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			«Creo que estar sanos no es nuestro derecho,

			sino nuestro deber.»

			Shizuto Masunaga
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			Como una apuesta por fortalecer la energía vital. Así de simple y así de complejo al tiempo sería dar una primera idea de lo que es el shiatsu. Una terapia alternativa, sí, pero que se ha demostrado harto eficiente en el organismo humano. No en vano los monjes orientales ya practicaban un tipo de masaje muy similar a lo que hoy conocemos como shiatsu hace más de 2.500 años. Sus raíces entroncan con lo mejor de la filosofía de la medicina tradicional china, cuyo sistema holístico considera al cuerpo humano como un sistema físico aislado y como un sistema energético en el que la mente, el cuerpo y el espíritu forman un todo indisoluble. 

			Este método de presión sigue los principios de energía y meridianos de otras técnicas orientales, combinando estas técnicas ancestrales con los principios anatómicos de la medicina occidental. 

			La energía que circula por el cuerpo humano (el qi), lo hace a través de una serie de meridianos o canales de energía. Sucede en ocasiones, que esta energía se puede ver bloqueada en un determinado punto y no llega a un órgano determinado, por lo que las funciones de este pueden verse mermadas y con ello la salud de la persona. ¿Qué hace el shiatsu para contrarrestar esta situación? Ni más ni menos que desbloquear esos determinados puntos para que el flujo de energía circule de nuevo sin barreras que lo entorpezcan. Así, reequilibrando el flujo de energía vital se pueden evitar enfermedades o sanar otras. El shiatsu sirve para reintegrar la vitalidad del cuerpo, ayuda a regular el sistema hormonal, la circulación sanguínea y linfática y favorece la eliminación de deshechos. También es muy efectivo para disminuir la tensión arterial.
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			El terapeuta aplica presión con los dedos, los pulgares y las palmas de las manos para intentar abrir esos canales que permiten el flujo de qi por el cuerpo. Suele practicarse sobre una estera colocada en el suelo, no sin antes haber realizado el terapeuta un diagnóstico a través del análisis del pulso, de la palpación del abdomen y de un pequeño interrogatorio al paciente. El terapeuta más experimentado puede analizar detalles sobre la salud de su compañero a partir del sonido de su voz, del aspecto de la piel o de la sensación al tacto de ciertas partes del cuerpo. 

			Este libro le guiará en el conocimiento práctico de esta estupenda terapia, pero además le proporcionará las herramientas necesarias para autopracticar consigo mismo el shiatsu de una manera fácil y cómoda. Así de simple y así de eficaz. 

		

	
		
			1. El shiatsu, un sistema de masaje basado en la presión digital
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			Buscar la armonía del cuerpo, la mente y las emociones del cuerpo mediante técnicas de presión. Eso es el shiatsu. Claro que también consigue corregir todo tipo de disfunciones y tratar dolencias o enfermedades específicas.  

			Como terapia alternativa se trata de una de las más efectivas que existen, con un alto grado de prestigio y reconocimiento entre la comunidad científica, siendo reconocida como muy efectiva por las autoridades japonesas en el año 1964. En este país, su lugar de origen, hay más de 25.000 terapeutas especializados en esta terapia. 

			Presión rima con curación

			Shiatsu significa en japonés “presión con los dedos”, refiriéndose así a las técnicas que emplea este sistema terapéutico. No solo se emplean los dedos, también las manos y los codos. 

			Su origen se remonta a la reacción intuitiva que toda persona lleva a cabo cuando le duele algo, esto es, llevarse las manos hasta el lugar afectado, ya sea mediante friegas, masajes, presiones, toda una imposición de manos. 

			Esta técnica se desarrolló en Japón, pero se nutrió de los principios de las técnicas occidentales de manipulación física y de la medicina tradicional china. Su expansión se ha producido muy rápidamente por los cinco continentes, incorporando los últimos avances en medicina energética. 

			El shiatsu trabaja sobre la epidermis pero tiene un nivel de significación más profundo, incidiendo en las funciones metabólicas del cuerpo, en el estado emocional de las personas y en su propia estructura. Tiene, además, la capacidad de unificar los distintos planos del ser, ayudando a aumentar el nivel de consciencia, sentir más y mejor nuestro cuerpo, conectar nuestras emociones y sentimientos y es un instrumento para el crecimiento personal. 

			Equilibrar las energías polares

			El yin y el yang es un elemento que ha formado parte de la corriente filosófica del taoísmo y que tiene una especial importancia en la práctica del shiatsu. 

			Lao Tsé fue el creador de la teoría de la dualidad, que sostiene que todo aquello que podemos ver contiene dos estados en los que se establece un equilibrio: el día y la noche, la luz y la oscuridad, la vida y la muerte, etc. No se trataría de elementos radicalmente opuestos sino complementarios, ya que el uno no puede existir sin el otro.  Así, el yin y el yang sería el modo en el que se expresa el cambio que lo envuelve todo. El yin se referiría a que las cosas son frías, húmedas, suaves, oscuras y de carácter femenino, mientras que el yang hace referencia a lo seco, lo duro, lo luminoso y lo masculino. Esta dualidad estaría presente en todas las cosas y lo abarcaría todo. 

