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Synthia Andrews est massothérapeute depuis vingt-cinq ans et exerce aux États-Unis. Professeure diplômée de Jin Shin Do (technique d'acupression), elle enseigne au
Connecticut Center for Massage Therapy et au Kripalu Yoga Institute. Elle exerce également
dans son cabinet personnel, situé dans l'État du Connecticut. Sa véritable passion est
d'utiliser le shiatsu sur les chevaux maltraités, négligés ou blessés.
Bobbi Dempsey est journaliste indépendant. Il écrit dans de nombreux titres de renom
tels que The New York Times, Muscle & Fitness, Family Circle, Parents ou encore Men’s
Fitness. Il est également l'auteur de nombreux ouvrages sur des thèmes aussi variés que
le diabète ou les glaces maison.
Michel Odoul est praticien shiatsu et fondateur de l'Institut français de shiatsu. Il enseigne
le shiatsu mais également le concept novateur de la psychoénergétique qu'il a développé
dans les années 1990. Cette première véritable synthèse de la relation corps-esprit à
travers les données de l'énergétique orientale, opérative dans toutes les approches alternatives, est utilisée aujourd'hui par de nombreux praticiens qu'il a formés. Toutes les
informations concernant son institut et les formations dispensées sont accessibles sur
le site www.shiatsu-institut.fr pour ce qui concerne le shiatsu et les huiles essentielles,
et sur le site www.reflexologie-institut.fr pour ce qui concerne la réflexologie. Il est
enfin également conférencier et auteur de nombreux ouvrages qui font référence dans le
domaine, comme notamment le best-seller Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi (Albin
Michel, 1994).

Introduction
Regardons les choses en face, la vie est stressante. Le simple fait d'accomplir vos
tâches quotidiennes vous épuise et nuit à votre équilibre. Et, si vous êtes comme
la plupart des gens, il vous faut également affronter votre lot de maux, des petits tracas
agaçants aux soucis qui occupent votre esprit en permanence et vous gâchent la vie. Ne
serait-il pas formidable de disposer d'une baguette magique pour restaurer équilibre et
harmonie dans sa vie et contribuer à apaiser certains de ces maux ?
Eh bien, cette baguette magique existe ! Sous la forme de vos deux mains (ou celles d'une
autre personne). Elles sont capables de libérer le pouvoir curatif qui sommeille en vous
et que vous pouvez exploiter judicieusement à travers les techniques de shiatsu et de
réflexologie, qui ont pour origine les arts orientaux ancestraux de la guérison. Dans ce
livre, nous vous disons tout ce que vous avez besoin de savoir sur ces techniques corporelles. Nous commençons par vous expliquer ce que sont exactement le shiatsu et la
réflexologie puis abordons leur évolution. Après une brève leçon d'histoire, nous vous
montrerons concrètement comment ces techniques peuvent améliorer la qualité de votre
vie et apaiser certaines douleurs.
Si nous espérons vous voir dévorer cet ouvrage de la première à la dernière page, il vous
incombe de choisir un mode de lecture qui vous convienne. Nous avons conçu ce livre
comme un guide illustré du shiatsu et de la réflexologie pour débutants. Si vous avez un
besoin particulier, vous pouvez vous rendre directement au chapitre correspondant pour
vous plonger directement dans le thème précis qui vous intéresse.
Nous avons également conçu ce livre de façon suffisamment didactique et riche pour
qu'il puisse servir de base référentielle à tous les étudiants en shiatsu et/ou en réflexologie. Nous pensons même que de nombreux praticiens exerçant déjà pourront y trouver
des réponses ou des rappels face à des questions ou des cas particuliers qu'ils pourraient
rencontrer.
Icônes utilisées dans ce livre
[image: ]Cette icône signale un danger. Ne manquez pas de lire les informations mises en exergue
par ce symbole : vous serez content de l'avoir fait !
[image: ]Cette icône attire votre attention sur des informations utiles qui peuvent rendre votre
pratique un peu plus agréable. Ne manquez pas de lire ces indications de choix !
[image: ]Cette icône vous indique les conseils à mettre en pratique pour améliorer votre pratique
en toute sécurité.
[image: ]Cette icône signale une astuce ou vous invite à essayer quelque chose de nouveau - mais
sans obligation aucune !

