HERVE LIGOT
enseignant de zen-shiatsu

/@\

/ e m'initic au \

SHIATSU er DO-IN

" des 5 clements , -

/ Suipg o

Les éléments
symboliques de la
médecine chinoise

Découvrez votre profil Trouvez
énergétique votre équilibre
physiologique

LEDUCA



Le shiatsu est une discipline japonaise qui se met en place a deux,
avec un praticien et un receveur pour faire circuler le ki dans le corps
de ce dernier. Le do-in permet de faire soi-méme des exercices qui
favorisent la circulation de U'énergie en amont de tout souci de santé.

Dans cet ouvrage 100 % illustré, découvrez :

* Toutes les bases du shiatsu et du do-in : Uhygiéne de vie, les liens
avec la médecine chinoise...

e Un test pour définir votre profil énergétique en fonction
des 5 éléments (Bois, Feu, Terre, Métal et Eau).

* Les outils personnalisés pour vous rééquilibrer physiologiquement
et émotionnellement : méridiens, huiles essentielles, alimentation...

* 12 planches qui illustrent les méridiens et les principaux points
utilisés, et 69 photos qui accompagnent les mouvements pour
une initiation simple et pratique.

LE GUIDE POUR PRATIQUER LE SHIATSU
EN HARMONIE AVEC LES 5 ELEMENTS

Aprés un parcours atypique, Hervé Ligot découvre le shiatsu vers U'age de 40 ans.
Vite conquis, il devient praticien puis enseignant de zen-shiatsu*. En 2006, il ouvre
son école au sein de la Fédération Francaise de Shiatsu Traditionnel, dont il devient le
président en novembre 2014.

Préface de Vincent Zouzoulkowsky, traducteur de mangas (Fairy Tail, GTO, 20th Century
Boys...] et enseignant de japonais. Il s'intéresse et se forme au shiatsu.

* Zen-shiatsu : style de shiatsu de Maitre Shizuto Masunaga, fondateur de ['école lokai Shiatsu au Japon

21euros
Prix TTC France

ISBN : 979-10-285-2965-9

7

91028"529659

TN

a

(®)

Rayons: Santé,

|| editionsleduc.com

LEDUCA

editeq,,
S/qesy

9‘

bien-étre



.
/ Yo m'initic au \

SHIATSU e DO-IN

\ m515; 1

" Up



Du méme auteur aux éditions Leduc:
Le Grand Livre du shiatsu et do-in, 2020.

REJOIGNEZ NOTRE COMMUNAUTE DE LECTEURS !

Inscrivez-vous a notre newsletter et recevez des
informations sur nos parutions, nos événements,
nos jeux-concours... et des cadeaux !
Rendez-vous ici: bit.ly/newsletterleduc

Retrouvez-nous sur notre site www.editionsleduc.com
et surles réseaux sociaux.

00060

Leduc s’engage pour une fabrication écoresponsable ! ”
« Des livres pour mieux vivre », c'est la devise de notre maison. -

Et vivre mieux, c'est vivre en impactant positivement le monde
qui nous entoure | C'est pourquoi nous avons fait le choix de
I'écoresponsabilité. Un livre écoresponsable, c’est une impression
respectueuse de I'environnement, un papier issu de foréts gérées
durablement (papier FSC® ou PEFC), un nombre de kilomeétres
limité avant d'arriver dans vos mains (?0% de nos livres sont
imprimés en Europe, et 40 % en France), un format optimisé pour
éviter la gache papier et un tirage ajusté pour minimiser le pilon !
Pour en savoir plus, rendez-vous sur notre site.

oditey,,
%/qesu®

Conseil éditorial : Stéphanie Honoré
Edition : Hélene Meurice
Relecture : Camille Le Dain
Maquette : Francois Giraudet
Graphisme de couverture : Antartik
Photographies intérieures et de couverture : Catherine Delahaye
et © Adobe Stock
Stylisme : Amélie Callier Broyer
Modeles : Hervé Ligot, Valérie Capel et Nathalie Levardon
Illustrations : Hung Ho Than

