


Ein Wort zuvor

URSPROUNGLICH war die stimulierende Massage der
Fufizonen eine Selbstverstindlichkeit — einfach deshalb,
weil unsere Ahnen meist barfufl unterwegs waren. Das
trifft heute zwar nicht mehr zu, dafiir wissen wir iiber die
Reflexzonen der Fiifle inzwischen so viel, dass wir die Re-

flexzonen-Massage gezielt und wirksam cinsetzen konnen.

DIE REFLEXZONEN-MASSAGE eignet sich hervorra-
gend, um zu entspannen und zu regenerieren. Sie ist ein
bewihrtes Mittel, um unsere Lebensenergie zu aktivieren
und unsere Selbstheilungskrifte zu stirken. Dadurch kon-
nen wir Gesundheit und Wohlbefinden in eigener Regie
und Verantwortung steigern. Deshalb wird sie von immer
mehr Menschen erfolgreich zur Gesundheitsvorsorge und
bei vielen alltaglichen Beschwerden eingesetzt.

DIESER KOMPASS informiert Sie iiber die wesentlichen

Grundlagen der Reflexzonen-Massage an den Fiifien. Sie

erfahren alles Wichtige tiber die richtige Technik bei der
Selbst-und Partnerbehandiung. I Beschwerdetel inden

ic zur Massage
FuEzonen, die slch bei Alltagsbeschwerden bewihrt ha-
ben. Wenn Sie die Refl M, als erga
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Therapie zu einer schulmedizinischen Therapie einsetzen
wollen, sprechen Sie vorher mit dem behandelnden Arzt!

MIT DIESEM BUCH soll ein Beitrag dazu geleistet wer-
den, dass immer mehr Menschen verantwortungsvoll auf
eigenen Fiilen stehen und selbst aktiv werden kénnen,
wenn es um ihre Gesundheit geht.

Franz Wagner




Die Praxis der
FuBreflexzonen-Massage

Das Wichtigste auf einen Blick

Mit der Reflexzonen-Massage konnen Sie auf einfache
Weise Thre kirpereigenen Heilkrifte aktivieren und damit
selbst zu Threr Gesundheit beitragen.
Als Methode der Gesundheitsvorsorge kann sie jeder an-
wenden, der sich mit der Grifftechnik und den Richtlinien
der Durchfithrung vertraut gemacht hat und die Massage
nach diesen Regeln durchfiihrt.
Die aktivi und sedierende Massage
Zonen an den Fiiffen und Hinden unterstiitzt die Abwehr-
kraft des Organismus. Dies geschieht tiber die den einzel-
nen Korperregionen zugeordneten Reflexzonen. Allge-
mein bewirkt die Reflexzonen-Massage ein gesteigertes
hibefind und Leb d

) WICHTIG

Wichtig ist, mit welcher Einstellung und Motivation Sie
massieren, denn Sie haben Kontakt mit der kérperlichen
und seelischen Energie eines anderen Menschen.

Die Refl fassage kann bei ciner
und verantwortung;

und altersunabhingig bei jedem gesunden Menschen
praktiziert werden.

Die einfithlsam massierende Hand ist ein wichtiger Aspekt
fiir die Wirksamkeit der Massage; auf technische Hilfsmit-
tel wird verzichtet.

Spiirt der Massierte in einer Zone Schmerzen, bedeutet das
in der Regel, dass diese Zone energetisch gestort ist bzw.
eine Belastung der entsprechenden Kérperregion anzeigt.
Uber Ausmaf und Ursache dieser Storung geben die Zo-
nen jedoch keine Auskunft, und es wire unseriés, iiber die
FuBzonen medizinische Diagnosen erstellen zu wollen.
Belastete Zonen werden normalerweise mit dem sedieren-
den Arbeitsgriff massiert.

Bei Erwachsenen reicht dabei eine Massage pro Woche.
Doch bei alltagli Beschwerden kénnen Sie i
Zonen auch je nach Bedarf haufiger massieren.

