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Partie 1

Les fondements du shiatsu





  Une pratique familiale et populaire


  

    Le shiatsu est une technique de massage originaire du Japon et sa pratique s’ancre dans la tradition de ce pays. Shi signifie « doigts, extrémités », et atsu est la racine du verbe « presser ». Aussi le shiatsu se définit-il littéralement par


    

      l’application de pressions soigneusement dosées sur des zones et points spécifiques du corps, ces pressions s’exerçant avec différentes parties de la main : pouce, paumes, doigts…


    


    Le shiatsu trouve son origine dans la médecine traditionnelle chinoise introduite au Japon comme beaucoup d’autres disciplines aux Ier et IIe siècles après J.-C. C’était l’époque où la France s’appelait encore la Gaule et où Jules César venait de vaincre Vercingétorix !


     


    La médecine chinoise est fondée sur trois traités fondamentaux qui sont, à l’époque, traduits en japonais :


    

      

        le Yi-King de Fou-Hi, qui présente la théorie du yin/yang et des cinq éléments, les correspondances entre l’homme et son environnement ;


      


      

        le Pen-King de Chen Nong, qui traite des soins par les plantes médicinales ;


      


      

        le Nei-King de Houang-Ti, qui se divise en deux volumes :


        

          

            le Sou-Wen, traité général de physiologie et de pathologie,


          


          

            le Ling-Chou, traité d’acupuncture qui détaille le système des méridiens d’acupuncture et les techniques de massage.


          


        


      


    


    Au fil des siècles, l’Anma – le massage chinois à visée médicale – se développe et se popularise au Japon pour devenir une technique originale et spécifique. Pendant l’époque d’Edo (1603-1867), le Japon s’isole du reste du monde, et le gouvernement réserve la pratique du massage aux aveugles. Par réaction durant la période suivante dite « de Meiji » (1869-1912), le pays s’ouvre largement aux pays occidentaux et importe la médecine moderne au détriment de la médecine traditionnelle. L’acupuncture ne survit alors que dans quelques cercles d’initiés, et c’est dans les familles que se perpétue la pratique du massage.


     


    Dans les années 1920, on recense trois cents méthodes populaires de soins qui se sont développées parallèlement à la médecine officielle. C’est à cette époque, en 1925, que paraît le premier ouvrage consacré au shiatsu, le Aka-Hon (« Les secrets des soins pratiques pour la famille ») de Takichi Isukita.


      


      


    


    Après la Seconde Guerre mondiale, toutes ces pratiques populaires furent examinées en vue d’établir une réglementation.


    

      Seul le shiatsu, dont une grande partie des bienfaits peut être vérifiée par les données anatomiques et physiologiques occidentales, fut reconnu et officialisé.


    


    Il existe actuellement de nombreuses formes de shiatsu (koho shiatsu, zen shiatsu, shiatsu yin…) mais la méthode de base reste celle de la Nippon Shiatsu School, fondée en 1940 par Toru Namikoshi. C’est celle que vous retrouverez dans ce livre. Plusieurs dizaines de milliers de praticiens shiatsu exercent actuellement au Japon, parallèlement à la médecine moderne d’origine occidentale. Ils suivent au minimum deux années de formation et sont reconnus comme particulièrement efficaces, en particulier pour le traitement des maladies chroniques et des douleurs articulaires.


     


    Dans les années 1970, Toru Namikoshi entreprit une grande tournée en Occident pour faire connaître sa méthode alors totalement inconnue en Europe. C’est avec lui que je découvre le shiatsu, et je me suis ensuite formé avec plusieurs de ses élèves. Toru Namikoshi était conscient de l’évolution de la société et du besoin croissant de techniques qui permettent de mieux gérer le stress des conditions de vie modernes. Il a choisi de proposer aux Occidentaux – dans ses séminaires comme dans ses livres – une forme de shiatsu qui peut être pratiqué en famille sans connaissance médicale, un shiatsu de détente, de bien-être et de remise en forme qui s’inscrit dans la tradition populaire historique du shiatsu.


