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    « Utiliser cette méthode pour trouver un équilibre harmonieux entre le corps et l’esprit, ou […] encourager la recherche sur les aspects neurophysiologiques qui donnent au shiatsu toute son efficacité1. »




    Ilya Prigogine


    




    

      

        1. Prigogine (I.), préface, in Karcher (S.) et Kawada (Y.), Le shiatsu essentiel. Les huit méridiens extraordinaires (C. Lefranc, Trad.), Paris, Trédaniel, 2010.


      


    


  




  

    Préface




    Notre collection évolue pour vous aider à devenir un acteur clé de votre santé




    Le temps est révolu où un patient n’avait que peu de ressources pour appréhender la maladie dont il souffrait. Même si les rapports entre le monde professionnel de la santé et le patient changent, le temps consacré à l’information manque régulièrement. De plus, sous la pression politique et dans un souci d’efficience économique, les institutions de soins développent des alternatives à l’hospitalisation et aux soins classiques. Il devient donc nécessaire pour toute personne d’acquérir plus d’informations pertinentes et d’autonomie face à la maladie.




    Depuis sa création, dans chacun de ses ouvrages, la collection « Santé » relève le défi d’apporter sous une forme très accessible une information médicale de grande qualité. Elle vise à offrir à tout lecteur des ouvrages qui traitent des questions qui animent aujourd’hui tant la communauté scientifique que la société autour de la santé dans sa définition la plus large.




    Le livre que vous vous apprêtez à lire répond à un seul but : vous aider à devenir cet acteur bien informé et incontournable tant de votre santé que de vos soins médicaux.




    Certains domaines interrogent plus que d’autres lorsqu’ils semblent sortir des sentiers balisés de la connaissance occidentale. Ainsi, le shiatsu interroge notre rationalité et nos standards scientifiques car ses fondements séculaires reposent sur la circulation d’une énergie peu identifiable à une logique cartésienne. Et pourtant, depuis une trentaine d’années, un nombre croissant d’études bien conduites font état d’effets bénéfiques du shiatsu dans plusieurs affections médicales. Un effet bénéfique qui ne doit jamais être considéré comme une alternative aux traitements reconnus, mais comme un complément utile pour soutenir l’individu dans toutes les composantes de la lutte contre la maladie. Le shiatsu ne se substituera donc jamais aux médicaments, aux interventions chirurgicales, aux chimiothérapies ou à la radiothérapie. En revanche, il semble aussi jouer un rôle préventif significatif au même type que d’autres activités que nous tentons de pratiquer dans nos vies modernes pour rester en forme en dehors de toute période de maladie.




    Sur un sujet aussi particulier, face à la multitude de sources d’informations consultables sous toutes les formes (réseaux sociaux, blogs, Web, podcasts, conférences, télévision, magazines), il est difficile de déterminer si les contenus sont fiables, validés par des experts, ou douteux. Retrouver son chemin et un esprit critique dans cette info-obésité qui nous pousse à appréhender beaucoup de données dans un temps de plus en plus court est parfois bien ardu. C’est pour cette raison que nous avons confié à Maître Yuichi Kawada la responsabilité de cet ouvrage, car il est reconnu pour pratiquer cette discipline avec la connaissance profonde de ses limites dans des hôpitaux belges exigeants sur la rigueur des soins proposés. Au nom de toute la maison d’édition, je le remercie d’avoir répondu avec brio à cette approche et d’avoir proposé également des aspects très pratiques pour le lecteur.




    Plus que jamais, dans ce domaine, notre collection se veut être votre fil d’Ariane dans le labyrinthe de surcharge informationnelle pour vous aider à apprendre et comprendre tous les éléments utiles, sans pour autant céder à une simplification outrancière du sujet traité.




    Je vous invite maintenant à lire ce livre, à le faire résonner dans votre quotidien et surtout à bien prendre soin de vous !