Partie 1 Les fondamentaux
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Dans cette partie…

Cette première partie vous fournit les concepts essentiels
à connaître sur la réflexologie et le shiatsu. Nous vous expliquons
en détail ce que sont ces approches alternatives et en quoi
elles peuvent aider à résoudre des problèmes physiques
et/ou émotionnels. Nous vous faisons découvrir les concepts
de ki, de yin et de yang, ainsi que les bienfaits que vous pouvez
tirer de leur utilisation. Nous passons également en revue
les connaissances anatomiques nécessaires pour bien exécuter
les techniques présentées dans ce livre. Les méridiens, points
d'acupuncture, zones réflexes, différents types de tissus et
parties du corps qui jouent un rôle important dans le processus
de guérison n'auront plus de secret pour vous. Enfin, nous vous
indiquons tout ce qu'il faut pour vous traiter et/ou traiter les autres
et vous livrons des conseils pour vous lancer. À moins que vous
ne soyez déjà formé à l'art du shiatsu ou de la réflexologie, nous
vous conseillons vivement de lire cette partie afin de disposer
des notions élémentaires en la matière.


DANS CE CHAPITRE

Les principes du shiatsu

•

Les principes de la réflexologie

•

Comprendre le ki

•

Comment le travail corporel
peut vous aider

Chapitre 1 Les concepts de base
Shiatsu et réflexologie relèvent de ce que l'on appelle le travail corporel, qui apporte
des bienfaits à tout le monde ou presque. Ces deux disciplines sont étroitement
liées, au point que nous y faisons souvent référence en tant qu'arts du traitement complémentaires. Si elles ont des similitudes, elles présentent également certaines différences.
Dans ce chapitre, vous allez explorer les origines de ces deux méthodes. Vous découvrirez
les concepts fondamentaux associés tels que le ki et vous verrez comment ces approches
peuvent vous aider. Quels que soient l'affection ou le problème de santé dont vous souffrez, vous serez probablement agréablement surpris par les bienfaits que produit le
travail corporel, si minime soit-il.
Qu’est-ce que le shiatsu ?
Shiatsu signifie « pression des doigts » et cette terminologie, du fait de son caractère
générique, regroupe toutes les méthodes de travail par pression des doigts.
Le but généralement recherché est de permettre au corps de la personne de relâcher, d'évacuer des tensions corporelles, organiques, articulaires ou énergétiques. Ces
tensions emmagasinées ayant été à la base du malaise ressenti, leur évacuation permet
au patient de retrouver l'état d'équilibre, de bien-être et d'homéostasie que l'on peut
qualifier d'« état de santé ».
Le shiatsu est donc un art du traitement ancestral basé sur l'utilisation des doigts, des
mains, voire parfois des bras ou des genoux et des pieds. Il a pour but de stimuler des
points clés du corps dans l'optique de soulager le sujet d'une douleur ou d'une gêne.
L'idée fondamentale est que l'équilibre du corps et de l'esprit dépend de l'équilibre et de
la bonne circulation de flux vitaux que l'on qualifie d'énergie ou de ki. Douleur et gêne
sont donc considérées comme les signes d'un déséquilibre énergétique qui, s'il est laissé
en l'état, peut déboucher sur une maladie.
[image: ]L'argumentation et l'explication « rationnelles » des raisons du fonctionnement du
shiatsu et de son incontestable efficacité se font autour de deux axes majeurs. Tout
d'abord, l'idée est que la pression, exercée sur des points particuliers du corps, libère la
tension locale et, par effet connexe, améliore l'état du patient sur un plan plus général.
Ensuite, au-delà de cet effet physiologique pur indéniable, le shiatsu s'appuie, pour
codifier sa dimension thérapeutique, sur les fondamentaux de la médecine traditionnelle
chinoise, et notamment la théorie des méridiens énergétiques que nous connaissons en
Occident grâce à l'acupuncture.
Concrètement, le shiatsu aborde les déséquilibres énergétiques de la même manière à
travers l'identification des points d’acupuncture. Ces points d'acupuncture sont situés
sur les méridiens (ou canaux) qui courent à travers le corps et relient toutes les parties
du corps. Ils sont des endroits spécifiques qui permettent de soigner une douleur ou une
gêne située ailleurs. En traitant les problèmes ou les déséquilibres par les points d'acupuncture, vous pouvez réguler le flux énergétique et, par là même, diminuer ou éliminer
la douleur au niveau des zones touchées.
La réflexologie
La réflexologie a pour objectif d'équilibrer les flux énergétiques en stimulant les zones
des pieds et des mains liées à des organes, des glandes et des parties du corps. Le principe de base de la réflexologie est similaire à celui du shiatsu mais les deux disciplines
présentent quelques différences. Elles corrigent toutes deux les déséquilibres énergétiques à partir de zones précises du corps. Si le shiatsu est axé sur les méridiens et les
points d'acupuncture, la réflexologie s'appuie sur des chemins appelés zones réflexes
qui comprennent des points réflexes situés sur les mains et les pieds.
La base théorique de la réflexologie plantaire réside dans l'idée que le corps est un univers
global, organisé de façon holographique, dans lequel certaines de ses parties reflètent
la totalité du corps. Il découle de ce principe l'existence de zones dites « réflexes » dans
différents points du corps, à la base de différentes formes de réflexologies pouvant être
plantaire, palmaire, faciale, auriculaire, vertébrale, crânienne, etc.
[image: ]Ce qui distingue le shiatsu de l’acupuncture

