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INTRODUZIONEINTRODUZIONEINTRODUZIONEINTRODUZIONE

• Che cosa Che cosa Che cosa Che cosa èèèè lo shiatsu?lo shiatsu?lo shiatsu?lo shiatsu?
Shiatsu deriva da due termini giapponesi Shiatsu deriva da due termini giapponesi Shiatsu deriva da due termini giapponesi Shiatsu deriva da due termini giapponesi ““““shishishishi””””

che significa che significa che significa che significa ““““ditaditaditadita”””” e e e e ““““atsuatsuatsuatsu”””” che significa che significa che significa che significa 
““““pressionepressionepressionepressione””””. Si basa su una teoria olistica . Si basa su una teoria olistica . Si basa su una teoria olistica . Si basa su una teoria olistica 
della salute: la convinzione ciodella salute: la convinzione ciodella salute: la convinzione ciodella salute: la convinzione cioèèèè che tutte le che tutte le che tutte le che tutte le 
parti e funzioni del corpo umano siano parti e funzioni del corpo umano siano parti e funzioni del corpo umano siano parti e funzioni del corpo umano siano 
intimamente correlate ciò significa che intimamente correlate ciò significa che intimamente correlate ciò significa che intimamente correlate ciò significa che 
nessun problema può essere curato con nessun problema può essere curato con nessun problema può essere curato con nessun problema può essere curato con 
successo se considerate separatamentesuccesso se considerate separatamentesuccesso se considerate separatamentesuccesso se considerate separatamente



A cosa serve lo shiatsu?A cosa serve lo shiatsu?A cosa serve lo shiatsu?A cosa serve lo shiatsu?

• Innalza il livello di energiaInnalza il livello di energiaInnalza il livello di energiaInnalza il livello di energia

• Facilita il contatto con il proprio corpoFacilita il contatto con il proprio corpoFacilita il contatto con il proprio corpoFacilita il contatto con il proprio corpo

• Rinforza il sistema immunitarioRinforza il sistema immunitarioRinforza il sistema immunitarioRinforza il sistema immunitario

• Aiuta a risolvere i disturbi piAiuta a risolvere i disturbi piAiuta a risolvere i disturbi piAiuta a risolvere i disturbi piùùùù comuni come comuni come comuni come comuni come 
cefalea, cervicalgia, lombalgia, sciatalgia, cefalea, cervicalgia, lombalgia, sciatalgia, cefalea, cervicalgia, lombalgia, sciatalgia, cefalea, cervicalgia, lombalgia, sciatalgia, 
dispepsia, dismenorrea, insonnia, disturbi dispepsia, dismenorrea, insonnia, disturbi dispepsia, dismenorrea, insonnia, disturbi dispepsia, dismenorrea, insonnia, disturbi 
legati allo stress.legati allo stress.legati allo stress.legati allo stress.



TEORIA YIN YANG E 5 FASITEORIA YIN YANG E 5 FASITEORIA YIN YANG E 5 FASITEORIA YIN YANG E 5 FASI

Secondo la cosmologia cinese, il cielo e la terra 
si sono formati dal ““““CAOSCAOSCAOSCAOS”””” per l’azione del 
““““TAOTAOTAOTAO”””” meglio identificato come energia, 
attraverso la separazione e la 
differenziazione di due forze che gli antichi 
hanno chiamato yinyinyinyin e yang yang yang yang rappresentati 
simbolicamente da un cerchio diviso da una 
linea curva ad “S” in due metà identiche



• Queste due forze hanno caratteristiche opposte ma Queste due forze hanno caratteristiche opposte ma Queste due forze hanno caratteristiche opposte ma Queste due forze hanno caratteristiche opposte ma 
complementari: lcomplementari: lcomplementari: lcomplementari: l’’’’una non può esistere senza luna non può esistere senza luna non può esistere senza luna non può esistere senza l’’’’altra; altra; altra; altra; 
allallallall’’’’interno dellinterno dellinterno dellinterno dell’’’’una vi una vi una vi una vi èèèè il seme dellil seme dellil seme dellil seme dell’’’’altra.altra.altra.altra.

