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    Comment retrouver l’équilibre avec le shiatsu?


    
      	Problématique? De plus en plus populaire en Occident, le shiatsu est une véritable science qui s’appuie sur des principes de médecine millénaires. Comment approcher cet art du massage, à la fois complexe et fascinant, et en comprendre le fonctionnement? Dans quelle mesure pouvons-nous l’utiliser dans notre vie quotidienne?


      	Objectif? Cet ouvrage vous aidera à comprendre les notions de base du shiatsu et vous permettra de découvrir comment réaliser de simples pressions sur certains points du corps afin de favoriser votre bien-être. Enfin, il vous donnera des conseils pour améliorer votre vie quotidienne.


      	
        FAQ?

        
          	Le shiatsu est-il un traitement relaxant ou thérapeutique ?


          	Le shiatsu est-il une médecine reconnue officiellement?


          	Le shiatsu peut-il avoir des effets bénéfiques sur des troubles liés à la sphère psychologique?


          	Quelle est la différence entre le shiatsu et l’acupuncture?


          	Comment puis-je trouver un praticien de shiatsu?


          	Comment devenir praticien de shiatsu?

        

      

    


    Le shiatsu (littéralement «pression des doigts», du japonais si, «doigts», «extrémités», et atsu, «pression») est un massage relaxant et thérapeutique d’origine japonaise. Il existe plusieurs théories quant à la naissance de l’art du shiatsu. La thèse la plus répandue affirme qu’il serait né de la fusion du massage traditionnel japonais anma – lui-même issu du massage tui na chinois, importé au Japon au viesiècle – et de la chiropractie importée d’Occident. Au Japon, le shiatsu est reconnu comme médecine officielle depuis les annéescinquante. Il n’apparaît en Occident que dans les annéessoixante/soixante-dix.


    À l’instar de l’acupuncture et de la moxibustion (technique de relaxation qui utilise la chaleur pour stimuler les points d’acupuncture), ce massage se base sur les principes de la médecine traditionnelle chinoise. Plus précisément, dans le shiatsu, on utilise différentes techniques de pression, d’étirement, de balancement et de manipulation pour travailler sur les méridiens, canaux à travers lesquels circule l’énergie et qui relient entre eux tous les organes et toutes les fonctions du corps. Les pressions sont exercées principalement avec les doigts, mais aussi avec les coudes, les avant-bras, les pieds ou encore les genoux du praticien.


    Le shiatsu permet d’agir sur les systèmes primaires du corps, aussi bien au niveau physique qu’au niveau émotionnel ou psychique. Le but est d’aider le patient à guérir en harmonisant et en renforçant sa force de guérison naturelle. Le traitement, qui se reçoit habillé et allongé sur un matelas ou un futon, peut être bénéfique à tout âge, quel que soit l’état de santé. Le patient ressent alors une sensation de grande légèreté et de calme profond; le corps et l’esprit sont ressourcés.


    Le shiatsu a notamment des effets bienfaisants sur les troubles du sommeil, sur les dysfonctions du système reproductif, sur les problèmes de posture, les migraines, mais il peut également avoir des effets bénéfiques sur les troubles à caractère émotionnel ou psychologique, comme la dépression ou même certaines psychoses.


    
      
        SAVIEZ-VOUS QUE…


        Les origines du shiatsu pourraient être bien plus anciennes qu’on ne le croit! En effet, des aiguilles de pierre datant de 8000ansav.J.-C., trouvées en Chine dans des sites néolithiques, laissent présupposer que les principes énergétiques de la médecine traditionnelle chinoise avaient déjà été découverts et étudiés à cette époque. Par conséquent, on peut supposer que des pratiques manuelles (des massages rudimentaires) aient précédé voire induit le développement de cette philosophie.

      

    

  


  
    Comment fonctionne le shiatsu?