La différence majeure est que, dans la
pratique du shiatsu, on ne se sert pas d'aiguilles mais des doigts. Cette différence
est fondamentale car les aiguilles rendent
souvent les gens nerveux. Pour ces individus, le shiatsu peut se révéler une solution
aussi efficace et qui ne met pas leurs nerfs
à rude épreuve.

La deuxième différence majeure réside
dans le travail ostéo-articulaire exercé
par le shiatsu sur le corps du patient. En
acupuncture, en dehors de la pose des
aiguilles, le praticien ne touche pas le
corps ; en shiatsu le contact corporel est
essentiel pendant toute la séance. Ce
contact procure le relâchement des tensions musculaires ou articulaires, mais
déclenche également chez le patient
un certain nombre de réactions physiologiques liées au travail effectué (comme
la sécrétion d'ocytocine), qui participent à
la sensation de mieux-être et au retour à
l'homéostasie.

Enfin, dans le travail en shiatsu, le patient
est conduit à « respirer », à relâcher son
souffle lors des différentes pressions exercées sur son corps et à suivre leur rythme.
La séance de travail sur le corps pouvant
durer 35 à 40 minutes, on voit combien
cette remise en conscience de la respiration (utilisée dans toutes les techniques
de relaxation existantes) et de son rythme
peut avoir une action profondément
rééquilibrante sur le patient.