• Con il loro movimento circolare e perpetuo, lCon il loro movimento circolare e perpetuo, lCon il loro movimento circolare e perpetuo, lCon il loro movimento circolare e perpetuo, l’’’’estremo estremo estremo estremo 
yinyinyinyin al suo apice si al suo apice si al suo apice si al suo apice si tarsformatarsformatarsformatarsforma nello nello nello nello yangyangyangyang e e e e 
viceversa, inseparabili sono uniti da una tensione viceversa, inseparabili sono uniti da una tensione viceversa, inseparabili sono uniti da una tensione viceversa, inseparabili sono uniti da una tensione 
costante che li avvicina e li allontana: da ogni costante che li avvicina e li allontana: da ogni costante che li avvicina e li allontana: da ogni costante che li avvicina e li allontana: da ogni 
espansione nasce una contrazione, da ogni inspiro espansione nasce una contrazione, da ogni inspiro espansione nasce una contrazione, da ogni inspiro espansione nasce una contrazione, da ogni inspiro 
un espiro, al giorno si sussegue la notte un espiro, al giorno si sussegue la notte un espiro, al giorno si sussegue la notte un espiro, al giorno si sussegue la notte etcetcetcetc........

YIN DA SOLO NON PRODUCE, YANG DA SOLO YIN DA SOLO NON PRODUCE, YANG DA SOLO YIN DA SOLO NON PRODUCE, YANG DA SOLO YIN DA SOLO NON PRODUCE, YANG DA SOLO 
NON CRESCE, LA LORO SEPARAZIONE ENON CRESCE, LA LORO SEPARAZIONE ENON CRESCE, LA LORO SEPARAZIONE ENON CRESCE, LA LORO SEPARAZIONE E’’’’ LA LA LA LA 

MORTE.MORTE.MORTE.MORTE.



• Lo Lo Lo Lo yinyinyinyin èèèè unununun’’’’energia di espansione, una forza energia di espansione, una forza energia di espansione, una forza energia di espansione, una forza 
centrifuga che sale dalla terra centrifuga che sale dalla terra centrifuga che sale dalla terra centrifuga che sale dalla terra cersocersocersocerso il cielo; il cielo; il cielo; il cielo; èèèè
correlato alla ricettivitcorrelato alla ricettivitcorrelato alla ricettivitcorrelato alla ricettivitàààà ed alla passivited alla passivited alla passivited alla passivitàààà, , , , 
allallallall’’’’ospcuritospcuritospcuritospcuritàààà allallallall’’’’aspetto femminile. aspetto femminile. aspetto femminile. aspetto femminile. 

• Lo Lo Lo Lo yangyangyangyang èèèè unununun’’’’energia di contrazione, una forza energia di contrazione, una forza energia di contrazione, una forza energia di contrazione, una forza 
centripeta che scende verso la terra; centripeta che scende verso la terra; centripeta che scende verso la terra; centripeta che scende verso la terra; èèèè correlato correlato correlato correlato 
allallallall’’’’azione, al calore, alla luce, allazione, al calore, alla luce, allazione, al calore, alla luce, allazione, al calore, alla luce, all’’’’aspetto maschile. aspetto maschile. aspetto maschile. aspetto maschile. 

• Nella filosofia Cinese e poi Giapponese, lo Nella filosofia Cinese e poi Giapponese, lo Nella filosofia Cinese e poi Giapponese, lo Nella filosofia Cinese e poi Giapponese, lo yinyinyinyin
rappresenta il lato oscuro della montagna (della rappresenta il lato oscuro della montagna (della rappresenta il lato oscuro della montagna (della rappresenta il lato oscuro della montagna (della 
vita), mentre lo vita), mentre lo vita), mentre lo vita), mentre lo yangyangyangyang rappresenta il lato luminoso, rappresenta il lato luminoso, rappresenta il lato luminoso, rappresenta il lato luminoso, 
soleggiato e caldo.soleggiato e caldo.soleggiato e caldo.soleggiato e caldo.

• Lo Lo Lo Lo yinyinyinyin e lo e lo e lo e lo yangyangyangyang sono il movimento e KI, energia.sono il movimento e KI, energia.sono il movimento e KI, energia.sono il movimento e KI, energia.



