
 

 

"गले की हड्डी बनना!" यह एक आम कहावत है, लेककन हर उम्र के कई लोगोों के कलए यह बेहद कड़वा सच है। गददन का 

ददद हमेशा एक ही जगह तक सीकमत नही ों रहता, बल्कि यह कई अन्य बीमाररयोों का कारण भी बन सकता है। यकद आप 

कबना ककसी दवा के, खुद ही इस प्रकार के ददद से राहत पाने का कोई तरीका ढ ोंढ सकें , तो क्या आप इसे आजमाना नही ों 

चाहेंगे? 23 अक्ट बर को आयोकजत World Reflexology Foundation की ऑनलाइन वकद शॉप का यही मुख्य फोकस 

था। यह गैर-व्यावसाकयक मुफ्त ऑनलाइन वकद शॉप इस बात पर कें कित थी कक गददन की समस्याओों के कलए सेल्फ़-हेल्प 

ररफे्लक्सोलॉजी के माध्यम से खुद पर कहााँ और कैसे काम ककया जाए। 'प्रायोररटी ररफे्लल्कक्सोंग' का प्रदशदन करते हुए, 

WRF के स्वयोंसेवक प्रकशक्षकोों ने व्यावहाररक प्रदशदनोों और दृश्यात्मक सोंकेतोों के माध्यम से प्रकतभाकगयोों का मागददशदन 

ककया कक कानोों, पैरोों और हाथोों पर कहााँ, कैसे और ककस क्रम में काम करना है। 

 

World Reflexology Foundation के अध्यक्ष कबल फ्लोको के नेतृत्व में शुरू हुई इस वकद शॉप की शुरुआत 'प्रायोररटी 

ररफे्लक्सोलॉजी' के पररचय के साथ हुई। कबल ने इस कवचार को सामने रखा कक यकद दशकोों से यह देखा गया है कक कजस 

क्रम में हम पैरोों, हाथोों या कानोों पर काम करते हैं, उसका सबसे तेज़ पररणाम कमलने पर बड़ा प्रभाव पड़ सकता है, कवशेष 

रूप से तब जब शरीर में ददद हो, तो शरीर के कवकभन्न कहस्ोों के कलए काम करते समय प्रायोररटी ररफे्लल्कक्सोंग के क्रम को 

सीखना बेहद समझदारी भरा और एक शल्किशाली ट ल हो सकता है। 

 

व्यावहाररक प्रदशदन शुरू होने से पहले, बोर्द मेंबर और स्वयोंसेवक प्रकशक्षक सारा चामेइर््स ने WRF कलर चाट्दस का 

उपयोग करके शरीर के कवकभन्न के्षत्ोों का वणदन ककया, कजससे मानव शरीर के सोंबोंकित के्षत्ोों की एक रूपरेखा कमली। 

 

 

 

 

 

कवक्टर गददन का ररफे्लक्स खोजने का 

तरीका कदखाते हुए। 

कानोों पर गददन के ररफे्लक्स की 

जगह।  

कोहकनयोों को रे्स्क या टेबल पर 

कटकाकर दोनोों कानोों को दबाकर 

रखना। 

 

स्वयोंसेवक प्रकशक्षक कवक्टर अचुदकलटा ने प्राथकमकता के क्रम की शुरुआत की और प्रकतभाकगयोों को कनदेश कदया कक बाहरी 

कान पर कहााँ काम करना है। एक प्लाल्किक के कान का उपयोग करते हुए, कवक्टर ने कदखाया कक गददन का ररफे्लक्स 

कहााँ खोजना है। अपनी तजदनी से शुरुआत करते हुए, वे लोब (कान के कनचले कहसे्) से ऊपर की ओर नॉच तक गए, कफर 

“उभार” के ऊपर से होते हुए ठीक उसके ऊपर की ररज पर पहुाँचे। इस स्थान पर उन्ोोंने अपनी तजदनी को इस ररज यानी 

गददन के ररफे्लक्स एररया पर रखा, और सहारे के कलए अपने अोंग ठे को कान के पीछे लगाया। उन्ोोंने सुझाव कदया कक जब 

भी सोंभव हो, दोनोों कानोों को एक साथ दबाकर रखें और दबाते समय अपनी कोहकनयोों को ककसी रे्स्क या टेबल पर कटका 