Die Reflexzonen-Massage kann mit anderen natiirlichen
Behandlungsformen kombiniert werden. Allerdings kann
es dabei zu einer Uberdosierung von Reizen kommen. Es
ist giinstig, nicht zu viele Impulse auf einmal zu geben; der
Korper braucht Zeit, um alle Informationen zu verarbei-
ten. Sprechen Sie mit Threm Arzt oder Therapeuten, wenn
Sie die Reflexzonen-Massage als erginzende Methode zu
cinem bestehenden Behandlungsplan einsetzen mochten!
Es ist entscheidend, dass ohne Zeitdruck gearbeitet wird
und die Reflexzonen-Massage nicht zur bloRen Technik
verkommt, sondern mit Gefiihl eingesetzt wird, um Ge-
sundheit und Wohlbefinden des Massierten zu verbessern.

In guten Handen: die Massagegriffe

Fiir eine wirkungsvolle Reflexzonen-Massage missen sie
mit Gespiir und Einfithlungsvermogen arbeiten. Setzen Sie
von Anfang an beide Hiinde ein, und massieren Sie sanft und
behutsam. Halten Sie mit Thren Handen stets Kontakt zu den
FiiRen, und lassen Sie den Massagepartner (oder sich selbst)
spiiren, dass er in guten Handen ist. Die vier Massagegriffe
wechseln ganz natiirlich zwischen Anspannung und Ent-
spannung, zwischen einer aktiven und einer passiven Phase.
Der rhythmische Massageimpuls entsteht aus der Handmit-
te und wird iiber den Daumen an die Zonen weitergegeben.



Der aktivierende Massagegriff

Beim aktivierenden oder anregenden Massagegriff laufen
die Bewegungen gleichmagig, wellenformig und dyna-
misch ab. Das wirkt anregend, kriftigend und harmoni-
siert die Energien. Der Daumen tastet sich dabei in das
Fufgewebe vor (aktiv) und gleitet anschlieRend entspannt
zuriick (passiv).

Der sedierende Massagegriff

Der sedierende oder auch beruhigende Massagegriff
kommt in der Regel nur dann zum Einsatz, wenn Sie auf
eine Zone am Fuf treffen, die schmerzhaft reagiert, in
der also die Energie blockiert ist. Verweilen Sie in diesen
Fallen mit der Daumenkuppe auf der schmerzenden
Zone. Uben Sie so lange
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Wenn der Schmerz beim Sedieren gleich bleibt oder

in Wellen wiederkehrt, dann unterbrechen Sie den
sedierenden Massagegriff. Aktivieren Sie in diesem Fall
die entsprechende Reflexzone vier- bis fiinfmal mit dem
anregenden bzw. aktivierenden Griff, und driicken Sie
anschlieBend erneut sedierend mit der Daumenkuppe
auf diese Zone.

Entspannungsgriffe

Entspannungsgriffe wirken beruhigend. Sie werden zu
Beginn der Massage, zwischendurch und als Abschluss
der Massage eingesetzt.

w i

Der iff an
der Zone des Solarplexus:

> Legen Sie beide Daumen-
Kkuppen mit sanftem Druck
auf die Zonen, und verweilen
Sie in dieser Stellung etwa
finf Minuten lang.

einen etwas krifti und
gleichbleibenden Druck
aus, bis der Schmerz in der
Zone vollstindig abgeklun-
gen und fiir den Massierten
nur noch der Druck des
Daumens spiirbar ist. Drii-
cken Sie aber nur so stark,
dass der Fuf dabei noch
entspannt liegen kann.

de Ausstrei-

Das beruhi

> Streichen Sie mit einer
Hand auf der Fuinnenseite
von der Grofzehe tiber die
Knochel bis in den Unter-
schenkel und gleichzeitig mit
der anderen Hand an der
FuflauBenseite vom Unter-
schenkel in Richtung Klein-




Beschwerden von A-Z

Allergische Reaktionen

Bei ciner Allergie kann der Organismus nicht angemessen
auf krperfremde Substanzen reagieren.