• Le stagioni sono il primo esempio esterno Le stagioni sono il primo esempio esterno Le stagioni sono il primo esempio esterno Le stagioni sono il primo esempio esterno 
delle 5 forze che si alternano ciclicamente in delle 5 forze che si alternano ciclicamente in delle 5 forze che si alternano ciclicamente in delle 5 forze che si alternano ciclicamente in 
natura:natura:natura:natura:

• In inverno (acqua) la vita si ritira in seIn inverno (acqua) la vita si ritira in seIn inverno (acqua) la vita si ritira in seIn inverno (acqua) la vita si ritira in se
• In primavera (legno) ogni cosa comincia a In primavera (legno) ogni cosa comincia a In primavera (legno) ogni cosa comincia a In primavera (legno) ogni cosa comincia a 

crescere, ccrescere, ccrescere, ccrescere, c’è’è’è’è una forza diretta alluna forza diretta alluna forza diretta alluna forza diretta all’’’’esternoesternoesternoesterno
• In estate (fuoco) ogni cosa fiorisce irradiando In estate (fuoco) ogni cosa fiorisce irradiando In estate (fuoco) ogni cosa fiorisce irradiando In estate (fuoco) ogni cosa fiorisce irradiando 

forza allforza allforza allforza all’’’’esternoesternoesternoesterno
• Nella tarda estate (terra) ogni cosa maturaNella tarda estate (terra) ogni cosa maturaNella tarda estate (terra) ogni cosa maturaNella tarda estate (terra) ogni cosa matura
• In autunno (metallo) le forze ritornano alla In autunno (metallo) le forze ritornano alla In autunno (metallo) le forze ritornano alla In autunno (metallo) le forze ritornano alla 

terra, verso il bassoterra, verso il bassoterra, verso il bassoterra, verso il basso



• Il legno è l’albero della vita che cresce e si sviluppa; il 
fuoco, il sole, il calore che ci riscalda; la terra è ciò 
che ci sostiene e nutre; il metallo è la nostra stessa 
struttura molecolare; l’acqua ci purifica e spegne la 
nostra sete.

• Come lo yin e lo yang i 5 elementi sono ulteriori 
descrizioni dell’energia KI e delle sue 
trasformazioni cicliche.

• Ognuno dei nostri organi è assegnato a uno di 
questi elementi così come i colori, i suoni, i profumi, 
le emozioni, le ore del giorno, le stagioni, i numeri 
ed i gusti.

• La salute è la ciclica interazione armoniosamente 
bilanciata di questi elementi



CICLO CICLO CICLO CICLO ““““SHENSHENSHENSHEN”””” (O DI (O DI (O DI (O DI 
GENERAZIONE) E CICLO GENERAZIONE) E CICLO GENERAZIONE) E CICLO GENERAZIONE) E CICLO ““““KOKOKOKO”””” (O (O (O (O 

DI CONTROLLO)DI CONTROLLO)DI CONTROLLO)DI CONTROLLO)
• Le leggi che regolano le 5 fasi sono principalmente due:
• Legge di “generazione” o di “madre e figlio” in cui ogni 

elemento è “madre” del successivo e “figlio” del precedente. 
Ciò significa che ciascun organo riceve enrgia da quello che 
lo precede e ne dà a quello che segue, in una successione 
ciclica senza fine: il legno brucia e produce il fuoco, le cui 
ceneri generano la terra, dalla quale si estrae il metallo che 
disciolto è liquido come l’acqua la quale nutre l’albero 
(CICLO SHEN)

• Il movimento del ciclo di generazione si presenta circolare per 
cui migliorando le condizioni di un organo indebolito si 
rafforza anche lo stato degli organi seguiti (figli) o, da un 
altro punto di vista l’indebolimento di un organo può 
produrre un rifornimento di energia che avviene a spese 
dell’organo che precede (madre)



• La seconda legge è la legge del controllo 
(CICLO KO) il legno è tagliato dal metallo, il 
fuoco è spento dall’acqua, la terra è penetrata 
dal legno, il metallo è disciolto dal fuoco, 
l’acqua è arginata dalla terra

• Nel ciclo di controllo non c’è un vero e proprio 
processo circolare, se un organo ha un eccesso 
di energia, indebolisce solo un certo organo e 
non vi sono ripercussioni sugli altri, se viene 
rafforzato un organo quello consecutivo lo è
a sua volta



Percorso meridiano di POLMONEPercorso meridiano di POLMONEPercorso meridiano di POLMONEPercorso meridiano di POLMONE



Percorso meridiano di
INTESTINO CRASSO



Corrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasi

MucoMucoMucoMucoFluidiFluidiFluidiFluidi

NasoNasoNasoNasoOrgani di sensoOrgani di sensoOrgani di sensoOrgani di senso

Pelle, peliPelle, peliPelle, peliPelle, peliControllo anatomicoControllo anatomicoControllo anatomicoControllo anatomico----fisiologicofisiologicofisiologicofisiologico