© 2023 Leduc Editions
76, boulevard Pasteur
75015 Paris - France

ISBN : 979-10-285-2965-9



HERVE LIGOT
enseignant de zen-shiatsu

— )~

/ 9o m'initiec au \

SHIATSU er DO-IN

" dea 5 cloments , -

Suipg o>

LEDUCA



SUMMAIRE




PREFACE 7
INTRODUCTION GENERALE 9

CHAPITRE 1

LES GRANDS CONCEPTS ET LES BASES

THEORIQUES DE LA MEDECINE CHINOISE 17

Le conceptyin/yang, I’équilibre
etl'impermanence 19

Le concept des cing éléments,
la symbolique ! 22

Calendrier énergétique
des saisons 26

Les sources de notre énergie,
denotre ki 32

CHAPITRE 2
LES BASES PRATIQUES DU SHIATSU 35

Positions et placements 37

Le travail shiatsu : les facteurs
de progression 38

Le déroulé d'une séance de shiatsu:
les quatre étapes du bilan
énergétique 42

Les conseils de fin de séance 47

CHAPITRE 3

LES EQUILIBRES FONDAMENTAUX D'UNE BONNE
SANTE SELON LE SHIATSU ET LA MEDECINE
CHINOISE 49

Les équilibres de notre hygiéne
devie 50

Les adaptations
al’environnement 53

CHAPITRE 4
LE PROFIL ENERGETIQUE 59
Le profil énergétique, c’est quoi ? 61
Test Mon profil énergétique 64
Les principaux profils énergétiques
sous forme de schéma
et de tableau 67

CHAPITRE 5

LES CINQ ELEMENTS : DE LA NATURE
A UHOMME 71

Le Bois 73

Le Feu 97

La Terre 119

Le Métal 139

L'Eau 157

Test Mon profil énergétique:
résultats et interprétation du test,
mon équilibre personnel ! 176

CONCLUSION 177
GLOSSAIRE 179
REMERCIEMENTS 182
ANNEXES 183
BIBLIOGRAPHIE 184
TABLE DES MATIERES 185







PREFACE

J'ai entendu parler du shiatsu pour la premiere fois a I'adolescence et cette pratique
n'était pas encore trés répandue en dehors des cercles japonisants ou liés a certains
arts martiaux. On me l'avait alors défini comme « une technigue de massage utilisant
les points d'acupuncture, une sorte d'acupuncture utilisant les doigts a la place des
aiguilles ». A I'époque, cela m'avait semblé « magique ». Par la suite, au cours de mes
étudesdejaponais et de mes séjoursau Japon,j’aigardé pour le shiatsu unintérét plus
ou moinsdistant, entretenu par un sentiment de curiosité né des fauteuils massant en
démonstration dans certains magasins. Toutefois, le shiatsu ne se limite, évidemment,
pasacela.

Le shiatsu apparait au Japon au cours du xx© siécle, c’'est une technique inspirée de
la médecine traditionnelle chinoise et du massage anma, un massage traditionnel le
plus souvent pratiqué par des masseurs itinérants. Dans le courant des années 1950,
le gouvernement japonais reconnait officiellement les bienfaits thérapeutiques du
shiatsu. Sa pratique est alors encadrée, les praticiens doivent suivre une formation et
étre dipldmés d'une école reconnue. Par la suite, ils sont rattachés au ministére de la
Santé. Malgré son ascendance, dans son pays d’origine, le shiatsu est différencié des
«simples » massages.

Aujourd’hui, le shiatsu compte plusieurs écoles, certaines se rapprochent de I'ostéo-
pathie, d'autres des massages et d'autres encore sont un savant mélange de mas-
sages, de mobilisations et de pressions des doigts, des paumes ou des coudes.

Plus récemment, la rencontre, dabord virtuelle, puis réelle, avec Hervé m'a permis
de (re)découvrir le shiatsu plus précisément. Les différentes écoles (Masunaga,
Namikoshi...), les effets qu’il peut avoir tant sur le jusha, qui recoit le shiatsu, que sur
le shiatsushi, le praticien qui le donne, I'importance du ki, I'énergie vitale présente en
chacun de nous selon les préceptes sino-japonais... Ma connaissance du Japon et les
explications claires et précises de Hervé m’ont permis dappréhender le shiatsu, et son
apprentissage, sereinement et en confiance. C'est également pour cela que je ne sau-
rais que recommander la lecture du présent ouvrage !

