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A Refl exológia
A refl exológia több évszázados tapasztalatokon alapuló tudo-
mány, holisztikus gyógymód. A módszer lényege, hogy az egyes 
bőrterületek, pontok, zónák ingerlésére az ahhoz kapcsolódó 
szervben, testrészben refl ex, visszahatás keletkezik, ami segíti a 
szervezet energiaellátásának harmonizálását.

A láb és a kéz refl exzóna masszázsát természetes egészségmegőrzési módként ős-
idők óta ismerik. Eredete egyidős lehet az akupunktúrával, így akár 6000 éves múltra 
is visszatekinthet. A kéz és láb refl exzónáinak masszírozását már az ősi egyiptomi kul-
túrákban is alkalmazták. 

A refl exológia a szervezet öngyógyító folyamatait indítja be. 
Oldja a stresszt, a feszültségállapotot, optimalizálja a vérellátást, 
az idegrendszert. Segíti a holisztikus szemlélet kialakulását, a test, 
a lélek, a szellem harmóniáját. Az egyes refl expontok érzékenysége 
vagy fájdalma jelzi, hogy a hozzátartozó belső szerv-
ben funkcionális zavar vagy megbetegedés jött létre.

A talpban például közel 70000 idegvégződés 
található. Ezek stimulálása hatással van a központi 
idegrendszerre, a vérkeringésre és a belső szervekre. 
A  test bizonyos területein   például a kézen, a talpon 
vagy a fülön   megtalálható testünk min-
den egyes szervének vetülete. Ha ezeket a 
szervzónákat masszírozzuk, javíthatjuk az 
adott zónának megfelelő szerv vagy test-
tájék egészséges energiaellátását. A kéz- 
és talptérképek hasznos segítséget nyújt-
hatnak az otthoni masszírozáshoz.
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MINDEN EGYES HANG

A kilégzés nem csupán az elhasználódott szén-dioxidtól 
szabadítja meg a tüdôt, hanem lehetôvé teszi azt is, hogy 
beszéljünk és énekeljünk. A levegô átmegy a gégefôn, ami a 
felsô légút egy széles része, és az ádámcsutkának nevezett 
erôs porc védi. Két szövetszalag, a hangszálak V-alakú nyílást 
alkotnak a gégefôn keresztül. Beszédkor kifeszülnek, szûkeb-
bé téve a rést. A köztük áthaladó levegô rezgésbe hozza ôket: 
hang képzôdik.

A nyelv, az ajkak és a fogak szinte végtelen számú hely-
zete elképzelhetô, és mindegyik más hangot eredményez. A 
hangerôt a kilégzés ereje szabályozza, a rezonanciát az orr-
üreg, a hangmagasságot pedig a hangszálak hossza: minél 
hosszabbak a szalagok, annál mélyebb a hang.

A légzőrendszerünket az orr, a garat, a gége, a légcső 
és a két tüdőfél alkotja; a tüdőben hörgők, hörgőcskék 
és léghólyagok vannak. A légzési folyamatban a bor-
dáknak és a rekeszizomnak is lényeges szerepe van. A 
beszívott levegő a test minden sejtjét ellátja oxigénnel. 
Kilégzéskor megszabadulunk a káros szén-dioxidtól, 
ami a vér útján jut ugyanezektől a sejtektől a tüdőbe.

Az orrjárat, a garat és a légcső
Ha az orrunkon át lélegzünk, orrjáratuk felmelegíti 
vagy lehűti a levegőt. A parányi szőrök csapdába ejtik 
azokat a porrészecskéket és szennyeződéseket, melyek 
irritálnák az alsó légutakat.

A torok hátsó részén van egy terület, amelyet az 
emésztő- és légzőrendszer közösen használ, lehetővé 
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A testet a tüdô és a szív látja el oxigénnel telített vérrel, ami 
minden egyes sejt számára az életet jelenti. Folyamatosan léle-
geznünk kell a túlélésért, szervezetünk ugyanis nem tud oxigént 
raktározni, a légzés épp ezért automatikus reflex, akkor is léleg-
zünk, ha alszunk vagy öntudatlan állapotban vagyunk.

A légzôrendszer

téve, hogy szájon és orron át is lélegezzünk. Ez igen 
hasznos, ha nátha miatt az orrunk el van dugulva, aki 
azonban mindig a szájon át szokott lélegezni, és a leve-
gő így megkerüli az orrjárat szűrőrendszerét, az ki van 
téve a torokfájásnak, rekedtségnek.