Die Refl Massage kann als 7u ciner
iirztlichen Therapie bei Allergien grofe Erleichterung
bringen. Wenden Sie die folgende Massage bei allen aller-
gischen Reaktionen an - egal ob die Haut, dic Nasen-
schleimhaute oder dic Augen betroffen sind. Massicren
Sie regelmifig, etwa dreimal die Woche. Wenn Sie unter
ciner Bliten- oder Pollenallergie leiden, dann beginnen
Sic etwa vier Wochen vor dem zu erwartenden Pollenflug
mit dem Massageprogramm. Dadurch wird die Allergie
Sie deutlich weniger belasten.

So gehen Sie vor

= Stellen Sie Kontakt zu den Fiiffen her, und beginnen
Sie die Massage mit einfithlsamen Streichungen.
Massieren Sie anschlieBend die Zonen der Wirbelsiule.
Aktivieren Sie sanft und dynamisch zunichst die
Zonen am rechten, dann am linken Fuf.

Treffen Sie auf eine schmerzende Zone, dann wenden
Sie dort den sedierenden Griff an (siehe Seite 10).
Massieren Sie die Zonen der Hypophyse an den grofen
Zehen, zuerst etwa zwei Minuten an der rechten, an-
schlieRend an der linken Zehe. Manchmal ist diese
Zone etwas druckempfindlich. Arbeiten Sie aber trotz-
dem mit dem aktivierenden Massagegriff.

Regen Sie die Zonen der oberen Lymphwege an, indem
Sie mit Daumen und Zeigefinger die einzelnen Hautfal-
ten zwischen den Zehen leicht massieren (Zangengriff).
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Nebennieren

Aktivieren Sie nun die Zonen der Nebennieren etwas
kraftiger, indem Sie mit der Spitze der Daumenkuppe
das Fugewebe rhythmisch driicken. Aktivieren Sie
etwa eine Minute pro Fufi.
Massieren Sie anschlieBend die Lymphzonen des
Becken- und Bauchraums. Streichen Sie dazu einige
Male sanft und rhythmisch vom Unterschenkel zum
Knochel, zuerst am rechten, dann am linken Fuf$
(siche Seite 17). Achten Sie darauf, dass IThre Hande
dabei moglichst viel Hautkontakt haben.
Setzen Sie danach an beiden Fiiffen gleichzeitig den

iff an den des
ein (siehe Seite 11). Bleiben Sie einige Minuten lang
mit sanftem Druck auf diesen Zonen, und lésen Sie
dann behutsam den Kontakt.
Streichen Sie zum Abschluss die Fiile aus: auf der
Innenseite nach oben, auf der AuRenseite nach unten.
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Konzentrationsschwierigkeiten

Konzentration ist ein Zustand gesteigerter geistiger Wach-
heit. Er setzt kérperliche und geistige Krifte frei, die auf
ein bestimmtes Ziel hin ausgerichtet werden. Konzentra-
tion ist die Voraussetzung dafiir, im Beruf, in der Schule
oder beim Sport etwas zu leisten. Den ganzen Tag iiber
stromen unzihlige Reize auf uns ein, die wir ordnen und
in wichtige und unwichtige Informationen trennen miis-
sen. Das iiberfordert uns oft und nimmt uns mentale und
korperliche Energien, worunter auch unsere Fahigkeit zur
Konzentration leidet. Diese ist zwar erlernbar, sie lisst sich
)edoch nicht erzwmgen

der
korperllchen Energien und sorgt dafun dass Sie ruhlger
und ausgeglichener werden.