    Professeur Frédéric Thys


    Directeur de la collection


  




  

    Avant-propos




    Quand j’étais tout jeune, vers 4 ou 5 ans, mon père pratiquait déjà le shiatsu. Au début, je ne comprenais pas ce qu’il faisait, mais presque tous les jours je voyais des personnes défiler chez nous pour se faire soigner. La majorité d’entre elles avaient entre 50 et 70 ans, dont la plupart étaient des femmes – beaucoup venaient pour des problèmes gynécologiques, des rhumatismes, des cas sévères de polyarthrite, une tension artérielle trop haute, une inflammation du nerf tri­jumeau, mais aussi pour des maladies musculaires ou vasculaires. Les hommes, entre 40 et 60 ans, avaient des problèmes nerveux et musculaires, dus à l’épuisement au travail.




    À l’époque, au début des années 1950, nous vivions les séquelles de la seconde guerre mondiale. Le Japon avait capitulé inconditionnellement devant les Américains, et la plupart des grandes villes étaient en ruines après les bombardements continus des Boeing B-29. Comme nous habitions à environ cent dix kilomètres au nord-ouest du Japon, nous n’étions pas vraiment concernés, contrairement à la ville de Ōta, proche de la nôtre, où se trouvait une usine d’armement. Avec la guerre civile en Corée, opposant le Nord et le Sud, le Japon commença à se reconstruire industriellement, car les Américains avaient demandé aux Japonais de leur fournir du matériel militaire pour poursuivre cette guerre. C’est à ce moment-là que mon père se mit à pratiquer le shiatsu. Les Japonais, alors, travaillaient sans cesse, sans congés ni vacances, simplement pour survivre.




    Au début, mon père travaillait traditionnellement avec ses pouces mais, à cause des fortes pressions, ils finirent par se déformer. Aussi se fit-il fabriquer des instruments en bois, avec une tête en argent pour les protéger. C’est un de ses patients, menuisier, qui avait été soulagé d’une sévère arthrite aux poignets, qui les lui avait fabriqués et offerts en guise de remerciement. J’ai conservé l’un d’entre eux, qu’il avait beaucoup utilisé pour soulager les douleurs articulaires aux coudes et aux poignets. Je le voyais appuyer de toutes ses forces sur certaines personnes et je pensais qu’il allait les « casser », surtout quand il appuyait sur leur ventre ou entre leurs côtes. Elles hurlaient de douleur, mais il n’a jamais blessé quiconque. Au contraire, elles étaient extrêmement satisfaites du résultat. Il le faisait avec l’envie sincère de soigner. Ça avait l’air d’être de la torture, mais la véritable torture blesse physiquement et psychiquement. Alors que la souffrance qu’il leur infligeait à la limite de l’endurance physique était accompagnée d’une grande compassion. Jamais personne ne fut blessé, et tous ses patients lui étaient infiniment reconnaissants. Ils venaient le trouver non pour se relaxer, mais pour des problèmes de mobilité des mains, des bras ou des jambes, de tension artérielle ou de blocage du système neurovégétatif. Mon père était un autodidacte et, grâce à toutes ces personnes soignées, il acquit de grandes connaissances sur le mécanisme et le fonctionnement du corps humain. D’ailleurs, plus tard, d’autres praticiens de shiatsu vinrent le trouver pour apprendre la technique qu’il avait mise en œuvre.




    Après avoir vécu mes premières expériences de shiatsu avec mon père, je suis entré à la Nippon School of Shiatsu à Tokyo. C’était l’année des Jeux olympiques, et l’économie du Japon fleurissait de nouveau. De nombreuses personnes commençaient à voyager à l’étranger, à la recherche d’exotisme, comme aux îles Guam ou Hawaï. Quand j’ai intégré cette école, Shizuto Masunaga et Tadashi Izawa, les professeurs, représentaient son cerveau. Je n’ai jamais oublié le premier cours de shiatsu de Masunaga Sensei2 : il a demandé à chacun de rédiger un texte sur la personne ou la pensée qui nous avait le plus marqués – j’étais surpris que l’enseignement commence ainsi. À l’époque, j’appartenais à un mouvement religieux bouddhiste, j’ai donc écrit sur l’influence que celui-ci avait sur moi, mais, au deuxième cours, il n’a pas semblé avoir été très impressionné par nos essais. Quant à Izawa Sensei, il est rapidement tombé malade, à la suite d’un ulcère chronique, et a donc souvent été absent, mais quand il était là, il dispensait des cours sur la médecine orientale traditionnelle, dont il avait une connaissance très étendue.




