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Los diez beneficios principales

de la reflexologia

1) Ayuda a aliviar el estrés y la tension.

™

-

IR, . . ., .
[ 2 ) Mejora la circulacion en el organismo.
N

.",._.\'. . .y .
' 3 | Colabora en la liberacion de toxinas.
N A

P . .
| 4 ) Ayuda al organismo a mantener un estado natural de homeostasis.
= A

e "
| § | Anima al sistema inmunitario a trabajar en sus niveles 6ptimos.

P . . . ’
| & | Ayuda a rejuvenecer el sistema y aumenta los niveles de energia.
S

j/.'-,.r.\j Rompe los bloqueos que afectan el flujo de energia del cuerpo.

",

8 | Alivia las molestias y dolores comunes.
——

’1;\ Contribuye al bienestar general del cuerpo, mente y alma.

e, . . ;.
| 100 | Fomenta un funcionamiento organico sano.
Ly
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Introduccion

Prepérese a aprender todo lo que necesita saber sobre reflexologia. Este arte curativo es
para todo el mundo. La reflexologia no consiste en masajes sino en una delicada
aplicacion de presion, utilizando técnicas concretas con los dedos de las manos. Esta
presion se aplica a determinados puntos de los pies y las manos que reflejan areas y
partes del cuerpo. A través de la reflexologia, usted ensefiard a su cuerpo a relajarse, a
liberar la tension, a reconocer una nueva forma de ser. Cada uno responde al estrés de
manera distinta. La reflexologia ensefia al cuerpo a no reaccionar ante el estrés, sino a

relajarse, permitiendo que éste se aleje en lugar de entrar en ¢€l.

Este libro le ayudara a comprender mejor los beneficios de la reflexologia. Al final
del libro se incluyen un Apéndice de dibujos de reflexologia, a los que podré referirse a
menudo mientras aprende a practicar, en usted mismo o en otras personas, las técnicas
que aqui le ofrecemos. Todo lo que usted necesita saber sobre la reflexologia estd aqui
para su estudio. Pruébelo... le gustara.

Bien pretenda trabajar con su familia y amigos, bien esté interesado en dedicarse a
ello profesionalmente, siempre encontrard una clase disponible para usted. Se
recomienda que pruebe primero con un seminario introductorio que le permitira obtener
unas nociones sobre esta técnica. El creciente interés que esta disciplina despierta, hace

que sea facil encontrar talleres de «Introduccion a la reflexologiay.

La formaciéon profesional en reflexologia va en alza, ya que la demanda del
consumidor exige el perfeccionamiento de este arte. La formacion completa en esta
modalidad incluye diversos elementos fundamentales y estudios extensos que tratan con

todos los aspectos de la disciplina. Los estudiantes aprenden durante su formacion la
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aplicacion de las técnicas de la reflexologia y cudndo, como y donde practicarlas. Se
examina la historia y la teoria de la reflexologia, asi como la evolucidon de la modalidad.
El aspirante a reflexologo estudia anatomia y fisiologia, relaciondndolas ambas con las

necesidades de la reflexologia. Es necesario asimismo conocer a fondo el pie y la pierna.

La reflexologia no es un masaje y por ello se reconoce como una modalidad por
derecho propio. A medida que su conocimiento se extiende y sus estandares siguen
reforzandose, ird también aceptandose el profesionalismo dentro de esta disciplina. Los
consumidores exigen, cada vez mas, reflexdlogos completamente formados. Las escuelas
de reflexologia son entidades independientes que establecen patrones para satisfacer al
consumidor. El aspirante a reflexdlogo debe sentirse hoy en dia confiado de poder recibir
una formacién de calidad en su campo. Este libro se ha concebido para ayudarle a
decidirse sobre el recorrido que desea seguir en su viaje.

17






Reflexologia, entonces y ahora

La historia de la reflexologia es una introduccion a la comprension de modalidades de

salud complementarias e integradoras. El ser humano ha dejado indicios que demuestran
un antiguo lazo de union con la reflexologia moderna. Sean orales, artisticos o escritos,

estos relatos crean una conexion desde el profundo pasado con el actual presente.

¢Queé es la reflexologia?

La reflexologia trabaja puntos en los pies que son un reflejo del cuerpo. Los pies son
imagenes reflejadas del cuerpo, con la cabeza situada en los dedos y el resto ascendiendo
por todo el pie. Si imagina usted un cuerpo superpuesto a las plantas de los pies,
empezara a comprender la base de la reflexologia. El reflexologo trabaja con este
concepto, visualizando las areas que se relacionan con el cuerpo tal y como se
encuentran en los pies. (En este libro, limitaremos la discusion de la reflexologia a
dichas extremidades; tenga en cuenta, sin embargo, que las manos son también un medio

importante.)

El proceso consiste en la aplicacion sistematica de presion utilizando los pulgares y
los restantes dedos de la mano. Se trata de una técnica concreta en la que se utilizan
determinados movimientos del pulgar y los demas dedos para acceder a los puntos
reflejos. Dichos puntos representan areas del cuerpo, asi como 6rganos y glandulas. El

reflejo de estas areas crea una sensacion general de relajacion euforica.

Hzecuo

La reflexologia aparece en la mayoria de las épocas. En todo tipo de gente, desde la practica médica
hasta los remedios caseros, ha sido considerada de gran interés. Los practicantes de la reflexologia la

consideran como una forma tnica de trabajo que puede ayudar a todo el mundo y que nunca puede
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provocar dafios si se practica correctamente. Esta creencia es una constante histérica.

Los reflexologos trabajan desde los dedos de los pies hasta los talones, a través de
una progresion lenta y delicada, reflejando las plantas, los laterales y la parte superior de
los pies; también trabajan puntos de la pantorrilla. A medida que se manipulan estas
areas, el receptor empieza a relajarse, experimentando de inmediato los efectos
liberadores del estrés y una gran sensacion de bienestar en todo el cuerpo. Si el receptor
ha indicado un éarea determinada del cuerpo donde siente tension, el reflexodlogo trabajara
primero ambos pies, volviendo luego a las dreas mencionadas por el receptor para

reflejarlas una vez mas.

Esta modalidad genera un entorno seguro y libre de problemas en la que el receptor
puede liberar su estrés, encontrando la relajacion total. También ensefia a su receptor la
importancia de dejarse ir y proporciona una herramienta con la que lograr este nivel de
relajacion. Una sesion completa mejora la circulacion, creando una sensacion de calor y
recuperando, a menudo, alguna sensacion. El proceso que implica este método holistico
permite la eliminacidon de toxinas del organismo, asi como la recuperacion de la paz
mental y una sensacion profunda de plenitud.

Historia antigua

La historia de la reflexologia encuentra sus raices en culturas de todo el mundo. Muchas
de estas culturas utilizan los pies como forma de sanar todo el cuerpo. La modalidad de
trabajar con los pies, se practica desde hace mucho tiempo entre nosotros. Podemos
encontrar vestigios en la mayoria de antiguas civilizaciones, con referencias no sélo al
trabajo sobre los pies sino también a la importancia de €stos en la vida diaria y en la vida
espiritual.

La reflexologia en Egipto

En Egipto existe un grabado en la tumba de Ankhmahor, médico del rey en Saqqara, que
se ha utilizado como la referencia definitiva de la reflexologia. La parte de la
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representacion que versa sobre la reflexologia, muestra dos médicos trabajando. Uno de
ellos sujeta un pie; el otro, una mano, y ambos estan claramente trabajando sobre estos
miembros. Segun el Instituto del Papiro de El Cairo, la traduccion parece decir: «No
permitas que duela». El médico responde: «Haré como ti gustesy». Imaginese viajar y
encontrar este artefacto histdrico, jsobre todo si el viajero es un reflexélogo! Es evidente

que Egipto constituye una raiz de peso en el arbol historico de la reflexologia.

Hzecuo

Durante el proceso de momificacién en el antiguo Egipto, las plantas de los pies eran extirpadas para
liberar el alma y para que pudiera viajar mas alla del plano terrenal. De hecho, muchas culturas antiguas

consideraban los pies como la clave para acceder al ser superior, la planta hacfa la conexién con el alma.

A través del mundo

Desde Egipto pasamos a China, donde antiguos escritos nos hablan de una terapia en la
que se aplica presion con los dedos a pies, manos y orejas. Finalmente, esta terapia
evolucion6 hacia la aplicacion de agujas a lo largo de las lineas de energia denominadas
meridianos. Aunque la presion sobre los dedos de los pies sigui6 utilizadndose. El doctor
Wang-Wei desarrollo este método en el siglo v a.C.

En la India, tanto los pies de Buda como los de Vishnu poseen simbolos que
representan la vida y el flujo de energia para vivir feliz. Los simbolos no son puntos
reflejos, sino que parecen situarse en areas de los pies donde el reflexdlogo podria
trabajar.

Shogo Mochizuki, escritor y maestro, nos habla del siguiente proverbio japonés: «Los
pies son la puerta a diez mil enfermedades distintas». Este proverbio ilustra el viaje
continuado de la reflexologia. Aqui, el antiguo arte es transportado desde la China y
seguido por los médicos japoneses.

La Biblia menciona también los pies como una forma de curacion. El lavar dichas
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extremidades a otra persona, era un simbolo de humildad y perdon. Despojarse de los
zapatos antes de entrar en el templo o en un lugar sagrado, es una orden no sélo de la
Biblia, sino seguida también por budistas, musulmanes e hinduistas. Es evidente que

antiguamente se efectuaban abundantes trabajos relacionados con los pies.

La influencia de los indios americanos

Estard preguntandose por qué la reflexologia despunta en los Estados Unidos. Hay quien
cree que el pueblo inca fue el primer pueblo americano que practico la reflexologia,
aunque no existen pruebas concretas de ello. Sin embargo, se cree haber encontrado
documentacion sobre esta técnica en grabados sobre piedra en la civilizacion maya, de la
que se piensa que fue una cultura avanzada, y la documentacion encontrada nos ha
acercado a muchos de sus descubrimientos. Segin Jurgen Kaiser, el altar de Copan
presenta grabados de un tratamiento de reflexologia maya. Kaiser es especialista en
balneoterapia, masaje terapéutico y reflexologia, con interés especial en la reflexologia
de las manos. Ha descubierto una clara correlacion entre la reflexologia y la cultura

maya.

La cultura de los indios norteamericanos habla a través de la historia oral, de la
tradicion de banar y tratar los pies para conseguir el equilibrio. El pueblo cherokee, en
particular, presenta la tradicion definida de utilizar los pies para la curacion, transmitida
a través del clan de los Osos. Jenny Wallace, una mujer cherokee, es ademas «doncella
de la luna» y se cri6 en las Blue Ridge Mountains de Carolina del Norte. Wallace cree
que caminar sobre la Tierra conecta a las personas con el universo y que nuestros pies
nos conectan con las raices de la vida misma. Practica la reflexologia podal utilizando

como guia sus habilidades intuitivas.

IMPORTANTE

Como puede ver, la reflexologia ha cruzado todas las fronteras, ha dado varias veces la vuelta al mundo.

Hemos sido capaces de seguir su conexién fisica y espiritual, pero ;qué hay sobre el aspecto cientifico?
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Otro practicante de la reflexologia perteneciente al pueblo cherokee es Jim Rolls.
Rolls aprendio la practica a través de su padre, «Perro Negro» Henderson. La practica de
la reflexologia se conoce en su familia desde 1690. La historia de los indios
norteamericanos exhibe muchas técnicas naturales de curacidon todavia utilizadas en la
actualidad. Esto son s6lo algunos ejemplos de que el trabajo con los pies lleva mucho

mas tiempo presente entre nosotros de lo que nos imaginamos.

Raices cientificas

La reflexologia encuentra sus raices cientificas en una forma de la misma que aparece en
una terapia de presion denominada terapia zonal, que fue practicada en Europa en el

siglo xvi. La clase trabajadora, asi como la realeza y las clases altas, recibian terapia de

presion para curar sus enfermedades. La ciencia explotaba por todos lados con mas
informacioén y, los investigadores de todo el mundo, desarrollaban nuevas teorias. La
medicina, en particular, recogio los beneficios de esta investigacion. Desde Descartes a
Darwin, el ser humano empez6 a forzar sus ideas saliendo de las cuatro paredes donde se

encontraban hasta entonces para alcanzar reinos de infinitas posibilidades.

En este entorno de crecimiento, fue en 1771 cuando aparecié por vez primera el
término «reflejo» en el campo de la fisiologia. Las investigaciones posteriores, en este
sentido, dieron lugar al concepto de «accion refleja» que en la actualidad todo el mundo

conoce.

Los estudios que influyeron sobre la reflexologia actual

En todos los campos de la ciencia, los estudios europeos evolucionaron dando paso a
importantes descubrimientos en psicologia, neurologia y fisiologia que afectaron a la
reflexologia actual. Desde Inglaterra hasta Francia, pasando por Alemania y Rusia, la
investigacion desarrollada entre 1880 y los principios del siglo xx produjo extraordinarias
teorias e hipotesis. Gran parte de este trabajo queda reflejado en la reflexologia. Por
ejemplo, los estudios neuroldgicos que relacionaron el cerebro con todo el sistema
nervioso, ilustraron cémo las terminaciones nerviosas de los pies pueden crear un

didlogo con todo el cuerpo. Y contrariamente, la estimulacion de un 6rgano puede
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desencadenar un movimiento en el pie.

Principales contribuyentes

Como en cualquier trabajo cientifico, existen interesantes descubrimientos llevados a
cabo por diferentes personas, entre las que hay que destacar al inglés Sir Charles
Sherrington y el doctor Ivan Pavlov, de Rusia; ambos hicieron importantes
contribuciones al trabajo de las acciones reflejas, cada una de ellas significativamente
unica. Sir Sherrington estudi6 la respuesta del sistema nervioso en su totalidad, mientras
que el doctor Pavlov estudio los reflejos condicionados la relacion entre el estimulo y la
respuesta.

Ny

N e

— ATENCION —

Nunca aplique una fuerte presién sobre un reflejo o sobre cualquier parte del pie. No se recomienda utilizar
otras herramientas distintas a los dedos. Lo mas efectivo es la presién regular y estable, mientras que la
presiéon fuerte o la utilizacion de objetos inanimados, como lapices o las denominadas «herramientas de
reflexologia», pueden provocar dafios.

Sir Sherrington gan6 el premio Nobel por su trabajo sobre el sistema nervioso,
premio que compartid6 con Edgar Adrian, considerado como uno de los padres
fundadores de la neurofisiologia moderna. Los trabajos posteriores de Adrian llevaron al
descubrimiento de que la intensidad eléctrica de un nervio depende del tamano del
mismo, no de la fuerza del estimulo. Esto significa que en reflexologia no es necesario

apretar con fuerza para conseguir resultados. jQué gran descubrimiento!

En Alemania, la comunidad médica trabajaba también con terapia de presion y
reflejos. El doctor Alfons Cornelius escribio en 1902, Puntos de presion: Origen y
significado. Desarrollo la teoria de que la presion aplicada a distintas partes del cuerpo,
ayuda a aliviar el dolor. Reconociéo también que el dolor posee distintos niveles de
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intensidad.

El siglo xx

Aqui empieza lo interesante. Mientras se llevaban a cabo en Europa todos estos trabajos,
William Fitzgerald cursaba estudios en la Universidad de Vermont. Para convertirse en
doctor, se especializo en el tratamiento de las enfermedades de oido, nariz y garganta,
mientras trabajaba en el Boston City Hospital. De Boston, el doctor Fitzgerald se
traslado a Londres y luego a Viena, donde se utilizaba la terapia zonal y existian diversas
publicaciones sobre el tema.

La terapia zonal viaja a Estados Unidos

Cuando Fitzgerald regres6 a los Estados Unidos, fue nombrado jefe del departamento de
otorrinolaringologia del St. Francis Hospital de Hartford, Connecticut. El doctor
Fitzgerald empez6 a hablar de terapia zonal, animando a otros componentes del campo
de la medicina a aprender esta modalidad libre de farmacos. Fitzgerald estaba claramente
influido por lo que habia visto y leido durante su estancia en Europa y a partir de ahi,
desarroll6 sus propias teorias sobre terapia zonal y reflejos.

IMPORTANTE

Es aqui donde se puede ver el circulo casi completo que ha creado la historia, ya que las zonas son
diferentes aunque similares a los meridianos mencionados anteriormente. Estos tienen su origen en la
medicina tradicional china y son las doce lineas de energfa que corren a través del cuerpo empezando o
terminando en los pies o las manos.

El doctor creia que ejerciendo presion en determinadas areas de la boca y la cara, el
paciente experimentaria un efecto de insensibilidad parecido al de la anestesia, aunque
sin la utilizacién de farmacos. Llevd su estudio un paso mas alld y descubrio que la

presion aplicada en manos, pies, o en las articulaciones producia los mismos resultados.
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Fitzgerald pronto descubrio que el alivio del dolor solia disminuir o aliviar la causa del

mismo, colaborando en la curacion general.

El doctor Fitzgerald empez6 a tomar nota de las areas de dolor, de las enfermedades
que lo provocaban, y del alivio resultante. Continud investigando esta terapia que
denomino terapia zonal, experimentando con diversas areas del cuerpo y realizando un
grafico de sus descubrimientos. Dividi6 el cuerpo en diez zonas. Cada zona iva desde un
dedo del pie hasta la cabeza, y de alli a un dedo de la mano y otra vez hacia arriba,
dividiendo el cuerpo en diez partes. Es posible influir sobre cualquier lugar de una zona
presionando puntos en los pies y/o las manos. Por ejemplo, Fitzgerald descubrid que
para aliviar el dolor de cabeza se puede presionar el dedo gordo del pie o el pulgar de la
mano.

La influencia sobre los demas

A través de sus investigaciones y de las aplicaciones practicas, el doctor Fitzgerald
aprendid a aliviar sintomas de dolor sin la utilizacion de anestesia. En 1917 public6 su
libro Terapia zonal, ofrecid conferencias y demostrd sus descubrimientos a sus colegas de
entre los cuales algunos los aceptaron y muchos no. Los médicos que encontraron
efectiva la terapia zonal, pensaron que era una practica poco ortodoxa y cuya aplicacion
exigia mucho tiempo de dedicacion. Sin embargo, dentistas, quiropracticos, naturopatas
y otras personas del campo médico que preferian un tratamiento sin farmacos,
empezaron a utilizar el método zonal.

Hzecuo

Fitzgerald abogé por la utilizacién de pinzas metélicas, torniquetes, gomas y peines metélicos para aplicar
presion a las extremidades y protuberancias éseas, y anestesiar el area. Los dentistas actuales hablan de
presionar la zona bajo la nariz con dos dedos. La aplicacién de presion en esa area acaba produciendo
una sensacién muy similar a la novocaina... jpruébelo y vera!

Un médico que creyo y practicd la terapia zonal fue el doctor Joseph Shelby Riley.
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Era doctor en medicina, quiropractico y naturdpata, ademas de profesor de todas estas
especialidades. Junto con su esposa, dirigié una escuela en Washington, D.C., donde
impartieron clases de abundantes terapias libres de farmacos. Riley no utilizaba las
herramientas que el doctor Fitzgerald empleaba, sino que cred una técnica utilizando los
dedos. Dedico tiempo a documentar graficamente las distintas regiones que consideraba

afectadas en el interior de las zonas.

La madvre de la reflexologia

El doctor Fitzgerald y el doctor Riley introdujeron el concepto en Estados Unidos, pero
fue otra persona la responsable de introducir verdaderamente la reflexologia en el mundo
moderno. Eunice Ingham, una terapeuta que trabajo para el doctor Riley en la década de
los 30, aceptd por completo la terapia zonal. Ingham esta considerada como la madre de
la reflexologia. A través de su trabajo con el doctor Riley, Ingham traspaso la terapia
zonal hacia una nueva modalidad que denominé reflexologia. Observd una correlacion
entre las glandulas y diversos puntos de los pies y considerd que el trabajo sobre estos
puntos era clave para la terapia de presion zonal.

IMPORTANTE

Ingham conect6 la anatomia del cuerpo con las zonas. Fue quien introdujo el concepto de los pies como
espejo de la estructura del cuerpo. Su creencia de que la sensibilidad en dichas extremidades, mejoraba el
tratamiento, llevd durante muchos afios a los reflexélogos a no considerar las manos como medio de

trabajo. Sabemos ahora que ambas partes del cuerpo son efectivas para mejorar el tratamiento.

El libro de Ingham publicado en 1951, Historias que los pies han contado a través de la
reflexologia, introduce la importancia de los nervios de los pies. Explica a través de su
método, «El método de comprensién de la reflexologia de Inghamy», que existe la
posibilidad de ayudar a la congestion de determinadas areas del cuerpo, sobre todo en el
sistema glandular. Ingham indica que la estimulacion de los puntos reflejos de los pies

alivia los sintomas de todo el cuerpo.
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También realizo otros cambios en la terapia zonal. Descubrié que la alternancia de la
presion generaba profundos resultados y animaba la curacidon del cuerpo por si solo.
Ingham realiz6 graficos de los pies indicando los puntos reflejos del cuerpo. Separo la
reflexologia de la terapia zonal y la reconocidé como una nueva modalidad, alejando aun
mas, el tratamiento del masaje. Asimismo continu6 el didlogo con la comunidad médica,
los practicantes de enfoque holistico y el consumidor. Viajo por todo su pais escribiendo,

dando conferencias, realizando demostraciones y ensefiando.

Una amenaza para la profesion médica

La profesion médica coincidio con Eunice en reconocer la efectividad de la reflexologia,
particularmente en el alivio de la congestion en todo el cuerpo y en la mejora de la
circulacion; algunos incluso consideraron la importancia de la técnica como herramienta
de diagnostico. Sin embargo, muchos médicos pensaban que la practica de la
reflexologia ocupaba demasiado tiempo y no aportaba suficiente dinero, convirtiéndose
en una amenaza y limitando con ello, lo que Ingham y otras personas que seguian sus
ensefanzas podian hacer.
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Las ensefianzas de Ingham han influido a mucha gente desde que inicié sus escuelas de formacion. Una
de sus alumnas, Doreen Bayley, establecié la Bayley School of Refloxology en el Reino Unido. Hanne
Marquardt conocié a Ingham y desarrollé su escuela de formacién de reflexologia en Alemania. Mildred
Carter, otra alumna, desarrollé un programa de ensefianza de reflexologia y escribié muchos libros sobre
el tema.

La reflexologia hoy

Los reflexologos siguen practicando el tratamiento de autoayuda de Ingham y el método
sigue ensefandose en su escuela, el International Institute of Reflexology de St.
Petersburg, Florida. Muchos renombrados autores y reflex6élogos han estudiado este
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método y es ampliamente reconocido como el origen de la reflexologia moderna.
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— ATENCION =—

Cuando lea este libro y practique la reflexologia en usted mismo, sus amigos y su familia, no la utilice como
sustitutivo de la practica médica. Si usted u otra persona practica la reflexologia, debe hacerlo bajo los

cuidados de un médico, asegurandose de trabajar siguiendo las normas establecidas por él.

La reflexologia ha avanzado muchisimo. La practica de la medicina integradora
forma parte integral de la salud actual. En todo el mundo existen famosas escuelas de
reflexologia que especializan practicantes profesionales en este campo. Existen también
abundantes libros sobre el tema, asi como una gran variedad de graficos. Los articulos
que aparecen en revistas, mencionan a menudo, afecciones que pueden mejorar con el
trabajo sobre un punto reflejo. Existen asociaciones profesionales repartidas por todo el

mundo, incluso se celebra la Semana Mundial de la Reflexologia.

Aplicaciones actuales

En la actualidad, tanto la investigacion del cancer como la enfermeria en general, utilizan
la reflexologia. Los hospitales emplean reflex6logos en muchos aspectos. Los médicos
envian a su personal a recibir formacion que los convierta en expertos en dicha practica.
La ciencia ha demostrado que la enfermedad niimero uno es el estrés. Esto permite que
la practica de la reflexologia se sitie en primera linea, ya que disminuye el estrés y
fomenta un buen estado de salud. El reconocimiento de la reflexologia como un

verdadero tratamiento de salud integral, ha empezado ya.

Las principales investigaciones actuales se interesan y se involucran con la
reflexologia y sus resultados, y la investigacion aumentard a medida que vaya siendo
reconocida como la modalidad sanitaria viable que en realidad es. Actualmente, puede
usted adquirir un libro como éste e introducirse en la reflexologia de manera informativa
y comprensible; aprender su funcionamiento y cémo realizar una sesion con sus
familiares y amigos. Puede ayudar a la gente a estar menos estresada y se sentird,
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ademas, mejor consigo mismo.
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:Qué es capaz de hacer la reflexologia?

xEs sorprendente todo lo que la reflexologia es capaz de hacer! Las sesiones

consistentes y uniformes de reflexologia, crean un entorno receptivo para toda la salud.
Cada sesion recibida libera un mensaje para que el cuerpo se relaje y funcione
adecuadamente. El cuerpo, la mente y el espiritu responden a esta técnica, permitiendo
una importante mejora general.

Disminuir el estrés

El estrés forma parte de la vida. Sin elementos estresantes, no tendriamos retos, ni
estimulacion... ;qué seria, entonces, lo que nos excitaria? Estar vivo es experimentar
estrés. Hay personas que funciona mejor en situaciones de crisis, mientras que otras son
incapaces de moverse. La adaptacion de cada una al estrés, dicta el efecto que el
elemento estresante tendra sobre ella.

Busque un libro o un articulo sobre el estrés actual; seguramente descubrird, sin
necesidad de pasar de las primeras lineas, la estrecha relacion que existe entre éste y
enfermedad. Incluso las actividades diarias, como ir de compras, finalizar un proyecto,
relajarse, hablar con alguien o elegir la ropa que nos ponemos, pueden verse afectadas
por el estrés. Cada vez que una persona reacciona exageradamente a la experiencia de un
factor de estrés negativo, se interrumpe el flujo correcto de energia que circula por el
cuerpo y se inicia la debilidad. Finalmente, el sistema organico puede alcanzar una
congestion excesiva y empezar a bloquearse, provocando una ruptura en el milagroso
funcionamiento del cuerpo.

La respuesta es clave

La acumulacién de un exceso de estrés invita al desarrollo de afecciones como la fatiga
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cronica, los dolores de cabeza, el rechinamiento de dientes y la irascibilidad. La fatiga
muscular cronica es otro efecto secundario. Asimismo puede provocar ansiedad,
depresion y debilitamiento del sistema inmunitario. Las enfermedades cardiacas y el
cancer pueden estar también relacionados con el estrés constante. Sin embargo, el factor

clave es nuestra respuesta al mismo.

Hay personas a las que no les afectan demasiado los elementos estresantes diarios.
Son capaces de soportar, pacientemente, un embotellamiento de trafico, escuchando la
radio o preparando la lista de la compra. Son personas que toleran sin problemas los
cotilleos y las miradas en el trabajo, sin personalizar estos comportamientos. Algunas
pueden separar, sin problemas, las responsabilidades profesionales de las del hogar. Sin
embargo hay otras que no lo llevan tan bien. Cualquier respuesta negativa generada por
el estrés, puede debilitar los sistemas organicos y dejarnos abiertos a sufrir futuras

complicaciones.

La obtencion de resultados

El doctor Koop, antiguo cirujano general de Estados Unidos, abogaba por el uso de
técnicas de relajacion para disminuir el estrés y mantener un sistema inmunitario sano.
La reflexologia puede ayudar también a ello. Se trata de una técnica de relajacion que
produce resultados profundos. Imaginese sentado en un confortable sillén con los pies
levantados y con alguien aplicandole presion alternada en los pies. jAaaah! Sin tardar
mucho, empezara a roncar o, como minimo, se sentird tan relajado que le resultard dificil

no cerrar los ojos. jHa disminuido el estrés!
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El estrés es una reaccion fisioldgica muy real. El estrés indebido provoca una rapida liberacion de
hormonas en la circulaciéon sanguinea que prepara al cuerpo para que pueda utilizar mas energia. Estar

constantemente «conectado» produce estrés crénico. Mucha gente no sabe cémo bajar el ritmo.
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Equilibrar el flujo de la energia del cuerpo

Cuando el cuerpo funciona en estado Optimo, nos encontramos en un estado de
homeostasis, es decir, en equilibrio. Con la homeostasis, todos los sistemas del
organismo funcionan a la perfeccidon: es como una maquina afinada que funciona a pleno
rendimiento. El sistema nervioso central, compuesto por el cerebro y la médula espinal,
envia, a través de los nervios, mensajes a las distintas partes del cuerpo para que todo
funcione debidamente. Esta operativa basica se produce sin que intervenga ningln tipo

de estimulo externo.

La energia fluye por el cuerpo gracias a impulsos eléctricos, que pueden ser nervios o
mensajeros quimicos, como hormonas o endorfinas. ;Cémo funciona esto? Hay vias de
energia que utilizan el sistema nervioso, mientras que otras utilizan meridianos, zonas,
chakras, dermatomas o, dicho de forma muy sencilla, la fuerza universal de la vida. No
vamos a discutir aqui las distintas vias... jnos ocuparia otro libro entero! Lo que nos
concierne es el hecho de que la energia existe y que la reflexologia ayuda a que
desaparezca cualquier resistencia que se oponga al flujo de ésta.

Congestion y bloqueos

La congestion o los bloqueos pueden producirse en todo el cuerpo, y la estimulaciéon a
través de la reflexologia puede interrumpir esta interferencia, permitiendo que la energia
fluya libremente. Decimos que un area se bloquea o congestiona cuando el cuerpo se
sobrecarga de toxinas. Las toxinas son las sustancias que interfieren con la homeostasis,

interrumpiendo el flujo correcto de las funciones organicas.

Algunas de estas areas congestionadas pueden ser regiones estresadas que se
encuentran, de hecho, en los pies. Causa de bloqueos pueden ser el tejido cicatrizado de
una antigua herida, los callos, los nervios pinzados, asi como una acumulacién de acido
urico. También las preocupaciones emocionales, capaces de generar una sensacion
general de apatia y agotamiento. El estrés emocional puede producir tension muscular,
cefaleas e, incluso, molestias estomacales. El bloqueo prolongado de los canales de
energia puede producir enfermedades largas o dolores cronicos.
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Los dolores cronicos, que se manifiestan en forma de fibromialgia, sindrome
miofacial, artritis o sindrome de intestino irritable, son ejemplos claros de interrupcion
de la energia. La terapia de meridianos se basa en el concepto de que el flujo de energia
queda bloqueado e impide el paso regular hacia los 6rganos de sangre, linfa y suministro
nervioso. Cuando un area de un meridiano indica estrés, o cuando se percibe tension en

un reflejo, significa que existe una congestion en alguna via de energia.

IMPORTANTE

Existen diez zonas, doce meridianos principales y siete chakras principales, todos los cuales dividen el
cuerpo en distintas secciones. Cada una de estas secciones estd conectada a una estructura, funcién y

bienestar del cuerpo, v se accede a ellas a través de la reflexologia.

¢ Qué es esta energia?

La energia de la que hablamos aqui es la misma energia compartida que genera cualquier
cosa en este planeta. El ser humano se conecta a esta energia universal a través de sus
propios campos energéticos. Los campos de energia del cuerpo estan compuestos por
diversas funciones eléctricas dispersadas a través de los sistemas organicos. En nuestro
organismo tenemos impulsos electromecanicos, electromagnéticos y eléctricos,
trabajando para mantener su equilibrio. Las moléculas del cuerpo corren a través de
muchas vias de energia, equilibrando continuamente nuestros sistemas en un circuito
cerrado.

La energia es mensurable, aunque no la veamos nunca. Las maquinas utilizadas en la
medicina tradicional (electrocardiografos, electroencefalografos, resonancia magnética
nuclear, etc.) se utilizan para diagnosticar desordenes de los sistemas organicos. La
implementacion de estos diagnosticos parece basarse en el concepto de la energia y de
sus campos. La practica médica actual desarrolla la idea de buscar desequilibrios y
corregir los campos de energia. Actualmente se retnen la sabiduria antigua y la

convencional.
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La practica de la medicina de la energia holistica

Holistico significa fodo. Energia significa vida. Medicina significa curar. La curacion de
toda la vida es la practica de la medicina de la energia holistica. Esto no significa que los
reflexdlogos practiquen la medicina, jni mucho menos!, los reflexdlogos y otros
especialistas en energia, ayudan al receptor ayudandose a ellos mismos con la utilizacién
del concepto de cuerpo y todo. El tnico sanador de verdad es el cuerpo, la mente y el
espiritu de la persona. La integracién de diversas modalidades contribuye al bienestar
total.

El equilibrio de estos tres elementos (cuerpo, mente y alma) es esencial para el
auténtico bienestar. Estar sano es un componente multifacético. La salud fisica se
produce cuando todos los sistemas funcionan a la perfeccion para el individuo, que se
siente entonces, lleno de entusiasmo y exuberancia. Es esencial disponer de un entorno
sano y esto incluye la comida que comemos, el agua que bebemos y el aire que
respiramos. Honre su espacio vital y aquellas personas con quien vive y trabaja, ya que
todo forma también parte de la salud general.
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La fuerza de la energfa universal de la vida, tiene muchos nombres en las distintas culturas del mundo:
Chi, Qi, Ki, Prana, Shakti, Reiki, Espiritu, Yesod, Waken, Baraka y Orenda. Probablemente habra oido
mencionar previamente alguno de ellos. Los sistemas de energia se acceden a través de zonas,
meridianos o chakras. La practica del yoga, con sus posturas y su trabajo respiratorio, es otra forma de
conectar con estos sistemas. La oracién y la meditacién son también herramienta poderosas.

La salud mental es otra parte de la imagen holistica. Vivir una vida satisfactoria y
sentirse satisfecho con las experiencias propias, son aspectos necesarios de un estado
optimo de salud mental. El bienestar emocional es intrinseco a la calidad de salud mental
deseada. Muchos creen también que la salud espiritual nos conecta completamente con
la energia universal. Una personalidad espiritual sana, permite la conexion sin

condiciones y el reconocimiento de una Fuente Superior.
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El aspecto social de la salud total es una relacion importante. Una persona energética
y vital, vive una vida mas larga, mas feliz y mas sana que la persona con un contacto
social minimo.

Mejorar la circulacion

(Se ha fijado alguna vez en sus pies después de haber estado sentado mucho tiempo,
quizés después de un vuelo trasatlantico o de un largo viaje en coche? Suelen estar
hinchados y faltos de color porque la circulacion de la sangre no ha recuperado la
energia durante un tiempo; en otras palabras, usted ha permanecido inmovil. La mala
circulacion puede ser debida a muchas causas. La reflexologia ayuda a mejorarla en

colaboracion con la medicacion prescrita.

La sangre circula en cada célula del cuerpo a través de un intrincado sistema que
contiene cerca de cien mil kildmetros de vasos sanguineos. La reflexologia anima al
oxigeno, la sangre y la linfa a moverse por el organismo y fomenta una circulacion
adecuada. El proceso de la reflexologia ayuda a recuperar la presion sanguinea normal.
El oxigeno fresco y los alimentos se mueven por el cuerpo en cuanto éste reacciona a la

accion refleja proporcionada por las técnicas de presion que ejercen los dedos.

Las sesiones regulares de reflexologia colaboran en la mejora de problemas
circulatorios cronicos. Un receptor puede indicar, al principio de recibir las sesiones,
estar afectado de diabetes o del fendmeno de Raynaud. Quizas sea fumador o esté en un
tratamiento que pueda afectar a la circulacion; en cualquiera de estos casos, una serie de
ocho semanas de sesiones le proporcionard una mejoria notable. A partir de ahi, las

sesiones mensuales le ayudardn a mantener una mejor circulacion.

IMPORTANTE

Otro beneficio afiadido es que la mejorfa de la circulacién, proporciona una mejor irrigacion de los
musculos y del higado, lo que contribuye al calentamiento del cuerpo. Durante las sesiones de reflexologia

mucha gente nota una subida de temperatura en todo su cuerpo, una sencacién de calor sutil.
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Liberar toxinas

Nuestros cuerpos son creaciones excepcionales, su funcionamiento es asombroso. El
corazdn dispone de cdmaras que almacenan y bombean la sangre mientras trabaja con
los pulmones para proporcionarle el alimento del oxigeno. La sangre oxigenada circula
por el cuerpo a través de un sistema de arterias, y luego las venas devuelven la sangre

desoxigenada a los pulmones y el corazon para reiniciar el proceso.

Imaginese la sangre cargada de alimento viajando por las arterias a través de todo el
cuerpo, nutriéndole, llegando finalmente a los pies. Aqui entra en juego la ley de la
gravedad y muchas de las toxinas que la sangre puede haber recogido, se depositan en
los pies, mientras las venas inician el proceso de transportar, de vuelta, la sangre
desprovista de oxigeno para ser de nuevo recargada. La reflexologia colabora en la
liberacion de estas toxinas de desecho, acelerando al organismo para que trabaje de
forma eficiente y liberandolo de materiales de desecho. Cuando todos los sistemas
colaboran en armonia, las toxinas desaparecen del cuerpo. La desaparicién se produce en
forma de excrecion de diversos tipos, es la forma que tiene el cuerpo de liberarse de las
sustancias indeseables.
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El sistema linfatico es otro componente liberador de desechos de nuestro organismo. Los vasos y los
6rganos linfaticos se ocupan de la absorciéon de grasas, de la distribucién del exceso de liquidos vy de la
eliminacién de otras sustancias dafiinas. La reflexologia apoya el trabajo de la linfa y del bazo y fomenta
el movimiento linfatico en todo el organismo.

Estimular el potencial curativo del organismo

iYa ha podido ver que nuestro cuerpo es muy inteligente! A veces puede necesitar un
pequetio empujon (en los pies) para funcionar correctamente, pero en general, se basta y
se sirve por si solo. La reflexologia es una delicada guia que le recuerda al cuerpo que
debe despertarse y ponerse en marcha de inmediato. Todos los sistemas del organismo
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deben trabajar conjuntamente con los demas. Los huesos, sin musculos, caerian al suelo
y, la sangre sin oxigeno, no alimentaria el cuerpo; igual que la comida no se convertiria

en energia sin la digestion y la eliminacion.

Salud total

La reflexologia afecta a todos los sistemas, creando un entorno de salud total. El sistema
inmunitario es la integracion e interaccion de todos los sistemas para proteger al cuerpo
de organismos que no forman parte del sistema en general. El cuerpo trabaja para
reconocer, eliminar y resistir todas las influencias externas que desvirtian la
homeostasis. Esta modalidad anima al sistema inmunitario a seguir defendiendo el

cuerpo de todas las invasiones toxicas.

Una plena salud es lo que somos capaces de producir por nosotros mismos cuando
nos involucramos proactivamente con nuestro cuerpo. La prevencion como estilo de
vida, es una forma natural de alcanzar nuestro mayor potencial. La reflexologia nos
ayuda a permanecer sanos, junto con unos buenos hdbitos alimenticios, ejercicio y
pensamiento positivo. Somos lo que creemos que somos. Imaginese feliz y sano y

lancese a por ello.

IMPORTANTE

La visualizacién guiada es una herramienta que puede utilizarse junto con la reflexologia o en cualquier
otro momento para sentirse sano de cuerpo, mente y alma. Ultilizando la imaginacién, junto con
pensamientos, afirmaciones, imagenes, sonidos y colores concretos, es posible crear el espacio en el cual
residir durante este viaje a través de la vida.

Cree su propia realidad

Cuando decida ocuparse de su bienestar, considere el concepto de cuerpo, mente y alma

como una herramienta de salud. Intente comprender la importancia que tiene establecer
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una intencion positiva y permitase manifestar una realidad positiva. Somos lo que
comemos, lo que pensamos, lo que hacemos, lo que sentimos y lo que creemos. Nuestro

bienestar depende de la existencia de una armonia interna.

Todos hemos oido hablar de la idea de «crear nuestra propia realidad». A medida que
vaya familiarizandose con la homeostasis de la persona, reconocera la integracion del
alma con la mente y el corazén. Si usted decide que va a tener una buena actitud,
independientemente de lo que digan los demas, tendra una buena actitud. La creacion de
una nueva realidad que sea mas feliz, mas alegre y menos frustrada, le permitira vivir en

un espacio mejor, en un espacio que pueda controlar.

Hzecuo

Hay personas que creen que el paso siguiente en el bienestar total, es confiar en un poder superior y
mayor que nosotros. Esto significa creer que lo que tenga que ser mejor, lo sera. Naturalmente, tenemos
que trabajar hacia lo mejor y lo superior, e involucrarnos en ello, es la clave del éxito.

Ayudar a conservar un buen estado de salud

Si es usted una persona sana, la reflexologia le ayudard a seguir gozando de un buen
estado de salud. La reflexologia ofrece un salto hacia un estilo de vida mas sano cuando
es necesario. Si conoce a alguien que pudiera utilizarla como un refuerzo y un apoyo
positivo, piense que se trata de una herramienta ideal. Invite a esa persona a realizar una
sesion y vera como consigue relajarse y liberarse de sus sufrimientos, al menos durante
la hora que pase sentado en la sesion. El reconocimiento de la posibilidad de relajarse y
dejarse ir, nos permite creer que los responsables de lo que nos pasa, somos nosotros y
nos ayuda a seguir adelante.

IMPORTANTE
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Una sesién de reflexologia es un regalo de amor. Las caricias compasivas benefician a todo el mundo.
Independientemente de la edad y condicién, una delicada sesion de reflexologia mejora la vida tanto del
receptor como del donante.

Cuantos mas tratamientos de reflexologia reciba una persona, mejor se sentird. El
equilibrio interno empezard a experimentar cambios sutiles. La reflexologia se alia con la
medicina tradicional y trabaja a modo de complemento y apoyo de cualquier tratamiento
en curso. Como arte de curacion, fomenta la curacion desde dentro. El cuerpo trabaja con
la inteligencia innata de la mente y la sabiduria espiritual del alma, para desarrollar la
salud total.

Cuerpo, mente y alma trabajan conjuntamente para crear un estado de bienestar. El
doctor Herbert Benson, fundador del Mind and Body Medical Institute de Boston,
Massachusetts, sugiere que el bienestar es como un taburete de tres patas. Una
corresponde a la milagrosa practica de la medicina, sin la cual muchas personas estarian
enfermas. Otra, a la investigacion continua y la utilizacion de farmacos, que pueden
salvarnos la vida. Y la tercera, de igual importancia, corresponde a la practica holistica,
el trabajo integrador que apoya y conecta. Un taburete sin las tres patas caera. La
reflexologia es esa tercera pata.
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La preparacion para la reflexologia

Independientemente de si pretende trabajar con la familia y los amigos, o de si quiere

practicar profesionalmente la reflexologia, necesitard crear un espacio y reunir los
objetos necesarios para obtener el maximo de cada sesion. Este capitulo le mostrara todo

lo necesario para crear el escenario definitivo para la reflexologia.

Cree un espacio de curacion

Hasta ahora ha aprendido como la reflexologia puede ayudar a relajar a una persona.
Pero ;donde realizar estas técnicas de reflexologia? ;En medio del despacho con los
nifios correteando por todos lados? ;En el garaje entre las herramientas y las bicicletas?
Es importante establecer un lugar dedicado solo a la préctica.

Pasee por su casa y perciba una zona donde empiece a sentirse relajado. Siéntese en
este lugar y observe si le resulta comodo. Asegurese de disponer de luz suficiente
(natural, a ser posible). Compruebe que el ambiente esté limpio y que haya el espacio
suficiente para desenvolverse. Aun viviendo en un apartamento pequeio, sea creativo

con la parte del mismo en la que estara trabajando.

Una vez haya decidido donde quiere trabajar, arremanguese y dispongase a limpiar
todo el polvo, suciedad y porqueria. Permitase mirar la zona con los ojos de la persona
que va a recibir una sesion de reflexologia ahi. El tamafo del lugar no es importante,
pero lo que si es clave, es la energia de ese espacio. El sitio donde trabaje deberia estar
diciendo: «jBienvenido! Pasa, reldjate, levanta los pies y disfruta». Recuerde, durante el
tiempo que dure la sesidn, la persona con quien esté trabajando no tendra otra cosa que

hacer que relajarse, de modo que el escenario que usted haya creado, es importante.

Hzecuo
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La regla de mantener el espacio limpio, es sencilla. Librarse de rincones llenos de trastos, es esencial. Sea
fisico, mental o emocional, librarse de trastos viejos le permitira funcionar en equilibrio v armonia. Las

areas de vivienda y trabajo no sélo deben estar fisicamente limpias, sino también espiritualmente.

El asiento adecuado

Ha creado ya un espacio de curacion excelente. Bien, pero ;donde se sentard la gente?
La reflexologia puede realizarse en cualquier lugar y, basicamente, sentado en cualquier
lado, pero una buena silla marca la diferencia. Encontrar el asiento adecuado no deberia

ser complicado y, de hecho, es divertido.

Los reflexologos utilizan un asiento reclinable que adopta multiples posiciones y que
se puede encontrar en el mercado a precios asequibles. Tenga siempre en cuenta que un
precio mas elevado no significa necesariamente una silla mejor. Es imprescindible que
usted se siente en ella para saber si es la adecuada. Deje reclinar por completo la silla y
verifique la posicion de la espalda cuando tenga los pies levantados y observe que los
brazos queden debidamente apoyados. Asegurese de que su armazon es solido y entérese

del peso maximo que soporta la misma.

La mejor posicion

No todo el mundo estd obligado a comprar una silla, a veces cualquier asiento que tenga
por casa puede funcionarle igual de bien. Una silla de descanso o cualquiera con
respaldo reclinable, puede conseguir colocar al receptor en la postura adecuada. La
mejor posicidon es con la cabeza hacia atras y las piernas ligeramente por encima del
nivel del pecho. Esta postura apoya la espalda y fomenta la circulacion sanguinea. Hay
personas que no pueden tener la cabeza echada hacia atras, ajuste en este caso la silla

hasta que se sientan cémodos.

Hzecuo
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Si trabaja con una persona obligada a guardar cama, acerque una silla a los pies de ésta y péngase a
trabajar. En el caso de utilizar silla de ruedas, coloque un taburete delante de la silla e inicie la sesién.

Compruebe siempre que el receptor se sienta comodo y afiada algiin cojin en caso necesario.

Si dispone ya de una camilla de masaje, podra utilizarla suméandole cojines o
reposapiés. La posicion adecuada es aquélla en la que los pies se levantan hasta situarse
a la altura de su pecho. La cabeza queda hacia atras y reposa en una posicion coémoda
con las piernas ligeramente elevadas mediante una almohada situada bajo las rodillas y

las pantorrillas. Las rodillas deben permanecer siempre apoyadas, no deje nunca que se
doblen.

Existe una solucion facil en el caso de que no disponga de una silla reclinable o una
camilla. Coloque dos sillas, una frente a la otra, en las cuales se sentaran usted y el
receptor. Pidale a éste que coloque el pie sobre su regazo, primero uno y luego el otro.
Puede poner un cojin en el regazo para estar mas comodo. Se trata de una solucion

rapida que no se recomienda para todas las sesiones, s6lo en caso de apuro.

Apoyos adecuados

Se habra empezado a dar cuenta de que los almohadones y cojines son utensilios
necesarios en la reflexologia. Uno de los apoyos que mas recomendamos adquirir es una
especie de cufia de espuma, lo suficientemente grande como para que pueda deslizarse
por debajo de las rodillas del receptor, la cual tendrd un lado estrecho que encaje por
debajo de las rodillas y un lado ancho que soportard los pies. La cufia coloca
perfectamente los pies delante del pecho de la persona que ofrece el tratamiento, de
modo que facilita la vision y el trabajo sobre los mismos.

Son importantes también los cojines de todas formas, tamafios y grosores, ya que
ofrecen apoyo y ayuda para conseguir la posicion adecuada. Hay personas que necesitan
cojines bajo la cabeza, otras que necesitan peso o apoyo debajo de los pies y las piernas.

Tenga a mano diversos cojines para que la gente se sienta confortable.
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— ATENCION —

Todos los objetos deben estar perfectamente limpios. Aplique las recomendaciones de lavado general: utilice
agua caliente v lejia. Las toallas y cojines que utilice, deben cambiarse después de cada sesion. Esta simple
precaucién servira para que todo el material quede libre de gérmenes.

Cobertores

Necesitara mantas para tapar al receptor, especialmente en los meses invernales. Piense
en lo que sucede cuando nos relajamos: la temperatura desciende y sentimos frio. Esto es
exactamente lo que sucede durante una sesion. A menudo es suficiente con una manta
ligera. La accion de arropar al receptor mientras estd sentado en su silla, es muy
reconfortante y establece la escena para seguir depositando confianza y aceptar el trabajo
de quien realiza la sesion.

Las toallas son un cobertor adicional. Después de colocar adecuadamente los cojines,
es importante colocar una toalla sobre el cojin superior. Prepare el cojin antes de poner la
toalla, de modo que toda la zona quede suave y confortable. Las toallas se utilizan

también para envolver los pies y pueden utilizarse asimismo debajo de la cabeza.

La silla del reflexologo

El lugar donde se siente el reflexdlogo ha sido todo un reto en el pasado. Hoy en dia
existe una gran variedad de sillas que pueden servirle. Uno de los asientos favoritos es el
denominado balon de ejercicios, disponible en todos los tamafios y que permite completa
libertad de movimientos durante la sesion. Las sillas de oficina con ruedas, también
sirven, especialmente aquellas cuyo sillin se mueve hacia arriba y hacia abajo; al igual
que los taburetes redondos. Algunos reflexologos prefieren sillas con respaldo, mientras
que otros optan por la libertad de las que no lo tienen. Los taburetes de camping
plegables son otra alternativa; no s6lo poseen la altura adecuada, sino que son ademas
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transportables. Los cojines son también, a menudo, de la altura adecuada y cdbmodos para

sentarse, permitiéndole al reflexdlogo descansar las piernas debajo de la silla.

Sabra que esta en la altura correcta para trabajar, si sus piernas se sienten comodas y
tiene los pies del receptor al nivel de su pecho. Debe poder mover facilmente los brazos
sin necesidad de levantar los codos. Verifique de entrada la posicion para asegurarse de
que ve los pies y mueve los brazos libremente, y que se siente a gusto con la postura de
sus piernas.

Hzecuo

Es esencial lavarse bien las manos. Antes y después de la sesion, el reflex6logo debe lavarselas con agua
caliente y jabon, aclarandose con agua fria para cerrar los poros. No utilice limpiadores antibacterianos
sin agua, pues agrietan la piel y producen descamacién en los dedos. También se lavan siempre los pies
antes de trabajar con ellos, las toallitas de bebé sin alcohol son estupendas.

Misica

La musica juega su papel en cuanto a disminuir el estrés. En la actualidad existe una
amplia variedad de musica de relajacion entre la que poder elegir. La musica mas
adecuada para la reflexologia es aquélla con tonos y ritmos suaves y regulares. El estilo
preferido es el de la musica para la meditacion, el masaje, el yoga o cualquier arte
curativo, asi como la utilizaciobn de combinaciones melodiosas repetitivas con
instrumentos y ritmos.

La flauta, la bateria, el sitar, el piano y la guitarra son las raices habituales en la
mezcla armoniosa de musica que acoge este género. Los musicos extraen sus compases
de culturas indigenas de todo el mundo e incorporan los ritmos antiguos con armonias
mas nuevas. La cadencia tranquila utilizada en la musica de hoy, es apasionada y llena
de alegria.

El mejor sonido para fomentar la relajacion, son las melodias tranquilas utilizadas

repetitivamente. Si utiliza usted la misma musica durante las sesiones de reflexologia, el
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receptor captard un mensaje sutil que le indicard que debe empezar a relajarse cada vez
que suena esa musica. Tal vez sea el ritmo o la melodia, o quizés su repeticion; sea cual
sea la causa, deje que suene.

La utilizacién de musica es buena también para el reflexologo. El ritmo grabado es un
sutil recordatorio que invita a mover el cuerpo mientras va aplicando el tratamiento.

Recuerde, si se mueve mientras ejerce, protegera su cuerpo y ofrecera una sesion mejor.

Bano de pies

Bafiar o no baiar, esta es la cuestion. Mojar los pies es una forma de aumentar los
cuidados y garantizar la limpieza. Un simple bafio con agua caliente y sales, es una
forma fantéstica de iniciar una sesion. El calor del agua emparejado con el alivio que
proporcionan las sales, introduce inmediatamente a la relajacion. Para realizarlo se
utilizara una palangana limpia (que sélo sera para los bafios de pies). EI mejor color para
el recipiente es el blanco, color que ademas, es facil de mantener limpio. Limitese a

utilizar lejia después de cada bafio para esterilizar el recipiente.

(Quiere algo un poco mads atractivo? En el mercado dispone de diversos productos
para los bafios de pies. También puede comprar un aparato especificamente concebido
para lavar y relajar los pies. Si se siente atraido por este tipo de producto, elija un aparato
con vibracion minima o, por lo menos, con multiples velocidades, pues a menudo, estos
aparatos no mantienen el agua caliente, asi que recuerde que debera ponerla usted. El
objetivo aqui, es la relajacion y, en consecuencia, huya de los aparatos ruidosos que

salpican por todos lados agua fria. Se trata de disminuir el estrés, no de alterar a la gente.

Ny
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— ATENCION —

Es esencial esterilizar todo el equipo utilizado. El simple hecho de garantizar la limpieza absoluta de todo el
material, fomenta la sensacién de seguridad de los receptores. Sabanas, toallas, recipientes y manos, todo
debe estar cuidadosamente limpio y bien cuidado. Siga estrictamente estas precauciones para proteger tanto
al receptor como al reflexélogo.
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El hecho de iniciar la sesién con un bafio de pies, permite al receptor unos momentos
para desconectar antes de que se inicie el trabajo con las manos. Imaginese el lujo de
echar la cabeza hacia atras y escuchar musica tranquila mientras tiene los pies en remojo,
sin ninguna necesidad de hablar ni de entretener a nadie. Los reflex6logos lo consideran
como una pieza esencial de su trabajo. Independientemente de que realice un bafio

previo de pies o de que los limpie, dele al receptor permiso para desconectar.

Aceites esenciales, cremas y polvos

La reflexologia no utiliza muchos masajes o frotamientos; por lo tanto, no necesita
lubricantes. Es algo simplemente suplementario. Una pizca del producto antes de la
sesion, puede facilitar el movimiento si los pies estan excesivamente secos o sudados. Si
se decanta por ello, se recomienda aplicarlo primero sobre las manos del reflexologo,
antes que directamente a los pies sobre los que se trabajara. Dispone usted de una amplia
variedad de productos para elegir, incluyendo aceites esenciales, cremas y polvos.

Sea lo que sea lo que elija para los pies, apliquelo siempre liberalmente «después» de
la sesion. En Europa, donde queda muy claro que la reflexologia no es un masaje, los
reflex6logos utilizan productos antes, durante y después de las sesiones. En Estados
Unidos, sin embargo, la utilizacion de aceites, cremas o polvos indica sélo, la aplicacion
de un masaje. Actualmente se avanza en el sentido de la distincion entre reflexologia y
masaje, como modalidades distintas.

Aceites esenciales

La utilizacion de aceites esenciales en reflexologia, ha aumentado su importancia a lo
largo de los ultimos afios, a medida que los practicantes han ido reconociendo las
propiedades curativas de la aromaterapia. Los origenes de esta préactica se remontan a
antiguas civilizaciones de todo el mundo, e igual que la reflexologia ha evolucionado, lo

ha hecho también la utilizacion de aceites esenciales.

La investigacion ha demostrado el valor médico de estos aceites. La investigacion

cientifica de los aceites esenciales vegetales se inicid en Francia a finales del siglo xix.
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Igual que muchas historias famosas en la ciencia, fue un accidente lo que demostrd el
valor de la aromaterapia... jun accidente y un reflejo! René-Maurice Gattefossé, quimico,
se quemo la mano realizando un experimento. Casualmente, la sumergid en un recipiente
con aceite de lavanda. El dolor no sélo disminuy6, sino que ademas, el proceso de
curacion se acelero.

<\ V1 /-
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— ATENCION =—

Una norma a seguir en la aromaterapia es la de comprender que menos es mas. No exagere en su
utilizacién: una gota de aceite puro es mucho. Recuerde comprobar las posibles alergias del receptor. Si
tiene alguna pregunta con respecto a la utilizacién de aceites esenciales, consulte con un especialista en
aromaterapia.

La cantidad de aceites disponibles comercialmente puede llegar a confundir. Una
regla basica a seguir es la de buscar aceites organicos, es decir, preparados y con la
infusion realizada sin alcohol. Generalmente, los aceites esenciales se presentan puros, y
luego se mezclan con aceites excipientes para su administracion. La etiqueta deberia leer
«100 por cien puro», que significa que no estd mezclado, o «100 por cien natural», lo
que indica que no lleva aditivos sintéticos. Sin embargo, los aceites comerciales pueden
llevar alcohol. Lea todas las etiquetas antes de comprar cualquier aceite puro o
combinado y aléjese de los aditivos.

Cremas

Las cremas para los pies se encuentran en todas partes. Las revistas ensefian a hacer
cremas caseras; en los grandes almacenes las hay de varios tipos; las tiendas
especializadas tienen sus propias marcas y el consumidor puede adquirir cremas a base
de hierbas, de aceites esenciales, ¢ incluso para combatir el dolor. Las cremas pueden
incluir también aceites aromaticos concretos utilizados para la relajacion, en mezcla o en
estado puro. Hay de todos los colores y olores y tienen una textura mas espesa que los
aceites esenciales.
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Los aromas mas utilizados son el de menta y el de lavanda, ambos fomentan la
relajacion. Las cremas que contienen aceite del arbol de té son buenas por sus
propiedades antifingicas y antibacterianas. En términos generales, es preferible la
utilizacion de cremas, ya que las reacciones son menos abundantes que con los aceites
esenciales.

Polvos

Los polvos facilitan la absorcion. Si sus manos o los pies del receptor estan sudados,
esparza un poco de polvos y pongase a trabajar. El almidon de maiz, el talco y el
alumbre se utilizan como base de polvos. Las raices de determinadas plantas
subterraneas se utilizan también y son productos que no obturan los poros. Cuanto mas
naturales sean los polvos, mejor, aunque los viejos polvos para bebé también funcionan

de maravilla.

El objetivo de los polvos es permitir que el tratamiento se realice sin interrupcion: la
libre transicion de un reflejo a otro. Muchas veces son perfumados, lo que aporta un
toque aromatico. Los polvos que se apliquen al final de la sesion, pueden utilizarse con

mayor libertad que al principio de la misma.

IMPORTANTE

La mayoria de los practicantes utilizan, exclusivamente, una crema con la que trabajan agusto. Algunos
reflex6logos las elaboran ellos mismos o combinan aceites esenciales con cremas caseras. Generalmente,
no se combinan aceites, cremas y polvos en una misma sesién. La mayorfa trabaja consistentemente con
s6lo uno de estos elementos v lo utilizan al final del tratamiento.
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Establezca sus intenciones

La intencion correcta le permitira borrar todas las preocupaciones de la sesion. El

encuentro sera siempre positivo si pretende realizar el trabajo mejor y més adecuado. La
reflexologia no puede hacer dafio a nadie y esto permite al reflexdlogo trabajar sin
miedo. Cuando se trabaja sin miedo, se infunde paz y armonia, traspasando incluso mas

fuerza al receptor.

La importancia de un toque uniforme y tranquilo

El toque debe ser siempre tranquilo y regular, con una buena presién, y ofrecido de una
forma calmada y carifiosa. Mientras se prepara para trabajar con el receptor, piense en lo
que esta haciendo. Si lo aborda delicadamente, permitira que el receptor se acostumbre
poco a poco a sus manos. Recuerde, esta usted entrando en el espacio de energia de otra
persona, por lo tanto, muéstrese respetuoso. Cuando inicie la sesién, mantenga la calma
y presente sus respetos al receptor, quien confia en usted para que trabaje con €l o ella.
Nunca empuje, ni utilice herramientas, ni presione con los dedos utilizando una fuerza

excesiva, aunque el receptor se lo pida.

El toque depende del movimiento de su cuerpo y de los reflejos sobre los que esté
trabajando, no de la fuerza bruta. Es incorrecto creer que los reflexdlogos trabajan con
fuerza y hacen dafio. {No hacen dafio a nadie! Recuerde, basan su técnica en el hecho

cientifico de que lo que importa es el tamafio del nervio, no la cantidad de presion.

