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ANXIÉTÉ, INSOMNIE, DOULEURS CHRONIQUES, FATIGUE, STRESS... QUELS SONT LES MESSAGES CACHÉS DE VOS SYMPTÔMES ?


Discipline ancestrale japonaise, le Shiatsu vous encourage à écouter votre corps et à en faire un allié. C’est une technique manuelle basée sur le toucher et dans laquelle la bienveillance et l’attention sont constamment présentes. Réduisant les tensions, le Shiatsu contribue à calmer l’esprit et à revitaliser le corps.


Si vous avez des difficultés dans votre vie, ce livre très pratique et facile d’accès contribuera à votre bien-être car le Shiatsu, allié à un travail sur vous-même, vous aidera à trouver la clé de l’équilibre intérieur pour une vie plus profonde et plus simple, ouverte à la paix et à la joie. Transformez votre vie, c’est le plus beau cadeau que vous puissiez donner au monde !
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Bernard Bouheret est kinésithérapeute, praticien et enseignant de Shiatsu thérapeutique depuis 1987. En 2002, il développe le Sei Shiatsu Dô, issu du Shiatsu traditionnel, qu’il transmet au sein de l’École de Shiatsu thérapeutique de Paris (www.shiatsu-est.org), dont il est le directeur fondateur.


Claudine Enkaoua est praticienne de Shiatsu et coach en développement personnel.
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Bernard Bouheret
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Transformez votre vie grâce au Shiatsu


Renforcer l’énergie vitale, lever les blocages et les tensions
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À mon meilleur ami, Bruno, dont le soutien indéfectible m’a permis de surmonter les épreuves du Chemin.


CLAUDINE


Je dédie ce livre à tous ceux qui, venant découvrir le Shiatsu, m’ont fait devenir thérapeute.


BERNARD



Préambule


« Quand les efforts des hommes tendent vers un but commun, leurs souffles s’harmonisent d’eux-mêmes. »


SHAKESPEARE


Quand il y a quelques mois de cela, Claudine me téléphona pour me proposer le partenariat de ce livre, j’aurais dû sans hésiter lui répondre non, tant je suis occupé par mille tâches personnelles et professionnelles.


Je n’avais même pas achevé un nouveau livre sur les automassages qui traîne depuis un an et pour lequel mon éditeur a une patience d’ange. Je donne des stages quasiment tous les mois, je voyage à l’étranger et c’est d’ailleurs en Inde que j’ai pu trouver quelques moments silencieux pour écrire en toute quiétude. Bref, tout me poussait à refuser alors que j’ai accepté et voici pourquoi.


Claudine fut une patiente il y a de cela quinze ou vingt ans. Je ne l’ai revue qu’une seule fois après une série de séances de Shiatsu pour une entrevue pendant laquelle elle m’a dit à quel point les soins lui avaient été bénéfiques et pour me demander de témoigner à propos d’une enquête qu’elle entreprenait. Si j’avais oublié la teneur des soins, ce qu’elle fit fort de me rappeler par des mots que je ne pus oublier, la façon dont elle me « rendit » ce que j’avais alors fait et déclenché chez elle, laissa en moi une empreinte indélébile. De plus elle était devenue thérapeute de… Shiatsu !


Aussi, quand elle m’appela dix ans plus tard pour me proposer cette collaboration livresque, j’avais un souvenir très vif de cette dernière rencontre. Sans vouloir dévoiler ce qui fut échangé et qui restera très intime, elle évoquait une capacité que j’avais alors eue de tisser une chrysalide de lumière entre le Ciel et la Terre ; et de cela, je n’avais pas eu conscience. Elle me dit même qu’au sortir de la première séance elle était comme reliée par un seul fil, solide, que la liaison était rétablie et qu’après chaque séance le nombre de fils augmentait jusqu’à devenir une trame complète qui signifiait la guérison. À l’évocation de ses paroles si lumineuses, car j’étais poétiquement parlant comparé à une araignée cosmique qui tissait sa toile pour restaurer la santé, je me suis vraiment rendu compte que le praticien peut œuvrer et transmettre certaines choses qui le dépassent. Il peut être – si la condition de transparence y est – un passeur de Souffle et de lumière et à travers lui peuvent alors se vivre les paroles de Lao Tseu évoquées dans le Tao Te King : « L’Homme est grand… La Terre est grande… Le Ciel est grand… Le Tao est grand. L’Homme est un des 4 grands du Monde… »