    Peu de temps après avoir terminé mes études de shiatsu, je suis parti avec un collègue aux Philippines pour former d’éventuels praticiens de shiatsu. Le fils aîné du fondateur de shiatsu, Toru Namikoshi, nous a accompagnés pour donner ses instructions. Ce n’était pas encore la mode des guérisseurs philippins, mais j’en ai quand même rencontré quelques-uns. La plupart, des chrétiens très croyants, vivaient dans la montagne de Baguio. Ils étaient loin du grand spectacle, qu’on a pu voir à la télévision, où ils ouvrent le ventre pour sortir les intestins ou les organes atteints de tumeurs. Ceux qui venaient souffraient de douleurs aux bras, au dos, avaient des dif­ficultés à marcher… Et, sans les toucher, ils ôtaient leurs douleurs… Cette possibilité de soulager la souffrance sans contact m’a alors fort intrigué. Après les Philippines, je me suis rendu à Honolulu, à Hawaï, où une grande communauté japonaise résidait. Beaucoup de personnes étaient intéressées par le shiatsu, j’ai donc travaillé avec elles tout en dispensant des cours de shiatsu à l’université d’Hawaï.




    En février 1980, M. Saletes, qui avait une école de massage énergétique à Paris, a invité Shizuto Masunaga, que j’ai accompagné, à cinq séminaires – M. Saletes et moi-même faisions la traduction de l’anglais au français. Ces séminaires avaient pour thème les notions de kyo et de jitsu (le vide et le plein) ; soit le travail sur le ventre et le dos pour trouver puis tonifier la zone de kyo (faiblesse). Souvent, après avoir été touchés, les participants modifiaient leur posture ou la symétrie de leur corps. Ils étaient surtout fascinés par son diagnostic du ventre, qu’il donnait après avoir travaillé les douze méridiens des jambes et des bras – les méridiens sont des canaux du corps humain au sein desquels circule l’énergie vitale (Qi). Certains d’entre eux étaient acupuncteurs et connaissaient les méridiens, mais essentiellement les six des bras et des jambes. Tous étaient ravis de ce séminaire, et M. Masunaga promit de revenir l’année suivante. Malheureusement, il décéda d’un cancer en juillet 1981.




    En 1981, sur invitation, je me suis rendu à Bruxelles pour prodiguer des soins et donner des cours. C’est ainsi que j’ai eu la chance de rencontrer Ilya Prigogine, professeur de physique-chimie. Il me conviait souvent chez lui pour déjeuner, et j’en profitais pour soigner son dos. Par son entremise, j’ai fait la connaissance de nombreux lauréats du prix Nobel, mais sans ostentation. Il connaissait très bien la culture japonaise, surtout la période Jōmon, qui selon lui représentait la coexistence de la science et de l’art dans la paix, plus précisément la coexistence de l’homme et de son environnement. Malheu­reusement, la science tend à ne pas se lier à l’art. Dans la préface rédigée par ses soins figurant dans Le shiatsu essentiel, il affirme que le domaine de la neurophysiologie a un rôle important pour relier les notions du corps et de l’esprit. En effet, il pensait que le shiatsu pouvait contribuer à ce chemin dans la médecine occidentale. Le professeur Prigogine n’était pas médecin, mais son vaste champ de connaissances lui avait permis de faire le lien entre ces deux notions.




    Au Japon, une seule école enseigne le shiatsu, la Japan Shiatsu College3, où l’on apprend la théorie et la pratique du shiatsu. À la fin du cycle d’études qui dure trois ans, un examen permet d’obtenir un diplôme d’État de shiatsu pour devenir praticien – une certification nécessaire pour être reconnu officiellement. Certaines écoles d’acupuncture initient également au shiatsu, mais cette discipline n’est qu’une partie de leur enseignement.




