
 

 
 

आँख और कान के लिए सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी वकक शॉप 
 

क्या आपने कभी यह कहावत सुनी है, "मैं आपकी आँखें और कान बन ँगा"? यह वकक शॉप ववशेष रूप से इसी ववषय पर 

कें वित थी: आँख और कान से जुड़ी समस्याएं। World Reflexology Foundation (WRF) की इस वकक शॉप ने 

प्रवतभावगयो ंको यह जानने में मदद की वक कैसे आँख या कान की वकसी भी समस्या के विए खुद पर 'सेल्फ-हेल्प सेल्फ-

केयर ररफे्लक्सोिॉजी' तकनीको ंका उपयोग वकया जा सकता है। 

इस गैर-व्यावसावयक ऑनिाइन वकक शॉप का संचािन WRF की पत्राचार सवचव (Corresponding Secretary) कैथी 

रेनॉल््डस ने वकया। कैथी ने बताया वक World Reflexology Foundation एक गैर-िाभकारी संस्था है जो दुवनया 

भर में अविक से अविक िोगो ंतक मुफ्त 'सेल्फ-हेल्प सेल्फ-केयर ररफे्लक्सोिॉजी' पहँचाने का काम कर रही है। यह काम 

पेशेवर रूप से प्रवशवित ररफे्लक्सोिॉवजस्ो ंके मागकदशकन में आवटककिस, वीवियो और व्यक्तिगत व ऑनिाइन वकक शॉप के 

माध्यम से से्प-बाय-से्प वनदेशो ंके साथ वकया जाता है। 

 

  
कैथी World Reflexology Foundation के वमशन 

का पररचय देते हए। 

वबि ररफे्लक्सोिॉजी, ररफे्लक्सोिॉजी चाटक, प्रायोररटी और 

प्रोगे्रशन ररफे्लक्तकं्सग को समझाते हए। 

 

WRF के अध्यि लिि फ्लोको ने चीन में आँख और कान पर वकए गए ररफे्लक्सोिॉजी अध्ययनो ंके बारे में बात की, वजनके 

सकारात्मक पररणाम सामने आए थे। एक अनुभवी ररफे्लक्सोिॉवजस् के विए यह कोई आश्चयक की बात नही ंहै। हािाँवक, 

ररफे्लक्सोिॉजी में नए व्यक्ति के विए यह जानकारी आँखें खोिने वािी हो सकती है। (हाँ, यहाँ यह शब्द जानब झकर 

इसे्तमाि वकया गया है।) वबि ने समझाया वक 'सेल्फ-केयर' रोकथाम के रूप में काम करता है, जबवक 'सेल्फ-हेल्प' का 

उपयोग वतकमान स्वास्थ्य समस्याओ ंऔर बीमाररयो ंके विए वकया जा सकता है। WRF का एक किर कोिेि चाटक वदखाते 

हए उन्ोनें समझाया वक मानव शरीर के नके्श के वववभन्न रंग पैरो,ं हाथो ंऔर बाहरी कानो ंपर संबंवित शरीर के अंगो ंसे 

मेि खाते हैं। इसके बाद वबि ने WRF की वकक बुक का एक पेज वदखाया वजसे 'प्रायोररटी ररफे्लक्तकं्सग' कहा जाता है। यह 

इस बात पर प्रकाश िािता है वक आँख या कान के विए काम करते समय सबसे तेज़ ददक से राहत प्राप्त करने के विए 



सबसे पहिे कहाँ काम करना है पैरो ंपर, हाथो ंपर, या बाहरी कानो ंपर। 'प्रोगे्रशन ररफे्लक्तकं्सग' अगिा कदम है, जो यह 

दशाकता है वक सबसे सवोत्तम पररणामो ंके विए द सरे और तीसरे स्थान पर कहाँ काम करना है।   

   

 

WRF के वनदेशक पॉि हावे ने अभ्यास सत्र की शुरुआत 'प्रायोररटी ररफे्लक्तकं्सग' के पहिे स्थान: हाथो ंसे की। बाहरी वसर 

की शारीररक रचना का संदभक देते हए, कान बाहरी वकनारो ंपर पाए जाते हैं। इसी तरह, हाथ पर, कान के ररफे्लक्स पॉइंट 