			Su símbolo es un círculo separado por una línea en forma de S que tiene el color blanco en un lado y negro en el otro. Los pequeños círculos muestran que nada es absoluto, que en cada una de las fuerzas opuestas hay una pequeña parte de la otra: en el yin hay una parte del yang y viceversa. Ambas partes dan el uno al otro y se empujan entre sí, ilustrando la dependencia de cada uno en el otro. Donde el yin se hincha en tamaño y altura, el yang comienza a emerger y donde el yang continúa creciendo, el yin emerge una vez más mostrando que cada uno sostiene al otro en su ciclo sin fin.  
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			Las raíces del shiatsu

			Hace más de 2500 años, en las montañas del norte de China, los sacerdotes taoístas practicaban un sistema de ejercicios que incorporaba automasajes y presión en determinados puntos del organismo como medio para desintoxicar, rejuvenecer y armonizar la fuerza vital. Este sistema, conocido como do-in, o tao yinn buscaba influir sobre la energía vital que circula el cuerpo humano (qi o chi) y que se manifiesta a través de los principios opuestos y complementarios, el yin y el yang. 

			En el siglo x los monjes japoneses estudiosos del budismo en China observaron estos métodos curativos y los trasladaron a su país natal. Hasta aquel momento, la práctica de la medicina en el país nipón consistía básicamente en diagnóstico, tratamiento a base de hierbas y prácticas similares a los masajes, de ahí que adoptaran rápidamente la base de esta nueva terapia. Con el paso del tiempo, fueron agregando nuevos puntos de vista propios hasta dotar al shiatsu de una entidad propia. 

			A principios del siglo xx el maestro Tamai Tempaku publica un libro al que titula Shiatsu Ho, donde fusiona los conocimientos tradicionales de anma, ampuku y do-in, junto con elementos de la anatomía y la fisiología occidental. El anma había quedado limitado al tratamiento de tensiones musculares sencillas promoviendo su uso para la relajación. 

			Anma 

			El anma utiliza técnicas de deslizamiento, amasamiento, vibración, presión, percusión, de sujeción y de estiramiento. La característica principal es que no utiliza ningún tipo de aceite o crema, el terapeuta emplea solo los dedos, las manos y los brazos como recursos para la práctica de esta técnica. 

			Sus principales beneficios son de tres tipos:

			
					
Físicos: Relajar el cuerpo, aliviar el dolor crónico, la fatiga muscular, reducir el dolor y fortalecer el sistema inmunitario. 

					
Mentales: Promueve la relajación mental, mejora la concentración, alivia el estrés, etc. 

					
Sociales: Reduce la ansiedad, aumenta la sensación de bienestar y la autoestima, el estrés emocional, etc. 

			

			Ampuku

			Ampuku es la disciplina japonesa que consiste en tratar el estómago mediante el masaje en esa zona, ya que se considera el centro energético del cuerpo. Tras una sesión de ampuku, los compañeros experimentan mejoras tanto emocionales como físicas. 

			La corriente emocional de ampuku eliminar los bloqueos energéticos de la persona que se somete a shiatsu para facilitar su crecimiento personal. Al ayudarle a entender sus propios patrones de conducta se ayuda al compañero a eliminar el dolor. Al reequilibrar la energía del cuerpo se estabiliza y se alivian los dolores relacionados con la zona del estómago, tales como estreñimiento, colon irritable, gastritis, etc. 

			Do-In

			Do-In es la morada y la energía del espíritu. Se trata de una disciplina que tiene más de 5000 años de antigüedad, que se dio a conocer en la década de los años sesenta en Occidente. 

			Do-In se basa en los mismos principios que la acupuntura, pero en vez de agujas se emplean los dedos de las manos, que se emplean mediante presión y micromasajes. Así, se reactiva el flujo energético del organismo y se corrigen desajustes tales como jaquecas, dolores de espalda, trastornos digestivos, problemas circulatorios, cansancio crónico, estrés, ansiedad o insomnio. 

			Mediante el do-In, las personas entran en contacto con su yo más profundo, logrando conocerse mejor y amarse conforme a las leyes de la naturaleza. La digitopresión puede practicarse según cuatro técnicas fundamentales:

			
					Presión con las yemas de los dedos. La presión debe ser fuerte y determina un efecto sié (drenaje de los excesos) sobre la energía llamada wei.

					Presión con la uña. También en este caso la presión debe ser fuerte, y determina un efecto sié, pero sobre la energía llamada young.

					Presión con dos dedos a los lados del punto, pero tirando en sentido centrífugo. Por efecto sié, pero sobre la energía young.

