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O lntroducere *w

:anacitdlile individuale de lucru, dar gi in 
'sport. 

,,,:

latoritd acestor caracteristici, shiatsu s-a dezvoltat lllt
':ade mult gi continui sd se extindd.

Julia Hatcher

lL
| 
- societatea contemporand, in relaliile interpersonale au loc

l::rtacte, in inlelesul cel mai fizic al termenului, legate de sfera
.-=::r',rd qi a primei atingeri (o strOngere de mand, d-e exemplu). in

,-,',. acest fenomen reprezinti fructul prelios al unei
:-ruri care considerd sdndtatea nu numai ca menlinere
a '.:ncliilor vitale, dar gi ca un drum de creqtere interioard
s personald. Este un ajutor valabil in tratamentul bolilor
:s hosomatice qi in situaliile de stres, imbundtdlegte gi
'=3ularizeazd metabolismul gi, in general, sporegte

'::: persoanele se ating in mod rigid, formal, stereotipic, aproape
-:- ;ine de convenlii qi de culturd. shiatsu, tehnica manuald de origine
:' .riald, bazald pe presiunea degeteror mari, a palmelor gi a coaielor,
:='-''iie insl un contact nou cu corpul gi o perceplia a celei mai complete
---:ilii fizice atdt proprie, cdt qi a celuilalt. Aceastd artd permite atingerea, : conqtientizdri diferite gi mai bune a propriului corp, iar gedinla oe* : - nt tlcra qra lnn nr r r rn noninnt ^i ,,^ ^^^-^+^- ^r:^: r^..y -
*:- pulare are loc cu un pacient gi un operator, adici doud persoane, dar se
- - -e desfdqura qi autonom (autoshiatsu) pentru anumite exercilii.

3 qedinla de shiatsu il pune pe operator qi pe pacient intr-o situalie de
: 

= - -r t: astfel, se stabilegte un dialog mai intdi verbal qi apoi exclusiv meditativ,
: -: semnul ascultdrii interioare, astfel incdt tratamentul sd devind o adevlratd- 

=:i:aJie in doi. Scopul unei gedinle de shiatsu bine condusd este de a
::-:e o bund stare totald, at0t fizicd cat qi psihicd. Trebuie si linem minte cd

'- pularea shiatsu este efectuatd fdrd efort muscular, folosindu-se numai de
--=-:atea unui corp care opereazi, direclionat mereu perpendicular fald de
-:-a sau de punctul care sunttratate; o situalie de calm gi de
:::'e este o caracteristicd indispensabili pentru un rezultat
: -' dupd o qedin!5 de shiatsu. #::

-lezvoltat in Occident, incepAnd cu anii '70 din secolul ftj,Ii,,.,;
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1. Ech ilibru I

dintre corp $i minte

t Guriozitili Ei staturi r

A hiar dacd shiatsu este con-

lJ sidenta o tuhnicd iapone-

zd, originile sale se regdsesc

in vechile doctrine filosotice

chineze. Una dintre dovezile

cele nai vechi este Canonul

impdratului Galben, compus in

China, in urmd cu 3.000 de ani.

Manualul ne face sd inlelegen

cum medicina gi filosofia Pro-
gresau in acela1i ritm, in acele

timpuri. Docunentul este al'

cdtuit dintr-o serie de dialoguri

dintre inpdratul Huang Ti gi mi-

nistrul 5i nedicul sdu, Chi'Po.

Originile Shiatsu

Shiatsu este o tehnicd de manipulare, bazatd pe presiuni

degetelor mari, ale palmelor, coatelor 9i, in anumite cazur

ale genunchilor gi picioarelor, care prevede utilizarea sinerg

cd a masajului tradilional japonez gi a tehnicilor occidentalt

precum mobilizdrile articulare, stretching-ul gi altele utilizate'

reabilitare, osteopatie gi chiropracticd.

Pentru a inlelege shiatsu este necesar sd cunoaqtem cot

ceptele de bazd folosite in acupuncturd 9i in medicina orientali

Unul dintre acestea se referd la perceptia corpului ca un siste

de meridiane, altfel spus, ca un intreg de canale energetice

Deoarece religia interzicea orice interventie chirurgical

chinezii au dezvoltat, prin observatie qi intuilie, o practicd c

a descris anatomia gi fiziologia organismului. Concentrare

atenliei asupra cdutdrii energiei, decAt asupra anatomiet, repn

zinid diferenla fundamentald dintre medicina occidentald 9i ce
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EcHrrrsRul DINTRE conp gt vtnrr 1 "

a441'

{ Tsubo sunt punctele corpului

agezate de-a lungul meridianelor

(12 linii shiatsu), care au tendinla

de a acumula oboseald gi stres.
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:':'tala. Corpul, analizat din punct de vedere anatomic, este

-- 'rtreg 
din pirli separate, existente, care duc la ipoteza cd

:':sNetaruleste viu sau moft.

