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Besoin de soigner votre mal de dos ou votre vague
a|'ame? Peut-étre les deux a la fois ? Cousine de
I'acupuncture, cette technique japonaise libere
des stress de la vie par simple pression des doigts.

niatsu

C ommengons par un peu de

japonais pour comprendre
la réalité du shiatsu (pronon-
cez « shiatsou »). « Shi » signifie
« doigts », « atsu », pression. C'est
en effet avec ses doigts, et particu-
lidrement avec ses pouces, que le
praticien effectue des pressions -
plus ou moins appuyées et plus ou
moins longues - tout le long des
méridiens, canaux invisibles dans
lesquels circule I'énergie. Issu du
« @n-ma », un massage ancestral
nippon, le shiatsu a é1é reconnu au
Japon comme médecine & part en-
tiére en 1954.

@ Une thérapie
COrps-esprit

« Je suis venue au shiatsu a cause
de mes insomnies, témoigne Julie.
En une séance, le probléme était
résolu. » Agathe, elle, est allée
consulter pour des troubles diges-
tifs, « J'&tais tellement tendue que
javais des “neeuds” dans le ventre

quand la pression

soulage

et des raideurs dans le cou, La
séance m'a beaucoup relaxée, J'ai
eu le sentiment de laisser un bon
paquet de soucis sur le futon, je
me suis sentie plus légére, et mes
douleurs se sont estompées dés le
lendemain, »

La magie du shiatsu réside dans
cefte capacite a soigner rapide-
ment les maux du corps comme
ceux de 1'ime, Nombreux sont
ceux qui viennent pour &tre soula-
gés dune douleur physiéfue, et re-
partent apaisés d'une souffrance
morale. Le shiatsu n'est pas ses
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pour autant une thérapie mi-

racle. Maladies chroniques, dépres-
sions ou problémes de dépendance
ne se soignent pas en une séance.
« Mais le shiatsu peut étre d'une
aide sérieuse », assure Isabelle
Laading, praticienne et ensei-
gnante en Sadne-et-Loire, auteur
de “Shiatsu, voie d’équilibre” ', Le
centre de désintoxication pour al-
cooliques ou elle exerce a d'ailleurs
obtenu le meilleur taux de réussite
du département. Dans le cas de
maladies graves - cancer; sida, ma-
ladie d’Alzheimer, etc. - le shiatsu
ne guérit pas, mais peut soulager.
Ainsi, plusieurs praticiens attestent
qu'il permet d'atténuer les effets
secondaires d'une chimiothérapie
ou d'une trithérapie,
Il existe cependant des contre-in-
dications. Un shiatsu ne devra pas
étre effectue sur des lésions ou-
vertes, des inflammations, des ul-
céres, ou dans le cas de malforma-
tions graves. Claude Didier, le
secrétaire général de la Fédération
francaise de shiatsu traditionnel
(FFST, lire marge p. 134). le décon-
seille aux grands asthmatiques et
aux cardiaques. En cas de fragilité
osseuse, surtout chez les enfants et
les personnes dgées, la manipula-
tion sera plus douce et, sur une
femme enceinte, certains points
abortifs ne seront pas travaillés,

@ Equilibrer le ki

Conserver ou restaurer cette éner-
gie vitale qui nous anime - appelée
ki au Japon, équivalent du qi (ou
ch'i) en Chine - telle est la vocation
du shiatsu. « Dans des conditions
de bonne santé, 'énergie s'écoule
librement et de fagon équilibrée &
travers les méridiens. Quand un
fonctionnement inhabituel des or-
ganes internes ou une stimulation
externe anormale se produit,
I'énergie stagne, ce qui entraine la
maladie. Aussi, afin de guérir,
I'énergie doit-elle étre libérée et
régularisée », explique maitre Ma-
sunaga dans “Zen Shiatsu” *, livre
de référence pour la plupart des
praticiens frangais.