Hzecuo

Con la aceptacion de los cuidados médicos complementarios, las agencias de investigacién subvencionan
en la actualidad estudios en muchas éareas de tratamiento holistico. La reflexologia ha sido identificada

como una modalidad viable, creando un interés en el terreno del andlisis de investigacién que va en
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aumento. Las opiniones productivas fomentaran la utilizacién de esta técnica como modelo integrador y
de apoyo de los tratamientos convencionales.

Libere su energia

Establecidas sus intenciones, llega el momento de asegurarse de que su energia esta
limpia, de que no aporta ni pizca de su estrés a la sesion. Es importante que los
reflexdlogos sepan concentrarse en el momento del trabajo, libres de interferencias
externas. Cuando adopte el papel de donante, recuerde que usted es quien sabe escuchar,
quien proporciona un espacio de tranquilidad y da permiso al receptor para que se deje
ir. Aprenda a generar un entorno de calma y libre de estrés, a crear la realidad que tendra
que demostrar a su receptor. Entre el donante y el receptor se desarrollara una relacion

significativa.

El lider es usted

Inicie siempre la sesion libre de cargas, jdeje la maleta en la puerta! Cuanto mas se
despoje de sus antiguos trastos, mas libre serda y mas alto se elevard. D¢ las gracias en
lugar de quejarse... descubrira que se siente mas feliz. A medida que vaya aumentando
su fuerza y su claridad, la aumentaran también sus receptores; ellos seguiran su

liderazgo.

Nuestra humanidad nos ha ensefiado a quejarnos cuando la vida no va como nos
gustaria que fuese. Juzgamos y culpamos a los demas. A veces no somos justos. Quizas
intentamos practicar algiin que otro trueque: si actuamos de una determinada manera,
obtendremos lo que queremos. Los comportamientos negativos empiezan asi a socavar
nuestra energia, generando malestar y dolores, quizds manifestando depresion u otras
enfermedades.

Empiece a partir de hoy a crear una existencia bella para usted mismo. Adopte la
creencia de que se merece disfrutar de abundancia en cualquier aspecto: espiritual,
emocional, intelectual y material. Lo que crea, sera. Presente una realidad fuerte, positiva

y carifiosa a todos los que le rodean y mantendra esta verdad para usted, ademds de
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animar a los demas a seguir un camino positivo.

Busque tiempo para usted

Contemplar la profunda belleza de la vida, es una maravilla si disponemos de tiempo
para ello. El ritmo de vida actual, no sélo genera estrés, sino que ademas no permite que
las personas dediquen tiempo para poder apreciarla. Busque un momento para respirar y
sentir la alegria del dia y la paz de la noche.

IMPORTANTE

La meditacion y la visualizacién guiada son herramientas que le ayudaran a deshacerse de trastos viejos y
a crear una realidad positiva. Planifique para poder dedicar entre cinco y diez minutos diarios, a primera
hora de la mafiana o a Ultima de la noche, a quedarse quieto y liberar la ansiedad y el estrés. Ultilice la
meditacién y la respiracién para deshacerse de la negatividad. La visualizaciéon guiada resulta util para
generar los principios de un nuevo estilo de vida.

Las clases de yoga, meditacion o tai chi resultan utiles para aprender a crear un
espacio de serenidad propio. El practicante holistico es tan bueno como la practica que
sigue. ;Recuerda el dicho de «predicar con el ejemplo»? Una nueva version del mismo
seria «actle tal como hablay», lo que basicamente significa que cuanto mas abierto sea a
los cambios, mejor serda ayudando a los demas. La reflexologia consiste en destacar en la
labor de ayudar a otros. La mejor manera de conseguirlo es ayuddndose también a usted.
Inicie siempre la relacidon con claridad y buenas intenciones.

Conceéntrese en la tarea

Una vez haya establecido un espacio en el que trabajar, necesitara preparar un formato
de entrevista. La reflexologia consiste en tocar y es imprescindible que conozca el
historial médico de la persona con la que estara trabajando. Necesita ademas recibir el

permiso del receptor antes de iniciar la sesion. Una buena practica consiste en discutir
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brevemente lo que se espera durante y después del tratamiento. Antes de empezar a
trabajar con un nuevo receptor, repase con cuidado los detalles de la siguiente lista.

Prepare el historial del receptor.
Prepare un formulario de descargo.

Explique en qué consiste la reflexologia.

1.
2.
3.
4. Explique que transpirara.
5. Discuta los resultados.

6. Prepare deberes para hacer en casa.
7.

Programe una nueva sesion en caso necesario.

El historial del receptor deberia incluir preguntas relacionadas con su estado actual de
salud, alergias, antiguas heridas y medicamentos. Averigiie los medicamentos que esté
tomando para comprender mejor las enfermedades que pueda sufrir. Pregunte sobre

factores actuales de estrés y sobre como se siente esa persona en estos momentos.

El formulario de descargo

El formulario de descargo deberia dejar muy claro que usted no practica la medicina, que
no prescribe ni altera medicaciones, y que no realiza diagndsticos. Este sencillo
formulario indica que el receptor le da permiso para practicar la reflexologia. Eche un
vistazo al formula-rio de descargo que acompafiamos como ejemplo en la pagina
siguiente. En ¢l se incluye la informacion basica que deberd incluir cuando realice el

suyo.

Mientras que el descargo explica lo que «no es» la reflexologia, asegirese también de
ofrecer una breve definicion de lo que «si es». Explique como la reflexologia disminuye
el estrés, libera toxinas y mejora la circulacién. Una breve charla sobre el estrés y la
enfermedad es ttil y educativa.

Estrés y enfermedad

Es importante que el receptor comprenda qué es el estrés y qué produce. Ofrézcale al
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receptor una breve descripcion. El estrés es la forma que la gente tiene de responder al
cambio. La respuesta queda registrada fisica, mental, emocional y espiritualmente.
Cuando una persona se adapta al cambio, es capaz de dejar fluir el estrés. Cuando el
cambio le resulta insoportable, crea resistencia. Esta es la que anima el crecimiento de la
congestion y el bloqueo de los sistemas organicos.

Encabezamiento con sus datos

A los clientes del instituto de reflexologia xxx

Para su informacion:

* No soy médico ni practico la medicina.

* No realizo diagndsticos, ni tratamientos, ni prescribo farmacos.

* Estoy cualificado para ofrecer sesiones profesionales de reflexologia con el objetivo de disminuir el estrés y
fomentar la relajacion. Ademas, la reflexologia trabaja con el cuerpo para proporcionar un equilibrio sostenido
y una armonia. También ayuda a mejorar la circulacion en el organismo.

* Le ofreceré una sesion de reflexologia utilizando presion concreta con los dedos, aplicada a puntos reflejos y

areas de pies, manos y orejas.

Debe saber que:

* La reflexologia no es un sustitutivo de la exploraciéon médica, del diagnéstico ni de cualquier atencion médica.
* Queda bajo su responsabilidad permanecer al corriente de la atencion médica que reciba e informar a su

médico de cualquier cambio que se produzca en su estado de salud.

Yo, (insertar el nombre del cliente), comprendo los beneficios de la reflexologia. Doy mi consentimiento para
recibirla con el objetivo de disminuir el estrés y mejorar la circulacion, asi como fomentar la homeostasis.
Comprendo que no se trata de un tratamiento médico, ni de un sustitutivo de los servicios que me ofreceria mi
médico de atencién primaria. Entiendo que queda bajo mi responsabilidad proporcionar informacion correcta al
reflex6logo con respecto a mi salud. Con la firma del presente consentimiento, doy permiso a (insertar el
nombre del reflex6logo) para que me ofrezca sesiones profesionales de reflexologia hasta el momento en que

desee discontinuar el servicio.

Fipma peEL cLENTE 4 FECHA Frema pDEL pRACTICANTE / FECHA
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Destaque que el estrés es esencial en la vida. Explique que éste, por si solo, no
provoca malestar en nuestro equilibrio y armonia. Lo que produce molestias fisicas, son
las reacciones al estrés. Cuando reaccionamos de forma negativa, combativa, hostil o
cerrandonos, estamos permitiendo que el estrés nos socave. Todo ello crea un entorno
conductivo que anima el desarrollo de la enfermedad, independientemente de que esta
falta de armonia sea fisica o emocional.

La reflexologia es una herramienta efectiva para afrontar la manera en que la gente
aborda el estrés. La introduccion de una forma positiva de reaccion al estrés sirve para
reforzar al receptor. Comente lo que se espera de la sesion; hagale saber a esa persona

que se relajara y empezara a liberar su estrés de manera casi inmediata.

Al final

Una vez finalizado el tratamiento, es importante evaluar de nuevo y valorar lo sucedido,
dejando que el receptor sepa lo que se espera. Preguntele como se siente al final de la
sesion y recuérdele que debe beber agua para que la eliminacidén de toxinas prosiga.
Expliquele que permanecerd relajado y que aquella noche tendra un suefio placido y sin

interrupciones. Coméntele que los efectos calmantes prevaleceran durante unos dias.

Al finalizar la sesion, resulta util recordarle al receptor que debe practicar técnicas de
respiracion correctas. Expliquele la diferencia entre respiracion pectoral y abdominal.
Demuéstrele la respiracion diafragmatica, dejando el vientre hacia fuera con la
inhalacion y contrayendo los musculos abdominales al soltar el aire. Sugiérale también
que escuche musica especial para meditacion durante diez minutos diarios. Tenga unas
cuantas cintas disponibles para prestar o regalar.

Muchas veces es esencial programar otra visita para proseguir con lo empezado. Una
sesion no es mas que una introduccion. Los beneficios se despliegan a lo largo de
posteriores sesiones. Anime al receptor a regresar regularmente durante un periodo de

tiempo; de este modo obtendra el maximo beneficio.
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IMPORTANTE

La mayorfa de los reflexblogos recomiendan una serie de tratamientos, a menudo realizados
semanalmente durante un periodo de entre seis y ocho semanas. Al final de dicho periodo, el receptor y
el reflexélogo evaluaran de nuevo las necesidades del receptor. Casi siempre, el receptor acuerda una
visita mensual de mantenimiento.

El papel del reflexologo

. Se ha encontrado alguna vez siendo el receptor de un servicio y con la sensacion de que
la persona que prestaba dicho servicio no estaba en realidad presente? Tal vez esa
persona tenia problemas en casa, estaba aburrida o pensando en lo que iba a pasar en
cuanto usted se marchase. ;Verdad que, ante una situacion asi, no le apeteceria volver?
El punto que quiero destacar aqui, es que el donante debe centrarse unicamente en la
persona con la que esta trabajando y en el momento. El elemento de confianza
demostrado por el receptor exige que usted esté totalmente comprometido. Su
compromiso es permanecer centrado en las necesidades del receptor durante el tiempo
que dure la sesion.

No piense en la lista de la compra

El trabajo con los pies es algo tan ritmico que, mientras sus manos siguen trabajando,
puede ponerse a pensar en lo que va a preparar para la cena y en quién recogera los
nifios. jPues no! Aunque sean sus manos las que estén realizando la tarea, su cerebro
debe estar activamente presente. Su cuerpo, su mente y su espiritu han firmado un

contrato para ofrecer sus mejores cuidados a la persona que le ha confiado sus pies.

A través de los pies se transmite constantemente informacion del receptor; y usted
captara el mensaje. Las manos son las que recogen primero, dicha informacion; luego
entra en funcionamiento la comprension, y su mente se pone en marcha. A medida que la
sesion avanza, cambia la textura, la temperatura y el color de los pies, alertdndole de la
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respuesta fisica. La expresion facial del receptor indica como se siente durante la sesion.

El don de la relajacion

A menudo las personas se relajan hablando nerviosamente, a veces, a lo largo de todo el
tratamiento. Nadie espera que usted responda, solo que escuche. La relajacion acabara
llegando finalmente y se liberara el estrés. Para evitar un exceso de conversacion, basta
con una delicada invitacion, al principio, a sentarse comodo y relajarse.

El reflex6logo escucha y trabaja, regularmente, con una presion firme aunque
delicada, que el receptor acepta. Su trabajo consiste en asegurarse de que el tratamiento
se realiza con eficiencia. Para ser efectivo, usted debe estar disponible a lo largo de toda
la sesidn y constantemente consciente de las necesidades del receptor. Ser quien ofrece
el tratamiento es todo un honor.

Ny
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Si no estad concentrado mientras trabaja con una persona, puede pasar por alto algunas de las importantes
pistas que ofrecen los pies. Puede asi, no reconocer una tensién que permanece todavia en el cuerpo o en
una zona que precise mas trabajo, al tiempo que transmitira la sensacién de no estar plenamente interesado
en el bienestar de la persona a quien ofrece el servicio.

Unas cortas y manos limpias

No es necesario discutir precauciones universales: aprenda a cuidar de sus manos y
estard sano y feliz. En primer lugar, hablemos de las uiias. Parece que hoy en dia todo el
mundo lleva las unas largas y a la moda. Ufas rojas, ufias rosas, ufias con adornos...
jufias demasiado largas! Imaginese trabajar sobre un reflejo con unas ufias tan largas
como el dedo pequetio del pie.

Los reflex6logos tienen que llevar manos y ufias muy cuidadas. Las ufias deben ser

cortas para realizar los trabajos sin necesidad de preocuparse. Las ufias demasiado largas
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pueden arafiar, pinchar o pellizcar al receptor, una técnica poco efectiva. Las manos del
reflex6logo son sus herramientas, de modo que debe conservarlas con buen aspecto,
cuidadas y limpias. Despidase de las ufias largas y concéntrese en aprender los

movimientos que le convertiran en un gran reflexélogo.

Hzecuo

Lavarse las manos es un concepto tan antiguo como el mundo. «La limpieza se acerca a la deidad», un
dicho que podriamos perfectamente utilizar aqui, pues todo empieza y termina con unas manos limpias.
¢Verdad que recuerda a su madre repitiéndole siempre que se lavara las manos... antes de comer,
después de comer, después de jugar, trabajar, o de cualquier actividad o en cualquier momento? Lavarse
las manos es un acto sencillo del que hay mucho que decir.

La mejor manera de prevenir la transmision de gérmenes es mantener las manos
limpias. Después de limpiarse las ufias con un cepillo, ldvese las manos con agua
caliente y jabon y acléarelas con agua fria. Puede elegir entre una amplia variedad de
jabones: jabones de aromas hechos a base de aceites esenciales, jabon antibacteriano,
jabon liquido, en pastilla o en polvo. Lo importante es que se lave las manos con jabon,
junto con agua caliente.

Establezca un modelo que se convierta en un rito durante el proceso del tratamiento.
Después de formular las preguntas relacionadas con la salud, relaje la silla hasta ponerla
en la posicidn reclinada y luego pida un momento para lavarse las manos. Si pasa de los
pies a las manos durante una sesion, lavese otra vez las manos antes de hacer el cambio.

Después de finalizar la sesion, vuélvaselas a lavar.

La utilizacion de cera

De tanto lavar las manos se produce una pérdida de la grasa natural de la piel. Asegurese
de rehidratarse bebiendo mucha agua y utilizando una buena crema de manos. Los
aparatos de parafina utilizados mensualmente ayudan a recuperar la hidratacién y
solucionan la piel agrietada.
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Cera en las manos

Estas maquinas estan concebidas para que un uUnico pie o mano se coloque en el
recipiente. En el fondo del mismo se funden barras de cera de parafina pura y se prepara
un bafio caliente. Después de que la cera haya pasado de estar en ebullicion a estar
unicamente caliente, es cuando se puede sumergir completamente la mano para extraerla

después. La cera caliente formard una capa alrededor de toda la mano.

El proceso se repite entre tres y cinco veces, hasta que se forma una especie de guante
de cera. Sumerja también la otra mano. La cera forma una capa protectora que anima a
los aceites de la piel a aflorar a la superficie, ayudando a reparar la piel seca y las grietas.
Conserve los guantes de cera durante diez minutos. Después de retirar la cera, utilice una
crema hidratante para reforzar el trabajo de la parafina. Este tratamiento hace que las
manos queden suaves y como nuevas.

Ny
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El uso excesivo de la cera puede acabar con toda la grasa de las manos y producir una rotura de la capa
externa de la piel. El tiempo recomendado entre tratamientos, va de tres semanas a un mes. Si decide utilizar
parafina, asegtrese de seguir las normas indicadas en el envoltorio.

Cera en los pies

El tratamiento de parafina se aplica también a los pies con los que se trabaja. No
introduzca los pies del receptor en la maquina, sino que sumerja una toallita desechable
en la cera caliente y envuelva con ella el pie con el que no se esta trabajando. Cuando
acabe con uno y esté preparado para empezar con el otro, haga la misma operacion.

También sirven los pafiuelos de papel. Después de sumergirlo en la cera, coloquelo
directamente sobre el pie. El receptor quedard encantado con la sensacion que la cera
caliente genera, ya que penetra en el pie. El calor que sentird en éste, se desplazard por el

cuerpo proporcionando una sensacion adicional de comodidad y bienestar. Mimar a la
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gente es divertido, sobre todo hoy en dia que todo el mundo anda tan atareado y no tiene
tiempo para dedicarse a uno mismo.

IMPORTANTE

Dar es mas facil que recibir. Sentarse y recibir exige un componente de confianza. A mucha gente le
resulta dificil dejar de controlar, relajarse lo bastante como para sentirse seguro. La reflexologia ofrece un
entorno acogedor que desarrolla un nuevo recuerdo de armonfa y equilibrio.
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Comprenda el cuerpo y su relaciéon con

la reflexologia

La historia de la reflexologia es una introduc cioén a la comprension de modalidades de

salud complementarias e integradoras. El ser humano ha dejado pistas que demuestran
un antiguo lazo de union con la reflexologia moderna. Sean orales, artisticos o escritos,

estos relatos crean una conexion desde el profundo pasado con el actual presente.

La estructura del cuerpo

La estructura anatomica del cuerpo es la organizacion de €ste y la relacion entre los
niveles de dicha organizacidén. La esencia empieza con las raices quimicas de la vida.
Los elementos quimicos se combinan para formar el nivel celular: las células que forman
la estructura de todos los organismos vivos. A pesar de que las c€lulas comparten un
vinculo estructural comun, llevan también a cabo tareas especializadas distintas. Cada
c€lula esta disefiada para realizar procesos vivos. Las células son réplicas en miniatura

del cuerpo y operan como tales. Cada célula metaboliza, respira, reproduce y excreta.

El metabolismo es la interaccion de todos los elementos quimicos que pasan a través
de una cé¢lula. Un aspecto de este proceso es el catabolismo, que es la accidon de liberar
energia, el alimento necesario para sostener la vida. Otro aspecto del metabolismo es el
anabolismo, que transforma la comida en componentes estructurales y funcionales. El
metabolismo es continuo. Los alimentos se ingieren y luego se utilizan en la parte de la
estructura celular donde sean necesarios. Después de que el alimento se procese, los
desechos se eliminan y se inicia de nuevo el proceso.

El tejido
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Los grupos de células que poseen la misma estructura y funcion se convierten en tejido.
El cuerpo humano tiene cuatro tipos principales de tejido: epitelial, conectivo, muscular
y nervioso. Cada uno de estos grupos realiza una funcion particular. El tejido epitelial
cubre el cuerpo y tapiza los 6rganos. El tejido conectivo ofrece soporte y proteccion al
cuerpo. El tejido muscular permite el movimiento. El tejido nervioso es el principal
componente del sistema nervioso, que tiene la habilidad de recibir y emitir sefiales, asi

como de organizar las actividades del cuerpo.

Los organos

El siguiente nivel de organizacion estructural se forma cuando los tejidos se agrupan
para convertirse en Organos. Los organos son estructuras con funciones concretas.
Cuando los d6rganos se agrupan en funciones relacionadas, forman sistemas o aparatos.
Por ultimo, los sistemas orgdnicos trabajan conjuntamente para producir una entidad
vida completa, un organismo. El ciclo que va desde la cé€lula hasta el organismo es una

experiencia total.

Las regiones anatdmicas que contienen los Organos internos se conocen como
cavidades corporales. Es importante conocer estas areas para explicar la posicion de muchos
de los reflejos. Existen dos cavidades principales. Una es la cavidad situada en la parte
trasera del cuerpo y la otra en la delantera. La region trasera esta dividida en dos partes:
una contiene el cerebro y la otra la médula espinal. La cavidad frontal tiene también dos
partes: la region pectoral y la region abdominopélvica. Las dos divisiones de la cavidad
frontal contienen los principales 6rganos del cuerpo. Estas divisiones nos ayudan a
dibujar el cuerpo sobre el pie para localizar los reflejos asociados con estas areas.

Homeostasis

La homeostasis es el estado de equilibrio que consigue y mantiene el equilibrio entre
todos los sistemas, permitiendo que el cuerpo funcione a pleno rendimiento. Existen
muchos factores susceptibles de interferir el estado de equilibrio exacto esencial para la
buena salud. Por ejemplo, el estrés molesta el delicado equilibrio mantenido en el
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entorno interno. El estimulo del estrés puede venir provocado por presiones externas
como el calor, el frio, la falta de oxigeno o el ruido. Los estimulos internos, como la
hipertension arterial, el dolor cronico, los pensamientos molestos o un desequilibrio de
elementos quimicos, pueden interrumpir la armonia de la homeostasis. La reflexologia
trabaja para recuperar este equilibrio.

IMPORTANTE

Caminar es un ejercicio que afecta a todo el cuerpo. Todas las sensaciones (buenas, malas o indiferentes)
emanan de los pies. Su forma de caminar dicta el funcionamiento de todo el cuerpo. Un paso adecuado
permite una buena postura y una existencia libre de dolores. Muchos malestares y dolores del cuerpo se
relacionan directamente con los pies.

El funcionamiento del cuerpo

Existen once principales sistemas fisicos en el cuerpo humano. Cada una de estas
estructuras tienen funciones indigenas relacionadas con ese sistema, pero los del cuerpo
necesitan trabajar en conjunto para sobrevivir. Por ejemplo, los huesos se caerian si no
hubiese musculos igual que los musculos sin huesos. Imaginese un montén de huesos
intentando moverse sin nada a lo que sujetarse. Imaginese la piel sin huesos ni musculos
que cubrir. Piense en los pies unidos a un cuerpo sin movimiento. La relacion
cooperativa entre los sistemas presenta el nivel mas elevado de organizacion en el seno
del cuerpo.

Los once principales sistemas organicos del cuerpo son:

1. Integumentario: la piel y sus estructuras relacionadas.

2. Oseo: huesos, cartilagos y articulaciones.

3. Muscular: tejido muscular.

4. Nervioso: cerebro, médula espinal, nervios y érganos sensoriales.
5. Endocrino: todas las glandulas que producen hormonas.

6. Respiratorio: pulmones y vias aéreas.
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7. Cardiovascular: sangre, corazon y vasos sanguineos.

8. Inmunitario: linfa, vasos linfaticos y estructuras linfaticas.

9. Digestivo: dientes, esofago, estdmago y glandulas asociadas.
10. Urinario: rifiones, vejiga y vias relacionadas.

11. Reproductor: ovarios, testiculos y todas las estructuras reproductoras.

El sistema integumentario

El sistema integumentario consiste principalmente en la piel y proporciona una cubierta
protectora a todo el cuerpo. La piel regula la temperatura del cuerpo, metaboliza la
vitamina del sol y excreta deshechos a través del sudor. Es receptora de estimulos del
entorno y comunica esta informacion al sistema nervioso. La reflexologia es un estimulo

poderoso que trabaja para soportar los esfuerzos del sistema integumentario.

El sistema 0seo

El sistema dseo incluye todos los huesos, articulaciones y cartilagos del cuerpo. El
esqueleto estd compuesto por doscientos seis huesos unidos entre si mediante
ligamentos, tendones y musculos. Los huesos apoyan el movimiento y el equilibrio y
protegen el cuerpo y sus oOrganos. Ademas almacenan minerales y producen células
sanguineas.

Hzecuo

Los huesos se clasifican segtin su forma. Las cuatro formas principales son: planos, largos, cortos e
irregulares. Los planos son de forma compacta y se localizan en el craneo, hombros, costillas, esternén y
pelvis. Los largos son huesos muy largos y soportan peso, como los de los brazos y las piernas. Los
cortos tienen forma de pequefios bloques, como los huesos de la mufieca. Y los huesos irregulares
pueden tener multiples formas, como las vértebras o las rétulas.
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El sistema muscular

A pesar de que los huesos forman la estructura del cuerpo, no pueden moverse por si
solos. El sistema muscular proporciona el movimiento necesario en el cuerpo a través de
la contraccion y la relajacion de los musculos. La funcidon de los musculos cuando se

contraen es realizar movimiento, mantener la postura y producir calor.

El tejido muscular se clasifica en cardiaco, liso y 6seo. Las funciones de cada uno de
estos tipos de musculos son distintas. El musculo cardiaco se encuentra unicamente en el
corazon y es involuntario. El liso tapiza las paredes de los 6rganos y su movimiento es
también involuntario. Los musculos 6seos son los mas abundantes y son de movimiento

voluntario.

Los musculos que se mueven voluntariamente pueden contraerse mediante la
utilizacion de la conciencia. Caminar, correr, hablar o cualquier intento consciente de
movimiento, no es otra cosa que la utilizacion voluntaria de los musculos 0Oseos.
Podemos decidir libremente no levantarnos de un asiento cuando llega un amigo, o

estrechar la mano cuando nos presentan a alguien.

Los musculos cardiacos y los musculos lisos siguen unicamente las directrices de
determinados sistemas y no los controlamos. Podemos aguantar la respiracion hasta
morir, pero los pulmones seguirdn bombeando contra nuestra voluntad, ya que el

musculo liso se encarga de responder a la falta de oxigeno.

El sistema nervioso

El sistema nervioso es el responsable del funcionamiento correcto del organismo. Las
actividades del cuerpo se regulan a través de este sistema. Esta estructura detecta y
responde a cambios en los entornos interno y externo. También fomenta el razonamiento

y la memoria.

Tiene dos principales divisiones: el sistema nervioso central, que consiste en el
cerebro y la médula espinal; y el sistema nervioso periférico, compuesto por los nervios

espinal y craneal. En el seno del sistema nervioso periférico existen otras divisiones que
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crean respuestas voluntarias e involuntarias a través de nervios concretos.

IMPORTANTE

El sistema nervioso es como un ordenador. El cerebro es la unidad central. Los nervios son los cables de
conexién que llegan a través del cuerpo a todos los sistemas que estan conectados con el cerebro. Los
nervios sensoriales envian mensajes desde los sistemas organicos hacia el cerebro, y los nervios motores
envian la respuesta del cerebro al organismo.

La esencia del sistema nervioso es su habilidad para mantener una comunicacion
activa entre todos los sistemas del organismo. Un fallo de contacto provocaria la
anarquia en el cuerpo. Este sistema tiene en cuenta todas las necesidades del cuerpo y
suministra continuamente lo que es necesario para realizar adecuadamente la funcion. La
reflexologia trabaja con siete mil doscientas terminaciones nerviosas del pie que afectan

al sistema nervioso y todas las zonas relacionadas con é€l.

El sistema endocrino

El sistema endocrino controla e integra las funciones orgdnicas a través de hormonas que
se liberan en la sangre. Junto con el sistema nervioso central, es el principal responsable
de controlar las complejas actividades del cuerpo. Ambos son redes de comunicacion. El
sistema nervioso central transmite su mensaje a través de impulsos electromecanicos,
mientras que el sistema endocrino utiliza mensajeros quimicos en forma de las hormonas
que libera en la sangre.

Existen muchas hormonas capaces de afectar al cuerpo de distintas formas. Este

sistema se caracteriza por cuatro acciones basicas:

1. Controlan el entorno interno del cuerpo.

2. Ayudan al cuerpo a afrontar las situaciones de emergencia.
3. Colaboran en el crecimiento y el desarrollo.

4. Son esenciales en el proceso de reproduccion.
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Todas las hormonas son esenciales para mantener la homeostasis, ya que alteran la
actividad celular para fomentar el equilibrio. Las gldndulas endocrinas carecen de
conductos, es decir, los elementos quimicos pasan directamente a la sangre. El cuerpo
controla la produccion de estos elementos quimicos, produciendo unicamente la cantidad
necesaria. Los puntos reflejos se relacionan con las glandulas que producen hormonas; la

reflexologia ayuda a mantener el equilibrio deseado.

El aparato respiratorio

Este aparato suministra oxigeno a la sangre y elimina el didéxido de carbono. Los érganos
del aparato respiratorio transportan aire dentro y fuera de los pulmones. El proceso de la
respiracion consiste en tres fases. La primera es respirar, el acto de intercambiar aire
entre los pulmones y la atmosfera. Las otras dos, conocidas como respiracion interna y
externa, implican el intercambio de gases entre los pulmones y la sangre, y luego el
intercambio de gases entre la sangre y las células. La reflexologia ayuda a crear un
entorno saludable para respirar con los recordatorios constantes que el reflex6logo da en
cuanto a relajacion y respiracion.

NV

— A TENCION =

Los sistemas respiratorio y cardiovascular tienen un peso equiparable en el proceso de la respiraciéon. La
homeostasis depende de la participacién de ambas unidades. Un fallo en cualquiera de esos sistemas
interrumpiréa el funcionamiento armoénico del cuerpo.

El sistema cardiovascular

El sistema cardiovascular transporta gases respiratorios, nutrientes, deshechos y
hormonas. Este sistema protege contra las enfermedades y la pérdida de liquidos,
regulando la temperatura corporal y el equilibrio entre 4cidos y bases. Proporciona
alimento y equilibrio a todas las partes del cuerpo y transporta, ademas, energia para
pensar y movernos.
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Cardio significa «corazén» y wvascular indica los vasos sanguineos, los principales
elementos del sistema cardiovascular. El corazon esta construido para bombear grandes
cantidades de sangre que es transportada por los vasos a través de todo el cuerpo para
que se produzca el intercambio de oxigeno y didéxido de carbono. Las arterias transportan

sangre por el cuerpo y las venas devuelven la sangre al corazon.

Trabajando conjuntamente, los pulmones y el corazon limpian la sangre y el circulo
se prolonga indefinidamente. La reflexologia mejora la circulacion, aumentando el

trabajo del sistema cardiovascular y apoyando el corazén y los vasos sanguineos.

El sistema inmunitario

Los vasos y los organos linfaticos trabajan con el sistema cardiovascular al transportar
alimento y oxigeno a los tejidos del cuerpo. Sin embargo, el sistema linfatico se mueve
so0lo en una direccion, hacia el corazén. El liquido recuperado de los tejidos, conocido
como linfa, es devuelto a la estructura circulatoria para ser reutilizado. Los nodos
linfaticos filtran las bacterias antes de que el liquido llegue a la sangre para ser
reutilizado. La reflexologia trabaja para mantener esas vias limpias, permitiendo la

transicion sin problemas de la linfa.
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Los linfocitos, trabajando con sustancias de la sangre y de otros 6rganos, buscan y destruyen invasores. El
sistema linfatico produce células T que, junto con otras células combativas, trabajan para eliminar la
materia extrafia que debilita el organismo.

El aparato digestivo

El aparato digestivo empieza en la boca y viaja por el cuerpo hasta acabar con la
eliminacion. La funcion de digerir y eliminar involucra muchos 6rganos. Este aparato

trabaja rompiendo la comida para ser digerida y, posteriormente, ser absorbida en el
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organismo. Las sustancias nutrientes se transforman para rellenar y repostar las células,
dandonos vitalidad, fuerza y crecimiento continuado.

La digestion es un proceso que se relaciona con ciertas actividades como:

* Ingestion: comer.

* Movimiento: contraccion muscular.

* Digestion: masticar, engullir y jugos gastricos.

* Absorcion: los alimentos digeridos pasan a la sangre y a la linfa.

* Eliminacion: los elementos de deshecho abandonan el cuerpo.

El canal alimenticio y las estructuras accesorias estan compuestas por los 6rganos que
utiliza la digestion. El canal estd compuesto por boca, faringe, eséfago, estomago,
intestino delgado e intestino grueso. Los oOrganos accesorios son: dientes, lengua,
glandulas salivares, higado, vesicula biliar y pancreas. Cada una de estas formaciones
lleva a cabo una tarea esencial en el aparato digestivo. La reflexologia trabaja con el
aparato digestivo para aportar homeostasis a cada oOrgano y colabora en el
funcionamiento correcto de estas estructuras.

El sistema urinario

El sistema urinario expulsa las toxinas de la sangre y mantiene el equilibrio acido-base
del cuerpo. Este sistema regula la composicion quimica, el volumen y el equilibrio
electrolitico de la sangre. Trabaja en conjuncion con los sistemas respiratorio,
integumentario y digestivo para eliminar los deshechos. Los 6rganos excretores de estos
sistemas, ofrecen otras vias de liberacion de los productos de desecho del metabolismo.
Una de las principales funciones de la reflexologia es eliminar las toxinas y ayudar a

restablecer la armonia. La reflexologia apoya y mejora el sistema urinario.

El aparato reproductor

Este aparato puede dividirse en dos ramas: el aparato reproductor masculino y el

femenino. Los 6rganos son distintos, aunque las funciones son basicamente las mismas.
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La reproduccion es procreacion, la continuacion de nuestra especie, el sostenimiento de
la vida humana. Este milagroso proceso no solo reproduce cé€lulas, sino que permite,

ademads, que el material genético se transmita a traveés de generaciones.

Hzecuo

Todos los sistemas del cuerpo trabajan conjuntamente para producir la homeostasis. Todos se
interaccionan; ninguno de ellos puede existir sin todos los demaés. La reflexologia trata a la persona en su
totalidad v apoya el trabajo del cuerpo como conjunto.

Las funciones de los 6rganos de este aparato son: producir espermatozoides y 6vulos,
segregar hormonas y producir materiales que apoyen estas funciones a través del
almacenamiento y el transporte de las células reproductoras. El aparato reproductor
interacciona intimamente con los sistemas urinario, nervioso y endocrino. Las
principales hormonas necesarias para la reproduccion y el desarrollo juegan parte
integral en el funcionamiento de este aparato. El sistema nervioso esta relacionado con la
regulacion de estas actividades a través de los impulsos de los nervios. Algunos de los

organos del sistema urinario se relacionan también con el aparato reproductor.

El cuerpo se refleja en los pies

Los pies son diminutos espejos del cuerpo. Todas y cada una de las partes del cuerpo
tienen su replica en ellos. El pie derecho contiene todo el lado derecho del cuerpo,
trasero y delantero. El pie izquierdo contiene el lado izquierdo del cuerpo, trasero y
delantero. Las puntas de los pies son representativas de la parte trasera del cuerpo, y las
plantas simbolizan la parte delantera. La zona del puente interno representa la columna.

La parte externa y el lado, denotan la parte externa del cuerpo, de la cabeza a los pies.

Hzecuo

74



Cuando se realiza reflexologia puede surgir la tentacién de diagnosticar una enfermedad. jNo caiga en
ella! La reflexologia combate el estrés y hace que la gente se sienta mejor, pero no cura. Los reflexélogos
tampoco recetan farmacos. Remita siempre a la gente a su médico para el tratamiento de las

enfermedades.

Los pies cuentan muchas historias sobre las personas a los que estan conectados. El
color y la temperatura son importantes indicadores del estado de bienestar de una
persona. El cuidado de éstos, es un signo de cémo se cuida esa persona. Cada area del
pie representa un area del cuerpo, y cada reflejo estd conectado con el funcionamiento de
una funcidn orgénica. Si existe congestion, dolor, hinchazon, malestar o decoloracién en

los pies, significa que existe malestar en algin lugar del cuerpo.

La correlacion entre puntos reflejos sensibles y areas del cuerpo concretas, es
bastante directa si pensamos en el pie como un microcosmos del cuerpo. Un area de
congestion puede indicar un bloqueo de energia o, simplemente, qué parte del pie esta
inflamada. Sea cual sea la causa, el reflex6logo trabajara delicadamente el area para

aliviar, a ser posible, el malestar.

El hecho de comprender donde se encuentra representado el cuerpo en el pie, nos da
un conocimiento mas profundo de lo que puede estar afectando a la persona con la que
trabajamos. Los pies tienen una historia que contarnos. Todos hablan a través de sus
plantas, consideradas como la conexioén con el alma. La temperatura, las lineas, los
puntos, las pecas, las marcas, las texturas y los colores que aparecen en los pies, son

como un tapiz.

Z.onas

(Recuerda el doctor Fitzgerald? Era el médico que introdujo la terapia zonal en Estados
Unidos. Fitzgerald trabajo e investigd en Europa, donde estaba evolucionando el
concepto de la terapia zonal. Trabajo con la teoria de que existian zonas longitudinales
que dividian el cuerpo, el cual tiene diez zonas que corren desde la cabeza hasta los pies,
como muestra la Figura 5.1. Se puede influir sobre todo 6rgano y parte del cuerpo
comprendido en una zona, aplicando presidon a pies y manos. Existe una separacion

imaginaria en la linea central que divide el cuerpo: cinco zonas en el lado derecho y
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cinco en el izquierdo.

Las zonas verticales nos permiten trabajar con cada dedo del pie o de la mano y tocar
la zona entera comprendida en ese campo de energia. Si existe un bloqueo o una
congestion en cualquier lugar a lo largo de esta linea, la presion que apliquemos en el
reflejo correspondiente, la aliviard. A menudo, el dolor o el malestar que se manifiesta
en un area de una zona puede ser, en realidad, una referencia hacia otro lugar de esa

zona.

Dentro del concepto de zonas, existe otro aspecto conocido como las zonas transversas.
Estas lineas horizontales imaginarias dividen los pies en cuatro secciones. Estas areas se
denominan: linea del hombro, linea del diafragma, linea de la cintura y linea ciatica.
Como los nombres indican, las lineas dividen los pies en areas reflejas relacionadas con
partes del cuerpo localizadas entre estas lineas. La linea del hombro se localiza bajo el
inicio de los dedos de los pies o cuello; mientras que la linea del diafragma se situa
debajo de la planta del pie. La linea de la cintura se encuentra en mitad del puente y la

linea ciatica atraviesa el centro del talon.
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Figura 5.1. El cuerpo se divide en diez zonas longitudinales.

Meridianos
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La medicina tradicional asidtica busca equilibrar el chi (la energia vital que fluye a través
de los canales de energia) manteniendo el funcionamiento armoénico de las fuerzas
opuestas, yin y yang. Los conceptos de entorno, cambios estacionales, los elementos y
los meridianos, entran en conjuncion para obtener un buen estado de salud. La relacion
entre estos elementos debe permanecer estable para tener vitalidad constante. La fuerza
constante que se comparte, es la energia eléctrica de la vida, el reflujo y el flujo de
nuestra esencia, pues existimos en ritmico emparejamiento con nuestro entorno. La
reflexologia tiene como objetivo la homeostasis y, los meridianos que corren a través del

cuerpo, son una conexion con el campo electromagnético.

La reflexologia y los meridianos

La reflexologia y la acupuntura son dos modalidades que basan su trabajo entorno al
concepto de los canales de energia. Ambas creen que existen caminos especificos a
través de los cuales viaja la energia y que, manipulando dichos caminos, es posible evitar
los bloqueos causantes de las enfermedades. Mientras que los puntos de la acupuntura se
distribuyen por todo el cuerpo, los puntos de la reflexologia se localizan en los pies y se
reflejan en las manos. Mediante la presion que dispersa la congestion a lo largo de los

canales de energia, las moléculas fluyen libremente y se fomenta el bienestar.

Los meridianos corren verticalmente por el cuerpo, empezando o terminando en las
manos o los pies. La reflexologia afecta los meridianos, ya que la mayoria de los reflejos
se encuentra en lineas meridianas. Estos caminos energéticos conectan con los distintos
sistemas del organismo. Una obstruccidon en un meridiano podria interrumpir la funcién
de los organos que se encuentran en ese canal. Las piernas estdn recorridas por seis
meridianos: tres yin y tres yang. Por los brazos corren seis mas, divididos de igual

mancra.

La reflexologia podal trabaja con seis de los principales meridianos. Cada uno de
ellos esta conectado con un 6rgano concreto. La energia de estos meridianos, y de todos
ellos, se mueve continuamente. La energia yang viene del sol y la energia yin fluye de la
tierra. EI movimiento de esta energia a lo largo de los canales, va de un meridiano a otro
en un flujo regular. Algunos estudios han relacionado los meridianos con las vias

nerviosas; otros destacan que el liquido transparente que se mueve por €sos caminos
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funciona como un nervio.

Existen muchas ideas y teorias, de hasta 3.000 afios de antigiiedad, alrededor del
trabajo de los meridianos. El concepto de flujo de energia es consistente a través de
todos los andlisis de esta labor curativa. Los meridianos recorren el cuerpo con
conexiones a los Organos y a la estructura general. El flujo es constante, con el chi
moviéndose a lo largo de un ciclo interminable de periodos de dos horas, y cada unidad

de dos horas se vincula con un meridiano y su érgano.
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Los meridianos forman parte de un sistema general de curacién conocido como «acupuntura». Estas
lineas de energia se encuentran también presentes en otros sistemas de curacién como el shiatsu, la
acupresion y la reflexologfa. El sistema de meridianos comprende cien meridianos y conexiones. Existen
doce meridianos estandares conectados los unos con los otros por érganos y que son bilateralmente
simétricos. Existen también dos meridianos de vasos.

Los doce meridianos estandares y los dos vasos

Los doce meridianos se afilian a un ciclo de veinticuatro horas. La energia sigue un
camino a través de ambos lados del cuerpo. Los dos vasos mas cominmente utilizados
con estos doce meridianos recorren la linea central del cuerpo, en la parte anterior y
posterior. Estos dos vasos dividen el cuerpo y equilibran los meridianos. Los doce

meridianos estandares y los dos vasos son los siguientes:

Meridiano de los pulmones.
Meridiano del intestino grueso.
Meridiano del estomago.

Meridiano del corazon.

1.

2.

3.

4. Meridiano del bazo/pancreas.

5.

6. Meridiano del intestino delgado.
7.

Meridiano de la vejiga.
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8. Meridiano de los rifiones.
9. Meridiano circulatorio/pericardio.
10. Meridiano triple quemador/endocrino.
11. Meridiano de la vesicula biliar.
12. Meridiano del higado.
13. Vaso de concepcion.

14. Vaso gobernante.

Los seis meridianos de los pies

En los pies estan representados seis meridianos, concretamente en los dedos.
Conociendo basicamente los meridianos, el reflexdlogo puede comprender mejor la
afeccion del receptor. Los meridianos de los pies son: los del bazo/pancreas, higado,
estdbmago, vesicula biliar, rifiones y vejiga.

El meridiano del estobmago se inicia debajo del ojo, sigue la curvatura de la cara y
sigue hacia la sien, luego desciende por el cuerpo y acaba encima del segundo dedo del
pie. Se trata de un meridiano yang con energia de tierra. Los meridianos se relacionan
con elementos que son las diversas cualidades de la energia chi. Los elementos
conocidos son: el fuego, la tierra, el agua, el metal y la madera. Con cada elemento se
empareja un meridiano yin y uno yang, excepto en el caso del elemento del fuego, que
tiene dos pares de meridianos.

IMPORTANTE

A pesar de que en los pies puede aparecer un dolor o un malestar, la causa suele encontrarse en otra
parte del cuerpo. La relacién entre estos canales de energia representa una explicacion méas profunda,

aunque simple. La premisa basica es que todo influye sobre todo.

El meridiano del bazo/pancreas, que trabaja en asociacion con el meridiano del
estdbmago, empieza en la punta del dedo gordo del pie, asciende por la pierna, entra hacia
dentro en la pelvis, sube por el lateral del abdomen y termina en el hombro. Es un
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meridiano yin con energia de tierra.

Las funciones de los caminos del bazo y el estdmago trabajan en relacion. El
estdbmago se ocupa de la digestion, luego pasa la energia de los alimentos al pancreas y
al bazo. El bazo absorbe la energia y la pasa a la sangre y al chi. Muchos consideran el
estbmago como una de las causas originarias de malestares en todo el cuerpo. El
meridiano del estomago es el canal que, de hecho, toca todos los 6rganos principales.
Los problemas estomacales suelen reflejarse en cualquier punto del cuerpo.

El meridiano de los rifiones empieza en la planta del pie, directamente en el reflejo
del plexo solar, bajo el centro de la planta del pie. El camino recorre el interior de la
pierna y el muslo hasta la zona de la vejiga, cruza el ombligo y el esternon y termina en
el lazo externo de la clavicula. Los cambios en este meridiano indican irregularidades
renales y/o circulatorias. Es un meridiano yin con energia de agua. El camino del rifién

trabaja en asociacion con el meridiano de la vejiga.

El meridiano de la vejiga se inicia en el lagrimal del ojo y asciende y recorre el
craneo, dividiendo en dos franjas la nuca. Estas franjas corren hacia abajo como lineas
paralelas por toda la espalda hacia la zona del coxis. Desde éste, una franja del camino
prosigue a través del talon y finaliza en el dedo pequefio del pie. La otra franja finaliza
en el hueco de la rodilla. Los cambios en este meridiano pueden denotar afecciones
dolorosas como cefaleas, dolores reumaticos, ciatica y eccema. Se trata de un meridiano

yang con energia de agua.
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Los meridianos y los reflejos se cruzan a menudo. La reflexologia incluye la estimulacién de puntos a lo
largo de las lineas de los meridianos. Las zonas se conectan con los meridianos a través de una sesién de

reflexologia, dando mayor explicacién a areas problemaéticas que se hayan manifestado en los pies.

El meridiano del higado empieza en la pierna y trabaja en conjuncion con los
meridianos de la vesicula biliar y de los pulmones. El meridiano del higado recibe
energia de la linea de la vesicula biliar y la transmite al camino de los pulmones. Esta
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linea se inicia entre el segundo y el tercer dedo del pie, asciende por el interior de la
pierna, pasa por la ingle y la vejiga, roza las costillas y termina en el pecho. Los cambios
en este meridiano pueden indicar ictericia, cansancio, inflamacidén hepdtica, trastornos

intestinales, alergias y cefaleas. Se trata de una via yin asociada con el elemento madera.

El meridiano de la vesicula biliar es el ultimo de los meridianos de los pies. Se inicia
en la parte exterior del ojo y corre a través de la sien, hacia la espalda y hacia la parte
superior de la pelvis y, por la parte externa de la pierna, hasta el cuarto dedo. La
congestion a lo largo de este meridiano puede relacionarse con dolores agudos y
cronicos. Los trastornos asociados con la via de la vesicula son: las migranas, dolores
dentales y de oido, dolor mandibular, dolor en miembros inferiores y neuralgia. Es un

meridiano yang conectado con el elemento madera.

Chakras

Chakra es una palabra en sanscrito que significa «rueda». Este concepto de energia se
centra en ruedas que giran en lugares clave del cuerpo. Este sistema de curacion conecta
con los impulsos electromagnéticos que se encuentran en el cuerpo. Los chakras se
relacionan con la expresion de energia en nuestra esencia fisica, emocional, mental y

espiritual. Las principales estructuras fisicas son: los sistemas endocrino y nervioso.

El sistema de energia humana fluye libremente con la ayuda de los chakras. Existen
muchos chakras, no solo alineados junto a la médula espinal y las glandulas productoras
de hormonas, sino también en manos, rodillas, pies y repartidos por el cuerpo. Los pies
reflejan también la médula espinal y el sistema endocrino, de modo que tienen

representacion directa y reflejada.

El equilibrio chakra distribuye la energia vital para crear homeostasis en todos los
sistemas y funciones del cuerpo. La congestion del cuerpo puede bloquear estas ruedas,
haciéndolas operar a menos de su potencial optimo. Los chakras y los meridianos
comparten muchas conexiones. Estos centros de energia vital influyen en todo nuestro

SCT.
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Localizacion de los principales chakras

Los principales chakras se conectan con los plexos nerviosos mdas importantes
localizados cerca de la columna vertebral. Quizés sea a través de este contacto que los
chakras afectan el flujo de energia a todos los sistemas, determinando la salud o la
enfermedad. El flujo limpio y sin bloqueos genera un entorno sano, mientras que la

congestion puede llevar a malestar y enfermedad.

La raiz o chakra base es la primera rueda y se localiza en el coxis, el ultimo hueso de
la columna vertebral. Las génadas, es decir, ovarios y testiculos, son las glandulas que
conectan este chakra con el sistema endocrino. Las areas del cuerpo afectadas son: las
extremidades inferiores, piernas y pies, y también el sistema Oseo, el intestino grueso y
la médula espinal. El sistema nervioso se conecta también con el chakra raiz.

La segunda rueda, conocida como chakra sacro, se encuentra en el sacro. Los organos
afiliados con este chakra son: los 6rganos reproductores, los rifiones y la vejiga. El
aparato circulatorio y el sistema linfatico estan también vinculados. Las glandulas

suprarrenales son la conexién con el sistema endocrino.

El tercer chakra es el centro del plexo solar, localizado en el centro del cuerpo. El
aparato respiratorio, el estomago, la vesicula biliar y el higado son las funciones del
cuerpo conectadas a este chakra. El pancreas representa el vinculo con el sistema

endocrino.

La cuarta rueda es el chakra corazén, y se relaciona directamente con el corazon. Los
sistemas respiratorio, circulatorio e inmunologico, estdn conectados con este centro, asi

como los brazos y las manos.

El quinto chakra, que se sitia en la garganta, se conoce como el chakra garganta y se
asocia con las glandulas tiroides y paratiroides. Este centro gobierna también el sistema

nervioso, los oidos y la voz.

La sexta rueda se conoce como tercer ojo O chakra ceja. Este centro, localizado entre las
cejas, se conecta con la glandula pituitaria. El sexto chakra se conecta también con los
0jos, nariz, oidos y el hipotalamo, que forma parte del cerebro.
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El chakra corona, es la séptima rueda de energia y se localiza en la parte superior de la
cabeza. Este centro permite acceso directo al flujo de energia del universo. La glandula

pineal es la afiliacion del chakra corona con el sistema endocrino.
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La reflexologia afecta estos centros de energia en un sentido profundo y dindmico. Los reflexélogos
trabajan directamente con el sistema nervioso. Trabajan también con la energia y, en consecuencia,

conectan con los chakras a ambos niveles.

Tres chakras mas

Existen tres chakras adicionales de tremenda importancia. El chakra esplénico que se
localiza cerca del area del bazo en la parte izquierda del cuerpo, justo por encima de la
cintura. Esta rueda almacena la fuerza vital, igual que el bazo almacena sangre. De igual
importancia esta el chakra etérico, conectado con el timo, el cual se encuentra en la linea
central entre el corazon y la garganta. Y el tercero es la rueda opalescente, un centro de
energia por encima del cuerpo que se abre para permitir que la luz energética fluya
alrededor y a través de todo el cuerpo.

Los colores son importantes

Los colores son parte importante del trabajo de los chakras. En todos los chakras existen
todos los colores; sin embargo, cada rueda tiene un color asignado que es la esencia de la
energia que se encuentra en esa area:

* Raiz: rojo. * Ceja: azul oscuro.

* Sacro: naranja. * Corona: blanco.

* Plexo solar: amarillo. * Esplénico: arco iris.
* Corazon: verde. * Timo: rosa.
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 Garganta: azul celeste. * Opalescente: opalo.

Los chakras son ruedas de energia que conectan, no solo con lo fisico, sino también
con los aspectos emocionales y espirituales de la vida. El chakra raiz se relaciona con los
conflictos de supervivencia y seguridad, conectandonos con nuestra familia y nuestra
profesion. El chakra sacro se conecta con nuestra conciencia de abundancia, sensualidad
y sexualidad. El centro del plexo solar se relaciona con nuestro sentido del yo,
conectando con nuestra sensacion de poderio. El chakra corazon es nuestro centro
emocional, respondiendo a nuestros sentimientos de amor y alegria. El chakra garganta
se asocia con la capacidad de comunicar nuestra verdad. El tercer ojo es nuestro sentido
de la conciencia, nuestra intuicion. El chakra corona ayuda a conectar cuerpo, mente y

alma.
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Técnicas basicas de reflexologia

Las herramientas de la reflexologia son muy sencillas: se utilizan técnicas especificas

con los dedos de la mano para aplicar presion de una manera determinada. Antes de
iniciar una rutina, es importante dominar las técnicas a utilizar. Realicelo todo lenta y
repetidamente, hasta sentirse de antemano lo bastante comodo. jPreparese y eche a

andar!

Caminar con los pulgares

Caminar con los pulgares es el principal movimiento que se realiza durante un
tratamiento de reflexologia. Aplique presion uniforme y constante, moviéndose
lentamente sobre cada area. El dedo pulgar es una diminuta palanca que acaricia las
sutiles areas reflejas de la manera mas efectiva. La ufia debe ser corta y estar bien limada

para no lesionar los pies.

No se preocupe todavia por intentar identificar las areas y puntos reflejos. Esto

vendra mas adelante. Ahora debe aprender como caminar antes de emprender viaje.

Aprenda la técnica

Coloque una mano, con la palma hacia abajo, sobre una mesa y descanse suavemente la
otra mano sobre ella, con la palma hacia abajo. Deje que el pulgar descanse encima de la
mano por la articulacion del primer nudillo y que los restantes dedos descansen sin
tension encima. (Para practicar el movimiento puede utilizar cualquier pulgar, ya que
intercambiara dedos a lo largo de la sesion.) Observe como el pulgar situado encima toca
con la punta y en el exterior mientras descansa en la superficie superior de la mano de
abajo. Doble ahora el pulgar hacia arriba de modo que quede flexionado por la primera
articulacion. Esto permitira a la punta del dedo pulgar situarse sobre la piel con el resto
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del pulgar doblado hacia arriba.

Empuje con este pulgar la superficie que queda debajo de modo que la almohadilla
quede en contacto con la piel. Cuando lo haga, el pulgar quedara otra vez plano mientras
el resto de la mano se extiende ligeramente sobre la superficie con los dedos relajados y
envolviendo el lado externo de la mano. Tire del pulgar hacia atrds hasta doblarlo,
manténgalo en este punto y luego vuelva a moverlo hacia delante (véase Figura 6.1 de la
pagina siguiente). El pulgar sigue realizando este movimiento de arrastre, como un
gusanillo que anuncia la llegada de la primavera. A medida que va caminando, notara
que va entrando en juego mas superficie del pulgar. Este movimiento sigue con
pequetios pasitos a lo largo de la parte superior de la mano. Cuando trabaje a través de la
superficie superior de la mano, los restantes dedos descansaran en la parte superior de
¢sta, por encima de los nudillos.

Movimiento hacia arriba

Inicio

Figura 6.1. Caminar con el pulgar es la técnica més importante que aprendera.

Cada movimiento debe ser lento y controlado. Tire hacia arriba en la articulacion y
cuente 1, 2, 3. Presione y arrastre hacia delante la almohadilla del pulgar y cuente 1, 2, 3.
Doble de nuevo hacia arriba en la articulacion, retirese un poco con el pulgar y cuente 1,
2, 3. Cambie de manos y trabaje el mismo movimiento sobre la otra mano con el pulgar
contrario. No necesita aplicar presion adicional, sdlo concentrarse en el pulgar que en

estos momentos estd caminando.
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Retire las manos de la mesa y siga practicando el movimiento con las manos sobre su
regazo. Luego ponga las palmas de las manos hacia arriba y camine con el pulgar a lo
largo de la superficie de la palma, cambiando hacia delante y hacia atrés. Permita que los
dedos de la mano que trabaja sujeten delicadamente la mano sobre la que se esta
trabajando, mientras sigue trabajando por la palma de la misma con el pulgar.

IMPORTANTE

Recuerde exactamente lo que debe hacer con el pulgar: caminar. Deje que su pulgar camine sobre las

superficies de su mano, tanto por la parte superior como por la palma.

jPractique, practique, practique!

Descanse una mano sobre la mesa y observe como el pulgar vuelve a asumir la posicion.
El pulgar descansard automaticamente casi en la posicion de caminar con él. Una vez lo
doble e inicie el proceso, el pulgar aparecerda un poco mas en la superficie sobre la que
camina. La reflexologia es tan natural que la mano parece estar hecha concretamente
para realizar esta tarea. No se preocupe si no cree estar haciéndolo exactamente bien.

Siga las instrucciones y lo conseguira.

La mejor manera de dominar la técnica es practicando, practicando y practicando
mas. Practique sobre su mano, sobre un mostrador, sobre el volante (no mientras
conduce, naturalmente), mientras espera haciendo cola, o mientras asiste a una reunion.
Practique con sus amigos, su pareja, su padre, su madre, sus hijos y sus mascotas...,

practique sobre cualquiera y sobre cualquier superficie disponible.

Caminar con los otros dedos

Caminar con los otros dedos es similar a caminar con el pulgar. Se utiliza el mismo
movimiento y el mismo formato. El dedo indice (a veces todos los dedos) se dobla

ligeramente por la primera articulaciéon y luego se empuja con un movimiento de
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caminar o arrastre. Practique de nuevo con sus propias manos.

Aprenda la técnica

Cierre la mano sin apretar el pufio, la superficie superior cara arriba; ésta es la mano que
trabajara. Sujete esta mano con la otra, dejando que el pulgar se deslice entre los dedos
pulgar e indice de la mano cerrada en un pufio y descanse sobre la palma. Los dedos
quedan sobre la mano. Mientras utilice el dedo indice, los restantes dedos permaneceran
en la parte superior, ligeramente cerrados. Estos se trasladan sin trabajar mientras el dedo

indice camina por la parte superior de la mano.

Empiece por el primer nudillo situado debajo del dedo indice de la mano con el pufio
cerrado. Empiece situando el dedo tocando la superficie con la punta, justo debajo del
nudillo. Se ir4 alejando de los dedos en direccion a la mufieca. Desde la punta que toca la
mano, el dedo se dobla por la primera articulacion empujando. Doble el dedo que trabaja
por la primera articulacion, presionando hacia delante ligeramente. Esto estirara un poco
el dedo, de modo que su almohadilla quede tocando la superficie de la mano. Retirelo en
posicion de martillo. Una vez mads, el movimiento es de presionar y tirar, de arrastrarse

como un gusano. Este es el movimiento de caminar con un solo dedo.

Camine por la parte superior de la mano, hacia la zona entre el pulgar y el dedo
indice, la parte carnosa. El pulgar descansara debajo de esta area; los demas dedos estan
ligeramente escondidos debajo. Empiece con el dedo doblado en forma de martillo, y
cuente 1, 2, 3. Mueva el dedo hacia abajo en una linea recta, con la almohadilla tocando
la piel y empujando hacia delante, y cuente 1, 2, 3. Deténgase con la forma del martillo y
tire ligeramente hacia atrds. Imaginese que esta pellizcando la piel. No lo estd, pero
parece como si lo hiciera. Contintie este ejercicio con el dedo caminando por la
almohadilla carnosa y el pulgar moviéndose debajo. El pulgar sujeta la parte de debajo,

proporcionando equilibrio, manteniendo la mano firme y presionando un poco.

Devuelva el dedo indice al primer nudillo, despliegue los demas dedos y coloquelos
en los demas nudillos. Doble todos los dedos. Avance incluso mas levemente,
estirandolos cuando las almohadillas tocan Ia piel. Retire los dedos hacia las puntas; esto

tirard un poco la piel hacia los nudillos. Avance de nuevo y siga con el movimiento de
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presionar y tirar hacia la mufieca.

\ \ 1/ /_
= ATENCION =

No utilice nunca herramientas. jPresionar con un lapiz o con cualquier «instrumento» de reflexologia puede
danar el pie! Las herramientas carecen de sensaciones, con ellas resulta imposible calcular la presiéon que se
ejerce sobre el pie. Recuerde: los dedos de la mano es lo tinico que se necesita para realizar un buen trabajo.
No se trata de presionar con fuerza, lo que importa es dénde se trabaja.

¢Por qué se utilizan los demas dedos?

El dedo indice se utiliza para alcanzar determinados reflejos, en la parte superior o lateral
del pie. Cuando se utilizan los demas, el pulgar suele conservarse en el lado opuesto del
pie para proporcionar equilibrio. La presion de los dedos debe ser regular y uniforme, no
brusca ni fuerte. La utilizacion de los otros permite, ademas, un descanso al pulgar y
evita que se cansen las manos.

