Ganzheitsmedizin

FuBreflexzonen

Massage macht
den Korper fit

Wolfgang Spurzem

In den Reflexzonen der
FiBe spiegeln sich
alle Kérperteile und
Organe wider. Wer-
den diese Zonen ge-
zielt massiert, lassen

sich die entsprechenden
K&rperregionen positiv be-
einflussen. Die nétige Tech-
nik fir eine FuBreflexzonen-
massage ist leicht zu erler-
nen.

Fotos: K.Vey/Jump, Sudwest Verlag
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r. William H. H. Fitzgerald,
D der um die Jahrhundertwen-

dein Boston, London und
Wien als Hals-Nasen-Ohren-Arzt
tétig war, griff die alt bekannte
Idee der Ful¥reflexzonen erneut
auf. Er vermutete, dass der Korper
in zehn Léngszonen geteilt sai. Je-
der Teil des FuReskann einer die-
ser KOrperzonen zugeordnet wer-
den. Fitzgerald stellte fest: Wenn
eine der Zonen am Ful3 gereizt
wird, so wirkt sich diesauf die Or-
gane aus, welche in dersalben
Zoneliegen.
Heute umschreiben Ganzheitsme-
diziner solche Zusammenhénge
mit dem Begriff Holismus. Das
Wort stammt aus dem Griechi-
schen und besagt, dass das Ganze
im Tell enthalten i<
Ahnlich verhdt essich z. B. bei
einem Hologramm. Dieses L aser-
bild ergibt einen plastischen Ein-
druck des abgebildeten Gegenstan-
des. In guten Hologrammen kon-
nen Sie sogar den Gegenstand von
jeder Seite betrachten, sowie er
wirklich ist. Die aufregendste
Entdeckung dieses Jahrhunderts
ist vielleicht, dass der Korper in
gewissem Mal%e ein holographi-
sches Bild von sich selbst enthdlt.
Das heil¥, in jedem auch noch so
kleinen Tell ist stets das Ganze
vorhanden. Sie kbnnen den Ful3
nehmen, die Hand, den Unterarm,
die Wade, das Ohr, die Nase, das
Auge, immer finden Sie das Bild
des ganzen Koérpersdarin. Stets
kann ein Reiz auf einen bestimm-
ten Korperpunkt gesetzméallige
Wirkungen in einem anderen Tell
erzeugen.

Wie wirkt die
Reflexzonenmassage?

Wissenschaftliche Studien bestéti-
genimmer haufiger die Wirksam-
keit dieser alten Lehren. So stdllte
Z. B. unléngst eine Untersuchung
an der Universitét Wirzburg mit-
tels Ultraschall fest, dass die ge-
zielte Behandlung bestimmiter Nie-
renzonen am Ful3 die Nierendurch-
blutung positiv beeinflussen kann.
Stimuliert wurden diein der Ful¥re-
flexologie angegebenen Nierenzo-
nenpunkte. Reflexstellen daneben
hatten keinen Einfluss.
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Reflexzonen in den Fuf8sohlen

1 Schddeldach 23 Lendenwirbelsdule

2 Augen 24 Querliegender

3 Stirn- und Kiefer- Dickdarm
hohlen, Zahne 25 Harnleiter

4 Ohr, Tonsillen 26 Kreuzbein
(Mandeln), seitliche 27 Dinndarm
Lymphstrange 28 Steilibein

5 Schldfen, seitlicher 29 Mastdarm
Kiefer 30 Beckenraum

6 GroBhirn (Bezugszone)

7 Hypophyse 31 Beckenraum
(Hirnanhangdruse) 32 Lymphknoten

8 Kleinhirn 33 Schultergelenk

9 Schdadelbasis 34 Leber

0 Nacken 35 Lunge

1 Halswirbelsdule 36 Solarplexus, Zwerchfell

2 Obere Lymphwege 37 Nebennieren

3 Schilddriise, Hals 38 Nieren

4 Herz 39 Milz

5 Luft- und Speiserdhre 40 Oberarm

6 Magen 41 Ellenbogen

7 Brustwirbelsdule 42 Unterer Rippenrand,

8 Mageneingang Gartellinie

19 Magen, Leber (Bezugszone) 49 Gallenblase

20 Magenausgang 64 Wurmfortsatz

21 Bauchspeicheldrise 66 Thymusdrise

22 Zwélffingerdarm 67 Ohrtrompeten

Diedrei grundlegenden Thesen
der Reflextherapie lauten:

0 Uber die Haut kdnnen innere
Organe beeinflusst werden

0 Innere Erkrankungen sind or-
ganfern, am Ful3, ertastbar

0 Von unten —vom Fuf’ her —
kann auf oben, namlich auf ale
anderen K érperteile eingewirkt
werden.

Die Reflexzonentherapie nutzt
Ubertragungswege im Korper, die
nicht unbedingt den klassischen
Nervenbahnen folgen. Nicht zu-
letzt deshabist ihr Erfolg mit den
Mitteln der Schulmedizin nur
schwer fassbar. Es gibt jedoch ver-
schiedene Erklérungsansétze, wie
die mechanischen Reize Uber
Hautrezeptoren weitergel eitet wer-
den und welche Verbindungen es
zwischen K orperinnerem und K or-
perperipherie gibt.

