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CAPITULO 5

COMO ADQUIRIR USTED MISMA
UNA EXPERIENCIA SHIATZU COMPLETA

El shiatzu es, primordialmente, un medio para conservar la salud,
la vitalidad y la serenidad. Su verdadero propésito es, en verdad, la
prevencion mas que la solucion de los problemas, aun cuando, mas
adelante, mostraré también como tratarlos. Una de las claves —quiza
la mas importante— para lograr los mayores beneficios del shiatzu
estd en su empleo constante. Las secuencias que he preparado para
todo el cuerpo han de cumplirse, idealmente, tres o cuatro veces
por semana. La flexibilidad propia del autotratamiento hace que
resulte posible la aplicacion regular del shiatzu. Usted puede autoa-
plicarlo en un lapso relativamente corto —el total de la secuencia
que aqui se describe lleva solamente quince a veinte minutos— y es
posible practicarlo en cualquier lugar en donde usted se encuentre.

Pienso que el shiatzu es un tipo de ejercicio de meditacion, y con-
sidero que usted hallara que uno de sus grandes beneficios es la sensa-
cion de serenidad y de paz interior que produce. Yo lo experimento
todos los dias, por lo general al terminar mi jornada de trabajo. Me
permite gozar de unos minutos de tranquilidad y de relajamiento,
y mejora mi capacidad para aprovechar la noche. Quiza usted prefiera
experimentar el shiatzu por la manana, cuando se levanta. En tal
caso, advertird que le ayuda a desenvolverse durante el dia con el
maximo de su capacidad. Pero sea que se lo autoaplique por la mana-
na, durante el dia o al anochecer, segura estoy de que le ayudara a
dormir bien al terminar la jornada.

Antes de comenzar esta secuencia de shiatzu autoaplicado, relea
¢l Capitulo 2, “La palpacion”, Repase la posicion de las manos y de
los dedos necesarios para la autoaplicacién. A medida que vaya repi-
tiendo las secuencias que siguen, desarrollard su propia técnica y su
propio ritmo. Tambi¢n mejorara de manera notable su capacidad para
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