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DR. FRANZ WAGNER

Grifftechniken zur Aktivierung 
der Selbstheilungskräfte

R
EF

LE
XZ

O
N

EN
-M

A
S

S
A

G
EN

G
U

 K
O

M
PA

S
S

Reflexzonen-
Massagen

Dr. Franz Wagner, PhD
(Columbia P. Univ.), Professor an der 
 Universität Linz – Arbeitsbereiche Gesund-
heit, Medizin, Bildung und Kommuni-
kation; Studien in Linz, Salzburg und an 
der Columbia P. University (USA); natur-
heilkundliche Ausbildungen; Dozent an 
Akademien für therapeutische Berufe; 
Lehrbeauftragter an Fachhochschulen; 
 Seminar- und Vortragstätigkeit im In- 
und Ausland; Mitglied des International 
 Council of Reflexologists, USA; Leiter 
der Akademie für Beratung und Coaching, 
Linz; Leiter der Academy of Reflexology 
Austria. Autor der erfolgreichen GU Ratge-
ber »Akupressur – Heilung auf den Punkt 
gebracht« und »Reflexzonen-Massage«.

Wichtiger Hinweis
Die Ratschläge des vorliegenden Kom-
passes wurden sorgfältig recherchiert und 
haben sich in der Praxis bewährt. Alle Le-
serinnen und Leser sind jedoch aufgefor-
dert, selbst zu entscheiden, ob und inwie-
weit sie die Anregungen aus diesem Buch 
umsetzen  wollen. Autor und Verlag über-
nehmen keine Haftung für die Resultate.

KG
S

Wir möchten Ihnen mit den Informa tionen und 
Anregungen in diesem Buch das  Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Alle Informationen werden von unseren 
Autoren gewissenha�  erstellt und von unseren 
Redakteuren sorgfältig ausgewählt und mehr-
fach geprü� . Deshalb bieten wir Ihnen eine 
100 %ige Qualitätsgarantie. Sollten wir mit 
diesem Buch Ihre Erwartungen nicht erfüllen, 
lassen Sie es uns bitte wissen! Wir tauschen 
Ihr Buch jederzeit gegen ein gleichwertiges 
zum gleichen oder ähnlichen Thema um. 
Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung, auf Lob, 
Kritik und Anregungen, damit wir für Sie immer 
besser werden können.

GRÄFE UND UNZER Verlag
Leserservice
Postfach 86 03 13
81630 München
E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de

Telefon: 00800 / 72 37 33 33*
Telefax: 00800 / 50 12 05 44*
Mo–Do: 9.00 – 17.00 Uhr
Fr: 9.00 – 16.00 Uhr
(* gebührenfrei in D, A, CH)

Ihr GRÄFE UND UNZER Verlag
Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.

DIE 
GU-QUALITÄTSGARANTIE

www.gu.de

ISBN 978-3-8338-5642-6
WG 466 Alternative Heilverfahren

 

  € 7,99 [D]
 € 8,30 [A]



2

URSPRÜNGLICH war die stimulierende Massage der
Fuß zonen eine Selbstverständlichkeit – einfach deshalb,
weil unsere Ahnen meist barfuß unterwegs waren. Das
trifft heute zwar nicht mehr zu, dafür wissen wir über die
Reflexzonen der Füße inzwischen so viel, dass wir die Re-
flexzonen-Massage gezielt und wirksam einsetzen können. 

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

DIESER KOMPASS informiert Sie über die wesent lichen
Grundlagen der Reflexzonen-Massage an den Füßen. Sie
erfahren alles Wichtige über die richtige Technik bei der
Selbst- und Partnerbehandlung. Im Beschwerdeteil finden
Sie verständliche An leitungen zur Massage bestimmter
Fußzonen, die sich bei Alltagsbeschwerden bewährt ha-
ben. Wenn Sie die Reflexzonen-Massage als ergänzende
Therapie zu einer schulmedizi nischen Therapie einsetzen
wollen, sprechen Sie vorher mit dem behandelnden Arzt! 