Vincent Zouzoulkovsky

Traducteur et enseignant de japonais
Preésident de Shiatsu 78
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INTRODUCTION

Aller vers la subtilité de I’étre humain, le comprendre, étre pour
le receveur un point d’appui libérateur par sa propre présence,
I’écoute attentive, le toucher neutre et bienveillant, tels sont
les premiers mots qui me viennent pour définir le shiatsu*'.

Leshiatsu:unediscipline selon certains, pourd‘autresunart oriental, plus précisément
japonais, qui permet d'aller a la rencontre du ki* de I'autre et de favoriser sa libre
circulation partoutdansle corps physique, dansl’esprit, lespenséesetlesémotions.On
recherche, ce faisant, a harmoniser les énergies, a renforcer I'efficacité des fonctions
physiologiques ou psychiques possiblement perturbées par les aléas climatiques, les
émotions instables, ou encore un mode de vie inapproprié, des habitudes néfastes,
voire franchement délétéres. Subir des périodes de grand froid ou de fortes chaleurs
nuit autant que se mettre trop fréquemment en colere, vivre sous la domination
constante de la peur, ou encore dormir trop peu ou trop mal | Des grands équilibres
sont d’abord a préserver, quelquefois a restaurer ou au moins a rechercher, nous les
verrons plus avant dans le chapitre dédié a la médecine chinoise.

On peut bénéficier du shiatsu sous forme de séances délivrées par un praticien, ou
encore en en faisant I'apprentissage pour une visée professionnelle ou simplement
dans un objectif de développement personnel. Il faut reconnaitre que ces deux fagons
d'aborder le shiatsu ne sont pas les seules, si bien que le praticien apprendra, lui, de
chaque rencontre avec un nouveau client !

Leshiatsunécessite un praticien, quilui-méme travaille surunreceveur,encore appelé
jusha*. C'est donc un couple qui se forme lors d'une séance et se reforme au fil des
séances suivantes, sinécessaire, et, pour qu'un couple dure, s'entende et se respecte,
ily a besoin des deuxingrédients fondamentaux que sont la présence et la confiance.

1. Les mots suivis d'un astérisque (*) a la premiére occurrence sont définis dans le glossaire en fin
d'ouvrage.
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La présence est ce qui permet de créer le fameux point dappui ou pourront venir s’ex-
primer les mots (maux), les douleurs, les tensions, les mal-étre. Ce point d'appui peut
étre simplement, au début d’'une séance de shiatsu, une présence physique du pra-
ticien shiatsu, sa posture stable et ouverte, son regard franc et bienveillant, le silence
qui laisse la place a I'expression verbale, puis, bien sGr, quand commence physique-
ment parlant la séance, une main est posée délicatement sur le hara™ pour établir un
premier contact physique qui initie la relation temporaire. Puis arrive le bilan par le
toucher employé en zen-shiatsu*, appelé le fuku-shin*, reflétant |'état énergétique
des organes du receveur a travers des zones distribuées sur le ventre et qui leur sont
reliées. Cette main qui touche initie d'abord une relation qui demande, en quelque
sorte, l'autorisation de commencer la séance. Cette premiere main qu’on appelle
«main mére » ou « main yin » représente avant tout, pour le praticien, une demande
a entrer en communication plus profonde avec son receveur. Une respiration ample,
profonde et calme du jusha vient la plupart du temps signer, de facon implicite, la
possibilité d'aller plus avant dans la séance de shiatsu. Oui, la séance de shiatsu est,
pour le receveur, souvent pergue comme un moment pour soi ; c'est aussi, quand il
y a besoin d'un suivi et donc de plusieurs séances, une progression dans la compré-
hension mutuelle, et le travail du praticien peut étre bonifié, valorisé, augmenté par
les changements profonds que le receveur installe progressivement dans sa vie, que
ce soit dans les habitudes alimentaires, le sommeil, I'équilibre émotionnel ou I'activité
professionnelle ou sportive. Le shiatsushi* n'impose rien, il a juste un réle d’éclairage,
de mise en lumiere des éventuels travers ou tendances du receveur concernant sa
propre vie et ses propres responsabilités. Le jugement n‘est pas la mission du shiat-
sushi, simplement I'information, sous forme de conseils, et encore, dans la mesure ou
elle peut étre recue positivement par le receveur, acceptée, conscientisée et com-
prise comme étant un élément pertinent de son équilibre général. Une séance de
shiatsu est, quand elle n‘est pas isolée, la possibilité de créer une alliance gagnante au
bénéfice du receveur comme du praticien, grace aux bienfaits du shiatsu, mais avant
tout grace a l'écoute et a la confiance réciproques.

