
बिल, वर्क शॉप संचालर्, प्रायोरिटी 

रिफे्लक्संग र्ो समझाते हुए औि प्रश्ो ंरे् 

उत्ति देते हुए। 

 

 

 

24 जून 2023 र्ो, World Reflexology Foundation ने िााँहो ंपि र्ें बित अपनी नवीनतम ऑनलाइन 'सेल्फ-हेल्प' 

वर्क शॉप आयोबजत र्ी। र्ोई व्यक्ि शायद शिीि रे् इस बहसे्स रे् महत्व र्ो न समझता हो, लेबर्न दुबनया भि से 100 से 

ज़्यादा दशकर्ो ंने यह जानने रे् बलए भाग बलया बर् इस खास बहसे्स में िाहत पहुाँचाने रे् बलए र्हााँ औि रै्से 'सेल्फ-हेल्प 

रिफे्लसोलॉजी' र्ा अभ्यास बर्या जाए। 

इस गैि-व्यावसाबयर् प्रबशक्षण में र्ोहनी, फोिआमक, र्लाई, हाथ औि उंगबलयां शाबमल थी।ं हाथो,ं पैिो ंऔि िाहिी र्ानो ं

पि बवबशष्ट रिफे्लस पॉइंट्स र्ा प्रदशकन बर्या गया। 

  

World Reflexology Foundation (WRF) रे् अध्यक्ष बिल फ्लोर्ो 

द्वािा वर्क शॉप र्ा नेतृत्व र्िने रे् साथ ही, WRF रे् एर् संबक्षप्त इबतहास 

र्ो साझा बर्या गया। WRF र्ा गठन 16 वर्क से अबिर् पहले इस बमशन 

रे् साथ बर्या गया थी बर् दुबनया रे् हि व्यक्ि र्ो रिफे्लसोलॉजी रे् 

स्वास्थ्य लाभ बमलने चाबहए। 

 

एर् गैि-लाभर्ािी संस्था रे् रूप में, WRF आम लोगो ंरे् बलए बिलु्कल 

मुफ़्त 'सेल्फ-हेल्प वर्क शॉप्स' आयोबजत र्िता है। इन वर्क शॉपो ं र्ा 

संचालन स्वयंसेवर् प्रबशक्षर्ो ं द्वािा बर्या जाता है, जो ऐसे 

रिफे्लसोलॉबजस्ट हैं बजन्ोनें लोगो ं र्ो 'सेल्फ-हेल्प रिफे्लसोलॉजी' 

तर्नीर् बसखाने र्ी र्ला में महाित हाबसल र्िने रे् बलए उन्नत प्रबशक्षण 

प्राप्त बर्या है, ताबर् वे अपने औि अपने बप्रयजनो ंरे् स्वास्थ्य में सुिाि र्ि 

सर्ें । 

 

इन गैि-व्यावसाबयर् वर्क शॉपो ंर्ा उदे्दश्य स्थानीय समुदाय औि घिेलू वाताविण में 'सेल्फ-हेल्प रिफे्लसोलॉजी' र्ो लाना 

है।   

 

 

 

 

जैन बदखा िही हैं बर् िााँहो ंरे् रिफे्लस  

र्ा पता रै्से लगाया जाए। 

हाथो ंपि िााँहो ंरे्  

रिफे्लस र्ी जगह। 

 

 

ब ाँह ों के लिए सेल्फ-हेल्प 

रिफे्लक्स िॉजी वकक शॉप – क हनी, 

फ िआर्म्क, कि ई औि ह थ 
 



हमािी वर्क शॉप रे् प्रदशकन र्ी शुरुआत इस िात पि ध्यान देते हुए हुई बर् हाथो ंपि 'सेल्फ-हेल्प रिफे्लसोलॉजी' र्हााँ 

र्िनी है। स्वयंसेवर् प्रबशक्षर् जैन ग्रि ने हाथ रे् िाहिी बहसे्स र्ो बदखाया, जो सिसे छोटी उंगली रे् आिाि रे् ठीर् नीचे 

से लेर्ि र्लाई तर् होता है। जैन ने प्रबतभाबगयो ंर्ो बदखाया बर् सिसे छोटी उंगली (बपंर्ी) रे् िाहिी जोड़ रे् जॉइंट से 

शुरू र्िरे् र्लाई र्ी तिफ नीचे िढ़ने पि सािे रिफे्लस पॉइंट्स र्वि हो जाते हैं, जो रं्िे रे् जोड़ रे् रिफे्लस रे् ठीर् 

