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Préambule 
C’est avec un très grand plaisir et une certaine fierté que j’ai accepté l’offre 
des éditions First de collaborer à cet ouvrage. La demande première fut celle 
d’une expertise sur le contenu et c’est ce qui explique ma fierté, car il s’agit 
là d’une indéniable reconnaissance. Puis cette demande évolua avec l’idée 
d’enrichir cet ouvrage (qui traitait à l’origine de réflexologie et d’acupres-
sion), en ajoutant la dimension du shiatsu. C’est donc à ce titre que je suis 
passé du stade d’expert et de correcteur au stade de coauteur. J’en suis très 
heureux car cela me donne à nouveau l’occasion d’œuvrer pour le shiatsu 
comme je le fais depuis de nombreuses années dans mon institut et à travers 
les médias chaque fois que l’occasion m’en est donnée. J’en suis d’autant 
plus heureux que cela me permet de vraiment préciser, voire rectifier 
certaines données ou informations existant sur le shiatsu et la réflexologie. 
C’est notamment le cas en ce qui concerne la dimension émotionnelle. 
D’aucuns défendent une vision très mécanique et physique du shiatsu et 
développent des protocoles principalement articulés vers la lutte contre le 
symptôme. Cela ne me semble pas juste et occulte un des fondamentaux 
de la médecine traditionnelle chinoise : le corps et l’esprit ne sont jamais 
dissociés. Les émotions y sont considérées comme les premiers facteurs de 
déséquilibre des énergies qui sont à la base même de l’état de santé. En cela, 
le praticien se doit de rechercher toujours la cause du déséquilibre et non 
de simplement traiter la manifestation. Il ne doit jamais oublier que le symp-
tôme est une information et non la préoccupation première du traitement. 
Vous rencontrerez ce principe tout au long de ce livre qui, je l’espère, saura 
vous captiver et faire de vous des pratiquants ou des receveurs assidus de 
ces approches formidables que sont le shiatsu et la réflexologie. Le bien-être 
et l’état de santé habiteront votre quotidien.

Michel Odoul
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Introduction

R egardons les choses en face, la vie est stressante. Le simple fait d’ac-
complir vos tâches quotidiennes vous épuise et nuit à votre équilibre. 
Et, si vous êtes comme la plupart des gens, il vous faut également 

affronter votre lot de maux, des petits tracas agaçants aux soucis qui occu-
pent votre esprit en permanence et vous gâchent la vie.

Ne serait-il pas génial de disposer d’une baguette magique pour restaurer 
équilibre et harmonie dans sa vie et contribuer à apaiser certains de ces 
maux ?

Eh bien, cette baguette magique existe ! Si ! Sous la forme de vos deux mains 
(ou celles d’une autre personne). Elles sont capables de libérer le pouvoir 
curatif qui sommeille en vous et que vous pouvez exploiter judicieusement à 
travers les techniques de shiatsu et de réflexologie.

À propos de ce livre
Le shiatsu et la réflexologie, ayant pour origine les arts orientaux ancestraux 
de la guérison, peuvent sembler mystérieux et difficiles à comprendre. C’est 
là que le présent ouvrage entre en scène. Nous vous disons tout ce que vous 
avez besoin de savoir sur ces techniques corporelles. Nous commençons par 
vous expliquer ce que sont exactement le shiatsu et la réflexologie puis abor-
dons leur évolution. Après une petite leçon d’histoire (brève, c’est promis), 
nous entrons vraiment dans le vif du sujet en vous montrant concrètement 
comment ces techniques peuvent améliorer la qualité de votre vie et apaiser 
certaines douleurs.
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Les conventions utilisées dans ce livre
Pour faciliter la lecture de cet ouvrage, nous avons adopté quelques 
conventions :

	 	 U	Chaque fois que nous souhaitons mettre l’accent sur de nouveaux termes 
dont nous fournissons la définition, nous les mettons en italique.

	 	 U	Le texte en gras sert à souligner les actions d’une procédure et les mots-
clés d’une énumération.

	 	 U	Dans les illustrations et les protocoles de traitement, nous utilisons, par 
souci de simplification, des abréviations pour les points d’acupuncture. 
Les tableaux qui les accompagnent fournissent les noms complets et les 
méridiens associés (voir le chapitre 1 pour une définition).

	 	 U	Chaque point d’acupuncture a de nombreuses fonctions et plusieurs 
protocoles utilisent les mêmes points pour des raisons diverses. Nous ne 
citons que les fonctions qui concernent le protocole en question. Vous 
pouvez donc voir signalées différentes fonctions pour le même point 
dans divers protocoles.

	 	 U	Le shiatsu ayant été développé au Japon à partir de théories et de pratiques 
de l’acupuncture chinoise, les termes utilisés pour décrire ces deux 
pratiques sont souvent différents, ce qui peut prêter à confusion. Dans ce 
livre, nous utilisons les termes japonais. Mais nous donnons également les 
noms chinois quand ces derniers sont plus couramment utilisés.

	 	 U	Certains méridiens ont plusieurs noms. Dans ce livre, nous utilisons ceux 
qui ont notre préférence.

	 	 U	La plupart des points d’acupuncture ont plusieurs noms. Ici, nous 
employons les plus courants mais vous pouvez rencontrer de 
nombreuses variantes dans la littérature.

	 	 U	Dans tout cet ouvrage, les illustrations des méridiens ne sauraient être 
considérées comme des cartes exactes. Pour avoir tous les détails, 
reportez-vous à des manuels d’acupuncture.

	 	 U	Le méridien de la vessie (voir le chapitre 3) comprend deux systèmes de 
numérotation. Dans cet ouvrage, nous utilisons le système qui numérote 
d’abord la branche interne, puis la branche externe qui descend le long 
de la cuisse. 

Il peut arriver que certaines adresses de sites web apparaissent sur deux 
lignes. Mais sachez que nous n’avons pas inséré de caractères supplémentaires 
(tels qu’un trait d’union) pour signaler ce saut de ligne. Vous pouvez donc les 
taper en l’état dans votre navigateur, comme si le saut de ligne n’existait pas.
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