Ce livre se concentre sur la réflexologie plantaire, et plus spécifiquement sur la réflexologie chinoise, dite aussi « énergétique ».
[image: ]Connu depuis cinq mille ans en Chine, l'art du massage du pied fait partie de la médecine
traditionnelle chinoise. Le principe de base de ce massage énergétique est que l'énergie
parcourt le corps dans un réseau de fleuves énergétiques – les fameux méridiens connus
en acupuncture – et que tout déséquilibre dans un méridien donné, ou dans un principe énergétique donné déséquilibre l'organisme. Le praticien en réflexologie chinoise
pose un véritable diagnostic énergétique et vise à rétablir l'équilibre dans tout le corps en
dégageant et en rééquilibrant les méridiens à partir d'un massage très profond des pieds.
Les zones correspondant aux différents systèmes (respiratoire, lymphatique, digestif,
endocrinien, nerveux, urinaire) et organes du corps montrent des similarités avec les
zones réflexes utilisées en réflexologie occidentale. Il existe cependant aussi des différences notables qui s'expliquent par la théorie énergétique.
Les principes de base
Il est bien plus facile d'apprendre les notions élémentaires du shiatsu et de la réflexologie quand vous en comprenez les principes fondamentaux. Les thérapies qui utilisent la
pression sur des points ne considèrent pas votre corps comme une machine mais comme
un système global et énergétique. L'énergie en question est appelée « ki ». La santé et la
guérison sont conditionnées par la présence d'un flux énergétique harmonieux et abondant dans tout le corps. Les événements de la vie peuvent mettre votre système énergétique à rude épreuve, perturbant ainsi le flux de ki et produisant un déséquilibre.
Les thérapies par les points de pression cherchent à restaurer l'équilibre. La pression est
exercée sur des points précis pour réguler le flux de ki. Le fait que ce dernier soit mieux
équilibré favorise la guérison. Dans cette section, nous vous montrons le fonctionnement
du mécanisme et les forces qui entrent en scène.
Le corps comme système énergétique
Vous savez probablement que les modèles de traitement occidentaux diffèrent beaucoup
de ceux originaires d'Asie. En Occident, les professionnels de la santé considèrent le corps
comme une machine. Le traitement est orienté vers un objectif, qui est d'éliminer les
symptômes. Voici un exemple : vous allez chez le médecin pour des brûlures d'estomac.
Comme il suit les préceptes de la médecine occidentale, il vous prescrit un antiacide ou
un médicament destiné à bloquer la production d'acide. Quel que soit le traitement, vos
symptômes disparaissent et le médecin a fait son boulot, bien qu'il ne se soit pas occupé
de la cause du problème.
En Orient, les praticiens considèrent le corps comme un système global et énergétique. Le
traitement s'attache à déterminer les mécanismes et les cycles de la maladie. La médecine orientale n'est pas axée sur un objectif mais essaie de comprendre la signification
des symptômes. Voici un exemple : vous allez chez le médecin pour des brûlures d'estomac. Il évalue l'équilibre et le flux de votre ki et indique que les symptômes révèlent
un excès de ki au niveau de l'estomac. Il utilise des techniques de pression sur des points
précis afin de stimuler le rééquilibrage du ki et d'explorer le mécanisme à l'origine du
déséquilibre. Vous travaillez trop ? Vous brûlez la chandelle par les deux bouts ? Cette
façon de trop travailler répond-elle à une volonté de vous sentir plus utile ou à une quête
de reconnaissance ? Une fois le mécanisme identifié, la stimulation des points par des
pressions est mieux à même de rééquilibrer le ki. Pourquoi ? Parce que votre esprit et vos
émotions ne jouent plus contre vous. Maintenant que le mécanisme est brisé et que votre
ki est équilibré, les symptômes de brûlures d'estomac n'ont plus besoin de vous avertir
d'un déséquilibre.
On peut illustrer tout cela de façon particulièrement parlante avec l'analogie suivante.
Vous êtes dans une région où il y a beaucoup de moustiques. La réponse de type symptomatique va consister à répandre dans tous les alentours un insecticide qui va les
supprimer. La réponse globale va consister, elle, à drainer les terrains environnants afin
d'éliminer les zones humides où se développent les larves de moustiques. C'est dans cette
vision du traitement que s'inscrivent le shiatsu et la réflexologie.
[image: ]Dans le modèle occidental, c'est le médecin qui agit. Votre corps guérit mais c'est le
médecin qui initie le processus. Dans la philosophie orientale, vous disposez de toutes
les armes pour vous guérir seul. Tous les processus corporels sont orientés vers l'autoguérison. Les thérapies qui utilisent la pression sur des points contribuent à modifier
les mécanismes afin de lever les obstacles contrariant l'équilibre. Tout est une affaire
de synchronisation. Vous ne pouvez pas imposer une modification de la force énergétique chez quelqu'un d'autre et vous ne connaissez pas le moment opportun pour le faire.
En suivant vous-même ou en faisant suivre à quelqu'un une séance de traitement, vous
facilitez ce changement. C'est ensuite au corps de décider de la réalisation ou non dudit
changement. N'essayez jamais de forcer les résultats. Chaque chose en son temps.
L’importance du ki
Essayer de donner une définition exacte du ki revient à tenter de définir la conscience
ou l'infini. Ces notions ne sont pas facilement et intuitivement saisissables mais elles
constituent les fondements de principes supérieurs. Le ki est avant tout la force de la vie ;
néanmoins, les textes chinois ne le décrivent pas seulement comme une force ou une
énergie, mais aussi comme une substance. Cette substance agit à travers la matière, liant
les molécules, les organisant en une forme et veillant à la solidarité de cette forme. Dans
le même temps, c'est une force qui anime et active la forme en question.
Le ki peut être décrit comme une force vitale qui maintient la vie. Vous avez sans doute
déjà entendu l'expression « poids mort ». C'est un corps sans flux de ki. Imaginez deux
corps dont toutes les structures fonctionnent correctement : l'un est vivant et l'autre est
mort. La présence ou l'absence de force vitale de vie est la seule différence entre les deux.
D’où vient le ki ?
Le ki est partout, présent dans, entre et autour de tout ce qui existe. Imaginez-le comme
un océan dans lequel vous nagez (et n'oubliez pas que les êtres humains sont constitués
à 65 % d'eau, ou plutôt de ki !). Vous entendrez peut-être des personnes l'appeler « force
de vie universelle » ou « ki universel ». Le ki universel change de forme quand il incarne la
matière et devient une force de vie individuelle. Vous ne le savez peut-être pas, mais vous
êtes né avec votre propre ki, personnalisé et à vous pour la vie. En fait, vous consommez
du ki chaque jour, à la moindre activité pratiquée (pensée comprise !). Pour vivre vieux
et en bonne santé, il vous faut du ki en abondance. Il est donc important de compléter en
permanence votre dose de ki de base.
[image: ]La dualité de la lumière

