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« Le chirurgien ne peut opérer que parce que le corps accepte de se refermer… »

Itsuo Tsuda
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Dans ma pratique quotidienne de shiatsu-santé, je rencontre des personnes qui se plaignent de dérèglements entraînant des symptômes désagréables, douloureux parfois. La séance qu’ils reçoivent leur apporte du bien-être et soulage nombre de leurs maux. Mais ensuite, lorsqu’elles ont quitté mon cabinet, ces personnes se retrouvent dans leur environnement et ont besoin de prolonger les effets de la séance qu’elles ont reçue.

La méthode que j’utilise depuis de nombreuses années maintenant permet à la plupart des personnes qui viennent me voir de se prendre en main et de traiter au quotidien les petits dérèglements auxquels elles peuvent être sujettes.

LA SANTÉ APPARTIENT À CHACUN DE NOUS !

Le thérapeute ne guérit pas, son travail consiste à observer et à comprendre le fonctionnement de la personne qui le consulte. À la suite de quoi, faisant appel à l’immense capacité d’autoguérison du corps, il propose des solutions qui permettent à ce dernier de recouvrer son équilibre naturel.

Des méthodes comme la digipression ou la moxibustion (chauffer les points d’acupuncture) ne sont pas réservées à des gens très savants ayant étudié la médecine (chinoise ou autre) pendant de longues années. Il s’agit, en fait, de techniques très simples, que chacun peut utiliser sans risque, même sans connaissances très approfondies.

La vision chinoise de la médecine est beaucoup plus simple que l’on ne pense. Chacun doit pouvoir se soigner avec des moyens de tous les jours. Dans les années 1950, Mao Zedong a voulu remettre au goût du jour ces techniques ancestrales qui avaient été interdites auparavant. Il inventa « les médecins aux pieds nus », partant du principe qu’il gouvernait un vaste pays et que les caisses de l’État étaient vides parce que la population était souvent malade. Il reprenait en cela l’un des textes fondateurs de la médecine chinoise : le Canon interne de l’Empereur Jaune (Houang Di Nei Jing Sou Wen), le plus ancien ouvrage de médecine chinoise traditionnelle.

L’Empereur Jaune s’adresse à son médecin personnel

« Moi qui suis le chef d’un grand peuple, responsable d’une multitude de familles, et qui devrais donc en percevoir des impôts, je constate avec affliction que je n’en perçois point parce que mon peuple est malade. Je veux qu’on cesse d’administrer des remèdes qui rendent mon peuple encore plus malade… je veux que l’on utilise des aiguilles de métal pour rétablir le bon équilibre.

Il faut que des lois soient définies pour qu’elles soient transmises aux générations futures, qu’on ne les oublie surtout pas et qu’elles deviennent faciles à appliquer. »

Rester en bonne santé doit être la priorité de chacun de nous. Pour cela nous avons à notre disposition de nombreux moyens thérapeutiques.


	Le premier d’entre eux est de profiter au maximum de la lumière du jour, notre physiologie tout entière en dépend pour son fonctionnement.

	Le deuxième est de respirer, de profiter de l’air pour oxygéner notre sang.

	Le troisième, et non des moindres, est de s’alimenter le mieux possible. Sachant que nous mangeons plusieurs fois par jour, les petites erreurs peuvent rapidement devenir de vrais problèmes. Il faut donc veiller à la qualité et à la quantité des aliments que nous ingérons.

	Le quatrième est le mouvement (indissociable du repos) qui permet de mettre en mouvement les fluides que nous contenons (le sang, la lymphe).

	Puis viennent le massage et le traitement des points du corps par la digipression ou la chaleur (moxibustion).



Grâce à tous ces moyens, nous pouvons contribuer à entretenir un terrain propice à la bonne santé qui nous permette de supporter toutes les variations de l’environnement sans en subir les conséquences.

LA PLUPART DES « MALADIES » SONT LIÉES À DES DIFFICULTÉS D’ADAPTATION

Les pathologies connues sont celles qui ont été étudiées à travers le prisme de la génétique. Elles portent d’ailleurs toutes le nom du ou des chercheurs qui ont trouvé des réponses à ces désordres. Les autres, celles qui sont dites fonctionnelles ou idiomatiques, ou encore psychosomatiques ou nerveuses, n’ont pas trouvé de réponses, car elles dépendent les trois quarts du temps de notre capacité d’adaptation aux variations de notre environnement.