La técnica de caminar con los dedos permite ampliar el area de presion. Avance
siempre pasito a pasito. Controle no doblar los dedos en exceso porque luego le dolerian.
El movimiento lento garantiza la estimulacién de todos los reflejos.

Cuando utilice los cuatro dedos simultdneamente, estara cubriendo, de una sola vez,
una extensa zona, lo que resulta Util en algunos casos. Los reflejos de la espalda son una
parte que se alcanza de forma muy efectiva. Esta técnica resulta asimismo excelente para
trabajar los reflejos linfaticos, pero de todo esto hablaremos mas adelante. Cuanto mas
practique, mas empezara a encontrar lugares del pie donde el dedo indice o todos los
dedos resultan mas eficientes que el pulgar.

Rotacion

En la rotacion, la punta del pulgar se sittia directamente en el punto donde se efectuara la

rotacion. Utilice las manos para practicarlo. Vuelva hacia arriba la palma de una mano y
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busque el espacio justo debajo del dedo meiiique. Independientemente de la palma que
decida trabajar, d¢jela descansar sobre la otra mano. Los dedos de la mano que sujeta,
que es también la mano que trabaja, reposan debajo de los nudillos. El pulgar va a
trabajar sobre la superficie de la palma a partir del lado del menique.

Aprenda la técnica

Palpe debajo del dedo meiiique, en la superficie de la palma de la mano. Encuentre el
hueso del nudillo y coloque alli el dedo pulgar. Retroceda hacia el extremo de la mano y
camine delicadamente con el pulgar por encima del hueso, y también a lo largo de la
eminencia de la mano. Camina horizontalmente a través de la palma de la mano. Este
movimiento de caminar con el pulgar precisarad unos tres pasitos de gusano para superar
el lugar donde se encuentra este hueso. Percatese de como la punta del pulgar cae en un
espacio después de pasar por encima el hueso de la articulacion. Si resulta que ha llegado

demasiado lejos, encontrard un nuevo saliente 6seo, no tan grande como el primero.

Hzecuo

Los cinco huesos largos de la mano se denominan huesos metacarpianos. El inicio de cada hueso tiene
una cabeza. Estas cabezas se unen con los finales de los dedos (los huesos conocidos como falanges) para
formar los nudillos.

En primer lugar, mantenga la mano firme. Entonces trace delicadamente un circulo
realizando un pequeilo movimiento de rotacidn es esta area. Permanezca ahi y continte
con el movimiento mientras cuenta hasta tres. Ahora presione y realice una pequena
rotacién con la mano, moviéndola mientras el dedo pulgar sigue sujetando el punto. El
movimiento de la mano es minimo; no se trata de girar la mano por girarla. El
movimiento de la mano tiene como objetivo permitir que el pulgar se mueva
profundamente sin realizar mucha fuerza. La transicion que sigue después es la de
avanzar caminando con el pulgar a lo largo del area que se esta trabajando.
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Cuando utilizar la rotacion

El reflex6logo no siempre rota el pie. Depende de los reflejos o areas que se estan
trabajando. Como norma, si anatomicamente (es decir, fisicamente) el pie no puede
rotar, como cuando se trabaja con los dedos de los pies, no rote. Si el pie puede moverse
con facilidad, como cuando se trabaja con el reflejo del plexo solar, entonces hagalo.

Una vez mas, todo esto lo aprendera con la practica.

La rotacion es una técnica que permite que el pulgar trabaje uniforme y directamente
sobre un punto reflejo. El pulgar camina cuando se alcanza un punto reflejo que necesita
mas atencion. Quizas la piel es mas dura, existe una sensacion crujiente bajo el pulgar o
la técnica para este reflejo en concreto, exige una rotacion sobre ese punto. Sea cual sea

el motivo, la rotacion es una sensacion estupenda para el receptor.

Pressing

Esta técnica utiliza toda la superficie del pulgar, manteniéndolo plano a lo largo del pie
sobre un reflejo concreto. El pulgar adquiere una posicion de mantenimiento, sin presion
innecesaria. Cuando el pressing es lo mas indicado, normalmente después de la rotacion,
presione y mantenga la presiéon firmemente sin movimiento. El pressing le permite
alcanzar la superficie completa de un reflejo de un modo delicado y conexionado. Se
trata de otra técnica que, debidamente utilizada, sirve para dar un descanso a los

pulgares.

El pressing sobre un reflejo le permite sentir el cambio sutil que se producirad cuando
el reflejo conecte con la energia, liberando cualquier tension en esa area. La cantidad de
presion utilizada con esta técnica es poca, no hay necesidad de presionar con fuerza.
Cuando el reflejo se relaje, el pulgar se levantara separandose ligeramente de la piel, es

la indicacion de que podemos continuar.

A veces se puede rotar la mano mientras se ejerce presion, lo que servira para ampliar
el area sobre la que se trabaja. Situe el dedo pulgar en el centro de la otra mano. Deje que
el pulgar presione desde el centro hacia la parte lateral de la mano. Su pulgar esta
presionando una linea imaginaria desde el centro hacia el extremo exterior (lado lateral)

de la mano. Levante los dedos y vuelva la mano hacia el lado del pulgar de la mano que
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estd usted presionando; sienta cdmo permanece conectado con el reflejo, permitiendo
que el area crezca. Pruebe esta técnica siempre que tenga un area plana sobre la que

trabajar y vea cuando es efectiva y cuando no.

IMPORTANTE

Imaginese que sus dedos son sus ojos. Una vez haya aprendido una técnica y una rutina basicas, todos
sus dedos se convertiran en su gufa. A través del tacto informado sabra cuanto tiempo debe pasar en un

reflejo y dénde volver, en caso de necesidad. La reflexologfa nunca hace dafio.

Movimiento de gancho e impulso hacia atras

Se trata de un movimiento avanzado que le permitira abrirse camino en un reflejo,
estimulandolo en profundidad, sin hacer dafio. La técnica del gancho se realiza en tres
fases. En primer lugar, se utiliza la de caminar sobre el pulgar para avanzar hacia el
reflejo, sefialando el punto. A continuacidn, se utiliza la rotacioén para dirigir todos los
esfuerzos hacia el punto exacto. Finalmente, el pulgar se engancha en el reflejo. Los
reflexologos prestan mucha atencion a la piel bajo sus pulgares para ver si la superficie
esta tensa o flexible.

Solo el pulgar (en los reflejos concretos que usted aprendera) realiza la técnica del
gancho. Discutiremos maés adelante estos reflejos. Por ahora, concentrémonos

unicamente en la practica de la técnica.

Aprenda la técnica

Levante el dedo pulgar izquierdo, doblando hacia dentro los demas dedos,
proporcionando con ello suficiente espacio al pulgar. La parte carnosa del pulgar queda
de cara a usted. Mire la primera seccion ¢ imaginese una linea que va desde la parte
superior del pulgar, bajando por el centro, hasta llegar a la primera articulacion.

Encuentre el centro de esta linea y trace una linea imaginaria que la atraviese.
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Utilice la otra mano para caminar con el pulgar desde la garganta del pulgar hasta el
lugar donde se cruzan las dos lineas. Deje que la punta del pulgar descanse sobre el
punto de cruce. Ahora entra en juego la rotacion, de circulos entorno al punto exacto.
Puede que sienta que el punto esté empujando hacia usted. Esto es exactamente lo que
debe sentir.

Hzecuo

La reflexologia es una modalidad técnica que depende también de los sentidos de quien la practica. A
medida que vaya mejorando en la técnica de su aplicacién, empezara también a confiar en lo que sienta.
Por ejemplo, la presion de respuesta es una sensacion, la experimentara con el tiempo.

Siga circulando el punto delicadamente, utilizando el pulgar para aplicar una presion
delicada y firme mientras traza los circulos, teniendo como objetivo el punto exacto. Una
vez la rotacion haya permitido al pulgar tocar en profundidad, éste da entonces un giro

de 180 grados sobre el reflejo, presiona y engancha.

El movimiento de gancho se realiza con la punta del pulgar. De hecho, cuando el
pulgar presiona engancha con ¢l algo de piel. Mientras realice el movimiento de
enganche, tire del pulgar hacia atras, igual que si asegurara el cebo en un anzuelo. No se

preocupe, no puede enganchar con mucha fuerza, el cuerpo se lo impedira.

Mantenga esta posicion de gancho, presionando delicadamente més atn. Aseglrese
de tener las ufas cortas, ya que esta técnica profundiza en la piel. Mantenga la posicion

contando de tres a cinco, y luego lentamente suelte y continte.

La posibilidad de dolor

A veces se produce una ligera punzada de dolor que amainara a medida que se mantenga
el punto. El dolor indica que puede haber una congestion en este reflejo. Si el dolor no
amaina, pase al reflejo del plexo solar donde deberia presionar con el pulgar y mantener,

pidiendo al receptor que respire lenta y profundamente. Soltando este reflejo, vuelva al
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punto doloroso y enganchese a ¢l de nuevo. El dolor deberia haber desaparecido o ser
minimo. Si el dolor persiste, limitese a abandonar el reflejo y continte la sesion.

Sujecion

Existen dos tipos de sujecion. Una sujecion es la que realiza la mano que no se mueve.
Es muy importante sujetar bien el pie sobre el que se trabaja. La mano que sujeta el pie
lo mantiene estable y ofrece apoyo a la otra que estd trabajando. Durante la sesion las
manos van turnandose, de modo que cada una de ellas tiene su turno de trabajo y de

sujecion.

Sujete el pie con el que estd trabajando colocando los dedos debajo del mismo con el
pulgar descansando en la planta. Si est4 trabajando cerca de la parte superior del pie,
sujételo cerca de dicha parte. Si estd trabajando en la zona inferior, lo sujetard
generalmente cerca del tobillo. Cuando trabaje con manos, una mano sujetara y la otra

trabajara.

Sujetar los pies de esta manera proporciona equilibrio y apoyo. Este apoyo permite
que el pulgar o el dedo que esta trabajando tenga una sujecion mas fuerte sobre la
superficie que esta siendo reflejada. Los dedos sujetan el pie, mientras el pulgar camina
por el otro lado, creando asi un circulo de curacion. A medida que el pulgar se mueve,
también lo hacen los restantes dedos, de modo que el equilibrio y el apoyo estan siempre
presentes.

PR_E GUNTA

¢Qué sucede si una técnica nos obliga a utilizar las dos manos?
Hay ocasiones en las que no utilizaremos una mano para sujetar y la otra para trabajar. En estos casos, el
apoyo vendra dado por el cojin situado bajo los pies, asi como de las manos que trabajan sobre ellos.

El otro tipo de sujecion es el que se emplea en determinadas técnicas y consiste en
sujetar un punto reflejo. Por ejemplo, puede realizar una rotacioén y sujetar, realizar un

movimiento de gancho y sujetar, o presionar y sujetar. Recuerde que la reflexologia es
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un sistema uniforme y suave, por lo que sujetar y mantener un punto, forma parte

integral de este estilo de trabajo.

Cuando rotamos o presionamos y sujetamos o mantenemos la técnica sobre un punto,
el receptor experimenta una sensacion de calor que irradia por su cuerpo. Sujetar y
mantener la técnica en un punto reflejo, significa amplificar el efecto curativo. Con el
movimiento de gancho seguido de la sujecion del movimiento, se apunta hacia una

regiéon muy concreta del reflejo, creando un camino de acceso directo.

Mariposa

La mariposa es una maravillosa técnica a dos manos que se utiliza para alisar un area y
trabajar con algo mas de profundidad. Se denomina mariposa porque los pulgares
adquieren la forma imaginaria de una mariposa volando. Esta técnica se realiza con
ambas manos sujetando el pie, con las palmas descansando sobre la superficie superior
del pie y los pulgares en la planta. El movimiento se realiza con los pulgares; el resto de
la mano los sigue. Los pulgares avanzan hacia el centro del pie y retroceden luego.
Mientras realice el movimiento arriba y abajo, imaginese sus pulgares como las alas de

una mariposa.

Aprenda la técnica

Los pulgares avanzan caminando hacia el centro y luego, rapidamente, se deslizan hacia
el borde. Mueva los pulgares hacia arriba cada vez que se sitie a lo largo del borde,
basicamente creando una nueva linea por donde caminar. Los pulgares se encontraran en
el centro de la planta y luego se deslizaran de nuevo hacia el borde. La mariposa puede
realizarse en un area concreta o en la totalidad del pie, dependiendo en qué punto se

encuentre de la secuencia del tratamiento.

Hzecuo
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La técnica de la mariposa, una efectiva técnica de transicién, permite un movimiento facil para cambiar
de un punto a otro. A veces, movera todos los dedos ademas de los pulgares. En este caso, todos los

dedos de la mano se mueven en concierto desde el exterior del pie hacia el centro.

Recuerde, a menos que se indique lo contrario, los restantes dedos acompafan

siempre la actuacion de los pulgares.

Es hora de practicar

Mantenga las manos en el aire con los pulgares en posicion de caminar con los dedos.
Los dedos se doblan ligeramente, las puntas se solapan, como si descansaran encima de
un pie. Deje que los pulgares caminen el uno hacia el otro hasta que lleguen a tocarse.
Imaginese que estan deslizdndose por el pie cuando los eche hacia atrds, muévalos hacia
abajo ligeramente y luego vuelva a caminar con los dedos. Para conseguir el efecto, sus
dedos tendran que separarse un poco entre ellos. Lo importante es practicar, practicar y

practicar. Pruébelo ahora sobre un pie.

Puede realizar la mariposa sobre un area o sobre la totalidad del pie. Empiece por un
extremo u otro y mueva ambos pulgares hacia el centro del pie caminando con ellos con
una zancada larga. Los dedos permanecen ligeramente doblados y deslizandose
suavemente por la superficie. Cuando los pulgares lleguen al centro, deslicelos
delicadamente hacia el borde externo del pie y muévalos ligeramente hacia arriba.
Continte hasta que las manos alcancen la parte superior o inferior del pie y repita el

movimiento, o pase a la siguiente fase.

Cortes de karate

Los cortes de karate ayudan a la circulacion y son una de las sefiales de que la sesion
toca a su fin. Esta técnica se realiza manteniendo las manos con los dedos juntos y
utilizando un movimiento rdpido y ritmico como si estuviese realizando cortes. Los
lados de la mano entran en contacto con la parte inferior del pie y también con los

bordes.
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El efecto del corte resulta estimulante y hace que el receptor se sienta lleno de energia
y listo para empezar a moverse. Los cortes de karate se utilizan al final de la sesion para
que el receptor vaya regresando al mundo terrenal. La reflexologia relaja a quien la
recibe y lo sume en un estado de somnolencia. jAlgunos se duermen del todo! Los cortes
de karate devuelven al receptor a la realidad, proporcionandole tiempo y espacio para
reconectar con el presente. La sensacion de hormigueo que se siente a menudo cuando la

sangre sube a la superficie es un despertar maravilloso.

IMPORTANTE

El dolor de talones puede tener muchas causas, normalmente relacionadas con un estrés repetitivo sobre
el talon. Esta repeticién puede estar provocada por caminar en exceso o permanecer mucho tiempo de
pie. Los atletas sufren a menudo el sindrome del estrés repetitivo, como resultado de las pisadas fuertes y
regulares que sufren sus pies. Las mujeres en las ultimas fases del embarazo pueden sentir dolor en los
talones debido al aumento sustancial de peso.

Esta técnica resulta efectiva para combatir el dolor de talones. Los golpes tipo corte
rapidos, bruscos y repetitivos, especialmente alrededor del puente del talon, estimulan el
tejido estresado relacionado con el dolor de talones. Los golpes de corte repetitivos
durante un tiempo prolongado ayudan a reforzar los tendones que se han utilizado en

€XCECSO.

Golpecitos

Se realiza dando golpecitos con las puntas de los dedos a lo largo de la parte inferior,
bordes y parte superior del pie. Los pequefios golpes delicados y rapidos mejoran la
circulacién e indican de nuevo que llega la hora del cierre de la sesion o que se da paso a

una nueva area. Normalmente, una mano da los golpecitos mientras la otra sujeta el pie.

Se utilizan también en ascension hacia las piernas y son muy efectivos en las manos.
El dolor de talones tiene normalmente su origen en una mala costumbre al caminar y en

la utilizacion prolongada de calzado inadecuado. Los golpecitos a lo largo de la
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pantorrilla y los laterales de la espinilla, estimulan el tejido con un aumento de la

irrigacion sanguinea y de la transmision nerviosa.

Generalmente, todos los dedos dan golpecitos a la vez. Los golpecitos pueden
realizarse arriba y abajo del pie, normalmente en la planta, siguiendo un ritmo
determinado. Los reflexologos que aplican golpecitos en la parte superior del pie, suelen
hacerlo de lado a lado, utilizando también todos los dedos a la vez.

Comprendera la exigencia de ufias cortas para realizar estos trabajos. Imaginese un
técnico con las ufias largas. Realizar la técnica de los pequefios golpes con las ufias
largas podria resultar doloroso para el receptor.

Presion de nudillos

Se trata de un movimiento estupendo para relajar toda una zona. Con la mano cerrada, se
utiliza la longitud de los dedos cerrados en puiio desde el segundo conjunto de
articulaciones hasta los nudillos. Presione delicadamente como si estuviese amasando
pasta (véase Figura 6.2). La mano se mueve sobre la zona con un movimiento uniforme
y ritmico. A medida que la presion vaya relajando el area, puede realizar una delicada
rotacion del pufio, profundizando con ello aun més. Utilice siempre un movimiento lento
y uniforme, amasando de forma circular. Nunca realice movimientos rapidos con esta
técnica, dediquele tiempo.

100



J.
1

II|

'|

Figura 6.2. La presion de nudillos es un movimiento de amasamiento que relaja areas grandes y tensas.

Descanse las manos cerradas formando un pufio sobre una mesa. Las puntas de los
dedos estan pegadas a la palma de la mano, con la segunda seccion de los dedos
descansando sobre la mesa. Apoye los pufios sobre las puntas de las segundas
articulaciones. Ahora haga rodar hacia delante estas articulaciones de modo que pase a
reposar sobre la mesa la siguiente seccidon de los dedos. Si se mira ahora las manos, vera
las puntas de los dedos dobladas hacia usted. Practique rodando la mano adelante y atras,
sobre las articulaciones y los dedos. Esto es amasar.

Una presion delicada de nudillos arriba y abajo de la planta del pie, produce una
relajacion profunda. La presion afecta todos los reflejos y permite una mayor liberacion.
Cada vez que presione en el pie con los nudillos, envia un claro mensaje: estd ayudando

al pie a conseguir que se relaje y, por lo tanto, el receptor se deja ir.

Hzecuo
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La presiéon de nudillos es efectiva para calentar el area de los pulmones. Comiinmente conocida como
presiéon de pulmones, los reflexélogos utilizan la parte externa plana de los dedos cerrados en un pufio y
presionan la regién en su totalidad. Esta presién resulta wtil cuando se trabaja sobre el taléon, ya que
permite al reflexélogo relajar la zona del talén en su totalidad. La presion sobre el talon con los nudillos

relaja la linea ciatica y también la parte inferior del cuerpo.

Clapping

El clapping es una técnica que se realiza con la mano abierta y que consiste en dar
«bofetadas» a toda la zona del pie. Golpee la superficie superior, la inferior y también
los lados. La parte superior del pie se golpea con delicadeza y luego se repite el
movimiento en la parte inferior. Por otro lado, también es posible que ambas manos
«aplaudany al pie simultaneamente. A veces puede resultar mas facil utilizar la palma de

la mano, mientras que en otras, es mas facil con el dorso.

Esta técnica debe tener en cuenta dos importantes consideraciones (que realmente
aplican a cualquier técnica). En primer lugar, utilice siempre una presion firme y regular,
nada forzado, enérgico o doloroso. Trabaje siempre de modo que el receptor se sienta
comodo. Tradicionalmente, la gente no aceptaba la reflexologia debido al malentendido
de que para ser efectiva era necesario que su aplicacion fuera dolorosa. jEso no es
verdad! Cualquier profesional de la reflexologia le explicara que no se trata de la fuerza

que se aplique, sino de trabajar adecuadamente las areas reflejas.

En segundo lugar, compruebe como se sienten sus manos a medida que trabaja sobre
el pie. ;Se siente incomodo utilizando la palma de la mano? Inténtelo con el dorso en la
zona en la que no se sienta a gusto. No utilice las dos manos cuando realice el clapping a
lo largo de la parte lateral del pie y deje que una de ellas lo sujete. Puede utilizar una
mano o las dos, dependiendo de lo comodo que se sienta administrando esta técnica.

IMPORTANTE

La maravillosa verdad de la reflexologia es que se trata de un arte de curacién holistico. En el seno de las
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normas a seguir, existe espacio para el crecimiento vy la creatividad. Durante la seccién de relajacién,
descubrira que desea ahondar en un estilo en particular y dedicarse menos a otro. Adelante, experimente,
y desarrolle su propio modelo.

Plumas

Esta técnica se realiza como transicion y al final (después de los cortes de karate, los
golpecitos y el clapping). Se utilizan los dedos de ambas manos moviéndose ligeramente
para dar delicados golpecitos al pie. Los dedos acarician el pie, una caricia similar a la de
una pluma. En la parte superior del pie, utilice la parte inferior y las puntas de los dedos
de las manos. En la planta del pie, utilice la parte trasera.

Las plumas son una caricia, una técnica suave que se utiliza tanto en manos como en
pies. El efecto es una sensacion de calma y tranquilidad. Deje primero que sus manos
vuelen un momento y utilice primero las manos y luego los dedos. Los dedos deberan
moverse de forma delicada, como una vibracion, como si quisieran agitar el aire. Luego
deje que las manos acaricien la zona. Las plumas son una combinacion de ambos
movimientos.

Hzecuo

Todas estas son las técnicas que se utilizan a lo largo de una sesién de reflexologia. Para trabajar cada
area se utilizan distintas técnicas con los dedos. Los métodos mas utilizados durante una sesiéon de
reflexologfa son: caminar con el pulgar, caminar con los demés dedos, el movimiento de gancho y la

rotacién, aunque en determinados momentos se utilizan también las restantes técnicas.

Las plumas se utilizan a lo largo de la sesidon para pasar de un area a otra. Cuando
termine con el reflejo de la espalda y se prepare para trabajar el reflejo de la linfa, las
suaves caricias de las plumas le permitiran trasladarse con facilidad hacia esa seccion. La

técnica de las plumas ayuda también a calmar la zona, fomentando el efecto relajante.
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La relajacion de los pies

Cuidar los pies es un ejercicio relativamente facil, aunque esencial. Para que los pies
funcionen a su 6ptimo nivel de rendimiento, es necesario tratarlos con respeto. Cuanto
mas cuide sus pies, mas tiempo seran capaces de realizar su trabajo..., el trabajo del

equilibrio, el apoyo y la absorcion de golpes.

El saludo a los pies

Antes de empezar a trabajar con los pies de una persona, es necesario saludar a los pies.
Para hacerlo, coloque delicadamente ambas manos abiertas sobre la parte inferior de los
pies. Sentira como el calor empieza a fluir entre sus manos y los pies del receptor. Se
trata de una presentacion silenciosa y respetuosa. Mueva las manos hacia la parte externa
de ambos pies, sujetandolos con delicadeza hasta que note que los pies se relajan.

El segundo paso

El siguiente paso consiste en colocar ambas manos sobre el pie derecho, sujetandolo por
arriba y por abajo. Deje descansar alli las manos abiertas permitiendo que el ritmo de su
respiracion y el del receptor adquieran sintonia. El pulso del pie latird regularmente a
medida que el calor de sus manos vaya penetrando en ¢l, fomentando la relajacion.
Suelte este pie y repita el mismo paso con el pie izquierdo.

El final

Finalmente, deje reposar sus manos sobre los pies, comuniqueles que esta listo para
empezar. Utilice suaves golpecitos, pasee como una pluma delicadamente y coloque

ambas manos sobre el pie derecho, sujetandolo entre ellas. Una mano quedara situada en
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la parte superior del pie, mientras que la otra quedard en la inferior, con las palmas
abiertas descansando en el pie. Balancee ligeramente su cuerpo hacia delante y hacia
atras al mismo tiempo que tira y afloja del pie también hacia delante y hacia atras. Todo
esto debe hacerlo mientras cuenta del tres al cinco.

IMPORTANTE

Percatese de que el pie derecho del receptor queda frente a su lado izquierdo y que el pie izquierdo queda
frente su lado derecho, algo que puede confundirle al principio. Una forma facil de distinguir es recordar
que todo se inicia con el pie derecho y que usted estd mirando la parte inferior del pie, lo que hace que el

pie parezca estar al revés. No se preocupe, lo conseguira.

La mano izquierda sujeta la parte superior del pie derecho y la mano derecha se sitta
en la parte inferior del mismo. Imagine las manos como el pan y el pie como el relleno
de un bocadillo. Muévase simultaneamente y de forma ritmica, presionando hacia
delante y hacia atrds para empezar a relajar el pie, el tobillo y el cuerpo. Es lo que se
denomina flexion dorsal y flexién plantar, por su relacidon con las superficies del dorso (parte

superior) y la planta (parte inferior) de los pies.

La parte superior del pie se presiona hacia el cuerpo, mientras que la parte inferior del
pie se aleja de ¢€l. Las manos deben descansar comodamente en los pies, guiando al pie
en este movimiento que simula el de caminar. Muchos de los procedimientos utilizados
en la relajacidn, copian a los que se producen al andar. A veces, los receptores colaboran
automaticamente moviendo el pie junto con usted. Recuérdeles que es el momento de
que se dejen ir, de que serd usted quien realice todo el trabajo.

Rotaciones hacia dentro y hacia fuera

Siga en el pie derecho, sujetando con ambas manos sus laterales. Gire lentamente el pie
de lado a lado. Observe el tobillo moviéndose hacia dentro y hacia fuera, este es el
movimiento que anda buscando: un movimiento giratorio hacia dentro y hacia fuera con

ambas manos guiando delicadamente el pie. Este, inmovil, se ve enganado para realizar
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un sutil movimiento siguiendo la presion que ejerce la mano que sujeta. Y aqui estd otra
vez imitando el movimiento de caminar, esa posicion de lado a lado, de dentro a fuera

del pie.

Hzecuo

Con 26 huesos, 33 articulaciones, 12 tendones, 107 ligamentos, cerca de 7.000 terminaciones
nerviosas, y miles de glandulas sudoriparas en cada pie, estas increibles estructuras nos transportan a lo

largo de toda la vida sin apenas molestarnos.

El pie se vuelve hacia el cuerpo y luego se ve alejado del mismo. El giro es sutil, con
las manos posicionadas para guiarlo hacia cada lado. Se topard con una resistencia
natural, ya que tiene un limite de giro. Deje que las manos guien el pie hacia un lado
hasta un punto en que no deje de sentirse comodo y luego hacia el otro lado. El pie se

relajara y se sentird mas suelto.

Es normal que la persona con la que trabaja intente volver el pie hacia usted. Lo
notara facilmente en caso de que esto ocurra. Los reflexologos piden al receptor que no
colabore; el receptor estd alli para relajarse y liberar todo el control. Si ve que la persona
gira el pie junto con usted, sugiérale que se relaje y permita que sea usted quien realice
todo el trabajo. Generalmente, la persona no estard dandose cuenta de que estd
colaborando, de modo que tendra que repetirselo varias veces.

Torsion del pie

La siguiente técnica se denomina torsion y consiste en envolver el pie con las manos
como si fuese una blusa de seda que queremos escurrir. La torsion imita un delicioso
masaje. Esta sencilla, aunque efectiva técnica de relajacidon, consiste basicamente en

relajar todo el cuerpo, ya que el pie representa a éste en su totalidad.

Empezando desde la parte inferior, mueva las manos con firmeza hacia la parte

superior del pie y luego muévalas uniformemente hacia abajo, realizando sin cesar la
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torsion. Mientras sujeta el pie, sus pulgares se encontraran en la planta y el resto de los
dedos en la parte superior. El movimiento de torsion se aplica con firmeza, queriendo
decir con ello que las manos sujetan el pie estrechamente mientras avanzan hacia los
dedos y luego descienden hacia el talon.

IMPORTANTE

iA todo el mundo le gusta la técnica de torsién! Generalmente, la gente realiza comentarios llegado este
momento sobre lo mucho que les gusta lo que estd haciéndoles. La técnica de torsién une las dos

acciones previas, ademas de preparar el pie para otra deliciosa sensaciéon.

Imaginese que escurre usted una manopla de la cara antes de colgarla en la bafiera.
Repitalo tres veces hacia arriba y tres hacia abajo, sin despegar las manos del pie
mientras realiza la torsion. Sujételo firmemente, pero no apriete o presione con mucha
fuerza. Se trata de un movimiento uniforme, regular, que sujeta sin problemas el pie. El
receptor debe sentir total confianza en su trabajo. Y usted le comunica aqui que utilizara
movimientos delicados, aunque potentes, sin ejercer una presion profunda ni causar
dolor.

Llegado este punto, los receptores suelen experimentar una sensacion de calor
irradiando por el cuerpo. Se dard cuenta de que el receptor se deja ir. Hay quien cierra
los ojos y se deja llevar, liberando la tension. A medida que se repite la torsion, el ritmo
de la respiracion serd mas tranquilo.

La relajacion del reflejo espinal

La relajacidn espinal es una técnica que consta de dos partes. Sujete el pie derecho con la
mano izquierda mientras utiliza el pulgar y el dedo indice derechos. Empezando por el
borde interno del talon, presione con el pulgar y luego tire con el dedo indice a lo largo
del borde de la parte interna del pie hacia arriba, pasando por el puente y hacia el dedo
gordo del pie. Continte con este movimiento de presion y tirdn hacia abajo en direccion

al borde interno del taléon y vuelva a subir, repitiéndolo por completo tres veces. Utilice
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su cuerpo para colaborar realizando un movimiento de balanceo; esto permite realizar un

trabajo mas efectivo.

Lo que empezard a sentir es la relajacion de la totalidad del borde interno del pie,
conocido como borde medial. La zona se torna mas palpable y el color y la temperatura
pueden también cambiar. Después de tres o cuatro movimientos completos de arriba

abajo, se inicia la segunda parte de la técnica.

Sitle ambas manos en el puente interior, una junto a la otra, como si fuese a coger
algo. Ambas palmas guardan en su interior el puente, de modo que los dedos lo rodean y
descansan en la parte superior del pie. Empiece a girar las dos manos en direcciones
opuestas mientras permanece directamente sobre la linea del puente. Mueva las manos
hacia la linea interna mientras continiia girando. La mano superior se mueve y la mano
inferior la sigue. Realice torsion y gire a lo largo de este borde en direccion al dedo

gordo del pie y luego hacia el talon tres o cuatro veces.

Mientras se realiza el giro sobre el reflejo espinal, el receptor experimentard una
sensacion de calor ascendiéndole por la columna. Digale al receptor que comente con
usted sus sensaciones. A lo largo de la sesion, es importante que el receptor vaya

confirméandole lo que experimenta. Observe también sus expresiones corporales.
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Mover el cuerpo es esencial para proporcionar apoyo y permitir que la fuerza de su postura se origine en
él, no solo en las manos. La presién es mas efectiva si utiliza todo su cuerpo. Si se dedica inicamente a
presionar con los distintos dedos, ni el receptor ni el reflexblogo se sentiran todo lo bien que podrian
sentirse.

Giro del pie

Sujete el pie derecho cogiendo el tobillo con la mano izquierda y agarrando firmemente
los dedos del pie con la mano derecha. La mano izquierda le proporcionara apoyo y

mantendra el pie firme mientras la mano derecha realiza el giro. La mano derecha se
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dobla sobre los dedos del pie de modo que, cuando lo gire, la mano sirva para guiar el
movimiento. Utilizando la mano derecha, realice tres giros en el sentido de las agujas del

reloj y tres giros en sentido contrario.

El pie se moverd a partir del tobillo. La mano que gira, sujeta el pie correctamente,
mientras el tobillo también gira delicadamente. La mano izquierda sostiene la parte
trasera del talon y el tobillo. La rotacion es lenta y definida y se ird valorando a medida
que se vaya moviendo el tobillo. Verifique con el receptor para calcular el grado de
rotacion.

IMPORTANTE

Mantenga siempre contacto con el pie con el que estd trabajando. Una mano sujeta, mientras la otra
realiza los movimientos de trabajo. Gracias a esta conexién, el receptor experimenta una profunda
sensacion de seguridad que fomenta atin mas la relajacion.

El recorrido de movimiento del pie, especialmente en el area del tobillo, puede ser
limitado. La causa de esto podria ser una antigua lesidon, problemas crénicos
relacionados con la articulacion, como la artritis, o alguna afeccion que pueda afectar al

movimiento. Haga todo lo que pueda, con eso habra bastante.

Con este movimiento empezara a ver y sentir el pie, el tobillo e incluso la pierna,
dejarse ir y relajarse. Con ello ha permitido que el tobillo quede en reposo, sin necesidad

de soportar todo el movimiento.

Pie suelto

A partir de la rotacidon del pie, continte ocultando las palmas de ambas manos bajo el
tobillo derecho. Es una forma completamente natural de sujecion. Las manos descansan
en los laterales del pie mientras las palmas sujetan el tobillo. El pie queda sujeto con

seguridad, abrazado por las palmas de las manos.
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Empiece a balancear el pie de lado a lado jy observe cémo éste se deja caer! Cuanto
mas se acostumbre a este movimiento, mas rapidamente podra balancearlo. Se trata de
una forma de comprobar si el receptor estd completamente relajado: cuanto mas se deje
caer el pie, mas suelto estard el receptor.

Ahora haga descender las manos hacia el talon, sin soltar el pie. Esta vez, las palmas
sujetaran el talon mientras usted balancea el pie. El movimiento de lado a lado no sera
tan pronunciado; desde este angulo, el pie no se mueve tanto. Aun asi, vera como el pie y
el tobillo han olvidado el control de la situacidon y se han rendido por completo.

IMPORTANTE

Se trata de un movimiento estupendo para que la gente se sienta con derecho a dejarse ir. Es posible que
antes, el receptor haya intentado colaborar activamente diversas veces. Sacuda delicadamente el pie,
déjelo caer con cuidado, v el receptor se vera animado a relajarse y dejarse ir.

Estiramientos

Con las manos descansando en el talon, deje que la mano derecha se coloque debajo y
abarque la totalidad de éste. La mano izquierda se cruza por encima de la parte superior
del pie, a la altura del tobillo, asegurandolo. Con la pierna estirada y descansando sobre
almohadones, imaginese la cadera conectada con el extremo de la pierna que esta
sujetando. Con la ayuda de una presion muy firme, uniforme y suave, tire hacia usted
contando hasta tres. Deténgase y mantenga contando del tres al cinco, luego suelte.

Esta técnica moviliza la cadera que, a su vez, realiza el estiramiento de la espalda. La
cadera suele ser una zona tensa e inmovil del cuerpo. Los estiramientos pasivos se
utilizan para destensar areas tensas. Por ejemplo, este estiramiento ayuda a aliviar la
congestion que pueda haber en la articulacion. A la gente le encanta porque relaja todo el
cuerpo.
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— ATENCION —

Cuidado con los estiramientos. No tire en exceso y recuerde siempre mantener una linea recta, sin realizar
movimientos laterales o hacia arriba. El objetivo de la técnica es movilizar la articulacién de la cadera, no la
rodilla. Compruebe con el receptor para asegurarse de que no sienta molestias en la rodilla o en cualquier
otro punto.

Los ejercicios de estiramiento deben ir acompanados con la respiracion. Todo buen
estiramiento debe ir acompafiado de una inspiracion profunda, seguida por una
respiracion lenta y prolongada. Inspiramos al estirar y soltamos el aire cuando
deshacemos el estiramiento. ;Consigue imaginarselo? Esta técnica, y todas las demas

que aprenda en este libro, tienen que ver con la relajacion, la liberacion y el dejarse ir.

Utilizacion de la presion con los nudillos

Aqui est4 de nuevo esa presion. Con la mano cerrada en un pufio suelto, utilice la parte
plana de los dedos para presionar a lo largo de la superficie de la planta del pie.
Recuerde utilizar el cuerpo con un movimiento acompafiante de balanceo hacia delante y
hacia atras, presionando cada vez sobre el pie. Alterne la técnica realizando presion y un
movimiento semicircular, amasando en todo momento. La utilizacion de la presion con
los nudillos sobre un pie, que previamente se ha relajado por completo, es como ponerle
la guinda a un pastel.

Practique el amasamiento

Imagine de nuevo que va a amasar pan. Utilice una superficie plana, como la palma de la
mano contraria. Empiece cerrando la mano en un pufio. Recuerde que las puntas de los
dedos quedan dobladas y que el pulgar permanece en el borde de la mano, no atrapado
en el interior de los demas dedos.

Observe ahora el pufio para familiarizarse con su posicion. Percatese de que la
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seccion larga de los dedos, la que queda entre las dos hileras de nudillos prominentes, es
practicamente plana. Esta es la seccion que realiza la mayor parte del trabajo de
amasamiento. Vuelva hacia arriba la mano con la palma abierta y amésela con la mano
cerrada en un puio. Esto implica la utilizacion de los huesos largos y planos para
presionar la palma de la mano abierta.

La aplicacion de la técnica

Empiece por la parte inferior, o talon, de la palma, y mueva la mano cerrada en un pufio
hacia arriba y hacia abajo, casi en un movimiento de balanceo. Preste atencién a como
los dedos amasan la palma de la mano. Las dos filas de nudillos actian como las lineas
finales, donde acaba y luego empieza el movimiento de amasamiento. Balancee el pufio
hacia delante y hacia atrds y avance por la palma de la mano. Una vez tropiece con los
dedos, traslade el pufio hacia abajo en direccion al talon de la palma de la mano, sin

dejar de amasar.

Una ultima utilizacion de esta técnica es la de mantener el pufio sobre la superficie
que esta usted amasando y presionar delicadamente con la misma seccion de los dedos
pero con un movimiento semicircular. Muévase alrededor, a través, arriba y debajo de la
zona, presionandola delicadamente. Es algo que debe hacerse sin problemas y muy
despacio, con una caricia muy delicada. Cuando trabaje con las areas de piel mas rudas
del talon, la eminencia del pie y la palma, esta técnica le servira para relajar dichas

zonas.

PR_E GUNTA

¢Cbémo balancearse y moverse durante la sesion?

Durante muchos afios, los reflexélogos han tenido que esforzarse para mover el cuerpo. Verificaban
constantemente sus manos y brazos y su postura. Cuando un reflex6logo no se movia o mantenia una
posicién incorrecta de manos y brazos lo sabfa enseguida: le empezaban a doler la espalda, la nuca, las
manos y los brazos. Hoy en dia, los reflexélogos han descubierto una serie de ejercicios que les permite

libertad de movimientos y exige permanecer sentado con la postura adecuada.
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El saludo del reflejo del plexo solar

El reflejo del plexo solar es uno de los reflejos mas potentes. Siempre que aparece
dolorido un reflejo en cualquier punto del pie, el trabajo sobre el reflejo del plexo solar
disminuye o alivia incluso, la sensacidén. Se sitia debajo de la eminencia del pie,
exactamente en el centro. Notard que el dedo pulgar encaja perfectamente en el espacio
mellado que se encuentra alli.

Esta técnica se utiliza en el calentamiento, durante la sesion y también en la fase de
enfriamiento. Familiaricese con esta técnica y con el reflejo. A medida que vaya
aprendiendo las secuencias de la sesion, vera como el reflejo del plexo solar, es un area

que se presiona siempre que se pasa en transicion de una seccidn a otra.

Sujete el pie derecho con la mano izquierda, doblando el pie desde la parte superior
para crear un espacio hueco bajo la eminencia del mismo. Situ€ el pulgar derecho en este
espacio, presionando firmemente y, al mismo tiempo, tirando del pie hacia su pulgar.
Pida al receptor que inspire aire profunda y lentamente, y que luego lo suelte también
despacio, imaginandose que respira por los pies. La presion del plexo solar se utiliza
para liberar la tension acumulada. Esta técnica se utiliza también a modo de transicion
entre un segmento y otro de la sesion.

Después de soltar el aire, deje que el receptor se relaje y respire normalmente.
Mientras el receptor respira profundamente, mantenga firmemente el pulgar en el lugar
indicado. Cuando recupere el ritmo de respiracion normal, retire lentamente el dedo
pulgar. Repita entonces estos pasos con el pie izquierdo.
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La liberacién del plexo solar resulta tremendamente relajante. Los reflex6logos acostumbran a relajar una
segunda vez el reflejo del plexo solar cuando al receptor le cuesta sentirse a gusto durante la fase de
calentamiento. Preste atencion al lenguaje del cuerpo y la respiracién del receptor durante esta parte de
la sesion. Le servira para percatarse de la todavia posible existencia de cierta tensién.
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Trabajar con ambos pies

Existen dos ocasiones en las que los reflexdlogos trabajan a la vez con ambos pies. La
primera de ellas es la secuencia de relajacion y la segunda, durante la fase de
enfriamiento. Generalmente, trabajan con la totalidad del pie derecho y luego con la
totalidad del izquierdo. Relajar ambos pies antes de iniciar la sesion permite que cuerpo,
mente y espiritu se involucren totalmente. De esta manera, el mensaje que se transmite al
receptor es que ha llegado el momento de olvidarse del control de la situacion y
relajarse.

IMPORTANTE

Una vez que finaliza la parte de tratamiento y se inicia la fase de enfriamiento, es correcto repetir de
nuevo las secuencias en uno u otro sentido. Diviértase y recuerde que no existen procesos incorrectos,

solo mejores.

Cuando ambos pies se hayan relajado, vuelque de nuevo su atencidén sobre el pie
derecho. La mayoria de los procesos orgdnicos funcionan de derecha a izquierda, por lo
tanto, deberd seguir las directrices de funcionamiento del cuerpo. Energéticamente, el
lado derecho es el pasado y el izquierdo es el presente. El trabajo de derecha a izquierda

permite al receptor liberarse del pasado para curarse en el presente.
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tEmpecemos!

La reflexologia es una modalidad de tratamiento maravillosa. Aplicada correctamente,

no puede hacer dafio a nadie, solo ayudar. Ayudar a los demas a relajarse y acceder a su
propia capacidad de curacion es un verdadero privilegio. A través de los pasos y
directrices que aqui suministramos, aprenderd los elementos bésicos y quizds se

interesard, incluso, en seguir profundizando en el tema.

Recuerde las lineas imaginarias

Existen diversas lineas imaginarias que recorren el cuerpo hacia los pies. Un grupo de
estas lineas es el formado por las diez zonas longitudinales. En cada lado de la linea
central del cuerpo existen cinco zonas. Cada pie estd dividido en cinco zonas que corren
a través de todo el cuerpo, desde la cabeza a los dedos de los pies. El dedo gordo del pie
representa los principales reflejos de la cabeza, de modo que ese dedo estd, a su vez,

dividido en cinco zonas.

La zona uno, se inicia en el dedo gordo del pie y recorre el cuerpo hacia arriba hasta
el cerebro para luego bajar por el brazo hasta el dedo pulgar de la mano. La zona dos, va
desde el dedo segundo del pie hasta la cabeza, recorriendo todo el cuerpo, y acaba en el
dedo indice de la mano. La zona tres, se inicia en el tercer dedo del pie y asciende por el
cuerpo hasta el cerebro y desciende hacia el dedo medio. Las zonas cuatro y cinco son
las mismas relacionadas con sus respectivos dedos de pies y manos. Todas las zonas

recorren todo el cuerpo, y las secciones estan igualmente divididas.

El lado derecho del cuerpo se refleja inicamente en el pie derecho y la zona izquierda
del cuerpo se encuentra en el pie izquierdo. En la teoria de la terapia zonal, no hay cruces
entre los lados contrarios del cuerpo. El cerebro derecho es la parte derecha de la cabeza
y el cuerpo, y el cerebro izquierdo es el lado izquierdo.
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Los meridianos

Los doce meridianos son otro conjunto de lineas, con seis de ellos empezando o
terminando en los pies y los otros seis empezando o terminando en las manos. Son lineas
curvas que recorren el cuerpo cubriendo distintas areas. También se encuentran
representados en ambos lados del cuerpo. Sin embargo, y ya que son lineas que recorren

el cuerpo en zigzag, los reflejos se encuentran en las lineas, no en las secciones.

Las lineas horizontales

Otro conjunto de lineas imaginarias relacionado con la reflexologia, es el de las lineas
transversales que dividen la planta de los pies en cuatro secciones distintas. La primera
linea se localiza debajo de los cuellos de los dedos de los pies, y va desde el exterior del
dedo gordo hasta el extremo del dedo menique. Esta linea representa la linea del hombro

e incluye todas las partes del cuerpo desde el hombro hacia arriba.
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Linea del hombro

Linea del diafragma

Cintura

Suelo pelvico

Figura 8.1: Las lineas horizontales imaginarias separan el cuerpo en secciones secuenciales de trabajo.

La segunda linea, que corre bajo la eminencia del pie, es la del diafragma. El area
comprendida entre estas dos lineas es la toracica, o cavidad pectoral. La tercera, se
localiza en el centro del puente y es la linea representativa de la cintura y, por lo tanto,

denominada linea de la cintura. Aqui se encuentran los reflejos que caracterizan la parte

superior de la cavidad abdominal.

La cuarta y ultima linea, se encuentra en la parte superior del talon. Esta linea se
conoce como linea cidtica o del talon. Los reflejos entre la linea de la cintura y la linea
del talon, corresponden a la parte inferior de la cavidad abdominal pélvica. (Véase
Figura 8.1.)
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El tendén que va desde la linea del diafragma hasta la linea del talén, es otra linea imaginaria. Se utiliza

para dividir el pie en dos partes. Cuando trabaje, designara areas a ambos lados de este tendén.

Imaginese los pies como un mapa del cuerpo

Cuando mire el pie que tiene delante de usted, le resultara facil imaginarse la forma del
cuerpo superpuesta a ese pie. La forma natural de los pies recuerda las curvas y las lineas
del cuerpo. La imagen de espejo que se encuentra en éstos, ayuda a situar los érganos,

glandulas, huesos y musculos.

Gridficos de reflexologia

Todos los reflexdlogos tienen un grafico o mapa favorito del pie que utilizan
principalmente. A menudo se trata del grafico con el que siguieron su formacion,
seguramente con afiadidos de su propia cosecha. El grafico de reflexologia, junto con la
técnica, ha ido evolucionando. Cuanto més se conozca sobre el cuerpo, la energia, y

otras areas de la practica tradicional, mas seguira la reflexologia adaptandose al cambio.

Partes del cuerpo que se corresponden

Los pies son un mapa del cuerpo y todo reflejo se corresponde con €ste o con un drgano.
Los dedos de los pies son reflejos de la cabeza y de todos los elementos relacionados con
ésta, incluyendo los 6rganos sensoriales, el cerebro, las glandulas endocrinas y los senos.
Cualquier elemento de la cabeza se encuentra en los dedos de los pies. La base de los
dedos de los pies equivale al reflejo del cuello, que incluye las glandulas y la linfa. El
reflejo del hombro se encuentra justo debajo de los cuellos de los dedos de los pies y
abarca desde la planta hasta la parte superior.
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La eminencia del pie, la zona almohadillada, alberga los reflejos pectorales con todos
sus organos relacionados: corazon, pulmones, bronquiolos y pecho. El darea
correspondiente en la parte superior del pie, representa la parte superior de la espalda. En
esta area se encuentran también mas reflejos linfaticos. Desde la eminencia del pie hasta
cerca del centro del talon, estd la zona donde se localizan todos los reflejos de los
organos internos y de las glandulas que se relacionan con la parte central del cuerpo. La
parte superior del pie restante es la parte inferior de la espalda.

IMPORTANTE

Todas las lineas del pie le ayudaran a localizar los puntos reflejos. Estas lineas y areas de referencia, le
recordaran la estructura del cuerpo cuando trabaje con los pies. Los reflexélogos aprenden muy pronto

estas guias y pasan a convertirlas en una parte natural de su trabajo.

El puente de ambos pies contiene el reflejo vertebral. Las regiones reproductoras y
pélvicas se representan a lo largo del interior y el exterior del pie, desde el talon
ascendiendo hasta el tobillo. Los reflejos de la cadera, la rodilla y la pierna, asi como el
reflejo del nervio ciatico, se localizan a lo largo de la zona que va desde el lateral inferior
del tobillo hasta la parte externa del hueso del tobillo. Hacia la parte central trasera de la
pierna se localizan mas zonas linfaticas. A lo largo del borde externo del pie se encuentra
el area que representa el sistema muscular y 0seo.

Una secuencia logica

La reflexologia es un concepto referido a todo el cuerpo. Esto significa que cuando
trabajamos con los pies de una persona, trabajamos con todos los puntos reflejos, no s6lo
en el area problematica. De este modo, usted empezara por la parte de arriba e ird
descendiendo por todo el cuerpo, hasta llegar a los pies.

PR_E GUNTA
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¢Por qué no trabajamos desde la punta de los pies hacia la parte superior de éstos?

El cuerpo esta regido por el cerebro, que se localiza en la cabeza. De modo que trabajamos primero el

cerebro y luego seguimos utilizando un modelo béasico que parece imitar el orden de disposicién del cuerpo.

Una vez haya usted creado un espacio de curacion, establecido sus intenciones y
relajado los pies, estard listo para empezar. Primero trabajard por entero, siguiendo la
secuencia completa del pie derecho, y luego pasara a la secuencia del izquierdo. Guarde
la sesion de enfriamiento de ambos pies para el final.

Empiece con los dedos de los pies, ya que representan la cabeza y el cuello. El hecho
de trabajar el reflejo de la cabeza como foco inicial, le permite ademas, reconocer
continuamente la imagen reflejada del cuerpo que se representa en los pies. Resulta mas
facil memorizar el mapa de €stos si existe una secuencia logica a seguir. A pesar de que
los pies son los responsables de transportar el cuerpo, las sefiales de operacion les llegan

siempre de la cabeza.

A medida que vaya descendiendo, llegaré a la base de los dedos que soportan reflejos
secundarios. Pase entonces, a las eminencias de los pies, que incluyen también los
huesos largos. Cuando trabaje el area de la planta, trabaje también la parte superior del
pie. A partir de ahi, se desplazara hacia el puente, ocupandose de las secciones superior e
inferior. La zona del talon es la siguiente, y finalmente los laterales interno y externo y
las zonas del tobillo.

El cenidor del hombro

El cefiidor del hombro es la demarcacion de cualquier cosa que haya en el cuerpo a partir
de los hombros hacia arriba. Los dedos de los pies son la cara, con el dedo gordo
ocupando los reflejos principales y los restantes dedos ofreciendo su apoyo con reflejos
secundarios. El dedo gordo incluye los reflejos de la glandula pineal y de la pituitaria, asi
como puntos de la nariz, o0jos, orejas, cerebro, frente y oido interno. Todos los dedos de
los pies poseen reflejos de los senos, los dientes, la linfa, el cabello y la parte trasera de
la cabeza. Los cuellos de los dedos de los pies son igualmente importantes, pues
representan la zona del cuello y las glandulas que alli se encuentran. Naturalmente, el
hombro est4 también representado.
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El dedo gordo del pie se divide a su vez en cinco zonas, denotando todas las areas
encontradas en el pie y en el cuerpo. Recuerde, en la terapia zonal las diez zonas corren a
lo largo del cuerpo para encontrarse en la cabeza, manos y pies. La cabeza incluye las

diez zonas, mientras que pies y manos tienen cinco en cada caso.

IMPORTANTE

El dedo gordo del pie incluye muchos reflejos. De igual importancia es el hecho de que este dedo forma
parte de la columna media, un grupo de dieciséis huesos que son clave para mantener nuestro equilibrio y

absorber los golpes.

Por encima de la linea del hombro se encuentran también muchos puntos meridianos
clave. El meridiano del higado, empieza en la parte posterior del dedo gordo del pie. El
de la vesicula biliar, pasa por todo el cuerpo y acaba en el cuarto dedo del pie. El de la
vejiga, finaliza en el dedo mefnique del pie. Por ultimo, el meridiano del estémago
finaliza en la parte superior del dedo segundo del pie, con ramificaciones hacia el dedo
gordo y el tercero.

La linea del diafragma

La linea del diafragma corre a lo largo del final de la eminencia del pie. Representa el
musculo diafragmatico que atraviesa el pecho. Las areas del cuerpo localizadas entre los
hombros y el diafragma, tienen reflejos simbolicos en el pie. Estos reflejos se encuentran
tanto en la parte superior del pie, como en la inferior.

Las lineas zonales recorren esta area del pie, conectando con todas las demads areas.
Recuerde que a pesar de que la zona uno de esta seccion diafragmatica incluye
tedricamente las referencias a los bronquios, el corazon, las distintas partes del pulmoén y
una seccion del esofago, puede referirse también a otras dreas de la zona uno. Todas las
zonas corren a través de la eminencia del pie, de modo que cualquier punto del cuerpo

puede ser una referencia.
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Avreas de referencia

En el pie se encuentran diversos tipos de areas de referencia relacionadas con el cuerpo.
Un tipo es el de las referencias a todas las areas de cada zona. Por ejemplo, la zona dos,
desde el segundo dedo del pie recorre el cuerpo en sentido ascendente hasta el cerebro, a
través del ojo y desciende por el brazo hasta el dedo indice. Los 6rganos de la zona dos,
son generalmente aquellos que se localizan a medio dedo de distancia del centro del

cuerpo.

Los 6rganos y otras partes del cuerpo vinculadas a esta area son: los senos, los dedos,
los reflejos secundarios de la nariz y del tiroides, algunos de los de los bronquios,
pulmones, plexo solar, una seccion de la parte trasera toracica y las areas de la linfa. Sin
embargo, cuando trabajamos en esta zona, el receptor puede declarar que siente un dolor
pulsante en la parte delantera del muslo, cerca de la linea central del cuerpo. Se trata

todavia de la zona dos, que est4 usted estimulando.

Este tipo de conexion se producird a lo largo de todo el cuerpo. Quizas esté usted
reflejando el reflejo del hombro derecho. Esta vez, el receptor le dira que siente algo en
la cadera derecha. Esta es una ilustracidon, no s6lo de la terapia zonal en funcionamiento,
sino también de lo que se denominan areas anatomicas de referencia. El lado derecho se
refiere siempre a la derecha y el izquierdo, a la izquierda. El hombro derecho se refiere a
la cadera derecha y el hombro izquierdo a la cadera izquierda. El antebrazo se refiere al
muslo y el brazo inferior a la pantorrilla. El codo y la rodilla son referencias mutuas
igual que lo son la muiieca y el tobillo. Las tltimas areas de referencia de este tipo, son
la mano y el pie.

Las areas de referencia permiten proporcionar asistencia a una zona que podria, de
otro modo, ser excesivamente sensible o resultar lesionada. Por ejemplo, una lesién en el
pie le llevara a trabajar con la mano, igual que una lesion en la mano le llevaria a trabajar
en el pie. La comprension de estas referencias anatomicas le ayudard a ser capaz de
proporcionar los mejores cuidados. Todas las partes del cuerpo se encuentran
representadas en los pies; la estimulacion del reflejo relacionado de una lesion, ayudara a
aliviar la presion y la congestion de esa area.
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El reflejo del plexo solar se encuentra en la linea del diafragma, escondido debajo del centro de la

eminencia del pie. Este poderoso punto es, ademas, el inicio del meridiano del rifién.

Cuando una referencia es en realidad un meridiano

Durante muchos afos, los reflexo6logos creyeron que todo lo que se encuentra en la
derecha se relaciona con la derecha y todo lo de la izquierda, con la izquierda. Sin
embargo, hay circunstancias en las que la respuesta no se encuentra en la terapia zonal.
Imaginemos que se encuentra usted reflejando el reflejo de la cadera derecha de una
persona, y que dicha persona se pone la mano en la cadera izquierda y le dice que siente
calor en esa cadera. La sensacion se ha cruzado. El mismo meridiano recorre ambos
lados del cuerpo, y el meridiano de la vesicula biliar corre a través de la cadera, por lo
que es posible que esto suceda.

La linea de la cintura

La linea de la cintura se encuentra en el centro del puente del pie. La forma del pie ayuda
a localizarla. Observe la parte externa del pie. Siga ascendiendo por el dedo mefiique,
por el lateral, hasta encontrar un bultito. Este bulto se encuentra aproximadamente a
medio camino del borde externo; se trata del extremo de un hueso largo que recibe el

nombre de quinto metatarso.

Las partes del cuerpo representadas son las que se encuentran comprendidas entre el
diafragma y la cintura. Y con ello nos referimos, no sélo a la parte delantera del cuerpo,
sino también a la posterior. Los reflejos del estomago, el pancreas, el piloro, el duodeno,
el higado, la vesicula biliar, el bazo, la zona lumbar, las suprarrenales y la parte superior

de los rinones, se encuentran en esta area central.

Todas las zonas transcurren por aqui, igual que los meridianos, que conectan esta
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seccidon con todas las restantes del pie y, por lo tanto, con la totalidad del cuerpo. La
diferencia en esta area, es la localizacion de los reflejos. No todos aparecen en ambos
pies; en este caso, algunos se encuentran en el pie derecho y otros en el izquierdo. Por
ejemplo, los reflejos del higado, la vesicula biliar, el duodeno y el piloro se encuentran
en el pie derecho. El reflejo del bazo se encuentra inicamente en el pie izquierdo.

La linea del talon o ciatica

Esta linea se localiza con facilidad en la parte superior del talon. Mire la parte inferior de
su pie. Ve como el principio del talén parece tener un color algo distinto? Alli es donde
se encuentra esta linea imaginaria. En esta area estan todos los reflejos situados entre la

cintura y el hueso sacro.

Los organos reflejados

Todos los 6rganos por debajo de la cintura se encuentran reflejados en esta seccion. Pero
esta area posee ciertos reflejos en un pie y otros en el otro. Por ejemplo, el pie derecho
refleja las partes del intestino grueso y del intestino delgado que se encuentran en la
parte derecha del cuerpo. El pie izquierdo representa la parte izquierda de dichos

organos.

La linea en si es un reflejo. Cuando camine con el pulgar por encima de ésta, estara
afectando al nervio ciatico. El nervio ciatico es el nervio mas largo del cuerpo y va desde
el hueso sacro hasta la rodilla, descendiendo por la parte trasera de la pierna. Alli se

ramifica y recorre la pantorrilla hasta llegar al pie.
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La estimulacion de un punto reflejo en cualquier zona de esta area, estimulara, naturalmente, la zona en
su totalidad. Los meridianos del bazo, la vejiga, el rifién, el estbmago, la vesicula biliar y el higado, pasan
directamente por esta area.
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De talon a talon

La linea del talon, o ciatica, nos lleva al final de los reflejos que se encuentran en la
cavidad abdominal-pélvica. Pero la seccion entre esta linea y el final del talon es
importante. Esta parte del pie refleja la zona lumbar de la espalda, las piernas, los pies y
las caderas. Desgraciadamente, este acceso secundario a las extremidades inferiores es

un area a menudo olvidada, en el cuidado de los pies.

Muchas personas sufren de sequedad en los talones y tienen la piel de esa zona
agrietada, sufren hinchazon y/o espolones 6seos. En una sesion de reflexologia, se
incluye siempre esta zona del talon, sirviendo, con frecuencia como punto de transicion.
Los reflexélogos utilizan generalmente la presion con los nudillos y puede resultar una
seccion dura de trabajar.

La linea del tendon

El tendon que va desde el talon hasta el punto situado entre el segundo y el tercer dedo
del pie, se utiliza como linea imaginaria. Esta linea ayuda a dividir el pie, ofreciendo un
paisaje donde trabajar, cuando caminamos con el pulgar a través de la planta. Se trata de
uno de los muchos tendones existentes en la planta.