Nous espérons tous deux que dans cet ouvrage vous puissiez ressentir ce Souffle de vie qui fait le pont entre le Ciel et la Terre, entre le visible et l’invisible, entre le dedans et le dehors, entre ici et maintenant.



Introduction


Le Shiatsu est une discipline ancestrale qui vient des temps immémoriaux, car, là où l’Homme a mal, la main compatissante s’y porte tout naturellement et c’est avec cet instinct et cette simplicité-là que chaque praticien touche son receveur.


Nous espérons que cet ouvrage éveillera en vous le désir de découvrir cette médecine manuelle et aussi de mieux vous connaître car comme le disent les soufis « Se connaître soi-même c’est exister cent fois ! ».


Le Shiatsu est une discipline où la bienveillance et l’attention sont constamment présentes.


Nous souhaitons que ce livre vous donne le goût de les ressentir et qu’il vous aide à cheminer vers plus d’équilibre et de sérénité, et donc vers plus de santé et de solidité.


Nous sommes le 20 avril 2020 et à l’heure où j’écris ces mots le monde est bouleversé par une pandémie galopante qui nous oblige à nous recentrer et à observer notre mode de vie insensé et notre relation à la planète et aux animaux.


Plus que jamais il apparaît important d’entamer une démarche de développement de soi, car comment trouver l’équilibre dans un monde qui bouge, sinon à l’intérieur de soi ?


Comment se sentir stable face à une situation éprouvante sinon en ayant travaillé sur soi ?


Puisse le Shiatsu vous aider à cheminer vers une vie plus profonde et plus simple, en accord avec la nature et les lois du Tao.


Transformez votre vie grâce au Shiatsu, ouvrez vos yeux, votre cœur et vos sens. Retrouvez l’équilibre et la sagesse. Renouez avec la Terre-Mère.


Transformez votre vie, c’est le plus beau cadeau que vous puissiez donner au monde !



CHAPITRE 1


Qu’est-ce que le Shiatsu ?


Source et principes


D’origine japonaise, le Shiatsu est une discipline énergétique naturelle et holistique fondée sur le toucher. Des techniques spécifiques de pression rythmées et d’étirements sur des zones du corps, au travers desquelles circule l’énergie, permettent de détendre et de défatiguer, de réduire le stress et les tensions accumulées. Il calme l’esprit et revitalise le corps. Outre son effet de détente profonde (physique et psychique), il renforce le système immunitaire, contribuant ainsi à améliorer le bien-être, à entretenir la santé et à stimuler les forces d’autoguérison.


Notre corps est parcouru de minuscules canaux appelés « méridiens » : voies dans lesquelles circule l’énergie vitale qui se déplace d’un organe à l’autre. Il y a douze méridiens liés à chaque organe. Dans l’idéal, l’énergie circule sans entrave et chaque organe est nourri énergétiquement de manière suffisante. Mais il peut arriver qu’il y ait des blocages causés par un stress, un excès de fatigue, une contrariété, une blessure… l’énergie alors stagne sur un des points du méridien de telle sorte que le point en question se trouve en excès et les points en aval se trouvent en vide. (De façon simplifiée, exercer une pression sur les points en excès va libérer l’énergie en surplus ; exercer une pression sur les points en vide va les remplir d’énergie.) De cette manière, notre travail en Shiatsu consiste à réguler et à équilibrer la circulation d’énergie.