  









  De multiples bienfaits au quotidien


  

    Bien que, pratiqué par des professionnels, le shiatsu soit une thérapeutique à part entière et qu’il puisse contribuer à guérir de nombreuses maladies, le shiatsu Namikoshi que je vous propose ici est un shiatsu simple de détente et de remise en forme. Son but est de vous aider à mieux gérer le stress et la fatigue, à vous maintenir en pleine santé et à prévenir la maladie.


     


    Les lignes de points sur lesquelles vont s’exercer les pressions shiatsu recoupent, nous allons le voir, le trajet de méridiens appelés « tendinomusculaires » en acupuncture. C’est le long de ces méridiens que se manifestent les douleurs musculaires et les raideurs articulaires. C’est aussi dans ces méridiens que circule l’énergie de défense qui assure la protection de l’organisme contre les agressions extérieures.


    

      Les pressions shiatsu soulagent vos symptômes douloureux et renforcent les capacités de défense et d’autoguérison de votre organisme.


    


    Chaque méridien est en relation avec un organe interne. En agissant sur le méridien, les pressions shiatsu ne se contentent pas de soulager les douleurs, elles rééquilibrent aussi le fonctionnement des organes internes.


     


    Cette technique de shiatsu s’adresse à tous. Elle maintient en forme et préserve la santé. Elle est d’une grande aide pour les personnes fatiguées, stressées, anxieuses, en proie à des troubles et/ou des douleurs psychosomatiques sans lésion organique. Elle leur redonne de l’énergie, de la sérénité et du bien-être.


     


    Bien que fondamentalement simple, ce shiatsu donne souvent des résultats probants, parfois spectaculaires, pour tous les maux du quotidien dus à une vie déséquilibrée :


    

      l’insomnie, les maux de tête, les oppressions respiratoires, les palpitations cardiaques,


       les dysfonctionnements digestifs et intestinaux,


       les troubles circulatoires,


      les problèmes de poids…


    


    Il est remarquablement efficace pour soulager les douleurs dorsales, articulaires ou musculaires et fort apprécié des sportifs pour la préparation à l’effort et la récupération. Par son action régulatrice sur les organes internes, ce shiatsu aide également à la désintoxication du corps, et il amplifie l’effet des autres thérapeutiques naturelles : cure détox, diète, naturopathie…


     


    Certains points du shiatsu Namikoshi ont été « redécouverts » en Europe par les kinésithérapeutes sous l’appellation de « points neuromusculaires » ou « points Trigger ». La présentation du massage de ces points, le massage neuromusculaire, est éloquente :


    

      « Il vise à soulager la douleur au niveau des muscles et des articulations, à effacer les blocages musculaires et articulaires, à faire disparaître les tensions, les crampes, les torticolis…


      Le massage neuromusculaire est particulièrement recommandé à toute personne ayant poussé son corps à la limite de ses possibilités, aux personnes fatiguées, aux sportifs…


      Il a pour conséquences :


      – d’activer l’évacuation des toxines,


      – de rééquilibrer le système nerveux,


      – d’augmenter la résistance du corps,


      – de soulager les douleurs musculaires et articulaires,


      – de procurer un sentiment de détente,


      – d’apaiser le stress… »


    


    On croirait lire une présentation du shiatsu. Ce massage neuromusculaire et ses effets bénéfiques sont entièrement justifiables par la physiologie et la médecine occidentale. Le shiatsu y ajoute la dimension énergétique et le rééquilibrage des organes internes.


  





Une autre vision de la santé et de l’être humain


Bien avant que ce ne soit d’actualité, la médecine traditionnelle chinoise propose une conception holistique, écologique et psychosomatique de l’être humain et de la santé. Son but, qui est aussi celui du shiatsu, est de nous aider à nous maintenir en harmonie avec nous-mêmes et avec notre environnement. N’est-ce pas ce que nous recherchons tous ?

 

Aussi, avant d’aborder la pratique du shiatsu, je voudrais partager avec vous la vision de la santé propre à la médecine traditionnelle orientale. C’est sur cette vision que se fondent les acupuncteurs pour vous traiter avec les aiguilles. Nous allons en découvrir ensemble les grands principes : le yin et le yang, les trois grandes énergies, les cinq éléments, les méridiens d’acupuncture, l’excès et le vide.

