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Avant-propos
Toute personne sujette à des douleurs n’a généralement qu’un seul souhait : en être libérée au plus vite. Et c’est tout à fait compréhensible. Toutefois, il est important de savoir que la douleur a une fonction essentielle : elle est un mécanisme de protection, un signal de notre corps nous indiquant un déséquilibre interne, une perturbation de la circulation énergétique. Grâce au Jin Shin Jyutsu – également appelé « flux de guérison » ou tout simplement « flux » –, nous avons la possibilité de toujours nous rééquilibrer.
Poser la main sur la zone douloureuse est un réflexe que nous connaissons tous. Par exemple, en cas de mal de tête ou d’estomac, nous portons automatiquement la main sur la zone affectée pour lui apporter un soulagement. Grâce au Jin Shin Jyutsu, vous allez pouvoir utiliser consciemment ce savoir intuitif. Par le toucher de certains points du corps, les blocages à l’origine des troubles sont ciblés et dissous. Ainsi, l’énergie vitale peut à nouveau circuler librement et la douleur s’estompe.
Ce livre présente, d’une part, des séquences de flux énergétique qui harmonisent l’ensemble du corps et agissent positivement sur la douleur et ses causes sous-jacentes. D’autre part, il présente des techniques de flux spécifiques que vous pourrez pratiquer de manière ciblée pour soulager différents types de douleurs. Il y a toujours plusieurs options, mais vous n’êtes pas obligé de toutes les utiliser. Essayez simplement ce qui vous fait du bien et laissez-vous guider par votre intuition.
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Comprendre ce qu’est la douleur
Comment la douleur survient-elle ?
Selon l’International Association for the Study of Pain, IASP (Association internationale pour l’étude de la douleur), la douleur est « une expérience sensorielle et émotionnelle désagréable, associée à une lésion tissulaire réelle ou potentielle, ou décrite en termes de lésion ». Il s’agit donc d’une perception à la fois physique (brûlante, lancinante, etc.) et émotionnelle (atroce, épuisante, etc.).
De manière générale, la douleur est un signal d’alarme du corps. Elle nous alerte d’un danger et a ainsi pour mission de nous protéger et de préserver notre santé.
La douleur est déclenchée par des stimuli externes, tels que la pression, l’étirement, le froid, la chaleur et les blessures, ou par des processus pathologiques internes. La perception de la douleur se fait par l’intermédiaire de récepteurs de la douleur, des terminaisons nerveuses libres qui sont spécialisées dans les stimuli douloureux et qui transmettent cette information au système nerveux central.
La plupart des tissus du corps – peau, os, tendons, muscles et divers organes – abritent des récepteurs de la douleur. Par exemple, si vous posez la main sur une plaque de cuisson très chaude, les fibres nerveuses détectent le stimulus douloureux (la chaleur) et le transmettent à la moelle épinière en quelques fractions de seconde. Une rétroaction se produit alors au niveau de la partie du corps blessée, dans ce cas la main, qui reçoit l’ordre de se retirer immédiatement. Tout cela se déroule de manière réflexe, sans intervention du cerveau. Simultanément, la moelle épinière transforme le stimulus en messager chimique. Ce dernier transmet l’influx douloureux au système nerveux central, qui passe par la moelle épinière et va jusqu’au cerveau. C’est seulement à ce stade que le stimulus devient une douleur perçue consciemment.
L’intensité de la douleur perçue dépend de la tolérance individuelle à la douleur, qui varie d’une personne à l’autre et d’une situation à l’autre. L’état émotionnel du moment joue un rôle important, tout comme les expériences douloureuses antérieures, car ces dernières modifient les cellules nerveuses de la moelle épinière et du cerveau. Une douleur persistante rend les cellules nerveuses de plus en plus sensibles aux stimuli au fil du temps, abaissant ainsi le seuil de la douleur. Cela peut amener certaines personnes à percevoir comme douloureux même des stimuli ou des contacts très légers. Il peut en résulter une douleur chronique. Cette dernière se définit comme une douleur qui dure des semaines, des mois, voire des années, ou qui récidive à intervalles réguliers. Contrairement à la douleur aiguë, elle ne constitue pas un signal d’alarme efficace envoyé par le corps, mais plutôt une réaction à des dysfonctionnements du système nerveux ou à une inflammation chronique de l’organisme, comme l’arthrite et les rhumatismes.
La douleur n’a pas nécessairement une cause physique. La détresse psychologique peut également entraîner des réactions physiques, et donc de la douleur.