लें ताकक बाहोों और कों िोों का तनाव द र हो सके। इसके बाद कवक्टर ने अपने खुद के कानोों पर इस प्रकक्रया का प्रदशदन 

ककया और सुझाव कदया कक हर कोई इसे खुद पर आजमाए। सम ह को िीरे से अपनी आाँखें बोंद करने और कुछ कमनटोों के 

मौन के दौरान इस ररफे्लक्स एररया को दबाकर रखने के कलए प्रोत्साकहत ककया गया। यह एक शल्किशाली अनुभव था, 

और कवक्टर ने इस बात पर जोर कदया कक भले ही इस होल्ड के साथ तीन कमनट कबताना बेहद आरामदेह होता है, लेककन 

 

 

गले की हड्डी बनना! गर्दन की 
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कानोों पर गददन के ररफे्लक्स एररया को पाोंच या दस कमनट, या यकद ककसी के पास समय हो तो उससे भी अकिक समय 

तक दबाकर रखा जा सकता है। 

 

 
  

इवोन ररफे्लके्सस पर काम 

करने से पहले पैर को आराम 

देते हुए। 

तलवोों पर गददन के  

ररफे्लक्स की जगह।  

गददन के ररफे्लके्सस के कलए पैर के 

अोंग ठे के कनचले आिे कहसे् को 

ररफे्लक्स करना। 

 

इसके बाद अगली स्वयोंसेवक प्रकशक्षक इवोन इवाोंस थी ों, और उन्ोोंने पैरोों का प्रदशदन ककया। उन्ोोंने बताया कक गददन के 

ररफे्लके्सस पैर के सबसे करीब वाले अोंग ठे और उोंगकलयोों के कनचले आिे कहसे् पर पाए जा सकते हैं, कजसमें पैर के अोंग ठे 

पर काम करने पर कवशेष जोर कदया गया। इवोन ने स्पष्ट ककया कक पैर के अोंग ठे पर काम करते समय सबसे अचे्छ 

पररणाम प्राप्त करने के कलए, सभी पक्षोों और आगे से पीछे तक काम करना सबसे अच्छा होता है। इस प्रदशदन के दौरान, 

उन्ोोंने एक प्लाल्किक के पैर को ऊपर उठाकर शुरुआत की और कवकभन्न तरीकोों का प्रदशदन ककया कक कैसे कोई व्यल्कि 

सबसे आराम से और प्रभावी ढोंग से काम करने के कलए अपने पैर को रख सकता है। पैर को कवपरीत घुटने के ऊपर रखने 

से पैर काम करने के कलए एक अचे्छ स्तर पर आ जाता है, और आसानी के कलए या पैर को अकिक ऊों चे स्थान पर उठाने 

के कलए एक तककये का उपयोग ककया जा सकता है। इसके बाद इवोन ने काम करने की कवकभन्न तकनीकोों से पररचय 

कराया। पहली तकनीक 'इोंचवॉमद' थी, कजसमें हिे दबाव का उपयोग करके ररफे्लक्स एररया में आगे बढा जाता है, इसके 

बाद "पे्रस एों र् होल्ड" (दबाना और दबाकर रखना) और ककसी भी सोंवेदनशील या ददद वाले स्थान पर हिी गोलाकार 

गकतयोों का अभ्यास शाकमल था। उन्ोोंने सुझाव कदया कक शुरुआत उस पैर से करें  जो गददन की असुकविा वाले कहसे् की 

साइर् से मेल खाता हो, कफर द सरे पैर पर जाएाँ , और िीरे-िीरे व अक्सर इस पर काम करें । 

 

 

 

 

 

पॉल नीले कनशानोों के साथ गददन के 

ररफे्लके्सस की जगह कदखाते हुए। 

हाथोों पर गददन के ररफे्लक्स की जगह। कवकभन्न ररफे्लल्कक्सोंग पैले्पशन 

तकनीकोों का प्रदशदन। 

 

 

बोर्द मेंबर और स्वयोंसेवक प्रकशक्षक पॉल हावे ने प्रायोररटी ररफे्लल्कक्सोंग के साथ काम करने वाले अोंकतम के्षत् यानी हाथोों का 

