Teaching Self-Help Reflexology to the World

Warsztaty refleksologii samopomocowej
poswiecone oczom i uszom

Czy znasz powiedzenie: ,,Bed¢ twoimi oczami i uszami”? Te warsztaty dotyczyly wlasnie
probleméw z oczami i uszami. Uczestnicy warsztatow World Reflexology Foundation (WRF)
dowiedzieli si¢, jak samodzielnie stosowaé techniki refleksologii samopomocowej przy
dolegliwo$ciach oczu lub uszu.

Te warsztaty online, ktore nie stanowia szkolenia zawodowego, poprowadzita Kathy Reynolds,
sekretarz WRF ds. korespondencji. Kathy wyjasnita, ze World Reflexology Foundation jest
organizacja non profit, ktéra udostepnia bezptatne techniki refleksologii samopomocowej
mozliwie najwigkszej liczbie ludzi na catym $wiecie. Profesjonalnie przeszkoleni refleksolodzy
prowadzg instruktaze krok po kroku w artykutach, filmach oraz podczas warsztatow stacjonarnych
i online.

Kathy przedstawia misj¢ Bill omawia refleksologie, mapy
World Reflexology Foundation refleksologiczne oraz opracowywanie
priorytetowe i sekwencyjne

Bill Flocco, prezes WRF, oméwit wyniki badan przeprowadzonych w Chinach nad stosowaniem
refleksologii przy dolegliwos$ciach oczu 1 uszu. Wyniki te byly pozytywne. Dla do§wiadczonego
refleksologa nie jest to zaskoczeniem. Dla osoby, ktéra dopiero poznaje refleksologie, informacje
te mogg jednak otwiera¢ oczy. Tak, gra stow jest zamierzona. Bill wyjasnit, Ze refleksologia
stosowana w ramach dbania o siebie stuzy profilaktyce, natomiast refleksologi¢ samopomocowa
mozna wykorzystywa¢ w przypadku istniejagcych problemoéw i dolegliwosci zdrowotnych.
Pokazujac kolorowa mape WRF, wyjasnit, ze kolory na sylwetce czlowieka odpowiadajg tym
samym cze¢$ciom ciala na stopach, dloniach i matzowinach usznych. Nastepnie Bill pokazat strong
z zeszytu ¢wiczenh WRF zatytutowang Opracowywanie priorytetowe. Materiat wskazuje, gdzie
wykonywac refleksologie samopomocowa w pierwszej kolejnosci - na stopach, dtoniach albo



matzowinach usznych - aby podczas pracy z oczami lub uszami mozliwie szybko ztagodzi¢ bol.
Opracowywanie sekwencyjne stanowi kolejny krok i wskazuje, gdzie pracowaé poézniej, aby
osiggna¢ mozliwie najlepsze rezultaty.
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Paul Paul Harvey, cztonek zarzadu WREF, rozpoczat czgs$¢ praktyczng od pierwszego obszaru w
opracowywaniu priorytetowym: dtoni. Nawigzujac do anatomii glowy, wyjasnil, Ze uszy znajduja
si¢ po jej zewnetrznych stronach. Podobnie na dloni punkty refleksologiczne uszu leza po
zewngetrznej stronie, od malego palca do palca serdecznego, ponizej kostek, w miejscu, gdzie palce
tacza si¢ z dionia. Przesuwajac si¢ w kierunku palca srodkowego i wskazujacego, rowniez ponizej
kostek, znajdujemy punkty refleksologiczne oczu. Po wskazaniu ich potozenia Paul pokazat
stosowane techniki. Zaczynajac od zewnetrznego obszaru odpowiadajacego uszom, przy zgigciu
u nasady palcow, przesuwat kciukiem drugiej dtoni ku gorze i w poprzek opracowywanych
punktéw. Zachecil uczestnikow, aby wykonali ten sam ruch na wlasnych dloniach. Nastepnie
przeszedt dalej, obejmujac obszary odpowiadajace oczom pod kolejnymi dwoma palcami.
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Paul pokazuje obszar refleksologiczny uszu na  Paul pokazuje obszar refleksologiczny oczu na
dtoniach dtoniach

