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			INTRODUCTION

			Dans les années 1970, le Dr Keizo Hashimoto a découvert le sôtaï. Il a déclaré que la tension des muscles et la déformation posturale peuvent être liées à la cause de la maladie. Une tension excessive des muscles provoque une déformation posturale.

			Selon la progression de la déformation posturale, on a une douleur, un dysfonctionnement de l’organe ou une maladie. Ce processus est réversible. Donc, si on redresse la posture déformée, la santé peut être recouvrée.

			Pour redresser la posture déformée, le Dr Hashimoto a trouvé un système de mouvements sur le corps humain : si le corps bouge de façon facile et agréable dans une direction donnée, le corps s’équilibre. Le Dr Hashimoto a découvert ainsi un exercice qui consiste à repérer des déséquilibres posturaux du corps pour améliorer la condition physique. C’est un exercice qui provoque une relaxation musculaire en harmonisant la respiration et les mouvements du patient. Cela s’appelle le sôtaï.

			Le sôtaï consiste à effectuer des mouvements sans douleur ou sans tension excessive. Chaque exercice exige un mouvement du patient qui se veut facile et agréable. La clé de l’efficacité est due aux respirations et aux mouvements corrects du patient. La sensation agréable provoquée par le mouvement de l’expiration lente est l’essentiel du sôtaï.

			Ce livre se consacre particulièrement au traitement des douleurs et des maladies avec des mouvements sôtaï.

			« La colonne vertébrale et le bassin sont le centre du corps. Tout émane de là, y compris la plupart des douleurs et des maladies. » Avec ce concept, j’ai développé une théorie. Cela s’appelle la « théorie myo-énergétique ».

			La colonne vertébrale soutient la tête verticalement, le poids du corps repose sur le bassin, et la déviation de la colonne vertébrale et du bassin s’installe à droite ou à gauche lors des mouvements répétitifs du corps.

			Ce processus de déviation est réversible. Si la colonne vertébrale et le bassin sont redressés en décontractant la tension musculaire dorsale, cela rétablit l’équilibre corporel ; par conséquent, la plupart des douleurs et des maladies se soignent.

			Comme les mouvements du sôtaï décontractent la tension musculaire dorsale, j’ai combiné la théorie myo-énergétique et les mouvements du sôtaï. Cela s’appelle la « sôtaï thérapie ».

			La sôtaï thérapie est une méthode thérapeutique qui permet de décontracter la tension musculaire dorsale, de rétablir l’équilibre corporel, de faire disparaître les douleurs articulaires et musculaires, d’améliorer le fonctionnement des organes internes et enfin de réduire le stress.
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			I

			TECHNIQUES DU SÔTAÏ

			Dans ce chapitre, nous explorons le processus de la maladie et de la santé et les techniques des mouvements sôtaï :

			1.	Le processus de la maladie et de la santé

			2.	La déviation de la colonne vertébrale et du bassin

			3.	Techniques du sôtaï

			4.	Auto-sôtaï

			

		




		
			1. Le processus 
de la maladie et de la santé

			Ce sont les muscles qui soutiennent le squelette et le font bouger. Alors, si les muscles deviennent contractés, cette tension musculaire comprime ou tire le squelette et provoque une déformation squelettique ; par conséquent, une douleur ou une maladie peut se produire.

			Si nous ne nous sentons pas bien, cela veut dire qu’il y a des déformations squelettiques provoquées par la contraction des muscles attachés au squelette. Les nerfs, les vaisseaux sanguins et lymphatiques qui y passent sont comprimés ; par conséquent, les systèmes nerveux, circulatoire et lymphatique ne fonctionnent pas normalement, ce qui peut entraîner des douleurs ou des maladies. Donc, si nous corrigeons les déformations squelettiques en détendant les muscles attachés au squelette, ces symptômes disparaissent.

			Certains facteurs (mouvements répétitifs du corps, froid, humidité, fatigue, stress, excès de nourriture ou d’alcool) agressent le corps. Cela provoque d’abord une tension musculaire qui entraîne une déformation squelettique. Si la tension musculaire et la déformation squelettique s’accentuent, des douleurs ou un dysfonctionnement du système digestif peuvent apparaître. Ensuite, il peut résulter de cette détérioration un diagnostic de sciatique ou d’ulcère duodénal, par exemple.

