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Sea una persona más sana

La palabrashiatzu deriva de dos caracteresjapo-
neses: shi, que significa «dedo»,y atzu, que significa
«presión».Estoscaracteresjuntos expresanla sencilla,
pero potenteesenciade este tipo de terapia: presión
digital.

Los orígenesde shiatzu se remontanen el tiempo,
hastala simple y primitiva acción de frotar una zona
dolorida del cuerpoparaobtenerun alivio. Otrasraíces
relacionan el shiatzu con la acupunturay la terapia
zonal. En todo ello impera el conceptobásico de que
determinadospuntosclave del cuerpoestánrelaciona-
dos con otraszonas,y queapretandoesospuntosclave,
puedeactuarsede modo positivo sobrezonasdoloridas
o enfermas.

y así presentamosante usted el Shiatzu: El Ma-
saje Japonésde Presión sobrePuntos,un método que
da resultado,y que puedeemplearsede modo inmedia-
to para conservarla buenasalud y para aliviar algún
trastorno.Puestoque ustedmismo va a ser su propio
especialistaen shiatzu, recomendamosel empleo de
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estemétodoparaesetipo de trastornosqueprecedena
la intervencióndel médico.Siga leyendo... ¡ha empren-
dido ya el caminode la salud!
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Introducción



En 1973, Y despuésde practicar duranteaños dis-
tintos métodos para disfrutar de una buena salud y
conservarla(véaseTerapia Zona!), dimos con la obra
de Tokujiro Namikoshi, que nos puso al corriente de
sus brillantes teoríassobreel método japonésde tera-
pia por persión digital. Comenzamosa experimentar,
tanto por curiosidad,como a causade los éxitos obte-
nidos previamentecon la terapiazonal. Y hemossegui-
do haciéndolo,despuésde aquellos experimentosini-
ciales, siempre con excelentesresultados.Durante el
año pasado,y con idéntico éxito, ampliamosel campo
de nuestrasexperienciasa nuestros amigos y otras
personas.Ha sido tantopor susentusiastasrecomenda-
ciones como por nuestrosdeseosde que se divulgue
todainformaciónsobreterapiaspreventivasque pueda
realizar uno mismo, por lo que hemos emprendido
una vez más la tarea de escribirlo, para compartir
nuestrosconocimientoscon los demás.Al igual que
hicimos en nuestro libro sobre terapia zonal, hemos
intentado reunir aquí toda la información disponible
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en un manualsencillo, de modo que el profano pueda
valersede él paraseleccionarel material que más con-
venga a su propia terapia.

La palabrashiatzu procedede dos caracteresjapo-
neses;uno de ellos (shi) significa «dedo»;el otro (atzu)
significa «presión».Estos dos caracteresreunidos ex-
presanla esenciasencilla pero potentede este tipo de
terapia: la presióndigital. La terapiashiatzu,tal como
se practica ahora, ha sido desarolladapor Tokujiro
Namikoshi, que ha pasadomás de cuarentaaños po-
niendo a punto su teoría y su práctica.A lo largo de
estosañosha ayudadoa másde cien mil personas.Con
la fundaciónde la EscuelaNipona de Shiatzuha asegu-
rado la continuacióny el desarrollo del shiatzu para
un público agradecidoy siempreen aumento.

Las raícesdel shiatzuse remontanen el tiempo a la
simple y primitiva acción de frotarse una zona dolo-
rida del cuerpo para lograr un alivio. Otras de esas
raícesrelacionansin dudaalgunael shiatzucon la acu-
puntura y la terapia zonal. En todas ellas se halla
presenteel conceptobásico de que determinadospun-
tos claves del cuerpo están relacionadoscon otras
zonas,y que apretandoesos puntos claves puede ac-
tuarse de modo positivo sobre zonas doloridas o en-
fermas.Además,todasesasteoríastienenen cuentala
existenciade un mecanismoinnato de curacióny equi-
librio en el organismohumano,e intentan valerse de
los biosistemaspropios proporcionadospor la natura-
leza. En la acupunturaseempleanagujas,en la terapia
zonal se aplica principalmentepresiónen las manosy
pies, y el shiatzuse vale de su propio tipo de presión.
No importa demasiadoque los puntosclave seandesig-
nadosmediantenombresdistintos: reflejos, puntosde
acupunturao puntos shiatzu.La idea original, básica
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en todos ellos, es la misma. Por tanto, la historia del
shiatzu se remontaa estamás profunda comprensión
de su naturalezaesencial.Por ello debernosdar gracias
no tan sólo a Namikoshi, sino también a los antiguos
chinos, y a los pioneros americanos de la terapia
zonal.