Palpe la planta del pie, deje que sus dedos tracen una linea desde la eminencia del pie
hasta la linea del talén. Palpe la tension que se produce a lo largo de este tendén en
concreto; encontrara una linea real que se palpa verticalmente en la superficie de la
planta. Pida al receptor que flexione los dedos y usted notara que el tendon se le presenta
sin problemas.
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— ATENCION —

La presiéon directa sobre la linea del tendén provocara dolor y una tensiéon innecesaria del tejido. Ultilice
siempre presién uniforme y delicada. La utilizacién de una presion indebida, no solo provocaria un dafio
innecesario, sino que, ademas, podria estimular la zona en exceso.
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El tendén es una linea imaginaria. Hay reflejos que caen a uno y otro lado de esta
linea. Esto le ayudara a encontrar los puntos exactos y a recordar donde se encuentra en

el pie, en relacion con el cuerpo.
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Los dedos de los pies saben

Como ya debe haber comprendido, todo reflejo esta, de algin modo, conectado con

una parte del cuerpo. Cuando trabaje con la reflexologia, ayudara al cuerpo a mantener
un nivel vital bien equilibrado. Cualquier situacion (fisica, emocional o intelectual)
puede provocar una respuesta espiritual que puede manifestarse en forma de realidad

fisica. Empecemos y veamos qué sucede!

Caminar con el pulgar por los dedos

Practique durante un rato la técnica de caminar con el pulgar. Camine con el pulgar de la
mano derecha por la superficie de su mano izquierda, desde el primer nudillo hasta la
mufieca; luego regrese con el pulgar hasta el siguiente nudillo y repita, prosiguiendo con
la totalidad de los cinco nudillos. Finalizado el ejercicio, ha llegado el momento de pasar

a los pies.

Empiece sujetando el pie derecho con su mano izquierda mientras la mano derecha es
la que camina. La mano izquierda sujetara el pie. Empiece con el dedo gordo del pie y
avance con pequefios pasos recorriendo el extremo del dedo hasta llegar arriba. Camine
por la parte superior del dedo y descienda por el otro lado de éste hasta la base. Utilice la
mano izquierda para separar los dedos de los pies, ya que al principio puede que le
resulte complicado caminar con el pulgar por esta red de dedos. El pulgar derecho sélo
descendera hasta el extremo inferior. Cuando note que ya no puede descender mas,

empiece a caminar por el lateral del siguiente dedo.

Ascienda con el pulgar cada dedo del pie, camine por la parte superior del dedo y
descienda por el lateral contrario. Una vez alcance con el pulgar derecho la parte exterior
del dedo menique del pie, cambie de mano. Ahora la mano derecha se convierte en la
mano que sujeta y, la mano izquierda, la que trabaja. Camine con el pulgar de nuevo por
los laterales y la parte superior de cada dedo empezando por el mefiique hasta llegar al
pulgar.
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Cuando el pulgar dé la vuelta, le parecera como si estuviese asestando un golpe entre los dos dedos.
Tenga paciencia. Al principio le dara la sensacién de que esta en todos los dedos a la vez, pero pasara.
Considere este proceso como subir una montafia, caminar por la meseta y luego descender de nuevo
hasta llegar al valle. Desde éste, tiene que subir de nuevo a la montafia.

Caminar por las zonas del dedo gordo del pie

Después de haber caminado hasta el extremo mas alejado del dedo gordo del pie, cambie
de mano para empezar a trabajar con el pulgar derecho. Utilice la mano izquierda para
apoyar el pie derecho, sujetando la mitad superior con la palma de la mano y rodeando
delicadamente el pie con el pulgar y los restantes dedos de la mano. Ahora deberia
imaginarse el dedo gordo del pie dividido en cinco zonas y caminar por cada una de
ellas.

Empiece en la base del dedo gordo y ascienda caminando con el pulgar por la
superficie plana de la planta del dedo. Esta es la zona uno. Devuelva el pulgar hacia el
cuello del dedo y camine con €l por una linea imaginaria colocada justo al lado del
primer paseo. Esta es la zona dos. Devuelva otra vez el pulgar al cuello del pie y camine
por cada zona; esto también incluye el lateral del dedo. No arrastre el pulgar hacia el
cuello del dedo, limitese a hacerlo retroceder suavemente y a recorrer hacia arriba por la
otra zona. Después de la ultima zona, utilice el pulgar para realizar rotaciones en la punta

del dedo, moviéndolo en pequefios circulos para estimular el reflejo del cerebro.

Los restantes dedos del pie

A partir del dedo gordo del pie, lleve el pulgar derecho hasta la base del segundo dedo,
el lado plantar (inferior), y camine con ¢l hacia la punta del dedo. Devuelva el pulgar
hacia el cuello del dedo del pie y vuelva a subir hasta la punta. Realice rotaciones y

manténgase en la punta del dedo. Recuerde, la rotacion consiste en utilizar el pulgar para
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trazar pequefios circulos sobre un area. Mientras se mantiene alli, sienta a través de su
pulgar, como la superficie del dedo empieza a ceder, respondiendo al tratamiento.

Cada uno de los restantes cuatro dedos, tiene dos lineas por las que usted podra
ascender caminando con el pulgar. No se trata de zonas. Se trata de lineas que usted se
imagina para que le sirvan a modo de guia por los dedos de los pies. Cuando llegue a la
punta de cada dedo, trace circulos y mantenga la presion, luego pase al siguiente dedo,
hasta que haya caminado con el pulgar por todos ellos. Cuando termine con el dedo
mefiique, cambie de manos y camine por cada dedo, repitiendo los movimientos con el
pulgar izquierdo. La mano derecha es entonces la que sujeta, proporcionando apoyo y

equilibrio.

Caminar por las puntas de los dedos del pie

iNo olvide la superficie superior (dorsal) del pie! Los reflejos de la parte superior
reflejan la parte posterior de la cabeza. Sujetando el pie derecho con la mano izquierda,
deje que el pulgar derecho repose a lo largo de la parte inferior lateral de los dedos. Este
pulgar proporcionara equilibrio mientras se trabajan las puntas de los pies. Utilizando el
dedo indice, camine desde la punta del dedo hasta la base. Devuelva el dedo a la punta y
camine de nuevo hacia abajo. Repita una vez mads; luego pase al dedo siguiente.
Complete el movimiento en todos los dedos y luego cambie y vuelva a caminar.

Precunta

¢Qué es el cuello del dedo del pie?

Los dedos tienen, en cierto sentido, la forma de nuestra cabeza, relacionando la parte mas grande del pie,
con la parte del craneo que alberga el cerebro. La cabeza del dedo es mayor que la region inferior del

mismo, por eso la llamamos el cuello del dedo del pie.

Trabajar los cuellos de los dedos del pie

Después de caminar por todos los dedos, incluyendo sus laterales, la superficie plantar y
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la superficie dorsal, pasaremos al area que representa el cuello. Con la mano izquierda
sujetando el pie derecho, utilice el pulgar de su mano derecha para caminar por el cuello
del dedo gordo en la parte inferior del pie. Dé pasos muy pequetios desde el borde
externo del dedo en direccion al siguiente dedo. Retroceda con el pulgar y repita con
pequenos pasos a lo largo del cuello, varias veces. Percibird el cuello del dedo como

tenso bajo su pulgar, siga caminando hasta que el area se relaje.

Deje que su pulgar descanse mientras camina con el dedo indice a lo largo de la
superficie del cuello del dedo en la parte superior del pie. Una vez mas, dé pequefios

pasos para caminar con el dedo hacia su borde, devuélvalo al origen y repita otra vez.

Finalmente, camine conjuntamente con el pulgar y el dedo indice hacia el otro lado
del pie. El pulgar se encuentra en un lado del pie y el indice en el otro. Deje que el dedo
indice descanse en la base de la parte superior del pie, mientras el pulgar camina entre el
primer y el segundo dedo, por la base. Asi habra trabajado la totalidad del reflejo del
cuello.

Caminar con el pulgar por la articulacion de los dedos

Cada dedo estd rematado por su cuello, que conecta con una articulacion situada en la
base del dedo. Esta segunda articulacion del dedo recibe el nombre de articulacion
metatarsofalangica. Siendo como es una palabra tan complicada, nos referiremos a ella
como la articulacion MTF. La articulacion MTF dobla el dedo en su base. En esta region

se localizan muchos reflejos.

Sujete el pie derecho con la mano derecha; para esta area estara utilizando el pulgar
de la mano izquierda. Camine con el pulgar a lo largo de esta articulacion, desde el dedo
mefiique del pie hasta el final del segundo dedo. Regrese caminando con el pulgar y
repita el paseo por esta articulacion. Estd caminando justo por el area doblada, donde se
doblan los cuellos de los dedos. Cambie de manos. Con la mano izquierda sujetando,
utilice el pulgar de la mano derecha para caminar por la articulacion, desde el dedo

gordo del pie hasta el mefiique. Repita el proceso varias veces.

De nuevo con el pulgar de la mano izquierda, camine por las membranas entre los

dedos, empezando por el area entre el quinto y el cuarto dedo. A medida que el pulgar
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avance, palpard una especie de arruga mas dura. Deténgase alli, realice una rotacion y
mantenga la presion delicadamente; no apriete. Repita el ejercicio entre cada dedo y
finalice junto al dedo gordo del pie.

A partir del dedo mefique del pie, camine con el pulgar de nuevo sobre la arruga con
pasitos diminutos, utilizando el pulgar de la mano izquierda. Luego permita que el
pulgar empiece a moverse debajo de la arruga hacia la parte mas grasa del pie. Esta area
se sittia directamente debajo de la articulacion y caminard aqui desde el dedo meiique
hasta el dedo gordo. Devuelva de nuevo el pulgar de la mano, a la zona debajo del dedo
meflique, y permanezca en esta region mientras camina otra vez de regreso al dedo gordo

del pie. Cambie de manos y camine arriba y abajo varias veces.

Utilizando como elemento de sujecion la mano derecha, descanse la mano izquierda
en el borde externo del pie, con los dedos a lo largo de la parte superior. Con el pulgar de
la mano izquierda, camine por el espacio del borde externo del pie, comprendido entre la
linea del hombro y la linea del diafragma. Entonces, con los dos primeros dedos, camine
por la superficie superior del pie, desde debajo del dedo meiiique hasta debajo del tercer
dedo. Devuelva los dedos al borde y repita.

IMPORTANTE

Caminar con los pulgares es una técnica que generalmente se utiliza sobre los dedos, con técnicas
avanzadas para afinar determinadas areas. Recuerde caminar lenta y uniformemente con una presion

regular. No presione con fuerza, pues lo Ginico que conseguira es hacerle dafio al receptor.

Enganchar reflejos concretos en la parte superior del
pie

La imagen reflejada del hombro se encuentra en la superficie inferior del pie y también
en la superior y la lateral. En la parte superior se localizan dos areas para trabajar con la

técnica del gancho. Para recordar la técnica, piense en caminar y mantenerse en ese

punto. Empiece con rotaciones lentas, manteniéndose en el punto reflejo. Mientras
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realiza rotaciones trazando circulos regulares, permita que su dedo pulgar palpe el punto
que queda debajo. Esa area tiene que darle la bienvenida. Una vez note que ha
alcanzando cierto nivel de comodidad, presione y gire, utilizando el pulgar como un
gancho.

Situ€ su pulgar izquierdo en la region externa, exactamente entre la linea del hombro
y la del diafragma. Presione facilmente en el lateral del pie, en el lugar donde se
encuentra el pulgar. El area debajo del dedo mefiique en la parte inferior, formara una
pequeiia linea curva cerca del hueso que palpa, en ese punto. Camine delicadamente a lo
largo de esta area y enganche en el espacio que ha creado la linea. Su dedo pulgar

encajard comodamente en este punto. Enganche y mantenga.

El dedo gordo del pie tiene también un reflejo en el que puede aplicar la técnica del
gancho. Observe el dedo gordo y céntrese en la primera articulacion. Esta parte del dedo
es grande y tiene una forma que recuerda la de una cabeza. Imaginese una linea trazada
desde la punta central del dedo desplazdndose hacia abajo, hasta la arruga donde se
inicia el cuello del pie. Ahora imaginese otra que cruza esta anterior linea vertical, un

poquito por encima del centro de esta seccion del pie.

Coloque el pulgar derecho en el punto donde se cruzan ambas lineas. Empiece a rotar
delicadamente sobre este punto. A veces, podra incluso palpar ahi lo que parece la forma
de un pequeiio guisante. Cuando se sienta preparado para ello, presione en el punto,

mantenga y gire, para de este modo, realizar el gancho con el pulgar.
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Puede que sienta una pequena pulsacién cuando trabaje en esta area, especialmente mientras mantiene la
posicién sobre el reflejo. jNo se preocupe! Es estupendo. iEs el reflejo que le responde! Es la
confirmacién de un trabajo bien hecho, el reflejo le hace saber que esta usted en el punto adecuado.

Alivio del dolor de cabeza

A veces el receptor llega a la sesion con un dolor de cabeza cuyo origen bien puede ser
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el estrés, las alergias o un resfriado. Sea cual sea la razon, la reflexologia nos ayuda a
mitigar los dolores de cabeza. Una cefalea tensional puede ser el resultado de un exceso
de trabajo o de las preocupaciones por las facturas que tenemos pendientes de pago. Para
algunas personas, este tipo de dolor de cabeza aparece después de una crisis; el dolor de
cabeza es parte de la liberacién que realiza el organismo; a menudo es una respuesta
aprendida. Sea cual sea la causa de fondo que origina la tension, la reflexologia trabaja

para restaurar el equilibrio.

La respuesta negativa a la tension, altera el flujo natural de energia, interrumpiendo la
homeostasis. Una sesion de reflexologia ayuda a restaurar la energia vital necesaria para
vivir en armonia. Los reflejos de los dedos de los pies, contribuyen a liberar la tension y

a la recuperacion de una buena salud.

Los dedos de los pies representan la cabeza. Los dedos gordos son la cabeza
completa, incluyendo todas las glandulas endocrinas, ojos, oidos, nariz, garganta,
cerebro, dientes, senos y todas sus partes anatomicas. Los demas dedos apoyan al dedo
gordo. Algunos poseen reflejos secundarios y todos tienen reflejos de los senos, ademas

de reflejos de la linfa, dientes, cerebro, cabello y cuello.

Hzecuo

Muchas personas sufren alergias, y las cefaleas son uno de los sintomas resultantes. El aumento de
presién que se produce en los senos, puede presentarse como una cefalea frontal importante. Todos
sabemos como nos sentimos cuando estamos resfriados. Uno de los sintomas mas habituales es el dolor

de cabeza. Un cansancio excesivo o la falta de aire fresco, puede producir también dolor de cabeza.

Sea cual sea la causa, la reflexologia es una ayuda para aliviar el dolor. La persona
que se relaja, pierde el miedo y la tension, y es mas capaz de afrontar el origen de su
dolor.

Los dedos de los pies y los senos
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Los dedos de los pies representan también los senos. Cuando camine por las superficies
de los dedos de los pies, estard estimulando los reflejos de los senos. Caminar con el
pulgar por los laterales de los dedos de los pies, le permite afectar los senos localizados
en los poémulos. Caminar con el pulgar por la parte inferior de los dedos, afecta los senos
localizados sobre las cejas, a ambos lados de la nariz y detras de la nariz.

La cabeza posee ocho senos nasales. Estas pequefias cavidades llenas de aire,
proporcionan equilibrio al craneo. El cuello es un elemento pequefio en comparacion con
nuestras pesadas cabezas. Los senos reducen el peso de la cabeza. Trabajan ademas con

la voz, proporcionandole el tono y el volumen de sonido.

Los senos se conectan con los pasajes nasales de la nariz y afectan la calidad de la
respiracion. Cuando se bloquea alguna de estas cavidades, se producen dificultades
respiratorias. Mientras que una produccidon excesiva de mucosidad puede indicar una
infeccion de las membranas que recubren los senos y la nariz, la falta de mucosidad
indica congestion. La reflexologia, sobre todo si trabaja los reflejos de los senos y el
reflejo de la nariz, ayuda a abrir los pasajes, permitiendo que el flujo de mucosidad se

descargue adecuadamente o disminuyendo la produccion de mucosa.

Mucha gente responde a la sesion, expulsando mucosidad por la nariz. Normalmente,
se trata de personas que han estado muy congestionadas. Podra notar el cambio cuando
camine con el pulgar sobre las areas de las arrugas de los dedos de los pies. Y esto es
algo que resulta emocionante y agradecido: estamos ayudando al receptor a que se sienta
mejor. La reflexologia es holistica y por ello trabajamos para equilibrar la totalidad de la

persona, integrandonos con cualquier otro tratamiento que se pueda estar siguiendo.

Perciba la relajacion de cuello y hombros

El cuello y los hombros son con frecuencia centros de tension. Hay personas que
trabajan el dia entero delante de un ordenador, que conducen durante mucho tiempo o
permanecen de pie realizando prolongadas presentaciones. Otras cargan con el peso de
nifios, le vantan paquetes, trabajan en la construccion, se arrastran por debajo o por
encima de espacios limitados, pasan su jornada encorvados o levantando pesos. Sea lo

que sea lo que la gente haga, el cuello y los hombros entran en funcionamiento.
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Los reflejos de los dedos de los pies reflejan el cuello, mientras que la linea
imaginaria de los hombros, refleja los hombros. Caminar con el pulgar por la totalidad
de la base del dedo gordo del pie, afecta al cuello. Caminar por los dedos desde la base,
se relaciona también con él. Todo el reflejo del hombro, que se localiza en la parte
inferior, lateral y superior del pie, refleja la parte superior, lateral y trasera de éste.
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El cuello soporta y mueve la cabeza. La columna vertebral (la parte mas mévil de la misma), de hecho,
forma parte de éste. El cuello nos permite mover la cabeza hacia arriba y hacia abajo, hacia un lado y
hacia otro, mirar hacia delante y, hasta cierto punto, hacia atras. Otra funcién del cuello es la posibilidad
de poder echar la barbilla hacia delante y hacia atras.

Los abundantes musculos, nervios y vasos sanguineos que se encuentran en el cuello,
trabajan también con los hombros. La tension en el cuello puede estar generada en los
hombros, y viceversa. Es frecuente encontrar personas que mantienen los hombros en
estado constante de tensién. Cuando los musculos de los hombros se tensan, los
musculos del cuello conectados a ellos, se tensan también.

Cuando refleje las areas del cuello y los hombros reflejadas en el pie, percibira una
relajacion visible del cuerpo. Generalmente, el receptor sentira calor en el cuello y en la
region del hombro, y puede sentir también, el efecto relajante extendiéndose por todo el

cuerpo. Usted notara, asimismo, la relajacion de los reflejos de los pies.

Cuando empiece a reflejar estas areas en los pies, percibird tension, y podra
identificarla como zonas de piel dura y tensa o 4reas arenosas o que producen
chasquidos. La produccion de acido lactico o las adherencias, se identifican con una
sensacion arenosa o crujiente, pero a medida que vaya relajando estas areas, sentira de
verdad la respuesta de la relajacion.

Hzecuo
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Los reflex6logos denominan cristales a las adherencias que se encuentran bajo la piel. Estos cristales se
presentan arenosos y crujientes a la palpacion. Los pequerfios nudos de tensién que se palpan bajo la piel
son, en realidad, una afeccién que recibe el nombre de tono. Un tono es un espasmo suave de fibras

musculares que da como resultado un area tensa y dura que se palpa al caminar por ella con el pulgar.

Circulando el reflejo cerebral

El reflejo cerebral se localiza en la parte superior de todos los dedos de los pies. Trabaje
este reflejo caminando con el pulgar por el dedo y deteniéndose en la punta de la parte
superior. Cuando llegue a este punto, que es uno de los principales reflejos del cerebro,
empiece a realizar rotaciones lentas con el dedo pulgar. A medida que vaya realizando
rotaciones sobre el reflejo, percibird que el dedo se abre a la presidon que ejerce su pulgar.

Siga trabajando con un movimiento circular, trazando minusculos circulos con el pulgar.

Este reflejo es el espejo del principal centro nervioso del cuerpo albergado en el
craneo. El cerebro contiene billones de neuronas y fibras nerviosas y estd formado por
diversas partes que reciben, almacenan y transmiten mensajes por todo el organismo, a

través de la médula espinal.
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El lado izquierdo del cerebro controla el lado derecho del cuerpo, v el lado derecho del cerebro controla el
lado izquierdo del cuerpo. El lado derecho es artistico y creativo, mientras que el lado izquierdo es légico vy

analitico.

Cuando trace circulos sobre el reflejo cerebral, estard conectando con los doce pares
de nervios craneales. Los nervios del cerebro pueden ser motores, sensoriales o una
mezcla de ambos tipos. Dichos nervios trabajan con los musculos y los organos
sensoriales localizados en cabeza y cuello. Cuando trabajamos aqui, estamos
colaborando con la homeostasis de este 6rgano. Mantener el funcionamiento del cerebro

a su mas alto nivel, ayuda a que el cuerpo funcione igual de bien.
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Presione este punto

El dedo gordo es un dedo importante relacionado con la accion de caminar y con el

hecho de mantenernos de pie. También tiene mucha importancia en reflexologia, pues
alberga numerosos reflejos de las glandulas y los 6rganos mas significativos que se
encuentran en la cabeza y el cuello. La totalidad del area del dedo gordo del pie, alberga
puntos reflejos que son integrales para el funcionamiento adecuado del cuerpo.

Puntos reflejos del dedo gordo

Los dedos gordos de los pies albergan las areas reflejas de los ojos, nariz, orejas, oido
interno y senos; al igual que las de la boca, garganta, lengua y dientes. También estan
aqui representados los reflejos de las glandulas endocrinas del hipotdlamo, pituitaria,
pineal y paratiroides, asi como del cerebro, cerebelo y tronco cerebral. Como puede ver,
los dedos gordos de los pies, albergan muchos reflejos, lo que les convierte en un
elemento importante para la reflexologia. Cuando caminamos con el pulgar, caminamos
con los demas dedos o enganchamos los puntos reflejos de los érganos sensoriales de los
dedos gordos del pie, estamos ayudando a mantener un estado de equilibrio en la

totalidad del cuerpo.
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Los reflejos representan las iméagenes reflejadas de todo el cuerpo relacionadas conjuntamente, a través
de la terapia zonal. No deberfamos nunca tratar una afeccién concreta, o una Unica parte o sistema del

cuerpo. Deberiamos trabajar siempre, simultaneamente, todos los reflejos.

Los ojos y los oidos
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Los principales reflejos de los ojos se encuentran en ambos dedos gordos de los pies. El
ojo derecho se encuentra en el dedo gordo del pie derecho, mientras que el ojo izquierdo
esta en el izquierdo. Los ojos funcionan como una camara, respondiendo a la luz,
actuando como un lente obturador. Las células nerviosas reciben sefiales de la luz y
envian mensajes al cerebro donde se produce la transformacion de estas sefiales en datos

visuales. La reflexologia colabora a la homeostasis de esta operacion.

Los reflejos del oido se encuentran también en los dedos gordos del pie, con reflejos
secundarios distribuidos por otras partes. Estos diminutos y complejos o6rganos, son de
concepcion muy simple, aunque ejercen funciones importantes. Los oidos tienen un
amplio rango de respuestas, reaccionando a sonidos tan potentes como el de un cohete, o
tan sutiles como la brisa marina. Los sonidos pueden estar cerca o lejos, porque los oidos
registran las vibraciones. La presion barométrica puede afectar la funcion relacionada

con el equilibrio y la capacidad de valorar el espacio.

El oido tiene dos partes internas. El oido medio dispone de tres huesos conocidos
como martillo, yunque y estribo. Estos huesos, cuyo nombre proviene de la forma que
tienen, vibran con las ondas sonoras y conectan con el oido interno. El oido interno tiene
dos funciones: enviar sefales al centro del oido del cerebro y enviar sefiales para

mantener el equilibrio.

Cuando reflejamos los puntos que afectan las funciones del oido, ayudamos al
receptor a mantener su capacidad de oir con claridad y de mantener el equilibrio. La
reflexologia ayuda a eliminar la congestion, cuando el receptor sufre de oidos taponados

u otros sintomas parecidos.

La nariz

Los puntos reflejos de la nariz se reflejan a lo largo del borde interno de las
articulaciones de ambos dedos gordos. Estas protuberancias oseas sirven de guia para
encontrar el reflejo de la nariz. Cuando mire ambos pies, poniéndolos juntos, se
alinearan los dedos gordos y se hara evidente esta articulacion. Cuando camine con el
pulgar sobre la arruga interna del dedo gordo, estara moviéndose directamente sobre el

reflejo de la nariz. Cuando ascienda caminando con el dedo desde la base, se encontrara
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con una articulacién en el centro del dedo gordo. El reflejo de la nariz se localiza justo
encima de esta articulacion.

Hzecuo

Los pies son pequefios en comparacion con el cuerpo. Los reflejos, que son iméagenes reflejadas en los
pies como si de un espejo se tratara, representan muchos 6rganos, glandulas y otras partes del cuerpo. Es
frecuente que un punto reflejo se solape con otro y, esta es la razén por la cual, cuando caminamos por
los pies con el pulgar y los deméas dedos, lo hacemos con pasos minGsculos.

La nariz es el elemento transmisor de los sentidos olfativos hacia el cerebro. El
cerebro es capaz de identificar, aproximadamente, veinte mil olores distintos.
Respiramos aire limpio gracias a los filtros que poseemos en el interior de la nariz y del
canal nasal. La increible estructura que posee, nos permite filtrar el aire, transportarlo y
desechar las particulas de polvo, ademas de disfrutar de la belleza de los olores.

Los senos

Los senos se encuentran en todos los dedos de los pies, ya que los cuatro dedos soportan
el pulgar. Estos reflejos se localizan en las puntas de los dedos, junto con el reflejo
cerebral. Cuando camine con el pulgar por la punta del dedo, asi como cuando camine
sobre el dedo, estara trabajando el reflejo de los senos. Se trata de un reflejo que también

mantenemos y rotamos, para profundizar con el tratamiento de la reflexion de los senos.

La reflexologia ayuda a prevenir los bloqueos. Con sesiones regulares es posible
mantener en perfecto estado de salud, las membranas mucosas de los senos. Y cuando
existen conflictos relacionados con la funcion de éstos, la reflexologia ayuda a aliviar la
congestion.

La boca y la garganta
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La boca y la garganta se reflejan en el dedo gordo del pie, con apoyos en los restantes
dedos. Los reflejos de la boca y la garganta se encuentran a lo largo del borde inferior
del dedo gordo, asi como en el borde inferior de la almohadilla del dedo y la base del
mismo.

Cuando caminamos con el pulgar por la totalidad de la base del dedo, estamos
afectando al cuello, mitad en el derecho y mitad en el izquierdo. Cuando caminamos con
el pulgar por el borde interno, justo por debajo de la articulacion del dedo, encontramos
el reflejo de la boca, la lengua y los dientes. Camine con el pulgar y mantenga la
posicion contando hasta tres para luego seguir moviéndose hacia arriba. Siempre que
camine con el pulgar por el borde de este dedo o por las zonas del dedo gordo, estara
afectando estos reflejos.

IMPORTANTE

Cuando nos referimos al borde interno de los dedos o de los pies, nos referimos a aquellos reflejos que se
localizan hacia el borde interior de ambos pies. Es el reflejo de la linea central del cuerpo. Los bordes

externos de los pies o de los dedos, abordan los reflejos més cercanos a la parte exterior del cuerpo.

El cerebro

El cerebro, el tronco cerebral y el cerebelo se encuentran reflejados en el dedo gordo del
pie. El cerebro es la parte frontal y los reflejos se localizan en toda la punta del dedo
gordo, asi como de los demas dedos. Caminara con el pulgar hacia este punto, caminara
por encima del mismo y rotard, presionara y mantendra la accidon, sobre este punto
reflejo.

El tronco cerebral contiene la médula y el cerebro medio. La médula espinal es una
continuacioén del tronco cerebral. El reflejo de esta area se encuentra en la superficie
superior del pie, en la base del dedo gordo. Para afectar este reflejo, caminara con los
dedos alrededor de la totalidad del cuello del dedo. Caminard también con los dedos y
con el pulgar hacia la superficie superior del pie, desde la punta hasta la base. Cuando
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trabaje estas areas, estara trabajando los reflejos del tronco cerebral, asi como la totalidad

de la parte posterior de la cabeza.

El cerebelo se localiza detras del tronco cerebral. El reflejo del cerebelo se encuentra
en la superficie dorsal de los dedos de los pies, especialmente en el dedo gordo. Este
reflejo y el reflejo del tronco cerebral se solapan. Cuando trabaje con el aspecto dorsal
del dedo gordo del pie, caminando con el pulgar y con los demas dedos, estard afectando
areas del cerebro.

Hzecuo

Si observa sus pies estando sentado, esta viendo la parte superior de los mismos. Es lo que se denomina

superficie dorsal. Las plantas de los pies se conocen como supetficie plantar.

El reflejo del hipotalamo

El diencéfalo es la region del cerebro que contiene el hipotdlamo. El hipotalamo se
identifica asimismo, como parte del sistema endocrino y, como tal, se relaciona con la
produccion de elementos quimicos por parte del organismo. Esta parte del cerebro
controla muchas actividades del cuerpo y es un regulador de la homeostasis. El
hipotalamo es un vinculo de integracion entre los sistemas endocrino y nervioso. Se
relaciona con las actividades del sistema nervioso autonomo. Regula el latido cardiaco,
las contracciones del musculo liso y el movimiento de los alimentos en el interior del

aparato digestivo.

El hipotalamo produce diversas hormonas que trabajan directamente con la glandula
pituitaria y es el principal controlador de dicha glandula. La glandula pituitaria, a su vez,

influye sobre la produccion de muchas hormonas del organismo.

Esta pequena seccion del cerebro, el hipotdlamo, es el centro del placer y del dolor.
Esta area regula nuestras sensaciones mdas extremas y nuestro comportamiento con

respecto a dichas emociones. Es también el area que nos informa cuando tenemos
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hambre, estamos saciados o tenemos sed.

Incluso nuestros modelos de suefio tienen sus origenes en el hipotalamo. Es ahi donde
se establece nuestra programacion diaria de suefio. La temperatura del riego sanguineo, a
través del hipotdlamo, regula nuestra temperatura corporal. Cuando la sangre esta
demasiado caliente, el sistema nervioso autonomo recibe informacion para enfriarla, y lo
contrario sucede cuando la sangre estd demasiado fria. El reflejo de esta parte del cerebro
es esencialmente el mismo que el de la pituitaria.

Hzecuo

El hipotdlamo regula muchas actividades del cuerpo. Por ejemplo, controla la contraccién del musculo
cardiaco, influyendo sobre el latido del corazon. También regula las emociones de rabia, alegria, agresién
y compasion.

El reflejo de la pituitaria

El reflejo de la pituitaria se solapa en el pie con la region del hipotadlamo. Encontrara este
reflejo en el borde interno del dedo gordo, justo encima de la articulacion central, como
muestra la Figura 10.1. Camine con el pulgar desde la base del dedo, exactamente a lo
largo de la arruga desde el interior, hasta superar ligeramente la articulacion. Vera que el
dedo tiene una muesca que recibe el pulgar. Una vez el pulgar haya localizado el reflejo,
realice rotaciones sobre el punto y mantenga la presion. Gire el pulgar de modo que el
lado quede en la estria y con un ligero movimiento hacia delante y hacia atras, trabaje
este reflejo, moviéndose mas profundamente. Cuando el pulgar note que el reflejo cede,
permanezca en este punto y presione.
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Figura 10.1. El reflejo de la glandula pituitaria se encuentra en la arruga interna del dedo gordo del pie.

La pituitaria tiene el tamafio de un guisante. Esta glandula productora de hormonas se
asienta en medio del cerebro, detras de la nariz. Esta conectada con el hipotdlamo, que es
el agente gobernante. La pituitaria recibe el nombre de «glandula principal», pues su
tarea consiste en liberar importantes hormonas que influiran sobre todo el sistema
endocrino, afectando a su vez, la totalidad del cuerpo. La pituitaria dispone de 16bulos
que segregan distintas hormonas producidas en conjuncién con las secreciones del
hipotalamo.

El lobulo anterior

El I6bulo anterior de la gldndula pituitaria produce y libera las siguientes hormonas, que

afectan a las actividades organicas:

* La hormona del crecimiento humano.

* La hormona estimulante de la tiroides.

* La hormona de la glandula suprarrenal.

 La hormona de la produccion de leche materna.

* Las hormonas reproductoras.

147



El lobulo posterior

El 16bulo posterior de la glandula pituitaria almacena y libera hormonas. Estos elementos

quimicos se relacionan con funciones organicas:

» La hormona antidiurética, para los rifiones: disminuye liquidos.

* La oxitocina, para las contracciones del utero: después del parto.

La reflexologia trabaja para establecer el didlogo entre todas las partes del cuerpo.
Cuando trabaja con la glandula pituitaria o con cualquier otra unidad endocrina, la

intencion es facilitar la homeostasis.

El reflejo de la pineal

La glandula pineal es una minuscula estructura enterrada en las profundidades del
cerebro, hacia la zona detrds de los ojos. Esta glandula endocrina en forma de piiia,
produce melatonina, una hormona que afecta nuestros modelos de suefio. La luz del sol
ayuda a equilibrar el flujo y la produccion de esta hormona; en cambio su escasez, libera
un exceso de melatonina, que da como resultado somnolencia. Durante los meses de
invierno, hay personas que necesitan encontrar fuentes artificiales de luz para mantener

los niveles de equilibrio de esta hormona.

Encuentre el reflejo

El reflejo de la glandula pineal se encuentra en la zona central almohadillada de los
dedos gordos de los pies, directamente en el centro, como muestra la Figura 10.2. (Este
reflejo representa también los 0jos.) Para acceder a este reflejo, caliente primero el dedo.
Esto se hace caminando con el pulgar por todo el dedo, hacia la zona almohadillada,
desde el cuello del dedo, hasta la punta. Siga caminando con el pulgar por el dedo, arriba
y abajo varias veces. A medida que el pulgar sube y baja, vaya palpando el area
almohadillada para percibir su relajacion. Mire el dedo, observe también como empieza
a cambiar de color. jA veces, el reflejo pineal se presenta solo!
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Figura 10.2. El reflejo pineal se encuentra, exactamente, en el centro de la almohadilla del dedo gordo del pie.

IMPORTANTE

La estimulacién del reflejo pineal puede despertar el deseo de dormir. Muchas veces, cuando reflejamos la
glandula pineal, el receptor empezara a relajarse profundamente. Un agradecimiento a la efectividad de

nuestro trabajo. La reflexologia anima la relajacién hasta el estado alfa.

Vamonos de pesca

Por encima de la linea de la articulacidon, que se encuentra en el centro del dedo, camine
con el pulgar hacia el centro del area almohadillada. Imaginese aqui una X marcando el
punto. Sittie el pulgar con el que estd trabajando directamente el centro de esa X y
empiece a realizar rotaciones trazando pequefios circulos. Sienta el reflejo en cuanto
empiece a responderle. Con el pulgar, realice circulos en el centro, deténgase y
mantenga, aplicando una presion regular. Preparese, jva a ir de pesca! El dedo es el cebo
y, su pulgar el anzuelo. Sujetando el dedo firmemente, gire el pulgar sobre el reflejo
exacto, presione y enganche. Bajo su pulgar, el reflejo puede parecer como un pequetio
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guisante. Mantenga el anzuelo en su lugar. El trabajo con el reflejo pineal permite, a
muchos receptores, alcanzar un estado de profunda tranquilidad desde el inicio de la

sesion.

El reflejo del tiroides

El tiroides es otra glandula endocrina. Esta glandula dispone de dos I6bulos y anida en la
base del cuello, justo debajo de las cuerdas vocales, con un lobulo situado a cada lado de
la traquea. El tiroides tiene forma de mariposa, con cada una de sus alas situadas en un
lado del cuerpo.

Almacena sus hormonas en grandes cantidades, de modo que siempre tiene reservas
preparadas, las suficientes para que duren un centenar de dias. Las hormonas endogenas
del tiroides son la tiroxina, la calcitonina y la triodotironina. Las hormonas tiroideas
regulan la utilizacion de oxigeno, que afecta la produccion de calor en el cuerpo. Estas

hormonas regulan, ademas, el metabolismo del cuerpo, afectando todos los procesos.

Hzecuo

El metabolismo es la culminacién de todas las acciones quimicas del cuerpo. La interrelaciéon de estas
acciones quimicas, proporciona la energia y los nutrientes necesarios para vivir.

Ayudas en el crecimiento y el desarrollo

La glandula tiroides juega un papel importante en el crecimiento y el desarrollo del
cuerpo. El tiroides afecta al crecimiento de los tejidos nerviosos y musculares. Esta
glandula ayuda a controlar los niveles de calcio, asi como a disminuir el colesterol. El
tiroides se relaciona con la conversion de la glucosa; la glucosa afecta nuestro nivel de

energia porque a medida que la glucosa quema calorias, mas energia se genera.

La iodina se concentra, principalmente, en la glandula tiroides y es esencial para la
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produccidn de las hormonas tiroideas. La iodina se obtiene a través de los alimentos. Un
exceso o una carencia de iodina, puede generar una disfuncion del tiroides. La
deficiencia de hormonas tiroideas puede afectar a los recién nacidos, creando un
desarrollo cerebral pobre y oOrganos reproductores no desarrollados. La produccién
excesiva de hormonas en esta glandula, da como resultado, un tiroides excesivamente

reactivo, con una aceleracion del latido cardiaco y un importante aumento de peso.

Encuentre el reflejo

El reflejo de la tiroides se encuentra en el cuello del dedo gordo del pie, a lo largo del
borde interno, moviéndose hacia la articulacion de la base del dedo. Camine con el
pulgar hacia la arruga del cuello del dedo, dejando que el pulgar camine sobre la base del
deo, cuatro o cinco veces. Camine con pasitos pequefios sobre el reflejo, ascienda desde
justo debajo del cuello hacia el borde y mantenga. Entonces camine con los dedos hacia
el lado superior del dedo unos pasitos. El pulgar traza también pequefios circulos a lo
largo del borde interno del cuello del dedo.

Siguiendo estos diminutos movimientos alrededor, arriba y abajo, trace circulos sobre
el punto y mantenga, aplicando una presion regular. Si existe alguna tension en el area,
siga trabajando sobre el punto reflejo. La reflexologia ayuda a liberar las toxinas y a
interrumpir la congestién en cualquier lugar del cuerpo. Si el tiroides sufre un bloqueo,

la reflexologia ayudard a restablecer la homeostasis.

El reflejo de la paratiroides

La glandula paratiroides esta formada por dos parejas, una superior y otra inferior, que se
asientan en la parte trasera de la glandula tiroides. La glandula paratiroides produce la
hormona PTH, u hormona paratiroidea. La PTH se ocupa del equilibrio de calcio y
fosfato en sangre. En circunstancias correctas, la hormona paratiroides absorbe el calcio

y el fosfato del tracto gastrointestinal y pasa estos minerales a la sangre.
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Calcio y fosfatos

El calcio y los fosfatos son componentes estructurales de los huesos y los dientes. Los
fosfatos trabajan en el interior de la estructura orgéanica realizando numerosas tareas,
combindndose con otros minerales para crear el ADN y el ARN. El calcio se absorbe en
la sangre. Esta absorcion esta controlada no so6lo por la hormona paratiroides, sino
también por la vitamina D, que entra en nuestro cuerpo a través de la luz del sol y de los
alimentos. Cuando caen los niveles de calcio, aumenta la PTH, permitiendo que el calcio
se libere de los huesos y vaya a parar a la sangre. Lo contrario ocurre cuando los niveles
de calcio son demasiado elevados. El calcio es esencial para muchas funciones
organicas, incluyendo la coagulacion de la sangre, la contraccion muscular, el latido

cardiaco y la salud de los nervios.
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La paratiroides afecta también a los rifiones. La PTH acelera la eliminacién de calcio de la orina hacia la
sangre. Simultineamente, acelera la llegada de fosfatos de la sangre a la orina. Por lo tanto, la PTH

aumenta el calcio en la sangre y disminuye los niveles de fosfatos en ella.

Encuentre el reflejo

Los reflejos de la paratiroides se encuentran al lado y ligeramente por debajo del reflejo
del tiroides. Cuando mire la superficie inferior del dedo gordo del pie, exactamente en el
reflejo del cuello, el reflejo paratiroides se solapara con este reflejo y también con el
reflejo del tiroides. Camine con el pulgar por debajo de la almohadilla grasa del dedo
gordo del pie, a lo largo del borde cerca de la linea central. El reflejo del segundo 16bulo
se encuentra en la parte inferior del reflejo del tiroides, junto a la base del cuello del
dedo. Camine con el pulgar y mantenga, y realice rotaciones y mantenga, dejando que el

pulgar permanezca exactamente sobre el punto.
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Utilizacion de la rotacion, mantenimiento, presion y

gancho

Estas técnicas le permiten trabajar profundamente y de forma mas efectiva, sin tener que
aplicar fuerza innecesaria. La reflexologia es una practica de amor. Cada fase de la
sesion se realiza en honor al receptor, para ayudarle a que salga reforzado. Este busca la
salud total y usted forma parte de ese proceso.

Existen muchas areas de los pies que exigen la alternancia de técnicas de reflexologia
con el pulgar y los demés dedos. Es importante conocer la practica de todas ellas. Los
pies tienen numerosas protuberancias Oseas, colinas y valles, las cuales puede y debe

reflejar.

Rotacion

La rotacion sobre un punto, proporciona al reflexdlogo un verdadero acceso a dicho
punto. El movimiento del pulgar, cuando traza circulos sobre el punto, anima la
respuesta del reflejo, permitiendo que el reflex6logo se mueva con mayor profundidad.
Al situarse directamente sobre el reflejo, usted continia la comunicacidon con el area
representada. Utilice presion firme y regular, trace circulos sobre el punto reflejo, siga
rotando y luego manteniendo, permitiendo que el punto le responda. A veces, sobre
reflejos concretos, puede también utilizar, de la misma manera, un dedo que no sea el
pulgar. Por ejemplo, cuando trabaje con el reflejo paratiroides, puede utilizar el pulgar y

también el indice.

IMPORTANTE

A veces trazara circulos sobre un punto y, mientras se mantiene regularmente, estarad realizando
rotaciones del pie alrededor del pulgar. El pulgar que trabaja se mantiene sobre el punto reflejo mientras
la mano que sujeta, da la vuelta al pie, rotando lentamente en un circulo. Ambos movimientos de rotacién

permiten trabajar profundamente y de forma efectiva, aliviando la congestién.
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Mantenimiento

Mantenerse sobre un punto ayuda a eliminar el bloqueo en el mismo, asi como a
estimular el riego sanguineo. La técnica la realizan tanto el pulgar como los demas
dedos, dependiendo de las areas trabajadas. Los pulgares no siempre pueden alcanzar
determinados puntos, de forma tan efectiva, como los demas dedos. Cuanto mas

practique, mejor podra juzgar esta alternativa.

Independientemente de que camine con el pulgar, camine con los demdas dedos,
realice rotaciones, enganche o presione sobre un punto, mantenerse sobre el reflejo
fomenta la relajacion de dicho punto. Mantener una presion regular permite que el
reflejo se abra por completo al trabajo que se esta llevando a cabo. Manténgase siempre
sobre los puntos reflejos del cerebro y los puntos endocrinos de la cabeza.

Presion

Existen muchas areas en las que, durante la sesion, presionar sobre el reflejo actia a
modo de golpe de gracia. Cuando trabaje con el reflejo pineal después de realizar
rotaciones y mantener, presione con el pulgar y mantenga de nuevo. Muchas veces
caminara con el pulgar sobre un area y, antes de continuar, presionara con la parte plana
del pulgar. Es como una manera de sellar el trabajo que se acaba de realizar.

La presion sobre un punto o un area, es una forma tranquila y reconfortante de
adentrarse mas profundamente, sin ejercer ningin trauma sobre el 4rea o sobre el
receptor. Trabaje siempre en el ambito de la zona de comodidad de la persona que recibe

el tratamiento.

Gancho

Quizas la técnica més avanzada de la reflexologia sea la de enganchar. Con esta técnica,
el reflexdlogo marca los reflejos mas pequeios y mas internos, representando areas
profundas en el interior del cuerpo, como la glandula pineal. La técnica del gancho le

permite estimular con profundidad un area que es excesivamente pequefia como para
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caminar con eficacia, con el pulgar sobre ella.

IMPORTANTE

Esta técnica permite una penetracién profunda, pero no por ello, deberia causar dolor, ya que se trata de
un proceso lento con pasos que llevan el pulgar hacia el area refleja para estimularla realmente. El secreto
de cualquiera de estos pasos y puntos es la practica. Cuanto maés trabaje, mas profesional sera.

Para aplicar esta técnica, muévase directamente hacia el punto y presione con el
pulgar sobre ¢l. Mientras presiona, inicie la rotacion moviéndose mas y mads
profundamente. Cada circulo que trace permitira una penetraciéon mejor. A partir de este
punto, presione en el area y manténgase en ella. Mientras se mantiene en el punto,
presione hacia dentro con la punta del pulgar, girelo ciento cincuenta grados, presione y
tire, como si utilizara un anzuelo.
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Familiaricese con el sistema nervioso

El sistema nervioso y el sistema endocrino son, en muchos sentidos, los salvavidas de

toda la salud del ser humano: las claves del bienestar del cuerpo, la mente y el alma. La
reflexologia conecta con el sistema nervioso central a través de los nervios que corren
hacia y a partir de los pies. La conexion continua con el sistema nervioso y el endocrino
es a través de la médula espinal y el cerebro.

La necesidad de equilibrio

La homeostasis es el estado de funcionamiento normal de los diversos sistemas del
cuerpo. El entorno interno del cuerpo se mantiene constantemente en unos niveles
determinados. El cuerpo se encuentra en homeostasis cuando los sistemas responden en
equilibrio y operan en los niveles correctos. El equilibrio de todos los liquidos organicos,
a través del equilibrio de temperatura, niveles quimicos y presion interna, representa el
buen estado de salud de todas las células.

Hemos trabajado con los puntos reflejos de la cabeza, el cuello y los hombros, asi
como aquellos que se relacionan con las glandulas productoras de hormonas del sistema
endocrino. Los reflejos correspondientes al cerebro, el tronco cerebral y el sistema
sensorial, se reflejan en los dedos de los pies con los que acabamos de trabajar. Sin
embargo, el cerebro dispone de muchos compartimentos y es hora de proponernos,
activamente, estimular su red.

Ny

- =
— ATENCION =—

La apariciéon del estrés crea un desequilibrio en el entorno de homeostasis. Cuando esto sucede, los
sistemas operativos del cuerpo, particularmente los sistemas nervioso y endocrino, fomentan un retorno
al equilibrio. Estos dos sistemas comparten el mantenimiento de la homeostasis y el funcionamiento del
cuerpo, a un nivel saludable.
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Las partes del cerebro

El cerebro subconsciente se relaciona con actividades que no necesitan pensar, sino que
son. Las distintas partes del cerebro tratan con diferentes campos, como pronto
aprendera. Estas partes son:

* Médula oblonga. * Cerebro.
* Puente. * Cerebelo.
» Cerebro medio. * Sistema limbico.

* Diencéfalo.

El tronco cerebral

La meédula oblonga se encuentra en el tronco cerebral y contiene las vias de
comunicacion entre la médula espinal y las diversas secciones del cerebro. La médula
sirve para conducir informacion sensorial desde un lado del cerebro al otro, que a su vez
influye sobre el lado contrario del cuerpo. Esta parte del tronco cerebral controla el latido
cardiaco y el ritmo respiratorio, y regula el tamafio de los vasos sanguineos. Las
operaciones menos importantes de la médula oblonga se relacionan con las funciones de
engullir, vomitar, toser, estornudar y el hipo.

El puente conecta la médula espinal con el cerebro y diversas partes del mismo entre

si. Esta parte del tronco cerebral trabaja con la médula para controlar la respiracion.

El cerebro medio es la pieza final del tronco cerebral. Esta seccion se relaciona con
los conjuntos de nervios motores y sensoriales. Estos nervios transportan impulsos desde
la corteza cerebral hasta el puente y la médula espinal. El cerebro medio contiene

también nervios que transportan energia al tdlamo.

Diencéfalo
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Esta seccion del cerebro contiene el tdlamo, el hipotdlamo y la glandula pineal. Es un
transmisor hacia la corteza cerebral y retransmite informacion sensorial de otras partes
del cerebro y la médula espinal. La porcion del tdlamo del diencéfalo, interpreta y
traduce mensajes sensoriales como el dolor, la temperatura, el tacto suave y la presion.
La glandula pineal es esa estructura en forma de lenteja que produce la hormona
melatonina, la cual fomenta el suefio, ademas de trabajar con los ritmos circadianos del

cuerpo.

El hipotdlamo, aunque pequeiio en tamaio, lleva a cabo tareas muy importantes.
Controla muchas actividades relacionadas con la homeostasis. Algunas de las funciones

del hipotdlamo son:

* Regular el latido cardiaco, la digestion y el flujo de orina.

* Recibir la informacion procedente de 6rganos internos.

* Conectar los sistemas nervioso y endocrino.

* Produccion de hormonas.

* Controlar la glandula pituitaria.

* Crear un centro que se ocupe del control del cuerpo.

* Establecer una conexion entre emociones y comportamiento.
* Controlar la temperatura corporal.

* Regular el consumo de alimentos y liquidos.

* Mantener los patrones de suefio establecidos.

El hipotdlamo recibe continuamente informacion del exterior y del interior del
cuerpo. Esta diminuta area del cerebro, es una influencia esencial en el mantenimiento

del equilibrio entre los sistemas y de su funcionamiento al maximo nivel.

Cerebro y cerebelo

La funcion del centro del cerebro es la de relacionarse con las areas de impulsos
sensoriales y movimiento muscular, asi como con las areas de las emociones y del
intelecto. Este centro de control se divide en cuatro secciones: los l6bulos del cerebro.

Cada conjunto de 16bulos tiene una funcion concreta.
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* Los l6bulos frontales, controlan la contraccién muscular, la capacidad de
aprendizaje, el intelecto y las emociones.

* Los 16bulos parietales, controlan los impulsos del dolor, el frio, el calor, el tacto y la
presion.

* Los lobulos temporales, controlan el oido, el olfato y el desarrollo del lenguaje.

* Los 16bulos occipitales, controlan la vista y el reconocimiento de formas, colores y

movimiento.

PR_E GUNTA

¢Se ha preguntado alguna vez por qué determinados olores desencadenan antiguos recuerdos?

El olor del pavo de Navidad inunda el ambiente y abundan los pensamientos relacionados con las vacaciones
de invierno. Estos recuerdos sensoriales estan almacenados en el cerebro, a la espera de ser liberados.

El cerebro controla también las areas del gusto, puesto que son recuerdos sensoriales
del pasado.

El cerebelo es una region motora del cerebro que se relaciona con los movimientos
subconscientes de los musculos. Esta seccion, en forma de mariposa, es la segunda area
en tamafio del cerebro. El cerebelo se relaciona con la coordinacion, la postura y el

equilibrio.

El sistema limbico

Se trata del area del cerebro que rodea el tronco cerebral y tiene forma de espoleta. Este
sistema es el centro emocional y del comportamiento y se le conoce como «cerebro
emocionaly. Desde el centro limbico se controlan determinadas areas de memoria.
Debido a que las emociones estdn conectadas con los recuerdos, los vinculados a

emociones fuertes, se recuerdan claramente.

Conexion de pies, médula espinal y cerebro
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El sistema nervioso central estd compuesto por el cerebro, el tronco cerebral y la médula
espinal. La unidad funcional basica del sistema nervioso central es la neurona. Los
impulsos eléctricos se transmiten, quimicamente, mediante sinapsis a otras neuronas,
creando una via. El sistema nervioso central integra informacion entrante, genera
pensamientos y sentimientos, y almacena recuerdos. El impulso de los musculos para

contraerse y de las glandulas para segregar, proviene del sistema nervioso central.

El sistema nervioso periférico

Una vez las neuronas pasan al area periférica del sistema nervioso, se convierten en
nervios. El sistema nervioso periférico conecta el sistema nervioso central, a vehiculos
sensoriales, musculos y glandulas. Dicho sistema nervioso periférico, estd compuesto
por los nervios craneales y espinales. Estos transportan informacion hacia dentro y hacia
fuera del sistema nervioso central. Las neuronas sensoriales transportan informacion
desde los receptores sensoriales del cerebro, hacia el sistema nervioso central, mientras
que las neuronas motoras, transportan impulsos fuera del sistema nervioso central hacia
los musculos y las glandulas.

Los sistemas somatico y autonomo

El sistema periférico puede dividirse, a su vez, en los sistemas somatico y autonomo. El
sistema nervioso somatico transporta informacion desde los receptores sensoriales de la
cabeza, cuerpo y extremidades, hacia el cerebro. La informacion relacionada con el
movimiento, viaja desde el cerebro via los receptores motores, hasta los musculos dseos.
El sistema nervioso autonomo transmite informacion sensorial de los o6rganos al sistema
nervioso central; mientras que las neuronas motoras transportan informacion desde el

cerebro al musculo liso, las glandulas y el musculo cardiaco.

Hzecuo
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En la secciéon motora del sistema nervioso autbnomo se produce una division mas. Estas dos areas son las
secciones simpética y parasimpética del sistema nervioso. La seccién simpética consume energia,
acelerando actividades, como el aumento del ritmo del latido cardiaco. El componente parasimpético

conserva energfa, disminuyendo el ritmo del latido cardiaco.

El nervio espinal

Los nervios de la meédula espinal conectan el sistema nervioso central con las
operaciones del cuerpo. Recuerde que estos nervios forman parte del sistema nervioso
periférico. De los huesos que albergan la médula espinal emergen treinta y un pares de
nervios espinales. (Los huesos forman una columna denominada columna vertebral.) Estos

nervios viajan por todo el cuerpo, conectando con todos los diversos sistemas.

Una rama de los nervios que se encuentra en los pies, parte del nervio mayor del
cuerpo, el nervio cidtico, el cual estd formado por dos nervios: el tibial y el perineal.
Estos nervios estan unidos entre si mediante tejido conectivo. El nervio ciatico envia sus
dos ramas, pierna abajo, hasta llegar al pie. En el pie, los nervios vuelven a ramificarse y

crean numerosas divisiones que nutren el drea en su totalidad.

7.200 terminaciones nerviosas

Los nervios estan compuestos por un tejido excitable, cubierto y protegido por tejido
conectivo. Los vasos sanguineos del interior de estas cubiertas, alimentan los nervios.
Los nervios espinales son nervios mixtos que contienen, tanto impulsos sensoriales como
motores. A medida que los nervios se despegan de la médula espinal, van ramificandose
en distintas areas de servicio. Estas ramas se denominan «ramosy». Un ejemplo es el ramo
que atiende los musculos y las estructuras de los miembros; esta rama se denomina
«ramo ventraly.

Los dermatomas se identifican como un area de piel que proporciona informacidon
sensorial a las raices de los nervios craneal o espinal. Todos los nervios poseen
identificacion dermatoma. Simultaneamente, los musculos esqueléticos u 0seos, reciben

estimulacion motora por parte de las neuronas de los nervios espinales. La seccion de un
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nervio espinal que proporciona informacién motora a los musculos, se considera un
miotoma. Estas regiones afectan también a las terminaciones nerviosas que se localizan
en los pies.

Aunque pueda resultar algo confuso, resulta util poseer una visiéon general de las
estructuras nerviosas. Lo unico que debe preocuparle, es el hecho de que los pies
contienen muchos nervios que proporcionan sefiales en todo el cuerpo, ademas de recibir
las sefales por parte de estimulos externos.

Hzecuo

El ramo ventral forma una red de nervios denominada plexo. A partir del plexo se despliegan otros
nervios en direccién a una region especifica. Una vez en esta region, los nervios se ramifican una vez mas

para inervar estructuras concretas. El plexo sacro, es el suministrador principal de piernas y pies.

Los pies vistos como una oficina de correos

Se sienta usted a los pies del receptor, con el mapa de estas extremidades en un lugar
cercano que pueda consultar. Ha calentado ambos pies y estd ahora preparandose para
empezar a reflejarlos. Observe los pies que tiene delante y véalos como una puerta hacia
el cuerpo entero. Los nervios son como cables que recorren la columna principal, y se
conectan con la unidad principal. En el interior de esta unidad hay diversos buzones de

correos, cada uno de ellos con una direccion determinada.

Siguiendo los cables de entrada, se recoge el correo y se inicia el proceso de reparto y
entrega. El correo es transportado mediante los cables de salida hacia las direcciones
asignadas. El mensaje que se entrega es practicamente el mismo en todas las direcciones:
«Por favor, funciona al méximo nivel y mantente en estado homeostatico. Gracias». La
reflexologia ofrece este mensaje. La aplicacion continuada de presion en los pies, es un
recordatorio constante para todo el cuerpo de que debe despertarse y oler el aroma del
cafe.
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El sistema nervioso tiene muchas partes, la mayoria de las cuales quedan afectadas
por la reflexologia. Cuando reflejamos un area del pie, estamos estimulando,
directamente, el sistema nervioso sensorial. Este mensaje se transmite entonces al
sistema nervioso autonomo que, a través de la médula espinal, lo transporta al cerebro y
otra vez por la médula espinal, regresa al sistema nervioso autdbnomo. Ambas secciones

del sistema nervioso autonomo, quedan asi afectadas.

IMPORTANTE

La respuesta refleja puede ser simple o compleja, dependiendo de los nervios involucrados. Los reflejos
simples implican una neurona sensorial y una neurona motora mientras que los reflejos complejos
implican la relacion entre méas de dos neuronas. Por ejemplo, el reflejo del estiramiento es simple;
mientras que el reflejo del tendén es complejo.

El reflejo de la médula espinal juega también un importante papel en la homeostasis.
Esta rapida respuesta automatica no involucra ningun pensamiento cerebral. La médula
espinal es un camino que transporta los nervios sensoriales hacia el cerebro, y los
nervios motores hacia el cuerpo. Hay momentos en que la informacion se intercambia
unicamente en la médula espinal, implicando actividad entre una neurona sensorial y una
motora. Esta respuesta es lo que se denomina un reflejo.

La reflexologia anima una respuesta refleja cuando se aplica presion sobre los puntos
reflejos. Los receptores sensoriales y motores, reciben informacion a través de los
caminos nerviosos procedentes de los pies. La respuesta refleja se activard, liberando
elementos quimicos y resultados fisicos. Los pies reciben e integran la informacion de

todo el cuerpo, trabajando con el sistema nervioso en direccion a la homeostasis.

Observe coOmo se relaja el receptor

Como reflexologo, se dara cuenta de que cada fase de la sesion, provoca una respuesta
de relajacion mas profunda. Desde el momento de la llegada, el receptor inicia el proceso

de desestresarse. En algunos casos, es suficiente pensar en ello para activar la reaccion
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de relajacion. A medida que avance en la técnica, aprendera a recoger las pistas que le
ofrece el receptor. Después de que el receptor se ponga comodo, concédale el derecho a
relajarse. Sus primeras palabras pueden ser las encargadas de transmitir el mensaje. Para

muchas personas, resulta esencial recibir permiso para relajarse y dejarse ir.

La siguiente pieza importante del proceso, es la introduccion del tacto. Las técnicas
de relajacion facilitan, no so6lo la relajacion de los pies, sino también del cuerpo y de la
mente. Acceda al sistema nervioso a través de un tacto firme y uniforme, y el receptor
podré relajarse y confiar.

IMPORTANTE

La confianza es un factor esencial de este proceso. El receptor debe sentirse seguro desde el inicio de la
sesion. El reflexdlogo establecera un entorno amoroso mediante su tacto firme y delicado. Es importante

conseguir un entorno limpio y tranquilo; el tratamiento compasivo y sincero es también vital.

Partiendo de la fase de relajacidon, empiece a caminar por los pies con los dedos de la
mano. Concéntrese en el receptor, sea consciente de la presion que utiliza, ademas de la
rutina que sigue. La cara del receptor es algo que puede leerse facilmente; cuanto mas
relajada se sienta una persona, mas le costard permanecer con los ojos abiertos. El color

de la piel cambiard adquiriendo un tono mas saludable.

El estado alfa es un estado de meditacion en el que se suele entrar a través de la
relajacion profunda. Liberarse del estrés, proporciona una respiracion mas relajada;
generalmente, el receptor emitird suspiros profundos que indicardn su estado de
tranquilidad. Asegurese de cubrirlo con alguna prenda ligera, ya que la temperatura
corporal descendera.
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caliente el corazon desde la planta del

pie

La siguiente seccion del pie es la comprendida entre la linea imaginaria del hombro

hasta la linea imaginaria del diafragma. Cierre los 0jos un momento e imaginese su
cuerpo. Vea qué organos y partes del cuerpo residen en esta area. Ahora que ya esta

preparado, llega el momento de pasar a este segmento.

