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Shiatsu by Patricia Christin





.















	


  
Shiatsu





Â« CrÃ©er de l'espace dans votre corps et dans votre esprit Â»
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A lâ€™origine







Art du Â« bien Ãªtre Â» dâ€™origine japonaise, le shiatsu est issu de la MÃ©decine Traditionnelle Chinoise et sâ€™inscrit dans la Tradition Orientale de prÃ©vention des maladies et de prÃ©servation de lâ€™Ã©tat de santÃ©. Le fondement philosophique de la MÃ©decine Traditionnelle Chinoise est le TAO qui place lâ€™Homme entre le Ciel et la Terre. Du Ciel, il tire l'Ã©nergie de l'air (respiration). De la Terre il puise les substances (alimentation) nÃ©cessaires Ã  l'entretien de sa structure. De sa lignÃ©e parentale, il dÃ©tient une Ã©nergie vitale, en quelque sorte un capital vie/santÃ©. L'ensemble de toutes ces Ã©nergies est appelÃ©e "qi" (prononcez tchi).
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Quel est le but du Shiatsu ?







Le Shiatsu utilise les mÃªmes canaux dâ€™Ã©nergie que lâ€™acupuncture : ce sont les mÃ©ridiens. DiffÃ©rents facteurs peuvent entraver la circulation de cette Ã©nergie (le QI) : stress, Ã©motions conflictuelles, alimentation dÃ©rÃ©glÃ©e ou non adaptÃ©e, air polluÃ©â€¦
Ces noeuds dâ€™Ã©nergie bloquÃ©e sont Ã  lâ€™origine de tensions, douleurs et maladies. Le but du Shiatsu est donc de libÃ©rer le corps et lâ€™esprit de leurs tensions et de rÃ©-harmoniser la circulation dâ€™Ã©nergie. Avant tout, le Shiatsu apporte relaxation et dÃ©tente profonde.
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Comment se pratique le Shiatsu ?







Une sÃ©ance commence toujours par un entretien pour repÃ©rer les Ã©ventuels dÃ©sÃ©quilibres Ã©nergÃ©tiques. En pratique, le Shiatsu associe des pressions avec les paumes de mains et les pouces, des Ã©tirements et des moxas sur les points dâ€™acupuncture (La moxibustion consiste Ã  chauffer certaines zones ou points dâ€™acupuncture avec de lâ€™armoise incandescente afin de refaire circuler, de rÃ©-harmoniser lâ€™Ã©nergie).
Le Shiatsu se pratique au sol (futon, tatami), habillÃ© de vÃªtements amples.
Il ne peut Ãªtre considÃ©rÃ© comme un massage ou une mÃ©decine.
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Quel est le rÃ´le du praticien Shiatsu?







Il est lÃ  pour rÃ©activer le potentiel de guÃ©rison intÃ©rieure du client, lâ€™aider Ã  se guÃ©rir par lui-mÃªme.
En plus du travail de relaxation et de rÃ©harmonisation des Ã©nergies, et si le client le souhaite, il est possible dâ€™aller vers un travail plus thÃ©rapeutique oÃ¹ seront abordÃ©es les relations corps- esprit, câ€™est Ã  dire essayer dâ€™Ã©tablir le lien entre les tensions corporelles, les douleurs et les maux physiques et leurs origines psychiques.
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Les bienfaits du Shiatsu







Le shiatsu traite autant les douleurs physiques que les dÃ©sÃ©quilibres Ã©motionnels. Il est particuliÃ¨rement efficace dans les cas de :
	Stress, insomnie, fatigue
	Mal au dos (sciatique, lumbagoâ€¦), douleurs articulaires (rhumatismes, arthriteâ€¦)
	ProblÃ¨mes digestifs et intestinaux (indigestion, brÃ»lures dâ€™estomac, ballonnements, diarrhÃ©e, constipation,â€¦)
	Maux de tÃªte (migraine, sinusite, â€¦)
	RÃ¨gles (syndrome prÃ©-menstruel, flux abondant, â€¦)
	Rhumes (rhinite, rhume des foins, â€¦)
	ProblÃ¨mes de circulation sanguine













  




	


  
  
Le Shiatsu est reconnu comme mÃ©decine officielle au Japon.