So gehen Sie vor

= Stellen Sie Kontakt zu den Fiien her, und beginnen
Sie die Massage mit einfiihlsamen Streichungen.
Massieren Sic anschlieBend die Zonen der Wirbel-
siule. Aktivieren Sie sanft und dynamisch zunichst
die Zonen am rechten, dann am linken Fu. Treffen
Sic auf cine schmerzende Zone, wenden Sie dort den
sedierenden Arbeitsgriff an (siche Seite 10).
Aktivieren Sie die Gehirnzonen und die Zonen der
Hypophyse an beiden groBen Zehen sowie die Kopf-
zonen an den kleinen Zehen.

Massieren Sie anschlieSend die Zonen der oberen
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ein (siche Seite 11). Verstarken Sie nach etwa drei Mi-
nuten sanft den Druck, wenn der Massierte einatmet.
Verrmgem Sie den Druck wneder, wenn er ausalmet

ese
Wirkung tiber die Regulation des Atems, Losen Sie
nach einigen Minuten behutsam den Kontakt.
Massieren Sie nochmals aktivierend mit kreisenden
Bewegungen Threr Daumenkuppen und mit etwas
stirkerem Druck die Kopfzonen.

d massieren Sie mit viel Hautkontakt die

Lymphwege, indem Sie mit Daumen und
die einzelnen Hautfalten zwischen den Zehen mit
cinem leichten Zangengriff bearbeiten,

Aktivieren Sie dann sanft und etwas linger die Zone
der Leber am rechten Fufl.

Setzen Sie danach an beiden Fiien gleichzeitig den

an den Refl des

Lymphzonen des Becken- und Bauchraums. Streichen
Sie dazu einige Male sanft und rhythmisch vom Unter-
schenkel zum Knochel, zuerst am rechten, dann am
linken Fu (siche Seite 17).

Streichen Sie zum Abschluss die FiiRe aus: auf der
nach oben, auf der Aufenseite nach unten.
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Kreislauf- und Blutdruckprobleme

Immer mehr Menschen haben Probleme mit dem Kreis-
lauf und dem Blutdruck. Beim Bluthochdruck (Hyper-
tonie) liegt der hohere, der systolische Wert stindig tiber
140 mm Hg. Betroffene leiden zum Beispiel unter Kopf-
schmerzen, Schwindelgefithl, Schlafstorungen und an-
dauernder Gereiztheit; sie stehen »unter Druck«.
Von Blutniederdruck (Hypotonie) spricht man, wenn der
‘Wert unter 105 zu 60 mm Hg liegt. Die Blutdruckschwan-
kungen gehen einher mit Miidigkeit, Blisse, Unlust und
Antriebsschwiche sowie mit Startschwlengkelten am
Morgen. Begleiterscheinungen kénnen wie beim Hoch-
druck Kopfieh und Schwindelgefiihl sein, vor allem aber
Niedergeschlagenheit, verstirkte Wetterfiihligkeit und ein
erhohtes Schlafbediirfnis. Lassen Sie Blutdruckprobleme
|mmer von einem Arzt abklaren!
Massage hilft bei Kreis! und

damit ei: d hwindel, wenn die
vor allem auf Fehlsteuerungen und Uberlastungen des

Ner Zuri i sind.
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Obere Lymphwege

Streichen Sie danach an beiden Fiien die Furchen der
hen in Richtung Zehen aus.

Hmwels Bei schweren Herz-Kreisl:
diirfen Sic keine Reflexzonen-Massage anwenden!

So gehen Sie vor

= Stellen Sie Kontakt zu den Fiiien her, und beginnen
Sie die Massage mit einfiihlsamen Streichungen.
Massieren Sie die Zonen der .
Aktivieren Sie sanft und dynamisch zunéichst die Zo-
nen am rechten, dann am linken Fuf. Treffen Sie auf
eine schmerzende Zone, wenden Sie an dieser Zone
den sedierenden Arbeitsgriff an (siehe Seite 10).
Aktivieren Sie dann die Zonen der oberen Lymphwege,
indem Sie mit Daumen und Zeigefinger die einzelnen
Hautfalten zwischen den Zehen mit einem leichten
Zangengriff massieren.