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

Franz Wagner

Ein Wort zuvor
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Das Wichtigste auf einen Blick
Mit der Reflexzonen-Massage können Sie auf einfache
Weise Ihre körpereigenen Heilkräfte aktivieren und damit
selbst zu Ihrer Gesundheit beitragen.
Als Methode der Gesundheitsvorsorge kann sie jeder an-
wenden, der sich mit der Grifftechnik und den Richtlinien
der Durchführung vertraut gemacht hat und die Massage
nach diesen Regeln durchführt.
Die aktivierende und sedierende Massage bestimmter 
Zonen an den Füßen und Händen unterstützt die Abwehr-
kraft des Organismus. Dies geschieht über die den einzel-
nen Körperregionen zugeordneten Reflexzonen. Allge-
mein bewirkt die Reflexzonen-Massage ein gesteigertes
Wohl befinden, Entspannung und Lebensfreude.

Die Reflexzonen-Massage kann bei einer sachgemäßen
und verantwortungsvollen Anwendung unbedenklich 
und altersunabhängig bei jedem gesunden Menschen
prak tiziert werden. 
Die einfühlsam massierende Hand ist ein wichtiger Aspekt
für die Wirksamkeit der Massage; auf technische Hilfsmit-
tel wird verzichtet. 

Die Praxis der 
Fußreflexzonen-Massage

WICHTIG

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

W
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Spürt der Massierte in einer Zone Schmerzen, bedeutet das
in der Regel, dass diese Zone energetisch gestört ist bzw.
eine Belastung der entsprechenden Körperregion anzeigt.
Über Ausmaß und Ursache dieser Störung geben die Zo-
nen jedoch keine Auskunft, und es wäre unseriös, über die
Fußzonen medizinische Diagnosen erstellen zu wollen.
Belastete Zonen werden normalerweise mit dem sedieren-
den Arbeitsgriff massiert.
Bei Erwachsenen reicht dabei eine Massage pro Woche.
Doch bei alltäglichen Beschwerden können Sie bestimmte
Zonen auch je nach Bedarf häufiger massieren.
Die Reflexzonen-Massage kann mit anderen natürlichen
Behandlungsformen kombiniert werden. Allerdings kann
es dabei zu einer Überdosierung von Reizen kommen. Es
ist günstig, nicht zu viele Impulse auf einmal zu geben; der
Körper braucht Zeit, um alle Informationen zu verarbei-
ten. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Therapeuten, wenn
Sie die Reflexzonen-Massage als ergänzende Methode zu
einem bestehenden Behandlungsplan einsetzen möchten! 
Es ist entscheidend, dass ohne Zeitdruck gearbeitet wird
und die Reflexzonen-Massage nicht zur bloßen Technik
verkommt, sondern mit Gefühl eingesetzt wird, um Ge-
sundheit und Wohlbefinden des Massierten zu verbessern.

In guten Händen: die Massagegriffe
Für eine wirkungsvolle Reflexzonen-Massage müssen sie
mit Gespür und Einfühlungsvermögen arbeiten. Setzen Sie
von Anfang an beide Hände ein, und massieren Sie sanft und
behutsam. Halten Sie mit Ihren Händen stets Kontakt zu den
Füßen, und lassen Sie den Massagepartner (oder sich selbst)
spüren, dass er in guten Händen ist. Die vier Massagegriffe
wechseln ganz natürlich zwischen Anspannung und Ent-
spannung, zwischen einer aktiven und einer passiven Phase.
Der rhythmische Massage impuls entsteht aus der Handmit-
te und wird über den Daumen an die Zonen weitergegeben. 

Die Praxis der Fußreflexzonen-Massage 9
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Der aktivierende Massagegriff 

Beim aktivierenden oder anregenden Massagegriff laufen
die Bewegungen gleichmäßig, wellenförmig und dyna-
misch ab. Das wirkt anregend, kräftigend und harmoni-
siert die Energien. Der Daumen tastet sich dabei in das
Fußgewebe vor (aktiv) und gleitet anschließend entspannt
zurück (passiv). 

Der sedierende Massagegriff
Der sedierende oder auch beruhigende Massagegriff
kommt in der Regel nur dann zum Einsatz, wenn Sie auf
eine Zone am Fuß treffen, die schmerzhaft reagiert, in 
der also die Energie blockiert ist. Verweilen Sie in diesen
Fällen mit der Daumenkuppe auf der schmerzenden

Zone. Üben Sie so lange 
einen etwas kräftigeren und
gleichbleibenden Druck 
aus, bis der Schmerz in der
Zone vollständig abgeklun-
gen und für den Massierten
nur noch der Druck des
Daumens spürbar ist. Drü-
cken Sie aber nur so stark,
dass der Fuß dabei noch 
entspannt liegen kann.
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Entspannungsgriffe
Entspannungsgriffe wirken beruhigend. Sie werden zu 
Beginn der Massage, zwischendurch und als Abschluss 
der Massage eingesetzt. 