La eminencia del pie

Esta area del pie forma parte del antepi¢ y alberga las cabezas metatarsianas y las
mitades superiores de los cinco huesos metatarsos. La seccion carnosa de la eminencia se
localiza debajo de las articulaciones que doblan los dedos por su base. Esta seccion
superior de la eminencia del pie contiene las cabezas metatarsianas, y el resto de la
eminencia contiene los huesos largos metatarsos. La union de los huesos se realiza

mediante diversos musculos, tendones y ligamentos.

Recorra con los dedos la parte superior del pie y notard los metatarsos. El primer
hueso es corto y ancho, y los otros cuatro son largos y delgados. Mire ahora la planta y
vera como sobresale la totalidad de la eminencia del pie, igual que lo hace la region
pectoral de nuestro cuerpo.

Si empuja la parte superior del pie hacia la planta, aparecera bajo la eminencia del pie
una linea natural, es la del diafragma. La totalidad de la region que va desde debajo de
los dedos, que es la linea del hombro, hasta esta linea en el puente, es el area de la que

nos ocuparemos ahora.

Hzecuo
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La eminencia del pie es el area sobre la que nos apoyamos como un muelle al caminar. Existe un punto
durante el ciclo del paso en el que el antepié soporta todo el peso del cuerpo. Estos diminutos huesos
realizan una cantidad importante de trabajo. Muchas veces la gente tiene callosidades, sequedad en la
piel, incluso nervios pinzados, debido al calzado inadecuado vy a malos héabitos relacionados con el

caminar.

Esta parte del pie alberga los reflejos del corazon, pulmones, traquea, bronquiolos,
pecho, parte del sistema 6seo y la parte superior de la espalda. El reflejo de la glandula
del timo se encuentra también aqui, asi como reflejos del sistema linfatico. Las areas de
representacion son bastante directas, aunque algunas regiones se solapan. En su mayor
parte, la localizacion de los reflejos esta exactamente donde usted se imaginaria que
estan.

Empiece con una presion con los nudillos

Trabajando todavia con el pie derecho y sujetdndolo con la mano izquierda, preparese
para continuar con esta seccion. Su mano derecha se cerrard en un puiio para utilizar la
parte exterior de los huesos largos para presionar el pie. Con la mano izquierda sujetando
firmemente el pie, la mano actuard como una taza, permitiendo que sean los dedos los
que ofrezcan la sujecion. Otra opcion consiste en sujetar firmemente los dedos del pie

con la mano izquierda, manteniendo el pie estirado, y presionar entonces en esta seccion.

IMPORTANTE

Habra momentos a lo largo de la sesioén, en que puede trabajar tanto la mano derecha como la izquierda,
dependiendo ello del reflexdlogo. La presién con los nudillos es una de esas técnicas. Limitese a
asegurarse de que sujeta bien el pie, de modo que una mano sujete mientras la otra trabaja. Experimente
cambiando con una y la otra para ver cémo se siente méas cémodo.

Establezca un ritmo

168



Sujete el pie mientras presiona, delicada y firmemente, la totalidad de su eminencia.
Empiece por la region superior de esta area y presione continuamente arriba y abajo
varias veces. Observe la cara del receptor; animele a relajarse y a respirar hondo. Esta
técnica relajante puede utilizarse a lo largo de la sesion, siempre que note la necesidad de
una ayuda de transicion.
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Los nudillos son también articulaciones. La diferencia entre éstos y las restantes articulaciones de los
dedos, tiene que ver con el movimiento. Los nudillos son huesos que pueden sobresalir y doblarse, asi
como moverse de lado a lado. La parte de los dedos discutida aqui, las segundas articulaciones, sélo
pueden sobresalir y doblarse.

Siga presionando y mueva delicadamente el cuerpo, estableciendo con ello un ritmo.
Presione al ritmo de su movimiento. Deje que el puiio se balancee un poco sobre el pie,
fluyendo desde los nudillos hasta las articulaciones de los dedos y de nuevo hacia los
nudillos.

Piense en amasar

Otra manera de describir la presion con los nudillos es equipararla al movimiento de
amasar. Amasar la eminencia del pie es conectarse con todos los reflejos que se
encuentran en la region pectoral. Mientras amasa, deje que la mano que sujeta presione
la parte superior del pie, manteniendo un ritmo. Esto proporciona una sensacion
agradable a la persona que recibe el tratamiento.

La presion con los nudillos es una buena técnica para grandes areas del pie que
puedan tener la piel endurecida, como la eminencia y los talones. Esto no significa que
pueda empujar con fuerza. Por encima de todo, deberia ser mas sensible, pues los
nudillos carecen de tacto. Tiene que ser consciente de la profundidad que aplica en la

presion y ajustarse a la zona de comodidad del receptor.
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— ATENCION —

Nunca presione profundamente. El pie se abrird a la presién que usted ejerza a medida que vaya
trabajando. Incluso en el caso de que el receptor desee maés presion, expliquele que esta usted trabajando

en el nivel correcto. Confiele que cuando el cuerpo esté preparado para ello, accedera a él con mayor
profundidad.

Caminar con el pulgar por el reflejo del corazon

Ahora que ha relajado la region pectoral, estd listo para proseguir. Coloque ambas
extremidades juntas durante un segundo de modo que pueda ver la relacion del reflejo
del corazén en los pies, con la posicion del corazén en el cuerpo. Observe la forma de
los pies y percatese de como la hinchazén de la eminencia es mayor en el borde interno
del pie, sobre todo en la base. Esto refleja el corazdn; la base de la eminencia del pie
derecho en el borde interno es el reflejo del corazén.
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Aqui se recomienda que utilice la mano izquierda para presionar sobre el pie derecho, mientras que la
mano derecha sujeta el pie. Cuando trabaje con esta area en el pie izquierdo, alterne las manos, vera que
esto las libera, permitiendo a los pulgares la posibilidad de trabajar sin tensién.

Encuentre el reflejo

Utilice de nuevo la presion con los nudillos para crear el flujo y, después de unas cuantas
presiones, trace una linea con la segunda articulacion de su dedo indice. Esta linea
descendera desde la base inferior del borde externo del dedo gordo del pie, hasta la
cabeza metatarsiana, que parece como una continuacion de este dedo. Mire de nuevo el
pie. ;Ve la leve arruga, o mella, que corre desde el dedo gordo hacia la linea del

170



diafragma? Esta es la linea por la que se desliza su segunda articulacion. Deje que la
articulacion se deslice hacia abajo y el reflejo se destacard. Se trata del reflejo del
corazdén mas acentuado en el lado izquierdo que en el derecho. Podra ver la piel

destacando un poco por encima del lateral del pie.

Ny

e e
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— ATENCION =

Si el receptor tiene algin problema circulatorio, como hipertensién arterial, o esta siguiendo algtn tipo de
tratamiento médico, utilice una técnica alternativa. Utilizando el pulgar de la mano izquierda, camine con
él por encima de la linea del diafragma desde el borde externo del pie hasta el borde interno. El reflejo del

corazén surgira igualmente.

Trabaje el reflejo

Ahora que tiene localizado el reflejo del corazon, utilice delicadamente el pulgar de la
mano que sujeta al pie para trazar circulos sobre el reflejo. La mano que sujeta sigue
sosteniendo el pie; el pulgar se acerca desde el lado para realizar la técnica de los
circulos. Deje que el dedo pulgar trace circulos lentos y delicados sobre el reflejo y el

area entrard enseguida en calor.

Después de trazar los pequefios circulos, camine también con el pulgar sobre el
reflejo. Aqui el pulgar de la mano que sujeta sigue siendo el que aplica la técnica;
esencialmente, ambos pulgares se encuentran en el corazon. Camine con el pulgar desde
distintos angulos sobre este punto reflejo, acercandose a ¢l desde todas partes con
pequenos pasitos. Finalice el reflejo con pequefios circulos y una ligera caricia de
despedida.

Camine como una oruga por la region del reflejo

pectoral

Sujete de nuevo el pie con la mano izquierda, ya que serd ahora la mano derecha la que
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inicie la secuencia. Utilizando el pulgar derecho, caminard sobre la regidén pectoral

realizando un movimiento parecido al de un gusano o una oruga.

Empezando por el reflejo del corazén, camine con el pulgar en sentido ascendente
desde el reflejo del corazon hacia la parte de debajo del dedo gordo del pie, gire y
camine con el pulgar descendiendo hacia la linea del diafragma. Siga caminando de esta
manera ascendiendo hacia la base de los dedos del pie y de nuevo hacia abajo, hacia la
linea del diafragma, trazando una linea curva hasta que el pulgar alcance el borde
externo del pie. La mano izquierda sujeta el pie, abarcando delicadamente los dedos,
mientras el pulgar de la mano derecha camina por los reflejos. Los dedos de su mano
derecha deben descansar en la superficie superior del pie mientras el pulgar realiza el

trabajo.

No estire la mano en exceso. Si nota que el pulgar tira de los restantes dedos, doble
éstos por detras del pulgar; los dedos se arrastran detras mientras el pulgar trabaja por la
eminencia del pie. Habra muchas ocasiones, a lo largo de la sesion, en las que necesitara
adaptarse para llegar bien al lugar. Preste siempre atencion a su postura; si nota que los

dedos se estiran en exceso, reajustela.

Hcuo

Esta técnica de la oruga es el paseo preliminar para acceder a todos los reflejos de la eminencia del pie.
Cada pasito trabaja reflejos que tienen que ver con los pulmones, traquea, bronquios, bronquiolos,

pechos, linfa superior, timo o corazén. Cada pie posee los mismos reflejos.

Una vez el pulgar de la mano derecha ha recorrido el camino sinuoso desde el borde
interno hasta el borde externo, cambie de mano. Ahora es la mano derecha la que sujeta
y la izquierda la que trabaja. Utilice el pulgar de la mano izquierda para recorrer como
una oruga la eminencia del pie. Dé pequetios pasos, trazando las curvas cada vez y

ascendiendo de nuevo. Este movimiento le llevara de nuevo al reflejo del corazon

Caminar con el pulgar desde el borde interno
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Utilice la mano izquierda para sujetar el pie; bien sujetando firmemente éste, o bien
sujetando los dedos. La mano derecha es la que trabaja. Regrese al reflejo del corazén y
preparese para caminar con el pulgar. Observe un momento el pie, visualizando lo que
esta a punto de realizar. Imaginese las dos lineas que delimitan el &rea en la que esta
trabajando, la linea del hombro y la linea del diafragma. Percatese de que esta seccion
tiene una forma casi rectangular. Los dos bordes del pie serian los lados, y las lineas
imaginarias serian la parte superior y la inferior, creando un rectangulo. El reflejo del

corazon se localiza en la parte inferior derecha de esta caja rectangular.

Camine con el pulgar a lo largo de la linea del diafragma desde el reflejo del corazon.
Deténgase justo encima de la linea del tendon central, que esté justo en el punto reflejo
de los bronquiolos. Réapida y suavemente, devuelva el pulgar al reflejo del corazén.
Muévalo un poco por encima del reflejo del corazon y camine de nuevo con el pulgar
algo mas alla de la linea del tendon. Los reflejos de los bronquiolos y los bronquios

empiezan a solaparse.

La respiracion: la fuerza vital

Dedique ahora un momento a pensar en la respiracion. La respiracion es vital para
nuestra existencia y respirar correctamente nos permite disfrutar de una vida dindmica.
La gente no suele percatarse de la importancia de una respiracion profunda, calmada y

nutritiva. La conexion entre la respiracion y el bienestar es muy profunda.

La respiracion afecta el cuerpo, la mente y el espiritu. Cuanto mas ritmica y
profundamente respire, mas limpios estaran sus sistemas. El aparato respiratorio
intercambia gases entre las células, la sangre y la atmosfera. Los principales 6rganos de
este aparato trabajan para mantener el organismo libre de toxinas y la respiracion hace
las veces de limpiador.

Continuemos

Cuando siga moviéndose por esta seccion del pie, estard trabajando sobre los pulmones y
los bronquiolos. Camine con el pulgar lentamente hacia el centro y devuelva el pulgar
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hacia el borde interno del pie para seguir la siguiente linea hacia arriba. Cada linea de
este lado de la eminencia trabaja hacia la linea de los hombros. Imaginese el proceso
como algo similar a amontonar folios en un lado de una caja rectangular, e ir

amontonandolos hasta que este lado esta lleno.

Justo antes de la linea del hombro, en el borde superior del primer metatarso, cerca
del lado interno, se encuentra el reflejo del timo. Empiece caminando con el pulgar por
la linea hacia el centro y regrese con el pulgar, para descansar sobre el punto reflejo del
timo. Situe el pulgar directamente debajo de la linea de los hombros, justo debajo del

reflejo del cuello y el tiroides, a lo largo de este borde interno.

El reflejo puede palparse debajo del pulgar como un hueso diminuto o un bultito e,
independientemente de que se perciba o no, se trata del reflejo del timo. Realice
rotaciones con el pulgar sobre este punto. Sienta el reflejo relajarse bajo el pulgar a
medida que traza pequeiios circulos. Deténgase y mantenga la posicion, presionando
delicadamente sobre el reflejo.
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El timo juega un papel importante en el desarrollo de nuestro sistema inmunitario. Cuando méas activo
esta es durante la pubertad; sin embargo, funciona durante toda la vida. Las hormonas del timo fomentan
la produccién de células T. Las células T establecen inmunidad a nivel celular y mejoran nuestra
resistencia a las enfermedades.

Después de haber completado el paseo sobre esta porcidon del rectangulo, caminara
con el pulgar hacia abajo de la misma manera. Empezando por el reflejo del timo,
camine con el pulgar hacia el centro y devuelva el pulgar al borde, justo debajo del punto
del timo. Siga caminando descendiendo por este lado de la eminencia del pie, hasta que
el ultimo paso cruce la linea del diafragma. Pasard ahora al lado izquierdo de esta

seccion del pie.

Caminar con el pulgar desde el borde externo
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La esencia aqui es completar el otro lado de la caja rectangular que ha creado sobre la
eminencia del pie. La mano derecha es ahora la que sujeta y la izquierda la que trabaja.
La rutina para los reflejos de la eminencia del pie, es la misma para ambos. Empiece con
el pulgar izquierdo en el borde externo de la linea del diafragma; sera el borde izquierdo
del pie seglin lo ve usted.

Camine con el pulgar en pasos pequefios y lentos hacia la linea del tendon, luego
devuelva el pulgar hacia el borde externo. Siga caminando hacia el centro, cada vez
desplazando el pulgar un poco hacia arriba para crear una nueva linea desde el borde
externo. Una vez mads, imaginese que estd amontonando hojas, una encima de la otra,

para construir la otra pieza del rectangulo.

Mientras camina con el pulgar por esta region, seguira trabajando el reflejo pulmonar.
La reflexologia mejora la circulacion, y el trabajo sobre los reflejos indica a los
musculos del cuerpo que se dejen ir y se relajen. Cuando la region pulmonar libera su
tension, toda la zona del pecho se relaja y acepta el proceso de curacion. Muchas veces
el receptor tosera o suspirard, sefial de que la tension esta abandonandole.

Cuando camine hacia el exterior y el interior de la region pectoral, estara trabajando
también sobre el reflejo del pecho. Camine con el pulgar sobre el reflejo del pecho y
ascienda por el pie, caminando hacia la linea del tendon y regresando hacia el borde
exterior del pie para iniciar una nueva linea. En la linea del hombro, repita el proceso,

descendiendo por el pie hasta la linea del diafragma.

IMPORTANTE

La superficie dorsal del pie refleja la parte trasera del cuerpo v la planta, refleja la parte delantera. Muchos
gréaficos de reflexologia sittian el reflejo del pecho o la mama en la parte superior del pie. Quizés esta
localizacién refleje los componentes del sistema linfatico. Sin embargo, para nuestro fin, el reflejo de la

mama refleja la localizacién de las mamas en el cuerpo.

Mariposee la zona
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La técnica de la mariposa es un maravilloso movimiento de transicién, asi como una
manera de suavizar y conjuntar todo el proceso. Abarque el pie para sujetarlo con las dos
manos, colocando cada una de ellas en cada lado del pie. Recuerde descansar los dedos
de ambas manos en la superficie superior del pie, permitiendo libertad de movimiento
para los pulgares. Estos caminaran a lo largo de la superficie plantar, en este caso desde
la linea del hombro hasta la del diafragma. Los pulgares trabajaran juntos, dando

pequeios pasos para trasladarse hacia la parte central del pie.

Empiece por el borde del pie, con los pulgares en la linea del hombro. Imaginese, por
un instante, las alas de una mariposa colocadas sobre la eminencia del pie. Deje que los
pulgares empiecen a caminar las débiles lineas que representan las alas. A medida que
los pulgares alcancen el centro, llévelos de nuevo hacia el borde y descienda la longitud
de un pulgar. Ambos pulgares descansan en los lados del pie. Descienda un poco y
camine de nuevo hacia la linea central. El tendon que corre por el medio de la superficie
plantar, divide el pie por la mitad. Siga mariposeando hacia el centro, devuelva los
pulgares a los lados, y repita. Cuando los pulgares alcancen la linea del diafragma,

ascienda de nuevo por el pie utilizando el mismo proceso.

IMPORTANTE

Esta técnica facilita la transiciéon correcta de una seccién a otra o de una técnica a otra. El movimiento de
la mariposa sefiala dos tipos de transiciones. En primer lugar, abandona la superficie inferior y pasa a la
superior para iniciar el siguiente segmento. En segundo lugar, utilizara una técnica distinta en la superficie
dorsal.

La técnica de la mariposa afecta a todos los reflejos. Trabajando de este modo
garantiza que todo punto quede reflejado, que nada se pasa por alto. La belleza de la
reflexologia reside en que hay muchos puntos reflejos que se solapan; por lo tanto, una
técnica como la de la mariposa permite contactar, con efectividad, con todas las areas.

Trabaje sobre la superficie superior del pie
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La superficie superior del pie representa la parte trasera del cuerpo. Hay dos divisiones,
utilizando la linea del diafragma para crear la separacion. Imaginese su espalda.
Imaginese una linea que represente el musculo del diafragma. Esta sera la linea que
divida la espalda en la region superior e inferior. La espalda estd constituida por
importantes musculos y huesos, ademas de la columna vertebral. Coloque juntos los dos

pies para imaginarse lo que alli se representa.

¢Qué hay en la espalda?

Siéntese y mire la parte superior de sus pies. Pongase comodo e imagine su espalda
reflejada en ellos. El borde interno de ambos pies representa la columna vertebral. La
linea imaginaria del hombro representa al mismo. Los dos pies albergan todos los huesos
y musculos, tanto de la parte superior como inferior de la espalda.

Para esta seccion, lo Uinico que le preocupa es el reflejo de la parte superior de la
espalda. En esta region superior del pie se encuentran los reflejos del omoplato. Los
puntos reflejos de los musculos conectados a este hueso (el trapecio, los romboides y el
elevador del omoplato) se reflejan también en esta area. El reflejo de las costillas se

encuentra asimismo representado aqui.

Pruebe la técnica

Ahora que se ha hecho una idea general de lo que se refleja en la superficie superior del
pie, pruebe la técnica. Una vez mas, trabajard por completo el pie derecho y luego el

izquierdo. La técnica sera la misma para el pie izquierdo.

El pie descansard comodamente y usted colocara ambas manos en ambos lados de los
pies, en la region tordcica. Descanse los pulgares sobre la superficie plantar; le
proporcionaran equilibrio. Empiece a caminar con los dedos lenta y regularmente, todos
los dedos moviéndose simultaneamente hacia el centro del pie. Este movimiento actia
como si todos los dedos se arrastraran conjuntamente. Imaginese el pie como un
acordedn; ird tocando las notas mientras los dedos se mueven entre cada hueso largo

metatarsiano. Siga caminando con los dedos hasta que éstos se encuentren; de hecho, las
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ufas acabaran chocando, sefialando que los dedos ya no pueden seguir avanzando.

IMPORTANTE

Esta técnica podria generar calor en la zona de la espalda. El receptor puede comentar una sensacién
extrema de relajacién, un dejarse ir de la tensidn retenida en espalda y nuca. Quizas se le duerma la
persona que tiene sentada en la silla. Si es asi, jbuen trabajo!

Retroceda lentamente con los dedos. Desde el centro, eche un poco hacia atras todos
los dedos doblados, luego estirelos y vuelva a doblar las puntas. Imaginese que camina

entre las costillas a medida que los dedos se mueven entre los huesos del pie.

No se trata de apretar, ni de aplicar presion a esta area Osea. Se trata de retroceder
poco a poco hacia atras, manteniendo, presionando, y volviendo a retroceder otro poco.

Continuie con este movimiento hasta que ambas manos alcancen los bordes del pie.

Caminar con todos los dedos por la parte superior del pie

Los dedos descansan a ambos lados del pie, a la espera de que usted realice el siguiente
movimiento. Manteniendo los pulgares en la parte inferior del pie, para mantener el
equilibrio, mueva todos los dedos hacia arriba hasta justo debajo del cuello de los dedos.
Escondalos en la pequefia balda creada por las articulaciones que doblan los dedos de los
pies en esa region. Las puntas de los dedos de las manos se tocan y los dedos quedan

flexionados, listos para iniciar el movimiento.

IMPORTANTE

La anatomia del pie parece soportar las areas reflejas de la reflexologia. Cuando se prepare para
descender por el pie caminando por los dedos, observe la superficie sobre la que esta trabajando. Pida al

receptor que doble hacia abajo los dedos de los pies. Percatese de la presencia de los tendones que
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trabajan para extender los huesos; son los que crean un camino para sus dedos.

Utilizando todos los dedos simultdneamente, camine con lentitud descendiendo por la
superficie superior del pie. Controle la linea imaginaria. Cuando los dedos alcancen la
linea del diafragma, deténgase. Mantenga los dedos alli, aplique una leve presion, y con
un ligero movimiento de lado a lado, eche hacia atrés hasta la base de los dedos de los

pies. Camine con los dedos hacia abajo y repita.

Con esta técnica dividida en dos partes, reciben atencion todos los reflejos de la parte
superior de la espalda. La reflexologia mejora la circulacion y con ello envia
comunicacion que apoya la entrega de oxigeno y sangre a la parte trasera del cuerpo. En
el caso de que estuviera presente alguna congestion por acumulacion de toxicos, la

reflexologia ayudard a liberar esta tension.

Drenaje linfatico

A modo de repaso, el sistema linfatico posee diversos componentes principales. El
liquido recibe el nombre de linfa y es transportado por los vasos linfaticos. La linfa sale
de los vasos a través de nodos linfaticos y regresa a los vasos y sigue por todo el cuerpo
actuando de esta manera. Una gran parte de los mas de seiscientos nodos linfaticos se
localizan en la mama, axilas, pecho y abdomen, asi como en la zona de la ingle. Los
demas estan repartidos libremente por todo el cuerpo. Determinados 6rganos poseen
también tejido linfatico: el bazo, el timo y las amigdalas. La linfa es uno de los
principales sistemas de defensa del cuerpo y proporciona resistencia contra los invasores.

El drenaje linfatico es importante porque permite que el flujo de la linfa siga adelante
sin obstrucciones. Su técnica es sencilla. Ambos pies poseen los mismos reflejos. Sigue
usted todavia en el pie derecho. Para este movimiento se utilizan simultaneamente el

pulgar y el indice.

Empiece con una ronda de practica sobre sus propias manos. Utilice la mano derecha
para trabajar sobre la izquierda. Vuelva la mano izquierda de modo que la palma quede
de cara a usted; el pulgar sera lo que le quedard mas cerca. Coloque el pulgar de la mano

derecha en la parte superior de la membrana entre el pulgar y el indice de la mano
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izquierda, en la superficie de la palma de la mano. Descanse el dedo indice en la parte
superior de la membrana, en la superficie dorsal de la mano. Presione delicadamente,
sintiendo el contacto. Doble los demas dedos hasta formar un pufio, de modo que no

molesten y le resulte més facil moverse.

Con un movimiento lento y regular, adelante despacio y deje que el pulgar y el indice
desciendan por la membrana en direccion a la mufieca. Cuando haya llegado lo mas lejos
que permita su mano, presione y mantenga. Delicadamente, con una presion suave y
regular, retroceda lentamente por el camino que acaba de trazar. Cuando los dos dedos
alcancen la parte superior de la membrana, manténgalos y presionelos por las puntas.
Retirese delicadamente y pase al siguiente espacio entre los dedos, repitiendo hasta el
final y regresando al origen.

Ahora, pase a los pies. La mano izquierda sujeta el pie derecho por el talon. Coloque
el pulgar y el indice de la mano derecha en la membrana entre el dedo gordo y el
segundo dedo del pie. El pulgar toca la superficie plantar y el indice se encuentra en el
lado dorsal. Cierre en un pufio los restantes dedos para que no molesten.

Descienda por el pie caminando con el pulgar y el indice en direccion al tobillo. Vaya
lo mas lejos que su mano le permita. Al final de cada paseo hacia abajo, antes de pasar a

la siguiente membrana, tire de nuevo hacia arriba. La presion es firme, pero no fuerte.

Precunta

¢Y si mi mano es demasiado pequefia?

A veces las manos son demasiado pequefias para poder utilizar ambos dedos conjuntamente. Si es éste el
caso, descienda caminando la superficie superior y eche hacia atras, y luego descienda caminando por la

superficie inferior. Repitalo en cada membrana.

El reflejo del plexo solar

El reflejo del plexo solar se encuentra directamente en el centro, justo debajo de la linea
del diafragma, como muestra la Figura 12.1 de la pagina siguiente. Un plexo es un lugar
de encuentro de un grupo de nervios, un centro vital de actividad. Esta red, a su vez, se
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relaciona con éareas y organos concretos del cuerpo. Como parte del sistema nervioso

autobnomo, el plexo solar tiene células nerviosas simpaticas y parasimpaticas.

Hzecuo

El sistema nervioso auténomo regula el movimiento involuntario de los musculos. Los nervios simpéaticos

aceleran la accién, la respuesta al estrés. Los nervios parasimpéticos bajan el ritmo de la accién,
devolviendo a la normalidad las actividades organicas.

Figura 12.1. El reflejo del plexo solar se localiza directamente debajo del centro de la eminencia del pie.

Las conexiones del reflejo del plexo solar

El plexo solar parece estar relacionado con aspectos emocionales y espirituales. Su
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nombre implica el poder de su funcion. Para tratar el alma se trabaja en la planta de los
pies, y el plexo solar es la llave de acceso. Los drganos fisicos cercanos a esta region son

el diafragma, las mamas, el corazén y los pulmones.

Este punto es quizas el reflejo mas singular y potente, y proporciona alivio a los
puntos doloridos, asi como una fuerte relacion con la respiracion. El reflejo del plexo

solar se relaciona con el sistema nervioso y fomenta la relajacion general.

Trabaje el reflejo

Este reflejo es el mismo en ambos pies, aunque de momento estad usted trabajando en el
pie derecho. Acune este pie con la mano izquierda; tire de los dedos hacia abajo por
encima de la linea de los hombros y aparecerd una mella exactamente en el centro, justo
debajo de la linea del diafragma. Este punto esta alineado con las zonas dos y tres, y es el
inicio del meridiano de los rifiones. Sujetando el pie, el pulgar derecho camina hacia el
interior a partir del borde medio a lo largo de la linea del diafragma hasta el punto
directamente debajo del centro de la eminencia del pie.

Utilizando la totalidad de la superficie plana del pulgar, gire el dedo ligeramente de
lado, presionando en la depresion para identificar el reflejo. Mientras el pulgar de la
mano derecha presiona el reflejo, utilice la mano izquierda para tirar hacia abajo desde la
parte superior del pie, creando una especie de toldo sobre el reflejo. Mantenga aqui y
pidale al receptor que respire hondo, que contenga el aire contando hasta tres y luego lo

suelte lentamente.

Mientras el receptor se relaja, suelte los dedos de los pies sin dejar de presionar con el
pulgar sobre el reflejo. A veces el reflejo puede emitir pulsaciones, una sefial de que el
reflejo se encuentra involucrado en la sensacion de calma que se expande por el cuerpo.
Retire lentamente el pulgar del reflejo, sintiendo la piel empujando hacia arriba contra el

pulgar. Esta técnica es muy efectiva y crea una respuesta inmediata de relajacion.

IMPORTANTE
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Esta técnica libera a menudo la congestion que se siente en otros reflejos. Si cuando trabaja nota un
reflejo dolorido, utilice el método del plexo solar para disminuir esta respuesta. A menudo, basta con
activar el plexo solar para disminuir o eliminar la respuesta dolorosa.

Revoloteo

Las transiciones son un elemento importante de la sesion de reflexologia. Cuando pase
de un area del pie a otra, siga creando un entorno calmado y relajante. Al final de esta
seccion, utilice el movimiento de revoloteo. Sitlie ambas manos en la parte superior del
pie. Con suaves golpes de revoleteo, mueva los dedos hacia arriba y retirelos del pie.

La caricia se lleva a cabo moviendo delicadamente los dedos sobre la superficie del
pie. Actue como si éste fuera el teclado de un piano, con todos los dedos tocando
simultaneamente, ascendiendo en direccion al tobillo.
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Antes de seguir

La reflexologia tiene muchas teorias, pero por amplias y variadas que puedan ser,

existen también constantes. Las divisiones de los pies y las representaciones de los
puntos reflejos son, en general, similares. La mayoria de los reflexdlogos actuales
reconocen la conexion fisica y energética del trabajo, y comprenden que el trabajo con

los pies abarca una gran variedad de informacion siempre cambiante.

Pie derecho, lado derecho

El lado derecho del cuerpo es, en muchos aspectos, el gemelo del izquierdo. Pero hay
importantes diferencias. El lado derecho incluye el higado, la vesicula biliar, el esfinter
del piloro, el duodeno, el yeyuno y el ileo. Este lado contiene también la vélvula
ileocecal, el ciego, el apéndice y el colon ascendente, asi como el pliegue hepatico

derecho. Estos o6rganos son esenciales en el proceso de la digestion y la eliminacion.

El higado

El higado es la mayor glandula del cuerpo y se localiza debajo del diafragma,
predominantemente en el lado derecho del cuerpo. Sus funciones son vitales para la
homeostasis.

Las funciones del higado son las siguientes:

* Produce sales biliares para liberar de grasas el organismo.

+ Contiene encimas que transforman las toxinas en componentes utilizables.
* Produce y almacena grasa y glicégeno.

* Transforma el glicogeno, la grasa y las proteinas en glucosa.

* Ingiere gldébulos sanguineos blancos y rojos agotados.

* Resulta instrumental para evitar los codgulos sanguineos.
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» Almacena vitaminas y minerales, asi como los venenos que no es posible excretar.

* Trabaja con la piel y los rifiones para activar la vitamina D.
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El cuerpo no puede eliminar algunos de los venenos que ingiere. Algunos, como el DDT, aparecen en
higados de seres humanos y otros animales. Las frutas y las verduras rociadas con DDT dejan en el higado
niveles elevados de dicho veneno. Como minimo, lave estos alimentos con agua y jabén; si es posible
consuma alimentos de cultivo organico.

La vesicula biliar queda oculta debajo del higado y trabaja junto con ¢l para
almacenar bilis. La vesicula biliar conserva una cantidad extra de bilis hasta que el

intestino delgado lo necesita.

El intestino delgado

La principal tarea del intestino delgado es digerir los alimentos y pasar los elementos
nutrientes a la sangre y la linfa. Entre el intestino delgado y el estdmago, existe una
valvula conocida como esfinter del piloro. La comida abandona el estobmago a través de esta
valvula, pasando al duodeno, el primer segmento del intestino delgado. El duodeno se
une al yeyuno, juntandose con el ileo. El intestino delgado mide cerca de seis metros y
medio de largo, permitiendo mucho espacio para que los nutrientes pasen a la circulacion
sanguinea.

El intestino grueso

El intestino grueso extrae cualquier nutriente que no haya sido absorbido por el intestino
delgado. La wvalvula ileocecal es el acceso al intestino grueso. Las sustancias no
absorbibles pasan del intestino delgado al colon a través de la valvula ileocecal. Detras
de ésta se encuentra el ciego, unido al apéndice en un extremo y al colon ascendente en
el otro.
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La reflexologia se basa, en parte, en el concepto de la terapia zonal. Cualquier cosa que se encuentre en
una zona se encuentra en la zona reflejada de los pies y las manos. Mas aln, el cuerpo esta dividido por

la mitad por una linea: lo que queda en el lado derecho del cuerpo queda replicado en el pie derecho.

Los productos de deshecho, descompuestos y no digeridos, pasan hacia el colon con
los nutrientes restantes absorbidos en el colon ascendente. El empujon final de los
deshechos pasa a través del colon transversal, bajan por el descendente y, a través del
colon sigmoideo, van a parar al recto, por donde salen del cuerpo. La mitad del intestino
grueso queda reflejado por los reflejos del pie derecho, la mitad que se encuentra en el
lado derecho del cuerpo.

Pie izquierdo, lado izquierdo

El lado izquierdo del cuerpo duplica al derecho en la mayoria de las areas. Las
diferencias se producen en la region izquierda del abdomen superior, que alberga el bazo
y el area intestinal. Las unicas areas del lado izquierdo del cuerpo son el colon

descendente, el colon sigmoideo y el reflejo del recto.

El bazo es el o6rgano que contiene el area mas concentrada de tejido linfatico.
Contiene también globulos rojos, y su funcion es la de ingerir bacterias y globulos rojos
viejos, asi como almacenar sangre para ser liberada cuando sea necesario. El bazo queda

oculto bajo el diafragma, junto al estobmago, en el lado izquierdo del cuerpo.

El colon transverso transcurre por el pliegue esplénico, que es la curvatura izquierda
del intestino grueso, debajo del bazo. A partir del pliegue izquierdo, el colon se convierte
en el colon descendente, descendiendo por el lado izquierdo del abdomen inferior. El
colon descendente converge con el colon sigmoideo, que empieza alineado con la parte
inferior de la cadera izquierda. El colon sigmoideo se desplaza hacia el centro del
cuerpo, vaciando en el recto.

Como hemos comentado, el intestino grueso es el responsable de las ultimas fases de
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la digestion. Los nutrientes que puedan quedar se transforman para ser absorbidos y
transportados hacia el higado. Los deshechos restantes son transportados fuera del

cuerpo.

Desde la cabeza a los pies, los lados derecho e izquierdo son basicamente iguales,
excepto estas pocas diferencias. El tratamiento de la reflexologia asi lo refleja, pues la
técnica utilizada en cada pie, es la misma, exceptuando en el caso de las areas

comentadas.

Otra vez ese espejo

El cuerpo se refleja en el pie como un espejo. La superposicion de la imagen del cuerpo
sobre el pie, da crédito a esta imagen. La cabeza se asienta en los dedos de los pies y el
resto del cuerpo le sigue, con el centro del cuerpo reflejado en los lados internos de cada
pie. Los bordes externos representan el exterior del cuerpo.

El espejo es energético

El espejo, naturalmente, no es sélo fisico, sino también energético. Existen muchas
teorias que relacionan el cuerpo con los pies. Algunas las hemos discutido ya, como la
terapia zonal y la terapia de meridianos. Hemos mencionado la investigacion y el
descubrimiento de los efectos sensoriales y la accidén proprioceptiva, y hemos hablado

sobre el concepto de memoria repetitiva.
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Nunca le diga al receptor que puede solucionarle una enfermedad; hagale saber que puede ayudarle a
relajarse. El acto en si de dedicar un tiempo a una sesién, permite a las personas atareadas empezar a

sentirse menos estresado. Usted proporciona las herramientas que implementan la relajacién.
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Tratamientos repetitivos

Los tratamientos repetitivos parecen almacenar una memoria en el sistema sensorial que
rapidamente emerge a la superficie a medida que se lleva a cabo la sesién. La primera
vez que un receptor se somete a una sesion de reflexologia, no sabe lo que le espera,
aunque comprenda que se trata de una técnica de relajacion. Al receptor le cuesta
mantener los ojos abiertos debido a la relajacion que siente durante la sesion. A lo largo
del tratamiento, el receptor habla, duerme, indica lo relajado que se siente u ofrece una
amplia diversidad de respuestas. Cuando la sesion finaliza, el receptor estd listo para

programar una nueva visita.

A medida que vaya practicando, descubrird que las personas con las que trabaja,
acaban enamorandose de la reflexologia y se sienten siempre dispuestas a que trabaje
con sus pies. Recuerde, cuanto mas practique, mejor reflexélogo sera. Hay personas que
encuentran el alivio a los dolores cronicos que sienten en manos y pies, gracias a
sesiones continuadas de reflexologia. Aunque el reflexdlogo no trate ninguna
enfermedad, la liberacion continuada del estrés le ayudara a controlar el dolor.

Las sesiones repetitivas crean un modelo en el cuerpo que acaba reconociendo la
reflexologia como un alivio de la tension. El espejo refleja el recuerdo de la relajacion
que se produce con la liberacion del estrés. Durante la sesion se relaja el cuerpo, incluso
la mentalidad consciente. Generalmente, el receptor entra en un estado de sopor
consciente, aunque relajado. Mucha gente que recibe repetidamente sesiones de
reflexologia, manifiesta que sigue sintiéndose relajada entre las sesiones. Parece ser que
sus efectos permiten un alivio prolongado y sostenido.

El trabajo del reflexdlogo

(No ha tenido nunca un dia en el que no le apetece, en absoluto, ir a trabajar? La idea de
ir al trabajo no le atrae. Imaginese el valor de disfrutar siempre de lo que hace,
independientemente de lo que pueda sentir personalmente. La persona que ofrece la
reflexologia recibe tanto como da.

La intencion del reflex6logo es ofrecer la mejor sesion, ayudar como sea apropiado y

asegurar que el receptor se siente a gusto y seguro. Trabaja con un método sistematico,

189



permitiendo la relajacion completa, en un entorno que honra al receptor. Escucha y
respeta lo que le dicen, incorporando la informacion pertinente. La persona que se sienta
en la silla del reflex6logo, confia en que éste esta ofreciéndole lo que necesita.

Relajacion total

La liberacion de la tension durante la sesion de reflexologia se produce en dos
direcciones. Esta es la construccion energética de la reflexologia. El reflexdlogo prepara
el escenario para la relajacion total, permitiendo al receptor liberarse de pensamientos
problematicos, permitiendo que los musculos dejen ir la tension y creando un entorno
consagrado al total bienestar. Este es el concepto de curacion de la persona en su
totalidad. El reflex6logo establece un flujo de energia que crea un camino que permite la
utilizacion, sin restricciones, del tacto curativo que estd aplicando. Las caricias bien

intencionadas que se ofrecen a través de la reflexologia, fomentan la profunda relajacion.

IMPORTANTE

La relajacién total permite que el sistema nervioso active una respuesta de curacion. Esta respuesta llega a
todo el cuerpo, afectando al sistema inmunitario. El proceso de la homeostasis es un flujo constante de
energfa equilibrada.

Una asociacion de bienestar

Recuerde, no esta tratando una enfermedad concreta, tampoco estd diagnosticandola. Lo
que hace la reflexologia, al considerar al receptor como un ser en su totalidad, es permitir
que la atmosfera de bienestar se convierta en un concepto real, incorporando en una
asociacion, tanto al receptor como al reflexologo. Esta entidad cooperativa permite al
receptor responsabilizarse de su cuerpo, mente y espiritu, utilizando las herramientas que
introduce el reflexélogo.
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La psiconeuroinmunologia es el estudio de cémo la mente y el cuerpo se afectan mutuamente. Los
estudios han demostrado que un estado mental positivo genera un entorno emocional positivo que
apoyara al bienestar. Los pensamientos y las emociones negativas fomentan la enfermedad. La
reflexologia ayuda al receptor a establecer una actitud armoniosa, generando la integracion del bienestar
del cuerpo y la mente.

El valor del bienestar es una respuesta aprendida. Hay personas que no se dan cuenta
del papel que juegan en este concepto. Este valor se convierte en una realidad cuando se

anima a los receptores a situarse en su posicion de poder.

Espere lo inesperado

Supongamos que usted se ha iniciado en la practica de la reflexologia. Ha leido y ha
comprendido el concepto de terapia zonal. Por lo tanto, sabe que lo que se encuentra en
el lado derecho del cuerpo se refleja en el pie derecho y viceversa. Ha relajado ambos
pies y estd trabajando el pie derecho. Cuando refleja el punto del hombro en el pie
derecho, el receptor explica que estd experimentando una sensaciéon en el hombro

izquierdo.

(Como puede ser? Recuerde, escuche siempre al receptor; jse trata de su cuerpo! Pero
esto es imposible, pensara usted. No, no es imposible. La persona que esta sentada en su
silla se ve afectada por el trabajo que usted realiza en su pie derecho, no so6lo en el lado

derecho del cuerpo, sino a veces también en el lado izquierdo. ;Se siente confuso?

La integracion de las terapias somadticas

La reflexologia no es solo terapia zonal, sino también una integracion de muchas terapias
somaticas. Definitivamente, el concepto de los meridianos tiene que ver con ello. Los
meridianos se reflejan en ambos lados del cuerpo, igual que las zonas; aunque no son

areas restringidas. De los catorce meridianos principales, doce conectan con un 6rgano,
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mientras que los otros dos, se relacionan con el centro del cuerpo. Cuando trabaje en un
lado del cuerpo en una zona por la que corre un meridiano, la energia puede conectar con
el lado opuesto del cuerpo. Por ejemplo, cualquiera de los meridianos que salen de los
pies, pasara en algin momento, cerca del hombro y todos los meridianos de las manos
pasan por ahi.

Otra zona donde pueden verse areas contrarias afectadas, seran las conexiones
reflejas con la cabeza. El hecho de que el lado derecho del cerebro afecte el lado
izquierdo del cuerpo y el lado izquierdo del cerebro afecte el lado derecho del cuerpo,
puede quedar también reflejado en la sesion.

Normas basicas

Estas normas bdsicas le ayudardn a ofrecer el tratamiento adecuado y a esperar la

respuesta adecuada:

* Confie en usted mismo.

* Crea en el receptor.

* Escuche de forma abierta e intuitiva.
* Sepa que usted resulta util.

* Siga el flujo.

* Tenga respeto por el trabajo.

* Tenga paciencia y siga aprendiendo.

El cuerpo es una creacion increible, llena de sentimientos, tanto fisicos como
emocionales. Todas las areas del cuerpo poseen receptores sensoriales que permiten que
la piel perciba desde la més ligera caricia hasta la mayor presion. A veces es posible
sentir mejor una suave brisa, que una rafaga de viento. Los musculos esqueléticos
reciben también informacion sensorial, lo que nos permite tener sensaciones en el
interior del cuerpo. Todo el cuerpo estd conectado, no sélo al punto directo sobre el que

se esta trabajando sino a las restantes zonas.
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IMPORTANTE

Las dermatomas son las lineas sensoriales que afectan la piel y estan conectadas con el sistema nervioso
central. El descubrimiento de las dermatomas aporté valiosos conocimientos al campo del tacto. Una
suave caricia es mas efectiva que una presién fuerte.

Explicacion de los huesos como guia

Los huesos de los pies, ofrecen al reflexdlogo, indicaciones claras para realizar su
trabajo. Funcionan también en la pantorrilla, ya que tendones, ligamentos y musculos
conectan con el pie y son elementos claves de su movimiento. El pie contiene veintiocho
huesos, cuatro capas de musculos, doce tendones y cerca de cien ligamentos. Los huesos
tienen su terminologia anatomica, igual que existen términos utilizados para explicar la
direccion y el movimiento. Las divisiones de los huesos se separan en tres regiones.

Estas regiones son: el tarso proximal, el metatarso intermedio y la falange distal.

El tarso proximal

El tarso esta compuesto por siete huesos tarsianos que forman la parte trasera del pie y
de la region del tobillo, y el puente inferior.

1. Talo, el hueso del tobillo.

2. Calcaneo, el hueso del talon.

3. Cuboides, un hueso en forma de cubo.

4. Navicular, un hueso en forma de judia.

5. Cuneiforme medial, el hueso interno.

6. Cuneiforme medio, el hueso medio.

7. Cuneiforme lateral, el hueso externo.

El talén esta en realidad localizado entre los dos huesos de la pantorrilla; éste es el
primero que soporta peso durante la accion de caminar. El hueso del talon, o calcaneo, es
el mayor y el mas fuerte de todos los del pie. El talon toma la mitad del peso del tobillo y
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los otros huesos tarsianos soportan el resto del peso al caminar.

Estos huesos funcionan a modo de guia para localizar los reflejos de la parte inferior
del cuerpo. El talon representa la parte inferior de la espalda, especialmente el reflejo
ciatico. El talon alberga parte de los reflejos del intestino y posee reflejos de acceso a las

trompas de Falopio y a los vasos deferentes y reflejos de los vasos linfaticos.

El hueso navicular se asienta en la parte superior del pie, entre el talon y los tres
huesos cuneiformes. El reflejo de la parte inferior de la espalda alcanza este hueso, igual
que los reflejos de los vasos linfaticos. Los cuneiformes van desde la parte superior del

pie, hacia el borde interno, representando la zona inferior de la espalda.

El metatarso

El metatarso estd formado por cinco huesos metatarsianos. Estos huesos van numerados
del uno al cinco, siendo el nimero uno el metatarsiano mas cercano al borde interior.
Estos huesos se componen de tres partes: una base, que toca los huesos tarsianos; un
cuerpo, que forma la longitud del hueso; y la cabeza, que toca la parte inferior de los
huesos de los dedos. Los reflejos relacionados con los huesos metatarsianos son los que
se encuentran entre la linea del diafragma y la linea cidtica, independientemente de que
estos puntos estén en la parte superior o inferior del pie.

Las falanges

Las cinco falanges del pie se numeran también del uno al cinco. Cuatro de estos huesos
de los dedos del pie, los que van del dos al cinco, tienen tres partes: la base, que toca los
metatarsos; el hueso medio; y la cabeza, que es el inicio de los dedos. El dedo gordo,
conocido también como halux, tiene dos falanges. Los huesos del dedo gordo son mas
pesados y de mayor tamano que los otros. El dedo gordo posee una base y una cabeza.
Los reflejos relacionados con esta seccion del pie, son los que se encuentran desde la

linea del hombro hasta las puntas de los dedos.
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Dos pequefios huesos, los huesos sesamoideos, se encuentran conectados con la primera cabeza
metatarsiana. Estos huesos estan, de hecho, en los tendones y se asientan en el lado inferior del
metatarso. Los huesos sesamoideos aparecen en areas que soportan mucha presién. Hay personas que
tienen también huesos sesamoideos en el dedo pequerio del pie.

Los puentes del pie

El pie tiene dos puentes, formados por los huesos. Los puentes dan al pie la capacidad de
soportar y equilibrar el cuerpo. Proporcionan también el equilibrio al caminar. Se trata
de formaciones moviles. La accion de caminar produce una aplicacion del peso y luego

la descarga de dicho peso. Los puentes actuan como un muelle, proporcionando la
absorcion del choque.
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iHacia la siguiente seccion!

A estas alturas estard viendo, probablemente, que esto de la reflexologia estd muy bien.

Ha aprendido a relajar a la gente. Quizas ha sido testigo de una nariz congestionada que
ha empezado a respirar bien o de un hombro dolorido que se siente menos tenso.
Independientemente de los resultados que haya observado, le quedan todavia muchas
asombrosas practicas que aprender.

De la linea del diafragma a la cintura

Recuerde, sigue usted trabajando con el pie derecho. Después del calentamiento,
complete siempre la rutina en este pie antes de pasar al izquierdo. Observe la planta y
trace la linea del diafragma, que corre desde el borde exterior del pie hasta el borde
interior, siguiendo el pliegue de la eminencia. Recuerde, es alli donde terminan los
reflejos pectorales. Observe ahora, el borde interno del dedo gordo desde encima de la
base, donde sobresale la arruga de la segunda articulacion. Aqui se encuentra el principio
del reflejo del esofago. Recorrala hasta justo debajo de la linea del diafragma, a lo largo
del borde interno. El reflejo del esdéfago pasara al reflejo del estomago.

El centro del puente

Est4 usted mirando la seccion del pie comprendida entre la linea del diafragma y la de la
cintura. Ambos lados del pie representan las lineas que nos llevaran a crear una nueva
caja, una forma rectangular que contendrd los reflejos comprendidos entre las lineas
imaginarias del diafragma y de la cintura. La linea de la cintura coincide con el centro
del pie. En el centro del puente, siga el dedo pequefio del pie descendiendo hacia el
quinto metatarso; este largo hueso termina, de hecho, con una leve protuberancia en la
parte exterior del pie. Sitie un dedo o el pulgar en la planta. Note que el dedo queda

exactamente en el centro del puente.
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Terminologia

Existen nombres anatomicos para las posiciones y direcciones relacionadas con las areas

del cuerpo. Estos términos se utilizan cuando se discute cualquier seccion del cuerpo.

* Superior: hacia la cabeza.

* Inferior: hacia la parte inferior del cuerpo.
* Anterior: parte delantera del cuerpo.

* Posterior: parte trasera del cuerpo.

* Medial: parte media del cuerpo.

* Lateral: parte externa del cuerpo.

* Proximal: cerca del punto de origen.

* Distal: lejos del punto de origen.

* Superficial: superficie del cuerpo.

* Profundo: lejos de la superficie.

Cualquier discusion sobre el pie, deberia incorporal la mayoria de estos términos, asi

como otros especificos de los pies:

* Plantar: parte inferior del pie.
* Dorsal: planta superior del pie.

Piense en el pie

El 4rea sobre la que va a trabajar ahora tiene cinco cuerpos de huesos metatarsianos, que
utilizara a modo de guia para trabajar. La linea del diafragma empieza justo debajo de las
cabezas metatarsianas, y la linea de la cintura se encuentra al final de los huesos
metatarsianos. Va muy bien palpar primero el propio pie e identificar los huesos que

serviran de guia para esta seccion.

Sienta el pie

Cuando sujete el pie, deje que sus dedos palpen los huesos y sientan también los

musculos. Mueva los dedos hacia abajo, hacia arriba y en sentido transversal para
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identificar los huesos metatarsianos. Las bases de éstos son grandes; palpe la parte
inferior del pie y la superior. En cuanto se sienta comodo con la identificacion del area,
pruébelo con el receptor. Sujete el pie con ambas manos y palpe las cabezas
metatarsianas en la parte superior del pie. Esto le dard una idea de donde empieza la
linea del diafragma. Utilice los pulgares para caminar desde los huesos hacia la base,
notando cémo la base de cada hueso aumenta ligeramente de tamafio. La linea de la
cintura se encuentra aqui. Camine con el pulgar entre los huesos para palpar los

musculos que los conectan.

Sujete el pie con los dedos en la superficie superior y los pulgares en la inferior. Deje
que los pulgares palpen los huesos, igual que hizo cuando palpé su propio pie.
Familiaricese con la superficie inferior, comprendiendo dénde terminan los huesos.
Palpe cada borde externo, los lados lateral y medial, encontrando la terminacién de los

huesos. Estos representan las lineas finales de la linea imaginaria de la cintura.
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El primer metatarso es algo maés corto y ancho que los otros cuatro huesos. La base de este hueso se
ensancha cuando toca el cuneiforme medial, que es el hueso que sigue justo detras. Muchas veces el
punto donde estos dos huesos se tocan, forma un bulto en la parte superior del pie, que puede irritarse si

se utiliza un calzado inadecuado.

Lo que hacen los pies

Los pies sostienen todo el peso del cuerpo, nos transportan donde queremos y realizan
muchas otras actividades. La seccion del pie en la que ahora se encuentra, es también
parte de los dos puentes, el longitudinal y el transversal. Estos proporcionan soporte y
equilibrio al pie. El puente longitudinal medial es un 4rea donde los ligamentos y los
tendones pueden debilitarse, dando como resultado un puente caido o pie plano.

La mitad superior del empeine colabora también con el equilibrio,

independientemente de que nos encontremos de pie sin movernos o caminando. Piense
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en la huella del pie que deja marcada en la arena de la playa. Generalmente, la eminencia
queda clara y el empeine no se distingue facilmente. El centro de gravedad del cuerpo se

localiza en el puente.

Imaginese las correspondencias en el cuerpo

Trabajara primero el reflejo de la boca y del es6fago. Cuando mire los pies, superponga
la idea de la boca sobre los dedos gordos, dirigiendo la mirada hacia el borde inferior
medial, justo encima de los cuellos de estos dos dedos. El reflejo de la boca se encuentra
en ambos dedos justo por encima del borde interno inferior del hueso del dedo. El reflejo
del esofago corre a lo largo del borde medial, desde la prominencia del hueso,
recorriendo el borde interno, hasta justo por encima de la linea del diafragma. El es6fago
pasa directamente al reflejo del estomago.

Una vez mas, mire ambos pies € imagine esa parte de su cuerpo que va desde el
diafragma hasta la cintura. Se trata del area abdominal superior, que alberga muchos
organos y estructuras. Descanse sus manos en esta area de su cuerpo; los pulgares
descansaran con naturalidad en los extremos de las costillas y las puntas de los dedos
tocaran el centro. Los 6rganos internos estan protegidos por una fuerte red muscular. El
estdbmago es el siguiente 6rgano que encontrara. Tiene forma de «J», con la parte mas
curvada de la letra, en la porcion superior izquierda del abdomen. El reflejo del

estomago se refleja en ambos pies.

La porcion inferior del estdmago pasa hacia los intestinos. Una valvula situada al
final del estobmago evita que los alimentos procesados entren de nuevo en el estdmago.
Esta valvula se conoce como esfinter pilorico. El reflejo del esfinter pilorico se encuentra,
unicamente, en el pie derecho, ya que la curva del estdmago pasa hacia el lado derecho
del cuerpo, con parte de este 6rgano.

Los organos profundos

Profundice e imaginese los o6rganos que se asientan detrds o debajo del estdbmago. El
pancreas se situa detras del estomago e, igual que el estobmago, se conecta con el
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intestino delgado. Esta glandula es una estructura accesoria situada fuera del aparato

gastrointestinal, aunque pertenece, integramente, a la digestion.

El higado se sittia por completo en el lado derecho del cuerpo, y la vesicula biliar se
oculta debajo de ¢l. Estas dos glandulas se relacionan con la bilis, un elemento
importante para la digestion. El estomago, el pancreas, el higado y la vesicula biliar,
vacian en el duodeno, la parte de los intestinos que conecta con el esfinter pildrico, justo
en el centro de la linea de la cintura.

Los reflejos de estos drganos o estructuras se reflejan en los pies coincidentes. El
higado y la vesicula biliar estan, inicamente, en el derecho, mientras que el pancreas se

encuentra en ambos pies, igual que en el cuerpo. El duodeno se encuentra en el pie
derecho.

N\ | / /_
— ATENCION =

Recuerde, los reflejos no son partes del cuerpo. Un reflejo es un punto que refleja energéticamente el area
del cuerpo que representa. Una forma en que la reflexologia conecta con las areas del cuerpo, es a través del

sistema nervioso. Cuando reflejamos los puntos, estamos enviando mensajes energéticos y electrénicos para
fomentar la homeostasis.

El bazo

Otro 6rgano que se encuentra en la parte superior del abdomen es el bazo. Este se asienta
detras de la parte de mayor tamafo del estdmago, completamente en el lado izquierdo
del cuerpo. Este 6rgano es importante como lugar de almacenamiento del plasma, los
globulos rojos y la linfa. El bazo se come los globulos rojos viejos y entrega al higado el
hierro reciclado. También ayuda al sistema inmunitario con la produccién de células B y
T, encargadas de luchar contra las enfermedades. El reflejo del bazo se encuentra,

Uunicamente, en el pie izquierdo, oculto bajo el reborde exterior de la planta, junto a la
linea del diafragma.
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Las glandulas suprarrenales

Las glandulas suprarrenales se asientan en la parte superior de los rifiones, una en cada
lado del cuerpo, detras del higado y del estobmago, escondidas debajo del Gltimo conjunto
de costillas. Estas diminutas glandulas con forma de judia producen importantes
hormonas esteroides. Las suprarrenales segregan hormonas minerales esenciales para la
homeostasis del agua, el sodio y el potasio. Los reflejos de las glandulas suprarrenales se

encuentran justo encima de la linea de la cintura, en el centro de cada pie.
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Otro grupo de hormonas producidas por las glandulas suprarrenales, se relaciona con el metabolismo v el
estrés. Estas hormonas trabajan para producir energia suficiente para el cuerpo. Las suprarrenales
segregan estrégenos y androgenos, las hormonas sexuales femeninas y masculinas. Dos otras
importantes secreciones producen la respuesta conocida como «luchar o salir volando».

La parte media de la espalda

Piense en la parte media de su espalda, esa area que empieza justo debajo de los
omoplatos y termina en la cintura. Las costillas y los musculos que cubren las costillas
forman la region de la parte media de la espalda. Protegen los 6rganos internos y la
columna vertebral. Muchas personas sufren dolor de espalda en esta regién, a menudo
debido a posturas incorrectas al sentarse, estar de pie y caminar. Naturalmente, en
algunos casos el dolor puede estar generado por un movimiento repetitivo. Los reflejos
de esta seccion del cuerpo se encuentran en la parte superior del pie, desde justo debajo
de los dedos de los pies, hasta el centro de la parte superior, donde terminan los
metatarsos.

La parte baja de la espalda

202



La espalda se prolonga hacia la region del sacro y el coxis. En reflexologia, esta seccion
del cuerpo esta representada en la superficie dorsal del pie y cuando se trabaja, con el
reflejo espinal. Si seguimos en la parte superior del pie, cuando trabajamos el reflejo de
la parte media de la espalda, caminaremos directamente sobre el reflejo de la parte baja.
Esto nos lleva a los huesos situados detrds de los metatarsos, justo delante del tobillo.

Comprenda la digestion

La mayoria olvidamos que la digestion se inicia con la vista, el olfato, el tacto o el
sonido. Vemos comida que nos gusta y los jugos gastricos hacen que nos suenen las
tripas.

Una vez el alimento inicia su camino por la boca, el proceso de digestion continta.
La lengua, los dientes, asi como la saliva, participan en el proceso. Los dientes mastican
y trituran la comida, mezcldndola con la saliva, mientras la lengua la traslada hacia la
parte posterior de la boca. Parte de este proceso es voluntario. Nos involucramos en ¢l
activamente, mientras que el sistema nervioso autonomo se ocupa de las fases

involuntarias.

El movimiento de los alimentos

Cuando empezamos a tragar, el alimento pasa de la boca a una estructura denominada
faringe y de la faringe al es6fago. Este proceso lo controla el sistema nervioso, ya que la
respiracion se detiene para permitir que el alimento sea tragado, evitando que entre en el
aparato respiratorio. La respiracion prosigue cuando el alimento se traslada hacia el

esofago.

Los musculos involuntarios del eso6fago se contraen, moviendo el alimento en
direccion al estobmago. Un esfinter situado en la entrada del estomago evita que el
alimento ascienda de nuevo hacia el esofago. Una vez en el estdbmago, el acido
clorhidrico y la encima pepsina procesan el alimento y lo trasladan al duodeno a través

del esfinter pilorico.
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El olor que emana la coccién de un pastel de manzana, lasafia, pavo asado o cualquiera que sea su
comida favorita, desencadena una respuesta en el cerebro. El sonido, la vista, el olor, incluso el tacto de
los alimentos en preparacién, estimula recuerdos almacenados. Los impulsos enviados por el cerebro,
activan las glandulas salivares, implementando la digestion.

Pancreas, higado y vesicula biliar

El pancreas es instrumental en la digestion, ya que produce encimas que digieren
carbohidratos, grasas y proteinas. El higado produce bilis, un componente que rompe y
absorbe grasas y procesa el colesterol. La vesicula biliar almacena bilis hasta que el
intestino delgado lo necesita para la digestion. Estos tres 6rganos se unen en un conducto
comun para vaciar en el duodeno.