    Dans les pays occidentaux, il existe plusieurs écoles de shiatsu :




    – L’école de shiatsu de Namikoshi Tokujiro, shiatsu pratiqué avec les doigts et les paumes des mains ;




    – La méthode de Makko-Ho, liée aux arts martiaux ;




    – L’école de shiatsu Iokai, selon laquelle il existe douze méridiens dans les bras et douze dans les jambes4, fondée au Japon par Shizuto Masunaga ;




    – La méthode macrobiotique développée par Michio Kushi et son centre de macrobiotique situé à Boston, aux États-Unis ;




    – Le shiatsu du pied, créé par Mme Shizuko Yamamoto, praticienne de macrobiotique ;




    – Au Japon, la technique du Seitai inventée par Haruchika Noguchi, selon laquelle le mouvement est régénérateur, transmise en Europe par Itsuo Tsuda ;




    – En Autriche, l’Academy of Hara Shiatsu fondée par Tomas Nelissen, après avoir étudié le shiatsu avec Shuzito Masunaga et l’agriculture naturelle avec Masanobu Fukuoka ;




    – Aux Pays-Bas, la Dutch School for Classical Shiatsu, fondée par Alan Nash, qui a déjà formé de nombreux praticiens et dont l’enseignement est réputé ;




    – Et en Belgique, notre école, Yoseido Shiatsu Academy, ainsi que la Fédération belge de shiatsu.




    Notre école collabore avec deux hôpitaux : les cliniques universitaires Saint-Luc et l’hôpital Saint-Remi. À Yoseido Shiatsu, l’enseignement est complet car il porte sur les douze méridiens principaux, qui fournissent l’énergie défensive et nourricière, et les huit merveilleux vaisseaux, qui permettent un équilibrage de ces énergies, et qui selon le Classique de l’Empereur Jaune, sont les deux systèmes de circulation d’énergie dans notre corps. En travaillant avec les patients hospitalisés, nous essayons de distinguer la relation entre un corps en bonne santé et un organisme malade – l’objectif principal du shiatsu étant de maintenir le corps en bonne santé, donc de prévenir toute maladie.


    




    

      

        2. « Sensei » est utilisé pour désigner un maître qualifié.


      




      

        3. Japan Shiatsu College. En ligne : https://e.shiatsu.ac.jp/


      




      

        4. En médecine chinoise traditionnelle, il y a six méridiens dans les bras et six dans les jambes.


      


    


  




  

    Introduction




    Le Classique de l’Empereur Jaune, ou Traité de médecine naturelle chinoise et d’acupuncture (Huangdi Nei Jing), est le plus ancien ouvrage de médecine chinoise traditionnelle, qui a toujours servi de référence aux médecins chinois. Il est divisé en deux parties : le Su-wen ([image: ], « Questions simples ») et le Ling-shu ([image: ], « Pivot spirituel »). Le Su-wen est écrit sous forme de questions-réponses auxquelles participent l’Empereur Jaune et divers médecins de la Haute Antiquité. Il expose les grandes lignes de la compréhension de la médecine chinoise concernant la maladie, les médicaments, le diagnostic et le traitement, particulièrement les dérèglements selon les saisons, les variations du teint, les subtilités des pouls, l’état des cinq organes, des cinq saveurs, des six énergies… Dans le chapitre 70, « Gojo Seita Ron » (« Règlements de phase énergétique ») est évoqué le Sage, ou le Roi, qui maîtrise l’harmonie pour une longue vie tout en respectant les lois de la nature. Pour vivre comme lui, il faut s’accorder sur les lois de la nature et le cycle des saveurs qui lui correspond :




    – Le printemps possède la force de la naissance, toutes les pousses sortent de terre et les bourgeons apparaissent ;




    – L’été a la force d’agrandir ou d’élargir la croissance de l’énergie yang avec un maximum de luminosité ;




    – La fin de l’été a la capacité de changer ou de transformer tout ce qui apparaît à la surface de la terre, d’enrichir ces présences en leur permettant d’interagir les unes avec les autres et d’échanger mutuellement différentes qualités d’énergie ;




    – L’automne apporte la force de récolter ce qui est déjà arrivé à maturité. C’est aussi une période de sélection pour choisir le meilleur à conserver pour l’année suivante ;




    – L’hiver est la saison qui sert à garder ce qui a été sélectionné.




