
 

 

5 जून, 2021 को, World Reflexology Foundation ने लोगोों के ललए एक और ऑनलाइन सेल्फ-हेल्प 

ररफे्लक्सोलॉजी वकक शॉप का आयोजन लकया। इस जूम वकक शॉप में 25 लोग शालमल हुए, लजनमें WRF के 

कुछ बोर्क मेंबसक भी थे जो स्वयोंसेवक प्रलशक्षक भी हैं - बिल फ्लोको, से्टफनी सिूनबियन, बिट्टा वाइज़, 

कैथी रेनॉल््डस और टीना िेयेर। हमारे साथ क्विररनो इिारा भी थे - जो एक WRF स्वयोंसेवक प्रलशक्षक 

हैं। 

कैथी रेनॉल््डस इस बार हमारी शानदार होस्ट थी ों और उन्ोोंने ररफे्लक्सोलॉजी क्या है, इसे प्रसु्तत करने और 

बताने में बेहतरीन काम लकया, साथ ही WRF के स्वयोंसेवक प्रलशक्षकोों का बोलने का समय आने पर उनका 

मागकदशकन भी लकया। 

उन्ोोंने WRF के अध्यक्ष लबल फ्लोको का पररचय भी कराया और लबल ने 501(c)(3) गैर-लाभकारी सोंस्था के 

बारे में बात की। लबल ने अोंततः  दुलनया भर में हर लकसी के हाथोों में सेल्फ-हेल्प ररफे्लक्सोलॉजी पहुुँचाकर 

वैलिक स्तर पर स्वास्थ्य में सुधार करने के WRF के लमशन को समझाया। 

लवलभन्न समूहोों और पररवेशोों में अपने कई सालोों के अनुभव के साथ लबल को इतनी लगन और देखभाल के 

साथ बोलते हुए सुनना हमेशा अच्छा लगता है। 

 

 

 
 

क्विररनो कानोों पर पूरी तरह से 

आराम का प्रदशकन करते हुए। 

सामान्य आराम के ललए अलतररक्त 

कान के पॉइोंट्स।  

कानोों पर जीरो पॉइोंट को                                                                                                                                                                                                      

लदखाते हुए। 

  

लमट्टा कानोों पर लसरददक  के ललए 

ररफे्लक्स की जगह लदखाते हुए। 

कानोों पर लसरददक  के ललए ररफे्लक्स 

की जगह।  

 

 

 

बसरददद, साइनस और एलर्जी पर 

ऑनलाइन सेल्फ-हेल्प 

ररफे्लक्सोलॉर्जी वकद शॉप 
 



ररफे्लक्स पॉइोंट्स का प्रदशकन करने के ललए सबसे पहले क्विररनो इबारा आए। चूुँलक पूरे शरीर को आराम 

लमलने से लसरददक , साइनस और एलजी में राहत लमलती है, इसललए उन्ोोंने हमें कानोों पर कुछ ररलैके्सशन 

ररफे्लक्स पॉइोंट्स लदखाए और हम सबने उनका अभ्यास लकया। रीढ़ की हड्डी के ररफे्लक्स, कान की लौ 

(कान का लनचला लहस्सा) के ऊपरी लहसे्स से शुरू करके बाहरी ररज (हेललक्स) को खोलते हुए बाहरी ररज 

के आधे लहसे्स तक ऊपर जाना - पूरे शरीर, लवशेष रूप से माोंसपेलशयोों को आराम देने में मदद करता है। 

कान के कें द्र में क्वस्थत नॉच में, बाहरी ररज की जड़ और उभरोों के बीच जीरो पॉइोंट - आोंतररक अोंगोों, ग्रोंलथयोों 

और सोंरचनाओों के आराम में मदद करता है। जीरो पॉइोंट सोलर पे्लक्सस के समान है और यह सीललएक 

गैंक्वियन के ललए ररफे्लक्स है। उन्ोोंने इस बारे में भी बात की लक हम प्रते्यक ररफे्लक्स पर लकतना समय 

लबता सकते हैं और एक या दोनोों कानोों पर एक साथ काम करने का लवकल्प भी बतायाहर लकसी ने आराम 

महसूस लकया! 

इसके बाद लमट्टा वाइज आईों। उन्ोोंने हमें कानोों पर लसरददक , साइनस और एलजी के ररफे्लक्स पॉइोंट्स लदखाए 

- पहले एक बडे़ प्लाक्वस्टक के कान पर प्रदशकन करके! और दूसरी बार अपने खुद के कानोों पर प्रदशकन 

करके। बे्रन ररफे्लक्स वहाुँ क्वस्थत होता है जहाुँ कान की लौ (कान का लनचला लहस्सा) का ऊपरी लहस्सा लोब 

फै्लप के ठीक नीचे जुड़ता है। साइनस ररफे्लक्स, बे्रन ररफे्लक्स से थोड़ा नीचे और चेहरे के थोड़ा ज्यादा 

करीब होता है। एलजी पॉइोंट बाहरी ररज के सबसे ऊपरी लहसे्स पर होता है। लमट्टा ने प्रलतभालगयोों को याद 

लदलाया लक जब वे अपने कानोों पर ररफे्लक्स कर रहे होों, तो साथ ही अपनी कोहलनयोों को टेबल या रे्स्क पर 