 

Ces notions expliquent l’action du shiatsu et permettent d’en comprendre tous les bienfaits. Bien sûr, vous pouvez pratiquer le shiatsu sans vous en préoccuper, cela ne vous empêchera pas d’en avoir tous les bénéfices. Mais ce serait franchement dommage : cette approche orientale du corps et de la santé est d’une telle richesse et d’une telle pertinence qu’elle continue régulièrement de m’étonner. Plus la science occidentale progresse, plus elle confirme ce que la médecine orientale enseigne avec son vocabulaire depuis des siècles.

 

Prenons un exemple parmi des centaines d’autres : les Orientaux parlent depuis plus de deux mille ans d’« énergie de défense » – une énergie qui nous permet de résister aux agressions extérieures tant sur le plan physique que mental. Les scientifiques démontrent depuis un peu de plus de cent ans l’importance du système immunitaire. Pour les Orientaux, le siège de cette énergie est dans les poumons, responsables de l’oxygénation du sang, et en 2015 des chercheurs découvrent que l’action immunitaire est freinée par le manque d’oxygène dans le sang au niveau des tissus !

L’approche orientale de la santé vous permet de mieux comprendre ce que vous vivez et quelles en sont les conséquences sur votre corps et sur votre équilibre intérieur.


Elle vous explique comment votre corps se déséquilibre bien avant que la maladie ne se déclare ; elle vous éclaire sur vos points faibles ; elle vous indique comment votre environnement et vos émotions affectent vos organes internes ; elle établit des relations entre ces mêmes organes et les différents tissus du corps, les os, les muscles, la peau… Ce n’est pas seulement de la théorie, toutes ces informations, toutes ces correspondances sont très utiles dans la vie quotidienne. Elles vous rendent plus attentif à vous-même et à vos conditions de vie.


Savez-vous, par exemple, que :


trop marcher abîme votre foie ;


la confiance en vous vous aide à bien digérer ;


vos reins conditionnent la santé de vos dents ;


les regrets affectent vos poumons ;


un foie trop sollicité vous réveille au milieu de la nuit ;


des lèvres charnues et colorées sont le signe d’une bonne rate ;


la constipation est le signe d’une difficulté à s’adapter au changement ;


trop parler affaiblit votre cœur.




Et ce ne sont là que quelques indications de la richesse de cette approche.





Rééquilibrer les énergies, renforcer l’organisme


Nous nous rendons compte de plus en plus des limites de la médecine occidentale. Si elle s’avère efficace pour les maladies graves, elle est de plus en plus impuissante à assurer notre bien-être au quotidien. Régulièrement, on nous annonce que des médicaments n’ont pas l’effet qu’ils devraient avoir et que certains se révèlent même dangereux pour notre santé. L’abus des antibiotiques souvent prescrits alors qu’ils n’étaient pas nécessaires les rend de moins en moins efficaces. La consommation de tranquillisants, d’antidépresseurs et de neuroleptiques augmente d’année en année. S’ils apportent un soulagement temporaire à l’anxiété, la déprime et l’insomnie, ils sont néfastes à long terme, conduisent à la dépendance et n’apportent en rien une solution. Pire encore : en « gommant » le problème, ils empêchent ceux qui les consomment de remédier aux véritables raisons de leur mal-être par des changements de mode de vie. Car un grand nombre de troubles physiques au quotidien – de l’insomnie à la constipation, des douleurs de dos aux difficultés respiratoires – ont souvent des causes psychosomatiques ou sont grandement accentués par le stress et les conditions de vie actuelles. Dans les maladies graves aussi, la médecine elle-même reconnaît l’importance des facteurs psychosomatiques, et le mental est un élément essentiel pour la guérison.

Nous devons trouver des moyens d’assurer notre bien-être, de préserver notre santé et de maintenir notre équilibre intérieur. Le shiatsu est l’un de ces moyens.


Il nous propose, à l’instar de la médecine orientale traditionnelle, une approche toute différente de la santé et, plus largement, de l’être humain. La médecine occidentale, essentiellement cartésienne, étiquette les maladies. Elle analyse les symptômes en lien avec les zones du corps et les organes concernés et prescrit un traitement donné, non pas pour vous, le malade, mais pour votre maladie ! D’où la nécessité d’un nombre croissant de spécialistes qui ne s’intéressent qu’à un domaine précis et d’examens approfondis pour trouver « ce qui ne va pas ». Dans la médecine orientale, chaque patient est considéré comme un cas particulier, comme un ensemble corps-esprit en relation avec son environnement. Toute la différence est là.