मागददशदन ककया। पैरोों की ही तरह, पॉल ने बताया कक हालाोंकक सभी उोंगकलयोों के कनचले कहसे् में गददन के ररफे्लल्कक्सस होते 

हैं, लेककन अोंग ठा सबसे अकिक प्रभावी होता है। अपने अोंग ठे पर एक नीले रोंग के टेप के माध्यम से ररफे्लक्स एररया 

(अोंग ठे के जोड़ के कनचले कहसे् के ठीक ऊपर) को कदखाते हुए, पॉल ने कवस्तार से बताया कक अोंग ठे के गददन के ररफे्लक्स 

एररया पर काम करते समय हाथ को कैसे पकड़ना है। इस के्षत् को सकक्रय करने के कुछ अलग तरीके हैं और इवोन की 

तरह, पॉल ने भी इसे प्राप्त करने के कलए कुछ तकनीकोों का प्रदशदन ककया। उन्ोोंने न केवल ऊपर और नीचे, बल्कि प रे 

के्षत् के चारोों ओर काम ककया और प्रकतभाकगयोों को याद कदलाया कक गददन की सोंरचना अोंग ठे की तरह ही थ्री- र्ायमेंशनल 

होती है। दोनोों हाथोों पर काम करने को याद रखने से अकिक राहत कमलने में मदद कमलेगी, और हाथोों पर काम करने की 

सुकविा इसे एक बेहतरीन कवकल्प बनाती है। 



 
  

वकद शॉप के सुकविाप्रदाता कबल 

प्रायोररटी ररफे्लल्कक्सोंग का वणदन 

करते हुए और प्रश्ोों के उत्तर देते 

हुए। 

कैथी इस बात की समीक्षा करते हुए कक गददन 

के ररफे्लके्सस पर कहााँ और कैसे काम करना 

है: पहली प्राथकमकता कान, द सरी प्राथकमकता 

पैर, तीसरी प्राथकमकता हाथ। 

सारा ररफे्लक्सोलॉजी, 

साविाकनयोों और पानी के 

महत्व के बारे में बताते हुए। 

 

प्रश्ोत्तर सत् से पहले, बोर्द मेंबर और स्वयोंसेवक प्रकशक्षक कैथी रेनॉल््डस ने कपछले प्रदशदनोों की एक त्वररत समीक्षा की। 

कजस प्रायोररटी प्रोगे्रशन का प्रदशदन ककया गया था, उसकी कसफाररश की गई थी, लेककन यकद काम करने के कलए केवल 

एक ही के्षत् उपलब्ध हो, या समय प रे क्रम की अनुमकत न दे, तो यह अकनवायद नही ों था। कैथी ने दोहराया कक यकद सोंभव हो, 

तो अकिक समय के कलए, बार-बार अभ्यास करें , और सचेत होकर व िीरे-िीरे काम करें । वकजदत उपायोों की समीक्षा की 

गई, और ककसी भी ररफे्लक्सोलॉजी के बाद शरीर को हाइर्र ेट करने (पानी पीने) के महत्व पर जोर कदया गया। 

 

   

कई राज्ोों और दुकनया भर के अनकगनत देशोों से आए 80 से अकिक प्रकतभागी। 

 

कनष्कषद के रूप में, ये गैर-व्यावसाकयक वकद शॉप World Reflexology Foundation द्वारा मुफ्त प्रदान ककए जाते हैं और 

प री तरह से दान व स्वयोंसेवकोों द्वारा सोंचाकलत ककए जाते हैं। WRF एक गैर-लाभकारी सोंस्था है कजसका लक्ष्य दुकनया भर 

में लाखोों लोगोों तक पहुाँचना और वैकिक स्तर पर बेहतर स्वास्थ्य लाने में मदद करना है। WRF अपनी पहुाँच बढाने के कलए 

मौल्कखक प्रचार, दान और अनुदान पर कनभदर करता है। यकद आप दान देने, न्य ज़लेटर के कलए साइन अप करने, या 

वकद शॉप से जुड़ी स चनाएों  प्राप्त करने में रुकच रखते हैं, तो कृपया www.worldreflexologyfoundation.org पर जाएों । 

और कृपया अपने पररवार, दोस्तोों, पड़ोकसयोों और सहककमदयोों को भी इसके बारे में बताएों ! 
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