लटका लें, तालक उनके हाथ और कों धे थकें  नही ों। 

 

  

से्टफ़नी पैर पर हेर् ररफे्लक्स की  

जगह लदखाते हुए। 

पैरोों पर हेर् ररफे्लक्स  

की जगह।  

लसरददक  से राहत के ललए 

ररफे्लक्वक्सोंग का प्रदशकन।  
 

लिर से्टिनी सबूनलचयन ने पैरोों पर उन्ी ों समान पॉइोंट्स का प्रदशकन लकया। पहले अपने बडे़ प्लाक्वस्टक के 

पैर पर... लिर अपने खुद के पैरोों और पोंजोों पर। पैर का अोंगूठा – मक्वस्तष्क और गदकन के ररफे्लक्स। पैर की 

उोंगललयोों के लकनारे - साइनस ररफे्लक्स। कोमल तलवा, लवशेष रूप से दाएों  पैर का - प्राइमरी ललवर 

ररफे्लक्स। वह अपनी तकनीक में और पैर की उोंगललयोों तथा पैरोों पर अोंगूठे और उोंगललयोों का उपयोग कैसे 

लकया जाता है, लवशेष रूप से लजसे हम 'थोंब रोल' कहते हैं, उसके इसे्तमाल को लेकर बहुत सटीक थी ों। 

  

 

 



टीना एलजी में मदद के ललए अपने 

हाथ पर ललवर ररफे्लक्स को दबाने का 

तरीका लदखाते हुए। 

लसरददक  के ललए ररफे्लक्स की जगह।  लसरददक  के ललए हाथ पर 

होकू को पकड़ने का 

तरीका लदखाते हुए।  

लिर टीना मेयेर ने हमें हाथोों पर इन्ी ों समान पॉइोंट्स को लदखाया और इन तकनीकोों का उपयोग करते 

समय हमें सुखद लवचार सोचने की याद लदलाकर बहुत खुश कर लदया। अोंगूठा – मक्वस्तष्क और गदकन के 

ररफे्लके्सस। सभी उोंगललयोों के लकनारे - साइनस ररफे्लके्सस। कोमल हथेली, लवशेष रूप से दाएों  हाथ की - 

प्राइमरी ललवर ररफे्लके्सस। हाथ के अोंगूठे और तजकनी के बीच का लहस्सा, लवशेष रूप से दूसरी मेटाकापकल 

हड्डी के करीब। उन्ोोंने इस बात को भी दोहराया लक हम उोंगललयोों और हाथोों पर थोंब रोल और लिों गर रोल 

की तकनीकोों का उपयोग कैसे करते हैं और इनका प्रदशकन करके लदखाया। 

  

 

कैथी ऑनलाइन वकक शॉप के 

दौरान मागकदशकन करते हुए।  

लबल ररफे्लक्सोलॉजी और WRF के 

बारे में सवालोों के जवाब देते हुए। 

वकक शॉप के प्रलतभागी प्रदशकनोों का 

आनोंद लेते हुए। 
 

 

घर पर अभ्यास कर रहे मेहमानोों के साथ कुछ शानदार प्रदशकनोों के बाद… लबल फ्लोको ने लिर कुछ सामान्य 

ररफे्लक्सोलॉजी सुझाव के बारे में और बात की, जैसे पानी पीने का महत्व, पैरोों, हाथोों, कानोों पर काम करते 

समय लकतने दबाव का उपयोग करना चालहए, लकतनी बार करना चालहए, और साथ ही WRF वेबसाइट, दान 

नू्यजलेटर और कायकक्रमोों के बारे में भी लवस्तार से बात की। 

लिर से्टिनी ने एक लवसृ्तत समीक्षा की, लजसके बारे में िीर्बैक में बताया गया लक यह बहुत मददगार रही। 

हमें वकक शॉप लकतनी प्रभावी थी, इस पर कुछ अन्य बहुत सकारात्मक िीर्बैक भी लमले। और… अोंत में 

हमारा एक प्रश्नोत्तर का सत्र था और लिर हमने एक घोंटे के भीतर इसे समाप्त कर लदया। World 

Reflexology Foundation के ललए हमारे लमशन को पूरा करने वाली एक और सिल मुफ्त सावकजलनक 

सेल्फ-हेल्प वकक शॉप! 

अगली WRF सेल्फ-हेल्प ररफे्लक्सोलॉजी वकक शॉप लसतोंबर के आक्वखरी पूरे सप्ताह के ललए लनधाकररत है। 

भलवष्य की मुफ्त ऑनलाइन WRF ‘सेल्फ-हेल्प ररफे्लक्सोलॉजी’ वकक शॉप के नोलटस प्राप्त करने के ललए 

आपको यहाुँ जाने के ललए आमोंलत्रत लकया जाता है:  www.WorldReflexologyFoundation.org 
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इस आलटककल का दोबारा इसे्तमाल लकया जा सकता है, बशते इसे लबना लकसी बदलाव या कुछ नया जोडे़, इसके मूल रूप में 

पूरा का पूरा इसे्तमाल लकया जाए और इसमें स्रोत का यह अोंलतम पैराग्राि भी शालमल हो। इस आलटककल का इसे्तमाल  

लकसी भी तरह के आलथकक लाभ या कमाई के ललए नही ों लकया जा सकता है। 
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