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La
nostra casa editrice è nata nel 2012 per favorire lo sviluppo dello
shiatsu stile Masunaga e delle tecniche manuali di origine
orientale.


        Inizialmente visto la carenza di libri scritti da Shizuto
Masunaga in lingua italiana, ci siamo dedicati alla traduzione
direttamente dalla lingua giapponese di alcuni dei suoi testi: “I
racconti di cento trattamenti” e i quattro “Manuali di shiatsu”.


        Negli ultimi anni sollecitati da Haruyko Masunaga Sensei,
figlio del M° Shizuto Masunaga e attuale direttore dello Iokai
Shiatsu Center di Tokyo, abbiamo cominciato a tradurre questi libri
anche in lingua inglese.


        Questo lavoro ci ha portato ad avere contatti importanti e
a partecipare a serate on line con operatori di shiatsu e
discipline orientali in Europa ed in America. In uno di questi
incontri abbiamo conosciuto Antoine Di Novi Presidente della
Società francese di Shiatsu e capo redattore della rivista Shiatsu
France, che ci ha proposto di editare in lingua italiana il suo
libro “Self shiatsu et auto massage”.


        Sfogliando il testo, abbiamo apprezzato il suo modo di
farci conoscere alcuni aspetti principali del
 Dō-in nato cinquemila anni fa, e considerato il padre di
diverse discipline: shiatsu, anma, agopuntura alcuni tipi di
meditazione e arti marziali, discipline che aiutano a riequilibrare
e potenziare l'energia vitale, che scorre nel nostro corpo.


        Antoine Di Novi nella parte del libro dedicata alla parte
teorica, ha reso facilmente comprensibili a tutti, i concetti di
energia e della filosofia orientale: lo 
yin e lo 
yang e le cinque trasformazioni.


        Nei capitoli dedicati alla pratica dell'auto-
shiatsu, dopo un riscaldamento con esercizi caratteristici
del 
Dō-in, Antoine descrive in modo semplice le tecniche per
riequilibrare l'energia con l'auto-
shiatsu in tutto il corpo, e una parte finale è dedicata
al trattamento di alcuni punti chiave e sintomatici.


        Da tempo desideravamo pubblicare un libro che parlasse di
autotrattamento, visto che in lingua italiana erano disponibili
solo due pubblicazioni di buon livello: il classico “Libro del 
Dō-in” di Michio Kusci, un libro di Rofidal (entrambi
pubblicati da Edizioni Mediterranee) e il nostro “
Dō-in Masunaga” di Yvonne Muraglia, così abbiamo pensato
di proporre ai nostri lettori un “libro per tutti”. Un testo
dedicato alle persone, che cercano un momento per rilassarsi con
tecniche semplici ma che agiscono in profondità. Un libro che
permettesse un approccio alle tecniche orientali e incuriosisse chi
già pratica esercizi di
 Dō-in ... e sfogliando il libro di Antoine abbiamo visto
che era proprio quello che cercavamo.


        Buon autoshiatsu a tutti.






        Roberto Palasciano, 
curatore editoriale
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“Chi indulge in troppe certezze  è in verità pieno di
incertezze.

  
Poiché le nostre vite sono incerte, un senso di insicurezza
accompagna sempre la verità”.

  

Carl Gustav Jung

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        INTRODUZIONE
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    Sulla base del suo studio approfondito dello 
shiatsu, della sofrologia
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 e della sua pratica delle arti marziali giapponesi, Antoine Di
Novi presenta un libro di auto
-shiatsu e 
dō-in. 

  Applicabili da tutti, queste tecniche ancestrali orientali
sono formidabili pratiche di salute basate sull'anatomia e la
circolazione dell'energia vitale nel corpo.

  Al di là della loro efficacia generale sulla salute, i
vantaggi dell'auto
-shiatsu e del 
dō-in sono quelli di fornire un rilassamento profondo
attraverso semplici tecniche di pressione delle dita e di
stiramenti, da eseguire da soli o in coppia, tra un ricevente e un
donatore. 

  L'auto
-shiatsu, noto anche come 
self-shiatsu, aiuta ad identificare le parti del corpo che
sono in buona forma e quelle che lo sono meno. Attraverso la
pratica regolare, si attua gradualmente un programma di salute
fatto da sé stessi per sé stessi. 

  Il rilassamento acquisito servirà da prevenzione, oppure di
trattamento delle zone malate.