On peut considérer que tous les mouvements de l’environnement sont ressentis par le corps comme des vibrations auxquelles il doit répondre en s’équilibrant : on appelle cela l’homéostasie. Pour réaliser cette prouesse, la peau contient des capteurs de toutes sortes répondant aux divers stimuli comme la chaleur et le froid, le mouvement et les vibrations, les pressions légères ou profondes. Les réponses pourront être structurelles et modifier la forme de notre corps, sa position, mais aussi endocriniennes, en libérant des substances (hormones) qui vont modifier notre physiologie, notre biochimie, ainsi que notre psychologie. C’est pourquoi nous pouvons trouver des points d’acupuncture qui agissent sur le fonctionnement de nos organes comme sur notre psychologie.

La plupart des « maladies » sont liées à des difficultés d’adaptation. Le rapport avec les collègues de travail, la hiérarchie, les conflits que nous pouvons avoir à gérer au cours de notre vie, les climats (vent, froid, chaleur, etc.), la relation avec les membres de notre famille, le début ou l’arrêt d’une activité (retraite), tous ces facteurs sont potentiellement des causes de maladie si notre capacité d’adaptation est limitée.

De nombreuses techniques permettent de développer cette capacité à s’adapter : les arts martiaux, le sport en général, mais aussi le yoga, la sophrologie, la cohérence cardiaque, etc. La liste ne peut être exhaustive, il faut chercher la technique qui conviendra le mieux à votre personnalité, rencontrer le guide qui saura vous aider à trouver une voie et à continuer votre chemin.

Personnellement, j’ai eu la chance de faire de belles rencontres. Par exemple, celle de Take. Karatéka et cuisinier japonais passionné par la cuisine française, il a orienté ma vie. J’étais karatéka, je suis aussi devenu cuisinier. Plus de quarante ans plus tard, je reste passionné par tous les aspects du karaté, qui a développé en moi le sens de l’adaptation (être au bon endroit, au bon moment, ajuster sa distance en permanence). Un art martial qui a vieilli avec moi et m’a permis d’accéder à une méthode de santé aboutie, à laquelle on ne peut rien enlever ni ajouter : le shiatsu et ses fondements théoriques que sont les principes de la médecine chinoise revisités par les Japonais.

La médecine moderne, ou médecine allopathique, permet de traiter les symptômes des maladies sans pour autant en régler les causes profondes, et son principal écueil est qu’elle ne répond pas aux dérèglements fonctionnels – appelés parfois idiomatiques, psychologiques, somatiques, nerveux.

Le plus inquiétant est que la plupart des maladies restent inexpliquées par la médecine moderne (c’est le cas de 70 % d’entre elles), mais qu’elles sont néanmoins traitées par des médicaments, avec de nombreux effets secondaires dont on ne maîtrise pas les conséquences.

Un cas précis

Une jeune femme de 24 ans, consultant pour des céphalées (maux de tête) à répétition, non calmées par les médicaments qu’elle prenait depuis plusieurs mois déjà, a vu son problème disparaître en quelques semaines grâce à la digipression quotidienne de points que nous avons choisis en tenant compte de l’ensemble des facteurs à l’origine de ses maux.

Nous avons fait un bilan qui a montré que ses maux de tête, situés au sommet du crâne, étaient liés à une dysfonction du Foie1 et qu’ils étaient aggravés par l’arrêt ou le ralentissement de l’activité. En effet, le Foie, dans la vision chinoise, est le général, celui qui prépare les plans de la bataille, il met en place l’énergie dont on aura besoin pour réaliser le travail qu’on est habitué à faire. Si, par malheur, on se met au repos sans avoir préparé son arrêt, le trop-plein d’énergie monte à la tête et produit une céphalée dont la caractéristique principale sera d’être située au sommet du crâne ou à la nuque.