La description du ki comme étant à la
fois l'énergie et la matière s'apparente
beaucoup à la dualité de la lumière. Isaac
Newton décrivait la lumière comme une
particule et a développé des expériences
qui ont prouvé cette affirmation. Son
contemporain, Christian Huygens, décrivait la lumière comme une onde et a mené
des expériences qui l'ont également prouvée. Il a fallu presque deux siècles pour
que l'on admette que la lumière est à la fois
une particule (matière) et une onde (énergie), s'exprimant différemment selon les
conditions. La compréhension de la dualité
de la lumière a donné naissance à la physique quantique. Les Chinois de l'époque
antique connaissaient-ils cette dualité plusieurs siècles avant qu'elle ne soit révélée
en Occident ?

Maintenir un réservoir de ki plein
Vous refaites le plein de ki de trois façons. La première est de tirer du ki du monde dans
lequel vous évoluez, à travers l'air que vous respirez, les aliments que vous mangez et
les éléments naturels tels que le soleil. La qualité du ki dont vous disposez pour votre vie
dépend de la qualité de ce que vous mangez et de l'environnement dans lequel vous vivez.
Prenez quelques instants pour observer la qualité du ki qui vous habite. Se reflète-t-il
dans la qualité de votre santé, de vos pensées et de vos émotions ?
Une autre manière de faire le plein de ki est de le générer vous-même. De nombreuses
méthodes ont vu le jour pour permettre une production interne. Le yoga, le tai-chi et le qi
gong sont trois méthodes en vogue permettant une production interne de ki. La respiration pranique et la méditation sont deux approches plus sédentaires.
Une troisième façon de faire le plein de ki consiste à se connecter au ki universel. Toutes
les méthodes qui vous apprennent à générer l'énergie vous aident en fait à vous connecter
au ki universel. À mesure que vous entrez en phase avec le ki universel, vous pouvez
commencer à vous approvisionner directement à la source sans entamer votre réserve
personnelle.
Que fait le ki ?
Il est plus facile de décrire l'action du ki que de le définir. Toutes vos cellules ont besoin
d'être alimentées par la force de vie. Sans force de vie, vos cellules seraient… sans vie ! La
force de vie organise le développement de votre corps, vous anime et vous motive. Sans le
ki, votre corps se décomposerait. Avec un ki déficient, votre vie peut manquer de sens et
d'orientation, et votre corps ne pas afficher une santé florissante. Le ki offre à l'ensemble
corps-esprit des informations, poussant les cellules et le psychisme à faire de chacun de
nous un être unique. Dimension à ne pas négliger, le ki est aussi une force de connexion
car il relie vos organes, os, dents et tissus entre eux, votre esprit à votre corps et votre
âme à votre cheminement. S'il procède à une connexion interne, il effectue également
une connexion externe, vous permettant de vous sentir en phase avec le monde dans
lequel vous vivez.
[image: ]Il est souvent difficile d'admettre que le ki code et transmet des informations. Pourtant,
celles-ci sont toujours transmises via des ondes porteuses d'énergie (par exemple, vous
accédez à des informations encodées sur des ondes radio et des micro-ondes à chaque
fois que vous allumez la radio ou que vous utilisez votre téléphone portable). Résultat ?
Le ki préserve votre santé. Quand la circulation du ki dans tout votre corps n'est pas
entravée, vos organes cohabitent en harmonie et votre corps fonctionne de manière optimale. Avez-vous déjà eu le sentiment d'être le maître du monde, de vous sentir plein
d'énergie, vivant et à votre place dans l'univers ? Oui ? Alors c'est le signe que votre ki
était équilibré et circulait librement ! Le shiatsu et la réflexologie peuvent vous aider à
trouver cet équilibre interne.
Méridiens, points d’acupuncture et points réflexes : conducteurs de ki
