
 

 

World Reflexology Foundation  

मुफ्त ऑनलाइन सेल्फ़-हेल्प पेट की 

सेहत के ललए वकक शॉप 

 

World Reflexology Foundation की 2024 की पहली वकक शॉप 'पेट की सेहत के ललए सेल्फ़-हेल्प रिफे्लक्सोलॉजी' पि 

कें लित थी। "मेिे पेट में ददक है" यह एक ऐसी आम समस्या है जो बच्ोों से लेकि बडोों तक, हि लकसी को पिेशान किती है। 

ऐसे में, इस ददक औि बेचैनी से िाहत पाने के ललए सेल्फ़-हेल्प रिफे्लक्सोलॉजी की तकनीकोों का इसे्तमाल किना वाकई एक 

बेहतिीन तिीका है। नू्यजीलैंड से लेकि कनाडा तक, पूिी दुलनया के दशककोों के साथ इस मुफ्त ऑनलाइन, गैि-व्यावसालयक 

वकक शॉप ने यही काम लकया। ‘प्रायोरिटी रिफे्लक्क्सोंग' का उपयोग किते हुए, WRF के स्वयोंसेवक प्रलशक्षकोों ने यह लसखाया 

लक सबसे अचे्छ परिणाम पाने के ललए सबसे पहले, दूसिे औि तीसिे नोंबि पि अपने पैिोों, हाथोों औि बाहिी कानोों पि कहााँ 

काम किना चालहए। इस वकक शॉप में WRF के बोडक के सदस्य लिल फ्लोको, से्टफनी सिूनलियन, पॉल हावे, लमट्टा वाइज 

औि स्वयोंसेवक प्रलशक्षक ललज़ वैन िीक ने एक घोंटे के पे्रजेंटेशन में आए हुए लोगोों का मागकदशकन लकया। 

   

से्टफनी सबूनलचयन: सोंचालक। 

World Reflexology 

Foundation क्या है?  

लबल फ्लोको: रिफे्लक्सोलॉजी क्या है? 

प्रायोरिटी रिफे्लक्क्सोंग औि प्रोगे्रशन 

रिफे्लक्क्सोंग क्या है? 

दुलनया भि के 4 महाद्वीपोों औि 8 

देशोों से आए 90 से अलिक प्रलतभागी। 

 

रिफे्लक्सोलॉजी क्या है? यह आिाम के माध्यम से ददक औि तकलीफोों से िाहत पाने का एक हल्का औि गैि-आक्रामक 

तिीका है। रिफे्लक्सोलॉजी में ऐसे नक्ोों का उपयोग लकया जाता है जो मानव शिीि से लमलते-जुलते हैं औि ये हमािे पैिोों, 

हाथोों औि बाहिी कानोों पि पाए जाते हैं। हले्क दबाव का उपयोग किके, कोई भी व्यक्ि इन नक्ोों के उन लहस्ोों पि काम 

कि सकता है जो शिीि के प्रभालवत अोंग से जुडे होते हैं। पेट के स्वास्थ्य में न केवल पेट के रिफे्लक्स पॉइोंट्स पि ध्यान 

कें लित किना शालमल है, बक्ल्क ऊपिी बाएों  पेट के के्षत्र के सभी सहायक लहस्ोों को आिाम देना भी शालमल है। 

 

वकक शॉप का सोंचालन किते हुए, से्टफनी सिूनलियन ने लिल फ्लोको का परिचय किाया तालक वे 'प्रायोरिटी 

रिफे्लक्सोलॉजी' के फायदोों के बािे में बता सकें । लबल ने दशककोों को 40 साल पहले हुई उन खोजोों की जानकािी दी, जो यह 

सालबत किती हैं लक अलग-अलग स्वास्थ्य समस्याओों के ललए एक खास क्रम में रिफे्लक्सोलॉजी किने से ददक में बहुत अलिक 

सफलता के साथ आिाम लमलता है। लबल ने एक सवाल सामने िखा लक यलद सबसे ज्यादा िाहत पाने के ललए इन तीन के्षत्रोों 