Der Entspannungsgriff an
der Zone des Solarplexus:
❯ Legen Sie beide Daumen -
kuppen mit sanftem Druck
auf die Zonen, und verweilen
Sie in dieser Stellung etwa 
fünf Minuten lang.

Das beruhigende Ausstrei-
chen der Füße:
❯ Streichen Sie mit einer
Hand auf der Fußinnenseite
von der Großzehe über die
Knöchel bis in den Unter-
schenkel und gleichzeitig mit
der anderen Hand an der
Fuß außenseite vom Unter-
schenkel in Richtung Klein -

Die Praxis der Fußreflexzonen-Massage 11

INFO

Wenn der Schmerz beim Sedieren gleich bleibt oder 
in Wellen wiederkehrt, dann unterbrechen Sie den
 sedierenden Massagegriff. Aktivieren Sie in diesem Fall
die entsprechende Reflexzone vier- bis fünfmal mit dem
anregenden bzw. aktivierenden Griff, und drücken Sie 
anschließend erneut sedierend mit der Daumenkuppe 
auf diese Zone.
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Beschwerden von A–Z

Allergische Reaktionen 
Bei einer Allergie kann der Organismus nicht angemessen
auf körperfremde Substanzen reagieren. 
Die Reflexzonen-Massage kann als Ergänzung zu einer
ärztlichen Therapie bei Allergien große Erleichterung
bringen. Wenden Sie die folgende Massage bei allen  aller -
gischen Reaktionen an – egal ob die Haut, die Nasen-
schleimhäute oder die Augen betroffen sind. Massieren 
Sie regelmäßig, etwa dreimal die Woche. Wenn Sie unter
einer Blüten- oder Pollenallergie leiden, dann beginnen
Sie etwa vier Wochen vor dem zu erwartenden Pollenflug
mit dem Massageprogramm. Dadurch wird die Allergie
Sie deutlich weniger belasten. 

So gehen Sie vor
� Stellen Sie Kontakt zu den Füßen her, und beginnen

Sie die Massage mit einfühlsamen Streichungen. 
� Massieren Sie anschließend die Zonen der Wirbelsäule.

Aktivieren Sie sanft und dynamisch zunächst die 
Zonen am rechten, dann am linken Fuß.
Treffen Sie auf eine schmerzende Zone, dann wenden
Sie dort den sedierenden Griff an (siehe Seite 10).

� Massieren Sie die Zonen der Hypophyse an den gro ßen
Zehen, zuerst etwa zwei Minuten an der rechten, an-
schließend an der linken Zehe. Manchmal ist diese
Zone etwas druckempfindlich. Arbeiten Sie aber trotz-
dem mit dem aktivierenden Massagegriff.

� Regen Sie die Zonen der oberen Lymphwege an,  in dem
Sie mit Daumen und Zeigefinger die einzelnen Hautfal-
ten zwischen den Zehen leicht massieren (Zangengriff). 
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Lymphzonen Beckenraum

Hypophyse

Obere  Lymphwege

Solarplexus

Nebennieren

Wirbelsäule

� Aktivieren Sie nun die Zonen der Neben nieren etwas
kräftiger, indem Sie mit der Spitze der Daumenkuppe
das Fußgewebe rhythmisch drücken. Aktivieren Sie
etwa eine Minute pro Fuß. 

� Massieren Sie anschließend die Lymphzonen des 
Becken- und Bauchraums. Streichen Sie dazu einige
Male sanft und rhythmisch vom Unterschenkel zum
Knöchel, zuerst am rechten, dann am linken Fuß 
(siehe Seite 17). Achten Sie darauf, dass Ihre Hände 
dabei möglichst viel Hautkontakt haben. 

� Setzen Sie danach an beiden Füßen gleichzeitig den
Entspannungsgriff an den Reflexzonen des Solar plexus
ein (siehe Seite 11). Bleiben Sie einige Minuten lang
mit sanftem Druck auf diesen Zonen, und lösen Sie
dann behutsam den Kontakt. 

� Streichen Sie zum Abschluss die Füße aus: auf der
 Innenseite nach oben, auf der Außenseite nach unten.