नीचे से शुरू होर्ि र्ोहनी रे् रिफे्लस (मध्य बिंदु) तर् जाते हैं औि र्लाई, हाथ व उंगबलयो ंरे् रिफे्लस पि समाप्त होते 

हैं। उन्ोनें अलग-अलग तर्नीर्ो ंरे् िािे में समझाया बजनर्ा उपयोग बर्या जा सर्ता है, बजसमें 'इंचवॉमक' औि 'पे्रस एंड 

सर्क ल' शाबमल हैं, औि संवेदनशील के्षत्ो ंपि दिार्ि िखने पि ध्यान देने र्ो र्हा। सभी तर्नीर्ें  प्रभावी हैं। हालााँबर् 

उन्ोनें एर् िीमी औि क्स्थि लय रे् साथ आगे िढ़ने रे् महत्व र्ो समझाया औि प्रदबशकत बर्या। जैन ने सुझाव बदया बर् 

पहले उस हाथ पि र्ाम र्िें  जो प्रभाबवत िााँह से मेल खाता हो, औि बफि आगे िढ़र्ि दूसिे हाथ पि र्ाम र्िें । 

 

 

 

पैि पि िााँहो ंरे् रिफे्लस 
 र्ी जगह। 

बमट्टा पैिो ंपि िााँहो ंरे् रिफे्लस र्ो क्स्टमु्यलेट र्ि िही 

हैं। 
 

 
स्वयंसेवर् प्रबशक्षर् बमट्टा वाइज़ ने समझाया बर् पैिो ंपि र्हााँ र्ाम र्िना है। हाथो ंर्ी तिह ही, यह र्ाम पैि रे् िाहिी 

बर्नािे पि बर्या जाता है। छोटी उंगली रे् ठीर् नीचे से शुरू र्िने पि ऊपिी िााँह रे् रिफे्लस पाया जा सर्ता है, मध्य 

भाग र्ोहनी रे् रिफे्लस र्ो र्वि र्िेगा, औि टखने र्ी हड्डी रे् नीचे िाहिी पैि रे् बत्र्ोणीय निम बहसे्स पि र्लाई औि 

फोिेआमक रे् रिफे्लसेस पाए जाते हैं। बमट्टा ने िडे़ के्षत् पि र्ाम र्िने र्ा सुझाव बदया, औि एर् िाि बफि िीिे-िीिे र्ाम 

र्िने रे् महत्व र्ो दोहिाया। उन्ोनें दशकर्ो ंर्ा मागकदशकन र्िने रे् बलए रिफे्लक्संग तर्नीर्ो ंर्ो भी बदखाया। इसरे् 

अलावा, बमट्टा ने बदखाया बर् र्ाम र्िते समय पैि र्ो र्हााँ औि रै्से िखना है औि यह स्वीर्ाि बर्या बर् दोनो ंपैिो ंपि 

िााँह रे् रिफे्लसेस पि र्ाम र्िना सिसे अबिर् फायदेमंद होगा। 

  

 
 

सािा र्ानो ंपि िााँहो ंरे् र्ी जगह बदखा िही हैं। र्ान पि िााँहो ंरे् 
र्ी जगह। 
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इस आबटकर्ल र्ा पुनः  उपयोग बर्या जा सर्ता है, िशते इसर्ा उपयोग संपूणक रूप से बिना बर्सी जोड़ या िदलाव रे् 

बर्या जाए औि इसमें यह अंबतम स्रोत पैिाग्राफ शाबमल हो। बवत्तीय लाभ (र्माई) रे् बलए इस आबटकर्ल र्ा पुनः  

उपयोग नही ंबर्या जा सर्ता है। 

िाहिी र्ान रे् साथ प्रदशकनो ंर्ा समापन हुआ, बजसमें स्वयंसेवर् प्रबशक्षर् सािा चामेइड्स ने र्ाम र्िने वाले के्षत्ो ंर्ा 

प्रदशकन बर्या। िाहिी र्ान र्ा नक्शा हाथो ंऔि पैिो ंर्ी तुलना में उल्टा / बवपिीत होता है। एर् िडे़ प्लाक्स्टर् रे् र्ान रे् 

मॉडल रे् साथ, सािा ने परिभाबर्त बर्या बर् लंिी घाटी ('लॉन्ग वैली') पि र्हााँ से शुरुआत र्िनी है (रं्िे रे् रिफे्लस से 

थोड़ा ऊपि) औि र्ान रे् शीर्क र्ी ओि ऊपि र्ी ओि र्ाम र्िना है। इस बहसे्स पि र्ाम र्िने रे् बलए, सािा ने र्ान रे् 