La diferencia existente entre los diversos trata-
mientos pareceradicar en el tipo de presión que re-
comiendacada método. Y, sin embargo, se obtienen
buenosresultadoscon todosellos. Hastaahorano sabe
nadie todavíapor qué. No querernosabusarde la cre-
dulidad de nuestros lectores, y apuntar explicación
alguna. Al igual que a nosotros,al lector le bastará
con que el método en cuestión dé buenosresultados.
A los científicos del futuro corresponde discernir
por qué.

Peroel lector puedepreguntarsepor qué nos hemos
limitado al shiatzu, si todos esosmétodostienen una
basecomún.Lo hemoshechoa causade la simplicidad
del método, y porque un libro que intentaserecoger
todos esos sistemas juntos resultaría confuso y de
escasautilidad práctica.Lo que aquí nos proponernos
es exponerun métodocon el que se obtienenresulta-
dos, un método de aplicacióninmediatay relativamen-
te sencilla para la conservaciónde la salud, o en el
alivio de cualquier trastorno.

En el caso de cualquier dolencia grave debe recu-
rrirse sin dudaal consejodel médico,a quien también
se deberáconsultarsobrecualquiercuestiónreferente
a la salud. El shiatzu puederesultarútil en las enfer-
medadesgravesen algunoscasos,pero sólo cuandoel
pacienteestáen manosde un expertoen shiatzu.E in-
cluso así, la mayoría de los profesionalesdel shiatzu
trabajanen estrechacolaboracióncon el cuerpo mé·
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dico. Puestoque ustedva a ser su propio especialista
de shiatzu,le aconsejamosque recurraal shiatzupara
esostrastornosque precedena la consultamédica.
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1

Un poco de prevención

La humanidadha sufrido siempreenfermedadesy
trastornosdiarios, pero en el siglo xx, y especialmente
en los paísesaltamenteindustrializados,parecedarse
una incidenciamayor de determinadostipos de dolen-
cias, tales como el cáncery las enfermedadesde cora-
zón, así como también la hipertensióny la angustia.
Esto ademásde un amplio espectrode dolores y mo-
lestias de menor importancia. La ciencia médica ha
adelantadoenormemente.Vivimos más años. Actual-
mente mueren muy pocos niños durante el parto.
Hemosconseguidocontrolarmuchasde las enfermeda-
des contagiosasque asolabancomarcasenteras.Dispo-
nemosde una tecnologíaaltamenteevolucionada,que
ayudaa los médicostantoen la determinacióndel diag-
nóstico,comoen el alivio de los síntomas.Nuestrosmé-
todos quirúrgicos han adelantadohasta el punto de
ser posible trasplantarun corazóno un riñón de un
ser humanoa otro. También se han hecho progresos
de los que el hombrede la calle ni tan siquieraha oído
hablar; adelantosquealgunosconsideraríancomo per-
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tenecientesal reino de la fantasíao de la magia. Pero
seguimosestandoenfermos.

Las nacionesque seconsideranmássaludablescon-
sumen más medicinas, recetadasy sin recetar, que
todas las naciones tecnológicamentesubdesarrolladas

- juntas. Tomamosmedicamentosque alivien el dolor.
laxantes,antihistamínicos,píldorasparadormir, píldo-
ras para adelgazar,tranquilizantes,estimulantes,des-
congestivos,antibióticos y una amplia gama de otras
medicinas.Nos estamosdespertandoo durmiendocons-
tantemente.A nosotros, personalmente,nos resulta
difícil separarel término «cultura de las drogas»del
conjunto de la cultura occidental. ¡Y es posible que
en un lejano futuro, en algún libro de historia se nos
califique con razón de la Cultura de los Tomadoresde
Píldoras!