Nyeléskor a gégefedőnek nevezett lapocska automa-
tikusan elzárja a gégefőt, így a táplálék nem juthat be a 
légutakba. A garatból a felmelegedett levegő a légcsőn 
és a két hörgőn át a tüdőbe áramlik.

A tüdő
Mindkét tüdőfél kúp alakú, alapja kissé homorú, a has 
fölötti széles rekeszizomhoz kapcsolódnak. A tüdőt a 
mellkas védi, mely viszonylag rugalmas, az egyes bor-
dák között bordaközi izmok vannak.

A tüdőfeleket mellhártya veszi körbe, a hártyát 
folyadék tölti ki. Ez megakadályozza, hogy a kitáguló 
és elernyedő tüdő hozzádörzsölődjön a mellkashoz.

A tüdőt levegővel ellátó légutak bonyolult hálózata 
egy megfordított fára emlékeztet, ahol a légcső a törzs. 
A szétnyúló ágakat hörgőknek, hörgőcskéknek nevez-
zük. A tüdő mindkét felében nagyjából 30 000 hör-
gőcske van; a hörgőcskék a léghólyagokban, azaz kis 
kamrákban végződnek.

A léghólyagok tágulékony, vékony falú képletek, 
melyek a parányi hajszálérhálózattal állnak kapcsolat-
ban. Az oxigén és a szén-dioxid cseréje a vékony falon 
át történik. A belélegzett levegő oxigénje a léghólyag-
ból a vérbe jut, a vér szén-dioxidja pedig a léghólyagba, 
hörgőcskébe, hörgőbe, légcsőbe, végül kilélegezzük.

A léghólyag alakra olyan, mint egy mag nélküli sző-
lőfajta fürtje. Belső felszínén fehérvérsejtek vannak, 
melyek elnyelik és elpusztítják a levegővel együtt érke-
ző, ki nem szűrt ingerlő anyagokat, például baktériu-
mokat vagy fűpollent.

A léghólyagok parányiak, ám ha a mindkét tüdő-
részben levőket kiterítenénk, egy fél teniszpályát 
befednének. Ha egy betegség elpusztít néhány lég-

mokat vagy fűpollent.
A léghólyagok pA lég arány

részben zben lelevőketrészberész  kiterít
befednéefednédnénnéneknek.k. Ha befednbefed egy be
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hólyagot, akkor csökken a gázcsere felszíne. Az ered-
mény: krónikus légszomj, ami a szívet is megterheli.

A légzés mechanizmusa
Légzés során a rekeszizom (amely a hasüreg és 
a mellüreg között található) lesüllyed, a mellkas 
pedig a bordaközi izmoknak köszönhetően kitágul. 
A rekeszizom olyan ilyenkor, mint a tüdő fújtató-
ja: belégzéskor „helyet csinál”, felemelkedik, majd 

lesüllyed, így a kilégzéskor szinte kinyomja a tüdőből 
a levegőt. Normális esetben percenként 10–17 alka-
lommal veszünk levegőt, ám a légzésszám széles tar-
tományban változhat. Alváskor lecsökken, ám akár 
80-ra is felemelkedik, ha futunk, hegyet mászunk, 
nagy erőkifejtést kell tennünk, és az egész test sok 
oxigént igényel. A légzésszám akkor is megnő, ha 
nehéz a légzés, az elzáródott légutak ugyanis csök-
kentik a teljes oxigénkapacitást.

A légzôrendszer Az oxigént a leve-

gôvel együtt légzi be az orr és 

a száj, majd a tüdôbe kerül, 

ahol a léghólyagok falán át a vér-

sejtekbe jut. Eközben a szén-dioxid 

a vérbôl a léghólyagokba kerül, majd 

kilégzéssel távozik a szervezetbôl.
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Reflexológiával kezelhető 
légúti panaszok
Ha a légzőrendszerbe valamilyen irritáló anyag jut, 
legyen az vírus, por vagy káros vegyi anyag, a nyál-
kahártya begyullad és nyálkát választ ki. Ezt számos 
betegség jelzi.

Tüdőbetegségek
A légzési panaszok napjainkban gyakoriak világszer-
te. A fő okok a dohányzás és a levegőben levő por. Az 
erős dohányosok és a szennyező ipari környezetben 
dolgozók tüdőszövetének jó részét befeketítik a szén-
szemcsék. Az ilyen szövet nem tud kitágulni, vagyis a 
tüdő nem tudja ellátni egyik fontos funkcióját.