Dans le corps, le ki est organisé en canaux appelés « méridiens » qui diffusent le ki vers
chaque organe, tissu et cellule de votre corps. Les grands canaux se divisent en canaux de
plus en plus petits. Imaginez l'apport de sang à vos cellules, avec les artères qui deviennent
des artérioles puis des capillaires. Pour prendre une autre analogie, pensez aux ruisseaux
ou canaux d'irrigation. Ils apportent tous des nutriments vitaux pour la santé. Les méridiens présentent une conductivité supérieure à celle des tissus qui les entourent.
Les points d'acupuncture sont les points situés sur les méridiens les plus proches de la
surface de la peau (même si certains sont logés plus profondément en fonction de la zone
du corps). Ils conduisent mieux le flux d'énergie que le reste des méridiens. Il est possible
de mesurer ce flux à partir de la peau à l'aide d'un voltmètre. Les points d'acupuncture
sont donc comme les petits tourbillons d'un ruisseau. Le fait d'appuyer sur ces points
contribue à réguler le flux de ki.
La réflexologie fonctionne également avec l'énergie de vie, mais ne s'appuie pas sur les
méridiens comme véhicules du ki. Le fait d'appuyer sur les points réflexes des pieds et
des mains influe sur le ki. Vous appuyez sur un point du pied qui est lié à un organe et,
par projection, le flux de ki vers l'organe augmente ou diminue selon le besoin identifié.
Nombre de ces méridiens commencent ou se terminent au niveau des pieds et expliquent
l'une des actions de la réflexologie chinoise. Bien que les deux autres formes de réflexologie ne s'attachent pas aux méridiens ni aux points d'acupuncture, elles les touchent et
les travaillent quand même. C'est peut-être l'une des raisons pour lesquelles, en dehors
de leur action réflexe pure, elles sont toutes aussi efficaces.
Comment un ki déséquilibré a des répercussions sur la santé
Comment se fait-il que les points réflexes soient vides ou pleins ? Les déséquilibres
peuvent se produire de différentes façons. Le flux d'énergie est altéré par les blessures,
les abus, une mauvaise alimentation, un choc émotionnel, une douleur, un environnement malsain, le stress, la pollution, une surcharge toxique, pour ne citer que quelques
causes. En cas de déséquilibre, l'énergie s'accumule dans certaines zones et en déserte
d'autres. Une stagnation peut intervenir là où les accumulations se produisent, comme
lorsque le sang s'agglutine dans les extrémités. Le ki stagnant perd sa qualité énergétique
et sa faculté de favoriser la bonne santé. L'isolement frappe les zones où le ki a disparu,
ces dernières n'étant plus visitées par le flux d'énergie ni reliées au reste du corps.
Un déséquilibre du flux de ki a des conséquences diverses sur la santé. Cela peut favoriser le développement de maladies, provoquer des tensions et douleurs musculaires
ou déclencher une dépression ou de l'anxiété. Si vous souffrez d'un déséquilibre depuis
longtemps, il se peut que votre corps fonctionne moins bien ou que votre système immunitaire soit affaibli. Si votre déséquilibre est plutôt léger et récent, vous ne vous sentez
peut-être pas dans votre assiette. Qu'il s'agisse d'un déséquilibre majeur ou mineur, vous
pouvez améliorer votre santé en régulant le flux de ki grâce au shiatsu et à la réflexologie.
Émotions, esprit et ki
L'objet de votre attention influe sur la circulation du ki. Vous pensez en permanence à
la gêne ou à la fatigue que vous ressentez ? Devinez quoi ? Ce faisant, vous ordonnez à
votre ki de ne rien changer ! C'est le meilleur moyen d'entraver la circulation d'énergie
ou de priver certaines zones de ki. Essayez plutôt de générer vous-même le ki et de vous
entraîner à l'envoyer vers les zones de votre corps qui en ont besoin. Comment procéder ?
En portant votre attention sur des parties à traiter et en imaginant la force de vie en train