Dans ce cas précis, il a suffi de faire des pressions sur deux points que l’on trouve sur les côtes en dessous du mamelon (F 14) au moment de la crise, mais surtout de prendre conscience qu’il faut ralentir ses activités avant de s’arrêter.

De nombreux exemples comme celui-ci pourraient être cités dans cet ouvrage. Souvent le remède peut être produit par le corps lui-même, si on lui fait confiance et si on lui en donne les moyens. Le Dr Andrew Taylor Still, fondateur de l’ostéopathie, disait ainsi : « Le corps est une immense pharmacie qui produit et stocke toutes les substances dont il a besoin. »

Dans toutes les cultures, on connaît des points du corps permettant de soigner des dérèglements. On peut citer les points de Knap, de Jarricot, les trigger points, etc. Les points de l’acupuncture chinoise ont le mérite d’avoir été découverts sur une très longue période par de très nombreux « médecins » et d’avoir été codifiés et transmis par l’écriture.

Les points qui sont décrits dans cet ouvrage ont la faculté de favoriser le bon fonctionnement de l’organisme. Certains thérapeutes chinois de l’Antiquité ont même affirmé que stimuler trois fois par semaine certains points du corps pouvait permettre de vivre jusqu’à 100 ans et plus en bonne santé.

Or, si la durée de vie semble augmenter actuellement en France, la durée de vie en bonne santé reste malheureusement très limitée, avec le développement de maladies dites « fonctionnelles » comme le diabète, l’hypertension ou encore le cholestérol. Ces diverses maladies sont souvent liées à notre mode de vie, c’est-à-dire notre alimentation, notre respiration, mais aussi notre activité et notre capacité à nous reposer. Sans oublier de parler de la communication, qui est un des facteurs principaux de notre équilibre.

Selon la nomenclature chinoise, le corps humain compte 361 points d’acupuncture. Mais certains sont plus importants que les autres : soit parce qu’ils ont une relation avec les saisons, soit parce que leur localisation les met en relation plus directe avec les organes, soit encore parce qu’ils traitent l’esprit, etc. Cet ouvrage recense les 99 points les plus importants. Ils peuvent être utilisés en pression avec les doigts ou encore chauffés avec de l’armoise pour régler de nombreux désordres.
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LES POINTS D’ACUPUNCTURE

Un homme partant à la chasse souffrait d’une douleur au bas du dos. Pendant la partie de chasse, il reçut une flèche dans le talon, et bien qu’il fût blessé dans cette partie du corps, il ne souffrait plus du dos. Il en conclut que la flèche avait tué le démon.

On ne peut pas affirmer que cette histoire est véridique, mais on peut penser que les points d’acupuncture furent découverts le plus souvent par hasard. C’est ainsi qu’apparurent les 13 premiers points, appelés les 13 démons. Puis d’autres points furent trouvés : au IIIe siècle de notre ère, un ouvrage, le Zhenjiu Jiayi Jing, en recense déjà 349.

Ces points ont été regroupés en grands types et réunis sur des trajets nommés méridiens. Il en existe douze, bilatéraux et qui comptent 361 points. Ces méridiens sont en relation avec les grandes fonctions (par exemple, respiration pour le méridien Poumon, fécondité et reproduction pour le Rein, etc.), ils en sont le reflet à la surface de la peau.

Certains points doivent être traités régulièrement, en prévention ; d’autres seront stimulés pour prolonger les effets d’une séance de shiatsu ; d’autres encore peuvent être traités pour régler de manière symptomatique de petits désordres en attendant de restaurer un état d’équilibre.

DIGIPRESSION OU MOXIBUSTION

Ces deux techniques sont très faciles à utiliser pour un néophyte. La digipression est le traitement avec les doigts des points d’acupuncture. En principe, le fait de poser le doigt sur un point permet de le stimuler.