El duodeno

Esta pequefia estructura tiene mucho poder. Este diminuto segmento del intestino
delgado se inicia en el esfinter pilorico del estdmago y pasa hacia otra porcidon del
intestino delgado. La mayor parte de la digestion tiene lugar en los quince centimetros
que ocupa el duodeno.

Casi todo organo del aparato digestivo parece estar conectado con esta pequefia forma
curva de los intestinos. Parte de los alimentos digeridos del estdbmago pasan al duodeno.
El pancreas envia encimas, mientras que el higado envia bilis. El principal proceso de
digestion se completa en esta seccion. El resto del trabajo a realizar, es la absorcion y la

eliminacidn, que se realiza en el resto de los intestinos y el colon.

Caminar con el pulgar sobre el reflejo esofagico

Ahora que conoce el funcionamiento del aparato digestivo, ha llegado la hora de iniciar
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el proceso de esta seccion. Trabajando con el pie derecho, empiece sujetaindolo con la
mano derecha, utilizando la mano izquierda para realizar la primera secuencia. La mano

derecha abraza el pie para mantener el equilibrio y apoyarlo.

Trabaje el reflejo

Lleve el pulgar izquierdo hacia el borde interno inferior del dedo gordo, justo por encima
de la segunda articulacion. Ahi esté el reflejo de la boca. Coloque el pulgar de modo que
mire hacia abajo y realice rotaciones sobre el reflejo. Realice movimientos circulares,
presione y mantenga. Muy lentamente, utilizando un toque firme y delicado, camine con
el pulgar hacia el borde interno del pie, desde el dedo gordo. Camine con el pulgar sobre
el borde medial de la cabeza del metatarso, descendiendo por el pie. Esta area puede
parecer una protuberancia 6sea o tener una pequefia almohadilla, dependiendo de la
forma del pie. El pulgar camina exactamente sobre el borde medial; ahi esta el reflejo del

tubo esofagico.

Continue caminando con el pulgar por este borde, superando la cabeza del metatarso,
hasta justo debajo de la linea del diafragma. Devuelva el pulgar al origen y vuelva a

descender caminando. Note como el reflejo empieza a relajarse bajo el pulgar.

IMPORTANTE

Pruebe primero el movimiento en su propio pie. Camine con el pulgar sobre este reflejo y note cémo se
siente el pie. ;Hay algunos puntos sensibles? ;Necesita suavizar la presién? Se trata de una forma
estupenda de descubrir como se siente su técnica. Siempre que sea posible, experimente primero las
técnicas en sus propios pies.

Sea consciente de su cuerpo

Vamos a probar una cosa. Sujete el pie derecho con la mano izquierda y utilice el pulgar

de la mano derecha para caminar por el reflejo del esdfago. Percatese de lo incomodo

205



que resulta. Habra muchas veces en una sesion, en la que tendra sentido utilizar la mano
contraria o los demas dedos, en lugar del pulgar.

La regla a seguir es la de aplicar aquello con lo que mas comodo se sienta. Es
importante que su cuerpo se sienta relajado mientras trabaja, ni incomodo ni dolorido.
Ofrecer una sesion de reflexologia es tan bueno como recibirla si el reflexdlogo utiliza
mecanicas corporales adecuadas. Sea consciente de sus brazos, manos y dedos, asi como
del resto del cuerpo.

Los brazos deberian estar relajados, ligeramente doblados por el codo, con los dedos
moviéndose con facilidad y libremente. Si ve el codo por el rabillo del ojo, es que lo
tiene posicionado excesivamente elevado y tendria que bajar el brazo. Si se le cansan en
exceso el pulgar o los demés dedos, deje de presionar con tanta fuerza. Recuerde que
debe mover el cuerpo. Permita que la presion se origine en el movimiento, no en la

mano.

Tres dedos marcan el punto

La mano izquierda es la que sujeta. Sujete el pie derecho por los dedos o abarque el pie
con la palma de la mano. La mano izquierda proporcionara apoyo y estabilidad, ademas
de equilibrio. Observe la superficie plantar del pie, visualizando las dos lineas
imaginarias. Busque la linea central del pie y sitiie sus tres primeros dedos hacia esta
linea desde el borde interno del pie. Los dedos pareceran como tres trozos de madera

apilados, uno encima del otro.

Cuando mantenga los dedos asi, los segundos nudillos pareceran descansar en el
borde interno del pie. El dedo indice descansa en la linea de la cintura, el dedo medio
descansa justo encima del indice, y el anular descansa justo debajo de la linea del

diafragma. Estos dedos marcan el punto de tres reflejos.
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El dedo anular ocupa el area de los reflejos del estomago y del esfinter pilérico. El dedo medio marca el
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area del reflejo del pancreas. El indice marca el area del reflejo del duodeno. Los tres dedos le ofrecen

una visién clara de los reflejos que existen en estas areas.

Contintie caminando con el pulgar

Abhora retire los dedos. Empezando en la parte superior, donde se encontraba el dedo
anular, camine lentamente con el pulgar a lo largo de esta linea y hacia la marca del
centro. Note como el pie, debajo del pulgar, empieza a relajarse, como responde el
reflejo a la presion. Camine con el pulgar a lo largo del siguiente reflejo, el del pancreas.
Muévase lentamente, con pasitos diminutos para dirigirse caminando con el pulgar hacia
la linea central. Camine con el pulgar la Gltima linea, que es el reflejo del duodeno. Una
vez mas, con movimientos pequefios y lentos, deje que el pulgar camine por este reflejo
hasta la linea del tendon.

Devuelva el pulgar al final de la linea de la cintura, en el borde interno del pie, el
borde externo del reflejo del duodeno. De la vuelta al pulgar y camine en direccion
ascendente en una linea recta hacia la linea del diafragma. Devuelva el pulgar al origen,
moviéndose un poquito a lo largo de la linea de la cintura, y camine de nuevo con el
pulgar hacia arriba hasta llegar a la linea del diafragma. Repita el movimiento hasta que

el pulgar alcance la linea central.

Cambie de mano

Cambie de mano y utilice la mano derecha para sujetar el pie, mientras el pulgar
izquierdo camina desde la linea central hacia fuera a lo largo del reflejo del estomago.
Devuelva el pulgar a la linea del tendon y camine con este dedo a lo largo del reflejo del
pancreas hacia el borde interno del pie. Por tltimo, camine con el pulgar a lo largo de la
linea de la cintura, desde el centro del pie hacia el borde interno, reflejando el reflejo del
duodeno. Cambie otra vez de mano y, utilizando el pulgar derecho, repita la técnica de
caminar con el pulgar desde el borde interno del pie hacia la linea central para los tres
reflejos. Camine lentamente por cada uno de ellos, percibiendo como las areas cambian
bajo el pulgar.
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IMPORTANTE

Cuando regrese a un area sobre la que ya ha trabajado, notara, probablemente que la rigidez o tension
originaria ha desaparecido; el area cede mucho méas. Es como si el pie hubiera bajado la guardia,

confiando en usted. El cuerpo es sabio y reconoce la reflexologia como algo beneficioso.

Los reflejos del higado y de la vesicula biliar

Los reflejos del higado y la vesicula biliar son faciles de encontrar. Coloque los tres
dedos de nuevo en las areas que acaba de trabajar. El area del pie que atin queda visible,
es el reflejo del higado. Si, es grande, no olvide que el higado es la glandula de mayor
tamafio de nuestro cuerpo. Percatese de que esa area adquiere una forma que recuerda un
triangulo ladeado, con la punta escondida bajo el reflejo de la mama. El reflejo se
prolonga hacia detras del reflejo del estbmago y por abajo, hasta justo debajo de la linea
imaginaria de la cintura, en el borde externo del pie.

No aparte todavia los dedos. Utilizando el dedo medio a modo de guia, coloque el
pulgar de la mano izquierda a una articulacion del borde externo, en linea con ese dedo.

Presione ligeramente, palpando la depresion; este es el reflejo de la vesicula biliar.
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— ATENCION —

Utilice el grafico del pie a modo de referencia. Le servird para confirmar la posicién del reflejo.
Recomendamos tener el grafico a mano, de modo que lo tenga siempre visible mientras aprende la rutina.
La Ginica manera de convertirse en un buen reflexélogo es a base de practica. Practique la técnica y practique
el aprendizaje de los puntos reflejos. jPuede conseguirlo!

Camine por el reflejo

Sujete el pie con la mano derecha. Utilice el pulgar izquierdo para caminar por la
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totalidad del reflejo del higado. Esto se hace caminando con el pulgar sobre cada
seccion, devolviéndolo al borde externo del pie, luego moviéndolo por la siguiente

seccion. Camine por la totalidad del reflejo, desde el borde hacia dentro.

Luego lleve el pulgar a la esquina de la linea imaginaria de la cintura, junto al borde
externo. Vuelva el pulgar hacia la linea del diafragma y camine por el reflejo en sentido
ascendente. Siga regresando con el pulgar hasta la linea de la cintura y, cada vez,
muévase un poquito mas hacia el centro antes de volver a ascender. Estos dos
movimientos hacen parecer que acabe de crear una red de lineas, de lado a lado y hacia

arriba, cruzandose unas con otras.

Desplace el pulgar hacia el reflejo de la vesicula biliar. Deje que caiga directamente
sobre ¢l y realice rotaciones. Cuando sienta el pulgar profundizando, enganche el reflejo.
Engéanchese alli presionando y tirando el pulgar para devolverlo hacia el borde del pie,
mientras sigue en el reflejo. Manténgase en este punto, esperando sentir el reflejo que
cede delicadamente, luego suelte.

Sea delicado

Esta area es normalmente un punto muy sensible. Esta sensibilidad podria ocupar la
totalidad del reflejo del higado o de la vesicula biliar, o ambos. Sea consciente de ello y
recuerde al receptor que le informe si la presion es excesivamente fuerte o si el reflejo

resulta demasiado doloroso.

El dolor puede tener muchas causas. Su trabajo no consiste en identificar por qué esta
area resulta dolorosa, si no en continuar trabajando dentro de los limites del nivel de
comodidad del receptor. Si surge la pregunta, explique que desconoce por qué resulta
doloroso y siga adelante.

PR_E GUNTA

¢Qué hago si el receptor dice que le duele?

Debe de reflejar el area dolorosa. Sugiérale que trabajara méas suavemente esa region. Si el receptor esta de
acuerdo, vuelva a probarlo. Si el area sigue resultando dolorosa, continué con otra. Puede regresar a ella
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mas tarde.

El reflejo del bazo

Estamos pasando a areas en las que los reflejos son distintos para ambos pies. Hasta
ahora, la secuencia habia sido la misma, ya que el reflejo del cuerpo era similar. Con la
introduccion de esta seccion, sin embargo, verd las divisiones. El reflejo del bazo se
encuentra en la esquina izquierda del pie izquierdo, escondido bajo el extremo exterior
de la linea imaginaria del diafragma. Este reflejo se encuentra en la superficie plantar del

pie y es facil de identificar.

A pesar de que no ha acabado todavia con el pie derecho, observe por un instante, el
pie izquierdo. Sujételo con la mano izquierda. Al reflejo del bazo se accede mediante el
pulgar de la mano derecha. Recuerde la linea imaginaria del diafragma y, cuando lo
haga, sitiie el pulgar un poco mas adentro del borde externo, justo debajo de la linea.
Resulta interesante ver que el pulgar caera aqui en un hueco, ya que la tension de la piel
cede ligeramente en este punto.

Presione el pulgar sobre el reflejo y mantenga. Rote firmemente sobre ese punto,
sintiendo cémo el pulgar penetra mas profundamente. A medida que el reflejo vaya
relajandose, mantenga el pulgar en este punto, presione y enganche hacia atras tirando en
direccion al borde del pie. Deje que el pulgar permanezca en el reflejo, manteniendo el

gancho en su lugar.

Se trata de otro reflejo que puede resultar sensible. El area del pie donde se localiza el
reflejo del bazo, es parte de la columna lateral. Esta es la seccion del pie utilizada como
apoyo, lo que podria causar un exceso de sensibilidad. Una vez mas, repetimos, que su
trabajo no consiste en descubrir la causa de esta sensibilidad; s6lo debe ser consciente de
ella y proseguir.

El meridiano de la vesicula biliar

Descanse ahora el pie izquierdo, tapado y relajado, y regrese al derecho. El reflejo de la

vesicula biliar, escondido bajo el reflejo del higado, se puede acceder desde otro punto.
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El meridiano de la vesicula biliar es uno de los meridianos que viaja, practicamente, a lo
largo de todo el cuerpo. Este meridiano se inicia en la cabeza, en el borde exterior del
ojo. Asciende por la cabeza formando meandros, cubriendo una extensa area en el lateral
de la misma. Imaginese que sujeta los laterales de la cabeza con ambas manos; esto seria
similar al modelo y al area cubierta por este meridiano.

Hzecuo

La vesicula biliar es el lugar de almacenamiento de la bilis, un concentrado que se utiliza para la digestion.
Los antiguos chinos crefan que la vesicula biliar era el origen de la energia de todos los 6rganos,
transmitiéndoles su pureza de uso. No transporta ni almacena deshechos, por lo que esa antigua cultura
consideraba la bilis como una esencia pura.

El meridiano continia descendiendo por el cuerpo en zigzag, ramificandose en el
diafragma, cintura, ingle y cadera. A partir de la cadera, desciende por el muslo y la
pantorrilla, cerca del borde lateral. El meridiano de la vesicula biliar finaliza en el cuarto
dedo del pie, con la linea procedente de la superficie del pie.

Aqui es donde esto se pone realmente interesante. El reflejo de la vesicula biliar se
encuentra a una distancia de la articulacion del pulgar del borde lateral del pie derecho.
La linea del meridiano de la vesicula biliar, corre directamente a través de este reflejo
para terminar en el cuarto dedo del pie. Aqui se unen claramente dos modalidades,
conectandose con un mismo organo. El meridiano muestra un camino de energia que
puede provocar ciertas afecciones si queda bloqueado. La vesicula biliar colabora en la
digestion y el camino energético se responsabiliza de que el proceso sea limpio.

No se olvide de las suprarrenales

Las glandulas suprarrenales se asientan encima de los rifiones, una a cada lado del
cuerpo. Los reflejos reflejan estas glandulas en ambos pies. De momento esta trabajando
sobre el derecho. Coloque otra vez los tres dedos sobre los reflejos que representan. El
dedo que ahora le interesa es el indice, que descansa sobre la linea imaginaria de la
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cintura. La seccion almohadillada de la primera articulacion de este dedo, descansa sobre

el reflejo suprarrenal y también sobre una parte del reflejo del rifion.

IMPORTANTE

No se desanime si al principio no siente el empujén hacia atras o esa sensacion de dejarse ir que a
menudo surge cuando se abandona un reflejo. Ocurre, independientemente de que sienta o no este
pequefio cambio. A medida que practique y adquiera confianza en su trabajo, sentira también cémo el

reflejo cede.

La mano izquierda sujeta el pie, con el pulgar descansando en la planta, listo para
entrar en movimiento. Utilizando el pulgar izquierdo, camine a lo largo de la linea de la
cintura desde el borde externo del pie. Mantenga el pulgar caminando hasta debajo del
dedo indice, de modo que la punta del dedo descanse en el borde de la ufia. Retire el
dedo indice, mueva el pulgar hacia arriba, un poco hacia la linea del diafragma, luego

retrase un poco el pulgar; ahi esta el reflejo suprarrenal.

Otra manera de verificar la localizacion de este punto consiste en alinearse bajo el
reflejo del plexo solar. El reflejo suprarrenal y el reflejo del plexo solar, no son una linea
que se conecte directamente; el suprarrenal puede estar un poco mas hacia el lado interno
del pie, junto a la linea del tendon. Sea cual sea la forma elegida para encontrar este
punto reflejo, cuando crea haberlo hallado, realice rotaciones sobre el punto, sentird una

leve hinchazon o bulto en el reflejo, sefial de que lo ha encontrado.

Siga realizando rotaciones sobre el reflejo suprarrenal, aplicando una leve presion.
Cuando trabaje con los reflejos suprarrenales, utilice toques delicados, sin ejercer
presion innecesaria. Ahora manténgase en el punto presionando delicadamente. El

reflejo puede empujarle, indicandole que es tiempo de continuar.

Termine caminando con los cuatro dedos

Pase ahora a la parte superior del pie. Imaginese la espalda en su totalidad, ya que es el
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area de reflexion que estamos contemplando. Sus manos reposan en los bordes del pie,
con los pulgares en la planta. Estd empezando justo antes del hueso del tobillo, donde el
pie se dobla. Camine lentamente con todos los dedos, palpando entre cada hueso (véase
Figura 14.1). Los dedos parecen y actian como si estuviesen tocando el acordeon.

Siga caminando con los dedos hacia el centro hasta que éstos se encuentren. Muévase
ligeramente hacia arriba, devuelva los dedos hacia el borde y vuelva a caminar. Cada vez
que sus dedos se encuentren en el centro, mueva un poco hacia arriba, devuelva los
dedos a los bordes de los pies y vuelva a caminar hacia dentro. Siga con el proceso hasta

llegar a la base de los dedos.

Una vez alli, vuelva todos los dedos hacia el tobillo. Las palmas de las manos se
situan en la parte superior del pie. Descienda por éste caminando con los dedos; una vez
mas, se trata de hacerlo entre los dedos de los pies aunque desde un angulo distinto.

Realice todo el camino hasta justo antes de llegar al tobillo y vuelva.
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Figura 14.1. Para trabajar sobre el reflejo de la espalda, camine con los cuatro dedos en cada lado del pie por la superficie

hasta que los dedos se encuentren en el centro.
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Los miuisculos y huesos de la espalda

Los huesos involucrados son las costillas inferiores y las vértebras inferiores. Los
musculos son abundantes. Existen musculos entre las costillas, conocidos como
musculos intercostales. En la espalda se localizan los dorsales, los musculos oblicuos y
parte del trapecio. Los musculos que sujetan la columna, se encuentran también en la
espalda.

Las técnicas de reflexologia empleadas para trabajar los reflejos de la espalda,
consisten en trabajar las areas reflejas que son representativas de esta region. La
circulacion mejora en todo el cuerpo y ello ayuda a la relajacion de estos musculos. La
reflexologia es una herramienta estupenda cuando se sufre un terrible dolor de espalda
que no acepta masajes.

Plexo solar

Hemos reflejado numerosas areas en el pie, y la presion sobre el plexo solar nos lleva a
la finalizacion de esta parte del tratamiento. El trabajo sobre el reflejo del plexo solar
recuerda al receptor y al reflexdlogo, la necesidad de respirar y fluir con el movimiento
del trabajo. Presione el pulgar derecho sobre el reflejo del plexo solar. Empuje los dedos
de los pies hacia abajo en direccidén al pulgar. Pidale al receptor que aspire honda y
lentamente y que aguante la respiracion. Siga presionando mientras ordena al receptor
que suelte el aire despacio Retire con delicadeza el pulgar y deje también que se relajen
los dedos de los pies.

Mariposeo y aleteo

Utilice un movimiento de transicion para pasar a la siguiente seccion de la sesion. Con la
utilizacion de ambas manos, camine con el pulgar y los demas dedos hacia el centro del
pie, ascendiendo y descendiendo por €l. El movimiento de mariposa implica todos los
dedos. Si le resulta excesivamente confuso, trabaje primero la superficie superior del pie
y luego la inferior.
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Después de emplear la mariposa, utilice las puntas de los dedos para realizar
movimientos de mariposa en la superficie superior del pie. Muévase desde el area del

tobillo hasta los dedos, repitiendo la técnica.

Habra trabajado la parte superior del pie, reflejando puntos que conectan con el
cuerpo de cintura para arriba. El receptor se siente relajado y usted, dispuesto a

continuar.
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Recargando el aparato digestivo

El aparato digestivo es un mecanismo con dos partes. En primer lugar, ingerimos los
alimentos y asimilamos los nutrientes. Luego necesitamos eliminar los deshechos.
Parece simple, pero el proceso lleva implicita una enorme cantidad de trabajo. Asi pues,

ipreparémonos para recargar el aparato digestivo!

Desde la cintura hasta la linea ciatica

La linea de la cintura es la linea imaginaria del centro del puente del pie, como
descubrimos en el ultimo segmento de la sesiéon. La linea cidtica se encuentra en la
seccion superior del hueso del talon. Observe la parte inferior del pie; sigue usted en el
pie derecho. El empeine tiene forma de arco, con la linea de la cintura recorriéndolo por
el centro.

Trace el hueso del talon, que empieza al final del puente y termina en la parte trasera
del pie. El talon esta cubierto por tejido conectivo y musculo. Esta cubierta proporciona
una sensacion de almohadilla de grasa cuando presionamos sobre el hueso. La linea
ciatica se encuentra al principio del talon, a una distancia de cerca de una articulacion de
un dedo. Otra manera de imaginarse la linea ciatica es dibujando una linea imaginaria
desde la prominencia 0sea del hueso del tobillo, hacia el talén y atravesando hacia el otro
lado.

Tenemos ahora dos lineas que delimitan la seccion en la que trabajaremos. Una es la
linea de la cintura y la otra la linea cidtica. Trace una linea imaginaria a lo largo del
borde interno, desde la linea de la cintura hasta la ciatica, y trace otra en el borde
externo. De este modo habrd creado una gran caja rectangular que contiene muchos

reflejos.
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IMPORTANTE

Otro nombre para la linea ciatica es linea del talén. El término ciatica designa el area del cuerpo donde se
traza la linea imaginaria. El término linea del talén denota el area del pie donde se traza dicha linea. Las

dos sirven como linea de guia y separacion.

Descubra senales

La anatomia presenta muchas sefales superficiales y varias de ellas se encuentran en los
pies. El bulto 6seo al final del quinto metatarso es una de estas sefiales. Recuerde, se
trata del hueso que ayuda a determinar un extremo de la linea imaginaria de la cintura.
Cuando situamos el pulgar en la parte inferior del pie a partir de esta protuberancia ésea,

dividimos el puente, creando la linea de la cintura.

Algunas de las sefales tienen que ver con musculos, es decir, con la localizacion de
los musculos en relacion con su funcion. A veces son los puntos 0seos a los que se unen
los musculos. Otras tienen que ver con el riego sanguineo, marcando el 4rea de riego
principal. También las hay que representan localizaciones nerviosas; algunas denotan

direccion o movimiento. Pies y tobillos poseen muchas sefiales.

Localice las seiiales
Algunas de las senales se encuentran en la parte superior y los laterales del pie:

* El maléolo medial, es el punto mas alto en el interior del tobillo.

 El maléolo lateral, es el punto mas alto en el exterior del tobillo.

* La vena safena mayor, se encuentra en la parte superior del pie.

* El nervio safeno mayor, se encuentra en la parte superior del pie.

 El musculo extensor digital breve, se encuentran en la parte superior del pie.
* La arteria pedia dorsal, se encuentra en la parte superior del pie.

* El arco venoso dorsal, se encuentra en la parte superior del pie.
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Otras se localizan en la parte inferior del pie. Se trata de protuberancias 0seas con

formas extrafias destinadas a unir tejido conectivo.

* Los huesos sesamoideos, bajo la cabeza del primer metatarso.
* La base del quinto metatarso.

* La cabeza del quinto metatarso.

* La tuberosidad del navicular.

* La tuberosidad del quinto metatarso.

» La tuberosidad del calcaneo.

Algunas sefiales se encuentran en la parte trasera del pie:

* Los musculos y tendones peroneo largo y breve, pertenecen a la pantorrilla.
* La vena safena menor, va hacia la parte trasera del tobillo.

* El tenddn calcaneo, se conecta con el talon.

 El musculo extensor hallico largo, pertenece al dedo gordo del pie.

« La arteria tibial posterior, se encuentra en la parte trasera del tobillo.

* El nervio tibial posterior, se encuentra en la parte trasera del tobillo.

Estas sefiales pueden utilizarse para explicar la direccion de determinadas técnicas. A
veces, nos recuerdan el movimiento que el pie puede realizar en estas areas. También
pueden indicar la localizacién de un punto reflejo. Por ejemplo, el area de un punto
reflejo ciatico se conecta con la localizacion real del nervio. A menudo se dara cuenta de

que existe un vinculo entre reflejos y senales. ;Qué fue primero?

La explicacion de algunos términos

Algunos de estos nombres le resultaran ya familiares. jEstupendo! Estd prestando
atencion. Un término que hemos utilizado es tuberosidad, que significa prominencia Osea,
grande. La tuberosidad del quinto metatarso es el bulto 6seo que se encuentra al final del
ultimo metatarso. Este bulto sobresale en el borde externo del pie; es mayor en unas
personas que en otras, pero todo el mundo lo tiene. En reflexologia, esta sefial le ayuda a

localizar el extremo exterior de la linea imaginaria de la cintura.
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La zona 6sea denominada tobillo estd formada por dos sefiales, el maléolo medial y el lateral. El
verdadero hueso del tobillo se asienta, en realidad, entre estos extremos 6seos de la pantorrilla. Se le
conoce como talo. El &rea del tobillo esta formada por siete huesos del tarso maés los dos maléolos.

El maléolo es una gran formacion dsea situada al final de la espinilla, conocida
también como la tibia. Cada lado de la pierna tiene un maléolo: uno al final de la espinilla
en la parte interior de la pierna, y otro al final de la tibia, el hueso mas pequeiio del
exterior de la pierna.

El reflejo ileocecal — apéndice

Estamos empezando con la parte baja del aparato digestivo, con los reflejos que reflejan
las areas responsables de la absorcion y la eliminacion. Miremos por un momento los
pies, colocandolos juntos con las plantas de cara a usted. Dedique un momento a
imaginar el cuerpo solapado a los pies. Imaginese la cabeza en los dedos de los pies y
vaya bajando lentamente, viendo las distintas partes del cuerpo mientras su mirada
desciende por ellos.

Deténgase justo debajo de la linea de la cintura. Imaginese ésta atravesando los dos
pies. Descienda mas alla de dicha linea y palpe el borde externo del pie. Busque la
tuberosidad del quinto metatarso; se trata del bulto en la parte inferior del borde externo
del hueso contiguo al dedo pequefio, en ambos pies. Esta sefial 6sea le guiara para
encontrar ciertos puntos en este segmento. Cubra de nuevo el pie izquierdo, pues
trabajara primero con el derecho.
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Las técnicas ofrecidas en este capitulo pueden parecer confusas de entrada, pero no se dé por vencido. Siga
con ello y la técnica vendra con la practica.
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Enganche el reflejo

Sujete el pie derecho con la mano derecha; la mano izquierda abarca delicadamente el
pie por el talon, con el dedo pulgar descansando en la superficie de la planta. Encuentre
la protuberancia Osea del quinto metatarso. Coloque el pulgar izquierdo en esta
tuberosidad y girelo ligeramente hacia abajo y hacia dentro, preparandose para caminar

con €l. En este momento solo se utiliza la primera falange del pulgar.
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Figura 15.1. Sefiale el reflejo ileocecal con la técnica del gancho.
La superficie redondeada del inicio del taléon queda tocando el borde de este pulgar. Esta

seccion del pulgar queda entre el borde exterior y el borde redondeado del talén en la

parte inferior del pie. La punta del pulgar cae sobre el reflejo de la valvula ileocecal.
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Una vez haya senalado este reflejo, que representa la valvula ileocecal y el apéndice,
presione y realice una delicada rotacion. Contintie con la rotacion a medida que el pulgar
va entrando con mayor profundidad; luego presione delicadamente y manténgase en este
punto. Los dedos de la mano que trabaja se utilizan a modo de palancas, soportando la
parte trasera del pie mientras el pulgar presiona. La mano derecha sigue siendo la mano

que sujeta.

Con el pulgar presionando y sosteniendo, tire un poco hacia atrds en direccion al
borde del pie mediante la técnica del gancho. Presione un poco mas, si es posible,
mientras engancha (véase Figura 15.1). Este reflejo es importante porque representa el
inicio del intestino grueso. En la mayor parte de este segmento de la sesion trabajara
simultdneamente el intestino grueso y el delgado, ya que son areas del cuerpo que se
solapan.

El guardian

Este reflejo puede ser reflejado varias veces, ya que representa una estructura que es
como un guardian de la puerta. En todo el cuerpo existen diversas estructuras que tienen
posiciones de enorme importancia funcional. Solo en el aparato digestivo, se localizan
cinco de estas estructuras. Se trata de valvulas que permiten a los materiales seguir el
camino de la digestion. Los esfinteres son generalmente anillos tensos de musculo que
permiten el paso solo en una direccion. Como guardianes, estas valvulas evitan que los
materiales entren de nuevo en el organismo y el movimiento es un flujo continuo en una
unica direccion.

Hzecuo

La vélvula ileocecal es el guardian entre el intestino delgado v el intestino grueso. Esta valvula permite que
el material pase del ileo del intestino delgado, al colon ascendente. Conectadas a estas valvulas existen
dos regiones mas, el ciego y el apéndice. Estas estructuras se reflejan cuando se trabaja el reflejo
ileocecal. El ciego y el apéndice filtran material de deshecho no digerido, iniciando el proceso de
absorcion.
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El reflejo del colon ascendente

El pulgar izquierdo se engancha a la valvula ileocecal en posicion horizontal. Gire el
pulgar hacia arriba en direccion a la linea de la cintura y empiece a ascender caminando
con ¢l en direccidon a la linea imaginaria de la cintura. Avance en pequefios pasos,
creando una linea cercana al borde del pie. El pulgar se situa en la superficie inferior,

pero cerca del borde externo.

Se trata del reflejo del colon ascendente. El colon se divide en cuatro partes: las areas
ascendente, transversal, descendiente y sigmoidea. Los deshechos pasan de la valvula
ileocecal al colon ascendente. El colon empieza a contraerse y expandirse, empujando
todo el material esencial y ayudando a pasar los deshechos. El colon ascendente termina
en el pliegue hepatico, justo debajo del higado.

El pie derecho alberga los reflejos del colon ascendente y mitad del colon transversal.
Regrese con el pulgar al reflejo ileocecal y ascienda de nuevo por el borde caminando
con ¢l. Note como responde el pie. Cuanto mas se trabaje el reflejo, mas suave se notara

la piel. Cuanto mas relajado esté el receptor, mas facil es trabajar el reflejo.

Los reflejos del pliegue y del colon transversal

El reflejo del colon se desglosa en distintas partes. La siguiente parte se inicia en el
borde externo de la cintura cuando empieza a caminar con el pulgar por esa linea hacia el
borde interno. Deje que en primer lugar el pulgar trabaje en el borde externo, con
rotacion y trazando circulos en el area. Este es el reflejo del pliegue hepatico. Después de
completar la rotacion y los circulos, camine con el pulgar sobre el punto en tres
direcciones. El dedo realizara uno o dos pasitos hacia arriba, a través y hacia abajo del
area del reflejo del pliegue.

Hzecuo

El colon ascendente finaliza al convertirse en el pliegue hepatico, que es una curva del intestino grueso.
Los pliegues son como bolsillos formados a partir de un pronunciado doblez del colon, donde queda
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atrapado el material de deshecho. Durante una sesién de reflexologia, se dirige atencién adicional a los
reflejos de estas areas.

Camine con el pulgar por la parte inferior del pie, a lo largo de la linea de la cintura.
Ahi se encuentra el reflejo del colon transversal. En el borde interno del pie, gire el
pulgar hacia abajo, s6lo un poco. El area donde el dedo se ha detenido sobresaldra
ligeramente. Utilice el pulgar de la mano derecha para trazar delicados circulos en la
parte de la piel que ha sobresalido. Se trata de la parte superior del reflejo de la vesicula
biliar. Posteriormente trabajara el reflejo por completo.

IMPORTANTE

La peristalsis es una funcién controlada por los misculos. Se trata de un movimiento involuntario de
contraccién v relajacién que empuja el alimento a través del aparato digestivo durante las distintas fases
de la digestién. El movimiento es como una ola, siendo entonces lento y controlado, o muy rapido, como

un maremoto.

El reflejo del colon transverso se encuentra en ambos pies, ya que la parte del colon
que representa, atraviesa el cuerpo cerca del estomago y del bazo. Como parte del
intestino grueso, el colon transverso se implica en todas sus funciones. Una de las
principales funciones del intestino grueso, es la absorcion de vitaminas. La mucosidad

ayuda también a equilibrar el nivel de agua y sodio y los niveles de electrolitos.

La peristalsis en masa es un movimiento exclusivo del colon transverso. Se produce
en esta parte del colon como una gran ola que envia el contenido del colon hacia el recto.
Este reflejo se produce tres o cuatro veces al dia y suele tener lugar después de una

ingesta de comida.

Trabajando todos los angulos rectos

El camino que va desde el reflejo de la valvula ileocecal hacia arriba, ascendiendo por el
reflejo del colon, a lo largo del reflejo del colon trasverso y todos los reflejos
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secundarios, es un camino que refleja la mitad del intestino grueso. A su vez, en el
cuerpo, el intestino delgado se ve cruzado también por su colega mas grueso,
permitiendo que los reflejos se solapen.

El primer paseo ha creado una forma distinta a la dibujada previamente. Observe el
pie e imagine una linea ascendiendo desde el reflejo de la valvula ileocecal y recorriendo
el reflejo del colon transverso. Esta linea tendria la forma de un angulo recto. Tenga en

mente esta imagen mientras seguimos adentrandonos en esta compleja area.

Hzecuo

Mientras que el intestino grueso mide sélo un metro y medio, el intestino delgado alcanza casi los siete
metros. Sin embargo, el diametro del intestino delgado es como el de una pequefia moneda, mientras
que el del intestino grueso es como el de una lata de sopa pequenia. El intestino delgado es suave,
mientras que el grueso es rugoso.

Los angulos segundo y tercero

Regrese con el pulgar de la mano izquierda, al reflejo de la valvula ileocecal; realice una
rotacion sobre el punto y mantenga. Camine dos pasitos con el pulgar alejandose del
reflejo ileocecal, hacia el borde interno del pie, y luego gire y camine en sentido
ascendente hacia la linea de la cintura. Justo debajo de la linea imaginaria de la cintura,
gire el pulgar, moviéndose hacia el borde interno. Camine con el pulgar creando una
linea hacia el borde medial. Tenemos ahora el segundo dngulo recto, colocado bajo el
primero.

Devuelva el pulgar hacia el punto de la valvula ileocecal para iniciar un nuevo angulo
recto. Camine con el pulgar desde el reflejo de la valvula hasta justo superar el lugar
donde empezaba el ultimo segmento. Camine con el pulgar otra vez hacia la linea de la
cintura, deteniéndose justo debajo de la linea que fue creada en el Gltimo paseo. Gire y
dirijase de nuevo hacia el centro del pie. Se ha creado un tercer angulo recto, colocado
justo debajo del anterior.
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El angulo recto final

Dependiendo del tamafio del pie, el siguiente angulo recto debe ser el ultimo.
Empezando en el reflejo de la valvula ileocecal, camine con el pulgar a lo largo de las
otras lineas para iniciar una nueva seccion. Gire y camine con el pulgar en sentido
ascendente, girando de nuevo justo debajo de la ultima linea. Camine con el pulgar hacia
el borde interno del pie, completando asi el &ngulo recto final. Percatese de que el dibujo

se torna cada vez mas pequefio, ya que el area abarcada es también menor.

Estos angulos rectos colocados uno encima del otro, han determinado las areas de los
intestinos grueso y delgado reflejadas en el pie derecho. El intestino delgado es el que
juega el papel principal en la digestion del alimento removido procedente del estdbmago y
absorbiendo nutrientes y agua. El intestino grueso asume el papel de absorber los
restantes liquidos y sales, asi como de dar potasio al cuerpo.

Precunta

¢Qué es el alimento removido?

El alimento que consumimos se asienta en el estémago durante un tiempo que oscila entre una y cinco
horas, dependiendo del metabolismo de cada uno. Durante este tiempo, el alimento solido va removiéndose
hasta convertirse en un liquido que denominamos guimo. Cuando el estémago vierte en el duodeno, esta

vertiendo liquido, no material sélido para seguir siendo digerido.

Cree un abanico caminando con el pulgar

Ha trabajado la seccion relacionada con los intestinos grueso y delgado del lado derecho
del cuerpo, construyendo una serie de dngulos rectos uno encima del otro. Ahora volvera
a trabajar el area, ya que representa parte del sistema que libera el organismo de
deshechos, facilitando la homeostasis. Ademas, tratandose de un area del pie que
habitualmente cae en el olvido, la reflexologia mejora su tono, recuperando gran parte de

la energia de la piel y los musculos.

Empiece con el pulgar izquierdo realizando rotaciones sobre el reflejo de la valvula

ileocecal, presione y enganche. Gire delicadamente el pulgar y camine ascendiendo por
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el reflejo del colon, devuelva el pulgar al reflejo de la valvula, manténgase en dicho
punto y luego camine de nuevo ascendiendo con el pulgar, siguiendo el reflejo del colon
ascendente, hacia la linea de la cintura. Devuelva el pulgar izquierdo al reflejo ileocecal

y mantenga; visualice la siguiente linea superior y camine por ella con el pulgar.

Imaginese una bailarina con un abanico cerrado en la mano. La danza se inicia con el
abanico cerrado. A cada giro que da en la pista de baile, la bailarina abre el abanico un
poco mas. La base de éste, es constante, y los dibujos que ocupan las distintas pequeiias
partes del abanico, nos cuentan poco a poco, una nueva historia.

El reflejo de la valvula ileocecal es la base del abanico, y cada linea hacia arriba y
hacia el exterior, es una pieza del mismo. Cada vez que termina una linea, en la linea
imaginaria de la cintura, regrese al reflejo ileocecal y camine con el pulgar una nueva
linea hacia el exterior, abriendo un poco mas el abanico. Cada paseo con el pulgar alejara
ese dedo un poco mas de la linea de la cintura, acercandolo al borde interno del pie.
Finalmente, la linea ya no ird hacia la linea imaginaria de la cintura, sino hacia el borde
interno del pie. La Gltima linea del abanico finalizara con el pulgar, alejandose del reflejo

ileocecal, siguiendo la linea ciatica y hacia el lado interno del pie.

IMPORTANTE

El abanico ha trabajado, de forma efectiva, la seccién del pie comprendida entre las lineas imaginarias de
la cintura y la ciatica. Caminar con el pulgar siguiendo un ritmo regular y delicado, ha permitido que esta
parte del pie se relaje y se sienta renovada.

La caja del reflejo del intestino delgado

Ha construido un monton de angulos rectos y creado y abierto un abanico, técnicas que
se relacionan tanto con el intestino grueso como con el delgado. Las areas externas de
los angulos rectos se relacionan con el intestino grueso, igual que el abanico que antes

hemos abierto. Pero existe también un reflejo especifico del intestino delgado.
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Observe el pie derecho e imaginese el reflejo de la valvula ileocecal. Imaginese,
ademas, los reflejos del colon ascendente y transverso. En el interior y debajo de estos
reflejos, existe un espacio abierto y vacio parecido a una caja. Imaginese la caja llena de
garabatos, procedentes del borde medial del pie. Cambie de mano, utilizard ahora el
pulgar de la mano derecha.

Empiece a caminar con el pulgar justo por debajo de la linea de la cintura, desde el
borde interno del pie. Camine hacia el reflejo hepatico. Devuelva el pulgar al borde y
baje un poquito, y camine de nuevo con el pulgar hacia el interior en direccion al reflejo
del colon ascendente. Siga devolviendo el pulgar al borde interno, un poco mas abajo
cada vez. Siga caminando trazando lineas imaginarias y llenando esta caja hasta la linea

ciatica.

Una vez camine con el pulgar por la linea cidtica, llene la caja desde arriba. Este
reflejo del intestino delgado puede trabajarse desde arriba hacia abajo, desde abajo hacia
arriba y también en diagonal. Imaginese la longitud del intestino delgado. Piense
también en todo el trabajo que realiza el intestino delgado.

Los reflejos de los rifiones y la vejiga

Queda un area todavia que completar: los reflejos del aparato urinario. En las partes
inferiores de ambos pies se encuentran los reflejos de los rifiones, uréteres y vejiga. El
reflejo del rifion del pie derecho esta situado ligeramente mas abajo que el del izquierdo.
En el cuerpo, los rifiones estan unidos a la pared posterior del abdomen y se asientan

justo en la cintura.

El reflejo de los rifiones

Trabajara sobre el pie derecho, ya que la técnica es la misma para ambos pies. Refresque
la memoria y piense en la localizacion del reflejo suprarrenal. Sujete el pie con la mano
derecha y camine con el pulgar izquierdo en direcciéon al reflejo suprarrenal. Trabaje la
linea imaginaria de la cintura mientras se dirige caminando hacia la linea central.

Deténgase en el reflejo suprarrenal, dejando que el pulgar se asiente en el reflejo y la
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linea de la cintura.

Imaginese la pequena forma de judia del rifidn superpuesta al pie, una parte arriba y
otra debajo de la linea de la cintura. Siga sujetando el talon con la mano derecha. Libere
los dedos de la mano izquierda, ya que van a ser los que se muevan por encima y
alrededor del reflejo. Con el pulgar de la mano izquierda sobre el reflejo, mueva los

dedos a la parte superior del pie.

Los dedos han pasado de la superficie dorsal, sobre los dedos de los pies, a agarrar
delicadamente el lado interior del pie, desde el lado plantar. Esta usted ahora viendo la
parte superior de la palma de la mano izquierda. Los dedos de la manos envuelven los
del pie, descansando sobre la superficie dorsal, de modo que no puede verlos. El pulgar
de la mano izquierda esta plano sobre la planta del pie, descansando completamente
sobre ¢l. El reflejo del rifion es toda esta area que queda bajo el pulgar, por encima y por
debajo de la linea de la cintura (véase Figura 15.2). Rote delicadamente el pulgar,
presione y mantenga. No aplique mucha presion, se trata de un area sensible.
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Figura 15.2. Camine con el pulgar por la linea de la cintura hacia el reflejo del rifién, y realice una rotacion antes de

volver a caminar con el dedo en sentido descendente hacia el reflejo de la vejiga.

IMPORTANTE

Las personas tenemos distintos tamafios y formas, de igual Emodo que nuestros 6rganos internos estan
colocados en lugares ligeramente distintos para cada uno de nosotros. Una persona alta y de constitucion
delgada, tendra una porcién superior de los rifiones situada por debajo de la Pcintura; mientras que una

persona bajita tendra los rifiones en gran parte situados por encima de la cintura. El cuerpo es el mismo,

pero es Unico para cada individuo.
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El reflejo de la vejiga

La uretra estd conectada al rifidon; se trata de una via de paso hacia la vejiga. El pulgar
reposa sobre el reflejo del rifion. Observe por un momento el pie, visualizando el camino
que seguira el siguiente reflejo. Desde el reflejo del rifion, camine con el pulgar trazando
una diagonal hacia el borde interior mas inferior, junto a la linea cidtica. Observe cémo
el 4rea empieza a sobresalir; jes un mensaje de que estamos trabajando correctamente el
reflejo! Cuando el pulgar alcanza el borde del pie, hay un pequefio bulto del area
cubierta con tejido graso. Se trata del reflejo de la vejiga. Utilice el pulgar de la mano
derecha para trazar delicados circulos y caminar por esta region. Camine con el pulgar

con delicadeza en todas direcciones sobre el reflejo, luego aletee suavemente.

Gestion de deshechos

La continencia, el reciclaje y la eliminacion de deshechos es un esfuerzo cooperativo del
organismo. Los rifiones, la piel, los pulmones, el higado, el aparato digestivo y la sangre
comparten la funcién de la gestion de deshechos.

Hzecuo

Las nefronas son unidades funcionales de los rifiones. Cada rifién posee, aproximadamente, un millén de
estas unidades de filtracién. Las nefronas se relacionan con el filtraje, la reabsorcion y la secrecién de

sangre y plasma sanguineo.

La eliminacion correcta de las sustancias de deshecho fomenta el equilibrio del
cuerpo. Los rifiones y otras estructuras de apoyo del aparato urinario, son cruciales para

el mantenimiento de la homeostasis y son responsables de las siguientes funciones:

* Mantenimiento del equilibrio adecuado de agua.
» Mantenimiento del equilibrio adecuado de minerales.
* Regulacion de la presion arterial.
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» Filtraje sanguineo.

* Regulacion del liquido extracelular.

El talon en transicion

Hemos trabajado los reflejos de la digestion, la absorcion y la eliminacién del pie
derecho. Empezard ahora a trabajar en los toques finales que serviran para completar la
parte principal de la sesion sobre el pie derecho. Puede utilizar cualquiera de las dos
manos para trabajar, mientras la otra sujetara el pie para mantener el equilibrio. En
primer lugar, trabajara la linea ciatica, ya que es una de las areas de reflexion del nervio
ciatico.

El nervio ciatico es el mayor nervio del cuerpo, y las extensiones de este nervio se
localizan en el pie. El nervio calcdneo medial riega el talon, igual que lo hace el nervio
plantar lateral. Estos nervios sirven a los musculos y la piel del talon. En esta area se
encuentran también dos dermatomas. Recuerde que los dermatomas son las areas

sensoriales de la piel que se encuentran conectadas al sistema nervioso.

A\ | / /_
— ATENCION =—

El aprendizaje de la reflexologia representa una nueva funcién para sus manos. Las técnicas empleadas
exigen nuevos y distintos usos de los musculos de las manos. Puede darse el caso de que sus manos se
sientan cansadas porque los musculos se estiran constantemente. Si se le cansa la mano con la que trabaja,
déjela descansar durante las transiciones.

Presion en el talon

Cierre en un pufio la mano que trabaja, como si fuera a amasar. Presione la totalidad del
area del talon hacia arriba y hacia abajo, y hacia delante y hacia atras. Puede tratarse de
una zona con la piel endurecida. Cuando presione sobre el talon, notara que la dureza

empieza a relajarse como respuesta a su trabajo. Siga presionando hasta que la respuesta
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se note en la totalidad de la zona.

Camine con el pulgar por la linea cidtica

Hemos relajado la linea ciatica mediante la presion sobre el talén y la tenemos preparada
para aplicarle una técnica mas profunda. Utilice el pulgar de la mano derecha o de la
izquierda para caminar a lo largo de la linea, empezando en cualquier extremo. Camine
lentamente, notando como responde el area. Cuando el pulgar alcance el final de la linea
imaginaria, cambie de mano y camine hacia atrds o devuelva el pulgar al inicio para

caminar de nuevo.

Los reflexologos suelen caminar con el pulgar y presionar el talon, intercambiando
aqui la utilizacién de ambas técnicas. Aplique en su caso, lo que mejor le vaya. Intente

hacerlo primero por separado y luego cambie.

Prosigamos

Cuando complete esta seccion, realice movimientos de aleteo para la transicion. Deje
que las manos descansen un momento sobre la totalidad del pie, abarcando ambos
costados. Con suaves movimientos, deje que las manos acaricien con delicadeza o
realicen la mariposa, es la sefial de descansar. En una sesion completa, continuaria con
este pie. Sin embargo, como estamos en una sesion de aprendizaje, taparemos el pie

derecho y nos dispondremos a pasar al otro.
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Pasemos al pie izquierdo

La ultima seccion ha resultado ser todo un reto. Cualquier modalidad merecedora de

estudio tiene secciones faciles y areas de complejidad. Sin embargo, la reflexologia se
torna menos exigente con la practica. Sigamos adelante y pasemos al pie izquierdo, y

podré seguir con ello practicando.

El pie izquierdo

Ha estado trabajando regularmente sobre el pie derecho, con la excepcion de la rutina de
calentamiento y la observacion del reflejo del bazo. Ha llegado la hora de pasar al pie
izquierdo, pues abordamos el lado izquierdo del cuerpo. Energéticamente, este lado del
cuerpo representa el lado soleado de la colina. El concepto del yin y el yang puede
equipararse al concepto de la homeostasis. Uno se relaciona con el equilibrio energético
y el otro con el equilibrio fisico. La combinacion de los dos creard el escenario perfecto
para el equilibrio espiritual. Un flujo adecuado de chi por los canales de energia del

cuerpo, crea buena salud. Para conseguir este flujo, debemos operar en armonia.

La mayoria del flujo de movimiento del cuerpo va de derecha a izquierda. El aparato
digestivo mueve los deshechos de derecha a izquierda, y el pie izquierdo sostiene los
reflejos externos de este aparato. Los pulmones oxigenan la sangre cuando fluye del lado
derecho al izquierdo.

Hzecuo

El lado izquierdo del cerebro se relaciona con el pensamiento logico y racional, el que utilizamos cuando
jugamos al ajedrez o expresamos nuestras ideas. Este lado es el predominante en los cientificos y en los

genios de las matematicas. El estudio de los idiomas estarfa en este lado del cerebro.
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Localizacion de los organos

El lado izquierdo del cuerpo contiene la porcion mayor del corazon. Este lado contiene
también la mayor parte del estdbmago. En algunos individuos, el pancreas ocupa una
parte algo mayor en el lado izquierdo. Una mitad del color transverso se encuentra en el
lado izquierdo del cuerpo. El colon descendente y el colon sigmoideo se encuentran
asimismo en el lado izquierdo. El recto estd en el centro del cuerpo; sin embargo, su

reflejo suele localizarse en el pie izquierdo, en linea con el colon sigmoideo.

El tracto gastrointestinal

El tracto gastrointestinal se ha comentado brevemente durante la discusion del aparato
digestivo. Esta seccion de la sesion de reflexologia se ocupa de la parte inferior del tracto
gastrointestinal. El trabajo con esta area seguira apoyando el trabajo de esta parte del
aparato digestivo. El tracto gastrointestinal es la via de paso desde la boca hasta el ano.
Diariamente se ingieren, segregan, absorben y excretan importantes volimenes de
liquidos y solidos a través de este aparato. Comer bien ayuda a mantener el correcto
funcionamiento de éste y a mantener limpia la via. La fibra no es digerible y se obtiene a
partir de sustancias vegetales encontradas en verduras, frutas, cereales y legumbres. Las
fibras insolubles pasan por el tracto gastrointestinal relativamente inalteradas,
empujando con rapidez a los restantes materiales.
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La fibra insoluble no se disuelve en el agua. Esta presente en la piel de frutas y verduras, asi como en la
cubierta de los cereales integrales. Las fibras solubles se disuelven en agua, formando una sustancia
gelatinosa. Cereales, brocoli, frutas citricas y ciruelas, las contienen. El gel de esta fibra ralentiza el
movimiento del material en el tracto gastrointestinal.

Estructuras del pie izquierdo
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El pie izquierdo es el espejo del pie derecho, con las mismas estructuras localizadas en
los mismos lugares. En el pie izquierdo tenemos cinco dedos. Cada uno de ellos, excepto
el pulgar, posee un hueso cabecera, medio y final, en cuanto a falanges. El dedo gordo
posee dos falanges, el hueso de cabecera y el final. Poseemos cinco huesos
metatarsianos, cada uno de ellos con una cabeza dsea al principio y una base grande al
final. La cabeza del primer metatarso posee dos huesos sesamoideos dentro de los

tendones.

El pie izquierdo tiene también tres huesos cuneiformes detrds de los primeros tres
metatarsos y un hueso cuboides detras de los ultimos dos. Posee un navicular y un talo,
asi como un calcaneo. Los huesos son iguales, igual que todas las estructuras accesorias

conectadas con el pie.

La creacion de la caja externa

Observe el pie e imagine la linea de la cintura que corre por el centro del mismo.
Encuentre la tuberosidad del quinto metatarso, ese bulto dseo en el borde exterior, y
coloque el pulgar desde alli hacia el centro del pie. Esta es la linea imaginaria de la
cintura para este pie. Observe el talon y palpe esa area. Sujete el talon, familiaricese con

su tacto por todos lados. Palpe su propio talon y palpe también los de otras personas.

Utilice todos los dedos para caminar por el talon. Estire el pie y note la tension.
Flexione el pie y note como el extremo superior del talon se relaja. El fin del talon se
encuentra en la parte trasera del pie; palpe desde la parte trasera hacia la superficie

superior donde se encuentra el inicio de esta estructura.

Deje que los dedos se deslicen por el talon en el lado plantar hacia la parte trasera, un
poco. Aqui el talén es abultado y tenso, y atin asi el area responde. Es la region de la
linea ciatica. Empiece en el borde externo del pie y camine con el pulgar atravesando el

talon, creando una linea imaginaria. Devuelva el pulgar al origen y camine de nuevo.

Ahora empiece a practicar con el receptor. La mano izquierda sujeta el pie y la
derecha es la que camina. Cambie de manos y deje que sea el pulgar de la mano
izquierda el que camine por la linea ciatica desde el interior del pie. Devuelva el pulgar
al borde interno y camine de nuevo a lo largo de la linea. Sea en todo momento
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consciente de la respuesta del pie, verifique que esté relajandose debidamente.

IMPORTANTE

Observe al receptor mientras camina con el pulgar o los dedos. En este caso se trata de un area en la que
puede utilizar mayor presion, pero compruebe siempre que la presiéon resulta confortable. Recuerde mover

también su cuerpo, dejando que sea el movimiento de éste el que aplique la presién, no los dedos.

Camine con el pulgar el reflejo transverso

Sujete el pie izquierdo con la mano derecha y utilice el pulgar de la mano izquierda para
caminar a lo largo de la linea de la cintura. Los dedos de la mano izquierda deben estar
cerrados en un pufio o descansar sobre la superficie superior del pie, lo que mejor le
vaya. Empiece en el borde interior de la linea de la cintura y, mediante diminutos pasos,
camine con el pulgar a lo largo del reflejo del colon transverso.

Siga caminando con el pulgar a lo largo de esta linea, inclinandose algo hacia el
reflejo del bazo. Cuando el pulgar izquierdo alcance el borde externo, notara una ligera
muesca. Cambie de manos; el pulgar derecho pasa ahora a trabajar. Con dicho pulgar,
trasladese hacia el area que queda ligeramente por encima de la linea de la cintura en la
esquina externa. Aqui es donde se encuentra esa muesca.

A\ | / /_
— ATENCION —

Aseglrese de comprobar el estado de sus ufias antes de aplicar estas técnicas. Los reflexblogos deben llevar
las ufias cortas, limpias y sin alteraciones. Muchos son asiduos al servicio de manicura para asf asegurarse de
llevar siempre las ufias bien cuidadas. Independientemente de que recurra a los servicios profesionales o se
haga usted mismo la manicura, lleve siempre las ufias bien cuidadas.

Esta leve depresion representa el pliegue esplénico del colon. Un pliegue es un area
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en la que el colon se dobla, creando un bolsillo donde se almacenan deshechos. Este lado

del cuerpo posee dos de estos pliegues.

Utilice el pulgar de la mano derecha para enganchar este reflejo. Recuerde realizar
rotaciones sobre el punto, presionar y mantener, palpando qué punto de profundidad le
permite alcanzar el pie. Enganche entonces y tire hacia atras, como si el reflejo fuese el

pez y el pulgar el anzuelo.

Camine con el pulgar por el reflejo del colon descendente

El reflejo del colon descendente va desde el pliegue esplénico hacia el borde externo del
pie, pasada la tuberosidad 6sea del quinto metatarso. El reflejo continua hasta la linea
ciatica, donde termina el reflejo del colon descendente.

Trabajamos ahora con las tltimas fases de la digestion. Las bacterias que viven en el
colon contribuyen al final del proceso digestivo. El quimo restante es fermentado, lo que
produce gases en el colon. Los carbohidratos, las proteinas y las grasas se desintegran
incluso mas, algunos en forma de heces y otros en forma de orina. A estas alturas, todas

las vitaminas necesarias para el organismo han sido absorbidas.

Con el pulgar de la mano derecha ya en posicion, gire ligeramente y camine con el
pulgar descendiendo por el reflejo del colon descendente. Puede parecer complicado de
entrada, pues esta usted utilizando la punta y el borde interno del pulgar. Con borde
interno nos referimos aqui al borde mas alejado del dedo indice.

Observe lo que ha sucedido hasta el momento. Ha caminado por el reflejo del colon
transverso, que gira hacia arriba un poco justo debajo del reflejo del bazo. Bajo el reflejo
del bazo se encuentra el reflejo del pliegue esplénico; aqui las técnicas utilizadas fueron
la rotacion, la presion, el gancho y el mantenimiento en el punto. Desde el reflejo del
pliegue esplénico, gird el pulgar para encarar hacia abajo y utilizo la técnica de caminar
con el pulgar, esta vez descendiendo por el colon descendente, y terminando en la linea

imaginaria de la ciatica.
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— ATENCION —

El lado medial del pulgar y del dedo gordo del pie son, en realidad, lados que se tocan el uno al otro. Esto
significa que lo que parece el borde externo es, realmente, el borde interno. Deje los brazos colgados junto al
cuerpo. El borde interno de los pulgares, el borde medial, es el borde maés cercano al cuerpo.

La senal Osea

El quinto metatarso del pie izquierdo se utiliza a modo de guia durante gran parte del
proceso de este pie. El reflejo del colon descendente corre hacia el final de este hueso,
donde encontramos la tuberosidad de este quinto hueso largo. Pasada esta sefial dsea
existe una depresion en la superficie inferior del pie. Este pequeno espacio, que parece
como un diminuto hueco, es un reflejo.

Recorra con el dedo el quinto hueso metatarsiano. Presione y note el hueso, dejando
que su dedo llegue al final y note el abultamiento 6seo. Palpe mas alla de la tuberosidad
y descubra la depresion que hay justo ahi debajo de ese hueso. El quinto metatarso esta
delante del hueso cuboides. Este también est4 detras del cuarto metatarso. Los musculos
y el tendon conectados al cuboides y estos metatarsos estan entretejidos como una silla
de mimbre. El espacio que representa un reflejo es parte de esta area. El cruzamiento de
musculos, tendones y ligamentos, ha dejado una suave depresion que es posible palpar.
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Figura 16.1. Utilizando el pulgar de la mano derecha, enganche y rote sobre el reflejo sigmoideo.

El reflejo es el pliegue del colon sigmoideo. Esta pequefia area refleja el giro final del
colon. Cuando los deshechos alcanzan este punto, han empezado a solidificarse y se
ponen en posicion para ser expulsados del cuerpo. El ser humano tiene la habilidad,
desde edad temprana, de controlar voluntariamente la expulsién de los deshechos no
digeribles.

Camine con el pulgar izquierdo por el colon transverso. Cambie al pulgar derecho y

enganche en el pliegue esplénico. Descienda caminando con el pulgar, por el colon
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descendente. Deje que el pulgar de la mano derecha camine hasta la leve depresion que
hay debajo de la sefial 6sea. Con el pulgar derecho, rote sobre este punto, presione y
mantenga. Utilice el pulgar para enganchar y tirar en el reflejo (véase Figura 16.1 pagina

anterior).

Rotacion en el reflejo rectal

Camine con el pulgar por el pie izquierdo, desde el reflejo del ultimo pliegue, pasando
por la parte superior carnosa del talon, justo encima de la linea cidtica, hasta el borde
interno. Hagalo a pasitos, mediante un movimiento lento y regular utilizando la técnica
de caminar con el pulgar. Note como el pie responde a la presion. Cruce completamente
el pie, hasta llegar a otra pequefia depresion. Este pequefio espacio se encuentra justo
después de pasar la arruga en el interior del pie, casi en la tuberosidad del navicular.

Esta depresion es el reflejo rectal. El pulgar de la mano derecha camina primero en el
espacio, luego presiona y mantiene. El pulgar izquierdo se movera hacia el hueco. Note
coémo el pulgar se hunde un poco, ya que se trata de un area flexible. Actue aqui siempre
con cautela. No presione con excesiva fuerza porque este punto reflejo puede ser

sensible. Rote sobre el reflejo y mantenga.

La caja esta completa

Observe la parte inferior del pie en la que acaba de trabajar. De hecho, ha creado una
nueva caja, una caja rectangular de forma algo extraia. Utilice las dos lineas imaginarias

y los reflejos para visualizar la forma de esta caja irregular:

* Linea de la cintura. * Reflejo del colon sigmoideo.

* Reflejo del colon transverso. * Reflejo del pliegue sigmoideo.
* Reflejo del pliegue esplénico. * Reflejo del colon descendente.
* Reflejo rectal. * Linea cidtica.

Esto representa el primer paseo completo por el segmento izquierdo que refleja el
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intestino grueso. Naturalmente, el intestino delgado estd también representado y a ¢l le

prestaremos atencidn en el siguiente segmento.