L’influence du stress sur la douleur
Le stress a mauvaise réputation, et pourtant il s’agit d’une forme de tension nécessaire qui nous aide à nous adapter aux situations et aux conditions changeantes de notre environnement. Il améliore nos performances et aiguise nos sens.
En situation de stress, le corps libère des hormones, telles que l’adrénaline et le cortisol. Ces dernières activent l’organisme et le préparent à une réaction de combat ou de fuite. Lors d’une situation stressante, les bronches se dilatent pour absorber davantage d’oxygène, ce qui rend la respiration rapide et superficielle. De plus, le rythme cardiaque s’accélère, la pression artérielle augmente et les vaisseaux sanguins se contractent. Les muscles reçoivent un afflux sanguin accru et se contractent davantage. Globalement, le corps s’adapte à une consommation d’énergie plus importante et libère plus de sucre dans le sang. La digestion, quant à elle, est ralentie et la sensibilité à la douleur diminue. Le corps tout entier se prépare ainsi à l’action. Une fois la situation dangereuse passée, la production d’hormones diminue et l’organisme retrouve son calme.
Cependant, si une situation stressante n’est pas suivie d’une phase de récupération, une tension chronique s’installe, affectant l’ensemble du système musculaire. Cela peut entraîner des douleurs persistantes dans le corps, telles que des douleurs au dos, aux épaules, à la nuque et à la mâchoire, ainsi que des migraines. Un stress permanent peut également avoir d’autres conséquences, notamment des troubles gastriques, des problèmes digestifs, des troubles cardio-vasculaires et une inflammation.
Le problème principal n’est donc pas le stress en lui-même, mais le manque de régénération.
Le Jin Shin Jyutsu vous offre une merveilleuse opportunité d’amener votre corps, votre esprit et votre âme à un état d’apaisement, afin de rétablir l’harmonie naturelle entre tension et détente et de vous permettre de récupérer pleinement.

La douleur comme opportunité
Nous avons souvent tendance à ignorer la douleur tant qu’elle ne nous limite pas de manière significative. Nous savons que nous devrions prendre soin de nous, changer quelque chose, mais nous sommes absorbés par nos obligations quotidiennes et nous reportons sans cesse cette décision. Nous avons souvent recours aux analgésiques pour atténuer les symptômes, afin de pouvoir tenir bon et persévérer. Cependant, cela ne fait qu’accroître le déséquilibre en nous. La douleur s’intensifie jusqu’à ce que nous ne puissions plus l’ignorer et que nous soyons obligés de nous y intéresser et d’en rechercher les causes.
Toute douleur nous signale un déséquilibre. Mais elle recèle aussi une opportunité de remise en question, de changement, de croissance. Elle nous invite à retrouver l’harmonie, à renouer avec nous-mêmes et avec notre sagesse intérieure. Le Jin Shin Jyutsu peut nous y aider, car il nous rappelle que nous portons déjà en nous tout ce dont nous avons besoin pour retrouver un équilibre global. Cette prise de conscience fait émerger en nous un sentiment de paix véritable, d’équanimité, de sécurité et d’unité. Nos peurs, sources de toute disharmonie, se dissipent alors une à une. Et les fardeaux que nous portions tombent de nos épaules.
Grâce au Jin Shin Jyutsu, nous sommes non seulement en mesure de soulager la douleur et d’éliminer ses causes sous-jacentes, mais nous pouvons aussi, de plus en plus, nous reconnecter à nous-mêmes et à notre centre.
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INTRODUCTION À L’ART

      DU JIN SHIN JYUTSU



Qu’est-ce que le Jin Shin Jyutsu ?

Le Jin Shin Jyutsu est un savoir ancestral visant à harmoniser l’énergie vitale dans le corps. Selon la tradition, il était connu dans le monde entier il y a des centaines d’années et se transmettait oralement de génération en génération. Peu à peu, il tomba dans l’oubli et ne subsista plus que sous une forme intuitive. Au début du XXe siècle, le philosophe et chercheur japonais, Jirō Murai, redécouvrit cet art subtil d’autoguérison grâce à sa propre guérison d’une grave maladie. Il l’étudia en profondeur, consigna ses observations par écrit et les transmit à ses élèves, Kato Sensei et Mary Burmeister. Il donna à cette méthode le nom qu’elle porte aujourd’hui : Jin Shin Jyutsu, que l’on peut traduire par « l’art du Créateur à travers l’humain compatissant ».

Mary Burmeister a introduit le savoir du Jin Shin Jyutsu en Occident et nous a ainsi permis d’y avoir à nouveau accès. Vous pouvez utiliser le Jin Shin Jyutsu sur vous-même et sur d’autres personnes, mais aussi sur les animaux. En posant les mains sur certains points précis du corps, l’énergie vitale se remet en mouvement et retrouve son harmonie originelle, tandis que les forces d’autoguérison sont activées. Tous les plans de l’être s’orientent alors vers l’autoguérison. Les douleurs ainsi que d’autres troubles et symptômes s’atténuent ou disparaissent totalement.