d'y circuler. Si vous avez de la force de vie (vous devriez si vous lisez ce livre !), elle va
suivre votre attention et aider votre corps à améliorer votre santé.
Le cœur est considéré comme le siège du shen, votre esprit. Quand vous êtes en bonne
santé, votre esprit suit les instructions de votre âme, le cœur de votre identité. Vos
émotions sont le mode utilisé par votre corps pour traduire les désirs de votre cœur.
Chaque émotion est liée à un organe précis et présente une fonction bien particulière.
Certaines émotions calment le ki, tandis que d'autres le perturbent. Toutes les émotions
sont des réactions normales face aux événements de la vie et ont leur importance. Mais, si
vous êtes prisonnier d'un état émotionnel donné, cela peut altérer le flux de ki.
Avez-vous le sentiment de toujours réagir de la même façon ? Vous êtes très irritable ou
répondez systématiquement non aux questions ou dites oui à tout même quand vous ne
le souhaitez pas ? Vous avez peur de tout et vous vous refusez donc de voyager et de faire
des choses ? Ces situations sont des exemples de fonctionnement émotionnel perturbateur du flux de ki. Pour en savoir plus sur les émotions et effectuer des exercices de
rééquilibrage de votre ki émotionnel, rendez-vous aux chapitres 7 et 8. Les pensées qui
vous viennent à l'esprit et les émotions que vous éprouvez orientent votre flux énergétique. Pour en savoir encore plus sur les liens que vous pouvez faire entre vos émotions
et leurs manifestations dans votre corps, vous pouvez vous reporter au livre de référence
écrit par Michel Odoul (Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi, Albin Michel, 1994).
Yin et yang, les forces de la santé
Le yin et le yang sont les deux forces opposées de l'univers. Bien qu'opposées, elles
présentent un lien : ce sont chacune une moitié du même tout ou les différentes faces
d'une même pièce. L'une ne va pas sans l'autre. Il n'y a pas de montagne sans vallée ni de
jour sans nuit et donc pas de yin sans yang. Toutes les choses comprennent des éléments
et contiennent donc à la fois du yin et du yang (la matière, le ki et même les émotions).
Quand une chose renferme plus de yin que de yang, elle est décrite comme yin et vice
versa. Mais n'oubliez pas que les deux aspects figurent dans toute chose.
Le yin est considéré comme féminin et le yang comme masculin. Le yin et le yang n'existent
qu'en fonction de leur opposé. Rien n'est exclusivement yin ou yang. Un élément ne peut
être yin ou yang que par rapport à un autre élément. Par exemple, si le yang est le chaud
et le yin est le froid, que sera le tiède, yin ou yang ? Si vous comparez le tiède au froid, le
tiède est yang. Si vous comparez le tiède au chaud, le tiède est yin. En soi, le tiède n'est
aucun des deux ou les deux à la fois.
La santé est l'équilibre dynamique entre les forces du yin et du yang au sein du corps.
Une personne a parfois plus besoin d'énergie yang. Vous vous souvenez de la fois où vous
avez dû rester éveillé toute la nuit pour terminer un dossier important pour le bureau ?
Si vous n'aviez pas activé votre énergie yang, vous n'auriez pas été capable d'accomplir
cette tâche. Il faut parfois plus d'énergie yin. Rappelez-vous du temps qu'il vous a fallu
pour récupérer de cette nuit blanche. Si vous n'aviez pas alimenté votre énergie yin, vous
ne vous en seriez jamais remis ! La faculté de répondre à ce qu'exige une situation est un
signe de bonne santé.
Les techniques de pression sur les points vous permettent de déterminer le mécanisme
du traitement, selon que les points sont yin ou yang (peu actifs ou trop actifs). Ce n'est
qu'en le comparant à un autre point que vous pouvez savoir si un point est yin ou yang.
Nous vous montrons comment procéder dans le chapitre 4.
Les qualités du yin et du yang