PiccantePiccantePiccantePiccanteSaporeSaporeSaporeSapore

AutunnoAutunnoAutunnoAutunnoStagioneStagioneStagioneStagione

BiancoBiancoBiancoBiancoColoreColoreColoreColore

Scambio con lScambio con lScambio con lScambio con l’’’’esternoesternoesternoesterno

Eliminazione del Ki stagnanteEliminazione del Ki stagnanteEliminazione del Ki stagnanteEliminazione del Ki stagnante

FunzioneFunzioneFunzioneFunzione

3.003.003.003.00----5.005.005.005.00

5.005.005.005.00----7.007.007.007.00

OrarioOrarioOrarioOrario

PolmonePolmonePolmonePolmone----Intestino crassoIntestino crassoIntestino crassoIntestino crassoMeridianiMeridianiMeridianiMeridiani

MetalloMetalloMetalloMetalloElementoElementoElementoElemento



Corrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasi

Sbadigliare, tossire, grattarsiSbadigliare, tossire, grattarsiSbadigliare, tossire, grattarsiSbadigliare, tossire, grattarsiMovimento del KiMovimento del KiMovimento del KiMovimento del Ki

Tristezza, depressioneTristezza, depressioneTristezza, depressioneTristezza, depressioneManifestazione negativaManifestazione negativaManifestazione negativaManifestazione negativa

Ottimismo, stabilitOttimismo, stabilitOttimismo, stabilitOttimismo, stabilitààààManifestazione positivaManifestazione positivaManifestazione positivaManifestazione positiva

AriaAriaAriaAriaCiclo vitaleCiclo vitaleCiclo vitaleCiclo vitale

Piangere (piagnucolosa)Piangere (piagnucolosa)Piangere (piagnucolosa)Piangere (piagnucolosa)Espressione (voce)Espressione (voce)Espressione (voce)Espressione (voce)

SeccoSeccoSeccoSeccoClimaClimaClimaClima

MetalloMetalloMetalloMetalloElementoElementoElementoElemento



Percorso meridiano di STOMACOPercorso meridiano di STOMACOPercorso meridiano di STOMACOPercorso meridiano di STOMACO



Percorso meridiano di MILZAPercorso meridiano di MILZAPercorso meridiano di MILZAPercorso meridiano di MILZA



Corrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasi

BoccaBoccaBoccaBoccaOrgani di sensoOrgani di sensoOrgani di sensoOrgani di senso

Tessuto connettivo, carneTessuto connettivo, carneTessuto connettivo, carneTessuto connettivo, carneControllo anatomicoControllo anatomicoControllo anatomicoControllo anatomico----fisiologicofisiologicofisiologicofisiologico

DolceDolceDolceDolceSaporeSaporeSaporeSapore

Fine estateFine estateFine estateFine estateStagioneStagioneStagioneStagione

GialloGialloGialloGialloColoreColoreColoreColore

NutrizioneNutrizioneNutrizioneNutrizione

AssorbimentoAssorbimentoAssorbimentoAssorbimento

RiproduzioneRiproduzioneRiproduzioneRiproduzione

FunzioneFunzioneFunzioneFunzione

7.007.007.007.00----9.009.009.009.00

9.009.009.009.00----11.0011.0011.0011.00

OrarioOrarioOrarioOrario

Stomaco,milza/pancreasStomaco,milza/pancreasStomaco,milza/pancreasStomaco,milza/pancreasMeridianiMeridianiMeridianiMeridiani

TerraTerraTerraTerraElementoElementoElementoElemento



Corrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasi
TerraTerraTerraTerraElementoElementoElementoElemento

CiboCiboCiboCiboCiclo vitaleCiclo vitaleCiclo vitaleCiclo vitale

Stringere, abbracciareStringere, abbracciareStringere, abbracciareStringere, abbracciareMovimento del KiMovimento del KiMovimento del KiMovimento del Ki

Cantare (cantilenante)Cantare (cantilenante)Cantare (cantilenante)Cantare (cantilenante)Espressione (voce)Espressione (voce)Espressione (voce)Espressione (voce)

Gelosia, dubbioGelosia, dubbioGelosia, dubbioGelosia, dubbioManifestazione negativaManifestazione negativaManifestazione negativaManifestazione negativa

Compassione, giustiziaCompassione, giustiziaCompassione, giustiziaCompassione, giustiziaManifestazione positivaManifestazione positivaManifestazione positivaManifestazione positiva