Vous pouvez utiliser le Jin Shin Jyutsu en complément de toutes les autres thérapies, y compris si vous êtes sous traitement médical. Le flux d’énergie peut par exemple réduire les effets secondaires de médicaments et accélérer le processus de guérison après une intervention chirurgicale. Le Jin Shin Jyutsu n’est pas un remède miracle, mais un art qui permet d’harmoniser l’énergie vitale dans le corps ; cependant, des miracles peuvent réellement se produire, surtout si vous vous y engagez vraiment et si vous vous faites confiance. Lorsque l’énergie vitale retrouve son harmonie et son puissant flux originel, les blocages se dissolvent, tout comme les douleurs et les autres troubles qui y sont liés.

La santé, la vitalité et le bien-être dépendent de la circulation libre et équilibrée de l’énergie vitale dans l’ensemble du corps. Lorsque cette énergie circule de manière harmonieuse, la personne est en bonne santé. Si des blocages se forment dans les voies énergétiques qui apportent la vie au corps, cela se manifeste par une disharmonie, un mal-être, des douleurs et d’autres symptômes de maladie. Lorsque l’énergie demeure déséquilibrée, les symptômes persistent, s’aggravent ou deviennent chroniques, et de nouveaux symptômes peuvent s’y ajouter.

En Jin Shin Jyutsu, on travaille avec vingt-six « verrous de sauvegarde de l’énergie » (VSE), situés de chaque côté du corps et disposés de manière symétrique le long de la colonne vertébrale. Ce sont des points où l’énergie est fortement concentrée et par lesquels, lorsqu’on pose les mains dessus, il est possible de dissoudre les blocages et d’apaiser les douleurs.

Ainsi, en posant vos mains sur certains verrous de sauvegarde de l’énergie – selon la problématique ou le type de douleur –, vous rétablissez l’harmonie mentale, spirituelle et physique, les blocages se dissolvent, les douleurs et les troubles associés disparaissent, et vous retrouvez progressivement – parfois même très soudainement – une nouvelle force de vie, de la vitalité, de la joie de vivre, de la sérénité et de la confiance.





Le pouvoir de guérison entre nos mains

Vous avez en vous tout ce dont vous avez besoin pour être en bonne santé, équilibré et fort. Comme le déclarait déjà Paracelse : « L’homme porte en lui tout le savoir et toute la sagesse nécessaires à la guérison. »

Dans la pratique du Jin Shin Jyutsu, on ne traite pas les symptômes, mais on harmonise l’ensemble du système énergétique, ce qui permet d’évacuer l’énergie ancienne épuisée et de recevoir une énergie nouvelle, purifiée et pleine de vitalité. Vos mains suffisent pour initier ce processus.

C’est dans nos mains que nous percevons le plus clairement l’énergie vitale. Frottez vos paumes l’une contre l’autre pendant quelques secondes, puis écartez-les de 10 à 20 centimètres. Ressentez-vous l’énergie entre vos mains ? Écartez-les encore un peu, puis rapprochez-les à nouveau. Sentez-vous le changement d’intensité ? Mary Burmeister compare les mains à un canal par lequel circulent les forces infinies du Créateur.





La mise en œuvre du Jin Shin Jyutsu

Dans la pratique du Jin Shin Jyutsu, on touche généralement deux points à la fois. Pour ce faire, posez vos doigts, le bout de vos doigts ou la paume de votre main sur les points indiqués jusqu’à ce que votre énergie vitale recommence à circuler librement. Avec un peu de pratique, vous pourrez le percevoir. Cela se manifeste par un léger picotement, une pulsation ou une sensation de flux. Chacun peut percevoir cette sensation différemment. Vous ne faites rien d’autre que de tenir ces points et de donner ainsi aux verrous énergétiques une impulsion, en d’autres termes, une aide au démarrage. Cela intensifie leur vibration, et l’énergie dans les méridiens énergétiques respectifs peut à nouveau circuler avec force et régularité.

Au début, vous ne percevrez probablement pas ces picotements, ces pulsations ou cette sensation de flux. Dans notre vie quotidienne, nous n’avons pas l’habitude de prêter attention à des énergies aussi subtiles, si bien qu’il peut falloir un peu de temps pour s’y habituer.


En attendant, suivez simplement ces règles fondamentales :


	
Touchez chaque point pendant 3 à 5 minutes, puis passez au suivant.



	
Si vous ne touchez qu’un seul point, touchez-le pendant 15 à 20 minutes.