सबसे छोटी उंगिी से अनावमका (ररंग वफंगर) की ओर बाहर की तरफ क्तस्थत होते हैं, उंगवियो ंके जोड़ो ं(नकल्स) के ठीक 

नीचे जहाँ वे हाथ से वमिती हैं। मध्यमा और तजकनी उंगवियो ंकी ओर बढ़ते हए, वफर से जोड़ो ंके नीचे जहाँ वे हाथ से वमिती 

हैं, हमें आँख के ररफे्लक्स पॉइंट वमिते हैं। स्थानो ंको वदखाने के बाद, पॉि ने उपयोग की जाने वािी तकनीको ंका प्रदशकन 

वकया। हाथ की क्रीज (वह रेखा जहाँ उंगवियां हथेिी से वमिती हैं) पर, बाहरी िेत्र (कान के ररफे्लक्स) से शुरू करते हए, 

उन्ोनें अपने द सरे हाथ के अंग ठे से ऊपर की ओर और उस वहसे्स पर वतरछा दबाव िािते हए म वमेंट वकया। इसी तरीके 

का उपयोग करते हए, पॉि ने प्रवतभावगयो ंको खुद पर अभ्यास करने के विए प्रोत्सावहत वकया। उन्ोनें अगिी दो उंगवियो ं

पर आँख के ररफे्लक्स को शावमि करने के विए प रे िेत्र में काम करना जारी रखा।   

 
 

  
पॉि हाथो ंपर कान के ररफे्लक्स का प्रदशकन करते हए। पॉि हाथो ंपर आँख के ररफे्लक्स का प्रदशकन करते हए। 

 

WRF की स्वयंसेवक प्रवशिक िॉरी हन्ना ने सबसे पहिे उतरते हए ववमान की उड़ान के दौरान ऊंचाई के कारण कान 

पर पड़ने वािे दबाव (ऑल्टीट्य ि इयर पे्रशर) से राहत पाने के विए अपनी ही चौथी और पांचवी ंउंगिी के ररफे्लक्स पॉइंट्स 

पर काम करने की प्रभावशीिता का एक संविप्त वववरण साझा वकया। िॉरी ने वफर समझाया वक आँख और कान के 

ररफे्लक्स पर काम करते समय पैर द सरा स्थान हैं, और यह हाथो ंपर काम करने के समान ही है। शरीर रचना से जोड़ते 



हए, आँखें रीढ़ के करीब होती हैं और कान द र होते हैं। उन्ोनें वदखाया वक पैर पर रीढ़ के ररफे्लके्सस (स्पाइनि ररफे्लक्स) 

पैर की िंबाई के साथ बड़े अंग ठे की तरफ क्तस्थत होते हैं, इसविए आँख के ररफे्लक्स द सरी और तीसरी उंगवियो ंपर बड़े 

अंग ठे के करीब होते हैं, जबवक कान के ररफे्लक्स चौथी और पांचवी ं(वपंकी) उंगवियो ंपर पैर के बाहरी वकनारे के करीब 

होते हैं। िॉरी ने प्रदशकन वकया वक पैर के उस उभार (ररज) के ठीक ऊपर, जहाँ उंगवियां पैर से वमिती हैं वह स्थान है जहाँ 

हमें काम करना है। यवद कोई अपने पैर को अपने घुटने के ऊपर रख सकता है, या इसे सहारा देने के विए तवकए का 

उपयोग कर सकता है, तो हम उस िेत्र पर िीरे से दबाने के विए अपनी उंगिी या अंग ठे का उपयोग कर सकते हैं। इस 

िेत्र पर िीरे-िीरे काम करते हए, और वकसी भी संवेदनशीि या ददक वािे िेत्र को ढ ंढते हए, आँख या कान, या दोनो ंके 

ररफे्लक्स पॉइंट्स को कवर करने के विए काम जारी रखें। यवद संभव हो, तो अविकतम िाभ प्राप्त करने के विए दोनो ंपैरो ं

पर काम करें ।   

 

 

  
िॉरी पैरो ंपर आँख के ररफे्लक्स का प्रदशकन करते हए। िॉरी पैरो ंपर कान के ररफे्लक्स का प्रदशकन करते हए। 

 

WRF के स्वयंसेवक प्रवशिक लवक्टर आर्चकिेटा ने प्रवतभावगयो ंको वदखाया वक कानो ंपर आँख और कान के ररफे्लक्स 