  La pratica di queste discipline può essere adatta a tutti,
dai bambini agli anziani, da soli o in famiglia. 

  Così, i bambini potranno acquisire rapidamente precisione e
automatismi dei movimenti che rafforzeranno il loro sistema fisico
e si rafforzeranno con la crescita.

  Pensa allo 
shiatsu appena ti svegli per iniziare la giornata, dopo
pranzo per digerire meglio, o anche prima di andare a dormire per
migliorare la qualità del sonno !

  Gli esercizi auto
-shiatsu e 
dō-in stimoleranno gradualmente il tuo corpo, lo
rilasseranno e allevieranno molti dolori muscolari e articolari.

  Questo libro si compone di quattro parti e, affinché nulla
ti sfugga, ti saranno svelate nozioni teoriche, esercizi pratici e
metodi imperdibili.

  I punti di pressione sono spiegati con la loro posizione
sul corpo, il loro nome in cinese, giapponese e italiano (
Ndr. la traduzione dei punti in cinese e giapponese è letterale
e a cura dell'autore). 

  Per facilitare la pratica, i testi sono accompagnati da
illustrazioni realizzate da Izumi Asano, insegnante di giapponese
presso l'associazione franco-giapponese Omotenashi
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 di Poitiers.


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

“Il fango che scorre si schiarisce”

  

Santoka Taneda

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        CAPITOLO 1 - UN PO' DI TEORIA PRIMA DELLA PRATICA 
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    Le parole evolvono, i malanni cambiano; le
parole seguono le mode, le tecniche per alleviare i malanni anche. 

  Durante tutta la vita appaiono delle tensioni e, che siano
psichiche, muscolari, emozionali, organiche, queste tensioni sono
l'espressione permanente dei viventi; sono le manifestazioni della
vita attraverso il corpo. 

  Anche se le tensioni sono difficili da evitare, spesso si
possono ridurre. 

  Il dolore, che si può manifestare come una tensione, una
contrattura, un'infiammazione, un trauma, è l'espressione di un
disturbo palpabile più o meno profondo e denso. Essere consapevoli
di ciò che sentiamo dà un senso al dolore. Praticando il
rilassamento del corpo, possiamo ridurre la sensazione di dolore. 
Sia chiaro, la sofferenza non deve essere obbligatoria, non è
inevitabile. L'osservazione dei primi segni deve permettere
l'attuazione di una strategia adeguata, per evitare di arrivare
all'insopportabile.

  Lo scopo di questo manuale è quello di offrire al maggior
numero possibile di persone esercizi per la salute validati da
secoli di pratica, che permettano di raggiungere un rapido
rilassamento. 

  Ogni lettore potrà trovare soluzioni pratiche adatte al suo
stile di vita, a partire dalle posture corporee e mentali di auto-
shiatsu e 
dō-in: stiramenti, rilassamento, respirazione,
automassaggio, pressione delle dita sul corpo, centratura, lavoro
di consapevolezza, visualizzazione e distaccamento.
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                    Ben lontano da un massaggio con olii profumati
o frizioni meccaniche, l'automassaggio è una vera arte per lavorare
sul  corpo accessibile a tutti, ma che richiede l'assimilazione di
protocolli e tecniche precise. Questo libro, questo manuale,
permetterà un'iniziazione a queste tecniche.

  L'arte dell'automassaggio è molto antica. Se ne trovano
tracce presso gli Egizi, gli Incas e i Persiani. L'automassaggio
giapponese si chiama auto
-shiatsu. Include tecniche diverse come gli stiramenti
presi dal 
dō-in e la pressione con le dita, l'impastamento, il
picchiettamento e lo sfregamento.

  
Shiatsu significa letteralmente “pressione con le dita”
o “pressione con le dita sul corpo”. A volte viene tradotto con
digitopuntura o digitopressione, questa definizione però comprende
solo una parte dello 
shiatsu, quella del trattamento dei punti cutanei. Alcuni
la chiamano anche impropriamente acupressione, la cui radice latina

acu si riferisce all'ago. La pressione delle dita stimola,
sotto forma di tonificazione o dispersione, i punti energetici in
tutto il corpo; l'agopuntura usa gli aghi. 

  Lo
 shiatsu mira ad armonizzare e far circolare l'energia e i
fluidi nel corpo. Il sollievo può quindi essere ottenuto
rapidamente, soprattutto per i dolori articolari, muscolari,
addominali e nervosi. 