J n punct de vedere energetic, corpul este rezultatul unei

'::e dinamice vitale (ki) care reprezinte legdtura comune

: -:ie toate lesuturile gi organele. Ki leagd impreund fiecare

-:'--cture gi functie fizicd, fdcAndu'le sd functioneze ca o sin'

_:-'1 unitate. Pentru un oriental, organele nu sunt suficiente ca

.i suslind viala, atAt timp cAt forla vitald ki nu este prezentd

:€^iru a asigura interacliunea dintre ele.

',!edicina orientald, inclusiv acupunctura gi shiatsu, are ca

:: ectiv mentinerea fluxului echilibrat al ki in tot corpul 9i sta-

: zarea acestuia dacd este necesar,
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EcHrLranur DTNTRE coRp $t t\nNTE 1 iift

' : . ALIMENTELE

ir :jnci categorii care descriu natum alirnentuiui: alimente de naturd rece, proaspiiS, neutrd, cdldutd sau Qaldi,

. fiirrerllele de naturi reee sunt bananele, cafeaua, kaki (curmalul iap0nez), 51up6ra;1e;:germenii de S0ia; hiisca,

;:aa" agrigul, cartofil,laptele, vinetele, iegumele crude, iaurtul,,gasca; caraqatitra,

:='ul. calamarul, ra!a, peqtele, brinzeturjle proaspele, eat qi.'branzeturile de vac5,

. Alirnentele de natuti sroa$peti sunt cicoarea, Cdpgune.

:. lorumbul, salata, limdia, rodia, pepenele, uleiulde

*-san. ozul, para, semtnlele de f.eniful; strugurii,

soranui. dovlecelul, brdnza de oaie gi stridiile.

r Alimenlele de naluri neulri sunt tXialele,

-:n ea. murele, nucqoara 0rurcle, csaodze-

; :nzul, susanul, tamarindul, somonul Ei

:esanle de curte.

e Alimentele de natffi'cdldutd sunt
-rrmvul, ceapa; lemnul dulce, mdrul;

ruj. ridichile, ceaiul'qi legumele'egaple.
r Ajimentele de',nalur5:0aldi:, sunt

;sturoiul, ovizul, caca0al .5q0{i$oa: r,:',:,

.a castanele, varza,icea0a,,i droidia, :r

nigdal ele, g utu ile', riroslai$s :(sir$p' ilin,'',
+ucte, zahSr qi .esenld de,,,rnu$tat),, :n u. .,.

**e. dovleacu1, pipertili'. $ai9at: :timblul,"'

scoicile. peqtele gras, crapul, calul, bibilica

domestici, tangutlqleir'.ca{o€A,rd e minz4},: gi

Ce berbec.

l,leridianele

',*:- r,anele sunt canale care transportd energie in fiecare par-

": i :3pului. Existd '12 meridiane principale, unde fiecare esie

.::: re funcliile unui organ sau de un grup de organe. De-a

- 
- ;, ' ecdrui meridian, se gesesc diferite puncte, numite tsubo,

::::::a fiind nigte deschideri care ii permit energlei sd intre 9i

== =si din acel meridian. Circulatia ki-uluiintre meridiane este

=- 
- -.a de medicina occidentald ca ,,homeostazie".

i''lutri!ia

S-'sa principald de nutrilie este mancarea, lntroducerea

. -:'ielor gi descompunerea acestora, capabila sd o facd

::-rai,bLli cu organismul uman, este reprezentatd de procesul

: r;-s:',', care este o functie necesard pentru realimentarea ki'ului.
:-- :eta chinezeascd, alimentele sunt considerate o sursd
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- Curiozit6!i Ei sfaturi :'"

I n 1957. gcoala japonezd de

I shiatsu a fost autorizatA in

mod oficial de cdlre Ministerul

SAndtdlir gi in 1964 shiatsu

a fost recunoscut ca terapie

autonornd, difenld de masaiul

suedez, de tehnrca Anmo. As-

tazi, legea japonezd aprobd

trei tipuri de terapie shiatsu,

care sunt denumrte dupd cei

trei marr teoretrcieni ai discipli-

nei: Tokujiro Namikoshi. Shi-

zuto Masunaga gi Katsusuke

Serizawa.


