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Bevezetés 

A reflexológia csodálatos módja a természet öngyógyító 
képességeinek kihasználására. 

A kézen és a lábon reflexpontok találhatók, melyek 
összeköttetésben állnak a szervekkel, mirigyekkel és testrészekkel. 
Ha ezeket a pontokat masszírozzuk, visszahatás keletkezik a hoz-
zátartozó szervben, testrészben. A reflexmasszázzsal meg-
tarthatjuk egészségünket, helyreállíthatjuk testünk normális 
működését, betegségeket gyógyíthatunk és gyógyszeres, orvosi 
kezelés mellett kiegészítő terápiaként is használhatjuk. 

Már az ősi egyiptomi gyógyászatban is alkalmazták a kéz 
és a láb reflexzónáinak masszírozását. A kézmasszázs technikája 
nagyon egyszerű, bárhol bárki alkalmazhatja. Ha például valakinek 
megfájdul a feje értekezleten vagy színházban, könnyen megszün­
tetheti kézmasszírozással anélkül, hogy bárkinek is feltűnne. 

Ez a könyv segít Önnek, hogy részese legyen e reflexoló-
giai módszer jótékony hatásának. Megmutatjuk a különböző 
betegségek gyógyítására szolgáló pontokat és masszírozási tech­
nikákat. 

5 

© Hanna Parrot 1999 

Borítóterv: 



A kéz reflexzónájának masszírozása 

A kéz masszírozását legtöbbször a hüvelykujjal végezzük, 
mivel az szembefordítható a többi négy ujjal. A hüvelykujjat úgy 
helyezzük el, hogy az ujjbegy érintse a zónákat. A nyomásnak 
olyan erősnek kell lennie, hogy az izmokat és a csontokat érezzük. 
Körözzünk egy helyben a hüvelykujjunkkal, alkalmazzunk mélyülő 
mozgást. A masszírozást a jobb kezünkön az óramutató irányában, 
a bal kezünkön az óramutatóval ellentétes irányban végezzük. 

Addig masszírozzunk, ameddig a kéz fájdalma enyhébb 
lesz, ez 5-10 percet jelenthet, a betegségtől függően. A kezeléseket 
megismételhetjük naponta kétszer-háromszor. Akut panaszok 
esetén 5-6 kezelésre, krónikus betegségeknél hosszabb időre van 
szükség, ilyenkor 2-3 hónapig is tarthat a kezelés. 

A kezelés során a könnyedtől a közepes erősségig nyomjuk 
a tenyeret. Ha betegséget szeretnénk megállapítani, közepesen erős 
nyomástól az erősig alkalmazzuk a nyomást. A teljes kezelés 30-40 
percet vesz igénybe. 

Először a diagnózist állítjuk fel, a testi, szervi elváltozá­
sokat, majd kezeljük a fájdalmakat és a betegségek okát. Súlyos 
betegségek esetén természetesen orvoshoz kell fordulni. 

Nem szabad masszírozni, ha magas láz lép fel, heveny 
gyulladás esetén, súlyos idegkimerültség esetén, műtét helyett, 
veszélyeztetett terhességnél. Ezekben az esetekben ki kell kérni az 
orvos véleményét. 

A kézmasszázs nincs korhoz kötve, masszírozhatjuk a 
csecsemőt, a középkorúakat és az időseket is. 

A zónák beosztása 

Egész testünket energiacsatornák hálózzák be. Ezt az 
energiát életenergiának hívják. Évszázadokkal ezelőtt már ismerték 
ezeket a csatornákat. 

A rendszeres masszírozás helyreállíthatja testünk normális 
működését, jó szolgálatot tesz az egészség megőrzéséhez, sőt még 
a betegség súlyosbodását is megállítja. 

A reflexológia célja az energiacsatornák megtisztítása, az 
életenergia szabad áramoltatásának biztosítása. Több mint 800 pon­
tot ismernek a kínaiak. A kéz masszírozásához ezeknek a pontok­
nak csak egy csekély hányadát használjuk. 

Ha megtisztítjuk az energiacsatornákat az áramlást akadá­
lyozó lerakódásoktól, lehetővé tesszük, hogy az energia eljusson 
minden szervhez, így helyreáll a test egyensúlya és az egészség. 

A reflexzónamasszázzsal beavatkozunk a szervezet 
megszokott működésébe, így előfordul, hogy rendszeres 
masszírozások után a vizelet és a széklet sötét lesz, zavarossá, 
bűzössé válik. Ez azt jelzi, hogy a vizelettel, széklettel eltávoznak 
szervezetünkből a lerakódott méreganyagok. Felléphetnek még 
más panaszok is pl. kék foltok jelennek meg, enyhe rosszullét lehet, 
fejfájás, hőemelkedés, orr és garat váladéktermelése stb. Ezek mind 
azt jelzik, hogy a szervezet reagál a kezelésre. 
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Az övezetek felosztása 

Az övezeti felosztás megkönnyíti a szervzónák helyzetének 
behatárolását, és segíti a tájékozódást a kézen. Testünkön, lábunkon 
és kezünkön is van 10 hosszanti függőleges irányú övezet, valamint 
két vízszintesen húzódó övezeti vonal, amely a testet, a lábat és a 
kezet három övezeti területre osztja. 

Függőleges övezetek: 

Tíz hosszanti irányú övezetet találunk a testen és a kézen. 
A test két oldalán öt-öt párt alkot. A függőleges testövezetek 
átvonulnak minden szerven, testrészen, a fejtől a kezekig, a törzsön 
át a lábakig. A láb és a kéz is tíz hosszanti irányú övezeti vonallal 
van felosztva. 

A függőleges övezetek beosztása az ujjaknak felel meg. Az 
első övezet a hüvelykujj mentén a test közepe felé tart. A második 
övezetet a mutatóujj jelenti, a harmadikat a középső ujj, a 
negyediket a gyürüsujj, az ötödiket a kisujj. 

Vízszintes övezetek: 

Két vízszintes övezeti vonallal van felosztva a test, a talp és 
a kéz is, így ez három övezeti területet jelent. 

Az első övezeti vonal a testen a vállöv felső területén 
húzódik. Ebbe a területbe tartoznak a fej és a fejen levő szervek. A 
fej és fejen levő szervek zónáinál kereszteződés van, a piramispálya 
kereszteződésének megfelelően. 

A második övezeti vonal az öv-derék területén húzódik. 
Ebbe a területbe tartoznak a mell, gyomor stb. Ez a kézen a 
kézközépcsontoknak megfelelő terület, ide tartoznak a tüdő, szív, 
gyomor stb. zónák. 

A harmadik övezeti terület az öv-derék vonaltól lefelé van, 
itt helyezkednek el a hasi-medence szervek. A kézen ez a kéztő-
csontok területe, itt vannak a hasi-medencei szervek zónái. 

A talp övezeteinek felosztása 

Övezetek jelölése Bal talp övezetei 
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Jobb talp övezetei Övezetek jelölése 

A kéz övezeteinek felosztása 

Övezetek jelölése Bal kéz övezetei 
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