    Le cycle de la nature correspond également au cycle des saveurs, qui est important car chacune d’elles renforce l’organe vital qui lui est associé :




    – Le printemps : la saveur acide ;




    – L’été : la saveur aigre/amère ;




    – La fin de l’été : la saveur sucrée ;




    – L’automne : la saveur piquante ;




    – L’hiver : la saveur salée.




    Selon le Classique de l’Empereur Jaune, l’acupuncture a commencé dans le sud de la Chine, la moxibustion dans le nord, la phytothérapie dans l’ouest, tandis que la chirurgie vient de l’est. Quant aux thérapies manuelles, telles que le shiatsu et le Do-in5, elles viennent du centre de la Chine. Dans cette région, la plus active, les grandes villes concentraient de nombreux lettrés, formant le centre gouvernemental qui contrôlait l’activité de toutes les provinces. Ces officiers administratifs rédigeaient quantité de courriers et utilisaient donc plus leur cerveau au détriment des activités physiques ; dès lors, en raison de ce déséquilibre, ils tombaient malades. C’est ainsi qu’ils ont commencé à se soigner par les méthodes manuelles. Il est important de comprendre que la méthode manuelle originale du shiatsu était étroitement liée à l’équilibre du corps et de l’activité mentale. En effet, la médecine orientale ne fait pas de différence entre le corps et l’esprit, car ils font partie intégrante de l’individu, même si l’esprit joue un rôle primordial. Par conséquent, c’est une approche différente de la médecine occidentale, où il existe une nette séparation pour soigner ceux qui souffrent de maladies physiques, comme le cancer, et ceux qui souffrent de maladies mentales. Par ailleurs, selon ce texte, il ne faut pas déranger les entités psychiques des cinq organes vitaux, c’est-à-dire ne pas manifester constamment de la colère, ne pas exprimer trop d’euphorie, ne pas trop réfléchir, ne pas tomber sans cesse dans la tristesse ou le chagrin et ne pas avoir d’anxiétés ou de peurs. Après les difficultés de la vie, la situation s’améliore toujours, il ne faut jamais perdre espoir.




    D’autant que, en observant la façon dont on tombe malades, on constate que nombre d’éléments que nous avons créés les favorisent. À travers le monde, surtout dans les pays industrialisés, de plus en plus de personnes contractent des maladies, comme de multiples cancers mais aussi Alzheimer, Parkinson, sclérose en plaques, qui touchent le système nerveux central et qui sont irréversibles. La dégénérescence du système nerveux central est irrécupérable. Bien sûr, la médecine moderne peut soigner efficacement certaines formes de cancers et améliorer l’état du malade. Toutefois, la guérison de la maladie d’Alzheimer, qui engendre des symptômes tels que la perte de mémoire, des capacités de réflexion et des fonctions essentielles de l’organisme, s’avère difficile. L’approche préventive consiste à être attentif aux aspects que l’on peut rectifier soi-même.




    Après avoir publié Le Shiatsu essentiel, ce second ouvrage porte précisément sur la prévention. Car le shiatsu est avant tout une méthode préventive, qui permet d’éviter de tomber malade et de rester en bonne santé. Sans assurer la guérison, il peut toutefois être pratiqué en soutien pour renforcer le système immunitaire, en permettant une meilleure circulation de l’énergie, une amélioration de la qualité du sommeil, grâce à des exercices d’étirements réguliers et une alimentation équilibrée pour soigner le système digestif. Recevoir des séances de shiatsu peut augmenter notre capacité à trouver un bon équilibre entre le corps et l’esprit.




    [image: ]




    Calligraphie 1. Kishyubushin, « la force des mains du diable avec l’esprit du cœur de Bouddha »6.




    [image: ]




    Calligraphie 2. Tamashii, « l’esprit du foie »7.


    




    

      

        5. Le Do-in, « voie de l’énergie », est une technique d’automassage qui favorise la circulation et la régulation de l’énergie dans le corps, par des pressions digitales aux endroits du Qi et par la respiration, notamment.