• Les qualités du yin : froid, sombre,
nuit, terre, dense, bas, droite,
gestation, lune, repos, contraction,
doux, manque, vide, matière,
nourrissant, calme, féminin.

• Les qualités du yang : chaud, lumière,
jour, ciel, subtil, haut, gauche,
création, soleil, activité, expansion,
dur, excès, plein, énergie, défensif,
passionné, masculin.



Le tao du changement
Tao se traduit par « la voie » ou « le chemin ». Cependant, cela ne signifie pas une voie
ou un chemin mais la voie ou le chemin de l'individu. On traduit également ce terme par
« l'origine de tout », « la voie de la nature » et « la réalité ultime ». Dans la symbolique
yin/yang, le tao est représenté par le cercle. Il se divise en deux expressions inverses, le
yin et le yang. La tension dynamique entre le yin et le yang crée le ki, l'énergie et la substance de tout ce qui existe au sein du Tao.
Lorsqu'une partie grossit, l'autre rétrécit. En fait, quand le côté yin a atteint sa taille maximale, il bascule et devient yang, lequel est tout petit au début et grossit de plus en plus
jusqu'à basculer et devenir yin. Le yin et le yang ne sont pas statiques, mais constamment
en mouvement, prenant alternativement la place de l'autre. La nuit devient jour et l'hiver
devient printemps. Le changement est une constante de l'univers. Rester le même est
impossible. Mais le changement n'est pas aléatoire car il intervient au moment opportun.
Le matin n'apparaît que lorsque la nuit est terminée. Cette notion est importante dans la
pratique du shiatsu.
Ce que peuvent vous apporter le shiatsu et la réflexologie
En règle générale, le travail corporel peut vous aider de nombreuses façons, en améliorant votre état général et votre bien-être et en soulageant la douleur, mais aussi en aidant
à traiter d'éventuelles maladies ou blessures persistantes. Et cela aura sans nul doute des
répercussions très positives sur votre santé émotionnelle et votre harmonie spirituelle.
La liste suivante répertorie les manières dont le shiatsu et la réflexologie peuvent vous
aider.
• Bienfaits pour le système immunitaire : les thérapies par le travail corporel peuvent avoir
un impact positif considérable sur votre système immunitaire. Les Chinois de l’époque
antique pensaient que trop (ou trop peu) d’énergie dans un méridien ou une zone pouvait
provoquer un déséquilibre profond, lequel pouvait affaiblir le système immunitaire.

[image: ]Bien que certains points d’acupuncture soient souvent considérés comme des cibles
spécifiques pour dynamiser le système immunitaire, le fait de traiter n’importe
quel déséquilibre énergétique influe toujours positivement sur ce dernier. Pour que
votre système immunitaire en tire un profit maximal, utilisez conjointement les arts
du traitement avec des techniques associées telles que la méditation et la respiration
profonde (dont l’efficacité a été démontrée par les neuro-sciences). Évitez en outre
le plus possible tout stress. De plus, le recours à des techniques corporelles pour soigner
une maladie, disons un rhume ou une sinusite, va soulager votre système immunitaire.

• Stimulation de la circulation d'énergie : l’un des principaux objectifs des techniques
de travail corporel est la stimulation d’une circulation d’énergie satisfaisante. Voici
un petit secret : le flux sanguin suit l’énergie. Par conséquent, le fait d’ouvrir des voies
pour l’énergie contribue à améliorer simultanément la circulation sanguine. Le shiatsu
et la réflexologie sont d’excellents moyens de stimuler votre système circulatoire,
essentiel pour être en bonne santé. Une mauvaise circulation peut générer toutes sortes
de problèmes indésirables : crampes, gonflements (principalement au niveau des jambes
et des pieds) et autres états plus graves tels que des caillots sanguins et des attaques.
En outre, elle rend plus difficile la guérison de zones touchées par une blessure.

• Soulagement des maux, douleurs et tensions musculaires : le travail corporel est
peut-être le moyen le plus renommé (et le plus souvent employé) pour son efficacité
dans le traitement des maux et douleurs. Bien que n’importe quel type de massage
ou stimulation musculaire (correctement réalisé) puisse contribuer à soulager les maux
et douleurs, les techniques utilisées dans le shiatsu et la réflexologie peuvent vous
permettre d’identifier l’origine de la douleur et donc de la soigner plus rapidement
et avec plus d’efficacité. Par ailleurs, l’utilisation de ces techniques permet souvent
de soigner simultanément la douleur en divers endroits du corps (ou successivement
mais dans un délai très court), ce qui offre un gain de temps considérable.

• Rééducation et assistance lors de la convalescence suite à une blessure : le travail
corporel est aussi couramment utilisé pour accélérer la guérison en cas de blessure.
Le fait de favoriser un flux d’énergie optimal sur la zone touchée (et de stimuler
les points d’acupuncture correspondants) accélère la guérison et le rétablissement.
De plus, l’élimination ou la diminution de la douleur dans cette zone facilite grandement
l’exécution des exercices thérapeutiques ou des procédures faisant partie intégrante
du processus de rééducation.

• Bien-être optimal et performances : il est avéré que vous êtes plus performant
si vous vous sentez bien. Il est difficile d’évoluer à son meilleur niveau (dans le sport,
le travail ou d’autres domaines) avec des douleurs ou des blessures. L’amélioration
de votre flux énergétique est non seulement bénéfique pour les zones touchées, mais elle
accroît également votre bien-être et vous permet d’afficher un état d’esprit plus positif.
Cette combinaison vous permet d’évoluer au sommet de votre forme tout en apportant
le flux énergétique nécessaire pour être endurant.

• Diminution du stress : l’un des avantages les plus importants du shiatsu et de la
réflexologie est la diminution du stress.
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