Beschwerden von A–Z 19
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Konzentrationsschwierigkeiten 
Konzentration ist ein Zustand gesteigerter geistiger Wach-
heit. Er setzt körperliche und geistige Kräfte frei, die auf
ein bestimmtes Ziel hin ausgerichtet werden. Konzentra -
tion ist die Voraussetzung dafür, im Beruf, in der Schule
oder beim Sport etwas zu leisten. Den ganzen Tag über
strömen unzählige Reize auf uns ein, die wir ordnen und
in wichtige und unwichtige Informationen trennen müs-
sen. Das über fordert uns oft und nimmt uns mentale und
körperliche Energien, worunter auch unsere Fähigkeit zur
Konzen tration leidet. Diese ist zwar erlernbar, sie lässt sich
jedoch nicht erzwingen.
Die Reflexzonen-Massage unterstützt die Regulation der
körperlichen Energien und sorgt dafür, dass Sie ruhiger
und ausgeglichener werden.

So gehen Sie vor
� Stellen Sie Kontakt zu den Füßen her, und beginnen

Sie die Massage mit einfühlsamen Streichungen. 
� Massieren Sie anschließend die Zonen der Wirbel-

säule. Aktivieren Sie sanft und dynamisch zunächst 
die Zonen am rechten, dann am linken Fuß. Treffen 
Sie auf eine schmerzende Zone, wenden Sie dort den
sedierenden Arbeitsgriff an (siehe Seite 10). 

� Aktivieren Sie die Gehirnzonen und die Zonen der 
Hypophyse an beiden großen Zehen sowie die Kopf -
zonen an den kleinen Zehen.

� Massieren Sie anschließend die Zonen der oberen
Lymphwege, indem Sie mit Daumen und Zeigefinger
die einzelnen Hautfalten zwischen den Zehen mit
 einem leichten Zangengriff bearbeiten.

� Aktivieren Sie dann sanft und etwas länger die Zone
der Leber am rechten Fuß.

� Setzen Sie danach an beiden Füßen gleichzeitig den
Entspannungsgriff an den Reflexzonen des Solar plexus
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Obere Lymphwege
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Solarplexus

ein (siehe Seite 11). Verstärken Sie nach etwa drei Mi-
nuten sanft den Druck, wenn der Massierte ein atmet.
Verringern Sie den Druck wieder, wenn er  ausatmet.
Diese Massagetechnik unterstützt die entspannende
Wirkung über die Regulation des Atems. Lösen Sie
nach einigen Minuten behutsam den Kontakt. 

� Massieren Sie nochmals aktivierend mit kreisenden 
Bewegungen Ihrer Daumenkuppen und mit etwas 
stärkerem Druck die Kopfzonen. 

� Anschließend massieren Sie mit viel Hautkontakt die
Lymphzonen des Becken- und Bauchraums. Streichen
Sie dazu einige Male sanft und rhythmisch vom Unter-
schenkel zum Knöchel, zuerst am rechten, dann am
linken Fuß (siehe Seite 17).

� Streichen Sie zum Abschluss die Füße aus: auf der
 Innenseite nach oben, auf der Außenseite nach unten.

Beschwerden von A–Z 57
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Kreislauf- und Blutdruckprobleme
Immer mehr Menschen haben Probleme mit dem Kreis-
lauf und dem Blutdruck. Beim Bluthochdruck (Hyper -
tonie) liegt der höhere, der systolische Wert ständig über
140 mm Hg. Betroffene leiden zum Beispiel unter Kopf-
schmerzen, Schwindelgefühl, Schlafstörungen und an -
dauern der Gereiztheit; sie stehen »unter Druck«.
Von Blutniederdruck (Hypotonie) spricht man, wenn der
Wert unter 105 zu 60 mm Hg liegt. Die Blutdruckschwan-
kungen gehen einher mit Müdigkeit, Blässe,  Unlust und
Antriebsschwäche sowie mit Startschwierigkeiten am
Morgen. Begleiterscheinungen können wie beim Hoch-
druck Kopfweh und Schwindelgefühl sein, vor allem aber
Niedergeschlagenheit, verstärkte Wetterfühligkeit und ein 
erhöhtes Schlafbedürfnis. Lassen Sie Blutdruckprobleme
immer von einem Arzt abklären!
Reflexzonen-Massage hilft bei Kreislaufproblemen und
damit einhergehendem Schwindel, wenn die Beschwerden
vor allem auf Fehlsteuerungen und Überlastungen des 
vegetativen Nervensystems zurückzuführen sind. 
Hinweis: Bei schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen
 dürfen Sie keine Reflexzonen-Massage anwenden!