  Lo shiatsu fornisce effetti benefici convincenti e apre
grandi prospettive in termini di prevenzione per la salute umana,
ma anche per alcuni mammiferi come cani, gatti e cavalli. La sua
efficacia si basa sia sulla considerazione della struttura
anatomica che sulla corretta circolazione dell'energia attraverso
canali chiamati “meridiani”.
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                    Energia, energia, hai detto energia? 

  L'energia è un concetto particolarmente abusato di questi
tempi. Il dizionario definisce l'energia, dal greco 
enérgheia (“en” = intensivo e “ergon” = opera, azione), cioè azione intensiva.
Rappresenta la forza in azione, la fermezza. 

  Dal punto di vista della fisica, l'energia è strettamente
legata alla materia e viceversa; la materia è una forma condensata
di energia. L'energia è movimento; è prima di tutto una forza
risultante dal movimento degli atomi e delle cariche elettriche; è
una forza che raggruppa i fenomeni dinamici producendo calore,
elettricità, reazioni chimiche, effetti meccanici. L'energia ha
molte forme: cinetica, nucleare, fossile, biomassa, solare,
potenziale, meccanica, termica... 

  La fisica moderna definisce l'energia come la capacità di
un corpo di compiere un lavoro. L'energia è una quantità
precisamente definita, quantificabile e misurabile, il più delle
volte in joule o kilowattora; il metodo scientifico non riconosce
quindi pratiche energetiche che qualificano l'energia come una
sostanza invisibile più o meno definita di origine cosmica o
divina. Eppure, nel 1919, nel suo libro “L'energia spirituale”,
Henri Bergson affermava che, poiché esiste l'energia elettrica,
esiste un'energia spirituale che non può essere ridotta all'energia
fisica e biologica. 

  Negli approcci spirituali provenienti dalla Cina o dal
Giappone, il 
qi/chi in cinese, il 
ki in giapponese, è all'origine dell'universo e collega
gli esseri e le cose tra loro: “non possediamo 
qi, siamo 
qi”. Questo 
qi è presente in tutte le manifestazioni della natura. Il
concetto trova convergenze in Occidente con le nozioni di 
pneuma in greco e di 
spiritus in latino, che significano soffio, respiro,
vento, o con 
prana nella filosofia indiana.

  Le arti marziali usano questa nozione per lavorare sul
controllo della circolazione e sulla manipolazione del respiro
piuttosto che sull'esercizio muscolare. Il 
ki dovrebbe collegare gli esseri proprio come due
avversari o partner in una relazione amichevole. Così, uno dei
principi dell'
aikido è quello di unire le energie dei 
partner per sopprimere l'aggressività. Nel 
kyūdō (tiro con l'arco 
zen giapponese), la freccia è considerata collegata al
bersaglio e fa già parte del bersaglio prima di essere scoccata. 

  Anche lo 
zanshin
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si basa sul 
ki e permette di sentire l'intenzione del nemico, al fine
di reagire più efficacemente, o anche di agire prima che
l'avversario possa agire lui stesso. 

  Il 
qi o 
ki è percepito come partecipe dell'evoluzione spirituale
di un essere.

  Il famoso “I Ching”, il manuale cinese “Trattato canonico
delle mutazioni”, elaborato e arricchito tra il 1027 e il 256 a.C.,
concepisce l'energia come la mutazione continua di due forze
cosmiche, 
yin e 
yang, che perpetuano l'universo senza fine. 

  In termini di cibo, la caloria è considerata il valore
energetico più piccolo. Questo è il motivo per cui la parola
energia viene associata ad alimenti come le barrette di cereali o
le bevande energetiche.

  Si parla spesso di energia in una persona in forma. Ogni
individuo ha un potenziale energetico che è stato distribuito più o
meno armoniosamente alla nascita. Secondo la Medicina Tradizionale
Cinese, la salute, o piuttosto la malattia, è l'espressione di un
blocco di energia in una o più parti del corpo. Essere malati
sarebbe la manifestazione di una cattiva circolazione dell'energia
e dei fluidi corporei, compreso il sangue, e di una distribuzione
disarmonica. 

  I metodi 
shiatsu e 
dō-in si basano su alcune teorie all'origine della
Medicina Tradizionale Cinese (MTC), sia fisiologiche che
energetiche, che risalgono a circa 5000 anni fa, e della medicina 
Kanpō, una scienza giapponese derivata dalla MTC basata
maggiormente sull'erboristeria.
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