Dieser Griff harmonisiert gleichermaBen bei Bluthoch-
und Blutniederdruck. Streichen Sie diese Zonen einige
Minuten lang aus.
Setzen Sie danach an beiden Fiilen gleichzeitig den

iff an den Refl des Solarplexu
ein (siehe Seite 11). Bleiben Sie einige Minuten lang
mit sanftem Druck auf diesen Zonen, und losen Sie
dann behutsam den Kontakt.
Massieren Sie anschlieRend mit viel Hautkontakt die
Lymphzonen des Becken- und Bauchraums. Streichen
Sie dazu einige Male sanft und rhythmisch vom Unter-
schenkel zum Knéchel, zuerst am rechten, dann am
linken Fuf (siche Seite 17).
Streichen Sie zum Abschluss die Fiile aus: auf der
Innenseite nach oben, auf der AuRenseite nach unten.
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Nacken- und Schulterverspannungen

Mangelnde Bewegung und falsches Sitzen sind die Haupt-
ursachen fiir einen schmerzenden Nacken und Schulter-
verspannungen. Viele Menschen sitzen zum Beispiel
stundenlang vor dem Computer und nehmen dabei eine
einseitige, nach vorn gerichtete Haltung ein. Andern sie
diese Position, dann entsteht im Schulterbereich ein zie-
hender Schmerz, der sich meistens auf mehrere, duferst
druckempfindliche Stellen erstreckt.

Um Verspannungen zu vermeiden, machen Sie im Biiro-
und Arbeitsalltag immer wieder entspannende Ausgleichs-
bewegungen. Auch bei langeren Aumfahnen konnen Sm
auf diese Art und K
tionsstérungen durch Nackenverspannungen vorbeugen.
Die Reflexzonen-Massage lockert sehr wirksam Verspan-
nungen im Schulterbereich. Dafiir miissen Sie vor allem
die Zonen des Nackenbereichs und des Schultergiirtels

an den FuBBsohlen etwas kriftiger aktivieren.

So gehen Sie vor

Stellen Sie Kontakt zu den FiiBen her, und beginnen
Sie die Massage mit einfiihlsamen Streichungen.
Massicren Sic anschlieBend die Zonen der Wirbelsiule.
Aktivieren Sie sanft und dynamisch zuniichst die Zo-
nen am rechten, dann am linken Fuf. Treffen Sie auf
cine schmerzende Zone, wenden Sie an dieser Zone
den sedierenden Arbeitsgriff an (siche Seite 10).
Aktivieren Sie danach die Zone des Schultergiirtels am
FuBriicken und des Schultergelenks (siche Seite 92).
Sedieren Sie wiederum deutlich schmerzende Zonen.
Massieren Sic bei akuten Verspannungen der Schulter
und des Nackens die Zonen des Schultergiirtels ctwas
linger und intensiver.

Aktivieren Sie dann die Zonen des Schultergelenks, des
Ellbogengelenks (siche Klappen) und des Ober- und
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Lymphzonen Beckenraum

Unterarm
berarm
Schultergiirtel

Wirbelséule

—Nankenhereich—L

Schultergirtel
Solarplexus

Unterarms zuerst am rechten, dann am linken FuR.
‘Wenn eine Zone deutlich schmerzt, sedieren Sie sie.
(Bei Gelenkbeschwerden siehe auch Seite 40.)
Setzen Sie danach an beiden Fiien g]elchzemg den
an den
ein (siehe Seite 11). Bleiben Sie einige Mmmen lang
mit sanftem Druck auf diesen Zonen, und lésen Sie
dann behutsam den Kontakt.
Massieren Sie anschlieRend die Lymphzonen des
Becken- und Bauchraums. Streichen Sie dazu einige
Male sanft und rhythmisch vom Unterschenkel zum
Knochel, zuerst am rechten, dann am linken Fuf§
(siehe Seite 17). Achten Sie darauf, dass Thre Hande
dabei moglichst viel Hautkontakt haben.
Streichen Sie zum Abschluss die Fiile aus: auf der
Innenseite nach oben, auf der AuRenseite nach unten.
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Schlafstérungen