Dans le traitement des troubles et déséquilibres (voir ici-ici), la digipression est la méthode préconisée dans la plupart des cas, mais vous pourrez être parfois amené à traiter certains points par moxibustion, c’est-à-dire en les chauffant avec des moxas. Traditionnellement, on utilise des bâtons d’armoise qu’on allume et qu’on approche des points jusqu’à ressentir la chaleur entrer en profondeur. À défaut et pour une pratique ponctuelle, on peut très bien utiliser une source de chaleur comme la douche ou le sèche-cheveux. Mais le traitement sera moins précis, donc moins efficace. Le but, dans ce cas, sera de stimuler des zones réflexes ou des zones de douleur chronique. Cette technique, plus large, sera intéressante en cas d’arthrose d’une articulation (hanche ou épaule), ou encore en cas de froid chronique, qui se traduit souvent par des diarrhées et de la frilosité. Dans ce cas, appliquer de la chaleur (bouillotte, patch chauffant, douche chaude, sèche-cheveux, etc.) sur le bas du ventre ou encore sur le nombril sera une technique très efficace.

TONIFICATION OU DISPERSION

On tonifie un point quand on le presse pendant l’inspiration. Ainsi, on choisit de le presser pendant deux minutes en respirant : on presse pendant l’inspiration et on relâche légèrement pendant l’expiration.

On disperse un point quand on le presse à l’expiration, puis qu’on le relâche légèrement pendant l’inspiration.

Il existe, dans la littérature spécialisée, de nombreux avis tous plus ou moins valables : tourner dans un sens puis dans l’autre, diriger la pression dans une direction puis dans une autre, stimuler superficiellement et rapidement ou lentement et en profondeur, etc. Toutes ces théories sont nées de l’expérience de praticiens qui avaient tous de très bonnes raisons de travailler de telle ou telle manière, mais une règle reste essentielle, celle de la réponse du corps à une stimulation : le fait de poser le doigt sur un point du corps est reconnu comme un agent étranger et permet de mettre en place des défenses.

Les points sont « intelligents » : ils ne font que ce qui doit être fait ; au pire, il n’y a pas d’action. Par exemple, un point dit « d’accumulation » (Xi) ne doit être traité qu’en dispersion, car il est toujours douloureux quand on doit s’en servir : il ne peut donc pas être tonifié. De même, les points de transfert d’énergie (Luo) sont les points qui reçoivent l’énergie : on ne peut donc que les tonifier. S’ils sont douloureux, c’est qu’ils sont déjà en plénitude, on ne peut donc pas les tonifier plus.

Un point « vide » sera douloureux en profondeur, et il faudra donc aller d’abord en profondeur, puis pomper pour que l’énergie et le sang reviennent à la surface. Inversement, un point dit « plein » sera sensible en surface et empêchera de pénétrer : l’action sur ce point consistera à se poser superficiellement, puis à attendre que le doigt s’enfonce en profitant de la respiration. Cela n’a rien de miraculeux, il s’agit simplement d’une réponse physiologique d’équilibrage : le corps est intelligent, faisons-lui confiance et laissons-lui le choix de son action sans jamais rien lui imposer de contraignant.

De même, avec les moxas, si le point est plein, il devient brûlant tout de suite, ce qui empêche de le stimuler plus que nécessaire. Les moxas ne servent qu’à tonifier des points ou des zones du corps.

L’intérêt de ces techniques est que si on fait fausse route parce qu’on s’est trompé de stratégie, il est toujours temps de changer son fusil d’épaule et d’envisager un autre angle d’attaque.

YIN/YANG

Les idéogrammes Yin et Yang représentent tous les deux une colline. Yin en est le versant ombragé, Yang le versant éclairé.

Le Yin/Yang est avant tout une conception de l’univers et une méthode d’observation permettant d’expliquer et de connaître le monde. Puis cette notion s’est diffusée aux autres connaissances, entre autres la médecine, dont elle est devenue la base fondamentale. Elle est largement utilisée pour expliquer l’origine de la vie aussi bien que la physiologie, la pathologie, le diagnostic et le traitement.

Yin/Yang peut opposer des phénomènes ou des objets contraires, mais également des aspects d’une même chose ou d’un même phénomène. Toutes les choses et tous les phénomènes possèdent un aspect Yin et un aspect Yang. Ce sont leurs transformations dynamiques qui sont à l’origine de leur développement et de leur évolution. L’évolution de l’homme, par exemple : sa naissance, sa croissance, son vieillissement et sa mort, sont le résultat de l’action de l’énergie Yang et de la base matérielle Yin.