En dehors des méridiens liés aux organes, il existe :




	deux méridiens « virtuels » : Maître Cœur et Triple Réchauffeur ;


	huit autres méridiens, appelés « Merveilleux Vaisseaux » dont les principaux sont Vaisseau Conception et Vaisseau Gouverneur.





Un tour complet de l’énergie circulant dans les méridiens prend vingt-quatre heures. Il existe ainsi des marées énergétiques, moments pendant lesquels chaque organe à son tour est nourri en énergie tout au long du jour et de la nuit. Lorsque, par exemple, vous voyagez loin et subissez un décalage horaire, vos organes travaillent à contre-courant, c’est pourquoi votre appétit change, votre sommeil est désordonné, vous ressentez de la fatigue… vous êtes en décalage.




À noter


Il existe un protocole de Shiatsu spécifique pour le décalage horaire, utilisé dans certains aéroports internationaux.





Les indications/contre-indications


La première indication du Shiatsu est la détente, la relaxation et le bien-être, mais il soulage également les maux de dos, l’insomnie, le surmenage, la fatigue, l’anxiété, la migraine, le stress émotionnel… C’est un très bon complément à une psychothérapie.


Si vous souffrez :




	de forte fièvre :


	d’une maladie contagieuse ;


	d’hémorragie interne ou de formation de caillots ;


	de phobie du toucher ;


	de trouble psychologique avéré ;





le Shiatsu vous est contre-indiqué.


Et puis, certaines zones sont à éviter en cas :




	de problèmes dermatologiques importants ;


	d’ecchymoses ;


	de brûlures ;


	de fracture ou de déchirure musculaire ;


	de coupure, d’inflammation, de plaie infectée.





Les séances : invitation à un temps et un espace privilégiés


Le Shiatsu, c’est un temps pour soi, un moment de liberté et de ressourcement que vous vous accordez, l’expression d’une attention dont vous êtes l’objet, un cadeau que vous vous offrez. C’est un moment où le temps s’efface, se dilate, jusqu’à ne plus compter. Vous êtes transportés hors du temps, là où toutes préoccupations sont suspendues.


Le Shiatsu c’est aussi un espace : un cadre spécifique, un lieu aux ondes positives et douces dans lequel vous entrez. Vous êtes invité dans un espace de calme et de silence préparé bien avant la séance, espace de détente dans lequel vous pénétrez, espace de silence. Le silence a de hautes vertus régénératrices qui vous permettent d’atteindre la cohérence cardiaque, moment où tout en vous évolue en douceur, où tout est fluidifié.
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Vous entrez maintenant dans l’espace du Shiatsu. Les quelques principes qui vont suivre vont vous aider à vivre au mieux cette séance et à poser le cadre dans lequel elle va se dérouler.


Tout d’abord, avant la séance, évitez d’être à jeun ou à peine sorti de table.


Le Shiatsu se pratiquant habillé, sur un futon au sol, vous penserez à :




	porter des vêtements confortables, en coton de préférence ;


	ôter vos chaussures avant d’entrer dans le cabinet ;


	éteindre votre portable ;


	ôter vos bijoux ;


	et pour votre confort, Mesdames, ne pas porter de soutien-gorge.





Après la séance, il convient d’attendre deux heures avant de prendre une douche.
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Le premier Shiatsu est une prise de contact. Il démarre par un entretien pour déterminer vos besoins. On préconise trois séances de Shiatsu à la suite, espacées d’une semaine chacune, pour commencer à en sentir les effets et se faire une idée de cette pratique, percevoir comment le Shiatsu agit pour vous.




À noter


Une personne en bonne santé se contente de recevoir un Shiatsu à chaque changement de saison.
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Il est bon de recevoir un Shiatsu :




	en début de soirée, suivie d’un long moment calme pour faciliter le sommeil ;


	lors d’une journée libre, en début d’après-midi pour vous adonner après à une activité importante avec tout votre potentiel ravivé, dans cet état de clarté d’esprit, d’humeur joyeuse et de relaxation du corps ;


	avant un examen ou un rendez-vous important pour être en possession de tous vos moyens ;


	dans une période difficile où vous êtes sollicité émotionnellement, physiquement ou psychiquement.