					Presión con dos dedos a los lados del punto, como si se quisiera sacar una astilla. Posee un efecto pou (refuerzo de la energía deficitaria).

			

			Difusión actual de una técnica ancestral

			A mediados del siglo XX el shiatsu empieza su difusión popular a través de sus dos principales corrientes: la del maestro Tokujiro Namikoshi y la del maestro Shizuto Masunaga.

			El primero redescubrió el shiatsu cuando su madre contrajo una enfermedad que le provocaba mucho dolor en las articulaciones. Viendo el potencial que esta terapia encerraba, decidió continuar en el estudio del shiatsu y creó una universidad en Japón, integrando la técnica tradicional con la fisiología y la anatomía occidental. 
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			Así, se aprende a entrar en contacto con los cuerpos y a permitir que sea nuestra mano la que escuche, que espere o actúe, la que pida permiso o presione con una determinada fuerza. Al entrar en contacto con el otro, se recupera la conexión con nuestro propio cuerpo y a sentirlo como aliado, ya que se aprende a escucharlo, a respetarlo, a mimarlo y a diferenciar cuándo se quiere descansar o cuándo se activa el movimiento. Al tomar conocimiento del propio estado de equilibrio energético, es mucho más simple reconocer el estado de equilibrio en los demás. 

			Masunaga desarrolló el llamado shiatsu zen, un método de armonización energética en el que añadió conceptos como las extensiones de los meridianos clásicos, el diagnóstico energético en el hara y conceptos como el kyo y el jitsu. Masunaga se ocupa de aplicar la filosofía taoísta al shiatsu. 
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							Shizuto Masunaga

							El maestro Shizuto Masunaga conservó el estilo del shiatsu tradicional, basado en los principios de la antigua medicina japonesa. Luego de graduarse con el maestro Namikoshi y de enseñar en su escuela durante diez años la materia psicología, se independizó y fundó su propia escuela llamada Iokai, en Tokyo. Masunaga fue un gran investigador de los principios de la antigua tradición médica china y japonesa y Iokai fue un lugar de intercambio de los practicantes de shiatsu. Además, escribió más de 20 libros especializados, de los cuales se han traducido al idioma castellano: Shiatsu Zen y Ejercicios de Imaginería Zen, ambos libros con ediciones originales en idioma japonés. Además fue un activo miembro de la Sociedad japonesa de Medicina Oriental, en cuya publicación mensual llamada Ido no Nihon escribió numerosos artículos, y donde publicó sus investigaciones y fundamentó sus teorías.
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			En la actualidad se sabe de diferentes estilos de shiatsu:

			
					
Shiatsu Namikoski: Se utilizan los canales clásicos de la acupuntura y se suele poner mucho énfais en la filosofía occidental con la base de la medicina tradicional china.

					
Shiatsu zen: Tal y como desarrolló Masunaga, se aplican los principios de kyo o energía agotada y jitsu o exceso de energía. Es, en suma, una síntesis de la medicina tradicional china, la fisiología y la psicología. 

					
Shiatsu macrobiótico: Se realiza con los pies descalzos e incorpora técnicas de los canales clásicos de la medicina tradicional china. Se centra en la nutrición y sus precursores fueron George Ohsawa y Michio Kushi.

					
Ohasshitasu: Tiene aspectos tangenciales con el shiatsu zen y su difusión está muy extendida por Europa. 

					
Shiatsu cuántico: Creado por Pauline Sasaki significa la revolución del shiatsu, un paso más allá de lo establecido por Masunaga. 

			

			Kyo, jitsu y hara

			Kyo y jitsu expresan una forma particular de manifestación de la vida. Kyo es sinónimo de lentitud, de déficit, mientras que jitsu es la respuesta rápida, la plenitud. Con ambos se puede valorar el estado de un tejido, de un meridiano, de una función o incluso de una manera general de ser. 

			Cuando un órgano está jitsu, tiene demasiada energía, la actividad es excesiva, el órgano puede tener exceso de trabajo o la energía está atrapada allí, produciendo una obstrucción que impide que los otros órganos se nutran adecuadamente. El órgano se sobrecarga de trabajo, de la misma manera, su aspecto psicológico.

			Si el órgano está kyo, o con la energía agotada, estará débil, aletargado y probablemente con sangre estancada. El aspecto psicológico es que podemos estar débiles en el aspecto de la vida relacionado con ese órgano o meridiano.

			Para el shiatsu zen, el reconocimiento del hara es uno de los métodos más utilizados en Japón como método de diagnóstico a través de la palpación. En el hara se refleja el estado de los órganos y víscera, necesarios para conocer los meridianos que se trabajarán. Siguiendo el concepto del shiatsu zen, se escoge el más kyo y el más jitsu para encontrar un patrón a equilibrar. De esta manera se da más apoyo y tiempo de presión a los meridianos kyo y más dinamismo a los movimientos jitsu, consiguiendo así que el qi que circula por ellos se regularice y tienda al equilibrio. 
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