Existen numerosasrazonespara ello. A pesar de
que nuestrosrespectivosgobiernosnos asegurenque
somoslas personasmejor alimentadasdel mundo, en-
fermamos. Es cierto que tenemosa nuestro alcance
los mejoresalimentos,y en gran abundancia,pero con-
vertimos esosbuenosalimentosen materia de escasa
calidad, para devorarlo después.En lugar de cereales
enteros,consumimosotros muy elaborados,que han
perdido ya gran parte de su valor nutritivo. En lugar
de frutas y hortalizasfrescascomemosotras que han
sido cocidas de antemano,y elaboradasdespués,y
volvemosa cocerlasnosotrosmismos,de modo que el
escasocontenidovitamínicoy de mineralesque queda-
ba en los envasesha desaparecidoya casi totalmente,
cuandolas incorporamosa nuestroorganismo.Prefe-
rimos esos alimentos de conveniencias,esas momias
empaquetadas,con todos sus conservantesy aditivos
químicos.Bebemoscola, café o bebidasdel tipo zumo
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de frutas, ricas en azúcar,quenuestroshijos consumen
con la seguridad de ingerir así su ración diaria de
vitaminas. Además de eso, hemos roto el ciclo ali-
menticio natural, con todas las substanciaspolucio-
nantesquehaninvadidoel aire que respiramos,el agua
que bebemos,y la tierra en que cultivamos nuestra
comida.

y no es eso todo. Nos hemos rodeadoen las ciu-
dadesen que vivimos de ruidos intrusosque nos bom-
bardeancontinuamente... iY luego nos preguntamos
por qué estamosnerviosos! Vamos siempre en auto-
móvil, empleandonuestraspiernasy espaldasólo para
acomodarnossobre los mullidos cojinos de nuestros
vehículos.La mayoríade nosotrostrabajamosen cosas
que detestamos,cosasque creemosque podría hacer
cualquiera, con lo que nuestra propia valía queda
considerablementedisminuida. Y sin embargo,segui-
mos creyendoque vivimos en el mejor de los mundos.
y no cabe duda de que lo es en muchos aspectos.
Pero tampocode que es posibleperfeccionaresemun-
do mejorandonuestroshábitos alimenticios,haciendo
ejercicio,y empleandolas sencillastécnicasdel shiatzu
para devolver al cuerpo su equilibrio natural.

Venimos ignorando a nuestro cuerpo desde hace
demasiadotiempo. Es un organismosorprendentemen-
te adaptable,y capaz,por otra parte, de soportarun
duro castigo. Pero nuestro cuerpo y nuestra mente
tienen sus límites. Cuando hacemoscaso omiso de
esaslimitaciones caemosenfermos.Quizá los resulta-
dos más importantesdel shiatzuseanhacerque usted
recobrela concienciade las necesidadesde su propio
cuerpo.Estoparecealgo obvio. Peromuchaspersonas
piensanen su cuerpodel mismo modo que piensanen
su coche,comoun vehículoque «nos» lleva de un lado
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para otro, ¡como si «nosotros»fuéramosalgo distinto
de nuestrocuerpo! Medianteel shiatzu,y al tocar su
propio cuerpo, es posible que comience a cobrar de
nuevo conciencia de que su cuerpo es usted, y que
mereceel mismo cuidado y consideraciónque usted
exigiría para sus necesidadesemocionales.Su estado
mental mejoraráen gran maneracon esa nueva con-
cienciación de su cuerpo.

El hecho de «tocar» tiene gran importancia,y es
todo un lenguaje en sí mismo. Es un lenguaje que,
a un nivel primario, el cuerpo entiendey responde
a él. Pongamossolamenteun ejemplo.No pretendemos
abrumaral lector con más historias de casos,puesto
que opinamosque sólo sirven para jugar con la credu-
lidad del lector, y en modo alguno le proporcionan
pruebasde la eficacia del método en cuestión. Esas
pruebassólo deberáobtenerlasel lector mediantesus
experimentoscon el propio método.

Nuestrasexperienciasrespectoa la importanciade
«tocar»procedende los tiemposen que, haceya años,
visitábamoscon regularidada una quiromasajista,que
nos daba masajesespinales.Acudíamos con gran en-
tusiasmoa aquellas sesiones,que parecíanlibrarnos
de todas las tensionesque veníamosacumulandoen
el cuello y la espaldadurantela semana.Pero en de-
terminado momento,y durante aquel tratamiento,el
quiromasajistaempezó a utilizar un pequeñoinstru-
mento metálico, en lugar de sus manos. Las cosas
siguieronasí duranteun par de meses.Comenzamosa
sentirnosinsatisfechose impacientesrespectoal trata-
miento, y con la sensaciónde que el quiromasajista
no hacía lo que venía haciendohastaentonces.