    Les principes de base


    Le shiatsu se base sur une vision holistique qui considère le corps et l’esprit comme un tout fonctionnant avec de l’énergie. Cette énergie circule à travers le corps tout au long de canaux bien définis appelés méridiens. Sur ceux-ci se trouvent des points où l’énergie est particulièrement active; on les appelle tsubo, littéralement des «endroits où l’énergie se réunit».


    Un déséquilibre dans les organes ou dans les systèmes corporels peut se détecter dans les méridiens concernés et dans leurs tsubos, et se manifester dans les zones du corps qui leur sont associées sous différentes formes (par des symptômes comme la douleur, mais aussi par un changement de couleur de la peau ou de tonalité de la voix par exemple). Ces symptômes représentent des signaux clairs d’un déséquilibre énergétique intérieur, qui peut à la longue devenir chronique et se transformer petit à petit en maladie. Le shiatsu, par le moyen de différentes manipulations, tonifiantes ou sédatives, appliquées aux méridiens, agit pour que l’énergie vitale de la personne soit en mesure de rétablir l’équilibre des organes ou des systèmes en difficulté. Ainsi, de façon tout à fait naturelle, l’organisme se ressource, et l’état de malaise s’améliore et finit par disparaître.


    Selon l’approche holistique traditionnelle, le dysfonctionnement du corps et de l’esprit est lié au style de vie de la personne. Cela signifie donc que notre façon de penser et de concevoir la vie, notre alimentation, nos habitudes personnelles et les interactions que nous avons avec notre environnement ont des conséquences sur notre corps.


    Ainsi, après avoir donné son traitement, le praticien de shiatsu donne des conseils visant à améliorer l’état de santé du patient et à prévenir une possible rechute, car si le traitement en soi peut rétablir l’équilibre énergétique, celui-ci ne sera maintenu que si la personne change ce qui a causé le malaise. Ses recommandations se basent sur ses connaissances du fonctionnement du corps et sur ce qui peut influencer le bien-être de l’organisme. On y retrouve donc des conseils diététiques, des recommandations plus générales se rapportant à la qualité de vie, ainsi que des exercices appropriés pour renforcer les effets bénéfiques du traitement. Comme dans toutes les méthodes traditionnelles de traitements naturels, la personne est encouragée à découvrir la raison et la signification de ses problèmes. Dans ce sens, un traitement shiatsu peut représenter une formidable occasion pour améliorer sa qualité de vie et de santé.


    «Je souffrais de crises de panique depuis deuxans. Je n’avais plus de vie normale. Un jour, un psychologue m’a proposé de recevoir un traitement de shiatsu par un ami praticien. Le résultat a été inespéré. J’ai dormi pendant 16heures d’affilée. Quand je me suis réveillée, je me sentais différente. Dans les jours qui ont suivi, j’ai commencé à ressentir une certaine confiance vis-à-vis de mon corps et à avoir moins peur des crises. C’est comme si j’avais changé d’angle de vue sur moi-même. Petit à petit, les crises ont disparu.» (Ann, 36ans)


    
      
        SAVIEZ-VOUS QUE…


        On compare souvent le shiatsu à l’acupuncture, du fait qu’ils se basent sur les mêmes principes, notamment sur le traitement des tsubos. Il existe néanmoins une grande différence entre les deux pratiques. Il serait en effet faux de croire qu’un traitement shiatsu se réduise à la seule manipulation de points définis. Dans un massage shiatsu, on considère que les tsubos se trouvent dans toutes les parties du corps, étant donné que ceux-ci sont une manifestation intégrale d’énergie. Partant de cette idée, une pression appliquée sur un point aura un effet sur les systèmes énergétiques du corps entier. Ainsi, alors que l’acupuncture se concentre sur des points spécifiques, le shiatsu agit sur tous les points du corps. Si l’on songe à l’essence même de cet art, c’est-à-dire à son application grâce aux mains d’un praticien, ce qui implique des dimensions multiples (le toucher, une communication profonde, etc.), on pourra comprendre quelle magnifique puissance thérapeutique peut être atteinte lors d’un traitement shiatsu.