Des effets en fonction des besoins des personnes


Pour certains l’effet sera un plus grand lâcher-prise, un accès à davantage de réceptivité, pour d’autres une aide à entrer dans la relaxation, à se détendre plus rapidement que d’ordinaire, pour d’autres encore un soutien pour garder le cap dans leur vie en général ou dans la poursuite d’un objectif en particulier.


Le Shiatsu permet d’informer régulièrement le corps de cet état de relaxation de manière que peu à peu il se mette lui-même et facilement dans cet état.




	
Il libère les sensations : il vous fait ressentir les choses avec plus d’acuité, vous fait reprendre conscience de vos envies, vos désirs.


	Il vous remet dans le mouvement, dans une dynamique positive.


	Il vous libère des baisses de moral.


	Il vous ouvre des voies : pour trouver vos solutions, pour être plus alerte, plus présent dans votre quotidien.





Le Shiatsu vous permet de vous connecter à vos ressources régulièrement, à entrer en contact avec votre sagesse intérieure car tout est là à l’intérieur de soi. Les solutions sont en nous. Il n’est nul besoin de courir chercher des solutions à l’extérieur. Il s’agit, au contraire, de faire silence pour écouter sa voix intérieure.


Deux personnes ne reçoivent jamais le même Shiatsu car ce qui entre en jeu, c’est ce qui appartient à la personne elle-même, là où elle en est dans sa vie, dans le développement d’elle-même, le lien qu’elle a avec son corps et avec son être intérieur.


Le Shiatsu vous tend un miroir de là où vous en êtes et de tous vos possibles. Cela dépend aussi de votre degré de lâcher-prise : si vous avez déjà reçu des massages auparavant ou d’autres Shiatsus et si votre corps est prêt à recevoir, à se lâcher et à se laisser manipuler.


Le Shiatsu va agir différemment selon les personnes. Nous manipulons de l’énergie et l’énergie va exactement là où le corps en a besoin, elle va là où elle est nécessaire. C’est ainsi que le Shiatsu va répondre à ce que votre corps aura manifesté à ce moment précis. Ses bienfaits se font sentir pendant une heure, une journée, une semaine, voire plus.


Croiser informations et besoin pour faire le bon choix du praticien
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La question que vous devez vous poser est celle-ci : ai-je besoin d’un soin de confort, de bien-être ou ai-je besoin d’un soin dit « thérapeutique » nécessitant un praticien plus aguerri ?


Recevoir un Shiatsu de confort


Choisissez toujours une personne bienveillante et aimable et qui pratique de manière sincère. Bien sûr son CV est à examiner mais plus encore son aptitude à répondre à votre besoin.


Pour trouver le bon praticien le bouche-à-oreille est roi, laissez-vous guider par un(e) ami(e) qui a fait un bon choix et qui peut le recommander. Si cela n’est pas possible écoutez attentivement comment la personne vous reçoit au téléphone et ne vous inscrivez pas sur un site sans avoir au préalable eu l’assurance du sérieux et de la disponibilité de votre contact.


Il est de coutume de demander à l’entrée de la séance le niveau de profondeur que vous voulez voir exercer par le Shiatsushi (praticien de Shiatsu) et tout au long de la séance vous pouvez le moduler ; le donneur doit s’adapter. Parfois il peut aller plus profond mais parfois non, c’est selon et c’est vous qui êtes roi ou reine en la matière. Le donneur doit être en permanence en relation avec son receveur. Vous voulez un Shiatsu de confort, les pressions doivent donc toujours rester confortables et agréables.