Nos aseguró que con aquel instrumento podían
conseguirseunos efectos más profundosy duraderos
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que los que él podía lograr con sus manos, y sin
duda tendría razón, pero no estábamosconvencidos.
Tardamosdos mesesen darnoscuentade que lo que
echábamosde menosera ser tocadospor otro ser hu-
mano. y esto era algo importante y necesariopara
nuestro tratamiento,no sólo a nivel psicológico, sino
también a nivel físico. Nuestros cuerpos querían ser
tocados.En cuanto el quiromasajistavolvió a actuar
como antes,valiéndosede sus manos,se esfumónues-
tra insatisfacción,y comenzamosa progresarnueva-
mente.

y por esosu saludmejoraráya por el simple hecho
de tocarseusted mismo, de cuidar de su cuerpo, de
prestarleatención. Quizá sea esa una de las razones
básicasdel éxito de los tratamientoscon shiatzuy otros
métodosde presión.

A un nivel más científico, el método shiatzu da
buenosresultados,porque al aplicar presión a zonas
clave, se libera la congestiónde ácido láctico, acumula-
da en el tejido muscular.El procesoes complejo,pero
de comprensiónrelativamentefácil. Despuésde la di-
gestión, los principios nutritivos que hemos recibido
de los alimentosse conviertenen glicógeno,y son dis-
tribuidos a los músculospor medio de la sangre.El
glicógenosecombinaentoncescon el oxígenoproceden-
te de nuestrospulmones,y tiene lugar la combustión
que produce energía para nuestros músculos. Pero,
como sucedeen todo proceso de combustión, queda
un residuo,en estecasoel ácido láctico, que origina la
fatiga.

Una acumulación excesiva de este residuo puede
eliminarsemedianteel sencillo procedimientode des-
cansar.Duranteel descansoel ácido láctico se elimina
del torrente sanguíneoa través de las venas, y las
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arterias transportanglicógeno nuevo. Pero cuandoel
descansoes insuficiente ,o cuando se producenpro-
longadassituacionesde stress,en cuyo caso incluso
durante el descansosigue la tensión, el ácido láctico,
se acumula.Si estasituaciónno se corrige duranteun
períodolo suficientementelargo de tiempo, los múscu-
los comienzana contraerseindebidamente,provocando
trastornosen todas las otras partesdel cuerpo. Y en-
tonces enfermamos.

En el tratamientocon shiatzuse ejerce presión so-
bre esos músculos fatigados, y hastaun ochentapor
ciento de ácido láctico puedeconvertirsenuevamente
en glicógeno, con lo que se eliminan las causasde la
enfermedad.

En efecto, lo que el shiatzu hace es aprovecharla
facultad curativa del propio cuerpo. Nuestro cuerpo
puedesoportarel gran descuidoy el castigoque recibe,
en parte porque cuenta con numerososmecanismos
que actúanparaconseguirun equilibrio. El shiatzuco-
labora con esos mecanismospara conseguiruna cura
más rápida, y no sólo para aliviar los síntomas.Como
es natural, una sola aplicación con shiatzu no bastará
para obtener los resultados deseados,especialmente
en los casosde personasque vienen ignorando desde
hace mucho tiempo a su cuerpo, y los desequilibrios
de éste; pero con tiempo suficientese consiguerestau-
rar ese equilibrio, y se experimentaalivio.

Cabría preguntarsecuál es la diferencia entre el
shiatzu y el simple masaje.Aunque el masajepropor-
ciona grandesresultados,sus efectosson con frecuen-
cia superficiales, mientras que los del shiatzu son
profundosy duraderos.En el masaje,incluso el masaje
en profundidad, los músculos se manipulan de tal
modo, que aunquese consiguealiviar el dolor y el en-
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varamiento,los resultadosson por lo general tempo-
rales. Eso es porqueno se ha llegado a las causasde
la dolencia. Y esascausasson una fatiga acumulada
durantemucho tiempo, con la consiguienteformación
de núcleosde materia de desechoen el tejido muscu-
lar. El shiatzu llega a los orígenesde la dolencia, al
tocar los puntosen que se produceestaacumulación.
De estemodo puedeeliminarse,y se obtienenresulta-
dos duraderos.