पीछे एर् सहािे रे् रूप में अपने अंगूठे रे् साथ अपनी तजकनी उंगली र्ा उपयोग बर्या (बसिे से पोि तर्), लंिी घाटी में 

ऊपि र्ी ओि िढ़ते हुए, बर्सी भी र्ोमलता या संवेदनशीलता रे् के्षत्ो ंर्ो महसूस बर्या। उन्ोनें लंिी घाटी में िीिे-िीिे 

ऊपि िढ़ने औि ध्यान देने र्ी आवश्यर्ता वाले बर्सी भी के्षत् र्ो दिार्ि िखने रे् बलए र्हा, औि उस पर्ड़ र्ो ति 

तर् िनाए िखने र्ो र्हा जि तर् बर् संवेदनशीलता र्म न हो जाए। जैसे-जैसे सािा र्ान पि ऊपि र्ी ओि िढ़ी,ं वह 

र्ोहनी रे् रिफे्लस (लगभग मध्य में) से होते हुए फोिआमक रे् रिफे्लस (मोड़ पि) तर् गईं औि र्ान रे् शीर्क र्ी ओि 

र्लाई औि हाथ रे् रिफे्लस पि समाप्त हुईं। दोनो ंर्ानो ंपि एर् ही समय में र्ाम र्िने रे् बलए, यह प्रदबशकत बर्या गया 

बर् अपनी र्ोहबनयो ंर्ो एर् टेिल पि बटर्ाएं, बजससे दिार्ि िखते समय रं्िे रे् के्षत् में तनाव र्म हो सर्ता है।  

 

 
 

रै्थी िााँहो ंरे् रिफे्लस पि र्ाम र्िने रे् 

तिीरे् औि स्थान र्ी समीक्षा र्िते हुए: 

पहला हाथ, दूसिा पैि, तीसिा र्ान। 

इस शैबक्षर् 'सेल्फ-हेल्प' वर्क शॉप में र्ई देशो ंरे् प्रबतभागी शाबमल 

हुए। 

 

वर्क शॉप र्ा समापन सभी प्रबतभाबगयो ंर्ी एर् गु्रप फोटो स्वयंसेवर् प्रबशक्षर् रै्थी िेनॉल््डस द्वािा र्ी गई समीक्षा औि 

उसरे् िाद एर् प्रश्ोत्ति रे् साथ हुआ। यह भी िताया गया बर् World Reflexology Foundation पूिी तिह से 

स्वयंसेवर्ो ंद्वािा चलाया जाता है औि अपने बमशन र्ो जािी िखने रे् बलए जनता से बमलने वाले दान औि योगदान पि 

बनभकि र्िता है। जनता से बमलने वाली बवत्तीय सहायता ही WRF र्ो बिना बर्सी शुल्क रे् वर्क शॉप आयोबजत र्िने र्ी 

अनुमबत देती है। WRF द्वािा ऑनलाइन वर्क शॉप लगभग हि चाि महीने में आयोबजत र्ी जाती हैं। बपछले बवर्यो ंमें शाबमल 

हैं: आिाम औि तनाव से िाहत, िीढ़ र्ा स्वास्थ्य, साइनस/बसिददक/एलजी, पाचन, श्वसन/फेफडे़, साइबटर्ा, औि र्ई अन्य।  

स  

ये सभी गैि-व्यावसाबयर् वर्क शॉप World Reflexology Foundation द्वािा पूिी तिह से बनः शुल्क प्रदान र्ी जाती हैं 

औि पूिी तिह से दान व स्वयंसेवर्ो ंद्वािा संचाबलत होती हैं। WRF एर् गैि-लाभर्ािी संगठन है बजसर्ा लक्ष्य दुबनया भि 

रे् लाखो ंलोगो ंतर् पहुाँचना औि दुबनया भि में िेहति स्वास्थ्य लाने में मदद र्िना है। WRF अपनी पहंुच र्ो बवत्तीय 

सहायता देने रे् बलए लोगो ंद्वािा एर्-दूसिे से र्ही गई िातो ं(वडक ऑफ माउथ), दान औि अनुदान पि बनभकि र्िता है। 

यबद आप दान देने, नू्यज़लेटि रे् बलए साइन अप र्िने, या वर्क शॉप र्ी सूचनाएं प्राप्त र्िने में रुबच िखते हैं, तो रृ्पया 

http://www.worldreflexologyfoundation.org पि जाएं। औि, रृ्पया अपने परिवाि, दोस्ो,ं पड़ोबसयो ंऔि 

सहर्बमकयो ंर्ो भी िताएं! 
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