Nem is olyan régen a tüdőrák még férfibetegség 
volt, ám egyre nő az erősen dohányzó nők száma, 
vagyis a dohányzással kapcsolatos daganatos beteg-
ségek is egyre gyakoribbak a körükben. Ha a dohány-
zást betiltanák, a tüdőrákos esetek száma 10%-ra esne 
vissza. (Bár a függőséget a nikotin okozza, a rákért a 
kátrány és a dohányban levő vegyületek felelősek.) A 
levegő minősége megint nem lényegtelen. A megnö-
vekedett közúti és légi közlekedés mérgekkel szennye-
zi a levegőt, ez pedig károsítja a légzőrendszer finom 
szöveteit.

Asztma és hörgőpanaszok
Számos oka van annak, hogy a nyugati országokban 
két évtized alatt megduplázódott az asztmások száma. 
Fontos tényező az étrend (lásd a keretes írást), illet-
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ve a stressz és a légszennyezés. A kisgyerekek légző-
rendszere nagyon érzékeny az irritáló anyagokra, a 
hagyományos kezelés pedig esetleg súlyosbítja a valódi 
problémát. A fertőzés megszüntetésének egyik módja 
a mandulák kivétele. A mandulák azonban nyirok-
mirigyek, melyek a test első védelmi vonalát jelentik 
(lásd a 96. oldalt). Eltávolításuk talán segít a fül-, orr- 
vagy torokgyulladáson, ám ha a mandulák nem állítják 
meg a baktériumokat, akkor azok a tüdőig gond nélkül 
eljuthatnak.

Valószínű, hogy az ilyen gyerek később elkapja azt, 
amit az orvosok „asztmatikus vagy ziháló bronchitis-
nek” neveznek. A kezelés: jó sok antibiotikum, ha ezek 
hatástalanok, különféle inhaláló készülékek, melyekkel 
igyekeznek a begyulladt, fertőzött hörgőket kitágítani. 
Ezektől a gyógyszerektől a gyerek feszült lesz, viselke-
dési és alvászavarai támadhatnak, esetleg egyébként 
rá nem jellemző módon agresszívvé válik. Az efféle 
feszültség asztmatikus rohamokat vált ki.  

Hogyan segíthet a reflexológia
A reflexológus segíthet, ha a páciens bronchitisben, 
asztmában, tüdőtágulásban és bármiféle légúti fertő-
zésben szenved. (Nem tanácsos beszedni semmilyen 
hörgőtágító gyógyszert addig, amíg nem beszéltünk az 
orvosunkkal.) A reflexológia a légúti panaszok okait és 
a légzőszerveket, például a tüdőt egyaránt kezeli. Fon-
tos észben tartani, hogy a légúti betegségben szenvedő 
páciens emésztőrendszerét legalább úgy meg kell dol-
gozni, mint a légzőrendszerhez tartozó területeket.

AZ EMÉSZTÉS-LÉGZÉS KAPCSOLAT

Az emésztôrendszert borító nyálkahártya a légzôszerveket 
is beburkolja. Az ételallergia lényege (lásd a 76. oldalon), 
hogy az emésztôrendszer nyálkahártyája felveszi a küzdelmet 
valamilyen allergén összetevô ellen. A légzôrendszer nyálka-
hártyája is ezt teszi, az allergia miatt válik nehézzé a légzés. 
A légzôrendszer rossz állapotát valójában sokszor az emésztô-
rendszer okozza.

Engedjük a természetes gyógyulást A test a nátha, a köhögés és 

a tüsszentés útján szabadul meg a fertôzéstôl. A tüneteket elfojtó 

antibiotikumokat nem szabad túladagolni.
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A kapcsolódó reflexpontok ingerlése
A tüdô reflexpontjai a talpon és a lábfej háti 
részén is a váll- és a rekeszizom-vonal között 
vannak.

ESETTANULMÁNY 
ASZTMA

A PÁCIENS JELLEMZÉSE
Jane nyolcéves volt, amikor édesanyja súlyos asztmarohamai 
miatt elhozta hozzám. A legsúlyosabb rohamok során olyany-
nyira nehezére esett a légzés, hogy kórházba kellett szállíta-
ni. Hároméves korában kezdôdött az asztma, amit bronchitis 
követett. Egy sor inhaláló készüléket használt, gyógyszereket 
szedett, melyek segítettek, az édesanya azonban aggódott, 
hogy a lánya túlságosan is függ a gyógyszerektôl. Jane nagyon 
szégyenlôs lány volt, olyan sokáig nem vett részt az iskolai 
sportokban és más szabadidôs elfoglaltságokban, hogy elvesz-
tette az önbizalmát.