Pero la esenciadel shiatzu es la prevenciónde la
enfermedad.Su principal propósito consiste en esti-
mular la facultad curativa y equilibradorainnata del
cuerpo.Su empleosólo puedeproporcionarsensaciones
agradables,y los resultadosson con frecuencianota-
bles. No hay efectos secundariosdañinos o desagra-
dables,como sucedemuchasvecescon los medicamen-
tos. Es un método terapéuticoque ayuda al cuerpo
a ayudarsea sí mismo, y está en completa armonía
con la naturaleza.Nadie pretenderáque el shiatzu
sea una medicina. Funcionabasándoseen el instinto
humanode prevenciónde la enfermedad.Conel empleo
del shiatzu en forma diaria, unos cuantos minutos
cada día, se logra que el estadocorporal sea tal que
no lleguena desarrollarsesíntomasque puedanreque-
rir los cuidadosde un médico.

El shiatzu es recomendablepara todos, desdelos
niños a los muy ancianos;y lo más importantees que
puede ponerseen práctica en cualquier lugar.y mo-
mento,puestoque no se requieremásinstrumentoque
las propiasmanos.Usted,por sí mismo, podrárealizar
la mayorpartede las prácticas,aunquehay momentos
en los que puede resultar convenienterecibir alguna
ayuda,paraalcanzardeterminadospuntosde la espal-
da. Nosotros,en nuestrassesionesdiarias de shiatzu,
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hemosdescubiertoque lo más convenientees trabajar
cadauno por sí solo, y luegoel uno con el otro, alterna-
tivamente. Mediante un tratamiento diario de cinco
a diez minutos, realizadode preferenciapor la maña-
na -exceptuandouna de las prácticas,que debe lle-
versea cabo al irse a la cama,para relajarse-,podrá
aumentarsu energíay mejorarsu salud,hastaun pun-
to que ustedno hubieracreídonuncaposible. Perono
se limite a aceptarnuestrapalabra.¡Compruébelopor
sí mismo!
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2

Todo radica en las manos

Contemplesus manos.Obsérvelascuidadosamente.
Esos son los instrumentosque emplearápara que su
cuerporecuperesu equilibrio naturaly su salud. ¿Qué
podría ser más simple que sus manos?¿O acasomás
complejo?Fíjeseen especialen los pulgaresy los de-
dos índices.¿Sonsus pulgaresrectosy duros?¿O por
el contrario ligera y naturalmentecurvados?Si per-
tenecenal primer tipo, tendrá que aprendera usarlos
con suavidad porque serán capacesde ejercer gran
presión. Si tiene unos pulgaresligeramentecurvados,
tendráque conseguirenderezarlos,para poder aplicar
más presión.Su dedo pulgar es su más valioso instru-
mento, pero para algunos tratamientos tendrá que
emplear también otros tres dedos: el índice, medio
y anular. A veces emplearátambién la palma de la
mano. Pero 10 que va a usar con más frecuenciaen
sus ejercicios de shiatzues el pulgar.

Sus ejercicios de shiatzu influirán en el funciona-
miento de todos los sistemasde su cuerpo,desdelas
glándulasa los músculosy órganos,incluido el esque-
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leto. Tanto si emplea el shiatzu para corregir algún
trastornoque sufra ya, o como una saludablemedida
diaria para conservarsu buenasalud actual, sus efec-
tos seránsólo benéficosy agradables.Bastarácon que
aprendaa valersede sus manossobre los puntos cla-
ve, tal como se indica en este libro, para conseguir
cualquiermetaque se hayapropuesto.

Le recomendamosencarecidamentequeempiececon
su tratamientode shiatzu estudiandocuidadosamente
las Figs. 1 y 2, parafamiliarizarsecon la localizaciónde
los principalespuntosshiatzu.A continuaciónprosiga
prodigándosea sí mismo un tratamiento completo,
como se indica en el capítulo 3. Al hacerlo podrá ad-
vertir rápidamentecuálesson las zonasque más nece-
sitan de su atención.Necesitaradedicarun poco más
de tiempo a estosprimeros tratamientos,pero vale la
pena hacerlo. Le sugerimos que se aplique el trata-
miento completo duranteun par de semanas.Enton-
ces podrá reducir la duración de los tratamientos,
si así lo desea, adoptandoel tratamiento diario de
cinco minutos,recomendadoal final del capítulo3, ade-
más de aquellosque haya seleccionadosegúnsus ne-
cesidadesespecíficas.