Suivant les principes de la méde-
cine chinoise le shiatsu stimule les
points d’acupuncture gui manifes-
tent un manque d'énergie et libére
ceux qui ont accumulé un trop-
plein, Il met véritablement le doigt
14 ol ¢a fait mal. En s'attaquant aux
causes et non aux symptimes, les
effets bénéfiques peuvent parfois
se faire attendre. Il arrive que I'on
sorte de séance avec les mémes
maux, voire gue l'on souffre, pen-
dant deux ou trois jours, de nou-
veaux désagréments, comme des
céphalées ou des insomnies, In-
utile de s'inguiéter, ¢'est le signe
gue le corps se libére. Une image
pour mieux comprendre : le corps
est comme un lac; lorsqgu'un travail
en profondeur y est effectue, cela
peut faire des vagues.

@ Une “psychiatrie
manuelle”

Le shiatsu peut également bous-
culer sur le plan psychique. En
débloquant I'énergie, le praticien
travaille en effet sur les » mé-
moires » du carps, ce qui explique
que, suite 4 une pression, certains
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Les neuf differences avec
I'acupuncture

1 Le shiatsu est une discipline
japonaise qui date des années 50.
L'acupuncture, I'un des pans

de la médecine traditionnells
chinoise remontant au 1IF millénaire
avant Jesus-Christ

2 L2 shiatsu se pratique avec les
pouces; I'acupuncture, avec des
aiguilles.

3 Le shiatsu travaille sur I'ensemble
des méridiens ; I'acupuncture traite
des points particuliers.

4 Seul le shiatsu inclut

des Etirements, donc un travail sur
les articulations et les muscles,

5 En shiatsu, il y a fusion du
diagnostic et du traikement : chaque
pression datermine I'état énergétique
et le traite en méme temps.

6 Lintuition et le ressenti jouent
une part plus importante en shiatsu
7 Par I'action du toucher,

le praticien de shiatsu « partage »
les souffrances de son patient;
I'acupuncture est plus « médicale »
8 Le shiatsu peut se pratiquer sur
soi ou en famille, dans un but de
détente, sans visee thérapeutigue
9 Lacupuncture est géneralement
pratiquée par un médecin, ce qul

n'est pas le cas du shiatsu. W

pleurent, d’'autres rient ou évo-
guent de vieux souvenirs. En libé-
rant le ki, le patient se libére de
son passé, et souvent de trauma-
tismes enfouis. « Le shiatsu vous
fait cheminer, dit joliment Isabelle
Laading. Tl permet une véritable
ouverture intérieure, » Claude Di-
dier va jusqu’a affirmer que « le
shiatsu est une forme de psychia-
trie manuelle », Efficace en cas de
chagrin ou de déprime, il permet
aussi d'étre littéralement « mieux
dans sa peau », de développer une
pleine conscience de son schéma
corporel. Massé de la téte aux
pieds, de face comme de dos, le pa-
tient peut sentir chaque parcelle
de son anatomie et percevoir son
corps dans son ensemble. IVoi ces
commentaires entendus sur le
futon : « Grice au shiatsu, je me
découvre ou je me retrouve. »
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© Lart du toucher

Dans ce travail d autoguerison, le
toucher reléve de 1'art, Le prati-
cien doit, en effet, disposer d'une
sensibilité tactile trés fine pour
sentir au bout de ses doigts les
points d'acupuncture et leur état
énergétique, mais aussi pour
doser savammeni sa pression et
éviter toute souffrance a son pa-
tient, la stimulation d'un point
trop chargé pouvant étre exiréme-
ment douloureuse. Personne ne
peut donc simproviser, apres une
formation d'un week-end, spécia-
liste en shiatsu. Deux & trois ans
sont nécessaires pour étre forme
par la FFST en cours du soir, et la
formation intensive d'Isabelle
Laading compte prés de deux
cents heures.