Laurie Hannah, trenerka-wolontariuszka WRF, najpierw krotko opowiedziala o tym, jak
skuteczna okazata si¢ praca na punktach refleksologicznych czwartego 1 pigtego palca wilasnej
dloni. Praca ta pomogta zlagodzi¢ uczucie ci$nienia w uszach wywotane zmiang wysokosci
podczas ladowania samolotu. Laurie wyjasnita nastepnie, ze stopy sa drugim miejscem pracy z
punktami oczu i uszu oraz ze praca ta jest bardzo podobna do pracy na dtoniach. Odwotujac si¢ do



anatomii, wskazata, ze oczy znajduja si¢ blizej kregostupa, a uszy dalej od niego. Obszary
refleksologiczne kregostupa biegng wzdluz stopy po stronie duzego palca, dlatego obszary oczu
znajdujg si¢ blizej duzego palca, przy drugim i trzecim palcu stopy, natomiast obszary uszu leza
blizej zewngetrznej krawedzi stopy, przy czwartym i piatym, czyli matym palcu. Laurie pokazata,
Ze pracuje si¢ na grzbiecie stopy, u podstawy palcéw, w miejscu ich potaczenia ze stopa. Jesli
mozna zatozy¢ noge na kolano albo podeprze¢ stopg poduszka, obszar mozna delikatnie uciskaé
palcem lub kciukiem. Nalezy pracowa¢ powoli, zwracajac uwage na tkliwe miejsca, 1 objac caty
obszar refleksologiczny oczu, uszu albo obu tych narzadow. Jesli to mozliwe, warto opracowac
obie stopy, aby uzyska¢ jak najwieksze korzysci.
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Laurie pokazuje obszar refleksologiczny oczu | Laurie pokazuje obszar refleksologiczny uszu
na stopach na stopach

Victor Archuleta, trener-wolontariusz WRF, pokazat uczestnikom, gdzie na uszach znajdujg si¢
punkty refleksologiczne oczu i uszu. Zaczynajac od punktéw odpowiadajacych oczom, wyjasnit,
ze na platku ucha mozna wyobrazi¢ sobie siatke¢ w ksztalcie znaku #, a punkt refleksologiczny
oka znajduje si¢ w jej srodku. W przeciwienstwie do dioni i stop punkty na uszach nalezy
delikatnie przytrzymywaé, umieszczajac czubek palca wskazujacego z przodu i czubek kciuka z
tytu. Punkt mozna przytrzymywac przez kilka minut lub dtuzej, jesli czas na to pozwala. Aby
znalez¢ punkty odpowiadajace uszom, Victor przesungt palce na zewnatrz, ku zewnetrznej
krawedzi platka, w obrebie tej samej siatki. Pokazal technike naprzemiennego uciskania i
zwalniania nacisku oraz ruch okrezny. Podczas pracy opierat tokcie na stole, spokojnie oddychat
i rozluzniat ciato.
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Victor pokazuje obszar refleksologiczny okana  Victor pokazuje obszar refleksologiczny ucha
uszach na uszach

Victor przytrzymuje punkt Victor przytrzymuje oba uszy Victor przytrzymuje punkt
oka na ptatku ucha jednoczesnie ucha na ptatku ucha
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Kathy przypomina obszar Kathy przypomina obszar Kathy przypomina obszar
refleksologiczny oka na refleksologiczny ucha refleksologiczny oka na
dtoniach na stopach uszach

Paul pokazuje obszary
Zjednoczonych 1 innych refleksologiczne oczu 1 uszu u
krajow nasady palcow

Organizacja dziala calkowicie na zasadzie wolontariatu. WRF opiera si¢ na darowiznach i
grantach, ktore finansuja jej dzialania edukacyjne i rozwdj. Darowizny mozna przekazywac za
posrednictwem naszej strony internetowej albo wysytac poczta na adres: P.O. Box 821, La Verne,
CA 91750.

Zachgcamy do rozpowszechniania informacji o tych bezplatnych programach edukacyjnych z
zakresu refleksologii samopomocowej. Zapro$ rodzine, przyjaciot, sagsiadéw i wspotpracownikoéw
na kolejne bezplatne warsztaty online WRF poswiecone refleksologii samopomocowe;.

*World Reflexology Foundation (WRF) jest fundacja non profit posiadajaca status 501(c)(3),
ktéra nie promuje zawodowego aspektu profesji refleksologa. WRF dziata jako projekt
humanitarny, ktorego deklarowang misjg jest poprawa zdrowia ludzi na catym $wiecie.
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