On ne peut pas séparer ces deux concepts – tout comme une photographie est composée de lumière et d’ombre : trop de lumière (flash) écrase les détails, trop d’ombre ne permet pas de distinguer les sujets. Le juste équilibre entre l’ombre et la lumière, entre le Yin et le Yang, permet de mettre en évidence les volumes.

LES CINQ ÉLÉMENTS

Ce sont les phases remarquables de l’évolution du Yin/Yang. Une journée comporte une montée de l’énergie le matin, un point culminant à midi, une diminution le soir et un point culminant à minuit. Le Chinois a imagé ces quatre phases successives :


	le végétal qui s’élève du sol vers le ciel : le Bois ;

	le point culminant du soleil à midi : le Feu ;

	la boule de feu qui tombe dans le sol le soir, les minerais : le Métal ;

	l’Eau, qui s’enfonce dans le sol.



Ces quatre phases prennent appui sur la Terre, qui nous nourrit et nous supporte.

Ces cinq éléments permettent donc de classer tous les phénomènes et les objets, mais aussi d’étudier les caractéristiques de l’organisme, de ses tissus, de ses organes et des relations que ses structures entretiennent entre elles.

Des siècles d’observation patiente ont permis aux Chinois de l’Antiquité de prendre progressivement conscience que les changements dynamiques des cinq mouvements dans la nature ne s’effectuent pas de manière indépendante, mais qu’ils sont au contraire liés par des rapports d’engendrement et de contrôle réciproque. Sur la base de ces constatations, ils ont pu alors comprendre la nature des relations d’engendrement et de contrôle mutuels et élaborer la théorie des cinq mouvements. Celle-ci leur a permis d’accéder à une connaissance universelle grâce à laquelle on explique les lois régissant les rapports réciproques qu’entretiennent toutes les choses qui, dans l’univers, naissent et se développent.

Tout ce qui a la capacité de se mettre en mouvement et de s’élever pourra être classé dans le Bois ; par exemple, les yeux, le vent, les tendons, le printemps, l’aube, la jeunesse ou encore le Foie (qui stocke et mobilise le sang dans l’action) appartiennent à cet élément.