À noter


Le corps oriental n’est pas le même que le corps occidental et ne supporte pas les mêmes pressions, loin de là. Au Japon par exemple, bon nombre de praticiens exercent des pressions très puissantes et parfois très douloureuses. Cela n’est pas nécessaire chez nous car si le corps se ferme sous la douleur le soin sera bien sûr moins efficace et surtout moins apprécié.





Recevoir un Shiatsu thérapeutique


Se renseigner sur l’affiliation du praticien à une des instances majeures du Shiatsu en France


Les choses sont bien structurées car certaines instances ont vu le jour pour organiser la profession.


En 1994, la Fédération française de Shiatsu traditionnel (FFST) était constituée avec, pour vocation principale, la défense, l’illustration et la promotion du Shiatsu d’une part, son enseignement et sa pratique d’autre part. Ce fut le premier organisme qui tenta de rassembler praticiens et écoles, et de donner des bases communes afin de garantir un niveau de référence. Un certificat de praticien de Shiatsu fut créé.


À la suite d’une scission au sein de la FFST, en 2009 fut créé le Syndicat professionnel de Shiatsu (SPS).


En 2012 est née l’Union francophone des professionnels de Shiatsu thérapeutique (UFPST) qui rassemble des praticiens ayant un bon niveau de médecine chinoise afin de mériter l’appellation de « Shiatsu thérapeutique ». (J’en suis devenu le président.)


On peut dire aujourd’hui que la profession est bien encadrée et que de nombreux praticiens ont pignon sur rue.


Se renseigner sur la lignée du praticien


Il est utile de savoir qu’il y a des styles de pratique très différents les uns des autres provenant de sources diverses.




	La source martiale





Les premiers maîtres japonais, Nakazono Sensei et Okuyama Sensei par exemple, qui ont introduit le Shiatsu en Europe étaient bien souvent des pratiquants d’arts martiaux (judo, aïkido).




	La source Zen





Deshimaru Sensei fut un précurseur de l’introduction du Shiatsu dans les années 1960-1970. Son arrivée à Paris date de 1967. Celle de Tokuda Sensei à la fin des années 1980. Tous deux étaient des moines zen connaissant le Shiatsu.




	La source des maîtres traditionnels





Namikoshi Sensei et Masunaga Sensei sont les plus réputés et ont chacun développé leur style. Aujourd’hui l’école Namikoshi délivre au Japon un diplôme d’État. Kawada Sensei, réputé en Belgique, fut le disciple de ces deux maîtres.


Ohashi Sensei, réputé aux États-Unis, fut le disciple de Masunaga.


D’autres enseignants issus de ces deux styles ont essaimé en France. Chacun d’entre eux initiera un style particulier avec des singularités personnelles.


Il faudra donc peut-être mieux se renseigner sur la lignée du praticien et sur son affiliation à une des instances majeures du Shiatsu en France. Je tiens hélas à rappeler que même si les critères fédéraux sont remplis, chaque praticien reste unique avec ses talents propres et son charisme personnel, et qu’il faut choisir son praticien auprès de personnes ayant déjà reçu ses soins. Comme partout le bouche-à-oreille reste le meilleur critère.



[image: ]Sans retour d’expérience, comment faire un bon choix ?


Avant une séance, s’interroger et interroger le praticien


S’il n’est pas possible d’avoir un retour d’expérience et que vous choisissez sur un site Internet, comme c’est souvent le cas aujourd’hui, on pourrait donner les critères suivants :




	
Dans quelle école le praticien a-t-il appris ? Un professionnel qui n’affiche pas son parcours et ne dit pas qui l’a enseigné a forcément une bonne raison de le cacher.


	Est-il diplômé d’une fédération, d’un syndicat, d’une union ?


	
Depuis combien de temps exerce-t-il et a-t-il une patientèle régulière ? Ses années de formation et la date du diplôme doivent apparaître en clair.


