
 

 
 

World Reflexology Foundation के नवीनतम वकक शॉप का नेतृत्व WRF की उपाध्यक्ष और स्वयंसेवक 

प्रशशक्षक से्टफनी सबूनचियन ने शकया, जो मुख्य रूप से पैरो,ं घुटनो,ं ऐकंल्स और पंजो ंपर कें शित थी। इस वकक शॉप 

में पूरे अमेररका (CA, DE, FL, GA, MA, ME, TX), कनाडा (AB, BC), यूरोप (बेल्जियम, से्पन), और नू्यजीलैंड से 

आए लोगो ंका स्वागत शकया गया। यह एक मुफ्त ऑनलाइन वकक शॉप थी शजसमें गैर-व्यावसाशयक सेल्फ़-हेल्प 

ररफे्लक्सोलॉजी और सेल्फ़-केयर का प्रदशकन शकया गया। पूरी दुशनया में हर शकसी तक ररफे्लक्सोलॉजी पहुँचाना और 

ररफे्लक्सोलॉजी के माध्यम से सभी के स्वास्थ्य में सुधार लाना ही WRF का शवजन और शमशन है। 

 

   
से्टफनी वकक शॉप का नेतृत्व 

करते हए और World 

Reflexology Foundation के 

बारे में समझाते हए 

नू्यजीलैंड, यूरोप, कनाडा और पूरे 

अमेररका से आए प्रशतभागी 

पॉल यह समझाते हए शक 

ररफे्लक्सोलॉजी क्या है और यह 

कैसे काम करती है। 

 

 

WRF के बोडक मेंबर और स्वयंसेवक प्रशशक्षक पॉल हारे्व ने ररफे्लक्सोलॉजी का एक संशक्षप्त शववरण शदया। 

उन्ोनें समझाया शक ररफे्लक्सोलॉजी में ऐसे नक्ो ंका उपयोग शकया जाता है जो मानव शरीर से शमलते-जुलते हैं 

और ये हमारे पैरो,ं हाथो ंऔर बाहरी कानो ंपर पाए जाते हैं। इन नक्ो ंपर काम करना, जो ररफे्लक्स पॉइंट्स के 

माध्यम से शरीर के अंगो ंसे जुडे होते हैं, नवकस शसस्टम पर सकारात्मक प्रभाव डाल सकता है। ररफे्लक्स पॉइंट्स पर 

हले्क स्पशक का उपयोग करने से नवक एल्जडंग पर और उनके आस-पास के रुकावटें को दूर करने में मदद शमल 

सकती है। यह रक्त और अंगो ंमें ऑक्सीजन के प्रवाह को बढाने में मदद कर सकता है, शजससे गहरा आराम शमलता 

है। 

   

WRF कलर चाट्कस शरीर के के्षत्ो ंऔर पैरो,ं हाथो ंव कानो ंपर उनके संबंशधत ररफे्लक्स की जगहो ंको 

समझने में मदद करते हैं। 

 

World Reflexology Foundation ने अपने वास्तशवक कलर चाटक प्रदशशकत शकए। इस दृश्य साधन ने एक जैसे रंगो ं

का उपयोग करके दशकको ंको शरीर के के्षत्ो ंऔर पैरो,ं हाथो ंव बाहरी कानो ंपर उनके संबंशधत स्थानो ंको समझने में 

मदद की। कलर चाटक के अशतररक्त, अशधक शवसृ्तत नके् भी प्रसु्तत शकए गए। इन नक्ो ंमें पैरो,ं हाथो ंऔर बाहरी 

कानो ंके डायग्रामो ंपर ध्यान कें शित करने वाले शवशशष्ट के्षत्ो ंको शवस्तार से शदखाया गया था, जो यह दशाकते थे शक इस 

वकक शॉप के शवषय – पैरो,ं घुटनो,ं ऐकंल्स और पंजो ंके शलए कहाुँ काम करना है। 

 

World Reflexology Foundation 

पैर ों, घुटन ों, ऐ ोंकल्स और पोंज ों के 

चलए मुफ्त ऑनलाइन सेल्फ़-हेल्प 

ररफे्लक्स लॉजी र्वकक शॉप 



   

शलज यह शदखाते हए शक पैर के  

ररफे्लक्स कहाुँ खोजना है 

पैर की समस्याओ ंके शलए: पैर पहली 

प्राथशमकता  

शलज अपने तलवो ंपर पैर के 

ररफे्लक्स पर काम करने का 

प्रदशकन करते हए 
 

WRF की स्वयंसेवक प्रशशक्षक चलज़ रै्वन बीक ने वकक शॉप के शनदेशात्मक भाग की शुरुआत की। शलज ने पैरो ंसे 

शुरुआत की और एक प्लाल्जस्टक के थ्री-डायमेंशनल पैर का उपयोग करते हए, उन्ोनें बाहरी पैर पर कहाुँ काम 

