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LA TERRE

Principes techniques

de base






Pression perpendiculaire
et continue

e monde du Shiatsu représente une grande diversité de pratiques,

de styles et d’écoles. Que 'on pense simplement aux styles Nami-
koshi Shiatsu, Iokai Shiatsu, Zen Shiatsu, Kuretake Shiatsu, Koho
Shiatsu, Yoseido Shiatsu, Aze Shiatsu, Ohashiatsu, Yin Shiatsu,
Shosei Shiatsu, Nonindo Shiatsu, Sei Shiatsu, Ryoho Shiatsu et
beaucoup d’autres, et l'on a tout de suite un apercu de la grande
variété et richesse de cet art. Cette diversité montre la grande vigueur
du Shiatsu a travers le monde. Tous ces styles fonctionnent sur des
facons de faire et des approches qui peuvent étre assez différentes les
unes des autres. Mais en revanche, tous les praticiens de tous les
styles s’accordent au minimum sur un premier principe de base : la
pression perpendiculaire.




Postures
du corps et des doigts

omme évoqué dans le chapitre précédent, il existe plusieurs pos-

tures en Shiatsu. Le Shiatsu est une discipline japonaise, et il est
dans la nature des habitants de ce pays de codifier dans le moindre
geste tous les arts et métiers qu’ils pratiquent. C'est aussi le cas
de toute leur société, rien n’y échappe. Le but n'est pas de figer la
maniere de faire, mais d’enseigner la meilleure. La qualité du geste
technique dépend toujours de 'utilisation que l'on fait de son corps,
songez simplement au sportif, qu’il soit nageur, lanceur de javelot
ou perchiste. La gestuelle se travaille encore et encore et, pour y arri-
ver, une bonne étude de la posture est nécessaire. On n’'imagine pas
un sprinteur se positionner tout tassé comme une grenouille sur
la ligne de départ, ni un javeliste avec le dos courbé en avant et les
épaules fermées avant de lancer son projectile. La posture est la base
sur laquelle se construit le geste et, par conséquent, le succés de son
mouvement. Il en va de méme avec le Shiatsu, c’est pourquoi les pos-
tures sont a la fois codifiées et trés précises. Comme la pratique du
Shiatsu se fait traditionnellement au sol, ce sont les positions assises
qui sont les plus importantes a maitriser.

Seiza it )%

La premiére posture est seiza (i ). La personne est assise avec les
deux jambes repliées et les pieds formant un siége pour les fesses.
Les puristes, notamment dans le zazen, diront que le gros orteil
gauche doit recouvrir le gros orteil droit, mais sans aller jusque-la,
il faut surtout vérifier que la colonne vertébrale est bien au centre
entre les deux pieds. Seiza signifie littéralement « correct, juste » et
« assis », ce qui se traduit par « la maniére correcte de s’asseoir ».
Le praticien placé en position seiza, avec les genoux suffisamment
écartés pour bien se rapprocher du corps du receveur, se voit assis



sur une base trés stable, quasiment indéracinable, ce qui est un atout
pour la stabilité. Dans cette position, le bassin est correctement posi-
tionné avec le sacrum perpendiculaire au sol. Grice a l'ouverture des
genoux, les hanches sont bien ouvertes elles aussi, ce qui permet au
ventre (le hara) de sortir librement vers 'avant et de lui offrir toute la
place qu’il mérite. Les lombaires se redressent automatiquement et,
pour peu qu'on en fasse l'effort, le reste du dos s’aligne (dorsales et
cervicales). Mieux encore, cette position incite a la bascule du bassin
vers l'avant, puisque rien ne l'en empéche, ce qui va créer un mouve-
ment d’avant en arriére dans l'axe naturel du bassin. Cette mobilité
semble réduite, mais c’est une erreur de croire cela. Il est possible
de s’entrainer a bouger le bassin dans toutes les directions (droite-
gauche, avant-arriére, circulaire dans un sens puis dans l'autre) tout
en restant assis en seiza, afin de garder une liberté de mouvements
trés utile et offrant de se relever sans effort. Rien n'est figé en seiza,
bien au contraire.

AN
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Un bon ancrage, le ventre bien dégagé afin d'offrir une respiration
profonde, une base stable, la colonne vertébrale droite, la capacité
a bouger dans toutes les directions : seiza comprend tous les prin-
cipes fondamentaux d’'une bonne posture, solide et souple a la fois.
Toutefois, la position en seiza comporte quelques inconvénients.



Tout d’abord, elle n’est pas adaptée pour traiter des corps relative-
ment imposants, comme c’est le cas avec les personnes obeéses. Par
ailleurs, de nombreux étudiants (parmi les Occidentaux) n'ont pas
la souplesse nécessaire des tendons et des chevilles, ni la longueur
musculaire suffisante du quadriceps pour tolérer cette posture bien
longtemps. Il est certes possible — et trés sain — de s’y entrainer et de
s’assouplir, mais il faut compter alors plusieurs années pour modifier
son corps et y arriver sans trop defforts.

Kiza /&)

Cette posture est la méme que seiza, mais pour kiza ( /&%) les
orteils sont retournés contre le sol, ce qui permet d’avoir un peu plus
de hauteur. L'autre intérét est de gagner en mobilité. En effet, grace
a la mise sous tension de la plante des pieds, il est plus aisé de don-
ner une impulsion pour se déplacer, tandis que les genoux peuvent
se lever et s'orienter facilement. Avec la posture en kisa, le praticien
gagne en mobilité. Les pratiquants de [aido ou d’Aikido® connaissent
bien cette position, car elle les aide de se déplacer facilement au sol
avec une vitesse parfois stupéfiante. Et contrairement a ce que l'on
pourrait penser, elle n'use pas les genoux.

C

10. Le Iaido est l'art de dégainer le sabre. L'Aikido est un I'art d’unifier 'énergie
du mouvement a celle de I'adversaire.