      

    


    Le diagnostic dans le traitement shiatsu


    Contrairement à la médecine occidentale où le diagnostic se base sur la prise en considération des symptômes, le shiatsu suit une approche individuelle et holistique s’appuyant sur un système qui combine l’observation, le sentir, l’écoute et le toucher. Celui-ci permet d’établir un constat en prenant en compte la personne dans sa totalité, en y incluant ses expériences passées et ses habitudes liées à son style de vie. L’intérêt de ce type de diagnostic est non seulement d’obtenir des résultats très précis, mais aussi de fournir des informations sur les causes intrinsèques du problème et des instructions sur les mesures à prendre pour éviter l’évolution de cet état. En suivant de simples conseils, la personne a l’opportunité de changer les aspects de sa vie qui contribuent au développement de la maladie.


    Un autre point intéressant du shiatsu est son rôle préventif, c’est-à-dire qu’il permet de diagnostiquer à l’avance des problèmes de santé qui peuvent aboutir à des maladies d’une certaine gravité, comme le cancer ou la démence sénile, et d’en bloquer le développement par des méthodes thérapeutiques simples. Le shiatsu va en effet activer les potentialités de l’organisme à s’autogérer et à s’harmoniser plutôt qu’imposer des remèdes invasifs qui n’ont pour but que de résoudre, parfois superficiellement, un problème qui est déjà bien réel.


    Pour poser son diagnostic, le praticien de shiatsu procède en plusieurs étapes:


    
      	l’observation, étape durant laquelle le praticien observe les éléments constitutifs de la personne (structure corporelle, poids, taille) et les éléments liés à sa condition (tels que l’état de sa langue et de ses yeux, de son visage, de sa peau, mais aussi son comportement, ses mouvements, son odeur et sa voix);


      	l’interrogatoire, qui fournit des indications sur le mode de vie du patient et sur son alimentation.;


      	la palpation qui permet de définir l’ampleur et la source exactes du déséquilibre. Ce diagnostic se base sur l’étude du hara de la personne, c’est-à-dire la zone qui couvre l’abdomen, appelée aussi «océan de l’énergie» par les Japonais.

    


    
      
        PETIT MASSAGE RELAXANT POUR DÉBUTER


        Voici un massage à effectuer à toute heure du jour. Assis confortablement ou allongé, massez en sens horaire toute la région de l’abdomen et du bas-ventre. Les mouvements doivent être assez lents, la pression peut être tantôt légère, tantôt plus appuyée. Durant l’exercice, essayez de garder un rythme respiratoire constant et de vous concentrer sur le centre de votre organisme et sur vos sensations. Ce massage relaxe et active tout le hara, et la zone de digestion en particulier.

      

    

  


  
    Quels sont les fondements du shiatsu?


    Les cinqéléments

    et la théorie des cinq transformations


    Les notions de Yin et de Yang sont à la base de la philosophie chinoise. Selon la cosmologie chinoise, à l’origine, il y a le Tao, informe, brumeux et sans ordre. Il contient une énergie, le qi, à deux polarités contraires, le Yin (la force de la terre) et le Yang (la force du ciel), qui créent notre réalité. La dualité Yin Yang est aussi la base de la grande théorie chinoise des cinqmouvements (wuxing), communément appelée «la théorie des cinqéléments». Ces derniers sont le Bois, le Feu, la Terre, le Métal et l’Eau, qui correspondent aux cinqétats de l’énergie, c’est-à-dire à cinqphases d’un cycle de transformation. Tout l’univers, y compris l’homme, est régi par les mouvements de cette énergie.


    [image: ]


    Le cycle de transformation est un schéma d’évolution énergétique qui peut se lire de deux façons:


    
      	en tant que cycle Sheng, également appelé «cycle d’engendrement»;


      	ou en tant que cycle Ke, également appelé «cycle de contrôle».