पि पहले, दूसिे औि तीसिे नोंबि के क्रम में काम लकया जाता है, तो लफि इसे उसी प्राथलमकता के क्रम में क्योों न सीखा 

जाए? इसके अलतरिि, लबल ने 'कलि चाटक' के फायदोों के बािे में भी बताया, जो शिीि को अलग-अलग के्षत्रोों में दशाकने के 

ललए िोंगोों का उपयोग किता है। ये िोंगीन के्षत्र इस बात से जुडे हैं लक अपने शिीि पि खुद से की जाने वाली सेल्फ़-हेल्प 

रिफे्लक्सोलॉजी कहााँ किनी है। 

 



   

ललज वैन बीक: थोंब वॉक/िोल तकनीक 

 

पेट की समस्याओों के ललए: 

पैि पहले 

ललज वैन बीक: पेट के रिफे्लक्स  

 

पेट के स्वास्थ्य में सुिाि के ललए सबसे पहली प्राथलमकता पैिोों को दी गई थी। ललज़ वैन िीक ने बाएों  पैि की डायाफ्राम 

लाइन के नीचे, यानी पैि के तलवे के ऊपिी गदे्ददाि लहसे् के नीचे के कोमल के्षत्र पि लनदेश देना शुरू लकया। उन्ोोंने ‘थोंब 

वॉक' तकनीक का प्रदशकन लकया, लजसमें अोंगूठे को त्वचा पि छोटे-छोटे मूवमेंट्स के साथ िीिे-िीिे आगे बढाया जाता है। 

उन्ोोंने इस बात पि ध्यान देने को कहा लक दबाव इतना गहिा न हो लक ददक हो, लेलकन दबाव इतना पयाकप्त हो लक उसका 

मूवमेंट महसूस हो सके। अपने पैि तक पहुाँचने के ललए, ललज ने अपने बाएों  पैि को अपने दाएों  घुटने के ऊपि िखा, उन्ोोंने 

यह भी सुझाव लदया लक घुटने के नीचे तलकया िखना मददगाि हो सकता है, लेलकन अगि इससे कोई असुलविा हो तो ऐसा 

न किें । ललज ने पैि के अोंदरूनी लहसे् यानी आचक साइड से शुरुआत की औि बताया लक यहााँ पहुाँचना सबसे आसान हो 

सकता है। अपने पैि पि प्रदशकन किते हुए, ललज ने अोंगूठे को पूिे पैि पि एक छोि से दूसिे छोि की लदशा में आगे बढाया 

तालक पेट का बडा रिफे्लक्स के्षत्र कवि हो सके, लजससे पेट के ऊपिी बाएों  लहसे् की सोंबोंलित माोंसपेलशयोों को आिाम लमले। 

इसके बाद, उन्ोोंने एक सफल कहानी साझा की, लजसमें उनके एक क्लाइोंट ने पेट की समस्या के ललए इस सेल्फ़-हेल्प 

तकनीक का उपयोग लकया था। लगभग 5 लमनट तक ऐसा किने के बाद, लमले सकािात्मक परिणामोों के कािण क्लाइोंट को 

कुछ देि के ललए कमिे से बाहि जाना पडा। वापस आने पि, क्लाइोंट इसके परिणामोों औि इस काम के प्रभाव को देखकि 

हैिान थी। ललज ने दाएों  पैि पि भी यह काम किके समापन लकया, लजसमें उन्ोोंने अोंदरूनी आचक के आसपास के एक छोटे 

से के्षत्र पि ध्यान कें लित लकया औि बेहति परिणामोों के ललए इसे िीिे-िीिे तथा बाि-बाि किने की बात दोहिाई। 

 

 

 
 

पॉल हावे: पेट के रिफे्लक्स पॉइोंट 

की जगह 

पेट की समस्याओों के ललए:  

हाथ दूसिे नोंबि पि  

पॉल हावे: पेट की रिफे्लक्क्सोंग 

तकनीकें   

 

