Zonterapi

En historisk tillbakablick pa zonterapi

Zonterapi, dven kant som reflexologi, ar en av de aldsta formerna av naturlakemedel, jamsides med
akupunktur och ayurveda. Denna lakekonst har rotter i alla storre civilisationer och pa varje
kontinent. Ett av de mest framstaende historiska bevisen pa zonterapi finns i Sakkara i Egypten, nara
de ikoniska pyramiderna, dar man i en grav for ldkare upptackt bade illustrationer och beskrivningar
av zonterapins tillampning.

Hur zonterapi paverkar kroppen

N&r man ger zonterapi, paverkas kroppen pa flera satt, bland annat genom forbattrad blodcirkulation
och inflammationssdankande effekter. Det kan ocksa lindra kronisk smérta. Zonterapi kan aktivera
kroppens egna lakningsmekanismer, som inflammation och feber, for att behandla kroniska
sjukdomar. Under behandlingens gang kan gamla symptom aterkomma tillfalligt som en del av
lakningsprocessen. Malet med zonterapi ar att uppna en balans i kroppen, eller homeostas, vilket ar
en naturlig stravan for kroppen.

Zonterapi fokuserar pa att stimulera kroppens egna lakande processer, som kan liknas vid en inre
"eld" av inflammation och feber. Denna "eld" hjalper till att kickstarta immunsystemet. Nar du borjar
med zonterapi kan du marka en tillfallig forvarring av gamla symptom, vilket egentligen ar ett gott
tecken pa att kroppen reagerar och borjar laka.

Det hér sattet att se pa lakning star ofta i kontrast till skolmedicin, som ofta fokuserar pa att ddmpa
symptomen med olika mediciner. S&dana mediciner kan faktiskt géra det svarare for zonterapi att
fungera optimalt, eftersom de kan verka som en "broms" for kroppens naturliga lakningsprocess.

Folk som tar mediciner for att ddmpa symtom eller de som har ett traningsintensivt liv kan ha svarare
att dra full nytta av zonterapins férdelar. Detta beror pa att deras kroppars "smartmatningsystem"
inte reagerar som det ska, vilket gér dem mindre mottagliga for behandlingen.

Zonterapi ar inte bara en teknik utan ett hantverk som kraver skicklighet och tid att bemastra. Det
handlar om att anpassa behandlingen till varje individ. Det &r en mer langsiktig strategi som gar ut pa
att starka kroppens egna forsvar istallet for att snabbt dampa symtom.

Den tredimensionella zonterapin

| dag anvander manga Henrik Hellbergs mer utvecklade tredimensionella metod, som genom att
anvinda det omvanda handgrepp arbetar med hela foten (fotrygg/fotsula, skelett, muskler/mjukdelar
och hud). Metoden ar utformad for att passa en anatomisk forstaelse av kroppen. Denna utbildning
lagger vikt vid att forsta helheten genom dess delar. Liksom en enskild cell innehaller hela
organismens DNA, kan enstaka delar av kroppen, som foten, handen eller drat, spegla hela kroppens
tillstand.

Helhet genom delar

Varje kroppsdel kan anses vara ett system som i sin tur utgor delar av ett stérre helhetssystem. Denna
filosofi ar sammanflatad med det autonoma nervsystemet, kroppens inre kontrollsystem som ar
kopplat till baAde medvetna och omedvetna former av smarta. Nar vi arbetar med zonterapi
omvandlas lagrad energi, eller "potentiell energi," till aktiv energi som hjalper den drabbade delen av
kroppen i dess lakningsprocess.



Fotens delar och kroppens organ

Den tredimensionella formen av zonterapi anvander sig av ett systematiskt satt att tanka, dar varje
del av foten har en direkt korrelation till en specifik del av kroppen. Till exempel representerar
undersidan av foten, kant som plantarsidan, kroppens organ och ar sarskilt relaterad till
matsmaltningssystemet. Fotens muskulatur ar en spegelbild av kroppens egna muskler, medan fotens
ben och leder korrelerar med kroppens skelett och leder. Ovansidan av foten, eller dorsalsidan,
motsvarar kroppens hud och nervsystem men ocksa organ, ben, skelett och muskelzoner. Om det
uppstar en skada pa skelettet eller musklerna nagonstans i kroppen, kommer de reflexologiska
systemen att reagera genom att 6ka smartan i det motsvarande omradet pa foten.