			Ce processus est réversible. Si la déformation squelettique est ramenée à la position initiale en décontractant la tension musculaire, la santé est améliorée. Dans ce cas-là, d’abord la douleur diminue ou le fonctionnement de l’appareil digestif s’améliore, ensuite la douleur disparaît ou le potentiel de l’organe digestif est restauré. C’est le processus de la récupération.

			Processus de la maladie :
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			–	des mouvements répétitifs du corps, le froid, la fatigue, le stress, l’excès de nourriture/d’alcool ;

			–	la déformation squelettique provoquée par la tension musculaire ;

			–	la douleur ou le dysfonctionnement de l’appareil digestif ;

			–	la névralgie ou la détérioration de l’appareil digestif.

			Processus de la santé :

			–	l’amélioration de la déformation squelettique en décontractant la tension musculaire ;

			–	la diminution de la douleur ou l’amélioration du fonctionnement de l’appareil digestif ;

			–	la normalisation de la sensation ou la restauration de l’appareil digestif.

			Si vous pensez que vous souffrez d’une douleur dorsale ou lombaire à cause d’un dysfonctionnement de l’appareil digestif, vous vous trompez. En fait, il est probable que la douleur soit survenue parce que vous avez gardé un mauvais état physique ou psychologique pendant quelque temps, ce qui a provoqué une tension musculaire et par la suite une déformation squelettique ; par conséquent, vous souffrez d’une douleur dorsale ou lombaire.
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			La mécanisation de notre société favorise une manière de vivre sédentaire, qui engendre de plus en plus de tensions musculaires. Ce manque d’exercice provoque une tension musculaire dans la partie lombaire. Et si le poids du corps repose davantage sur le côté gauche par exemple, la partie lombaire gauche est plus contractée. Cette tension musculaire tire l’os iliaque gauche en haut et la cage thoracique gauche en bas ; par conséquent, la partie lombaire gauche se raccourcit. Ainsi, une déformation squelettique se produit.

			Cette tension musculaire provoque également un changement de la pression interne de la musculature, ce qui stimule le nerf ; par conséquent, une douleur se produit dans la partie lombaire gauche. Mais ce n’est que la première étape de la déformation squelettique.

			Plus la tension musculaire et la déformation squelettique augmentent, plus la partie lombaire gauche se raccourcit. Ce raccourcissement comprime les intestins, et les troubles des intestins comme la constipation ou la diarrhée apparaissent. C’est la deuxième étape. À ce moment-là, une douleur lombaire est ressentie en plus de la constipation ou de la diarrhée – c’est-à-dire que les deux étapes s’additionnent.

			Si ce mauvais état progresse, une souffrance de la membrane muqueuse apparaît sur les intestins ; cela s’appelle la « colopathie ». Alors, les symptômes comme des douleurs spasmodiques sur le côté gauche du ventre surviennent, et ils sont fréquemment associés à un ballonnement abdominal (distension de l’abdomen), en plus des symptômes des première et deuxième étapes. C’est la troisième étape.

			Nous pensons que la colopathie entraîne la douleur lombaire, mais la réalité est inverse. La douleur lombaire est provoquée par la tension musculaire. Si la tension musculaire et la déformation squelettique augmentent, la colopathie et les autres symptômes apparaissent.

			Nous décontractons la tension musculaire dans la partie entre l’os iliaque gauche et la cage thoracique gauche ; par conséquent, la partie lombaire gauche se détend, ce qui libère non seulement le nerf comprimé, mais aussi les intestins comprimés. Le processus de la récupération est le suivant : nous nous sentons bien après la disparition des symptômes de la première étape, c’est-à-dire que nous n’avons plus la douleur dans la partie lombaire gauche. Par la suite, les intestins fonctionnent normalement ; de ce fait, les symptômes de la deuxième étape, constipation ou diarrhée, disparaissent. Puis, comme la souffrance de la membrane muqueuse s’estompe, les symptômes de la colopathie disparaissent également. Ainsi, la santé s’améliore. Cependant, la restauration du côlon est à ce moment-là limitée.