      




      

        6. Kawada (Y.), Kishyubushin, calligraphie, 2022.


      




      

        7. Kawada (Y.), Tamashii, calligraphie, 2022.


      


    


  




  

    CHAPITRE 1


    Le corps et l’esprit




    La notion d’indissociabilité du corps et de l’esprit vient des concepts orientaux de yin et de yang. Selon les textes anciens, les forces yin et yang permettent d’atteindre un équilibre, une harmonisation. Elles sont à la fois opposées, complémentaires et inséparables. Autrement dit, s’il y a de la lumière, il y a automatiquement de l’ombre ; s’il y a un homme, il y a automatiquement une femme pour former un couple et fonder une famille. Tandis que, selon l’approche occidentale, les différentes manifestations mentales et psychiques résident dans le cerveau (dans la zone préfrontale du cortex ou dans la région limbique), dans la pensée orientale, chaque organe vital possède son propre esprit. En ce sens, l’esprit résidant dans le cœur, appelé « esprit Shin » ([image: ]), unifie les esprits de chaque organe vital et veille à l’harmonie entre eux et le corps. Comme le cœur distribue le sang dans toutes les cellules du corps, le sang posséderait donc toutes les informations pour ces cellules, et celles-ci suivraient l’influence du cœur.
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    Tableau 1. Exemples de corrélation entre organes et esprits.




    Dans notre corps se trouvent huit points d’acupuncture Shin, qui influent sur notre psychisme et nos émotions. Ces points sont utilisés pour pallier le manque de motivation, la dépression, la maniaco-dépression, les insomnies – si le stade de la maladie n’est pas trop avancé, ils peuvent aider à atténuer sensiblement ces problèmes. L’origine de ces huit points Shin se retrouve dans différents méridiens (voir les chapitres 2 et 3) :




    – Trois sur le vaisseau gouverneur (directeur d’énergie yang) et sur le vaisseau conception8 (directeur d’énergie yin) ;




    – Deux sur les méridiens des reins (élément eau) ;




    – Un sur le méridien de la vessie ;




    – Un point sur le méridien du cœur (élément feu) ;




    – Un sur le méridien de la vésicule biliaire.




    Souvent, la maladie psychique chronique entraîne un affaiblissement du cœur et des reins. Pour les renforcer, un travail sur les points Shin de ces organes, et éventuellement sur le trajet de ces deux méridiens, pourra aider à améliorer l’état du psychisme. Selon Ilya Prigogine, certains peuvent « utiliser cette méthode pour trouver un équilibre harmonieux entre le corps et l’esprit, ou […] encourager la recherche sur les aspects neurophysiologiques qui donnent au shiatsu toute son efficacité9 ». Il rejoint ainsi le Classique de l’Empereur Jaune, qui affirme que lorsque l’esprit de Shin est troublé, il déstabilise tous les organes de notre corps.




    L’influence du Yi King sur le shiatsu




    On ne peut pas parler de la pensée orientale sans évoquer le Yi King (Le livre des transformations). Le Yi King est un livre divinatoire qui a été utilisé dans la médecine orientale pour expliquer les phénomènes de l’énergie et des changements perpétuels. De grands sages et penseurs chinois, comme Confucius et Lao Tseu, ont évoqué ce livre de référence. Confucius a même rédigé un volumineux ouvrage à ce sujet, Les Analectes, en le commentant abondamment. En Occident, un éminent professeur allemand, Richard Wilhelm, l’a traduit dans sa propre langue, sous la direction d’un descendant de Confucius. Carl Jung, fondateur de la psychanalyse jungienne et ami de l’auteur, en a écrit la préface et, en un sens, sa théorie sur les archétypes et l’inconscient collectif recoupe le Yi King, en touchant quelque chose de très profond dans notre inconscient : l’archétype de transformation du mouvement perpétuel de l’énergie.