	
Pour un flux plus long comme le flux central qui se compose de sept étapes, prévoyez une durée totale d’environ 30 minutes, soit quelque 4 minutes par point.



	
Continuez aussi longtemps que cela vous est agréable.



	
Si cela devient fatigant, passez à un autre point ou faites une pause.



	
Si certains points ne vous semblent pas faciles à toucher, choisissez-en simplement d’autres, car il existe toujours différentes options.



	
Si vous avez des difficultés à atteindre les verrous énergétiques sur les pieds, le point de substitution pour tous les verrous énergétiques des pieds est le VSE 15 (p. 51).








Pour le travail sur d’autres personnes, veuillez respecter les durées suivantes :


	
Adultes : pas plus d’une heure par séance.



	
Enfants plus grands : pas plus de 40 minutes par séance.



	
Enfants en bas âge : pas plus de 20 minutes par séance.



	
Bébés : quelques minutes seulement.



	
Personnes âgées ou très malades : pas plus de 30 minutes par séance.



	
Animaux : de 10 à 30 minutes (les animaux indiquent clairement quand c’est suffisant en se détournant, ou tout simplement en s’éloignant).





 

Il est important que cela se déroule sans effort et – même si cela peut paraître étrange – sans intention particulière. Bien sûr, vous souhaitez soulager la douleur, mais le changement s’opérera plus facilement si vous laissez simplement vos mains agir comme des câbles d’aide au démarrage, sans entraver le flux d’énergie par vos pensées et vos attentes.




Brèves instructions pour le toucher des points :


	
La règle absolue est la suivante : cela doit se faire de manière détendue et sans effort.



	
Vous n’avez rien d’autre à faire que de maintenir vos mains sur les points indiqués. Ce faisant, vous stimulez automatiquement votre énergie vitale, lui permettant de circuler à nouveau librement et avec force.



	
Commencez par toucher les points de la manière décrite. Si cela vous paraît trop difficile, vous pouvez toucher d’autres points ou varier les techniques, par exemple en ne croisant pas les mains ou en les inversant. Les poses proposées ne sont que des suggestions. C’est à vous de décider quels points vous touchez et ce qui vous fait du bien.



	
Vous pouvez commencer par un côté du corps et poursuivre par l’autre. Ou n’en faire qu’un seul. Faites comme vous le souhaitez et selon ce que vous éprouvez.



	
Touchez chaque point jusqu’à ce que vous sentiez l’énergie circuler à nouveau avec force. Si vous ne percevez rien, ce n’est pas grave, car cela n’affectera ni la circulation de l’énergie ni l’effet. Suivez simplement les durées recommandées aux pages 18 et 19.



	
Adoptez une posture réceptive. Vous n’avez rien à faire, il vous suffit d’être. Vos mains se posent sur les points correspondants, et vous pouvez accueillir de tout votre être le flux d’énergie qui augmente de plus en plus.











Conseils utiles


Détendez-vous

Le Jin Shin Jyutsu ne demande aucun effort. Relâchez toute tension et toute volonté de bien faire. Concentrez-vous sur ce qui vous fait du bien. Ne focalisez pas votre attention sur la douleur ni sur son élimination. Au contraire, concentrez-vous sur votre harmonie intérieure, votre énergie vitale, le pouls de la vie toujours présent, quelle que soit l’ampleur du déséquilibre. En laissant circuler cette énergie, vous soutenez ce pouls. Et nous renforçons ce sur quoi nous concentrons notre attention. C’est pourquoi, dans cette pratique, nous ne parlons pas de problèmes, mais de projets. Un projet peut engendrer quelque chose de nouveau : le changement est possible. En revanche, face à des problèmes, nous avons souvent tendance à nous enliser et à ne plus voir que le problème. Si vous réfléchissez pendant le flux – le calme mental serait idéal, bien sûr, mais soyons honnêtes : qui parvient à faire taire ses pensées pendant une longue période ? –, ne pensez pas en termes de problèmes, mais en termes de possibilités et de solutions. Et restez concentré sur la question intérieure : comment les choses peuvent-elles encore s’améliorer ?




Écoutez votre intuition

Laissez votre intuition vous guider et trouvez votre voie personnelle. Posez vos mains sur les verrous énergétiques que vous avez choisis et laissez tout simplement les choses se faire. L’énergie vitale trouvera son chemin ; faites-lui confiance. Un aspect important est que vous ne pouvez pas commettre d’erreur. Il n’y a pas de points ou de touchers incorrects. Le flux d’énergie est toujours connecté à l’intelligence du corps, et même si vous touchez le point de manière « incorrecte », rien de grave ne se produira.
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