Le do-in* est une discipline japonaise qui a le grand avantage de se placer en amont
de tout dysfonctionnement, de toute symptomatologie. Pratiquer le do-in permet de
faire soi-méme les exercices, les techniques qui favorisent la circulation énergétique,
en lasoutenant, enlarégulant, en’narmonisant. Cette pratique permet de mieux res-
sentir l'interaction de son corps et de son esprit avec son environnement extérieur,
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comme en son for intérieur ; de comprendre comment I'on fonctionne, de ressentir

les besoins du corps et de I'esprit. Quand on se |éve le matin, de maniere quasi auto-
matique, nous éprouvons le besoin de nous étirer, de bailler, de respirer, quelquefois
de nous frictionner le dos ou la nuque, les oreilles. Eh bien, sans le savoir, nous prati-
quons déja une forme de do-in et remettons en route notre énergie. Bien s(r, notre
énergie fonctionne toujours lorsque nous dormons, mais elle est dans une phase yin*,
c'est-a-dire tournée vers la récupération, vers I'anabolisme, dirait-on avec des termes
employés en physiologie, et donc nous avons besoin de la réveiller pleinement, de
I'activer, de la remettre en mode yang* pour vaquer a nos occupations, entrer en rela-
tion avec nos pairs, aller travailler, etc.

De cette facon, nous nous sentons « en forme », c'est-a-dire, littéralement, occupant
pleinement notre enveloppe corporelle, préts a accomplir notre journée et notre vie.
Bouger notre corps, conscientiser notre respiration, frictionner les parties du corps
engourdies, douloureuses ou un peu froides nous mettent a la fois en condition pour
affronter les échéances de la journée, et, de surcroit - ce qui n'est pas de la moindre
importance -, avec bonne humeur, envie et determination.
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Bien évidemment, le do-in ne se résume pas a quelques étirements. Il comprend plu-
sieurs axes de travail comme les automassages, la sollicitation de points énergétiques
bien précis, des exercices respiratoires, des enchainements de mouvements permet-
tant d’activer la circulation énergétique des méridiens reliés aux organes. Il comporte
également des exercices de visualisation et de méditation. Toutes ces techniques
n‘ont qu’un seul et méme but : se sentir bien, dans son fonctionnement intérieur
comme danssarelation auxautres. De méme, le do-in augmente notre aptitude a étre
bien dans la saison quel que soit le climat, a augmenter notre adaptabilité aux saisons,
méme si, dans tout ce monde extérieur, des préférences existent - préférences bien
humaines je vous l'accorde...

Comprendre les grands principes de I'équilibre énergétique est souhaitable pour
pouvoir en tirer le meilleur profit. Il est essentiel par exemple de savoir que, bien que
la nuit soit yin et que la journée soit yang, il ne faut pas prendre ces concepts de yin/
yang comme absolus, mais relatifs. Il y aura toujours des phases yang la nuit, telles
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que les cauchemars, les réves ou les réveils pour aller aux toilettes, ou encore, plus
agréablement, les calins avec son conjoint | De méme, dans la journée a forte conno-
tationyang, doncactive, des moments plusyin, donc plus lents, plus calmes, viendront
nécessairement s'intercaler, ne serait-ce que pour pouvoir déjeuner, faire une pause
et, pour certains, aller jusqu’a la sieste.