    


    Grâce à ce schéma et aux deux lois qui le régissent, toute chose dans l’univers se transforme, et tout se maintient dans un équilibre constamment renouvelé.


    Cette théorie, apparemment simple, est en fait une formidable clé d’observation de l’univers. Elle permet d’établir des correspondances entre le petit et le grand, les organes, les saisons, les directions, les saveurs, les couleurs, les états d’âme, etc. Tout aspect de la réalité, tout phénomène peut être observé et compris grâce à la théorie des mouvements wuxing.


    Ainsi, selon la médecine traditionnelle chinoise, les organes sont soumis à cette dynamique de transformation énergétique. La maladie n’est que la manifestation d’un déséquilibre énergétique, causé par un excès ou une insuffisance énergétique d’un élément.


    
      
        OBSERVEZ-VOUS!


        La constitution d’une personne s’établit à partir de la somme de toutes les qualités originelles conservées dans les cellules reproductives de ses parents et de l’influence de la diète, de l’activité et de l’état d’âme de la mère durant les neufmois de gestation, mais aussi de toutes les influences ancestrales et environnementales dont elle a hérité. Une personne peut donc être de constitution plutôt Yang ou plutôt Yin, selon le degré d’influence du ciel ou de la terre. À chacune de ces deux forces est associé un grand nombre de caractéristiques, et chaque personne possède à la fois des spécificités Yin et Yang; néanmoins, une force prédominante paraîtra dans sa structure et son expression.


        Voici un petit exercice simple qui vous aidera à découvrir quelle est la force prédominante chez vous. Debout devant un miroir, fermez les yeux pendant quelques secondes. Respirez profondément, détendez-vous. Ensuite, ouvrez les yeux et regardez-vous. Votre structure musculaire est plutôt compacte; vos cheveux sont assez épais et clairs; vos yeux plutôt petits, ronds; votre bouche petite; votre menton plutôt carré; vous préférez réaliser des activités physiques et êtes une personne plutôt extravertie et dynamique, parfois autoritaire? Si oui, votre force prédominante est le Yang. Si par contre votre forme est plutôt allongée et que vos muscles sont souples; votre visage est plus ovale; vos yeux et votre bouche sont plutôt grands; vous êtes sensible, assez émotif, votre force prédominante sera le Yin.

      

    


    Les méridiens


    Indissociablement lié à la théorie du Yin et du Yang et à celle des cinqéléments, le concept de méridien se trouve, lui aussi, à la base de la médecine chinoise traditionnelle. Toutes les techniques qui s’y rapportent (acupuncture, moxibustion, acupression, anma, tai-chi, qigong) s’appuient sur lui. La théorie des méridiens est déjà citée dans le Canon interne de l’empereur jaune, la bible de la médecine chinoise traditionnelle dont la version la plus récente a été rédigée au iersiècleav.J.-C. sur base d’autres textes plus anciens.


    Les méridiens sont des canaux dans lesquels l’énergie vitale du corps (le qi) circule afin de nourrir tous les tissus et les organes du corps. Les méridiens régissent l’harmonie et l’équilibre de l’organisme, qui se comporte comme une unité fonctionnelle.


    Dans le réseau des méridiens, il en existe 12principaux qui sont directement liés à l’un des cinqéléments et qui possèdent des parcours bien définis. Chaque paire de


    

    

    

    
      
        

        

        
      

    


    Le rythme circadien


    

    

    

    

    
      
        

        

        
      

    


    Et vous, quel est votre état énergétique?
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Cycle d'engendrement

Le Bois engendre le Feu;

le Feu engendre la Terre ;
la Terre engendre le Métal ;
le Métal engendre l'Eau;
I'Eau engendre le Bois.

Cycle de contréle

Le Bois controle la Terre ;
la Terre controle l'Eau;
I'Eau contréle le Feu;

le Feu controle le Métal ;
le Métal contréle le Bois.
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