Plusieurs niveaux d'enseignement
se succédent, permettant aux
simples amateurs un apprentis-
sage du shiatsu de détente, sans
visée thérapeutique. C'est ce type
de shiatsu gue proposent les
centres de remise en forme et les
instituts de beauté, et les sociétés
qui se déplacent en entreprise ou
dans le métro pour dispenser des
siéances d'un quart d’heure : assis
sur une chaise ergonomique, le sa-
larié ou l'usager recoit un massage
sur le haut du corps, lieu on se

De quel mal souffrez-vous?

Le shiatsu traite autant les douleurs physigues gue les états d'ame. Il est par-
ticulierement efficace dans les cas de :
Douleurs physiques : mal au dos, problémes digestifs et intestinaux, douleurs
articulaires, migraines, mal de ventre d aux régles, rhumes,
Etats d'dme : stress, nervosité, anxiété, troubles du sommell, dépendance: (ta-
bagisme, boulimie, alcoolisme, etc.), fatizue (surmenage intellectuel, manque
d'entrain, etc.), difficultés relationnelles, dépression nerveuse.

concentre |'essentiel des tensions
dues 2 la vie de burean.

Certains ateliers incluent égale-
ment la technigque du « do-in », qui
s'@pparente d un auto-shiatsu. « Le
do-in est une merveilleuse facon
de se faire du bien, & soi-méme et
par soi-méme », déclare Anne-
Béatrice Leygues, ostéopathe et
auteur de “Do-in, 1a voie de 'éner-
gie” ’. « C'est bien, mais rien ne
vaut d'étre touché par quelquun
d'autre, rappelle Claude Didier. La
force du shiatsu se situe justement
dans ce contact quasiment peau &
peau. » Danielle Chevillon prati-

Le shiatsu étant trés codifie, vous
pouvez aussi juger du respect de
sa philosophie en vérifiant les
points suivants:

1 A moins d'étre emmitoullé dans
trois pulls, vous devez rester vétu
I Le shiatsu se pratique sur un
futon posé & méme le sol

I Toute séance se passe dans le si-
lence. Les temps d'échanges ver-
baux sont réserviés au début, pour
établir un diagnostic énergétique,
et i la fin, pour faire le point.

1 Un shiatsu doit toujours étre
complet, et débuter par le venire
ou le dos

Le corps est comme un lac . quand
un travail en profondeur y est
effectué, cela peut faire des vagues

cienne et enseignante de renom,
éleve de Masunaga, confirme : « La
relation riée entre le‘thérapeute et
le patient est primordiale, c'est &
l'intérieur de cette rencontre que
le travail va s'effectuer. »

© Se sentir en confiance

Comment choisir son praticien?
Déterminez d'abord si vous préfé-
rez un homme ou une femme, une
personne jeune ou plus miire,
Ensuite, allez-y au « feeling », en
respectant votre ressenti. I est 1é-
gitime de ne pas vouloir se faire
toucher par quelqu'un qui ne vous
met pas a I'aise, car pour pouvoir
vous détendre et licher vos blo-
cages, vous devez impérativement
vous sentir en confiance,

1 Une séance dure généralement
une heure, et colite en moyenne
45,73 euros, soit 300 francs. Une
série de trois séances, 4 une se-
maine d'intervalle, est conseillée
pour les cas bénins.

1 Votre praticien doit se montrer
respectuenx du temps qui vous est
nécessaire pour vous libérer de
vos blocages, ne pas vous « pous-
ser » dans votre prise de cons-
cience ni imposer ses réponses.
111 doit faire preuve de compassion.
111 doit reconnaitre les limites du
shiatsu et savoir préconiser, si be-
soin est, le recours a la médecine
classique ou & d'autres thérapies.
1 Il doit vous amener i réfléchir
sur votre mode de vie - diététigue,
activité sportive, comportement
face au stress, etc, - afin de vous
aider & supprimer les causes de
vos maux actuels.

Encore un peude japonais. « Com-
ment allez-vous? » se dit « Genki
de su ka? », littéralement ; « Etes-
vous en accord avec votre souffle
originel? » Aprés quelques séances
de shiatsu, peul-ére powrTez-vous
répondre oui. i
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