Le do-in, dans sa pratique, nous amene a comprendre, par la perception, par les res-
sentis, la nécessité de faire de la place a ce mode de fonctionnement binaire de I'éner-
gie. Parexemple, en travaillant sur les cycles inspiratoires et expiratoires, en sollicitant
les modes contraction et relachement des muscles, en amenant son attention sur les
zones tendues et détendues du corps, chaudes et froides, douloureuses ou non, nous
amenons notre conscience sur ces desequilibres, et acceptons leur présence pour
mieux les laisser se dissoudre en lachant le mental et en réalisant certains exercices
du panel do-in. En pratiquant régulierement le do-in, vous apprenez a mieux vous
connaitre,avousconsidérer,aprendresoindevous. Vous étesacteur, vous étes «sante-
responsable », j'oserais dire | Vous étes en auto-accompagnement et, comme le disait
trés justement Jacques Salomé : « La porte du changement ne peut s'ouvrir que de
I'intérieur, chacun en détient la clé. » (Cité par I'institut LITAO le 2 décembre 2019)
Jevoudrais encore insister sur un pointimportant du do-in, sa simplicité ! S‘approprier
le do-in est a la portée de tous, car il est adaptable a tous. C'est pourquoi vous y initier
puis en faire votre routine de quelques minutes tous les jours vous seront d’'un grand
bénéfice. Le do-in est accessible, profitez-en !

En maintenant un état optimal de bonne santé, le shiatsushi peut vous accompagner
et faciliter les réponses aux inévitables aléas de la vie. Si le shiatsu n’est pas la pana-
cée, il ouvre de nombreuses perspectives par une meilleure connaissance de quivous
étes, en prenant le temps ou plutdt en vous accordant du temps et de l'attention.
En shiatsu, prendre soin de soi est prioritaire, tout comme exister et prendre sa juste
place est nécessaire.

Shiatsu et do-in sont une combinaison gagnante, car le premier peut étre réalisé en
famille, pour peu gu’on soit suffisamment initié (c’est d'ailleurs un peu le crédo de ce
livre, et historiquement vrai au Japon), et le second devient peu a peu une « routine »
(sans connotation péjorative), que tout un chacun peut pratiquer en solo et chez soi.

[l est bien évident gu’une formation longue et sérieuse est nécessaire pour devenirun
praticien de shiatsu professionnel et que seul un centre de formation digne de ce nom
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répondra a ce besoin. De méme, les conseils d'un praticien et I'encadrement d'un ani-
mateur do-in dans un atelier de pratique vous donneront les bases d'une pratique
individuelle a domicile a la fois agréable, sécurisée et pertinente.

C’est osé, mais comparons la pratique du shiatsu et du do-in a I'entretien d’un
véhicule : le shiatsu équivaudrait aux révisions nécessitant I'intervention d'un
mécanicien, autrement dit le shiatsushi, et le do-in a I'utilisation quotidienne et
précautionneuse du véhicule, autrement dit notre corps (vérification de |'état des
pneus, du niveau des fluides, maintien de la propreté...).

On voit bien la I'intérét des deux approches, qui, associées, augmentent la fiabilité, la
longévité de notre corps et en maintiennent les performances. A l'image d'une auto-
mobile, notre corps a besoin d'attention et de soins et peut ainsi exprimer son poten-
tiel énergétique au travers d'une bonne santé physique et mentale.






LES GRANDS CONCEPTS
ET LES BASES THEORIQUES
DE LA MEDECINE CHINOISE







LE CONCEPT YIN/YANG,

Le yin et le yang : deux termes dont beaucoup ont entendu parler,
qui, pour certains, restent tres ésotériques, et, pour d'autres, sont
d’'unintérét sans cesse grandissant, car derriere ces deux vocables
se cachent des principes et des lois qui organisent le monde de fagon
binaire. Il faut bien avouer que, en cherchant un peu, les exemples
pouvant les illustrer ne manquent pas !

Lesdeuxforment|énergie, le ki, et les deux sont des pdles énergétiques quiobéissent
a deux grands principes et quatre lois, quatre modes relationnels expliquant toute
leur subtilite.

1. lomniprésence de la dualité yin/yang : toutes les choses et tous les phénoménes
ont deux aspects, un yin et un yang, qui n‘ont d’existence et de réalité que I'un par
rapport a l'autre. Par exemple, le mouvement n’est perceptible qu’en comparaison
avec l'immobilité, le soulagement qu’en fonction de la douleur, etc. Tous les concepts,
tout ce que contiennent la nature, I'espace, le corps humain obeissent a cette dualité,
le yin et le yang ne peuvent se définir qu’en référence l'un a l'autre.