    De même que le Yi King traite les phénomènes de transformation de chaque idéogramme qu’il touche, la médecine orientale considère également le mouvement d’énergie de chaque symptôme. Dès lors, le mouvement d’énergie favorise certains organes, en les rendant plus actifs, en les faisant stagner ou en affectant notre état de santé. Huit trigrammes10 correspondent aux différents organes.
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    Tableau 2. Correspondance des trigrammes et des organes dans le Yi King.




    Le Yi King aborde pratiquement tous les domaines où il y a changement d’énergie ou de matière, y compris celui de la science et de la génétique. Par exemple, pour l’ADN, dans le noyau qui renferme notre code génétique, il y a une combinaison de soixante-quatre codons nécessaires pour obtenir les vingt acides aminés essentiels à notre survie ; et dans le Yi King, on dénombre soixante-quatre hexagramme11. Pour obtenir chacun d’eux on a besoin de quarante-neuf tiges d’achillée12. Le chiffre 64 vient de la multiplication de 8 par 8, et le 8 est le chiffre qui désigne la masculinité ; tandis que le chiffre 49 est le produit de 7 par 7, et le 7 est le chiffre de la féminité. À titre d’illustration, l’évolution du changement d’énergie de la femme est basée sur une transformation qui a lieu tous les sept ans :




    – À 7 ans, l’énergie de son rein commence à s’activer et elle perd ses dents de bébé, qui sont remplacées par les dents d’adulte ; sa structure osseuse se transforme et croît plus qu’avant ; la forme de son visage s’allonge ; son cerveau commence à être plus actif, elle commence à penser par elle-même, au lieu de dépendre de ses parents. C’est l’âge du raisonnement de sa propre pensée ;




    – À 14 ans, le méridien du vaisseau conception s’active. Elle a ses premières menstruations ; sa poitrine évolue ; sa voix change ; son esprit reste toujours celui d’une petite fille ;




    – À 21 ans, elle acquiert un corps de femme ; son esprit devient celui d’un adulte qui peut prendre des responsabilités civiques. Elle n’atteindra son sommet énergétique et professionnel qu’à l’âge de 28 ans ;




    – À 35 ans, son énergie yang commence à s’affaiblir. Sur son visage, qui est une partie très yang du corps, des petites rides commencent à apparaître, ainsi que les premiers cheveux blancs ; sa mémoire est un peu moins bonne ;




    – -À 42 ans, ce phénomène s’amplifie. Elle retient moins bien le nom des gens ou leur numéro de téléphone, mais rien est encore très visible ;




    – À 49 ans commence la ménopause (arrêt progressif des règles) – certaines femmes ont une ménopause plus précoce, d’autres plus tardive. Dans le Yi King, l’hexa­gramme n° 49 est le signe de la révolution, du changement radical ;




    – À 56 ans, après avoir élevé ses enfants, qui sont devenus grands et indépendants, elle trouve d’autres centres d’intérêt. À cet âge, de nombreuses femmes commen­cent à apprendre le shiatsu ;




    – À 68 ans, en général, elle s’occupe de ses petits-enfants, les aide à développer leur caractère pour une meilleure adaptation dans leur vie future. Bien sûr, cela continue après 70 ans. L’important, à cette période, est de ne pas perdre ses intérêts, de continuer à préserver son bien-être corporel et de maintenir sa satisfaction intérieure pour trouver le bonheur. Souvent, à 70 ans, les femmes ne font plus d’exercice, elles préfèrent rencontrer de nouvelles personnes pour échanger et s’occuper.
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Rate- «I» Conscience, réflexion sur soi, «Je pense
pancréas¢ (B) donc je suis ».
Poumons | «Haku» | Sensibilité, sensation du corps, réflexes
() corporels d’autodéfense (éternuements,
vomissement ou tremblements lorsque le
corps est brusquement refroidi). Ce sont
des réflexes automatiques pour protéger
notre corps.
Foie «Kon» | Expression de certaines émotions fortes
(8) qui s’extériorisent (colere, agressivité...).
L'esprit «Kon» connecte le conscient et
I'inconscient et joue un roéle important
dans les réves.
Reins «Shi» | Détermination, volonté de réalisation, per-
(&) sévérance et instinct de procréation pour

perpétuer les génes.
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