	
Demander au praticien si votre symptôme ou votre souhait d’amélioration entre bien dans le champ de ses compétences. Certains professionnels sont diplômés d’État (kinésithérapeute, infirmier, psychomotricien…) c’est forcément un plus pour certaines pathologies délicates qui requièrent un savoir médical plus poussé.


	
Se méfier des professionnels qui affichent de multiples talents tels que Shiatsu, Reiki, relaxation, sophrologie, naturopathie… Le mieux est souvent l’ennemi du bien et en la matière une spécialité bien maîtrisée vaut mieux que cinq mal digérées et traitées en surface. Il est bon de voir une carte de visite avec uniquement le terme « SHIATSU » mis en avant (suivi de l’école ou du groupe affilié).


	
Bien se renseigner sur le prix de la séance et fuir les accroches commerciales du genre, « la 5e séance est gratuite ». Le Shiatsu est une discipline noble et il ne se vend ni ne se brade. En revanche, rien n’empêche le professionnel d’offrir ses soins aux indigents, de bien baisser ses tarifs pour les moins fortunés, ou de sentir qu’une séance peut être offerte à un moment donné. Quand certains soins demandent une régularité soutenue il est normal d’adapter ses tarifs en fonction de la fréquence des séances. Pour information le prix moyen d’une séance à Paris est de 65 euros de l’heure et de 50 euros en région. À Paris certains professionnels plus aguerris et plus expérimentés peuvent aller jusqu’à 80 euros. Au-dessus de 90 euros cela ne semble pas raisonnable. Pour les enfants, certains praticiens (dont je suis) font la séance à moitié prix. Pour les visites à domicile, bien sûr rajouter le coût du déplacement.


	
Une séance de Shiatsu est une rencontre d’être à être au travers du corps ; choisissez un professionnel avec des qualités humaines avérées, dont les pressions sont mesurées et qui écoute vos besoins et non les siens. Il est hélas aujourd’hui courant de voir des thérapeutes dont l’avis est rangé dans des cases et qui obéissent à des grilles toutes faites. Certains livres en font la promotion, fuyez-les ! Chaque patient est malade à sa manière, de cela le thérapeute doit toujours tenir compte. La qualité de son accueil et de son écoute peut se sentir dès la prise de rendez-vous au téléphone. Avoir la personne en direct est aussi un gage que le thérapeute privilégie le facteur humain avant tout. (Doctolib est pratique mais tellement froid et distant !)


	
Choisissez un thérapeute joyeux car in fine c’est toujours la joie qui guérit !





Pour conforter votre choix après une séance, les principaux critères à prendre en compte




	
Le lieu où sera donnée la séance doit être propre, clair, bien aéré, éviter les sous-sols ou les pièces qui ne voient pas la lumière. La séance est traditionnellement donnée au sol mais de très bons thérapeutes travaillent aussi sur table.


	
La séance se déroule sur des vêtements souples ; il est préférable d’éviter les praticiens qui travaillent sur le corps dénudé. Au Japon, la pratique sur le vêtement est vraiment chose obligée. Le Shiatsu n’est pas un massage ! On dit que le praticien cherche le corps de Souffle et non pas le corps de chair.
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		Les affirmations qui vous soutiennent



		Le courage de se remettre en question



		Un extrait de séance de coaching









		Chapitre 8 – Et mon bonheur dans tout ça ?



		Une bonne hygiène de vie est la clé de l’équilibre, de la stabilité



		Une santé radieuse ou la beauté en exercice



		Dix points essentiels dans le corps : une architecture sacrée



		Activer ou créer votre pôle plaisir



		Votre état-ressource, celui auquel vous reviendrez



		Prenez-vous en main !









		Conclusion



		Bibliographie











OEBPS/Images/eyrolles.png





OEBPS/Images/Cover.jpg
VOTRE VIE

GRACE AU

SHI

ATSU

Renforcer Iénergie vitale, lever les
blocages etles tensions.

Bernard Bouheret
Claudine Enkaoua






OEBPS/Images/bc.jpg