2. La divisibilité infinie du yin/yang : a I'intérieur de cette division yin/yang, on peut
encore diviser le yin en deux aspects yin/yang et le yang en deux aspects yin/yang,
renvoyant chacun des deux aspects a une relativité perpétuelle. Par exemple, quel
quesoitle niveaude grandeuroul’onse place, dansle macrocosme oule microcosme,
il'y a toujours plus petit et en méme temps toujours plus grand. Mais revenons a une
échelle plus « humaine » : le jour est yang par rapport a la nuit qui est yin, le crépuscule
est plusyin que le jour mais plus yang que la nuit; de méme, l'aube est plus yang que la
nuit mais moins yang que le moment ou le soleil est au zénith.

1. Opposition du yin et du yang : ils sont donc antagonistes et cela les rend complé-
mentaires. Dans les saisons, on constate que le jour et la nuit, respectivement yang
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etyin, vont constamment alterner en croissant et en décroissant selon la saison, pour
étre de nature tresyinau solstice d'hiver jusqu’a trés yang au solstice d'été, en passant
par un équilibre parfait aux équinoxes de printemps et d'automne. Cela montre leur
opposition, mais également leur impermanence.

2. L'interdépendance du yin et du yang : I'existence de I'un ne se fait que par rapport
al'existence de l'autre; la qualification de I'un ne peut se faire que par rapport a l'autre
(par exemple, pas de sud sans nord ou pas d'intérieur sans extérieur). Au niveau du
corps humain, il y a un couple en médecine chinoise formeé par le ki (gi) et le sang : le
premier, de nature yang, est I'énergie qui véhicule le second, et le second, de nature
yin, est le support matérialisé de I'énergie. Les deux sont indissociables et indispen-
sables a la circulation sanguine.

3. L'équilibrage mutuel du yin et du yang :ils sont dans un équilibre dynamique et se
réajustent en se compensant!'un l'autre. Dans la nature, I'hiver, le jour diminuant, c’est
la nuit qui croit, de méme, les végétaux perdant leurs feuilles, les racines vont aller plus
profondément en terre afin de se protéger du froid. A I'inverse, I'été, et méme dés le
printemps, le cdté yang, donc montant et apparent, va de nouveau croitre grace aux
racines profondes et cachées de nature yin qui, aprés le repos hivernal, vont lui fournir
I'énergie au travers de la seve et des nutriments.

4. La transmutation du yin et du yang : ils ne sont pas statiques et peuvent se trans-
former mutuellement quand ils arrivent au paroxysme de leur polarité. Dans la nature,
I'hiver remplace 1'été et vice versa. Autre exemple au niveau de I'numain, une fievre
nous fait souvent gesticuler, et ressentir la chaleur, le besoin de se découvrir, puis il y
a bascule vers les frissons, le ressenti du froid, on grelotte et on éprouve le besoin de
se couvrir. De méme, dans I'autre sens, avoir les mains exposées au grand froid peut,
apres avoir eu ce ressenti, occasionner des engelures, des brlures des tissus.

A Iimage des cing éléments qui symbolisent les cing saisons du cycle annuel en
meédecine chinoise, le concept yin/yang symbolise l'alternance jour/nuit et est a rap-
procher du cycle des vingt-quatre heures, qui en est une permanente illustration : au
lever du jour, le yang apparait et remplace le yin de la nuit. Il devient de plus en plus
prépondérant jusqu’a midi, puis décroit progressivement au bénéfice du yin, jusqu’au
coucher dusoleil.
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YIN