La médecine orientale prend en charge un malade, elle ne soigne pas une maladie.


La conception même de la maladie est fondamentalement différente : sa cause première est toujours, et dans tous les cas, un affaiblissement des capacités de défense et de résistance de l’organisme. Quand vous attrapez un rhume, la cause n’est pas le virus que vous avez attrapé, c’est votre corps qui n’a pas été capable d’y résister, le virus n’est que le déclencheur de la maladie. Nous sommes chaque jour en contact avec des milliards de microbes et bactéries, dans l’eau, dans l’air et à l’intérieur même de notre corps ! Et une grande majorité est indispensable à notre santé. Ceux qui sont nocifs ne le deviennent que parce qu’ils peuvent franchir les défenses de l’organisme.

L’affaiblissement des capacités de défense de l’organisme provient d’un déséquilibre de la circulation des énergies dans le corps et d’une dysharmonie entre l’être humain et son environnement.


La maladie n’est que la manifestation extérieure de ce déséquilibre et de cette dysharmonie. L’être humain n’est pas considéré isolément, mais en lien avec son environnement, en interaction avec les rythmes naturels. La médecine orientale considère, par exemple, les maladies en fonction des saisons ou des heures de la journée. L’être humain est aussi envisagé comme un tout psychosomatique, un ensemble corps-esprit : il y a des centaines d’années que les Orientaux ont exprimé, à leur manière, la théorie du stress, et ils ont codifié l’influence des émotions sur les organes internes et les troubles de santé.

 

Cette approche privilégie la notion de « terrain », chère aux homéopathes. Elle insiste sur l’importance des conditions de vie physiques et psychologiques pour prévenir l’apparition de la maladie plutôt que d’attendre qu’elle se déclenche pour la soigner. On raconte que les empereurs et hauts dignitaires chinois payaient régulièrement leur médecin tant qu’ils ne tombaient pas malades ; ils arrêtaient de le faire dès que la maladie se manifestait ! Les médecins feraient rarement fortune aujourd’hui !

 

Un jour, un étudiant demanda au maître shiatsu Toru Namikoshi comment il pouvait enseigner le shiatsu en quelques semaines à ses élèves alors qu’il fallait trois ans pour former un horloger à réparer une montre. Toru Namikoshi lui répondit :

« La différence entre une montre et le corps humain, c’est que la montre est incapable de se réparer elle-même ! Il y a dans le corps humain des processus de défense et d’autoguérison dont le but est de le maintenir en vie et de préserver sa santé. Ce n’est pas le shiatsu qui guérit, c’est le corps qui se guérit lui-même. Le praticien shiatsu est là pour stimuler les capacités d’autoguérison du corps. Il donne un coup de pouce au corps. »


L’expression était particulièrement adaptée puisque, nous le verrons, le shiatsu s’exerce principalement avec les pouces !



L’énergie, c’est la vie !


La notion d’énergie, le tchi – ou qi pour les Chinois, ki pour les Japonais – est un concept fondamental de la philosophie et de la médecine orientales, bien difficile à définir précisément. Dans la physique moderne, la notion d’énergie s’oppose et est complémentaire à celle de matière, c’est la fameuse formule d’Einstein E = mc2. Les théories scientifiques contemporaines considèrent l’univers comme un champ d’énergie et d’information en perpétuelle modification.

 

Le concept oriental d’énergie est global et unifiant :

L’énergie traduit le phénomène même de la vie, son mouvement constant, la transformation permanente d’un état en un autre.


La philosophie orientale présuppose un principe vital, une énergie originelle ou fondamentale qui est à la source de tout ce qui existe dans l’univers – de la nature comme de l’être humain. Cette énergie originelle se déploie constamment : ses multiples aspects et transformations constituent le monde manifesté tel que nous le percevons.

 

Pour les Orientaux, l’énergie est un concept concret et opérationnel. L’idéogramme ancien signifiant « énergie » représente du riz qui cuit sur un feu de bois dans une marmite sous un couvercle. Rien de très philosophique dans cette image ! Aussi, quand nous disons, le matin : « Je me sens plein d’énergie aujourd’hui » pour désigner l’état de dynamisme que nous ressentons sans pouvoir l’expliquer, peut-être, à ce moment-là, sommes-nous proches de ce que les Orientaux signifient par « énergie ».