Laut Statistik leiden fast alle Menschen in Europa zeit-
weise unter Schlafstorungen. Kurzfristige Einschlaf- und
Durchschlafstsrungen sind véllig normal, wenn sich zum
Beispiel der gewohnte Schlaf-Wach-Rhythmus, die Schlaf-
umgebung oder die nichtliche Gerduschkulisse verindert.
Doch nehmen Sie andauernde Schlafstorungen ernst!

Zu den hiufigsten Ursachen zihlen seelische Ausléser wie
Sorgen, Arger oder Depressionen. Auch korperliche Fak-
toren, zum Beispiel Schmerzen, haufiger Harndrang oder
Hustenreiz, kénnen den Schlaf storen. Manchmal sind
auch ein zu tippiges Essen vor dem Schlafengehen, Alko-
hol, Kaffee oder Nikotin schuld, wenn wir nicht gut ein-
schlafen oder durchschlafen kénnen.

Am besten i Sie die Refl M:
mittelbar vor dem Schlafengehen. Denn viele Menschen
schlafen schon wihrend des Entspannungsgriffs an der
Solarplexus-Zone ein.

un-

So gehen Sie vor

Stellen Sie Kontakt zu den Fiilen her, und beginnen
Sie die Massage mit einfiihlsamen Streichungen.
Kneten Sie zunichst mit leichtem Druck das Fuige-
webe, und lockern Sie mit sanften Dehnbewegungen
die Fufigelenke.

Aktivieren Sie sanft und dynamisch zunichst die Zo-
nen am rechten, dann am linken Fug. Treffen Sic auf
cine schmerzende Zone, wenden Sie an dieser Zone
den sedierenden Arbeitsgriff an (siche Seite 10).
Aktivieren Sie danach sanft die Kopfzonen an den
Zehen des rechten und des linken Fufes.

Nehmen Sie sich nun einige Minuten Zeit fiir die sanf-
te Massage aller Zehenkuppen. Sie konnen diese mit
beiden Hinden gleichzeitig massieren.

Massieren Sie anschlieRend die Zonen der Wirbelsiule.
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= Setzen Sic anschlieRend an beiden Fiien gleichzeitig
den Entspannungsgriff an den Reflexzonen des Solar-
plexus ein (siehe Seite 11). Verstarken Sie sanft den
Druck, wenn der Massierte einatmet. Verringern Sie
den Druck, wenn er ausatmet. Diese Massagetechnik
harmonisiert den Atemrhythmus und wirkt zusitz-
lich entspannend. Losen Sic nach einigen Minuten
behutsam den Kontakt.

Massieren Sie anschlieRend die Lymphzonen des
Becken- und Bauchraums. Streichen Sie dazu einige
Male sanft und rhythmisch vom Unterschenkel zum
Knochel, zuerst am rechten, dann am linken Fuf§
(siehe Seite 17). Achten Sie darauf, dass Thre Hande
dabei moglichst viel Hautkontakt haben.

Streichen Sie zum Abschluss die Fiile aus: auf der
Innenseite nach oben, auf der AuRenseite nach unten.
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Schnelle Hilfe
durch sanfte Massage
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> Bewdhrt: FuBreflexzonen-Massage
fiir kdrperliche und seelische Aus-
geglichenheit.

> Anschaulich: Eingédngige Kurzanleitun-
gen fiir die Behandlung der héufigsten
Alltagsbeschwerden.

> Praktisch: Zahlreiche Illustrationen
mit genauen Beschriftungen fiir eine
sichere Umsetzung zu Hause.
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