LA CLASSIFICATION YIN/YANG : TABLEAU NON EXHAUSTIF

AU NIVEAU DE L'HUMAIN AU NIVEAU
(CORPS ET ACTIVITE) DE LA NATURE

YIN

Le féminin
Les pieds
Le bas
L'avant
Lintérieur
Le sang
Le Rein

Systeme
parasympathique

Linspiration

Diastole

Relachement
musculaire

Les os
Sommeil

Se taire
Vieillesse

Mort

YANG

Le masculin
La téte et les mains
Le haut
Larriere
L'extérieur
Le ki
Le Coeur

Systeme
orthosympathique

L'expiration

Systole

Contraction
musculaire

La peau
Veille
Parler

Jeunesse

Naissance

Terre
Stabilité
Matiere

Nuit
Femelle
Lune

Hiver

Automne

Dépression

atmosphérique

Froid

Humidité

Immobilité

Eau, minéral

Lourd

Solide

Caché
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YANG

Ciel
Instabilité
Energie
Jour
Male
Soleil
Eté
Printemps

Pression
atmosphérique

Chaleur
Vent
Mobilité
Air, végétal
Léger
Gazeux

Visible




LE CONCEPT DES CINQ ELEMENTS,

Celivre repose en partie sur le concept des cing éléments et les
applications shiatsu qu’on peut en déduire. Mais voyons d‘abord
ce qu’est ce concept. Le Bois, le Feu, la Terre, le Métal et I'Eau
constituent les éléments représentatifs d’'une énergie évolutive,
mutante, adaptative, dont les principaux criteres sont représentés
dans le tableau des associations ci-apres.

Le concept fait référence tout d'abord a la nature, qui revét des caractéristiques diffé-
rentes et cycliques tout au long d'une année : les saisons et leurs climats. Cette nature
imprime sur tous ses composants - faune, flore, et la terre elle-méme, donc sur I'étre
humain également - son rythme, son tempo. Les cing éléments sont donc des proces-
sus fondamentaux, des phases, des potentialités, des changements inhérents a tout
phénomeéne. C'est la méme énergie, dans la nature et en nous, qui est en mutation
permanente, en transformation, afin de permettre le cycle de la vie, avec des phases de
repos, de gestation, de naissance, de croissance, de maturité, de déclin et de mort pour
créer un nouveau cycle et ainsi de suite. S'adapter a ce cycle est essentiel, nous ne pou-
vons que le respecter et nousy conformer au plus prés dans notre vie de tous les jours.

FEU

BOIS TERRE

METAL
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L'étre humain est constitué lui-méme de ces cing éléments, mais avec des propor-
tions qui lui sont personnelles, propres, et qui en font un étre unique (nous le verrons
plus en détail quand nous étudierons les profils énergétiques). Al'échelle de notre vie,
nous passons également par des phases successives qui ont les caractéristiques des
cing éléments::

» Naissance et jeune enfance symbolisent la force et la vitalité croissante du Bois, le
printemps de la vie, en somme.

> La jeunesse symbolise I'envie de vivre des expériences, d’entrer en relation. On
brile lavie | C'est I'été de notre vie symbolisé par le Feu.

» L'age mar favorise I'établissement de ces bases : I'installation, la stabilité, la vie
en couple et la fondation d'une famille aussi bien que la stabilité professionnelle
peuventl'illustrer. C'est |'investissement de notre vie symbolisé parl'élément Terre.

> Laretraite, symbolique de |'élément Métal, est le changement de tempo, le ralen-
tissement qui permet de faire le bilan, de se recentrer sur son existence person-
nelle, mais aussi de s’investir dans la transmission de ses acquis. C'est I'automne de
notre vie, un moment ou, a I'image de la nature, on est dans un certain retrait qui
favorise le recul nécessaire pour faire le point. On opére un certain repli pour mieux
distiller son énergie et son temps précieux.

» Arrive ensuite et inévitablement la fin du cycle symbolisé par I'Eau, c’est I'hiver de
notre vie. Nos ressources continuent a s'amenuiser, le besoin de se préserver, de
revenir a I'essentiel, est plus grand. Les petits plaisirs, la santé, I'amour des siens et
I'acceptation de la vie telle qu’elle est orientent cette période !

Une composanteyin/yang est bien slr présente au sein de chacun des cing éléments,
la naissance et I'enfance sont de polarité yang et, comme au printemps, I'énergie
déployée est forte, peu canalisée et expansive. Laffirmation de soi passe souvent par
les cris, les pleurs, par des réves et des cauchemars aussi, puis par des projets a trés
court terme. Laction est le moteur de I'élément Bois.