A legtöbb légúti betegség az emésztôrendszerben kezdôdik 
mint ételallergia (lásd a 76. oldalon). A cél Jane légzésének 
javítása és emésztôrendszerének erôsítése volt, hogy a szerve-
zete megbirkózhasson az allergiával. Édesanyjának azt is java-
soltam, hogy mellôzze a kislány étrendjébôl a tejtermékeket és 
az ételszínezékeket.

A REFLEXOLÓGIAI KEZELÉS GYAKORISÁGA
Jane három hónapig hetente, utána egy évig havonta kapott 
kezelést.

REFLEXEK
Fô reflexek

Gyomor- és bélterület

Tüdô

Bordák/gerinc  

mellkasi szakasza

Hasi szimpatikus 

idegközpont

A KEZELÉS EREDMÉNYE
Három hónap múltán az eredmények biztatóak voltak. Jane 
rohamai enyhültek, fizikálisan aktívabb lett, inhalálóit keve-
sebbet használta.

Talpi nézet

Segítség

A lehetséges ételallergia legyôzése

Légcsere javítása

Tartás javítása, légzés segítése

Stressz enyhítése

Háti nézet

Tüdô/mell

Tüdô
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Madonna Gauding: 
A meditáció – Gyógyulás és 

transzformáció a mindennapokban
A meditáció a tudatunkban való el-
mélyedést jelenti. Segíthet a relaxáci-
óban, a gondolati fegyelem kifejlesz-
tésében, a lelki bölcsesség megszer-
zésében és a felsőbbrendű erőkkel 
való összeköttetés megteremtésében. 

Ára: 2900 Ft

Linda Sonntag: 
Fényképes Káma-szútra

Az érzelmileg telített és odaadó 
szex az egyik módja annak, hogy 
megtapasztalhassuk a transzcen-
dens világot. A másik eszköz erre 
a jóga. A szex és a jóga együttesen 
képezi a tantrikus vagy spirituális 
szex alapját. 

Ára: 3700 Ft
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Madonna Gauding:

Michael Gienger: 
Gyógyító kövek katalógusa

430 kristály A-tól Z-ig
Michael Gienger gyűjteménye ösz-
szesen 430, a természetgyógyászat-
ban jelenleg is használt kristályt 
mutat be, ismertetve a kövek sajá-
tosságait és jellemző gyógyhatásait 
– szellemi, mentális, lelki és testi 
szinten egyaránt. 

 Ára: 1450 Ft

Joanna Sandsmark: 
Sorsod a rúnák tükrében

A gazdagon illusztrált könyv se-
gítségével megismerheted a rúnák 
világát, s lépésről lépésre sajátít-
hatod el e bámulatos jósrendszer 
használatát. A könyvhöz egy fából 
készült rúnaszettet adunk aján-
dékba. 

Ára (fából készült rúnákkal): 
4400 Ft

Daniel Agustoni: 
Kranioszakrális öngyógyítás

A testet és lelket harmonizáló 
módszer a koponya, a gerincosz-
lop, a keresztcsont, az agy- és ge-
rincvelőhártyák, valamint az agyi-
gerincvelői folyadék által alkotott 
rendszeren alapszik. 

Ára: 2800 Ft

Bärbel Mohr: 
Hogyan rendeljünk JÓL 

az Univerzumtól?
Az Univerzumtól rendelni annyit 
tesz, mint saját magunkat kinyilvá-
nítani. Hogyan építhetünk ki állandó 
kapcsolatot a fentiekkel? Mi a pénz 
megrendelésének titka? Mindezt 
megtudhatjuk Bärbel Mohr legújabb 
könyvéből.                 

Ára: 1900 Ft
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Linda Sonntag:

Ha élőben is megismerkedne az öngyógyítással, akkor erre most Magyarországon is lehetősége lesz! 
Daniel Agustoni, a Kranioszakrális öngyógyítás című könyv szerzője 2009. március 27-től 29-ig 
Kranioszakrális Terápiás képzést tart Piliscsabán, a Cosmos Természetgyógyász Központban. 

Részletekről érdeklődhet az info@bioenergetic.hu email címen, vagy a 394 2682-es telefonszámon, 
Kajtár-Schneider Krisztinánál.


