze punkt refleksologiczny dla alergii znajduje sie na samym



szczycie ucha. Korzystajgc z duzego plastikowego modelu ucha, Stefanie umiescita czubek
kciuka pod najwyzszg czescig fatdu, a palec wskazujgcy na gorze zewnetrznej krawedzi, po
czym delikatnie scisneta oba miejsca. Zachecajgc widzéw do pracy na wtasnych uszach,
Stefanie pokazata nastepnie technike na swoim uchu. Wyjasnita, ze dla tego punktu
refleksologicznego wazny jest zaréwno obszar gorny, jak i ten od spodu. Mozna pracowac
na obu uszach jednoczesnie, ale wazne jest, aby rozluzni¢ ramiona. Zasugerowata, by
podczas pracy oprzec tokcie na stole lub duzej poduszce. Stefanie opowiedziata historie z
lunchu z przyjaciotmi, podczas ktorego jedna z osob zjadta cos, na co byta uczulona. Na
szczescie reakcja nie byfa ciezka, ale byta na tyle wyrazna, ze Stefanie podeszta do tej
osoby i przytrzymata punkt alergii na jej uchu. Po okoto 1,5 minuty przyjaciotka poczuta
ulge. Stefanie wyjasnita jej, gdzie wykonywac techniki samopomocowe, jesli podobna
sytuacja zdarzy sie ponownie.
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Stefanie Sabounchian pokazuje, jak Mapa pokazujaca lokalizacje
przytrzymac punkt alergii na matzowinie punktu alergii na matzowinie usznej
usznej.

Nastepnie Sage Grabler, trenerka-wolontariuszka WRF pokazata, z jakimi punktami
pracowac na stopach. Diagram stopy wyswietlony na ekranie wskazywat miejsce
opracowywania obszaru refleksologicznego watroby. Sage wyjasnita, ze watroba petni
wazng funkcje filtrowania krwi, ktébra moze zawiera¢ substancje draznigce wywotujgce
reakcje alergiczne. Watroba moze pomagac w rozktadaniu tych toksyn we krwi. Do pokazu
uzyta plastikowej stopy i rozpoczeta od prawej, poniewaz watroba znajduje sie gtéwnie po
prawej stronie ciata. Zaczynajgc od wewnetrznej krawedzi stopy, bezposrednio pod kiebem
i poduszkg stopy, na miekkiej podeszwie, uczestnicy otrzymali wskazowke, aby delikatnie
przesuwac palcami po skorze. Sage wyjasnita, ze jesli znajdzie sie tkliwy obszar, warto
zmniejszy¢ ucisk w tym miejscu i kontynuowac delikatng prace, az tkliwo$¢ ustgpi.
Przechodzgc przez miekkg podeszwe ku zewnetrznej krawedzi stopy, mozna uzy¢ techniki
chodzenia kciukiem albo po prostu pracowa¢ matym, okreznym, delikatnym ruchem. Na
lewej stopie obszar refleksologiczny watroby jest reprezentowany tylko przez niewielki
fragment ponizej kiebu stopy, na migkkiej podeszwie, w poblizu tuku stopy, obejmujacy
kilkucentymetrowy obszar. Zachecajgc widzéw do pracy na wtasnych konczynach, Sage
kontynuowata pokaz na plastikowej prawej stopie w formie prowadzonego instruktazu,
konczac na stopie lewe;.
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Mapa pokazujgca lokalizacje obszaru Sherrel ,,Sage” Grabler pokazuje, jak
refleksologicznego watroby, gtéwnie na opracowywac obszar refleksologiczny watroby,
prawej stopie. gtéwnie na prawej stopie.

Paul Harvey, cztonek zarzgdu WRF, zaprezentowat dton i pokazat, gdzie opracowywac
obszar refleksologiczny watroby. Podobnie jak na stopach, obszar ten wystepuje w
wiekszym zakresie na prawej dtoni niz na lewej. Paul pokazat, gdzie pracowac: po
wewnetrznej stronie prawej dtoni, ponizej miejsca, w ktdérym palce tgczg sie z dionig, z
tagodnym przejsciem ku jej krawedziom. Zasugerowat prace w poprzek powierzchni dfoni
albo w goére i w dot, pod warunkiem, ze obejmuje sie caty obszar refleksologiczny. Pracujac
razem z uczestnikami, Paul omowit ruch okrezny albo ruch ku gorze oraz zatrzymanie sie
na obszarze, ktéry moze by¢ tkliwy.
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Paul Harvey pokazuje, jak opracowywac Mapa pokazujgca lokalizacje obszaru
obszar refleksologiczny watroby, gtéwnie na refleksologicznego watroby, gtéwnie na
prawej dtoni. prawej dfoni.

Stefanie krotko przypomniata trzy obszary pracy z punktami alergii i watroby: ucho, stopy i
dtonie. Podkreslita znaczenie codziennej pracy, a jesli to mozliwe, wykonywania jej kilka
razy dziennie, zaleznie od potrzeb. Dodata rowniez, ze jesli czas na to pozwala, lepiej
pracowac wolniej i dtuzej. Wspomniano tez o przeciwwskazaniach. Jesli w danym obszarze
jest otwarta rana albo praca jest zbyt niekomfortowa, nalezy go unika¢. Chociaz
opracowywanie priorytetowe moze przynies¢ najlepszy efekt, praca na ktérejkolwiek z
trzech map nadal bedzie pomocna.
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Stefanie Sabounchian przypomina punkt alergii na uchu,
a takze obszar refleksologiczny watroby, gtéwnie na prawej stopie i prawej dtoni.

Celem World Reflexology Foundation jest wspieranie lepszego zdrowia ludzi na catym
Swiecie. Refleksologia samopomocowa nie zna barier. Warsztaty online, filmy oraz artykuty
z warsztatow, takie jak ten, sg bezptatne i sg dostepne na naszej stronie internetowe;j:
www.worldreflexologyfoundation.org®. Znajdziesz tam réwniez miejsce, w ktérym mozna
zapisac sie na nasz bezptatny newsletter.

Organizacja dziata na zasadzie wolontariatu. WRF opiera sie na darowiznach i grantach,
ktoére finansujg jej dziatania edukacyjne i rozwdj. Darowizny mozna przekazywac za
posrednictwem naszej strony internetowej albo wysyta¢ pocztg na adres: P.O. Box 821, La
Verne, CA 91750.

Zachecamy do rozpowszechniania informaciji o tych bezptatnych programach edukacyjnych
z zakresu refleksologii samopomocowej. Zapros rodzine, przyjaciét, sgsiadéw i
wspotpracownikow na kolejny bezptatny warsztat online WRF poswiecony refleksologii
samopomocowe;.
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