		





2. La déviation 
de la colonne vertébrale et du bassin

La colonne vertébrale et le bassin sont le centre du squelette. Tout émane de là, y compris la plupart des douleurs et des maladies.

Les êtres humains marchent et vivent debout, avec la colonne vertébrale qui est le centre du squelette et qui soutient la tête verticalement. Le bassin peut être considéré comme la base de la colonne vertébrale et supporte le poids du corps. Comme la colonne vertébrale et le bassin sont l’axe du squelette, les mouvements du corps proviennent de la colonne vertébrale et du bassin ; lorsque le bras bouge, la colonne vertébrale bouge. Lorsque la jambe bouge, le bassin bouge.

Le corps est dans son ensemble symétrique à droite et à gauche par rapport à la colonne vertébrale et au bassin. Mais la mobilité du corps montre une différence entre le côté droit et le côté gauche du corps. Il est important de comparer la mobilité du côté droit et celle du côté gauche, car la plupart des douleurs et des maladies apparaissent sur le côté droit ou sur le côté gauche.
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Lorsqu’on fait bouger le corps, on peut sentir le côté facile et le côté difficile à bouger ; en cas de sciatique sur le côté gauche par exemple, quand le patient s’allonge sur le dos et lève alternativement la jambe droite et la jambe gauche, il a plus de difficultés à lever la jambe gauche à cause de la tension musculaire de la partie sacro-lombaire gauche. Et si on décontracte la tension musculaire de la partie sacro-lombaire gauche, le déplacement des vertèbres lombaires et la déviation du bassin se corrigent, par conséquent, la jambe gauche se lève plus facilement et la douleur de sciatique disparaît.

En cas de dysfonctionnement du foie, quand le patient s’assoit sur une table avec les doigts entrelacés derrière la tête et tourne le corps alternativement vers la droite et vers la gauche, il a plus de difficultés à tourner vers la droite à cause de la tension musculaire dorsale à droite. Et si on décontracte la tension musculaire de la partie dorsale à droite, la déviation antérieure de la colonne vertébrale à droite se corrige, par conséquent, le patient peut tourner vers la droite plus facilement. En même temps, le fonctionnement du foie s’améliore.
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Ainsi, la mobilité réduite sur le côté droit ou sur le côté gauche du corps est étroitement liée à la déviation de la colonne vertébrale et du bassin. Les mouvements sôtaï décontractent la tension des muscles attachés à la colonne vertébrale et au bassin et corrigent la déviation de la colonne vertébrale et du bassin, par conséquent, la plupart des douleurs et des maladies se soignent.

Nous conseillons également de faire cinq minutes d’exercice tous les jours pour maintenir la position correcte de la colonne vertébrale et du bassin.

Exercices

a. Se grandir
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S’allonger sur le dos en faisant passer les bras derrière la tête. Réaliser d’abord l’étirement du côté gauche du corps en tirant le bras gauche vers le haut et la jambe gauche vers le bas en même temps. Expirer lentement en s’étirant et inspirer doucement en relâchant. Ensuite, réaliser l’étirement du côté droit du corps de la même façon. Répéter le mouvement cinq fois.

b. Twist
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S’allonger sur le dos en étendant les bras sur les côtés. Relever d’abord le genou droit vers le bras gauche avec la tête tournée vers la droite et garder la position pendant trois secondes. Alterner cet exercice à gauche, le genou gauche vers le bras droit avec la tête tournée vers la gauche. Expirer lentement en relevant le genou et inspirer doucement en baissant le genou. Répéter le mouvement cinq fois.

c. Rotation du bassin
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Se mettre debout en écartant les jambes de la largeur des épaules. Placer les mains au niveau des hanches. Faire tourner le bassin en faisant un large cercle, d’abord dans le sens des aiguilles d’une montre, ensuite dans le sens inverse. Répéter le mouvement cinq fois.

d. Se pencher
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Se mettre debout en écartant les jambes de la largeur des épaules.
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