दूसिी प्राथलमकता वाले के्षत्र यानी हाथ का मागकदशकन पॉल हावे ने लकया। पॉल ने बाएों  हाथ के उस फोकस के्षत्र को लदखाया 

जहााँ अोंगूठा हाथ से जुडता है औि वहााँ से लेकि हथेली के बीच के कोमल के्षत्र तक का लहस्ा आता है। दशककोों को यह 

लदखाते हुए लक कैसे अपने बाएों  हाथ को दाएों  हाथ से सहािा देकि पकडना है, पॉल ने पेट के रिफे्लक्स के्षत्र पि काम किने 

के ललए पहले लदखाई गई ‘थोंब वॉक' तकनीक का उपयोग लकया। 

दशककोों को अपने हाथोों पि इसका अभ्यास किने का सुझाव देते हुए, उन्ोोंने हथेली के एक छोि से दूसिे छोि तक औि 

कलाई से उोंगललयोों की ओि थोंब वॉक किने का प्रदशकन लकया। इस पूिे के्षत्र को िीिे-िीिे औि बाि-बाि कवि किने के 

फायदे बताते हुए उन्ोोंने कहा लक यलद सोंभव हो, तो इसके ललए कम से कम 5 लमनट औि अलिकतम 15 लमनट का समय 

दें , लजससे सकािात्मक बदलाव देखे जा सकते हैं। 

 



 

 

 
 

से्टफनी सबूनलचयन: प्लाक्स्टक के कान 

पि पेट के रिफे्लक्स  

पेट की समस्याओों के ललए: 

कान तीसिे नोंबि पि  

से्टफनी सबूनलचयन: पेट के रिफे्लक्स 

 

तीसिी औि अोंलतम प्राथलमकता वाले के्षत्र यानी बाहिी कानोों के बािे में से्टफनी सिूनलियन ने बताया। प्रदशकन किने के 

ललए एक बडे प्लाक्स्टक के कान का उपयोग किते हुए, से्टफनी ने बताया लक पेट का रिफे्लक्स पॉइोंट कान के कें ि में, ऊपिी 

औि लनचले उभािोों के ठीक बीच में होता है। 

इस पॉइोंट को खोजने के दो तिीके बताए गए। पहला तिीका यह था लक कान के छेद से शुरुआत किें  औि थोडा ऊपि की 

ओि बढते हुए दोनोों उभािोों के बीच के गडे्ढ तक पहुाँचें, लफि अपनी उोंगली के पोि से उसे हले्क से दबाएाँ । दूसिा तिीका यह 

था लक कान के बाहिी लहसे् से शुरुआत किते हुए चेहिे की तिफ उोंगली लाएाँ , इसे दोनोों उभािोों के बीच से गुजािें  औि उस 

गडे्ढ को महसूस किें । इस पॉइोंट को दोनोों कानोों पि एक साथ दबाकि िखना चालहए, औि यलद सोंभव हो, तो गदकन के तनाव 

को कम किने के ललए अपनी कोहलनयोों को लकसी टेबल पि लटका लें। इस पॉइोंट को कम से कम 5 लमनट या उससे अलिक 

समय तक दबाकि िखने से सबसे अचे्छ परिणाम लमलते हैं। 

से्टफनी ने अपनी एक कहानी साझा की जब वे काि से एक पहाड पि जा िही थी ों औि उन्ें मोशन लसकनेस (सफि में उल्टी 

या चक्कि आना) होने लगा। उन्ोोंने पूिे सफि के दौिान खुद इस पॉइोंट को दबाकि िखा औि जब वे अपनी मोंलजल पि 

पहुाँची ों, तो काफी बेहति महसूस कि िही थी ों। उनकी काि-लसकनेस पूिी तिह ठीक हो चुकी थी। हालााँलक, उनके परिवाि 

की एक सदस्य जो पीछे दूसिी गाडी में आ िही थी ों, जब वहााँ पहुाँची ों तो उनकी तबीयत बहुत खिाब थी। से्टफनी ने उन्ें यह 

पॉइोंट लदखाया औि इसे दबाकि िखने का सुझाव लदया। 10 लमनट के बाद ही उस पारिवारिक सदस्य को अपनी पिेशानी 

