
 

GUIDE COMPLET : LE SHIATSU 

 Introduction 
Le shiatsu est une pratique de bien-être d’origine japonaise qui vise à rééquilibrer l’énergie 
du corps grâce à des pressions exercées sur différents points énergétiques. Inspiré de la 
médecine traditionnelle asiatique, le shiatsu est aujourd’hui reconnu pour ses effets 
relaxants et son action sur l’équilibre physique et émotionnel. 

Dans un monde marqué par le stress, la fatigue et les tensions, le shiatsu offre une 
approche naturelle et globale du bien-être. Cette discipline est utilisée aussi bien pour la 
détente que pour accompagner les déséquilibres liés au mode de vie moderne. 

Dans ce guide complet, vous allez découvrir ce qu’est le shiatsu, comment il fonctionne et 
comment l’utiliser. 

Qu’est-ce que le shiatsu ? 
Le shiatsu est une technique manuelle basée sur des pressions exercées avec les doigts, 
les paumes ou parfois les coudes sur des zones précises du corps. 



Le mot “shiatsu” signifie : 

“shi” = doigt 

“atsu” = pression 

-  L’objectif est de favoriser la circulation de l’énergie et de rétablir l’équilibre global du corps. 

Les principes fondamentaux 

1. L’énergie vitale 
Le shiatsu repose sur la circulation de l’énergie dans le corps. 

Selon la tradition asiatique, cette énergie circule à travers des méridiens énergétiques. 

2. L’équilibre 
Un déséquilibre énergétique peut provoquer : 

fatigue 

tensions 

stress 

Le shiatsu vise à harmoniser cette circulation. 

3. Le corps et l’esprit 
Le shiatsu considère que le physique et l’émotionnel sont liés. 

4. La prévention 
Cette pratique est aussi utilisée pour préserver l’équilibre et prévenir les déséquilibres. 

Comment se déroule une séance de 
shiatsu ? 

Étape 1 : échange avec le praticien 



Le praticien prend connaissance : 

des tensions 

du niveau de stress 

des besoins de la personne 

Étape 2 : installation 
La séance se déroule généralement : 

habillé 

sur un futon ou une table 

Étape 3 : pressions et manipulations 
Le praticien exerce des pressions douces et rythmées sur les méridiens. 

Étape 4 : relaxation 
La séance se termine par une phase de détente profonde. 

Les erreurs à éviter 
penser que le shiatsu remplace un traitement médical 

pratiquer sans formation 

vouloir des résultats immédiats 

négliger la régularité des séances 

- Le shiatsu est une approche progressive et complémentaire. 

 Applications du shiatsu 

-  Gestion du stress 
relaxation 

apaisement mental 



-  Tensions physiques 
détente musculaire 

sensation de légèreté 

-  Sommeil 
relaxation profonde 

amélioration du repos 

-  Bien-être global 
équilibre physique et émotionnel 

Peut-on devenir praticien en shiatsu ? 
Oui, c’est une discipline de plus en plus recherchée dans le domaine du bien-être. 

Activités possibles : 

séances individuelles 

accompagnement bien-être 

interventions en entreprise 

ateliers relaxation 

Exemple concret 
-  Situation :​
Une personne souffre de stress et de tensions musculaires. 

-  Approche : 

séance de shiatsu 

travail sur les méridiens énergétiques 

relaxation globale 

- Résultat :​
sensation d’apaisement et de détente 



Techniques utilisées 
pressions digitales 

étirements doux 

travail énergétique 

relaxation corporelle 

Bienfaits du shiatsu 
réduction du stress 

détente musculaire 

relaxation profonde 

équilibre énergétique 

amélioration du bien-être global 

Développer ses compétences 
Pour progresser : 

pratiquer régulièrement 

apprendre les méridiens énergétiques 

développer le toucher 

suivre une formation complète 

PDF & impression 
Ce guide peut être : 

téléchargé en PDF 

imprimé pour étude 

utilisé comme support professionnel 



Aller plus loin 
Pour devenir praticien en shiatsu : 

formation complète 

pratique encadrée 

spécialisation 

-  lien vers formation shiatsu 

Conclusion 
Le shiatsu est une méthode naturelle et globale qui permet de retrouver équilibre et détente 
grâce au travail énergétique et aux pressions manuelles. Accessible et apaisant, il constitue 
une excellente approche pour améliorer le bien-être physique et mental. 

C’est une discipline moderne inspirée d’une tradition ancienne, parfaitement adaptée aux 
besoins actuels de gestion du stress et de recherche d’harmonie. 

 
 
 

https://www.formations-certifiante-saf.fr/pages/formation-shiatsu.html
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