करना है, यह शदखाना शुरू शकया। पैर के बाहरी शहसे्स पर ऐकंल की हड्डी के नीचे, और एडी व छोटी उंगली के 

शनचले शहसे्स के लगभग बीच में, एक कोमल "शत्कोण" होता है। यह शरीर के पैर, घुटने, ऐकंल और पंजे वाले के्षत्ो ं

का ररफे्लक्स एररया है। शलज ने समझाया शक इस शत्कोणीय के्षत् में, एडी के करीब, हमें पैर और एंकल ररफे्लक्स 

शमलते हैं। वहाुँ से वह शनचले पैर के ररफे्लक्स से ऊपर की ओर बढते हए शत्कोण के शीषक पर पहुँचे जहाुँ हमें घुटने 

का ररफे्लक्स शमलता है। वापस पैर के तलवे की ओर नीचे और छोटी उंगली की ओर आगे बढते हए हम ऊपरी पैर 

ररफे्लक्स पर काम कर रहे होते हैं। इसके बाद शवशभन्न तकनीको ंका प्रदशकन शकया गया, और यह शदखाया गया शक 

सेल्फ़-हेल्प ररफे्लक्सोलॉजी प्राप्त करने के शलए ररफे्लक्स पॉइंट्स पर हले्क से "वॉक या "ग्लाइड" करने के शलए 

अपने अंगूठे या उंगशलयो ंका उपयोग कैसे करें । शफर दशकको ंको अपने पैर पर खुद अभ्यास करने के शलए प्रोत्साशहत 

शकया गया, जबशक शलज ने अपने ऐकंल को अपने दूसरे घुटने के ऊपर क्रॉस करके रखा और अपने पैर के बाहरी 

शहसे्स तक पहुँचने के शलए हाथ बढाया। उन्ोनें प्रदशकन करते हए दशकको ंको पैर के ररफे्लल्जक्सस के शवशभन्न के्षत्ो ंके 

बारे में समझाया, और यह भी बताया शक शकसी संवेदनशील या ददक  वाले शहसे्स पर हले्क दबाव और ज्यादा फोकस 

करने की आवश्यकता हो सकती है। 

 

 

 

पॉल हाथ पर पैर के ररफे्लक्स 

की जगह शदखाते हए 

पैर की समस्याओ ंके शलए: हाथ 

दूसरी प्राथशमकता  

पॉल अपने खुद के हाथ पर पैर के 

ररफे्लक्स पर काम करने का 

प्रदशकन करते हए 
 

शलज के बाद हाथ पर प्रदशकन शकया गया। पॉल हारे्व ने उपल्जस्थत लोगो ंको पैर के ररफे्लक्स एररया से 

पररशचत कराने के शलए अपने खुद के हाथ का उपयोग शकया। तलवो ंकी ही तरह, पैर के ररफे्लके्सस को हाथ की 

हथेली के शनचले शहसे्स के बाहरी शकनारे (छोटी उंगली की तरफ) पर पाया जा सकता है। इस कोमल के्षत् पर यह 

शदखाया गया शक पैर और एंकल के ररफे्लक्स कलाई के करीब होते हैं, वहाुँ से आगे बढते हए घुटने का ररफे्लक्स 

आता है जो छोटी उंगली की तरफ थोडा आगे होता है, और शफर शहप ररफे्लक्स आता है जो शफर से छोटी उंगली की 

तरफ थोडा आगे होता है। जैसे ही पॉल ने अपने हाथ पर उस जगह का प्रदशकन शकया, शजसे उनके दूसरे हाथ से 

सहारा शदया गया था, उन्ोनें देखने वाले सभी लोगो ंको इसे खुद पर आजमाने के शलए प्रोत्साशहत शकया। शकसी 

सावकजशनक स्थान पर होने के दौरान, पैर की तुलना में हाथ पर काम करना एक अशधक सुशवधाजनक शवकल्प हो 

सकता है। 
 



 

 

 
 

कैथी प्लाल्जस्टक के कान पर पैर का 

ररफे्लक्स शदखाते हए 

पैर की समस्याओ ंके शलए: 

कान तीसरी प्राथशमकता 

कैथी अपने खुद के कान पर 

पैर का ररफे्लक्स दबाकर रखते 

हए 
 

WRF की बोडक मेंबर और स्वयंसेवक प्रशशक्षक कैथी रेनॉल््डस ने बाहरी कान पर कहाुँ दबाकर रखना है, यह 

शदखाया। जहाुँ पैर और हाथ के ररफे्लक्स की जगह पर एक प्रकार के थंब रोल या ग्लाइशडंग एक्न की आवश्यकता 

होती है, वही ंकान के ररफे्लक्स पॉइंट्स के शलए एक होल्ड मेथड (दबाकर रखने का तरीका) का उपयोग शकया जाता 

है। कैथी ने इसे एक शटप-टू-शटप एक्न के रूप में बताया: शजसमें अंगूठे का पोर कान के शपछले शहसे्स को सहारा 