Pa egyptisk vis

Nar du utfor zonterapi anvander du en unik handposition dar handens mindre fingrar gor det mesta
av arbetet, medan tummen och tumvalken agerar som en stodjande bas. Detta mojliggor for dig att
utnyttja musklerna i underarmen snarare an bara handmusklerna, vilket ger dig tillgang till en stérre
kraftreserv. Nar du andrar ditt grepp eller skiftar mellan fingrarna bor du alltid tillampa ett
anpassningsbart tryck beroende pa den motstandskraft du kanner fran fotens vavnad. Malet &r att
utveckla en kanslighet i fingertopparna, sa att du kan justera trycket och rotationen for varje individ.
Aven om ett finger kan dominera, bér du anvanda alla fingrar — pekfingret, ldngfingret, ringfingret och
lillfingret — och kontinuerligt véxla mellan dem for att undvika 6éveranstrangning. Du bor ocksa byta
hand for att angripa varje zon fran olika vinklar. Eftersom du anvédnder flera fingrar 6kar du
kontaktytan, vilket gor det lattare att detektera variationer i fotens vavnad och darmed identifiera
eventuella zonstorningar.

Verktyg for att forsta fotens vavnad

Vanligtvis ar fotterna inte lattlasta for en zonterapeut, och det ar eftersom fotens olika lager — som
hud, bindvav och fett — utgor en barriar mot extern manipulation. Nar du anvander den omvanda
handgreppstekniken, som involverar hela handen och underarmen snarare dn bara tummen eller en
pinne, far du fotens vavnad att mjukna under dina fingrar. Detta beror pa att du applicerar ett
konstant grundtryck. Till detta lagger du en roterande rorelse, som inte behover vara cirkelformad. |
stallet anpassar du rorelsen efter hur fotens vdavnad ger vika. Den har metoden gor det enkelt att
anvanda olika grepp, som krok- och hakgrepp, vilket hjalper dig att I6sa upp spanningar i
muskelfascior, runt senor och andra skyddande strukturer. Om du anvander ett hakgrepp kan du dven
inféra en mindre roterande rorelse nar du nar det yttersta laget for att forbattra effekten.

Undersokning och behandlingsmetoder
Du forsoker borja med att behandla hoger fot for att fa ut energier. Man vantar med vénster fot for
dar sitter tjocktarmen och hjartat. Da hinner hjartat vanja sig och du for in ny energi.

Né&r du utfor en undersdkning bor den roterande rérelsen vara ganska langsam, och det ar viktigt att
justera trycket sa det kdnns behagligt for den som far zonterapin. Om du identifierar ett specifikt
zonomrade att fokusera p3, kan du skifta till "behandlingslage" genom att ytterligare minska
hastigheten pa din rorelse. En sadan langsam rorelse har en stark inverkan pa zonterapins effektivitet,
men kraver ocksa god muskelstyrka i armar och hander. For att bygga upp underarmens muskler kan
du forst knyta navarna och sedan spanna underarmens flexormuskler till den punkt dar du boérjar
kdanna en svag kansla av mjolksyra. Slappna sedan av och upprepa om det behovs.

Manniskor som far behandling med denna metod uppskattar det, eftersom det ger en kédnsla av
omsorg genom det satt vi verkligen omsluter foten med bada hianderna. De har ocksa majlighet att
sjalv reglera sin upplevda zonsmarta, eftersom behandlingstrycket 6kas gradvis.



Handgreppsteknik

| vissa fall kan det vara nodvandigt att 6ka trycket under behandlingen, sarskilt om zonen du fokuserar
pa ligger djupt. Om du upplever resistens i fotens vavnad, applicera ett forhojt tryck (anvand
underarmsmusklerna for detta &ndamal) tills omradet mjuknar. Det tar ungefar 15-30 sekunder att pa
detta satt forbereda foten for vidare behandling. Du kommer marka att bindvavs- och fettlagren ger
vika, och foten blir mer mottaglig for terapi. Nar en zon val ar férberedd kravs minimal anstrangning
for att fortsatta behandlingen i det omradet.

Fingertekniker

Noppning kallas en teknik som innebar att du med tumme och pekfinger lyfter huden. Nar vi noppar
kommer vi at det autonoma nervsystemet. Det kan upplevas som en elektrisk stott eller distinkt
smarta. Det autonoma nervsystemet ligger mest i halfoten men du kan &dven lyfta i andra delar av
foten. For att komma at att noppa i halfoten kan du behéva skrynkla ihop foten och ta sedan tag. Ett
alternativ kan vara att anvanda bada tummarna och pressa ihop. Du kan bérja med att behandla
ryggzoner och tarna sa att det inte blir en chock att fa noppning direkt.
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