UmidoUmidoUmidoUmidoClimaClimaClimaClima

SalivaSalivaSalivaSalivaFuidiFuidiFuidiFuidi



Percorso meridiano di CUOREPercorso meridiano di CUOREPercorso meridiano di CUOREPercorso meridiano di CUORE



Percorso meridiano diPercorso meridiano diPercorso meridiano diPercorso meridiano di
INTESTINO TENUEINTESTINO TENUEINTESTINO TENUEINTESTINO TENUE



Corrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasi

Lingua, tattoOrgani di senso

SangueControllo anatomico-fisiologico

AmaroSapore

EstateStagione

RossoColore

Comunicazione

Interpretazione

Assimilazione

Funzione

11.00-13.00

13.00-15.00

Orario

Cuore/Intestino tenueMeridiani

Fuoco principescoElemento



Corrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasi

EsperienzaCiclo vitale

MeditareMovimento del Ki

Ridere (ridanciana)Espressione (voce)

Nervosismo, emotivitàManifestazione negativa

Gioia, allegriaManifestazione positiva

CaldoClima

SudoreFuidi

Fuoco principescoElemento



Percorso meridiano diPercorso meridiano diPercorso meridiano diPercorso meridiano di
VESCICA URINARIAVESCICA URINARIAVESCICA URINARIAVESCICA URINARIA



Percorso meridiano di RENEPercorso meridiano di RENEPercorso meridiano di RENEPercorso meridiano di RENE



Corrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasi

OrecchioOrgani di senso

Ossa, denti, capelliControllo anatomico-fisiologico

SalatoSapore

InvernoStagione

Blu scuro, neroColore

Purificazione

Spinta vitale

Funzione

15.00-17.00

17.00-19.00

Orario

Vescica urinaria/reniMeridiani

AcquaElemento



Corrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasi

PurificazioneCiclo vitale

Precipitarsi, tremareMovimento del Ki

Gemere (stridula)Espressione (voce)

Insicurezza, pauraManifestazione negativa

Fiducia, coraggioManifestazione positiva

FreddoClima

UrinaFuidi

AcquaElemento



Percorso meridiano diPercorso meridiano diPercorso meridiano diPercorso meridiano di
MASTRO DEL CUOREMASTRO DEL CUOREMASTRO DEL CUOREMASTRO DEL CUORE



Percorso meridiano diPercorso meridiano diPercorso meridiano diPercorso meridiano di
TRIPLICE RISCALDATORETRIPLICE RISCALDATORETRIPLICE RISCALDATORETRIPLICE RISCALDATORE



Corrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasi

LinguaOrgani di senso

Vasi sanguigni e linfatici, sieroseControllo anatomico-fisiologico

AmaroSapore

EstateStagione

RossoColore

Circolazione

Protezione

Sessualità

Funzione

19.00-21.00

21.00-23.00

Orario

Mastro del cuore/triplice riscaldatoreMeridiani

Fuoco ministerialeElemento



Corrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasi

EsperienzaCiclo vitale

Scaldarsi, proteggersiMovimento del Ki

Ridere (ridanciana)Espressione (voce)

Nervosismo, emotivitàManifestazione negativa

Gioia, allegriaManifestazione positiva

CaldoClima

SudoreFuidi

Fuoco ministerialeElemento



Percorso meridiano diPercorso meridiano diPercorso meridiano diPercorso meridiano di
VESCICOLA BILIAREVESCICOLA BILIAREVESCICOLA BILIAREVESCICOLA BILIARE



Percorso meridiano di FEGATOPercorso meridiano di FEGATOPercorso meridiano di FEGATOPercorso meridiano di FEGATO



Corrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasi

OcchioOrgani di senso

Muscoli, tendini, legamenti, 
articolazioni

Controllo anatomico-fisiologico

Acido, asproSapore

PrimaveraStagione

VerdeColore

Pianificazione

Controllo decisione

Distribuzione

Funzione

23.00-01.00

01.00-03.00

Orario

Vescicola biliare/ fegatoMeridiani

AlberoElemento



Corrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasiCorrispondenze nelle 5 fasi

DecisioneCiclo vitale

Vacillare, esitareMovimento del Ki

GridareEspressione (voce)

Collera, ira, rabbiaManifestazione negativa

Pazienza, calmaManifestazione positiva

VentosoClima

LacrimeFuidi

AlberoElemento