IMPORTANTE

El cuerpo vy sus estructuras son receptores sensoriales. El pie forma parte del cuerpo y como tal es
también un receptor sensorial. Mas alla de este hecho, el pie esta conectado con la totalidad del cuerpo a
través del sistema sensorial. Nuestra forma de caminar, el calzado y el cuidado de los pies afectan a
nuestro estado de salud general.

Mas angulos rectos

jPreparese para pasarlo bien! Con esta técnica, alternard la utilizacion de ambos
pulgares. Sujete el pie con la mano derecha, lleve el pulgar izquierdo a la linea de la
cintura y cierre en un pufio sin apretar la mano izquierda o deje que los restantes dedos
descansen tranquilamente en la parte superior del pie. Camine con el pulgar hacia el

centro, a lo largo del reflejo del colon transverso.

Cuando llegue al reflejo del pliegue esplénico, cambie de mano. La mano izquierda
sujeta ahora el pie mientras la derecha es la que trabaja. Con el pulgar derecho y el resto
de los dedos cerrados en un pufio sin apretar, gire y camine con el pulgar por el reflejo
del colon descendente. Deje alli la mano derecha un momento sujetando el pie y vuelva
al pulgar izquierdo.

Empiece con el pulgar de la mano izquierda tan s6lo un poco por debajo del reflejo
transverso en el borde interno del pie y camine de nuevo hacia el borde externo,
atravesando el pie. Deténgase justo antes del reflejo del pliegue esplénico. Deje ahora
que sujete la mano izquierda porque va a utilizar el pulgar de la derecha.

El pulgar de la mano derecha es el que trabaja ahora, descienda por el pie desde el
reflejo descendente hasta la linea ciatica. Una vez mas, deje alli la mano derecha y
vuelva a utilizar la izquierda. Baje un poco el pulgar izquierdo y, empezando por el

borde interno, camine con el pulgar cruzando y deteniéndose en la linea justo en el
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interior del reflejo descendente. Utilizando el pulgar de la mano derecha, camine desde
este punto hasta la linea cidtica. Mire lo qué ha sucedido. Habr4 creado otra vez un grupo
de angulos rectos apilados, uno dentro del otro. Generalmente, en la parte inferior del pie
se construyen tres o cuatro pequefias sillas.

IMPORTANTE

Los rotuladores lavables son una herramienta estupenda. Ultilicelos para dibujar las formas en su propio
pie, o puede dibujar el perfil de sus pies, los de sus hijos o los de cualquier persona y hacer alli los dibujos.
Luego los puede colgar cerca a modo de referencia.

Dibuje otro abanico

Con la ultima secuencia, hemos trabajado los reflejos de los intestinos grueso y delgado,
pero no hemos terminado todavia. El receptor puede estar informandole de la aparicion
de sonidos y movimientos diversos en las regiones estomacal e intestinal. Es posible que
incluso usted pueda oir esos sonidos. Es una afirmacion de que estd realizando un gran

trabajo, relajando al receptor.

La base del abanico

Empiece utilizando el pulgar de la mano derecha y descienda caminando por el reflejo
del colon, deteniéndose en el reflejo del pliegue sigmoideo. En este punto, deje que el
pulgar se deslice hacia el interior de esa suave depresion, realice rotacion para penetrar
mas profundamente, mantenga mientras presiona y enganche el reflejo. La mano
izquierda sujeta el pie. El pulgar de la mano derecha es el que trabaja; los restantes dedos
de esta mano estan cerrados en un puiio flojo o descansando en la superficie superior del
pie. Manténgase en este punto por un momento, sefialando el reflejo. Esta proximo a

crear otro abanico; sin embargo, este abanico sera algo distinto al del pie derecho.
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Abra el abanico

Observe el area en la que esta trabajando. Imaginese una linea trazada en diagonal por el
pie desde el reflejo del pliegue sigmoideo hasta la linea de la cintura interior. La linea
cruzara el puente hasta encontrar el inicio del colon transverso. Esta serd la primera pieza
del abanico, cuando la bailarina sujeta el abanico cerrado a la espera de que el baile

empiece.

Devuelva la mirada al reflejo del pliegue sigmoideo y vuelva a imaginarse una linea,
esta vez pasando justo por debajo de la primera linea. Aqui el abanico empezaria a
abrirse. Si lo dibujara, seguiria regresando al reflejo del pliegue y trazando lineas hasta
que, finalmente, el abanico quedara abierto por completo, con el extremo abierto
terminando en la longitud del reflejo del colon sigmoideo junto a la linea ciatica.

Camine ahora con el pulgar por el reflejo. Empiece en el reflejo del pliegue
sigmoideo con el pulgar de la mano derecha, utilizando la mano izquierda para sujetar.
La mano izquierda soportara el pie, sujetdndolo por los dedos o situandose firmemente
en la superficie dorsal central. Presione y rote sobre el reflejo del pliegue. Camine
entonces lentamente con el pulgar en sentido diagonal hacia el principio del colon
transverso.

IMPORTANTE

Siempre va muy bien imaginarse la secuencia antes de ponerla en practica. Palpe el area del pie, dibGjelo
sobre papel o en el mismo pie para realizar una progresion natural a partir de la imaginaciéon. Es mucho
mas facil realizarlo cuando disponemos de una imagen con la que trabajar.

Vuelva al reflejo del pliegue y repita el proceso, siguiendo justo en el interior de la
linea diagonal mientras el pulgar se mueve por el pie. En cada ocasion, el pulgar
regresara al pliegue y trabajara en diagonal, alcanzando el borde interno del pie cuando
las lineas del abanico vayan abriéndose. La ultima linea empieza con el reflejo del

pliegue sigmoideo y el pulgar camina directo por encima del reflejo del colon sigmoideo.
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Una caja para el reflejo del intestino delgado

Hemos trabajado los reflejos relacionados con el intestino grueso y delgado y ahora llega
el momento de tratar, concretamente, con el reflejo del intestino delgado. Son los
mismos en ambos lados del cuerpo. El reconocimiento de estos reflejos nos permitira

poner el toque final al segmento digestivo.

La construccion de la caja

Hemos construido una caja de forma extrafia que refleja el intestino grueso. En el
interior de dicha caja se encuentra un area abierta que sirve a modo de reflejo del
intestino delgado. Empezando por el borde interior del pie, justo debajo de la linea
imaginaria de la cintura, camine lentamente en direccion al borde externo del pie.
Utilizara para ello el pulgar de la mano izquierda, dando pequefios pasos para atravesar
el pie. Cuando llegue al reflejo del colon descendente, devuelva inmediatamente el
pulgar al borde interior.

Vuelva a caminar, esta vez empezando ligeramente més abajo, justo debajo de la
linea que acaba de crear. Siga caminando con el pulgar izquierdo, descendiendo un poco
cada vez hasta que acabe deteniéndose justo encima del reflejo del colon sigmoideo.
Generalmente, podra realizar entre tres y cuatro lineas antes de alcanzar el reflejo
sigmoideo. Cambie de mano y camine con el pulgar derecho ascendiendo y atravesando

el area que acaba de trabajar.

Estara creando asi un dibujo en el pie del reflejo del intestino delgado, como una
celosia. Siga moviendo los pulgares por el reflejo hasta que sienta que la piel se suaviza.

Es la senal de que el pie se ha relajado en esta area.

El yeyuno y el ileo

El reflejo del intestino delgado en el lado izquierdo contiene la mayor parte de las dos
ultimas porciones del intestino delgado, el yeyuno y el ileo. El duodeno digiere, mientras
que el yeyuno absorbe los nutrientes utiles y el ileo empuja los deshechos y liquidos
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restantes hacia la valvula ileocecal. El yeyuno permite que los nutrientes de la comida
sean absorbidos por la sangre. El alimento pasa del yeyuno a la sangre y es procesado

por el higado para pasar de nuevo a la sangre.

El ileo es la ultima parada antes del colon. Es la parte méas grande del intestino
delgado y su trabajo consiste en conducir al exterior la comida que quede. El ileo

contiene ademads una gran concentracion de nodulos linfaticos.

Hzecuo

El duodeno maneja la mezcla de acido clorhidrico que llega procedente del estobmago. Las glandulas del
duodeno contienen un liquido alcalino que neutraliza el acido que llega, sin embargo, la elevada
concentraciéon de éste, quema constantemente las células del duodeno. El cuerpo sustituye estas células
cada hora. Pero aun asi, es el lugar donde aparecen la mayoria de tlceras.

Un repaso a los rifiones y la vejiga

El cuerpo posee dos rifiones que vacian en la vejiga. El acceso a este reflejo en el pie
izquierdo es bastante directo. Empiece en el reflejo del colon transverso y, utilizando el
pulgar de la mano izquierda, camine hacia la linea del tendon situada cerca del centro del
pie. El reflejo del rifion se asienta encima y debajo de esta linea, que se localiza

directamente bajo el reflejo del plexo solar.

Recuerde, el reflejo de las suprarrenales se asentara encima del reflejo del rinidn, lo
que ayuda a encontrar el punto.

El trabajo del reflejo

Una vez el pulgar se sitie en el reflejo, cambie de manos, ya que estard caminando con
el pulgar hacia el interior del pie. Deje que sea ahora la mano izquierda la que sujete el

pie, mientras el pulgar de la derecha se instala en el reflejo. Gire el pulgar derecho, la
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totalidad de éste descansara en el reflejo, mirando de cara al talon. Lleve los dedos de la
mano hacia la punta de los dedos del pie y sujételo delicadamente. Los dedos rodearan

los dedos del pie, mientras la parte superior de la mano descansa en la parte inferior del
pie.

Gire ligeramente el pulgar hacia el borde interior inferior del pie. Camine con el
pulgar descendiendo desde el reflejo del rifidn, a lo largo del reflejo de la uretra, hasta
que el pulgar alcance el borde del pie. Camine un poco mas lejos y el pulgar empujara el
reflejo de la vejiga. Utilice ahora el pulgar de la mano izquierda para trazar delicados
circulos en el reflejo. Se trata de una técnica tremendamente calmante que permite una

relajacion profunda conectada con la caricia relajante.

Hzecuo

Los rifiones filtran, absorben y segregan sangre, asi como otros liquidos. Contienen constantemente, en
términos generales, una cuarta parte de la sangre del cuerpo. Cada minuto, los rifiones limpian méas de
cien mililitros de sangre, y cada dia pasan por ellos més de ciento ochenta litros de sangre. Los rifiones
excretan a diario un minimo de un litro y medio de orina.

¢Qué es la orina?

De hecho, la orina es un subproducto del trabajo que realizan los rifiones. Los rifiones
trabajan constantemente para utilizar los nutrientes del organismo para la regulacion de
la sangre, por lo tanto, se relacionan con la homeostasis de la composicion y la cantidad

de sangre del cuerpo. Extraen de la sangre su material de deshecho en forma de orina.

La orina estd compuesta por agua, deshechos orgénicos y sales. Los componentes de
deshecho son el resultado final del metabolismo y de otros origenes, como los farmacos.
La urea es uno de estos componentes, es toxica para el organismo y se excreta a traveés
de la orina. El amoniaco, el &cido urico y la creatinina, se encuentran también en la
orina, asi como el sodio, potasio, magnesio, calcio, fosfato y acido clorhidrico. También

pueden encontrarse otras sustancias, dependiendo de la dieta. Cuanto mejor sea nuestra
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dieta, mejor funcionaran nuestros sistemas. La homeostasis depende en gran manera de
lo que consumamos.

{Ahhh!, presion de nudillos sobre el talon

Puede realizar la presion con los nudillos con cualquier mano. Sujete el pie firmemente y
presione el taléon con la superficie plana del puiio cerrado. Amase el talon con los
nudillos realizando un movimiento hacia delante y hacia atrés por la totalidad de la zona.
Note como la piel se suaviza y el area cede.

La presion con los nudillos es una forma estupenda de cerrar esta seccion del
tratamiento. El talon siempre agradece que le presten atencion adicional. Muchos de
nosotros abusamos de nuestros pies, sobre todo del area del talébn. Los habitos
incorrectos de caminar, aunados con el calzado inadecuado, es una de las causas de

dicho dolor. El talon soporta, generalmente, el veinticinco por ciento del peso del
cuerpo.
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— ATENCION —

iNo se lo piense ni un momento con el calzado! Si los zapatos le aprietan, le causan ampollas o resultan
incobmodos en cualquier sentido, devuélvalos. Controle siempre el nimero que calza. El pie siempre crece, a
lo largo o a lo ancho.
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TOmese un respiro y repase

xEs hora de salir a tomar un poco el aire! Hemos discutido y practicado las técnicas

que ocupan la mayor parte del tratamiento, pero no hemos trabajado completamente
ambos pies. Antes de seguir, practiquemos en el pie izquierdo y repasemos lo aprendido

hasta ahora.

Repaso con el pie izquierdo

A pesar de que tenemos relajados los dos pies, es una buena costumbre saludar de nuevo
al pie izquierdo. Cubra el pie derecho y retirelo un poco hacia el borde externo del
almohadodn, de este modo tendré espacio suficiente para trabajar sin molestias. No tenga
miedo de moverlo, delicadamente, por supuesto. Muchas veces las personas mantienen
pies y piernas muy juntos, incluso también el cuerpo centrado y rigido. Se trata de una
forma natural de proteccion. A medida que el receptor vaya relajandose, lo hard también

su cuerpo.

Coja con ambas manos el pie izquierdo, permita que el calor de sus manos penetre en
¢l a modo de saludo carifioso. La mano derecha pasa a convertirse en la mano que sujeta,
mientras que la izquierda serd la que se ponga a trabajar. Empezando por el borde
interior del dedo gordo, camine lentamente con el pulgar ascendiendo por el lado,
atraviese por la parte superior y baje por el otro lado de la membrana. Con el pulgar de la
mano derecha, separe los dedos del pie, dejando que pulgar de la mano izquierda gire y
empiece a caminar por el lateral del segundo dedo. Siga ascendiendo por la montaia,
atraviese la meseta y descienda de nuevo la montana hasta el valle para asi recorrer los
restantes dedos. Cuando alcance el borde externo del mefnique del pie, cambie de mano.

Realice el camino de regreso del mismo modo pero utilizando la mano derecha.
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Esta técnica puede todavia resultarle complicada. La utilizacién de todos los dedos de la mano en esta
técnica, es un reto. Recuerde que debe tomarse el tiempo necesario para practicarla, no tema separar los
dedos de los pies para sentirse cémodo v llegar donde debe, y practique. En el caso de la reflexologia, jla
perfeccién se consigue con la practica!

Caminar por las zonas

Utilice la mano izquierda para caminar por las zonas del dedo gordo del pie, mientras la
mano derecha vuelve a sujetar éste. Siga caminando por las lineas imaginarias de los
restantes cuatro dedos. Cuando termine con el dedo mefiique, cambie de mano y repita el
proceso. Camine con el pulgar empezando por los cuellos de los dedos, ascendiendo
hasta la punta del dedo, trabajando la superficie inferior de los dedos. Al llegar al dedo
gordo, utilice el indice de la mano izquierda y camine descendiendo por la superficie

superior de cada dedo hasta el mefiique; cambie de manos y regrese.

El trabajo sobre el dedo gordo del pie

Utilizard ahora la mano izquierda concentrandose en el dedo gordo del pie. Empiece por
el cuello de este dedo y camine con el pulgar con pequefios pasos a través de esta base.
Repita hasta que note menos tenso dicho cuello. Con el dedo indice, camine por la
seccion superior de este cuello, finalizando con el pulgar y el indice trabajando
conjuntamente en este reflejo. El pulgar camina por el drea del cuello inferior y el indice
camina por la seccion superior, simultineamente.

Camine con el pulgar por la superficie inferior del dedo, a medio camino entre la
articulacion superior y la punta del dedo. Encuentre el reflejo de la glandula pineal, rote
y manténgase en el punto, sefialando el area. Gire sobre el punto, enganche y tire,

manteniéndose en el reflejo y sintiendo como responde el pulso.
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Pase de este punto al borde interno del dedo, alineado con el reflejo que acaba de
trabajar. El pulgar izquierdo esta buscando ahora un punto que parece como una muesca,
donde el hueso se adentra. Una vez lo encuentre, rote sobre ¢€l, girando el pulgar de
costado, luego presione y mantenga. Se trata del reflejo de la pituitaria. Manténgase en
este punto. Lleve el pulgar de la mano derecha hacia el otro lado del dedo, exactamente
alineado con el reflejo de la pituitaria. El pulgar derecho rotara, presionara y se

mantendra en este punto, que es el reflejo del oido interno.

Tiene ahora el pulgar de la mano izquierda manteniéndose en el punto de la pituitaria
y el pulgar de la derecha manteniéndose en el punto del oido interno. Ambas manos
sujetan delicadamente el pie, ya que los dos pulgares estan trabajando. Lleve el dedo
indice de la mano derecha hacia el reflejo del oido interno, ocupando el puesto del
pulgar. El pulgar derecho se traslada hacia el reflejo de la pineal. Tiene ahora tres puntos

que se reflejan simultineamente. jImaginese la sensacion de bienestar!

IMPORTANTE

El tinito es un ruido constante que se escucha en los oidos. Puede tratarse de un sonido similar a un
timbre o de un ruido de fondo constante. Esta afeccién puede dar como resultado dafios en las células

vellosas del oido interno. Sea cual sea la causa, la reflexologia ayuda a disminuir los ruidos.

Del reflejo del cerebro al veflejo del hombro

Camine con el pulgar hacia el dedo gordo del pie y deténgase en la punta central por la
parte superior. Rote en el punto con el pulgar, creando pequetios circulos. Trace circulos
sobre esta area, presione y mantenga. Pase al siguiente dedo y trace circulos en la parte
superior, repitiendo el proceso para cada dedo. Note como los dedos se van abriendo y le
facilitan el acceso.

Después de trazar circulos sobre el ultimo dedo, cambie de mano y preparese para
caminar con el pulgar derecho el reflejo del hombro. Encuentre el area justo debajo de

los cuellos de los dedos y camine con el pulgar, deteniéndose en el segundo dedo.
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Devuelva el pulgar al origen y camine por cada membrana, rotando y manteniéndose en
cada punto. El dedo indice caminard a lo largo de la superficie superior del pie, justo
debajo de los cuellos de los dedos.

Pase a la cabeza del quinto metatarso. Con el pulgar de la mano derecha, camine
hacia el reflejo, justo en el interior de la cabeza metatarsiana. Rote sobre este punto,
presione y enganche. Tire hacia atrds mientras permanece enganchado, permitiendo asi
una penetracion mas profunda.

Secciones del cuerpo reflejadas en el trabajo

Mientras trabaja con el pie izquierdo, aprovecharemos para repasar la conexion entre los
reflejos y el cuerpo. Los dedos de los pies reflejan la cabeza y los componentes
relacionados con ésta. Las caracteristicas fisicas incluidas son la cara, con los ojos, las
orejas, la nariz y la boca; asi como otras estructuras relacionadas con la cabeza. El
cerebro se refleja en el dedo gordo del pie, junto con los reflejos de las glandulas
endocrinas de esa region. Los dedos de los pies son el area de los pensamientos, pasados
y presentes, asi como de los reflejos de la creacion intuitiva. Trabajara los puntos reflejos
en y debajo de los cuellos de los dedos que se relacionan con el cuello, las glandulas

endocrinas y los hombros.

Hzecuo

Recuerde, trabaje siempre primero ambos pies, yva que la reflexologia es una experiencia holistica.
Durante la entrevista anterior a la sesion, el receptor puede comentarle areas del cuerpo en las que siente
estrés. Solo después de haber completado ambos pies, pasara a reflejar de nuevo el area de dificultad.

Los reflejos del hombro al diafragma

La eminencia del pie representa el area del pecho, mientras que la parte superior del pie,

en esa seccion, representa la parte superior de la espalda. Los reflejos son iguales en
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ambos pies. Deberia comenzar con una presion de pulmones, utilizando los nudillos de
la mano derecha para amasar la totalidad de la eminencia del pie.

En la eminencia del pie se localizan los reflejos del corazén, pulmones, bronquiolos y
bronquios. Los reflejos de las mamas se encuentran también aqui. Para trabajar esta area
en el pie izquierdo, parta de la presion pulmonar utilizando el primer nudillo derecho
para trazar delicadamente una linea desde la primera membrana. Rodee la cabeza del
primer metatarso hasta el borde de la linea del diafragma, haciendo salir el reflejo del
corazon. Acaricie delicadamente la pequefia region que sobresale.

Camine con el pulgar por la totalidad de la region pectoral utilizando la técnica de la
oruga. Siga con ella trabajando ambas secciones del reflejo por separado antes de pasar a
la técnica de la mariposa.

El siguiente reflejo representa la parte superior de la espada. Aqui utilizard ambas
manos juntas para caminar hacia dentro, desde los lados, como si estuviera tocando el
acordedén. Camine siempre sobre este reflejo lenta y delicadamente, dejando que los
dedos asciendan hacia las puntas y desciendan hacia las almohadillas. El receptor puede

sentir una sensacion calida y relajante en todo el cuerpo cuando realice este movimiento.

El drenaje linfatico es igual para ambos pies. Recuerde que los reflejos de la linfa
estan repartidos por todo el pie, igual que lo estan por todo el cuerpo. Sin embargo, en el
pecho y la region de la parte superior de la espalda, es donde se encuentra una mayor
concentracion de linfa. Los dedos indice y pulgar descenderan por el pie, entre cada
membrana, caminando lentamente y presionando con delicadeza. Llegue todo lo lejos

que el pie le permita antes de tirar hacia atras. Finalice la seccidon con el reflejo del plexo

solar.
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— ATENCION —

Trabaje de forma distinta el reflejo del corazén cuando el receptor le haya indicado que sigue un tratamiento
farmacologico para controlar la presién arterial o cualquier enfermedad cardiaca. Empiece en el extremo
externo de la linea del diafragma y camine con el pulgar hasta debajo de la primera cabeza del metatarso. La
pequena area de piel que empuja aqui, es el reflejo del corazén. Acaricie con delicadeza como hemos
descrito previamente.
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La siguiente seccion del cuerpo

La seccion del cuerpo que se refleja a continuacion es la que se encuentra entre el
diafragma y la cintura. Las lineas imaginarias del pie ayudan a realizar la division.
Algunos de los reflejos representan las mismas estructuras en ambos pies. Observe un
momento el pie izquierdo. Imaginese la linea del diafragma. Sitie tres dedos de la mano
izquierda en el empeine del pie. En esta ocasion, el cuarto dedo queda en la parte

superior.

* El cuarto dedo se mantiene en el reflejo del estobmago.

* El tercer dedo estd también sobre el reflejo del estdbmago.
* El tercer dedo sefiala hacia el reflejo del bazo.

* El dedo indice se situa en el reflejo del pancreas.

* El dedo indice senala hacia el reflejo suprarrenal.

Trabajaremos esta seccion del pie izquierdo empleando en todas las areas, la técnica
de caminar con el pulgar. Recuerde enganchar el reflejo del bazo. Cuando trabaje con el
reflejo suprarrenal, alinéese debajo del plexo solar. El pulgar de la mano izquierda
caminara desde la parte interna del pie, a lo largo de la linea del diafragma, para
detenerse justo debajo del reflejo del plexo solar. Rote, presione y manténgase sobre el

reflejo suprarrenal, hasta que el area le empuje hacia fuera.

El reflejo de la parte superior del pie, refleja la totalidad de la region de la espalda de
nuestro cuerpo. Cuando la trabaje, deje que los dedos caminen lentamente entre cada
hueso metatarsiano. No se olvide de caminar también con todos los dedos por la parte

superior del pie.

Reflejos en la parte inferior del abdomen

En esta seccion hemos trabajado ya, tanto el pie derecho como el izquierdo. Las areas
reflejadas son distintas para ambos pies. El derecho alberga los reflejos de la valvula
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ileocecal, el colon ascendente y el colon transverso. El izquierdo incluye los del colon
transverso, el colon descendente y el colon sigmoideo; posee también el reflejo del recto.
Ambos pies albergan los reflejos de los rifiones, la vejiga y el intestino delgado. Esta

seccidn termina para ambos pies en la linea cidtica.

Hzecuo

El reflejo del plexo solar se utiliza varias veces a lo largo de la sesién. Cuando un receptor indique que un
area resulta de especial sensibilidad, presione el reflejo solar y mantenga, pidiéndole al receptor que
respire hondo. Regrese entonces al area sensible. Si el dolor se ha mitigado, trabaje el reflejo; en caso

contrario, continte la sesién. Cualquiera de los dos resultados es ttil.

Sistemas afectados

En reflexologia, las lineas imaginarias dividen el pie en secciones que reflejan el cuerpo.
Este tipo de division puede relacionarse con la clasificaciéon anatomica del mismo. La
fisiologia divide el cuerpo en sistemas, que también se encuentran reflejados en los pies.
Los reflejos de los pies se conectan a estructuras del organismo. Dichas estructuras

forman parte del sistema organico que permite el funcionamiento del cuerpo.

Todo sistema del cuerpo estd afectado por cualquier estimulo que éste reciba.
Dependiendo del estimulo, el estrés serd efectivo o ira en su detrimento. La reflexologia
ensefla al cuerpo a resonar con energia positiva, dando al receptor el potencial de
reaccionar con un enfoque vital y creativo al estrés. Nuestra habilidad para salir adelante
coincide con nuestra habilidad para relajarnos. Cuando nos libramos del estrés,
aprendemos a gestionar nuestra vida de forma productiva, utilizando mecanismos vitales

de supervivencia para conseguir nuestros objetivos.

El bienestar holistico incorpora cuerpo, mente y espiritu. Todos estos principios estdn
relacionados, como incluso atestiguan las escuelas de medicina actuales. Las
investigaciones han demostrado que el 58 por ciento de las escuelas de medicina de los
Estados Unidos imparten hoy en dia cursos sobre espiritualidad. Los sistemas del cuerpo
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trabajan mas eficientemente cuando se involucran todos los aspectos de la curacion. La
reflexologia integra estas creencias, involucrando al receptor en todas las partes del
proceso.

¢ Qué muestran los sistemas?

La reflexologia trabaja con la musculatura del cuerpo, permitiendo que los musculos se
relajen y liberen su tension. Los sistemas 6seo y muscular, muestran resultados directos
cuando los dolores del cuerpo empiezan a disiparse gracias a las sesiones continuadas de
reflexologia. En lugar de trabajar directamente sobre el area afectada, la reflexologia
estimula los sistemas desde dentro, fomentando la salud. Cuando los musculos se
relajan, el sistema nervioso y el aparato circulatorio se involucran mas en la liberacion
del bloqueo y la opresion.

La reflexologia afecta directa e indirectamente al sistema nervioso. El trabajo sobre
los reflejos estimula las vias nerviosas de los pies. Estos nervios estan involucrados en la
comunicacioén con el sistema principal, estableciendo una direccion hacia y desde el

sistema nervioso central.

El aparato circulatorio se estimula, ya que la reflexologia afecta, directamente, a los
vasos sanguineos con el trabajo que realiza sobre los pies; e indirectamente, a través de
la estimulacion nerviosa. Naturalmente, el sistema sensorial (la piel y los demas 6rganos
sensoriales) se ven asimismo, afectados. Los reflejos se tocan directamente, lo que envia
sefales desde la piel hacia otros sistemas del cuerpo. Debido a la cantidad de

informacidn que transmiten, los pies podrian incluso considerarse 6rganos sensoriales.

A\ | / /_
— ATENCION —

Recuerde, no trabajamos directamente con los sistemas del cuerpo. Cuando trabajamos sobre un punto, éste
refleja un &rea o una estructura del cuerpo. Téngalo siempre claro, trabajamos sobre reflejos, no sobre las
distintas partes del cuerpo. Los reflejos trabajan con los sistemas del cuerpo, colaborando en el proceso de
homeostasis.
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La reflexologia afecta a todos los sistemas del cuerpo. Algunos de éstos se ven
estimulados por el tacto, que luego estimula el efecto sensorial a través del sistema
nervioso. El sistema nervioso se relaciona con todas las partes del cuerpo de modo que, a
través de este sistema, la reflexologia tiene un camino hacia todos los demas, ayudando a

restaurar la homeostasis.

Funciones de la reflexologia

A través de los distintos sistemas del cuerpo, la reflexologia es capaz de activar la fuerza
vital de la energia, permitiendo que el cuerpo funcione adecuadamente para la persona

que recibe la sesion. La reflexologia tiene muchas funciones:

* Regula las funciones del cuerpo.

» Aumenta el bienestar.

* Estimula la circulacion.

* Fomenta un estado de relajacion.

* Proporciona alivio al dolor fisico y emocional.

* Disminuye la dependencia del cuerpo de la medicacion.

* Apoya el dialogo interno.

Las funciones de la reflexologia producen reacciones. Dado que las funciones de la
reflexologia estimulan reacciones corporales, es posible ver los resultados positivos; y
cuando mejora el cuerpo, mejora también la mente. Cuando empezamos a pensar
positivamente, empezamos a sentirnos emocionalmente mejor. La mejora del estado
emocional fomenta la risa, la alegria y la gratitud por la vida. El aumento de felicidad

apoya el aumento del compromiso espiritual.

Reacciones de los sistemas

Mientras repasamos los sistemas, echemos también un vistazo a las reacciones de dichos
sistemas. La reflexologia fomenta el vinculo entre los 6rganos y las demas estructuras
del cuerpo. La circulacion mejora directamente gracias a la reflexologia; esto se observa

en la mejora que experimenta la complexion del receptor incluso antes de que finalice
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por completo la sesion. La mejora de la circulacion va acompafada por la eliminacion de
toxinas del cuerpo. Es algo que puede observarse durante la sesion, cuando la nariz del
receptor empieza a gotear o se produce un aumento de la transpiracion. También es

frecuente que, al finalizar la sesion, el receptor tenga la necesidad de ir de vientre.

La reflexologia trabaja para aportar equilibrio al receptor. Un estado de armonia y de
plenitud. Cuando la circulacion mejora, reaccionan positivamente otras zonas del cuerpo.
Las toxinas abandonan el cuerpo por vias naturales y todos los sistemas trabajan con
mayor eficiencia, exigiendo menos dependencia de medios artificiales. La sensacion de
bienestar es constante. Pueden emerger distintas reacciones. A continuacion,
enumeramos algunas:

* Sensacion de renovacion; la sensacion de sentirse lleno de energia y refrescado.
* Sensacion de tranquilidad y armonia.

* Alteracion del patron de sueio.

* Sensacion de alivio.

* Regulacion de la temperatura corporal.
 Disminucion de los dolores.

* Sentido renovado de la personalidad.

* Aumento de la secrecion nasal.

* Nueva percepcion de lo que nos rodea.

» Aumento de la expulsion de deshechos no digeridos.
* Liberacion de la retencion de liquidos.

» Aumento de la funcion pulmonar.

IMPORTANTE

Las reacciones generalmente producen un cambio en la funcién general del cuerpo. La evolucién de
cuerpo, mente y espiritu se hace aparente también en los pies. Los pies son nuestras raices en el suelo y
nuestra conexioén con el universo. La esencia de nuestro ser queda a menudo reflejada en la condicién en
la que se encuentran nuestros pies.
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La comodidad del receptor

El proceso de la reflexologia es compasivo y curador. Un tacto sensible, delicado y firme
crea un entorno de paz que anima a la relajacion profunda. El acto de reflejar puntos del
pie, fomenta un estado profundo de «alfa». Alfa es el primer nivel de la relajacion. En
este estado, el individuo no queda dormido pero si lo bastante relajado como para evitar
el pensamiento consciente. Este pensamiento puede a veces interferir con nuestra

habilidad innata de colaborar en nuestra propia curacion.

Cuando la mente se siente libre y puede «desconectar», nuestro yo intuitivo se abre
para permitir que transpire la curacion natural. Los musculos se olvidan de su rigidez,
liberando los vasos sanguineos y fomentando con ello una mejor circulacion. Esta
descarga de tension permite a los nutrientes alimentar las células del cuerpo. Cuando los
nutrientes llegan a todos los sistemas, la liberacion de deshechos toxicos estimulan el

cuerpo para renovar el ciclo, creando un bienestar continuo. La homeostasis se perpetua.

Interaccione con el receptor a lo largo de toda la sesion. Su tnico objetivo es que la
persona que estd sentada en la silla, se sienta comoda. Mientras trabaja, es importante

que valore la respuesta continuada del receptor a los estimulos.

IMPORTANTE

Al principio de la sesién, informe al receptor de que agradeceria recibir sus opiniones. «Su trabajo
consiste en relajarse, dejar que su mente y su cuerpo bajen el ritmo. Si siente alguna incomodidad,
comuniquemelo.» Otérguele al receptor la capacidad de dejarse ir y de permanecer, simultineamente,
controlando la situacién.

Tension expresada

Los pies pueden tener zonas doloridas y sensibles debido a la tension y al dolor alli
existente. Es importante prestar atencidn a las expresiones de tension y saber qué

significan. Durante la sesion, la tension puede expresarse de muchas maneras distintas:

261



1. Un salto o el cuerpo que se retuerce.

2. Una sensacion aguda y punzante.

3. Una sensacion de calor y hormigueo.

4. Una sensacion de euforia, como de estar flotando.
5. Un dolor apagado, especialmente en las piernas.
6. Un arranque de energia.

7. Una rampa en los pies.

Sensacion de nerviosismo o de punzada

El cuerpo y los pies pueden retorcerse o dar saltos cuando la energia empieza a circular.
Las areas privadas antes de sangre y de estimulacion nerviosa, empiezan a «despertarse»
como respuesta al flujo de energia. Esto va a menudo acompafniado por una sensacion de
calor que produce el aumento de la circulacion. A veces, estos arranques de energia se
expanden por todo el cuerpo, y el receptor resplandece y su rostro adquiere un nuevo
color.

La sensacion de punzada es la que se produciria si el receptor se clavara una espina
en el pie, la sensacion es inmediata, no prolongada. Esto indica, por lo general, la
presencia de un area congestionada en el pie y algun bloqueo en el camino de circulacion
de la energia. Esta dolorosa sensacion indica la necesidad de alejarse, por un momento,
del reflejo, aunque regresemos después a ¢l. Normalmente, el dolor no es recurrente si

volvemos a reflejar el area durante la misma sesion.

Las personas que viven muy estresadas, sin interrupciones para poder meditar,
sienten a menudo un dolor amortiguado en las piernas. Este dolor es bueno. La presencia
de molestias en las piernas, indica por lo general, que la tension estd abandonando el
cuerpo. A medida que la sesidon avanza, el dolor amortiguado acaba desapareciendo,
dejando una sensacién de relajacion que el receptor aprenderd a identificar.

NV

— ATENCION =

262



Si el receptor presenta un historial de molestias vasculares o problemas cardiovasculares, los dolores en las
piernas podrfan indicar una situacién subyacente. Recomiéndele siempre al receptor que visite a su médico

para explicarle los sintomas. El médico se lo agradecera.

Rampas

Las rampas en pies y piernas son debidas, generalmente, a una liberacion de acido
lactico, un componente natural del cuerpo. El exceso de produccion de acido lactico
puede provocar una acumulacion del mismo en la sangre y en el tejido muscular. La
reflexologia libera esta acumulacion porque fomenta la circulacion de sangre y oxigeno;

con ella la rampa desaparece.

Las personas fisicamente activas suelen presentar rampas. Acostumbrese a
preguntarles si realizan ejercicios de calentamiento antes de practicar deporte y, lo que es
mas importante, si después realizan ejercicios de estiramientos. Los estiramientos
después de la practica del deporte son un elemento clave para el rendimiento del cuerpo.

Aprenda ejercicios basicos de estiramiento que podra ensefar a sus receptores.

Sensacion de euforia, como de estar flotando

La sensacion de euforia, como de estar flotando, esa sensacion de bienestar que produce
la sesion, es la respuesta mas frecuente. Todos los receptores de la reflexologia acaban
alcanzando este estado. Cuando se establece la sensacion de confianza, el receptor entra
en disposiciéon de dejarse ir y relajarse por completo. EI mayor cumplido que el
reflexologo puede recibir por parte de su receptor es que éste caiga dormido. Cuando el

receptor empiece a roncar, sabra que ha llevado a cabo un buen trabajo.
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Los reflejos del aparato reproductor

El aparato reproductor es una pieza increible de simetria. Las areas de este aparato
reflejadas en los pies son iguales para el pie derecho y el izquierdo. Ambos sexos estan
representados en los pies, ya que las estructuras y los organos reproductores estan

situados en lugares muy similares del cuerpo.

Senales Oseas: los tobillos

Las senales 0seas que representan los tobillos son, de hecho, las terminaciones de los dos
huesos de la pantorrilla, la tibia y el peroné. Las protusiones 6seas reciben el nombre de
maléolo medial y lateral. El maléolo medial es el final de la tibia, que se asienta en el
interior del pie. El maléo-lo lateral es el final del peroné, que se asienta en el exterior del

pie.

El tobillo esta compuesto por todos los tarsos. (Hemos discutido anteriormente estos
siete huesos.) El talo se considera el verdadero tobillo y es el primer hueso que soporta

peso durante la accion de caminar.

Articulaciones

Otra area de importancia relacionada con el tobillo, es la articulacion vinculada al
movimiento de esta area. Una articulacion es un punto de contacto entre huesos. Las

articulaciones se clasifican segun su estructura o su funcion.

La clasificacion estructural depende de la presencia o ausencia de espacio entre los
huesos que estan en contacto. Las articulaciones que nos ocupan tienen una cavidad,
conocida como cavidad sinovial, entre los huesos que estdn en contacto. Este hecho, las

clasifica como articulaciones sinoviales.
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La clasificacion funcional depende del grado de movimiento que permite la
articulacion. Una hidartrosis es una articulacion que se mueve libremente y éste es
precisamente el tipo que ahora nos ocupa. Estas articulaciones tienen diversas formas y
permiten un rango de movimientos. Estdn cubiertas por un cartilago protector que

permite un movimiento mas libre y absorbe los choques.

La articulacion del tobillo se conoce también como articulacion talocrural. Se sitiia entre
el final de los maléolos y el talo. Esta articulacion se clasifica, estructuralmente, como
una articulacion bisagra. Parte de la clasificacion estipula que la superficie de un hueso
encaje en la superficie de otro, lo que sucede en los tobillos. EI movimiento de la
articulacion es como el de la bisagra de una puerta; en anatomia, este movimiento es
generalmente de flexion y extension. Cuando flexionamos una articulacidon, es como si

cerraramos una puerta; cuando la extendemos, como si la abriéramos.

Hzecuo

La flexién se produce cuando nos doblamos por una articulacién, como cuando doblamos la rodilla o el
codo. La extensién se produce cuando devolvemos el brazo o la pierna a su posicién original después de
haberlos flexionado. Hay ciertas articulaciones bisagra que pueden hiperextenderse; por esto la cabeza
puede echarse hacia atras.

Movimientos especiales

Las articulaciones sinoviales comprenden un subgrupo conocido como de movimientos
especiales. Estos movimientos forman parte de la biomecanica del pie. Cada vez que
damos un paso, realizamos estos movimientos especiales. De éstos, seis tienen que ver

concretamente, con los pies y las manos.

1. La inversion mueve las plantas hacia dentro, de modo que quedan enfrentadas la
una con la otra.
2. La eversion separa las suelas, de modo que quedan una de espalda a la otra.

3. La dorsiflexion o flexion dorsal, dobla el pie hacia arriba.
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4. La flexion plantar, dobla el pie hacia abajo.
5. La abduccidn, aleja el pie del centro del cuerpo.

6. La aduccion, mueve el pie hacia el centro del cuerpo.

A pesar de que no se trata de movimientos especiales, existen dos mas que son clave
para algunos de estos movimientos: la supinacion es un movimiento de tres puntos de
inversion, flexion plantar y aduccion; y la pronacion es un movimiento de tres puntos de
eversion, dorsiflexion y abduccion.

Reflejos en el puente interno

Sigamos adelante y reincorporémonos a la ultima seccion. Trabajaremos primero sobre
el pie derecho, naturalmente. Sujete el pie con la mano izquierda y presione con los
nudillos sobre el talon. Presione realizando el movimiento de amasar; no olvide mover
también su cuerpo. La presion relajard el talon. Muévase arriba y debajo de la superficie
plantar, utilizando una presion delicada y dejando que los nudillos relajen el pie en su
totalidad.

Gire ligeramente el pie y mueva el cuerpo de modo que quede mirando el borde
interno de éste, sin necesidad de girar el cuello y la espalda. Los reflejos que se
encuentran en el interior del pie, en el puente inferior y el talon, representan el aparato
reproductor. El aparato reproductor humano produce, almacena y transporta células
especificas de la reproduccion.

Es en el aparato reproductor que se concibe la vida humana. Para la concepcion, este
aparato apoya el desarrollo de las células que forman el feto. Otra funcion es el

nacimiento y la alimentacién del nifio. Este aparato tiene diversas estructuras

relacionadas.
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Sitliese siempre de manera que pueda ver el area sobre la que trabaja y tenga facil acceso a la misma. Debe

situarse de modo que utilice su propio cuerpo con sabiduria. El movimiento es sencillo si se sienta sobre un
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balén o sobre una silla con ruedas. De no ser asi, levantese y muévase para ver y alcanzar facilmente el area

trabajada.

Los principales 6rganos de la mujer son:

* Ovarios. * Vagina.
* Trompas de

: * Vulva.
Falopio.
« Utero. * Mamas.

Los principales 6rganos del hombre son:

* Escroto. * Vesiculas seminales.
* Testiculos. * Glandula prostatica.
* Epididimo. e Uretra.

* Vasos deferentes. * Pene.

Caminar con el pulgar por el triangulo

Observe la parte interna del pie y utilice el maléolo 6seo a modo de guia. Sitiie un dedo
desde el mismo borde del talon hasta justo debajo del borde externo del tobillo. Con la
otra mano, sitie un dedo desde el borde del interior del maléolo hacia el puente superior.
Deje que los pulgares se unan por el borde interno del pie. La forma que queda entre

estos dedos es la de un triangulo.

El trabajo de los reflejos reproductores

En el interior de este tridngulo se encuentran, practicamente, todos los reflejos
reproductores. Sefialara algunos de estos reflejos y otros los trabajara con la técnica de
caminar con el pulgar. Observe la forma, una vez mas, y retire los dedos para prepararse
para caminar con el pulgar. Empiece con el pulgar de la mano derecha y camine en
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sentido ascendente desde la parte trasera del talon hacia la parte exterior del maléolo.
Siga moviendo el pulgar poco a poco y camine de modo que la linea continue viniendo
desde el borde interno del pie, ascendiendo hasta el maléolo. Al final, resultara

incdmodo utilizar el pulgar derecho y llegard el momento de cambiar de mano.

El pulgar de la mano izquierda camina por una linea imaginaria que empieza junto al
borde del pie en la linea de la cintura. Camine con el pulgar por esa linea hasta justo
debajo del borde superior del maléolo. Siga devolviendo el pulgar al borde y camine con
pequenios pasitos ascendiendo hasta el tobillo, pero no sobre el hueso. Pronto habra
llenado todo el triangulo.

La siguiente es la linea que corre desde el borde del talon hasta la linea de la cintura.
Camine con el pulgar entre estos dos puntos. Regrese al borde del talon, mueva un poco
el pulgar, y camine de nuevo. Esta llenando el area que va desde el talon hasta el hueso
situado en el lateral del pie, la tuberosidad del navicular.

Los reflejos del triangulo interno

En el interior de este tridngulo se encuentran muchos reflejos. Esta area refleja la region
pélvica, incluyendo todas las estructuras que alli se encuentran. El drea junto al borde
trasero del talon, contiene los reflejos de los testiculos y la linfa. Moviéndonos un poco,
justo un poco mas arriba del borde interior pero aln cercanos a la parte trasera, se
encuentran otros dos reflejos: uno para la zona vaginal y otro para los huesos pélvicos.
La totalidad del triangulo es el reflejo del tutero.

Ny

e,
N = ==

— ATENCION —

No se recomienda la estimulacién de la zona pélvica hasta el final del embarazo. El médico de la futura
madre deberia estar al corriente del tratamiento, igual que la comadrona u otros profesionales médicos

relacionados con su atencién.

El reflejo del recto se encuentra a escasa distancia del borde junto a la linea ciatica. Si
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caminamos por el triangulo, desde el talon, desde la linea de la cintura, y llenando el area
por completo, podremos cubrir todos los reflejos. Otras areas reflejadas aqui son la

glandula prostatica y la uretra.

Presion y mantenimiento detras del tobillo

Observe un momento la parte interna del pie. Céntrese en el maléolo medial. Palpe esta
zona 6sea en su propio pie. Familiaricese con los huecos y las curvas. Flexione y
extienda el pie y muévalo en circulos mientras sus dedos palpan esta seccion Osea. Situe
la punta de un dedo en el espacio que se encuentra justo detras del tobillo. El dedo se
desliza facilmente en este pequefio espacio. Con el dedo situado en esta diminuta

seccion, gire el pie hacia el dedo y note como el dedo presiona.

Esta usted utilizando el cuerpo para trabajar el reflejo, ya que el dedo se mantiene en
el punto. Lo que esta sintiendo es la estimulacion del nervio tibial y el pulso de la arteria
tibial. El nervio tibial es una rama principal del nervio ciatico. En esta area se encuentran

también venas superficiales.

La linea cidtica en la superficie plantar del pie, es un reflejo del nervio cidtico. El
punto reflejo situado justo detras y debajo del maléolo, es el punto ciatico. Observe el
pie del receptor y examine la zona que rodea el maléolo interno. Cuando esté preparado,
camine con el pulgar desde el borde del pie, dando pequefios pasos hasta justo detras del
tobillo interno. Deje que el pulgar encaje en la pequena depresion y manténgalo alli. Tire
del pie del receptor hacia el pulgar. Se trata de una region sensible, de modo que sea

delicado y no aplique excesiva presion; el pie serd quien haga el trabajo.

Reflejos en el exterior del pie

Ahora pasaremos a la region exterior del pie (el pie derecho primero, naturalmente).
Aqui se encuentran muchos reflejos. Empezando con el area del talon junto al borde
inferior se encuentra un reflejo linfatico. Recorre la totalidad de la region desde el borde
inferior del talon externo, hacia arriba y atravesando el navicular y el talén en la parte
superior del pie, y bajando hacia el borde inferior del talon interno. En conexion con esta
linea se encuentra el reflejo de las trompas de Falopio, asi como de los vasos deferentes.
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IMPORTANTE

La reflexologia produce relajaciéon. Cuando la relajacién se convierte en una costumbre, mejora también
el estilo de vida. La reflexologia ayuda a construir un puente de interés. Las personas que empiezan a
relajarse desean otros cambios, cambios de mejora a todos los niveles.

Familiaricese con los reflejos

En el borde inferior trasero del talon, en la parte externa, se encuentra el reflejo de los
ovarios; los dedos generalmente encajan en la estria. Detras y debajo del maléolo externo
esta de nuevo el punto cidtico. Permita que sus dedos exploren la zona del maléolo por
este lado, deslizdndose en el reflejo ciatico, caminando luego alrededor de la protusion
Osea del tobillo. Este tobillo externo es el reflejo de la cadera, de la totalidad del hueso
de la cadera y de las articulaciones de la cadera. Los huesos pélvicos se encuentran
también en esta area.

Palpe lentamente el borde exterior, moviendo el pie hacia arriba. Su dedo encontrara
la protuberancia 6sea de la tuberosidad del quinto metatarso. Siga ascendiendo. La
siguiente protuberancia dsea es la cabeza del quinto metatarso. La primera muesca, bajo
la tuberosidad, es un acceso secundario a la cadera, rodilla y pierna. La siguiente muesca
se encuentra justo antes de la quinta cabeza metatarsiana. Este punto es un acceso
secundario al hombro, codo y brazo.

Retroceda y observe la zona que queda debajo del maléolo. Sitie un dedo desde el
borde trasero del pie hacia el tobillo. Con la otra mano, sitiie un dedo desde la linea de la
cintura hasta el tobillo. Utilizando los pulgares, conecte el tridngulo situando los
pulgares junto el borde, entre la cintura y el final del talon. Este es el principal acceso a
la cadera, rodilla y pierna.

Técnica para los reflejos linfaticos y reproductores
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Para trabajar el reflejo linfatico utilizaréa las dos manos. Sitlie los pulgares en el borde del
talon, uno a cada lado del pie. Encaje los pulgares lo mas lejos posible, tocando la
tuberosidad del talon en ambos lados. Empiece a caminar con los pulgares en diagonal
hacia arriba y atravesando el talon, todavia debajo del maléolo. Siga ascendiendo,
pasado el maléolo hacia el centro superior del pie. Los pulgares pasaran por encima de
muchas sefales mientras van caminando hacia la parte superior. Cuando los pulgares se
encuentren, presione delicadamente y mantenga. Empiécelos a mover hacia atrds,
siguiendo el camino que acaba de trazar. Deje que roten ligeramente mientras los
devuelve de nuevo al talon. Esto representa también las trompas de Falopio y los vasos

deferentes. Estos reflejos y el reflejo linfatico se solapan.

Después de caminar por el reflejo, imaginese una linea desde la parte inferior del
maléolo directamente hacia el talon. Camine con el pulgar ascendiendo por esta linea
hasta la mitad y el dedo encajard en una pequefia abolladura. Es otro reflejo de los
ovarios y las trompas de Falopio. Rote delicadamente, mantenga y presione sobre el
reflejo.

El reflejo del nervio ciatico se encuentra en el mismo punto que en la parte interior
del pie. Camine con el pulgar horizontalmente desde el borde del talon hasta detras del
borde inferior del maléolo. Encontrara alli esa ligera mella esperando la llegada de su
pulgar. Presione y mantenga, empujando el pie hacia el pulgar.

IMPORTANTE

Hay puntos en los que los restantes dedos trabajan igual de bien que los pulgares. Preste atencién a
cualquier area externa que pueda provocar un estiramiento excesivo del pulgar. Es la forma que tiene su
cuerpo de avisarle que debe cambiar de dedo. Recuerde que esto son simples indicaciones. Experimente y
descubra qué va mejor en su caso.

Empiece a caminar con el pulgar ascendiendo por el borde externo del pie. Cuando el
pulgar camine sobre la estria situada antes de la tuberosidad, girelo ligeramente y
mantenga. Empuje el pie hacia el pulgar; el cuerpo utilizard este dedo para presionar el
reflejo. Siga a partir de aqui hacia el siguiente puntito, justo debajo de la cabeza
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metatarsiana. Gire el pulgar s6lo un poco, manteniendo aqui, y empuje el pie hacia el

pulgar. Una vez mas, es el cuerpo el que aplica la presion sobre el reflejo.

Otro triangulo

Este tridngulo es el que ha trazado previamente en el exterior del talon. Repasemos.
Ponga los dos pulgares y los dedos indice juntos formando una pirdmide o una forma
triangular. Mueva el cuerpo de modo que quede situado al lado del pie con el que
trabaja. Coloque estos dedos sobre el lado del pie, con el pico descansando debajo o en
ese hueso del tobillo sobresaliente.

Este tridangulo externo representa los reflejos de cadera, rodilla y pierna. El area en su
totalidad es un reflejo. Si caminamos con el pulgar por esa region, reflejaremos la pierna
y el pie, asi como la rodilla y la cadera. Con el pulgar de la mano derecha, ascienda por
el borde del pie hacia la linea de la cintura. Devuelva el pulgar al origen, mueva un poco
hacia arriba y vuelva a caminar, esta vez pasando al interior del tridngulo imaginario.

Siga de esta manera, llenando el tridngulo desde el borde del talon.

Cuando el pulgar no pueda ir mas lejos, habra topado con el lado inferior del maléolo.
Empiece a caminar descendiendo con el pulgar de la mano izquierda. El pulgar izquierdo
caminara desde la linea de la cintura en sentido descendente, repitiendo la técnica pero a

partir de otra direccion.

Finalmente, camine con el pulgar derecho desde el borde lateral hacia arriba en
direccion al maléolo, llenando el area. Camine con el pulgar por toda esta seccion, con
pasitos pequeiios y delicados. Esta drea puede resultar dolorosa, de modo que compruebe

siempre con el receptor como se siente.

Los reflejos de las caderas

El reflejo de la cadera, sus articulaciones y sus huesos, se encuentran alrededor del
maléolo lateral. Se trata del gran hueso abultado que se asienta en la parte exterior del
tobillo, el que la mayoria de la gente denomina tobillo. Anteriormente ha estado ya
palpando esta zona y sabe lo sensible que puede llegar a ser.
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Empiece en el extremo inferior del hueso y camine con el pulgar hacia la parte
trasera, girando y caminando por detras del tobillo. Generalmente, el pulgar y la mano
empiezan a sentirse incomodas al llegar a este punto. Cambie de pulgares y camine
descendiendo hacia la parte delantera del pie, alrededor del maléolo. El giro de los
pulgares serd un poco complicado; se trata de una ocasién en la que el cuerpo no se
ajusta totalmente al trabajo. Preste atencion a cualquier zona de tension o hinchazoén,

camine siempre con mucho cuidado por estas regiones.

La reflexologia resulta extraordinaria para el dolor de cadera. Generalmente, la gente
intenta aliviar dicho dolor, caminando, solucion que puede o no funcionar. Lo mejor es
asegurarse de que no existe una razon interna para dicho dolor. Una vez determinado
médicamente que se trata de un dolor muscular, recurra al masaje, el cual, ademas de ser

relajante, mejorard la cadera y el receptor seguird con su vida habitual.

Cuando el origen del dolor de cadera es biomecanico, es decir, ocasionado por
nuestra forma de caminar, el efecto benéfico del masaje no es prolongado. Una afeccion
es el resultado de la utilizacion indebida de los pies y que genera dolor en la cadera, es lo
que se conoce como sindrome periforme. El nervio cidtico corre por la region lumbar de
la columna vertebral, atraviesa las nalgas en diagonal y desciende por el borde externo
de la pierna.

Hzecuo

El reflejo ciatico esta tan cercano que puede solaparse a veces. Hemos descubierto que es algo comtn en
la reflexologia. En el pie se reflejan todas las areas del cuerpo; e igual que los 6rganos internos se
asientan unos sobre los otros, también los reflejos pueden solaparse. Esto permite que haya areas que se
reflejan con mayor frecuencia, areas que innatamente necesitan méas atencion.

Las nalgas tienen muchas capas de tejido muscular. Uno de los musculos mas
profundos relacionados con el movimiento de la cadera en la articulacion de ésta, es el
musculo periforme. Esta banda de musculo se asienta sobre el nervio ciadtico. Otra
funcion de este musculo es evitar que el hueso del muslo rote en exceso hacia una

direccion u otra. Podemos girar la cadera hacia fuera y hacia dentro y los huesos realizan
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la rotacion, pero si la rotacion es excesiva, los musculos se fuerzan.
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Juntémoslo todo

Uno de los sistemas mas importantes de nuestro cuerpo es el sistema nervioso. Cuando

el sistema nervioso funciona en homeostasis, todos los sistemas operan en equilibrio.
Todo nervio, craneal y espinal, afecta directamente al cuerpo. Todo nervio es
responsable de un 4rea, 6rgano o estructura. La reflexologia trabaja para apoyar este
sistema.

Los reflejos espinal y cerebral

El reflejo espinal recorre la totalidad del borde interno de ambos pies. Observe primero
los suyos. Familiaricese con las curvas naturales, note donde terminan los huesos y toque
todas las arrugas. Percatese del dedo gordo del pie, de como sobresale un poco y luego
se curva hacia dentro en la articulacidn, y hacia fuera en la eminencia del pie. La cabeza
del primer metatarso es el principio de la eminencia del pie. Palpe el borde del primer

hueso metatarso, note como fluye hacia el hueso cuneiforme medio.

El puente del pie estd formado por el hueso cuneiforme y el hueso navicular.
Siguiendo por el puente se encontrard con el hueso talo. Deje que sus dedos sigan la
curva natural del arco. Esta curva le llevara directamente al talon. Esta area es el reflejo
de la médula espinal, el reflejo espinal. Los huesos estan cubiertos por musculos y tejido
conectivo, formando una almohada protectora, asi como un contenedor para la linfa y los

vasos sanguineos, junto con los nervios especificos del pie.

Hzecuo

En el pie no hay nodos linfaticos, lo que si existe es muchos vasos linfaticos finos en forma de arafia, en
linea con las arterias y las venas. Dichos vasos drenan la linfa del pie hacia los nodos situados detras de la
rodilla o hacia los nodos de la ingle.
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Sabe ya que el dedo gordo del pie representa el cerebro, incluyendo los doce nervios
craneales albergados en la parte superior del craneo. El sistema nervioso central esta
constituido por el cerebro y la médula espinal. El sistema nervioso periférico consiste en
los nervios que vienen del cerebro y de la médula espinal. Los impulsos nerviosos

transportan la informacion hacia y desde las células cerebrales.

Los doce nervios craneales que forman parte del sistema nervioso periférico son
nervios sensoriales o mixtos. Poseen nombres y estin numerados. Los numeros son

romanos € indican el orden de los nervios. Los nombres describen su funcion:

I.  Olfativo, responsable del olor.

II.  Optico, responsable de la vision.

III.  Oculomotor, responsable de mover el ojo, el parpado y de contraer la pupila.
IV. Troclear, responsable del movimiento del ojo.

V. Trigémino, responsable de la masticacion.
VI.  Abduceno, responsable del movimiento del globo ocular.

VII. Facial, responsable de la expresion facial, asi como de la saliva y las lagrimas.
VIII. Vestibulococlear, responsable del oido y el equilibrio.

IX. Glosofaringeo, responsable del gusto y la secrecion de saliva.

X. Vago, responsable de la contraccion del musculo liso en el abdomen superior.
XI.  Accesorio, responsable de la deglucion y del movimiento de la cabeza.

XII.  Hipoglosal, responsable de la lengua en el habla y la deglucion.

Tres por tres

El tres es un nimero muy potente. Tres son las dimensiones planas de las formas de un
diamante, una piramide o un tipi. Muchos simbolos sagrados consisten en tres formas,
colores o tamafios. El niimero tres tiene muchos significados: armonia, el completo a
través de la armonia y el nacimiento de la armonia. El nlimero tres sirve también para el
principio, el intermedio y el fin. En reflexologia, es frecuente que realice el movimiento

de una determinada técnica tres veces. Con tres aplicaciones nos aseguramos de que el
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proceso del movimiento queda completado.

El tres como guia de referencia

La reflexologia es una terapia de tacto energético. El tacto curativo proporciona alivio y
tranquilidad a mucha gente. Cada movimiento incluido en la técnica, se aplica con
compasion. Las areas se reflejan hasta percibir la respuesta del receptor. A veces se nota
como si el reflejo «cediera», como si la piel debajo de los dedos se relajara; otras, el area
reflejada produce una pulsacion. También puede darse el caso de que el reflejo le
«empuje» como para echarlo de alli, como si le estuviese diciendo que siga adelante con
el tratamiento.

IMPORTANTE

El paseo con los dedos sobre un area suele repetirse tres veces. A medida que vaya adquiriendo practica,
no necesitaréa utilizar el tres, pero al principio le servirda como guia de referencia.

La practica es lo que nos lleva a percibir estas respuestas. Cuanto mas mejore en el
arte de la reflexologia, mas fécil serd que sus manos lean los pies. Pero mientras aprende
a conectar intuitivamente con los pies y a comunicar con ellos, necesitard una guia para
saber cuantas veces tiene que reflejar cada area. Por ejemplo, normalmente cuando nos
mantenemos en zonas en las que queremos aplicar la técnica del gancho, contamos hasta
tres.

La demostracion del poder del tres

El reflejo espinal demuestra a la perfeccion el poder del tres. Observe de nuevo el pie.
Imaginese una linea corriendo recta desde el borde del pie hasta el talon. No curve la
linea; manténgala recta. Ahora imaginese otra linea encima de la primera, corriendo

desde el dedo del pie al talén. Entonces imaginese otra encima de estas dos lineas. Habra
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creado un conjunto de tres lineas.

La linea inferior corre recta hacia el talon. La linea siguiente tiene una ligera curva.
La tercera sigue el puente y luego llega al talon. Cada una de estas lineas forma parte del
reflejo espinal. Cuando aprenda la técnica para esta area, repita cada paso tres veces, con

lo que hara tres por tres.