देता है जबशक तजकनी का पोर कान के सामने वाले शहसे्स पर होता है। एक बडे प्लाल्जस्टक के कान पर, कैथी ने चौडी 

ररज के शनचले शहसे्स में ऊपरी पैर के ररफे्लक्स से शुरुआत करते हए जगह शदखाई, और वहाुँ से क्रमशः  ऊपर की 

ओर बढते हए कान के ऊपरी शहसे्स के पास चौडी ररज के शीषक पर घुटने, ऐकंल और पंजे के ररफे्लके्सस शदखाए। 

शटप-टू-शटप होल्ड का उपयोग करते हए, कैथी ने अपने खुद के कानो ंपर इसका प्रदशकन शकया। उन्ोनें अच्छी गहरी 

सांसें लेते हए और कंधो ंको आराम देते हए, दोनो ंकानो ंको एक साथ दबाकर रखने का सुझाव शदया। असर शदखने 

के शलए इन होल््डस को कम से कम पाुँच शमनट तक शकया जाना चाशहए, लेशकन यह समय इससे अशधक भी हो 

सकता है। 
 

   

टीना पैरो,ं हाथो ंऔर कानो ंपर पैरो ंके ररफे्लक्स की समीक्षा करते हए। 
 

वकक शॉप के प्रदशकन वाले भाग के दौरान, उपल्जस्थत लोगो ंको प्रसु्ततकताकओ ंके साथ-साथ अभ्यास करने के शलए 

प्रोत्साशहत शकया गया ताशक वे महसूस कर सकें  शक उनके अपने पैरो,ं हाथो ंऔर कानो ंपर ये ररफे्लक्स पॉइंट्स कहाुँ 

पाए जाते हैं। यह भी बताया गया शक कोई व्यल्जक्त शजतनी अशधक बार खुद पर काम करेगा, उसका असर उतना ही 

गहरा होगा। यशद कोई के्षत् संवेदनशील (ददक  वाला) था, तो उस के्षत् को तब तक दबाकर रखने या हले्क हाथो ंसे 

काम करने के शलए प्रोत्साशहत शकया गया जब तक शक संवेदनशीलता (ददक) कम न हो जाए। इसके अशतररक्त, यह 

सुझाव शदया गया शक इन के्षत्ो ंपर कम से कम पाुँच शमनट या उससे अशधक समय तक काम करें , और यशद समय 

अनुमशत दे, तो इसे अशधक बार करें । 

 

WRF की बोडक मेंबर और स्वयंसेवक प्रशशक्षक टीना मेयेर ने अशतररक्त जानकारी और/या शकसी भी प्रश्न के शलए 

दशकको ंको हमारी वेबसाइट: www.worldreflexologyfoundation.org और हमारे ईमेल: 

info@worldreflexologyfoundation.org पर जाने का शनदेश शदया। उन्ोनें यह भी उले्लख शकया शक हम एक 

501(C)(3) संस्था हैं और पूरी तरह से दान पर चलते हैं। हमारे सभी वकक शॉप जनता के शलए शबना शकसी शुल्क के 

पेश शकए जाते हैं। इसके बाद टीना ने पैरो,ं हाथो ंऔर कानो ंपर एक त्वररत समीक्षा का प्रदशकन शकया, और एक बार 

शफर शदखाया शक पैरो,ं घुटनो,ं ऐकंल्स और पंजो ंके शलए ररफे्लक्स पॉइंट्स को कहाुँ खोजना है और उन पर कैसे 

काम करना है। 

 

वकक शॉप की समाल्जप्त से पहले, कुछ प्रश्न पूछे गए। पूछा गया एक प्रश्न यह था शक शकसी शवशेष अंग की बीमारी के 

संबंध में शकस साइड (पक्ष) पर ध्यान कें शित शकया जाना चाशहए। से्टफनी ने उत्तर शदया शक आमतौर पर प्रभाशवत 

साइड पर ही काम करना प्रभावी होता है, हालांशक उनके अनुभव में, दोनो ंसाइड पर काम करने से आमतौर पर 

सबसे सकारात्मक पररणाम शमलते हैं। यह सलाह दी गई शक यशद शकसी ररफे्लक्स पॉइंट पर या उसके आस-पास 



खुला घाव या नीली चोट जैसी कोई समस्या हो, तो उस शहसे्स पर काम करने से बचना चाशहए। ररफे्लक्सोलॉजी करने 

के बाद पानी पीने के महत्व पर जोर शदया गया। 
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इस आशटककल का दोबारा इसे्तमाल शकया जा सकता है, बशते इसे शबना शकसी बदलाव या कुछ नया जोडे, इसके मूल रूप में 

पूरा का पूरा इसे्तमाल शकया जाए और इसमें स्रोत का यह अंशतम पैराग्राफ भी शाशमल हो। इस आशटककल का इसे्तमाल  

शकसी भी तरह के आशथकक लाभ या कमाई के शलए नही ंशकया जा सकता है। 
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