 

Dans la pratique, le terme d’« énergie » est bien utile, car il permet d’englober dans un seul mot de nombreux phénomènes et de les représenter clairement. On parle ainsi dans la médecine orientale d’énergies célestes pour désigner les climats (sec, chaud, humide, venteux…), d’énergie ancestrale en relation avec le potentiel héréditaire, ou encore d’énergie de défense pour indiquer comment une personne résiste aux agressions extérieures.



Le jeu du yin et du yang


Pour comprendre la complexité des changements d’états de l’énergie, les Orientaux ont ramené tous les phénomènes de l’univers à l’interaction de deux principes complémentaires et antagonistes : le yin et le yang. Yin et yang ont surgi tout naturellement de l’observation de la nature, en particulier du mouvement du soleil quand celui-ci rythmait la vie de l’homme des hommes : le yang, c’était le jour, la lumière ; le yin, la nuit, l’obscurité. Termes intraduisibles en dehors de tout contexte, yin et yang expriment le jeu des forces à l’œuvre dans le monde et dans l’homme.

Vouloir comprendre le yin et le yang, c’est tenter de saisir le phénomène de la vie : le mouvement et l’immobilité, le plein et le vide, l’action et la résistance.


Yin et yang sont de merveilleux outils pour appréhender l’évolution d’un phénomène, le caractériser dans ses différentes phases et établir des analogies.

 

Rien n’est complètement yin ou complètement yang. Un phénomène est seulement plus yin ou plus yang. Prenons un exemple : le chaud (yang) et le froid (yin) sont relatifs l’un par rapport à l’autre, ils n’existent que l’un par rapport à l’autre. Une température de 20° sera yin par rapport à 30°, mais yang par rapport à 40°. Quand nous parlons de « yin » et de « yang », il faut toujours se souvenir qu’il s’agit simplement d’une prédominance de l’un sur l’autre.

 

Yin et yang sont relatifs et se définissent l’un par rapport à l’autre.


Quelques dualités yin/yang









	Yin

	Yang




	Obscurité

	Lumière




	Nuit

	Jour




	Lune

	Soleil




	Terre

	Ciel




	Froid

	Chaud




	Immobilité

	Mouvement




	Humide

	Sec




	Intérieur

	Extérieur




	Réceptif

	Actif




	Avant

	Arrière




	Bas

	Haut




	Profond

	Superficiel









Pour caractériser un phénomène en yin ou yang, les définitions ci-dessous, bien que restrictives, sont souvent utiles.


Yang : tendance à la concentration, à la contraction, à l’accumulation, au plein, au mouvement.

Yin : tendance à l’expansion, à la dispersion, à la dissolution, à l’inertie, au vide.



Le tableau suivant va nous être utile pour comprendre comment le corps se déséquilibre sous l’effet du stress et de la fatigue. Il se déduit du tableau précédent et nous indique les parties du corps à dominante yin et celles à dominante yang.








	Yin

	Yang




	Face avant du corps

	Face arrière du corps




	Intérieur du corps

	Superficie du corps




	Bas du corps

	Haut du corps




	Parties molles

	Parties dures




	Tronc

	Tête




	Abdomen

	Thorax




	Visage

	Crâne




	Tronc

	Membres




	Face interne des membres

	Face externe des membres




	Expiration respiratoire

	Inspiration respiratoire








Dans le shiatsu, comme dans la médecine orientale, nous allons le voir plus en détail, les organes sont regroupés en couple, chacun influençant le fonctionnement de l’autre. Notons que dans la médecine orientale rate et pancréas sont considérés comme un seul organe.








	Organes yin

	Organes yang




	Estomac

	Rate-pancréas




	Vésicule biliaire

	Foie




	Intestin grêle

	Cœur




	Côlon

	Poumons




	Vessie

	Reins








Avec le stress et la fatigue,


les parties du corps plus yang ont tendance à se contracter ; les organes yang, à se spasmer ;


les parties du corps plus yin, à s’affaiblir ; les organes yin, à se congestionner.
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