He aquí unasreglasbásicasque deberáseguir:

1. Elija siempre un momento del día en que se
sienta cómodo y sin prisas. Aunque es preferible co-
menzar el día con un tratamientoshiatzu matutino,
somosconscientesde que la jornadade cadapersona
comienzade modo muy distinto. A algunosnos resulta
casi imposible renunciara los diez minutos de sueño
que nos robaría un tratamientoa primerashoras de
la mañana.Otros se despiertancon la mentepuestaya
en las diversasactividadesdel día quecomienza,y para
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ellos ese tratamientoseríamás una interferenciaque
algo beneficioso.Por eso opinamosque debeser usted
mismoquien decidacuál esel momentomásapropiado
parallevar a caboel tratamiento.Lo importantees que
puedaustedconcentrartoda su atenciónen lo que está
haciendo.Aleje de sí toda distracción. Debe sentirse
tranquilo y cómodo, tanto mental como físicamente.
Es preferiblellevar puestapocaropa,peroelija aquello
con lo que se sienta más cómodo y ante todo, no se
enfríe.

2. Tenga concienciade su postura.No adopteen
ningún momentounaposiciónrarao incómoda.Si está
sentadopermanezcaerguido,con la columnavertebral
recta, pero no rígida. Si está echado,sírvasede una
almohadapara apoyar en ella la cabezay el cuello.

3. Respireprofundamenteunas cuantasveces,an-
tes de dar comienzoa su tratamiento.Eso le ayudará
a calmarsey a centrartoda su atenciónen su propio
cuerpo.

4. Asegúresede llevar las uñasbien recortadas,de
modo que no se claven en la piel.

5. Presionesiempre con la yema de los pulgares
y los índices (véaseFig. 3). No apriete con la punta.
Aplique la presión por igual y con suavidad,excepto
cuando se recomiendauna fuerte presión. Regule la
presión con su propia respiración, manteniéndose
siempre conscientede sus respuestasa ella. Cuando
baste tan sólo con una suave presión para producir
dolor, aflójela inmediatamente.Dispone de mucho
tiempo para compensartodo el descuidoa que ha te-
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Fig. 3: Aplicación correcta de la presión

nido sometido su cuerpo. No es preciso que se cas-
tigue a sí mismo.Dedicandoa su propio cuerpotiempo
y atención,mediantelos tratamientosde shiatzu,elimi-
nará los puntos dolorosos; de modo que tenga pa-
ciencia.

6. Relájesemientrasmantienela menteconcentra-
da en lo queestáhaciendo.Si advierteque su atención
se desvía,o si es incapazde mantenerseen un estado
relajado, deténgase.No se obligue nunca a proseguir
con un tratamientoen un momento determinadode
antemano.El shiatzu sólo podrá ayudarle si puede
llevarlo a cabo con plena tranquilidad. Mañana será
otro día. Si deja de aplicarse el tratamientocuando
se sientanerviosoo distraído,se sentirámás inclinado
a emprenderotro al día siguiente, que si se fuerza a
continuar.
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7. No prolonguenuncaun tratamientomás de lo
recomendado.Basta siempre con cinco a siete se-
gundosde presiónsobreun punto determinado,mien-
tras no se indique lo contrario. La zona del cuello es
la más sensible,y recomendamosque ahí la presión
dure solamenteunos tres segundos.

Usted deberáser su propio juez respectoal grado
de presióna emplear.Recuerdesolamenteque el dolor
le marcará sus propios límites. Lo mejor es que la
presiónle produzcauna sensaciónintermediaentre el
placery el dolor, como cuandouno se frota un múscu-
lo dolorido.

En cuantoa los puntosde la espaldasobrelos que
debeejercersepresión,lo mejor y más convenientees
que alguien lo hagapor usted.Pero somosconscientes
de que no todo el mundotiene tantasuerte.Por consi-
guiente,hay que llegar a una solución de compromiso.
Si es ustedmuy elásticopodrá llegar a la mayoría de
esospuntosalargandoel brazopor encimadel hombro,
y valiéndose de los dedos índice y medio, en lugar
del pulgar.La partebajade la espaldapuedealcanzarse
rodeandoel cuerpo con el brazo, y empleandoel pul-
gar. Si carecede la flexibilidad necesariapara llevar
a cabo el tratamientode la espalda,y no disponede
nadie que pueda ayudarle, deberáprescindir de esta
parte del tratamiento. No se esfuerce por llegar a
puntos de la espalda.Recuerdeque debe sentirsecó-
modo en todo momento. Es preferible olvidarse de
determinadazona a realizar unas contorsionesque
podríananular todos sus esfuerzos.