	


  

DiÃ©tÃ©tique Ã©nergÃ©tique chinoise
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La DiÃ©tÃ©tique chinoise au quotidien







Un repas Ã©quilibrÃ© (midi et soir) comprend :
	50% de cÃ©rÃ©ales et/ou lÃ©gumineuses (sucres lents)
	25% de lÃ©gumes (fibres)
	25% de protÃ©ines

Toujours prÃ©fÃ©rer les cÃ©rÃ©ales complÃ¨tes et de culture biologique.
Manger de prÃ©fÃ©rence des lÃ©gumes de saison et de votre rÃ©gion, si possible culture biologique ou Â« raisonnÃ©e Â», des produits frais et de qualitÃ©.
Consommer les fruits et les saveurs sucrÃ©es entre les repas.
Ã‰viter de manger gras le soir (pour laisser le foie au repos).
Supprimer les laitages (si ce nâ€™est pas possible prÃ©fÃ©rer les fromages de chÃ¨vre et de brebis Ã  ceux de vaches).
Toujours prÃ©fÃ©rer le sel et le sucre non raffinÃ©.
Â 
La boisson
	Ã‰viter de boire pendant les repas (sauf un verre de vin)

	Ã‰viter de boire de grandes quantitÃ©s dâ€™un seul coup (fractionner tout au long de la journÃ©e)

	PrÃ©fÃ©rer les boissons Ã  tempÃ©rature ambiante ou chaude (Ã©viter les boissons froides / glacÃ©es)

	Ã‰viter les boissons sucrÃ©es et gazeuses (sodas ...)


Mode de cuisson : PrivilÃ©gier les modes vapeur et cuisson Ã  lâ€™eau (Ã  lâ€™Ã©touffÃ©e, bouilli).












  




	


  



      
CÃ©rÃ©ales complÃ¨tes & LÃ©gumineuses




	Riz complet (ou 1/2 complet si fragilitÃ© intestinale), millet, sarrasin, boulgour, kamut, quinoa. (PrÃ©sence de gluten : blÃ© entier, avoine, seigle, orge)
	Pois chiches, lentilles, soja, haricots rouges, fÃ¨ves, pois cassÃ©s ....

Â 
Remarques : 
Â 
Des protÃ©ines Ã  un seul repas par jour suffisent et sont remplacÃ©es par des lÃ©gumes Ã  lâ€™autre repas.
Â 
Au rÃ©veil boire 1/2 verre dâ€™eau chaude (non brÃ»lante) amÃ©liore la digestion / constipation. Ensuite prendre un thÃ© ou un cafÃ© avec son petit dÃ©jeuner.
Â 
En cas de constipation, prendre Ã  jeun une demi cuillÃ¨re dâ€™huile dâ€™olive.
Â 
Pour que la diÃ©tÃ©tique ne soit pas quâ€™une discipline de vie, les chinois ont rajoutÃ© la notion de repas de fÃªtes. RÃ©guliÃ¨rement, faites de votre repas, une fÃªte et prenez du plaisir Ã  manger ce que vous voulez sans souci de rÃ©gime ou de diÃ©tÃ©tique. Prendre du plaisir est une bonne occasion de rÃ©-harmoniser la circulation dâ€™Ã©nergie.
Â 
Drainez votre organisme une ou deux fois par an avec des complÃ©ments alimentaires.