So gehen Sie vor
� Stellen Sie Kontakt zu den Füßen her, und beginnen

Sie die Massage mit einfühlsamen Streichungen. 
� Massieren Sie anschließend die Zonen der Wirbelsäule.

Aktivieren Sie sanft und dynamisch zunächst die Zo-
nen am rechten, dann am linken Fuß. Treffen Sie auf
eine schmerzende Zone, wenden Sie an dieser Zone
den sedierenden Arbeitsgriff an (siehe Seite 10). 

� Aktivieren Sie dann die Zonen der oberen Lymph wege,
indem Sie mit Daumen und Zeigefinger die einzelnen
Hautfalten zwischen den Zehen mit einem leichten
Zangengriff massieren.

090202_Reflex_09_erneuert  13.05.16  10:18  Seite 62



Lymphzonen 
Beckenraum

Wirbelsäule

Obere 
Lymphwege

Solarplexus

Blutdruckregulierung 
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Obere Lymphwege

� Streichen Sie danach an beiden Füßen die Furchen der
Mittelfußknochen in Richtung Zehen aus. 
Dieser Griff harmonisiert gleichermaßen bei Bluthoch-
und Blutniederdruck. Streichen Sie diese Zonen einige
Minuten lang aus.

� Setzen Sie danach an beiden Füßen gleichzeitig den
Entspannungsgriff an den Reflexzonen des Solar plexus
ein (siehe Seite 11). Bleiben Sie einige Minuten lang
mit sanftem Druck auf diesen Zonen, und lösen Sie
dann behutsam den Kontakt. 

� Massieren Sie anschließend mit viel Hautkontakt die
Lymphzonen des Becken- und Bauchraums. Streichen
Sie dazu einige Male sanft und rhythmisch vom Unter-
schenkel zum Knöchel, zuerst am rechten, dann am
linken Fuß (siehe Seite 17).

� Streichen Sie zum Abschluss die Füße aus: auf der
 Innenseite nach oben, auf der Außenseite nach unten.

Beschwerden von A–Z 63
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Nacken- und Schulterverspannungen
Mangelnde Bewegung und falsches Sitzen sind die Haupt -
ursachen für einen schmerzenden Nacken und Schulter-
verspannungen. Viele Menschen sitzen zum Beispiel 
stundenlang vor dem Computer und nehmen dabei eine
einseitige, nach vorn gerichtete Haltung ein. Ändern sie
diese  Posi tion, dann entsteht im Schulterbereich ein zie-
hender Schmerz, der sich meistens auf mehrere, äußerst
druck empfin  d liche Stellen erstreckt. 
Um Verspannungen zu vermeiden, machen Sie im  Büro-
und Arbeitsalltag immer wieder entspannende Aus gleichs -
bewegungen. Auch bei längeren Autofahrten können Sie
auf diese Art möglichen Kopfschmerzen und Konzent ra -
tions störungen durch Nackenverspannungen vorbeugen.
Die Reflexzonen-Massage lockert sehr wirksam Verspan-
nungen im Schulterbereich. Dafür müssen Sie vor allem
die Zonen des Nackenbereichs und des Schultergürtels 
an den Fußsohlen etwas kräftiger aktivieren.

So gehen Sie vor
� Stellen Sie Kontakt zu den Füßen her, und beginnen

Sie die Massage mit einfühlsamen Streichungen. 
� Massieren Sie anschließend die Zonen der Wirbelsäule.

Aktivieren Sie sanft und dynamisch zunächst die Zo-
nen am rechten, dann am linken Fuß. Treffen Sie auf
eine schmerzende Zone, wenden Sie an dieser Zone
den sedierenden Arbeitsgriff an (siehe Seite 10).

� Aktivieren Sie danach die Zone des Schultergürtels am
Fußrücken und des Schultergelenks (siehe Seite 92).
 Sedieren Sie wiederum deutlich schmerzende Zonen.

� Massieren Sie bei akuten Verspannungen der Schulter
und des Nackens die Zonen des Schultergürtels etwas
länger und intensiver.

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

Wirbelsäule

Unterarms zuerst am rechten, dann am linken Fuß.
Wenn eine Zone deutlich schmerzt, sedieren Sie sie.
(Bei Gelenk beschwerden siehe auch Seite 40.)