Caminar con el pulgar por el reflejo espinal

Empezando con el pie derecho, sujételo con la mano izquierda; la mano derecha serd la
que trabaje. Posicidnese de manera que pueda trabajar comodamente sobre el area del
reflejo espinal. Sea cual sea la forma de sujecion que prefiera, deje que la mano

izquierda proporcione también apoyo y equilibrio.

Empiece a caminar con el pulgar por la primera linea, la que corre recta por el borde
desde el dedo hasta el talon. Camine con este dedo desde cualquier extremo en pequeiios
pasos y en direccion al extremo opuesto. Devuelva el pulgar al inicio y vuelva a caminar
por el borde. Puede alternar las manos para caminar con una hacia un sentido y con la
otra hacia otro, si asi lo prefiere. Sea cual sea el método elegido, camine lenta y

ritmicamente tres veces por el borde, desde el dedo hasta el talon o viceversa.

Devuelva el pulgar al dedo o al talon, y trasladese so6lo un poquito. Lo que hard ahora
es caminar con el pulgar por la siguiente linea. Esta tiene una ligera curva. Cuando
empiece a caminar por esta linea, note la curva en la eminencia del pie. Es posible que el
receptor sienta una leve sensacion desagradable en la cabeza del metatarso. Se trata del

reflejo del principio del area toracica de la médula espinal.

Camine tres veces por este reflejo con movimientos lentos y regulares. El pulgar debe
avanzar por esta seccion con pequeiios pasos. Empiece en el dedo o en el talon y camine
hacia delante y hacia atrds, o camine tres lineas en la misma direccidn, lo que mejor le

vaya.

La ultima linea seguira la arruga 6sea desde el dedo hasta el talon. Camine también

tres veces por ella.
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Cuando camine por el reflejo espinal, el receptor puede tomar conciencia de dolores y molestias en el
pie. El dolor puede estar originado en la fascia plantar, la capa de fino tejido conectivo que corre desde el
talon hasta la eminencia del pie. Cuando este tejido se inflama, tenemos lo que se denomina fascitis
plantar.

Rotacion sobre el reflejo

El reflejo espinal es también la reflexion del sistema chakra. Los chakras son los centros
de la energia de transformacion y transmutacion. El sistema nervioso comunica con los
diversos sistemas del cuerpo y éstos responden aumentando la comunicacion entre ellos.
Los nervios estimulan todas las areas del cuerpo. El sistema nervioso estimula el sistema
endocrino para que produzca y libere hormonas que son esenciales para la homeostasis.
Los centros chakra se reflejan en la médula espinal y ésta se refleja en los pies.

La interconexion entre los chakras, el sistema endocrino y el sistema nervioso, no es
un concepto nuevo. Todas las areas de energia trabajan para comprender y aceptar esta
conexion. Cuando trabajamos a nivel fisico, afectamos simultaneamente la mente y el
espiritu. La rotacion sobre el reflejo espinal permite que contintie la vinculacion
energética. La liberacion del bloqueo de energia es tan importante como la liberacion de
la congestion fisica.

IMPORTANTE

Las enfermedades estan causadas por una disfuncién en la relacién existente entre mente, cuerpo y
espiritu. Podemos contribuir a evitar la congestién y el bloqueo del cuerpo siendo maés positivos en
nuestros pensamientos y sentimientos. Cuando nos consideramos sanos, nos liberamos de los patrones
de antiguas enfermedades y reacondicionamos nuestras creencias con el concepto de bienestar y salud
total.
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Chakras

Se cree que los chakras absorben la energia del entorno y llevan esta energia al cuerpo a
través de las glandulas endocrinas. El sistema endocrino controla el equilibrio hormonal
del cuerpo, de modo que si la energia chakra estd desbaratada, es posible que también lo
esté la produccion hormonal. Los chakras pueden influir sobre las glandulas endocrinas,
asi como sobre algunos o6rganos y sobre el sistema nervioso. Todos los chakras son

importantes y se relacionan con determinadas funciones, emociones y elementos.

Funciones gobernadas por cada chakra

* Raiz: relacionado con asuntos de supervivencia, centro de abundancia, vitalidad y
de la fuerza vital.

* Sacral: relacionado con la energia sensual y sexual, y es nuestro centro emocional.

* Plexo solar: centro de la sabiduria y del poder personal.

* Corazén: centro del amor y la compasion.

* Garganta: relacionado con la comunicacién y la expresion.

» Tercer ojo: centro de la intuicion y la clarividencia.

» Corona: conexion con nuestro yo superior y con lo divino.

Imaginese la base de la columna donde se refleja el chakra raiz. La energia que
emana de esta rueda se difunde y nos conecta con la tierra fisica. El elemento tierra

representa estabilidad, fuerza y estar asentado.

El chakra sacral se conecta con el elemento agua. Nuestro centro emocional fluye con
el ritmo del agua, alegremente como un surtidor o rugiendo como un mar rabioso. Piense
en como los sentimientos se instalan en la boca del estobmago. Este es el centro del

chakra sacral.

El chakra del plexo solar se asocia con el elemento fuego. Este es el lugar del poder,
donde podemos mantenernos firmes frente a las adversidades. Por mucho que ruja la
tormenta, mantenemos la calma, las llamas de nuestro fuego arden fuertes y sinceras.

Protegemos la fuente de energia con sabiduria. Esto representa la esencia del plexo solar.
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El elemento aire gobierna el chakra corazon. A medida que controlamos mejor
nuestro patron respiratorio, somos también capaces de regular un latido cardiaco
equilibrado.

El chakra garganta se relaciona con el elemento sonido, el centro de comunicacion. El

objetivo de este chakra es hablar y decir la verdad.

El tercer ojo es el area que nos permite confiar en la intuicion. Todos hemos
experimentado momentos en los que tenemos la sensacion de que una situacion, una
accion o una conversacion es un recuerdo repetido, que ha sucedido ya anteriormente. El

chakra que gobierna nuestra personalidad intuitiva colabora en estas areas.

Hzecuo

Cada chakra gira entorno a la columna vertebral, ascendiendo hasta el chakra corona. El chakra corona
se refleja en la parte superior del cerebro, conectandonos con los cielos.

El trabajo sobre el reflejo del chakra

La columna incluye los reflejos de los chakras. El pie tiene el reflejo de la columna. Si se
mira los pies podra imaginarse la forma de la columna en los bordes internos de los pies.
El dedo gordo seria el cerebro, el tronco cerebral seria el cuello del dedo, y la columna
vertebral desciende claramente por debajo de la linea cidtica.

Sujete el pie derecho con la mano izquierda, abarcando el talon y el borde externo, y
utilice la mano derecha para trabajar. Con el pulgar de la mano derecha, empiece a
realizar suaves rotaciones sobre el reflejo espinal, empezando por abajo y lentamente
ascendiendo hasta la parte superior del dedo gordo del pie. La punta y el borde externo
del pulgar son los que llevan a cabo la mayor parte del trabajo. Tiene el resto de los
dedos cerrados en un puilo suelto y siguen al pulgar mientras éste asciende por el pie.
Cuando haya completado la primera rotacion por el borde, regrese al inicio y repita.
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Las tres lineas apiladas de la columna quedaran incluidas en cada circulo que realice
el pulgar cuando rote a lo largo del reflejo. Trabaje por el borde del cuello del dedo y
siga ascendiendo hasta la punta, donde rotara sobre el reflejo del cerebro. Repita, por
supuesto, tres veces el mismo proceso. La respuesta mas oida son los suspiros de

satisfaccion.

Caminar con el pulgar en zigzag

Piense por un momento en la columna. La médula espinal queda cubierta y protegida por
los huesos de las vértebras, el tejido conectivo y el liquido cefalorraquideo. De la médula
espinal emergen treinta y un pares de nervios espinales. Estos nervios son las vias de

comunicacion entre el cuerpo, la médula espinal y el cerebro.

La técnica de la reflexologia que se ocupa del reflejo de estos nervios consiste en
caminar en zigzag con el pulgar. Recuerda el dibujo que trazan las tijeras dentadas
cuando cortan un dobladillo. Piense en los nervios que surgen de la médula; imaginese el

flujo de movimiento de los nervios hacia el cuerpo.

Empezando en la base del talon y con el pulgar de la mano derecha, camine
lentamente en diagonal por las tres lineas del reflejo, gire y camine con el pulgar de
regreso. Continie con este movimiento ascendiendo por todo el borde del pie,
deteniéndose en la base del dedo gordo. El movimiento del pulgar es lento y regular, con
pequenios pasitos adelante y atras. Cuando esté arriba, cambie de mano y camine hacia

abajo o devuelva el pulgar al talon y vuelva a subir.

IMPORTANTE

Este movimiento estimula los nervios, enviando mensajes a los musculos que rodean la columna vertebral,
ordenandoles relajarse y equilibrar la funcién nerviosa. Trabajar de esta manera ayuda también a la fascia

de la superficie plantar, ya que parte del area conecta con la fascia.

Cada vez que usted camina por las lineas del reflejo, esta trabajando el reflejo de los
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nervios que salen de la médula espinal. Imaginese el pulgar moviéndose por los nervios
y por las vértebras, el tejido conectivo y el liquido cefalorraquideo. Deje que el pulgar

camine con delicadeza y aplicando, de manera efectiva, una presion regular y comoda.

Camine tres veces con el movimiento de zigzag, permitiendo que el reflejo consiga
relajarse. Con el Ultimo paseo ascendente por el reflejo, utilice los restantes dedos para

acariciar delicadamente el borde del pie.

Caminar por las zonas

Lleve ambos pulgares hacia el centro del pie en la superficie inferior. Los dedos de
ambas manos apoyaran el pie. Empiece en la linea central y camine desde el talon hasta
las puntas del segundo y el tercer dedo. Devuelva los pulgares al origen, sittielos en el
exterior de estas dos lineas, y vuelva a ascender de nuevo, esta vez hasta las puntas del
dedo gordo y del cuarto dedo. Devuelva otra vez los pulgares al talon, al borde de la
superficie, y ascienda hacia las puntas del dedo mefiique y del dedo gordo.

Empiece en el centro del borde del talon en la parte trasera del pie y camine con el
pulgar a lo largo del borde de todo el pie, incluyendo los bordes de los dedos de los pies.
Ahora en la parte superior del pie, lleve los pulgares a la linea del hombro y camine en
sentido horizontal, utilizando la técnica de la mariposa. Descienda con esta técnica por la
totalidad de la parte inferior del pie, llevando los pulgares hasta el borde cada vez que
vaya moviendo las lineas que trace. Es una forma de unirlo todo, todas las zonas, todos
los meridianos, todos los chakras; habra cubierto todas las bases. Repitalo en el pie
izquierdo, después de que haya trabajado la totalidad del derecho.

La linfa de la pierna

La sesion de reflexologia no esta completa sin trabajar los reflejos de la linfa que se
encuentran en las piernas. Los pies no tienen nodos linfaticos, pero los vasos de la linfa

de los pies vacian en los nodos de las piernas.

Empiece con ambos pulgares situados en cada lado del pie, delante del maléolo.
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Ascienda por la superficie caminando con los pulgares; €stos se encontrardn. Es un
reflejo que ha trabajado ya con anterioridad, se trata del acceso secundario a las trompas
de Falopio; también del reflejo linfatico. Deslice delicadamente los pulgares hacia el
talén; esta vez, camine con los pulgares rodeando el lado posterior del maléolo,
reuniéndose otra vez en la parte superior del pie, justo en la articulacion del tobillo. Gire
ambas manos para encarar la pierna y sitie todos los dedos en la parte superior de la
pierna. Utilizando todos los dedos (los pulgares permanecen quietos), ascienda
caminando por la pierna hasta debajo de la rodilla y delicadamente deslice hacia atras los
dedos para volverlo a repetir.

Lleve ambas manos a la parte trasera del talon y abarquelo con las palmas. Camine
lentamente con los dedos ascendiendo por la pierna, moviéndolos todos al unisono.
Deteniéndose otra vez justo debajo de la rodilla. Déjese caer hacia atras delicadamente y

vuelva a ascender por la pierna.

El hilo del tapiz

El cerebro y la médula espinal constituyen el sistema nervioso central. Este centro de
control descifra todos los mensajes que llegan a través del sistema nervioso periférico, el
cual informa de cualquier cambio que se produzca en o dentro de la superficie del
cuerpo. Una vez el sistema nervioso central responde, el sistema periférico devuelve la
respuesta al cuerpo. En esencia, el sistema nervioso serpentea a través de todo el cuerpo,
creando equilibrio y armonia. El sistema nervioso pone el cuerpo en orden, conectando
las funciones de cada sistema y permitiendo que el complejo funcionamiento del cuerpo

opere eficientemente.

Las dos células implicadas en el sistema nervioso son las neuroglias y las neuronas.
Las células neuroglia soportan las neuronas, mientras que las neuronas son las
responsables de funciones especiales del sistema nervioso. Las células nerviosas se

comunican entre ellas y con las células musculares y glandulares.

Hzecuo
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Las funciones especiales del sistema nervioso consisten en sentir, pensar, recordar, controlar la actividad
muscular y regular las secreciones glandulares. Algunas neuronas son diminutas, mientras otras parecen
interminables. Las neuronas motoras que mueven los dedos de los pies se extienden desde la médula
espinal hasta los pies, mientras que las neuronas sensoriales pueden extenderse desde debajo de los pies
hasta el cerebro.

Las neuroglias

Las células neuroglia son las células del tejido nervioso que soportan y protegen el
sistema nervioso. Constituyen la mitad del sistema nervioso central y pueden
multiplicarse, a diferencia de las neuronas. Existen seis tipos de células neuroglia: cuatro

en el sistema nervioso central y dos en el sistema nervioso periférico.

* Astrositas: colaboran en el metabolismo, en el equilibrio de potasio, en el
desarrollo cerebral y en la barrera sangre-cerebro.

* Oligodendrositas: producen la cubierta mielina.

* Microglias: protegen el sistema nervioso central de enfermedades, destruyendo
gérmenes y eliminando células muertas.

* Células ependimiales: cubren las cavidades del cerebro y la médula espinal y
forman el liquido cefalorraquideo.

* Células schwann: producen mielina que cubre las neuronas periféricas.

* Células satélite: soportan conjuntos de neuronas en el sistema nervioso periférico.

La mielina

La mielina cubre la mayoria de las células, proporcionandoles aislamiento y fomentando
la conduccion de los impulsos. Esta cubierta protege la electricidad para que el nervio
pueda enviar el impulso rapidamente. Las células que no tienen esta proteccion
conducen los impulsos mas lentamente.

La mielina crece a medida que maduramos, aumentando la capacidad del nervio de
conducir rapidamente los impulsos. La destruccion de las cubiertas de las neuronas

puede desembocar en esclerosis multiple. Cuando la cubierta mielina se destruye, los
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impulsos nerviosos se debilitan y se produce un debilitamiento sistémico con pérdida

progresiva de las funciones.

Precunta

¢Y si un nervio se desplaza?
Las vértebras que cubren la médula espinal y albergan los nervios, pueden moverse y llegar a dislocarse. El
resultado de ello es una luxacion que afecta a los nervios procedentes de la vértebra afectada. El quiropractico

soluciona este tipo de luxaciones. El reflexdlogo apoya e integra el trabajo que realiza el quiropractico.

Los nervios espinales

Los nervios espinales forman parte del sistema nervioso periférico. Estos nervios
conectan el sistema nervioso central con los musculos, las glandulas y otras estructuras.
Los nervios se dividen por estructuras vertebrales. Los procedentes de una vertebra
afectan a determinadas partes del cuerpo, no solo a las areas superficiales y las

estructuras, sino también a la funcion de los drganos internos.

Los nervios cervicales afectan:

C1: Los musculos profundos de la cabeza, el cerebro, la pituitaria y el oido interno.
C2: Ojos, senos, lengua y piel del craneo.

C3: Musculos faciales, oido externo, dientes.

C4: Nariz, boca, labios.

C5: Cuerdas vocales, faringe, mtsculos romboides.

C6: Musculos del cuello, hombros.

C7: Glandula tiroides, biceps, musculos pectorales.

C8: Palma de la mano y dedos.

Los nervios toracicos afectan:

T1: Brazosy manos.

T2: Corazon.
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T3: Pulmones, bronquiolos.
T4: Vesicula biliar.

T5: Higado.

T6: Estomago.

T7: Pancreas, duodeno.
T8: Bazo.

T9: Glandulas suprarrenales.
T10: Rifiones.

T11: Uréteres.

T12: Intestino delgado.

Los nervios lumbares afectan:

L1: Intestino grueso.

L2: Apéndice y muslo.

L3: Vejiga y musculo de la corva.

L4: Musculos de la zona lumbar de la espalda y prostata.

L5: Musculos del muslo.

Los nervios del sacro afectan:

S1: Parte superior de la pierna.
S2: Musculo interno del muslo.
S3: Nalga y cadera.

S4: Organos reproductores.

El sistema nervioso es clave para el funcionamiento del cuerpo. La reflexologia
trabaja intimamente con el sistema nervioso a través de los nervios de los pies, asi como

de los reflejos del cuerpo que se encuentran en éstos.
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Cerrar, refrescar

Hemos caminado con el pulgar por las zonas y hemos reflejado los reflejos. Hemos
utilizado la técnica de enganchar y tirar para sefalar ciertas dreas y caminado con los
dedos para trabajar en regiones concretas. Durante la sesion, hemos realizado rotaciones,
circulos, presiones, mantenimientos y mariposas sobre distintos reflejos. El tratamiento

de reflexologia llega a su cierre y deseamos conseguir una armoniosa transicion.

Cerrar

Cuando se prepare para finalizar la sesion, es importante que conceda al receptor tiempo
y espacio para volver a la realidad e incorporar lo que acaba de suceder. En primer lugar,
regrese por turnos a cada pie y trabaje cualquier punto reflejo que precise mas atencion.
A lo largo de la sesion se habra encontrado con reflejos que le habran reclamado.
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Figura 20.1. Cuando cierre, camine una ultima vez las zonas de cada pie.

Quizas haya encontrado un area supersensible, o un punto que se haya resistido a sus
dedos. Quizas un area excesivamente flexible. Cuanto mds practique la reflexologia, mas
conscientes y alerta estardn sus dedos y sus sentidos a las tensiones subyacentes que

puedan aparecer en los pies.

Recorra con delicadeza las zonas en cada pie por ultima vez (como muestra la Figura
20.1) para asegurarse de que todos los puntos reflejos han sido debidamente trabajados.
Como paseo final, camine con los dedos por las puntas de los pies y entre los huesos
metatarsianos. Es como acunar delicadamente el cuerpo, como coser cualquier punto que

haya quedado suelto.

Refrescar

Finalice el trabajo con las zonas y coloque delicadamente las manos en las plantas de
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ambos pies. Deje que el calor de sus manos pase a las plantas de los pies del receptor.
Recomendamos que el receptor respire hondo y lentamente igual que lo hace usted.
Consiga que su ritmo y el del receptor coincidan de modo que la energia fluya célida y
delicadamente.

Sujete el pie derecho, moviendo delicadamente el pie de lado a lado, entonces rote,
cambiando de sentido cada tres vueltas. Exprima el pie de abajo a arriba y vuelva a bajar,
tres veces. Esta empleando técnicas de relajacion como una forma de unir todo el trabajo
realizado.

Sujete el pie izquierdo y repita los movimientos delicados de girar el pie hacia dentro
y hacia fuera. Rote el pie en todas direcciones, tres veces hacia dentro y tres hacia fuera.
Exprima completamente el pie. Lleve las manos al tendon de Aquiles y a la parte
posterior de la pierna, justo encima del talon. Deje que una mano abarque esta drea y
sujete firmemente con la otra, la parte superior del pie. La mano que sujeta la parte

superior del pie, rodea el tobillo y lo sujeta delicada, aunque firmemente.

Imaginese la cadera y con una presion regular, aunque delicada, tire de la pierna en
sentido recto hacia su pecho. Sentird una ligera respuesta de presion por parte de la
pierna fluyendo hacia usted. Cuando note esta presion, pare y mantenga la posicion.
Cuente lentamente hasta tres y suelte, dejando que la pierna se relaje.

Después de dejar el pie izquierdo, pase al derecho y abarque el talén y sujete
firmemente por el tobillo. Imaginese de nuevo la cadera, piense en que ésta se relaja, y
tire delicadamente de la pierna en sentido recto hacia usted. Mantenga en cuanto note la
resistencia de la pierna, cuente hasta tres y suelte. De esto pasara a los cortes de karate.

El receptor es ya consciente de la transicion.

Ny
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— ATENCION —

Recuerde aplicar delicadamente esta técnica. Nunca tire de la pierna hacia arriba o forzando demasiado.
Se trata de un movimiento amoroso que permite la relajacién completa de pierna y cadera. Si no se

siente comodo realizando esta técnica, no la aplique.
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Cortes de karate

El cierre puede iniciarse con cualquier pie. La mayoria empieza por el que han
terminado, en este caso, el izquierdo. Recuerde, en el calentamiento y el enfriamiento

tiene libertad para aplicar las técnicas en el sentido que desee.

La primera es ahora la de los cortes de karate. Aplique las dos manos horizontalmente
sobre la parte inferior del pie; los bordes internos de las manos entran en contacto con la
planta. Mueva las manos velozmente para realizar cortes de karate desde el talon hasta la
punta de los dedos y bajar de nuevo. Repita este movimiento arriba y debajo de la

superficie inferior, aplicando unos golpes ritmicos y regulares.

Deje que los dedos de las manos caigan los unos sobre los otros. Los dedos se relajan
a medida que el movimiento de corte empiece a devolver al receptor a la realidad. Este
procedimiento resulta estimulante y refrescante y le anuncia al receptor que es hora de

regresar.

Los cortes de karate estimulan los pies y el cuerpo entero. Cuando realice esta técnica
llevara la conciencia del receptor hasta sus pies. Este método relaja el tejido conectivo y
estimula la fascia que protege las capas de musculos.

Los cortes de karate son muy efectivos para reparar la fascitis plantar. El movimiento
rapido y vigorizante genera un entorno de curacion para el tejido estresado. También

mejora la inflamacion de una bursa en el talon.

Golpecitos y clapping

La de los pequenios golpes es otra técnica relacionada con la rutina de cierre. Los
golpecitos regulares y ritmicos aplicados con todos los dedos, dan como resultado una
sensacion de calidez en la superficie plantar. De hecho, puede incluso notar que la piel
adquiere un tono rosado. Utilice ambas manos para realizar golpecitos delicados y
progresivos por la superficie del pie, superior e inferior. Golpee también por los lados,

permitiendo que todo el pie experimente la sensacion.

Naturalmente, esta técnica (de hecho, todas las técnicas de cierre), se aplica en ambos
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pies. En esta seccion es aceptable moverse hacia delante y hacia atras. Aplique estos
métodos como mas le plazca. Los golpecitos permiten que sus dedos se relajen. Mientras
los aplica libremente por la superficie de los pies, los dedos estardn agrupados pero
sueltos. Se trata de un momento en el que usted, ademas de dar, también recibe.

Trabaje el pie con ambas manos. Aplique la técnica del clapping manteniendo el pie
como un bocadillo entre las manos. La mano entera palmea la superficie del pie. El pie
se siente asi protegido y estimulado. Repitalo en el otro pie. Esta aplaudiendo el pie por
haber recibido el tratamiento.

Presion doble del plexo solar

La utilizacion de esta potente técnica en la fase del cierre cubre, muchos aspectos.
Presione simultaneamente, los dos reflejos del plexo solar. Utilice los dedos de la mano
para llegar hasta los dedos de los pies y tire delicadamente hacia abajo de las partes
superiores de los dedos, hacia el pulgar. Mientras los dedos de los pies tiran hacia abajo,
presione mas sobre el reflejo.

Pidale al receptor que coja aire lentamente, que lo contenga un momento y que luego
lo suelte despacio. Digale que se imagine la respiracion descendiendo por las piernas y
saliendo por los pies. Pidale que se relaje y respire normalmente.

Hzecuo

Los reflejos sensibles indican la presencia de congestién en los pies y en el cuerpo. Cuando reflejamos el
pie, el receptor puede sentir una punzada aguda o un punto dolorido. Preste atencién al lenguaje
corporal del receptor. Una tensiéon muscular repentina puede indicar un reflejo dolorido.

Presione de nuevo, pidiéndole al receptor que coja aire lentamente, esta vez
relacionando su color favorito con la respiracion. Digale que se imagine el aire entrando
por la parte superior de la cabeza. Usted sigue presionando de forma regular sobre los
reflejos del plexo solar. Pidale ahora al receptor que suelte lentamente el aire,
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imagindndose que su color le inunda el cuerpo y sale de €l por los pies. Después de un

segundo de relajacion, repita una vez mas el proceso.

Esto permite al receptor aceptar plenamente la relajacion. También lo anima a
reconocer que la sesion esta llegando a su fin.

Silencio, por favor

La sesion se ha completado, el receptor se siente relajado y la musica suena
tranquilamente. Abrigue al receptor, asegurandose de que se sienta comodo. Ponga luz
tenue o baje las persianas cuando abandone la sala para lavarse las manos. Este momento
de tranquilidad es importante. Los estimulos han desaparecido, no hay nada en esta
energia que pueda generar tension. El equilibrio y la armonia se han recuperado y
recordado. El receptor mantendra este recuerdo libre de estrés, recordando este momento
una y otra vez cuando lo necesite.

La reflexologia ofrece al cuerpo, la mente y el espiritu una sensacion de renovacion.
El tratamiento logra que el receptor est¢ mas calmado y se sienta mas fuerte y lleno de
energia.

Incluya siempre un tiempo de tranquilidad al final de la sesion para unificar el efecto
del tratamiento.

Después de que se haya lavado las manos, es el momento de incorporar al receptor.

Deje que permanezca un rato sentado para que se centre.

<\ ny /-
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— ATENCION —

No permita que el receptor se levante de inmediato. Cree una atmésfera que lo anime a disfrutar del
tiempo de descanso. Debe permitir una progresion desde la relajaciéon total a la realidad. Ayude al
receptor a tocar de pies en la tierra antes de que abandone la silla. Normalmente va muy bien tomar un
vaso de agua después de incorporarse.
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iFelicidades!

La reflexologia lo es todo para todo el mundo. El lado positivo, sorprendente y delicioso
de este trabajo es ver lo reforzado que acaba el receptor. Usted ha finalizado una
relajante y refrescante sesion de reflexologia. La persona que esta en la silla se encuentra
mejor equipada para gestionar el viaje de la vida que cuando lleg6. La reflexion ha
permitido al receptor liberarse del estrés y recargarse. jFelicidades, ha completado usted
la sesion de reflexologia! jNuestro trabajo es una felicidad!

Reflexologia y otras modalidades

La reflexologia trabaja bien en conjuncion con otras técnicas holisticas de curacion. El
reiki, una técnica de curacidon energetica, y la reflexologia forman una combinacion
dinamica. La técnica del reiki aumenta el efecto de la reflexologia, apoyando el

equilibrio y la armonia conseguidos.

También complementa la acuapresion, el shiatsu y la acupuntura. Cualquier sesion de
masaje resulta mas dindmica si en ella se incluye la reflexologia. Una pedicura

combinada con reflexologia es una buena combinacion para que el receptor desee volver.

La reflexologia aplicada a personas hospitalizadas es un elemento adicional de
compasion y sensibilidad, cuando tan importantes resultan las caricias. Cualquier
inclusion de esta técnica en un tratamiento ordinario, es una ayuda. Las personas en fase
de recuperacion quirtrgica, de tratamientos de cancer o de otras enfermedades graves,

declaran que la utilizacion de la reflexologia es un complemento de agradecer.

La mini sesion

Muchas veces se encontrara en situaciones en las que no resulta apropiado realizar una
sesion completa. Tal vez desee practicar con su tia, que estd obligada a permanecer
encamada. Quizds hay un nuevo bebé en la familia. Su hermana pequefia le ha visto
trabajar y quiere que practique con ella. Empezar con la familia es estupendo, adelante,
trabaje con su hermana menor, con su pareja o su hijo, y luego pidales que trabajen ellos
con usted.
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Los beneficios de la mini sesion

Una mini sesion resulta relajante y equilibrante, sin necesidad de trabajar en todas las
areas. Puede utilizar este tipo de sesion cuando tiene limitaciones de tiempo. La mini
sesion se utiliza asimismo con personas cuyo tiempo de atencidon puede ser limitado,
como bebés y nifios. A los bebés les encanta que les toquen los pies, siempre y cuando
no sea durante un periodo excesivamente prolongado. La reflexologia gusta a nifios de

todas las edades; una vez reciben tratamiento, siempre quieren mas.

Hzecuo

Las mini sesiones de reflexologfa trabajan todas las zonas del pie, permitiendo que el reflexélogo ofrezca
un tratamiento calmante. La cobertura extensiva de todos los reflejos y puntos se completa en una sesién
completa y maés larga. La versién corta es un medio exitoso para demostrar las técnicas, ademas de
suministrar un servicio.

La mini sesion es ademds una buena herramienta de marketing. En cuanto el
consumidor recibe una breve sesidon, que exige menos trabajo, desea recibir la sesion
completa. Aprender a realizar una sesidon corta es una técnica mas en este viaje de

curacion.

Al principio

Pida siempre a la persona, o al cuidador de esa persona, informacion sobre cualquier
problema importante de salud del que usted tuviera que estar al corriente. La gente no
dudara en compartir esta informacion cuando sepa que usted desea conocerla de verdad.

Después de escuchar cualquier posible queja, pase a lavar los pies. Una buena
herramienta son las toallitas que se utiliza para los bebés. Utilice alcohol y toallitas sin
perfume y lave los pies, valorando simultdineamente la existencia de heridas abiertas o

areas que necesiten taparse, como las verrugas plantares.
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¢ Qué se incluye?

Tenga en cuenta que siempre deberia empezar la mini sesion con el calentamiento
completo. Empiece por el pie derecho y utilice todos los métodos de calentamiento.
Presione y tire del pie con un movimiento delicado, una o dos veces. Girelo hacia dentro
y hacia fuera y siga moviéndolo, una vez hacia arriba y hacia abajo. Rote el pie en el
sentido de las agujas del reloj y en sentido contrario una o dos veces y luego caliente el
reflejo espinal girando sobre el reflejo con ambas manos. Presione y tire con delicadeza,
camine por el reflejo arriba y abajo y, acaparando los talones con las palmas de las

manos por debajo del tobillo, sacuda.

Deje el pie completamente relajado con esta sacudida, moviéndose hacia abajo para
sacudir, asimismo, desde el talon. Una presion delicada y profunda sobre el plexo solar
permitira que el receptor empiece a relajarse plenamente. Complete el calentamiento con
el pie izquierdo. Regrese al derecho y camine con el pulgar por todos los dedos, desde el
borde del pie y de vuelta hacia el centro, una vez. Presione con los nudillos unas cuantas
veces la totalidad de la parte inferior del pie.

Camine con el pulgar, circule los chakras y camine en zigzag por el reflejo espinal.
Realice cada técnica dos veces. Presione el talon y camine con el pulgar por la linea
cidtica; luego presione el talon y continie. Camine con el pulgar las zonas y habra
terminado con el pie derecho. Repita el proceso en el pie izquierdo, finalizando con las

zonas.

Los cortes de karate anunciaran el final de la sesion. El receptor estara relajado. Esta
mini sesion relaja y equilibra. Completadas en ambos pies las series de cierre, no olvide

la presion sobre el plexo solar.
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:Cuando no es una buena idea

practicar la reflexologia?

La reflexologia es siempre una buena idea; sin embargo, hay ocasiones en que es

adecuado orientar al receptor hacia la consulta de un médico. Hay ciertas afecciones que
requieren asistencia médica, asi como tratamientos complementarios. Es esencial que el

reflexologo sepa cudndo puede trabajar con una persona y cuando no.

En general, la reflexologia es una técnica segura

La reflexologia no puede hacer dafio a nadie. El reflex6logo siempre toma debida nota
del historial médico para que el receptor pueda recibir el tratamiento mejor, mas
productivo y mas seguro que esté disponible. Antes de que una persona se someta a un
tratamiento de reflexologia, el reflex6logo dedica un tiempo a discutir con ella su salud y
su bienestar. Le formula muchas preguntas sobre su estado de salud en general, los
cuidados médicos a que se somete y los elementos de tension y estrés en su vida. El
reflexdlogo profesional solicita al receptor el nombre completo, direccion, teléfono y
fecha de nacimiento; asi como unas preguntas claves relacionadas con su vida, como por

ejemplo:

» ;Cudles son las causas del estrés que pueda sufrir?

* ;Cuando fue la ultima vez que visitd al médico? ;Por qué fue?

+ ; Tiene actualmente algiin problema de salud?

« /Sigue algun tratamiento farmacologico? En caso afirmativo, ;para qué?

* ; Visita a un quiropractico? ;Con qué frecuencia?

* ;Se somete a otras terapias coadyuvantes?

« Ha sufrido, en el pasado, heridas, accidentes, intervenciones quirtirgicas o
enfermedades?

* ;Es alérgico a algo?
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» ;Practica deporte? ;Con qué frecuencia?

* /Estd embarazada?

* /Qu¢ areas de su cuerpo sufren mas tension?

« ;Siente alguna molestia en los pies? En caso afirmativo, describala.

* ;Se ha sometido alguna vez a una sesion de reflexologia? En caso afirmativo,
describala.

» ;Cuales son sus objetivos para la sesion de reflexologia?

Después de que el receptor haya respondido a estas preguntas, el reflexologo tiene
una idea mas clara de lo que el receptor necesita. De este modo puede valorar el nivel de
comodidad de éste, asi como comprender las expectativas de esa persona. El reflex6logo
conocera de este modo las contraindicaciones que puedan existir asi como la cantidad de
presion a aplicar. Tendra ademas conocimiento de las areas de sensibilidad y las areas
reflejadas en los pies.

Los practicantes profesionales de la reflexologia ofrecen a los receptores un
formulario de renuncia y consentimiento. Estos formularios clarifican sucintamente al
receptor qué es y no es un reflexdlogo. La utilizacion de estos formularios permite al
receptor involucrarse activamente en su bienestar.

El formulario de consentimiento es una forma de dar permiso al reflexdlogo para
trabajar con el receptor. Ademas, el receptor es responsable de seguir los planes de
tratamiento que otros profesionales le recomienden y debe tener al corriente al
reflex6logo sobre cualquier cambio que se produzca en su estado de salud.

Hzecuo

El reflex6logo nunca le dice al receptor qué debe hacer con respecto a cualquier tratamiento médico que
pueda estar siguiendo. El reflexdlogo apoya y anima el viaje del receptor hacia el bienestar,
acompanandolo a lo largo del camino. El médico del receptor sera quien cambie o ajuste el tratamiento
médico segln las necesidades.

302



No es adecuada cuando...

La reflexologia es un tratamiento que ni tan siquiera se considera bajo determinadas
circunstancias. La trombosis venosa profunda es un coagulo sanguineo y cuando el
receptor sufre esta afeccion, el reflexdlogo no trabajara con los pies. El tratamiento para
esta afeccion suele ser farmacologico y muy efectivo; el historial detallado del receptor
serviria para informarnos de ello. Se trata de una afeccion en la que es necesario el

permiso del médico.

Existe otra enfermedad, denominada sindrome compartimental, dolorosa y progresiva. A
menudo provocada por el movimiento repetitivo que se produce al correr practicando
algiin deporte, este aumento de presion e hinchazon se localiza habitualmente en los
musculos de la pantorrilla. El dolor o la pérdida de sensibilidad de los dedos de los pies,
indican que la enfermedad ha alcanzado una fase aguda. Se exige entonces remitir al

receptor a la asistencia médica urgente.

Evite estos reflejos

La reflexologia es beneficiosa para las mujeres embarazadas, igual que para el bebé que
llevan dentro. El método abreviado descrito en un capitulo previo, seria el mas
beneficioso durante los primeros tres meses de embarazo. A partir de entonces, pueden
aplicarse sesiones completas. El reflex6logo profesional puede trabajar durante todo el

embarazo, incluso estar presente en la sala de partos.

La presencia de cualquier hemorragia durante el embarazo obliga a requerir de
inmediato la asistencia médica urgente. Muchos reflexélogos opinan que durante el
embarazo es mejor evitar la presion sobre el reflejo del utero y dedicarse a trabajar otros
reflejos, ayudando con ello a crear un entorno amoroso y calido para madre e hijo.

Durante el parto, no obstante, si puede trabajarse el reflejo del utero.

Hzecuo
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La reflexologfa resulta muy util durante el parto, pues relaja los musculos, mejora la circulacion y
proporciona un estado de relajacién general. Naturalmente, es necesario obtener el permiso del médico
que asiste al parto. Cuando la madre esta relajada se siente mas fuerte, respira mejor y colabora mejor.
La reflexologia fomenta este resultado.

Diabetes

Los diabéticos se benefician de la reflexologia porque la sesion fomenta la circulacion
periférica, ya que la diabetes afecta la circulacion. El riego sanguineo no alcanza
facilmente los nervios de pies y manos, provocando quemazoén, hormigueo, incluso
pérdida de sensacion en las extremidades. Si el reflexdlogo observa cualquier hinchazon,
corte, herida o pérdida de color en los pies de un receptor diabético, debe indicarle que
acuda de inmediato a su médico.

— ATENCION —

Es muy frecuente que los receptores no quieran acudir al médico porque no quieren exagerar su afeccién.
Los reflex6logos profesionales convierten en préactica habitual el seguimiento de estas afecciones. Piden al

receptor que les pase un informe actualizado del médico v le ofrecen su apoyo y sus animos.

Venas varicosas dilatadas

Las arterias transportan sangre oxigenada desde el corazon a todo el cuerpo. Las venas
transportan sangre desoxigenada del cuerpo hasta el corazon. Las valvulas de las venas
se cierran, empujando la sangre para que regrese al corazén. Cuando las valvulas son
débiles, la gravedad puede forzar a que parte de la sangre regrese a las venas, alejandola
del camino hacia el corazén. La carga de sangre debilita las paredes de las venas,
haciendo que éstas se hinchen y se rompan.

La mayoria de venas varicosas forman bolsas que contienen sangre de retorno. Las

mas cercanas a la piel son las que mas sufren esta condicion debilitada, lo que hace que
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las venas varicosas sean visibles. En realidad, estas venas tienen peor aspecto de lo que
son. No pueden transportar la sangre de regreso al corazon, por lo que ésta debe entonces

encontrar otra vena alternativa para seguir su camino.

Las venas alternativas intentan transportar la sangre almacenada en las bolsas hacia el
corazdn, pero son venas de menor tamafio, concebidas para transportar cantidades
inferiores. Es por ello que en estas venas pueden formarse también bultos y
acumulaciones. Las venas varicosas suelen ser amoratadas y a veces sobresalen en la

piel.

La gran vena safena que corre desde el pie hasta la region pélvica suele ser la vena
mas afectada. En este caso, el reflexdlogo observard una vena abultada que corre desde
el tobillo, asciende por la pierna y llega hasta la ingle. Si la vena estd muy hinchada, el
reflex6logo no caminara por esta pierna ni con los dedos ni con el pulgar. Lo mejor es
evitar venas sobresalientes, trabajando el resto del pie pero permaneciendo alejado de las

vias dilatadas.

Hinchazoén grave

La hinchazén en los tejidos estd generalmente provocada por un exceso de liquido que
no ha sido manejado correctamente por la sangre y los vasos linfaticos. Las causas de
que se produzca una retencidon de liquidos son diversas. Algunas hinchazones pueden
estar provocadas por problemas renales o hepaticos, por un bloqueo en el sistema

circulatorio o por una infeccion.

El médico es quien diagnostica y trata cualquiera de estas enfermedades. Esta
hinchazon puede presentarse como una superficie en la que se forma un hoyo: cuando se
presiona la superficie no vuelve a salir hacia fuera. La hinchazon puede ser muy grave,
acompafiada por un aumento o un descenso de la temperatura, lo que puede indicar,
también, la existencia de una enfermedad sistémica. Bajo estas circunstancias no deberia

aplicarse reflexologia, a menos que el médico autorizara el tratamiento.

Hay hinchazones que solo indican una retencion de liquidos. Ciertas personas
retienen liquidos porque su trabajo les obliga a estar constantemente de pie. Otras que

estan de pie todo el dia, con poco movimiento, pueden desarrollar hinchazon crénica en
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los tobillos. Cuando el médico haya averiguado las enfermedades subyacentes, podemos
aplicar la reflexologia.

NV

S =
— ATENCION —

La hinchazén puede ser una sefial de la existencia de una herida interna, como una rotura de ligamentos,
que da como resultado una distensién o una fractura. No trabaje con un tobillo o un pie hinchado o
dolorido. Remita inmediatamente al receptor al médico de asistencia primaria.

Heridas o cortes abiertos

No se puede tocar ninguna herida o corte abierto, por razones de salud y seguridad, tanto
del receptor como del reflex6logo. En los pies pueden aparecer ampollas provocadas,
habitualmente, por los roces de un calzado inapropiado, que pueden estar abiertas o
cerradas; sea como sea, evitelas. Generalmente, el receptor se tapa la ampolla antes de
llegar a la sesion. De no ser asi, tenga siempre a punto apositos adhesivos para cubrir
ampollas abiertas.

Debe tapar también los cortes para evitar infecciones bacterianas. Las infecciones de
estreptococos y estafilococos pueden infectar areas abiertas de la piel, y éstas a su vez,
pueden extenderse de una parte del cuerpo a otra y de una persona a otra. Sea consciente,
ademads, que las heridas abiertas pueden indicar la presencia de otras enfermedades mas
profundas, subyacentes y cronicas, como la diabetes, o que pueden estar relacionadas
con afecciones contagiosas de la piel.

Enfermedades contagiosas o infecciosas

Los pies pueden sufrir enfermedades sobre las que no deberia trabajar el reflex6logo. El
pie de atleta es una de ellas que afecta tanto a deportistas como a personas que no
practican deporte. La transmision de esta infeccion por hongos, tinea pedis, puede deberse
a caminar descalzo, utilizar el calzado de otra persona o compartir toallas. Sea cual sea la
causa, los reflex6logos no trabajan con casos activos de pie de atleta.
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El mejor remedio para esta enfermedad es la prevencion. Los cuidados sanitarios
basicos, como secarse los pies después del batio o la ducha, especialmente entre los
dedos, son esenciales, asi como mantener los pies lo més secos posible. Los calcetines de
deporte de algodon ayudan a evitar el entorno caliente necesario para el desarrollo de
este hongo.

IMPORTANTE

Elija calzado transpirable, como el cuero o la loneta, para que el pie esté siempre bien ventilado. Las
chancletas en la piscina también sirven para evitar el contagio. Para evitar la propagacién en casa,
cambie la alfombrilla del bafio con frecuencia.

Hongos en las uiias

Los hongos en las ufias se desarrollan normalmente en el mismo entorno que el pie de
atleta. La ufa aumenta de grosor y se levanta. Algunos hongos en las ufias presentan
decoloracion. A veces, la ufia se sensibiliza. El reflexdlogo puede trabajar con estas
unas, aunque siempre va bien disponer de guantes desechables. Utilicelos durante la
primera parte de la sesion si ve que las ufias estan realmente afectadas. De no estarlo
tanto, camine con el pulgar por el area de los dedos y ladvese las manos antes de

continuar la sesion. Si ha utilizado guantes, sdqueselos antes de seguir.

Hzecuo

Aconseje siempre la visita a un médico; no diagnostique la enfermedad. Una buena practica es la de
establecer una relaciéon profesional con un podélogo que pueda recomendar. Los hongos en las ufias
tienen diversos tratamientos y los debe decidir un médico.
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Verrugas plantares

Las verrugas plantares pueden tener el aspecto de una callosidad, pero son enfermedades
infecciosas viricas de la piel. El centro de la verruga tendra diminutos puntos negros o
rojos y cuando se aprieta por el lado resulta dolorosa. Es probable que se trate de un
callo si cuando aprieta desde arriba provoca dolor. Repetimos una vez mas que su
trabajo no consiste en emitir diagnosticos, éste es el trabajo del médico. Una verruga
plantar es un virus; por lo tanto, deberia tapar el punto antes de trabajar con el pie. Puede

utilizar apositos adhesivos circulares y luego caminar con el pulgar sobre la zona.

El mejor plan de accion es el de la prevencion. Caminar descalzo por lugares publicos
deja el pie susceptible al ataque de los virus. El virus de la verruga puede vivir en
cualquier lugar caliente: los zapatos, el gimnasio, el vestuario, la piscina, la bafera o la
alfombra del bafio. Cuidese para prevenir infecciones. Cuando la verruga empieza a

crecer en la superficie plantar, puede enterrarse muy profundamente.

Plantas venenosas

La exposicion a determinadas plantas venenosas o urticantes puede provocar una
dermatitis alérgica por contacto, que causa picor y ampollas llenas de liquido
distribuidas por todo el cuerpo. Si el receptor tiene ampollas de este tipo en pies, tobillos
o piernas, no trabaje la zona. Expliquele al receptor que hasta que la reacciéon haya
seguido su curso, las lesiones podrian seguir esparciéndose. Recomiéndele que visite el

médico antes de regresar para someterse a una sesion de reflexologia.

Infecciones de los tejidos blandos

Siempre que tenga alguna duda relacionada con su valoracion visual de los pies del
receptor, lo mejor es que le recomiende la visita al médico. Necesitard siempre la
conformidad médica antes de trabajar en areas que presenten bultos, heridas, ampollas,
cortes, lesiones abiertas u otras irregularidades. Nunca ejerza la reflexologia si

desconoce lo que pueda tener en el pie el posible receptor. No se trata de extender mas
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una infeccidon ni de contagiarse con ella.

Fractura o torcedura

La ruptura de un hueso es lo que se denomina una fractura. Los huesos se rompen por
traumatismos o por enfermedades Oseas. Las fracturas se clasifican por los dafios

provocados. Los distintos tipos de fractura son:

* Simple: la ruptura del hueso no rompe la piel.

* Compuesta: la ruptura incluye rasgado del tejido blando y protuberancia a través
de la piel.

* Impactada: los extremos rotos de los huesos estdn comprimidos entre si.

* Conminuta: varios huesos rotos.

* Espiral: el hueso esté girado.

* Estrellada: hay numerosas fracturas pequefias pero el hueso no estd completamente
roto.

El reflexologo no trabaja sobre un hueso roto hasta que el médico le dé permiso para
ello. La reflexologia permite que el receptor se relaje y colabora en la curacidn; por lo

tanto, puede trabajar en areas del pie que no estén rotas o en las manos.

La torcedura se produce cuando la articulacion se gira, como cuando nos torcemos un
tobillo por forzar accidentalmente el pie. Los musculos y el tejido conectivo que rodean
las articulaciones se inflaman y los vasos sanguineos sufren dafios. Los ligamentos que
conectan el tobillo pueden hincharse, ponerse morados y resultar sensibles al tacto. La
respuesta inmediata consiste en aplicar hielo y levantar el pie, asi como acudir enseguida
al médico.

Hzecuo

En cuanto el médico determine que no hay distensién de ligamentos, la reflexologia alivia el dolor vy la
hinchazén. Se deben aplicar con movimientos lentos y regulares. Generalmente, en este tipo de
tratamiento, los reflexélogos no emplean giros, ni tiran ni realizan movimientos de corte.
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Fiebre

La fiebre es la manera natural de indicar que en el cuerpo hay algin tipo de
desequilibrio. La homeostasis queda afectada. La causa de la fiebre puede ser una
infeccion, bacterial o virica. Puede también estar originada por un infarto, un tumor, una
intervencion quirirgica o un traumatismo, o puede ser debida a una reaccidon a una

vacuna o a la destruccion de tejidos provocada por rayos X.

La fiebre tiene como objetivo ayudar a las células que han ingerido las toxinas. La
sustancia productora de la fiebre, el pirdégeno, estimula el hipotalamo, que a su vez
trabaja para regular la temperatura del cuerpo. Los pirdgenos trabajan para destruir las
toxinas bacterianas o viricas, colaborando en la produccion de células que combatan la
infeccion. La fiebre aumenta el metabolismo y hace que el cuerpo luche con todas sus
fuerzas y rapidamente para recuperar el equilibrio.

El retorno de la homeostasis es el resultado ideal de la fiebre. La reflexologia puede
ayudar al cuerpo a acelerar el proceso. Una vez determinado su origen, la reflexologia se
integra con otras modalidades para generar armonia.

Cancer

El cancer parece ser sistémico, relacionandose con distintos sistemas del cuerpo. Todo
cancer debe recibir tratamiento médico y estd en alza la inclusion en el mismo de
tratamientos holisticos. ;Qué sabemos en realidad sobre el cancer? Se llevan a cabo
investigaciones para desenterrar las causas subyacentes de la enfermedad. El entorno se
considera como uno de los factores causantes. Los elementos contaminantes de la
atmosfera y el agua parecen contribuir al desarrollo del cancer. Un exceso de exposicion
a los rayos ultravioletas del sol puede provocar cancer de piel.

Algunos elementos cancerigenos estan relacionados con el entorno laboral. Las
personas que trabajan en contacto con determinados productos quimicos, amianto o
radiacioén, corren mayor riesgo de contraerlo. El tabaco se relaciona también con el

cancer.
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IMPORTANTE

Todos los reflexdlogos trabajan para establecer una situacién de curaciéon que honre y respete al receptor.
La reflexologia es una modalidad cada vez més reconocida. Ha evolucionado para convertirse en una

profesién de personas bien formadas que trabajan para un bien comun.

Los elementos quimicos contenidos en los champues, los conservantes de los
alimentos, y los elementos quimicos utilizados en el desarrollo de determinados
materiales que se utilizan en nuestros hogares, pueden contener elementos cancerigenos.
Vivimos en un mundo quimico que nos proporciona ventajas; desgraciadamente, son
estas mismas ventajas las que pueden haber introducido distintas formas de céncer en
nuestra vida. Los virus pueden también provocar cancer; al igual que algunas infecciones

viricas cronicas.

Sea cual sea el origen del cancer, la enfermedad genera una cantidad importante de
estrés en el cuerpo. La reflexologia es una herramienta delicada y efectiva que ayuda y
fomenta el bienestar del receptor.

Las investigaciones relacionadas con el tratamiento del cancer no se detienen. La
reflexologia jugard un papel activo en la creacion de un entorno de curacion durante y
después del periodo de tratamiento médico. Los reflexologos utilizan el tacto de forma
compasiva y sensible e integran las técnicas de la reflexologia en el trabajo de los
profesionales de la medicina. El objetivo comun es ayudar a mantener la armonia y la

plenitud del receptor.
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Apéndice

Dibujos de referencia de la reflexologia
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Figura A.4. Dibujo de la parte externa del pie
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Glosario

Abducciéon: movimiento del pie que lo aleja del centro o de la linea media del cuerpo.

Aduccidén: movimiento del pie hacia el centro del cuerpo.

Aguda: enfermedad inmediata y grave.

Alergias: hipersensibilidad a determinadas sustancias que puede manifestarse en forma
de reacciones negativas.

Ampolla: irritacion cutanea generalmente provocada por el roce de un calzado
inadecuado.

Anterior: término direccional en anatomia que indica la parte delantera del cuerpo.

Arteria pedia dorsal: arteria que lleva sangre a la parte superior del pie.

Articulacion: el punto de encuentro entre huesos.

Articulacion bisagra: el movimiento de esta articulacion es como el de la bisagra de
una puerta; generalmente, la articulacion se utiliza para flexionar y extender.

Articulacion del tobillo: una de las articulaciones con mayor movimiento del pie.

Articulacion deslizante: el nombre de esta articulacion se refiere al movimiento de
huesos; en el pie, estas articulaciones son las de los huesos tarsos.

Articulacion interfalangica: la que dobla los dedos de los pies por el medio.

Articulaciéon metatarsofalangica: la articulacion que dobla los dedos de los pies hacia
arriba y hacia abajo.

Articulaciones del pie: las articulaciones de los pies son articulaciones bisagra o
articulaciones deslizantes.

Artritis: enfermedad dolorosa que da como resultado la inflamacion de las

articulaciones y que afecta la movilidad.
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Bacteria: organismos monocelulares que pueden ser esenciales para la vida o provocar
enfermedades, dependiendo de su funcion.

Biomecanica: la mecanica, el movimiento y el equilibrio del cuerpo.

Bursa: saco lleno de liquido entre la piel y el hueso para proteger el cuerpo cuando un
area se mueve sobre otra.

Bursitis de taldon: inflamacion de la bursa del talon.

Calcaneo: el hueso mayor del pie; se encuentra en el talon.

Callo: endurecimiento de las capas de la piel provocado por la presion. La presion la
origina nuestra forma de caminar o el calzado inadecuado. Generalmente, los callos se
localizan en la parte inferior del pie.

Callos interdigitales: callos entre los dedos de los pies, también en la parte superior del
pie, normalmente provocados por un calzado inadecuado.

Caudal: término anatomico de direccion que indica cerca del espinazo.

Cavidad abdominal: la zona del cuerpo que contiene el estdbmago, los intestinos (parte
superior), el higado, la vesicula biliar, el pancreas y el bazo.

Cavidad abdomino-pélvica: la cavidad del cuerpo que contiene la cavidad abdominal
y la cavidad pélvica, sin ninguna estructura divisoria.

Columna lateral: esta area del pie se utiliza a modo de apoyo.

Columna medial: la parte interna del pie utilizada para el equilibrio.

Craneal: término anatomico relacionado con la direccidon. Cerca de la cabeza o del
craneo.

Crecimiento interno de la ufia: afeccion en la que la ufia crece por dentro,
generalmente ocasionada por un corte incorrecto de la ufia.

Croénica: enfermedad que se prolonga durante tiempo, sin mostrar mejoria, como podria
ser el dolor cronico.

Cuboides: hueso del pie que se asienta detrds del cuarto y el quinto metatarsos.

Cuneiformes: huesos del pie que se asientan detras del primer, segundo y tercer
metatarsos.

Dedo en garra: dedos de los pies con algunos huesos que se doblan hacia arriba
(flexi6n dorsal) y algunos que se doblan hacia abajo (flexion plantar).

Dedo en martillo: término utilizado para denominar la afeccién del dedo del pie que
tiene un hueso doblado hacia arriba que no se puede estirar; el hueso tiene una flexion

dorsal.
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Detoxinificacion: estado en el que las toxinas han abandonado el cuerpo.

Dislocacidon: desplazamiento de un hueso de su articulacion, con rotura de ligamentos,
tendones y céapsulas articulares.

Distal: término de direccion que significa alejado del punto de origen, siendo el origen
el cuerpo.

Dorsal: la parte superior del pie o de la mano. Dorsal significa también la parte trasera

del cuerpo.

Eccema: enfermedad de la piel, que puede causar picor y descamacion.

Edema: hinchazén generalmente localizado junto a las articulaciones y las extremidades
provocada por la retencion de liquidos.

Espolén: acumulacion de calcio como respuesta a una tension ejercida sobre la fascia.

Eversion: movimiento concreto del tobillo que aleja la planta del pie del centro del
cuerpo.

Extension: movimiento muscular que aumenta el rango de alcance.

Falanges: nombre anatomico de los dedos de los pies.

Fascia: tejido conectivo del cuerpo que ofrece proteccion.

Fascitis plantar: enfermedad dolorosa de la planta del pie; se trata de una inflamacion
debida a una tension sobre la fascia.

Flexion dorsal: movimiento que consiste en doblar el pie hacia el cuerpo.

Flexidon plantar: cuando el pie esta doblado hacia abajo.

Flexor: movimiento de los musculos que provoca un movimiento que dobla las

extremidades.

Glandulas suprarrenales: glandulas endocrinas que se asientan encima de cada rifion.
Estas glandulas producen hormonas de la familia de la cortisona, ademas de
adrenalina.

Gota: tipo de artritis que se encuentra, generalmente, alrededor de la primera cabeza

metatarsiana y esta provocada por un exceso de 4cido Urico en el organismo.

Hallux: término latino para denominar el dedo gordo del pie.
Hallux abducto valgus: terminologia latina utilizada para describir lo que cominmente
se conoce como juanete.

Holistico: el concepto de cuerpo, mente y espiritu que suscriben los practicantes de la
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reflexologia. La curacion incluye todas estas partes.

Homeostasis: término anatomico utilizado para describir el equilibrio interno del
cuerpo.

Hongo: infeccioén causada por hongos o moho.

Huesos metatarsianos: huesos que conectan desde la base de los dedos de los pies

hasta cuatro de los huesos del pie medio.
Inversion: movimiento del tobillo que vuelve la planta del pie hacia el centro.

Juanete: afeccion del dedo gordo del pie en la que se ve alejado de los demas dedos por
un tendon. El nombre anatomico de la afeccion es hallux abducto valgus, que significa

que el dedo gordo del pie es abducido (alejado), provocando con ello una deformidad.

Lateral: la direccion lateral es la que se dirige hacia el exterior del cuerpo.
Ligamento: tejido conectivo que conecta huesos con huesos.
Linea del diafragma: linea horizontal imaginaria del pie que indica la separacion de

reflejos reflejados en el pecho y el abdomen superior.

Medial: término direccional que significa hacia la linea central del cuerpo.

Misculo: tejido relacionado con el movimiento.

Navicular: hueso que conecta, entre el tobillo y los tres huesos cuneiformes.
Neuroma: tumor no canceroso que se desarrolla generalmente entre el tercer y el cuarto
dedo del pie, donde los nervios estan constantemente pinzados debido a un calzado

inadecuado.

Nutricidn: equilibrio correcto de nutrientes, necesario para sostener la homeostasis.

Olor de pies: el término clinico es bromidrosis. Esta afeccion esta provocada por la
presencia de una bacteria en los pies, estrés, enfermedad cronica, fatiga o ingestion de

alimentos de olor fuerte.

Palmar: término direccional para la palma de la mano.

Pie de atleta: en terminologia médica se conoce como ftinea pedis, que significa «hongo
del pie». Esta enfermedad puede estar provocada por hongos o por una reaccion
alérgica.

Plantar: término usado para la parte inferior del pie.
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Pronacién: movimiento del pie que implica ablucion, eversion y flexion dorsal.

Puente longitudinal externo: este puente externo del pie soporta la mayor parte del
peso del cuerpo.

Puentes: en el pie tenemos cuatro puentes; ayudan a soportar el peso, absorber los
golpes y a mantener el equilibrio.

Puentes débiles: puentes caidos, conocidos cominmente como pies planos.

Reflejo: respuesta automatica a un estimulo; o punto del pie, o de la mano, que refleja
un area del cuerpo.
Reflexologia: presion aplicada a puntos reflejos de las manos y los pies utilizando

técnicas especificas de aplicacion con los dedos.

Sistema endocrino: este sistema del cuerpo produce las hormonas que van
directamente a la sangre.

Subluxacidn: dislocacion parcial de una articulacion.

Supinacién: movimiento en tres planos que implica aduccidn, inversion y flexion

plantar.

Talo: es lo que se conoce como hueso del tobillo. Este hueso tiene como caracteristica
exclusiva que no tiene musculos unidos a él.

Tendodn: tejido conectivo que conecta el musculo con el hueso.

Tensidon: extension excesiva de un musculo.

Tibia: el hueso mas pequefio de la pantorrilla.

Tobillo: el término anatémico que corresponde a este hueso es talo.

Torcedura: traumatismo forzado sobre una articulacion con lesiones en musculos,
ligamentos, tendones y nervios.

Toxina: cualquier cosa que sea venenosa para el organismo.

Ulceras: ruptura de un tejido, generalmente una herida abierta, susceptible de infectarse.

Uiias de los pies: cubiertas protectoras de los dedos de los pies.

Vena dorsal metatarsiana: la vena que devuelve sangre al corazén y que corre por la
parte superior del pie.

Vena varicosa: bloqueo en las venas que provoca un abultamiento amoratado y
retorcido, normalmente en la pierna.

Verruca plantaris: nombre cientifico de la verruga plantar.
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Verruga plantar: infeccion virica generalmente localizada en los suelos de piscinas,

gimnasios, vestuarios y bafios publicos.
Yin/yang: concepto chino relacionado con el equilibrio.

Zonas: lineas imaginarias, verticales u horizontales, que se utilizan a modo de guia en

reflexologia.
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