से िाहत लमल गई। से्टफनी ने बताया लक हमािी उोंगली का पोि पेट के रिफे्लक्स के बडे के्षत्र को कवि कि लेता है, लजससे 

पेट के ऊपिी लहसे् की माोंसपेलशयोों को बहुत आिाम लमलता है। 

 

 

 
  

दुलनया भि के 4 महाद्वीपोों औि 8 

देशोों से आए 90 से अलिक 

प्रलतभागी। 

लमट्टा वाइज: समीक्षा पैिोों, हाथोों औि 

कानोों पि पेट के रिफे्लक्स। 

दुलनया भि के 4 महाद्वीपोों औि 8 

देशोों से आए 90 से अलिक 

प्रलतभागी। 

 

लमट्टा वाइज ने सभी प्रलतभालगयोों को www.worldreflexologyfoundation.org  पि जाने के ललए प्रोत्सालहत लकया, 

तालक वे रिफे्लक्सोलॉजी औि WRF के कायों के बािे में अलिक जानकािी प्राप्त कि सकें । वहााँ नू्यजलेटि के ललए साइन-

अप किने का लवकल्प भी उपलब्ध है। इसके साथ ही, लमट्टा ने वकक शॉप में बताए गए मुख्य रिफे्लक्स के्षत्रोों औि उन पि काम 

किने के तिीकोों को एक बाि लफि दोहिाया। उन्ोोंने समझाया लक बेहति परिणामोों के ललए सेल्फ़-हेल्प रिफे्लक्सोलॉजी को 

लनयलमत रूप से किें , औि कम से कम 5 लमनट या समय लमलने पि उससे अलिक समय तक किें । उन्ोोंने यह सलाह भी 

http://www.worldreflexologyfoundation.org/


दी लक लकसी भी प्रकाि की रिफे्लक्सोलॉजी (यहााँ तक लक सेल्फ-हेल्प) की तिह ही शिीि को हाइडर े टेड िखना (यानी पयाकप्त 

पानी पीना) बेहद आवश्यक है।  

 

पूिी दुलनया के लोगोों के स्वास्थ्य में सुिाि लाना ही World Reflexology Foundation का उदे्दश्य है। सेल्फ़-हेल्प 

रिफे्लक्सोलॉजी की कोई सीमाएाँ  नही ों हैं। ऑनलाइन वकक शॉप, वकक शॉप के वीलडयो औि इस जैसे वकक शॉप आलटककल हमािी 

वेबसाइट www.worldreflexologyfoundation.org* पि लबलु्कल मुफ्त उपलब्ध हैं। यह सोंस्था पूिी तिह से सै्वक्च्छक 

आिाि पि चलाई जाती है। अपने प्रचाि-प्रसाि औि लवकास के ललए WRF दान औि अनुदान पि लनभकि है। दान हमािी 

वेबसाइट www.worldreflexologyfoundation.org पि स्वीकाि लकए जाते हैं, या डाक द्वािा इस पते पि भेजे जा सकते 

हैं: P.O. Box 821, La Verne, CA 91750. कृपया इन मुफ्त सेल्फ-हेल्प रिफे्लक्सोलॉजी शैलक्षक कायकक्रमोों के बािे में दूसिोों 

को बताकि हमािी मदद किें । अपनी अगली WRF मुफ्त ऑनलाइन रिफे्लक्सोलॉजी वकक शॉप में अपने परिवाि, दोस्तोों, 

पडोलसयोों औि सहकलमकयोों को आमोंलत्रत किना न भूलें। 

 

*World Reflexology Foundation (WRF) एक गैि-लाभकािी सोंस्था है, जो रिफे्लक्सोलॉजी पेशे के व्यावसालयक पहलू 

को बढावा नही ों देती है। अपने घोलित लमशन के अनुसाि, WRF पूिी दुलनया में मानवता के स्वास्थ्य सुिाि के ललए एक 

मानवीय परियोजना के रूप में काम किती है।   
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