� Setzen Sie danach an beiden Füßen gleichzeitig den
Entspannungsgriff an den Reflexzonen des Solar plexus
ein (siehe Seite 11). Bleiben Sie einige Minuten lang
mit sanftem Druck auf diesen Zonen, und lösen Sie
dann behutsam den Kontakt. 

� Massieren Sie anschließend die Lymphzonen des 
Becken- und Bauchraums. Streichen Sie dazu einige
Male sanft und rhythmisch vom Unterschenkel zum
Knöchel, zuerst am rechten, dann am linken Fuß 
(siehe Seite 17). Achten Sie darauf, dass Ihre Hände 
dabei möglichst viel Hautkontakt haben.

� Streichen Sie zum Abschluss die Füße aus: auf der
 Innenseite nach oben, auf der Außenseite nach unten.

Beschwerden von A–Z 71
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Schlafstörungen
Laut Statistik leiden fast alle Menschen in Europa zeit -
weise unter Schlafstörungen. Kurzfristige Einschlaf- und
Durchschlafstörungen sind völlig normal, wenn sich zum
Beispiel der gewohnte Schlaf-Wach-Rhythmus, die Schlaf-
umgebung oder die nächtliche Geräuschkulisse verändert.
Doch nehmen Sie andauernde Schlafstörungen ernst!
Zu den häufigsten Ursachen zählen seelische Auslöser wie
Sorgen, Ärger oder Depressionen. Auch körperliche Fak-
toren, zum Beispiel Schmerzen, häufiger Harndrang oder
Hus tenreiz, können den Schlaf stören. Manchmal sind
auch ein zu üppiges Essen vor dem Schlafengehen, Alko-
hol, Kaffee oder Nikotin schuld, wenn wir nicht gut ein-
schlafen oder durchschlafen können.
Am besten praktizieren Sie die Reflexzonen-Massage  un -
mittelbar vor dem Schlafengehen. Denn viele Menschen
schlafen schon während des Entspannungsgriffs an der
 Solarplexus-Zone ein.

So gehen Sie vor
� Stellen Sie Kontakt zu den Füßen her, und beginnen

Sie die Massage mit einfühlsamen Streichungen. 
� Kneten Sie zunächst mit leichtem Druck das Fuß ge -

webe, und lockern Sie mit sanften Dehnbewegungen
die Fußgelenke.

� Massieren Sie anschließend die Zonen der Wirbelsäule.
Aktivieren Sie sanft und dynamisch zunächst die Zo-
nen am rechten, dann am linken Fuß. Treffen Sie auf
eine schmerzende Zone, wenden Sie an dieser Zone
den sedierenden Arbeitsgriff an (siehe Seite 10). 

� Aktivieren Sie danach sanft die Kopfzonen an den 
Zehen des rechten und des linken Fußes.

� Nehmen Sie sich nun einige Minuten Zeit für die sanf-
te Massage aller Zehenkuppen. Sie können diese mit
beiden Händen gleichzeitig massieren.
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Wirbelsäule

Lymphzonen Beckenraum

Kopfbereich
Gehirn

Hypophyse

Solarplexus

� Setzen Sie anschließend an beiden Füßen gleichzeitig
den Entspannungsgriff an den Reflexzonen des Solar -
plexus ein (siehe Seite 11). Verstärken Sie sanft den
Druck, wenn der Massierte einatmet. Verringern Sie
den Druck, wenn er ausatmet. Diese Massagetechnik 
harmonisiert den Atemrhythmus und wirkt zusätz-
lich entspannend. Lösen Sie nach einigen Minuten 
behutsam den Kontakt. 

� Massieren Sie anschließend die Lymphzonen des 
Becken- und Bauchraums. Streichen Sie dazu einige
Male sanft und rhythmisch vom Unterschenkel zum
Knöchel, zuerst am rechten, dann am linken Fuß 
(siehe Seite 17). Achten Sie darauf, dass Ihre Hände 
dabei möglichst viel Hautkontakt haben. 

� Streichen Sie zum Abschluss die Füße aus: auf der
 Innenseite nach oben, auf der Außenseite nach unten.

Beschwerden von A–Z 81
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Schnelle Hilfe 
 durch sanfte Massage

 Bewährt: Fußreflexzonen-Massage 
für körperliche und seelische Aus-
geglichenheit.

 Anschaulich: Eingängige Kurzanleitun-
gen für die Behandlung der häufigsten 
Alltagsbeschwerden.

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

DR. FRANZ WAGNER

Grifftechniken zur Aktivierung 
der Selbstheilungskräfte
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