	Bois

	Saveur
	Acide



	Couleur
	Bleu/vert



	Évolution
	Engendrer



	Énergie des sens
	Vent



	Direction
	Est



	Saison
	Printemps



	Cycle circadien
	Aube


	Feu

	Saveur
	Amer



	Couleur
	Rouge



	Évolution
	Croître



	Énergie des sens
	Chaleur



	Direction
	Sud



	Saison
	Été



	Cycle circadien
	Midi


	Terre

	Saveur
	Doux



	Couleur
	Jaune



	Évolution
	Transformer



	Énergie des sens
	Humidité



	Direction
	Centre



	Saison
	Intersaison



	Cycle circadien
	Après-midi


	Métal

	Saveur
	Piquant



	Couleur
	Blanc



	Évolution
	Récolter



	Énergie des sens
	Sécheresse



	Direction
	Ouest



	Saison
	Automne



	Cycle circadien
	Soir


	Eau

	Saveur
	Saler



	Couleur
	Noir



	Évolution
	Conserver



	Énergie des sens
	Froid



	Direction
	Nord



	Saison
	Hiver



	Cycle circadien
	Minuit










	Bois

	Organe
	Foie



	Viscère
	Vésicule biliaire



	Structure
	Muscles, tendons



	Organe des sens
	Yeux



	Émotion
	Colère



	Vocalisation
	Crier



	Mental
	Imagination


	Feu

	Organe
	Cœur



	Viscère
	Intestin grêle



	Structure
	Vaisseaux



	Organe des sens
	Langue



	Émotion
	Joie



	Vocalisation
	Rire



	Mental
	Intelligence


	Terre

	Organe
	Rate



	Viscère
	Estomac



	Structure
	Chair



	Organe des sens
	Bouche



	Émotion
	Souci



	Vocalisation
	Chanter



	Mental
	Réflexion


	Métal

	Organe
	Poumon



	Viscère
	Gros intestin



	Structure
	Peau



	Organe des sens
	Nez



	Émotion
	Tristesse



	Vocalisation
	Pleurer



	Mental
	Instinct


	Eau

	Organe
	Rein



	Viscère
	Vessie



	Structure
	Os



	Organe des sens
	Oreilles



	Émotion
	Peur



	Vocalisation
	Gémir



	Mental
	Sagesse



LES LIMITES D’UTILISATION ET D’EFFICACITÉ

L’utilisation des points d’acupuncture a ses limites. En effet, les points permettent de faire circuler une énergie existante, c’est-à-dire que la personne qui reçoit le traitement a une corpulence et une vitalité correcte. Quand le vide de l’un ou de l’autre est trop important, il faut envisager de préparer le terrain en modifiant l’alimentation, la respiration, l’activité ou le repos de la personne.

Car l’effet tonifiant des points d’acupuncture sous-entend que le potentiel énergétique existe. Quand nous parlons d’énergie, il faut entendre le sang, la matière corporelle, mais aussi la vitalité et la chaleur corporelle. Trop de sécheresse ou de froid ne permet pas d’obtenir de bons résultats en utilisant uniquement les points d’acupuncture.

Avant tout, il faut éliminer les risques de maladie, et seul un médecin est capable de déceler des facteurs qui pourraient mener à une contre-indication ou à une indication de prudence. Ne perdez pas de temps avant de consulter votre médecin traitant. Sa réponse pourra vous inciter à utiliser des moyens comme la digipression, la moxibustion ou les ventouses. Ces techniques ancestrales ne doivent pas être une alternative à la médecine moderne, elles doivent rester un moyen complémentaire de traitement permettant d’intervenir à un niveau différent de l’apparition de la maladie. L’idéal serait d’utiliser ces techniques pour éviter l’apparition des maladies. Comme le dit le dicton :

« Il est trop tard pour creuser un puits quand on a soif,
pour forger les armes lorsque la guerre est déclarée. »

LA MESURE EN CUNS

La localisation des points est exprimée en cuns, valeur qui représente la largeur du pouce. Cette mesure est propre à chaque personne, puisqu’il s’agit de la largeur de son pouce. Quand on voudra mesurer 3 cuns sur une personne, il faudra donc utiliser la largeur de son pouce et la multiplier par trois. Pour les mesures plus grandes, on utilise deux doigts (index et majeur) pour 1,5 cun ; la largeur de la main sans le pouce mesure 3 cuns. Ainsi, pour  tout le monde, la largeur du sternum est de 4 cuns, la distance entre l’axe du corps et le mamelon est de 4 cuns, etc.
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COMMENT LIRE UN POINT

Prenons le nom « Rte 9 Yin Ling Quan ».









	Rte
	9
	Yin Ling Quan


	Nom du méridien sur lequel le point se trouve (ici, Rate)
	Numéro du point sur le méridien
	Nom chinois du point



Dans le chapitre 2 (« Déséquilibres et maladies », ici-ici), les points à traiter sont donnés sous cette forme. Pour chaque point, vous pouvez vous reporter au chapitre 3 (« Les 99 points d’usage courant », ici-ici) pour trouver ses indications, sa localisation, la manière dont il faut le traiter, ainsi que la traduction en français de son nom chinois.

COMMENT UTILISER CE LIVRE

Ce livre se veut d’une utilisation facile pour les non-spécialistes. Le chapitre 2 (ici-ici), dédié aux troubles et déséquilibres, suit l’ordre alphabétique des pathologies abordées. Chaque fiche s’articule selon trois grands axes : définition, conseils et points à traiter. Vous trouverez au chapitre 3 (ici-ici), précédée d’un schéma des méridiens auxquels ils se rattachent, la localisation des 99 points utilisés dans ce livre. Ils sont décrits précisément : nom chinois, localisation, indication, couplages possibles et comparaison avec d’autres points pouvant avoir un effet similaire.

Enfin, pour les personnes qui souhaitent aller plus loin ou ont déjà des connaissances en médecine traditionnelle chinoise, un dernier chapitre permet d’approfondir les connaissances. C’est aussi le cas des rubriques « Pour la médecine chinoise » qui figurent à la fin de chaque fiche.
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