पॉइंट कहाँ पाए जाते हैं। आँख के पॉइंट्स से शुरुआत करते हए, ववक्टर ने वदखाया वक कान की िौ (कान का वनचिा 

वहस्सा) पर आप एक काल्पवनक हैशटैग की छवव का उपयोग कर सकते हैं, और उस वग्रि के कें ि में आँख का ररफे्लक्स 

पॉइंट पाया जा सकता है। हाथो ंऔर पैरो ंके ववपरीत, कानो ंपर ररफे्लक्स पॉइंट्स को सामने की तरफ तजकनी उंगिी के वसरे 

से और पीछे की तरफ अंग ठे के वसरे से िीरे से दबाकर रखा जाना चावहए। यह होल्ड कुछ वमनटो ंके विए, या समय वमिने 

पर उससे भी अविक समय के विए हो सकता है। कान के ररफे्लक्स पॉइंट्स को खोजने के विए, ववक्टर ने अपनी पकड़ 

को बाहर की ओर, उसी वग्रि पर कान की िौ के बाहरी वकनारे की तरफ स्थानांतररत वकया, जहाँ कान के ररफे्लक्स पॉइंट्स 

क्तस्थत होते हैं। उन्ोनें अपनी कोहवनयो ंको एक टेबि पर वटकाकर, सांस िेते हए और आराम करते हए, एक दबाने और 

छोड़ने (स्क्वीज़ एंि ररिीज़) की तकनीक और एक गोिाकार (सवकक विंग) तकनीक का प्रदशकन वकया।  



 
 

  
ववक्टर कानो ंपर आँख के ररफे्लक्स का प्रदशकन करते हए।  ववक्टर कानो ंपर कान के ररफे्लक्स का प्रदशकन करते हए। 

 

 
  

ववक्टर कान की िौ पर आँख का 

ररफे्लक्स पॉइंट दबाकर रखते हए।   

ववक्टर एक साथ दोनो ंकानो ंको 

दबाकर रखते हए।   

ववक्टर कान की िौ पर कान का 

ररफे्लक्स पॉइंट दबाकर रखते हए। 

 

 



 

   
कैथी हाथो ंपर आँख के ररफे्लक्स की 

समीिा करते हए। 

कैथी पैरो ंपर कान के ररफे्लक्स की 

समीिा करते हए। 

कैथी कानो ंपर आँख के ररफे्लक्स की 

समीिा करते हए। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

यह संस्था प री तरह से सै्वक्तिक आिार पर चिाई जाती है। WRF अपनी पहंच और ववकास को ववत्तीय सहायता देने के 

विए दान और अनुदान पर वनभकर करता है। दान हमारी वेबसाइट पर स्वीकार वकए जाते हैं, या िाक द्वारा इस पते पर भेजे 

जा सकते हैं: P.O. Box 821, La Verne, CA 91750.  कृपया इन मुफ्त 'सेल्फ-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी' शैविक 

कायकक्रमो ंके बारे में जानकारी फैिाकर हमारी मदद करें। अगिी WRF मुफ्त ऑनिाइन 'सेल्फ-हेल्प ररफे्लक्सोिॉजी' 

वकक शॉप में अपने पररवार, दोस्तो,ं पड़ोवसयो ंऔर सहकवमकयो ंको आमंवत्रत करना न भ िें। *World Reflexology 

Foundation (WRF) एक 501(c)(3) गैर-िाभकारी फाउंिेशन है जो ररफे्लक्सोिॉजी पेशे के व्यावसावयक पहि  को 

बढ़ावा नही ंदेता है। WRF अपने घोवषत वमशन के रूप में दुवनया भर में मानवता के स्वास्थ्य सुिार के विए एक मानवीय 

पररयोजना के रूप में अक्तस्तत्व में है। 
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इस आवटककि का पुनः  उपयोग वकया जा सकता है, बशते इसका उपयोग संप णक रूप से वबना वकसी जोड़ या 

बदिाव के वकया जाए और इसमें यह अंवतम स्रोत पैराग्राफ शावमि हो। ववत्तीय िाभ (कमाई) के विए इस आवटककि 

का पुनः  उपयोग नही ंवकया जा सकता है। 

  
प रे अमेररका और ववदेशो ंसे आए 

प्रवतभागी। 

पॉि उंगवियो ंके आिार पर आँख और 

कान के ररफे्लक्स वदखाते हए। 
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