Â 










    





	


  
RÃ©flexologie plantaire





Art du Â« bien Ãªtre Â» millÃ©naire, utilisÃ© en Chine et en Ã‰gypte ancienne.
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Chaque partie du pied est en relation, par l'intermÃ©diaire du systÃ¨me nerveux, avec les organes du corps, si bien qu'une stimulation d'un point rÃ©flexe du pied entraÃ®ne la stimulation de l'organe correspondant.
Des massages associÃ©s Ã  des pressions douces et efficaces avec les pouces engendrent un Ã©tat de relaxation profonde et ainsi libÃ¨rent le corps et lâ€™esprit de leurs tensions.
Les effets : amÃ©lioration de la circulation sanguine, dÃ©tente du systÃ¨me nerveux, rÃ©gulation du transit, Ã©limination des toxines, rÃ©duction des effets du stress (fatigue, insomnie, migraineâ€¦).












  




	


  
Mon parcours





Mon Motto est : "CrÃ©er de l'Espace dans le Corps et lâ€™Esprit"
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Le Corps et lâ€™Esprit







Jâ€™ai dÃ©couvert le Shiatsu Ã  lâ€™Ã¢ge de 18 ans et jâ€™en ai perÃ§u les bienfaits immÃ©diatement.
Au niveau du corps tout dâ€™abord avec la sensation de dÃ©tente et de relaxation, puis de lâ€™esprit, par lâ€™apaisement et la prise de conscience.
Jâ€™ai dÃ©cidÃ© quelques annÃ©es plus tard de me former Ã  cette pratique Ã  lâ€™Institut FranÃ§ais de Shiatsu, lâ€™Ã©cole de Michel Odoul.
Jâ€™ai Ã©galement approfondi mes connaissances par lâ€™apprentissage de la rÃ©flexologie plantaire et de lâ€™aromathÃ©rapie et obtenu les diplÃ´mes suivants Ã  l'IFS :
	Praticien professionnel en Shiatsu et en Psycho-Ã©nergÃ©tique
	Praticien en rÃ©flexologie plantaire
	Certificat en AromathÃ©rapie et Phyto-Ã©nergÃ©tique

Puis, j'ai enrichi ma pratique du Shiatsu en suivant un cursus dâ€™enseignement en MÃ©decine Traditionnelle Chinoise (MTC) avec RÃ©gis Blin Ã  lâ€™Ã©cole de la Sfere.
En complÃ©ment, je pratique le Yoga depuis 20 ans et Ã©tudie cette discipline sous ses diffÃ©rents aspects (Iyengar, Ashtanga, Vinyasa, Yoga Nidra).
Je suis Ã©galement instructrice de MÃ©ditation de Pleine Conscience : www.pleineconscience-paris.fr
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L'association KARUNA SHECHEN EUROPE







Je participe Ã  cette association qui a Ã©tÃ© crÃ©Ã©e en septembre 2004 pour rassembler des personnes de bonne volontÃ© souhaitant sâ€™associer Ã  des programmes humanitaires auxquels Matthieu Ricard contribue en Asie. http://karuna-shechen.org
Â« Jâ€™avais, il y a dix ans, un regret dans ma vie, celui de nâ€™Ãªtre pas assez au service des autres. Je voulais faire quelque chose de concret pour soulager la souffrance. Je ressentais la nÃ©cessitÃ© de mâ€™engager dans la compassion en action Â»
Matthieu Ricard












  




	


  
  
Â 
Â« Lâ€™importance de se transformer soi-mÃªme pour mieux se mettre au service dâ€™autrui et contribuer aÌ€ un monde meilleur. Â» Matthieu Ricard












	


Contact





Vous avez une question, n'hÃ©sitez pas Ã  me contacter.







29 rue Davioud
75016 Paris



Tarifs :
SÃ©ance d'1h : 80â‚¬
SÃ©ance d'1h30 : 110 â‚¬



06 85 73 14 20



06 85 73 14 20



MÃ©tro Ranelagh ou  RER C Boulainvilliers










Name


          Email

        


        Message

      

      



      
    

        Envoyer
      

Comment












	


  


      Â© - CrÃ©dit photographiques avec l'aimable autorisation de Matthieu Ricard.










    















































Utilisation des cookies

Nous utilisons des cookies pour assurer une expÃ©rience de navigation fluide. En continuant, nous supposons que vous acceptez l'utilisation des cookies.

Accepter


En savoir plus


