Impulse laufen zu
den Organen

Im menschlichen Organismus wer-
den Reize Uber zwei Nervensyste-
me weitergeleitet: Das Zentralner-
vensystem umfasst Gehirn, RUk-
kenmark und periphere Nerven
und ist zustdndig fr im weitesten
Sinne bewusste Ablaufe. Das auto-
nome oder auch vegetative Ner-
vensystem steuert ale unwil lkiir-
lich ablaufenden Prozesse, z. B.
Verdauung oder Atmung.
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Das Nervensystem hat mehrere
Moglichkeiten, einen Reiz zu ver-
arbeiten. Zum einen werden die
auf die Haut ausgelibten Reize
Uber die hinfihrenden Nervenbah-
nen zum Riickenmark weitergelei-
tet und dort umgeschaltet auf die
vegetativen Nervenbahnen, wel-
che die Impulse dann an das be-
treffende Organ weitergeben.
Oder die Reize werden Uber das
Zwischenhirn an die ableitenden
Nerven und dann an das entspre-
chende Organ geleitet. Neben dem
Nervensystem werden bel dieser
Ubertragung von Impulsen auch
die Blutgefél3e und Lymphbahnen
als Transportwege genutzt. Sie ste-
hen in enger Verbindung mit dem
autonomen Nervensystem. Zusétz-
lich zu den Verbindungen zwi-
schen Nervensystem und Organen
exigtieren jedoch auch noch Lei-
tungen, die einzelne Organsyste-
me direkt miteinander verkniipfen.
Diese zumeist vegetativ funktio-
nierenden V erbindungen heil3en
Reflexbdgen und spannen sich z.
B. zwischen Haut und Muskeln
oder Haut und Innenorganen.

Massage sorgt fur
Gleichgewicht

Der Austausch zwischen dem K or-
perinneren und -8ulferen zeigt sich
darin, dassim Krankheitsfal nicht
nur ein Organ selbst beeintréchtigt
ist, sondern auch die ihn umgeben-
de Unterhaut- und Bindegewebs-

zone. Man merkt das daran, dass
bestimmte Bereiche empfindlich
auf Berlihrung reagieren oder
schmerzen und dass das Bindege-
webe aufquillt bis hin zu Ablage-
rungen und Knétchenbildung un-
ter der Haut. Eine Folge von Rei-
zen an der entsprechenden Reflex-
zone kann diesen Bereich lockern
und entspannen. Dadurch verbes-
sert sich die Durchblutung, und
die Ablagerungen |6sen sich auf.
Uber die Stimulation der FiiRe
kommt es zum Informationsfluss
auf den Nerven-, Blut- und
Lymphbahnen, wodurch das ener-
getische Gleichgewicht des betrof-
fenen Organs wieder hergestellt
wird.

Wie eine Landkarte

Die Reflexzonenpunkte liegen auf
dem Ful vertellt wie Stédte und
Dorfer auf einer Landkarte

(siehe Abb. oben).

Wenn Sie lhren Ful3 von der Seite
sehen, bemerken Sie, dass er eine
Schwingung hat. Seine Woélbun-
gen entsprechen in aufféliger Wei-
se denen Ihrer Wirbelstule. Wenn
Siesich diese Ansicht vor Augen
halten, dann wissen Sie, wo unten
und oben ist. Die Ferse entspricht
demnach mehr den unteren Orga-
nen, die Zehen den Kopforganen.
Alles, wasim K érper dazwischen
ist, befindet sich auch am Ful3in
der Mitte. Halten wir die Fll3e ne-
beneinander und betrachten wir
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sievon unten, so sehen wir: Alles,
was sich in der Mitte des K érpers
befindet, liegt auf den Strahlen der
groféen Zehen, und alleswasan
den Seiten angeordnet i<, liegt auf
den Strahlen der kleinen Zehe.
Alle Organe dazwischen sind auf
den Strahlen der mittleren Zehen
zufinden. Der linke Fu3ist fir die
linke Korperhélfte zusténdig und
der rechte fUr die rechte Halfte.