Ensuite, I'adolescence et la période du jeune adulte sont I'apogée du yang, ce qui
pousse a entrer de plein fouet en confrontation avec les autres, avec l'autorité. On
affirme ses valeurs - parfois violemment -, ses convictions, son indépendance, on
déclare sa flamme également, tout se fait avec I'appui du Feu et son pouvoir de trans-
formation. La prépondérance de ce yang en fait aussi une période pleine d'instabilité,
comme la flamme brllante et vacillante du Feu.
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Vient ensuite une période ou leyin et le yang sont plus équilibrés, ou les choix de carriere
comme les décisions concernant la vie privée sont pris. Cette période Terre, plus stable,
est souvent remise en cause dans notre monde actuel : difficulté a garder un travail, sépa-
rations et divorces plus fréquents, on voit que la vie privée autant que la vie professionnelle
en sont affectées | Peut-étre est-ce dl a la précédente période, la jeunesse, qui ne serait
pas vécue telle qu'elle devrait I'étre, avec plus d'insouciance, plus de liberté ?

Le Métal, période du yin ascendant, revient ensuite calmer le jeu et devient majori-
taire lors de la retraite, quoique cette derniére soit maintenant relativement active...
Reste que cela s'Taccompagne souvent d'un recentrage sur soi, moins de dispersion,
et moins de planning imposé.

Enfin, c’est I'hiver de la vie, le yin de I'Eau prend place dans cet équilibre binaire,
respectant a la fois les capacités, les besoins et les envies de chacun, et ce qu’on doit
ressentir, évaluer et respecter.

LE TABLEAU DES ASSOCIATIONS DES CINQ ELEMENTS

ELEMENTS

Printemps Eté Intersaisons Automne Hiver
COULEUR Jaune ou g
ASSOCIEE Vert Rouge marron Blanc Bleu ou noir
EVOLUTION Naissance Croissance Maturité Déclin Mort
PERIODE Matin Midi Aprés-midi Soir Minuit
POLARITE Vi) (IPREES Centre Yin ascendant Apogee
ascendant duyang duyin
Vers Vers
MOUVEMENT I'extérieur et Vers le haut Centrale et Iintérieur Vers le bas
DE LENERGIE etrayonnante  enrotation et en soutien
le haut et le bas
ACTION Mise en Consom-

SUR LE KI mouvement mation Stagnation ~ Concentration Thésaurisation

ORGANE YIN Foie Coeur Rate Poumon*** Rein***
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ELEMENTS

ORGANE Vésicule
YANG biliaire
ORGANE YIN
FEU MINISTRE
ORGANE
YANG
FEU MINISTRE
CLIMAT Le vent
EMOTIONS La colé
PRINCIPALES acolere
SAVEURS ‘acide
ENTITES
VISCERALES LeHun
EXCRETION Les larmes
ORIFICES L
ASSOCIES esyeux
SENS ASSOCIE Lavue
TISSUS Les tendons
ASSOCIES et muscles
APPAREIL Lf Sy;.teme
OU SYSTEME enadino
musculaire
BRUIT Lecri
ASSOCIE ecn

TERRE
Intestin gréle Estomac
Maitre
du Coeur
Triple
réchauffeur
La chaleur L'humidité
La joie Le souci
L'amer Le doux
Bralé Parfumée
Le Shen LeYi
La sueur La salive
Lalangue La bouche
Le godt Le toucher
Les vaiss.eaux Les chairs
sanguins
L'appareil L'appareil
circulatoire digestif
Lerire Le chant

METAL

Gros intestin

La sécheresse

La tristesse

Le pigquant

Boucané,
fumé

Le Po

Les crachats

Le nez

'odorat

La peau

L'appareil
respiratoire

Les pleurs

Vessie

Le froid

La peur

Lesalé

Putride

Le Zhi

L'urine

Les oreilles

L'oute

Les os

Les systemes
nerveux,
endocriniens
et osseux

Les plaintes

*** Dans le tableau des cing éléments ci-contre, les organes « Rein » et « Poumon » sont toujours au singulier car
considérés comme une unité fonctionnelle et énergétique.
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