An den Zehen liegen ale Kopfzo-
nen. Die Verbindungshaute zwi-
schen den einzelnen Zehen —die
Schwimmhéute—sind as
Lymphzonen sehr wichtig. Wenn
Siez. B. eineverstopfte Nase ha-
ben, lohnt es sich, diese Bereiche
10 Minuten lang kréftig zu massie-
ren. Der Druck sollte nicht zu
stark gewahlt werden, da die mas-
serten Stellen sonst anschlief3end
schmerzen kdnnen. Fast die wich-
tigste Zone am FulR ist die Solar
Plexuszone (Sonnengeflecht), die
mitten auf der Ful¥flécheliegt. Sie
reguliert den gesamten Oberbauch
und hat zudem Auswirkungen auf
die Psyche. Auch hier ist eine aus-
giebige Massage zur Vorbeugung
empfehlenswert, am besten mit
der unten beschriebenen Raupen-
technik. Vorsicht ist angebracht
be Venenentziindungen und
Krankheiten des Ful3es selbst.
Auch in der Schwangerschaft soll-
te nur nach Anweisung behandelt
werden, dasonst vorzeitige We-
hen ausgel 6st werden konnen.

Grundlegende
Handgriffe

Zum Massieren legen Sie
die Hand mdglichst dicht
am Fufd auf und geben
dann nur mit einer abkni-
.8 ckenden Bewegung des

ist, wird die Belastung langsam
verringert. Dadurch entsteht eine
anschwellende und wieder ab-
schwellende M assagebewegung.
Auch bei minimalem Druck bleibt
die Handflache dabei in vollstandi-
gem Kontakt mit dem Ful3.

Den Zeigefinger setzen Siebel Zo-
nen ein, die Sie mit dem Daumen
schlecht erreichen, z. B. die Zehen-
zwischenrédume. Die Kuppe des
Zeigefingerswird an der entspre-
chenden Stelle angesetzt. Auch
der Zeigefinger bewegt sich in der
Raupentechnik. Beim Zangengriff
Ziehen, streichen oder driicken Sie
mit Daumen- und Zeigefingerkup-
pe gleichzeitig. Er istim Zehenbe-
reich und seitlich am Fu sinnvoll.
Die Massage wird immer kreisfor-
mig ausgefUhrt. Wichtig dabei i,
dassdie einmal eingeschlagene
Richtung konstant eingehalten
wird. Die Reflexzonewird in
kleinsten Schritten Millimeter fir
Millimeter durchgearbeitet. Sinn-
voll ist es, sich eine gute und
gleichmélige Technik anzueig-
nen, damit man immer gleichwerti-
ge Ergebnisse bekommt. Am be-
sten erlernen Siedierichtige Mas-
sagetechnik in einem entsprechen-
den Kurs oder tlben anhand von
Biichern (siehe unten).

Das Schone an der Ful¥reflexzo-
nenmassage i, dass Sie keinerlel
Hilfsmittel brauchen. Ihre Hande
reichen as Werkzeug vdllig aus.
Was Siejedoch unbedingt brau-
chenist Ruhe. Sorgen Sie dafUr,
dass Sie eine halbe bis ganze Stun-
de ungestort sind, und stellen Sie
sich geistig darauf ein, was Sietun
wollen. Konzentration steigert die
Wahrnehmung. Beginnen Sie mit
klirzeren Massagen, bissich die
Muskeln und Gelenke Ihres Dau-
mens gekréftigt haben. Arbeiten
Sienur mit leichtem Druck. Sie
wollen kein Loch in den Fuf3 driik-

Die richtigen Handgriffe fur eine
Massage sind leicht zu lernen.

den meisten Fallen trégt Sie zusétz-
lich zu anderen M ethoden dazu
bel, die Heilung zu beschleunigen.
Erfolgreichist die Massage z. B.
bei Kopfschmerzen, Augenbe-
schwerden, Nebenhohlenentziin-
dung, Zahnbeschwerden oder
Brustschmerzen. Bei Husten, RU-
ckenschmerzen, Magenschmerzen
und -geschwren, Darmerkrankun-
gen, Blasenentziindungen, Unter-
leibs- sowie Gelenkbeschwerden
zeigt sich ebenfalls eine Besse-
rung. Aber auch bei Stress oder
den Folgen einer Allergieist eine
regel maliige Reflexzonentherapie
gut geeignet.

In der Reflexzonentherapie wird
immer der ganze K érper behan-
delt, auch wenn nur einzelne Orgar
ne Beschwerden bereiten. Stets
muss zudem der ganze Fuld unter-
sucht werden, um alle Stérzonen
zu finden. Deshab wird gerade
die Reflexzonentherapie mit Recht
as ganzheitliche Therapie bezeich-
net. Eslohnt sich, se zu erlernen
oder sich von einer Fachkraft be-
handeln zu lassen. (=
Anschrift des Verfassers.
Wolfgang Spurzem

Arzt fUr Naturheilverfahren
Konigsplatz 15

D-53173 Bonn
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