Un amigo nuestro,que vive solo, ha ideado lo que,
por lo menosen su opinión, constituyeun ingeniosoin-
vento, con el que consiguellegar a todos los puntosde
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su espalda.A pesarde que experimentamosserias re-
servasrespectoa estemétodo,dejamosconstanciade
él aquí, junto con la afirmación de nuestroamigo de
que vive usándolo desdehace un año, sin el menor
perjuicio. Ha fijado sobreun tablero gomasredondea-
das, en los puntos que correspondenexactamentea
aquellosde su espaldaqueno alcanza.Se apoyacontra
esasprotuberancias,semejantesa la yema de un pul-
gar, para aplicar la suavepresión que su espaldare-
quiere.Lo llama shiatzuinstantáneo.¡Nosotroslo con-
sideramosel shiatzude la desesperación!
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3
El tratamiento completo

Aplicarse a sí mismo el tratamiento completo de
shiatzule llevará algún tiempo hastaque se haya fami-
liarizado con los puntos, tal como se muestraen las
Figs. 1 y 2. Estudiea fondo estosdiagramas,ademásde
las ilustracionesindividuales de este capítulo, en las
que se muestranlos puntosde las zonassobrelos que
debetrabajar.Le recomendamosencarecidamenteque
se aplique el tratamientocompleto, en particular du-
rante las dos primerassemanasde experimentación,y
despuésde ese período inicial, con tanta frecuencia
como le sea posible. Una vez sepaya de memoria los
puntosque debetocar,y hayaencontradoel modo más
cómodode alcanzarlos,no emplearáen el tratamiento
más de unos treinta minutos.

Consideramosque lo más aconsejablees comenzar
por abajo, e ir subiendo. Observe las ilustraciones
correspondientesal pie de las Figs. 4, 5, 6 y 7. Esos
son los puntosque deberátocar. Ahora mire su propio
pie, y localice esos puntos. Siéntesecómodamenteen
una silla, o al bordede la cama,y coloquesu pie sobre
su otra rodilla. Presioneprimero cadauno de los tres

31



Fig. 4: Puntos de los dedos de los pies



Fig. 5: Puntos del empeine
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Fig. 6: La planta del pie y el Tendón de Aquiles

Fig. 7: Puntos del tobillo



puntosde los dedosde los pies. Deberácolocarel pul-
gar en la parte de encima de los dedos de los pies,
con los otros dedosde la mano curvadospor debajo.
Comiencepor la basedel dedo gordo, y vaya avanzan-
do haciael dedopequeñode cadapie. Presionecon sua-
vidad, pero con firmeza. A continuaciónaprietecon el
pulgarentrelos huesosde su empeinetres vecessobre
cadapunto, partiendode la basede los dedos,hacia el
tobillo. Presionesobrelos cuatro puntos indicadosde
la plantade su pie. Establezcaun ritmo. Luego apriete
a ambos lados de los tobillos, y siguiendo el tendón
de Aquiles haciaarriba. Estosejerciciosde los pies re-
sultan de gran ayudacuandouno estáfatigado. Puede
realizarlos duranteel día, cuandosienta que baja su
nivel energético.¡Quíteselos zapatosal hacerla pausa
del café, y verá si no siente que ha recuperadotoda
su fuerza y vigor! Recuerdeque debe hacerlo en am-
bos pies. Paraestetratamientose requierencomo má-
ximo uno o dos minutos.

El siguientepasodel tratamientocompletoconsiste
en aplicar presióna todos los puntosde la pierna que
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Fig. 8: Parte delantera de la pierna
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quedan entre la rodilla y el tobillo, como se indica
en la Fig. 8. Trabajesobre la pierna de arriba abajo,
comenzandopor los puntosque quedaninmediatamen-
te debajo de la rótula, hastallegar a los que quedan
por encima del tobillo. Emplee los dos pulgares,uno

Pliegue de la nalga
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sobreel otro, para presionarlos puntos de la pierna,
siguiendo la espinilla.

y tambiéncon los dos pulgares,presionelos puntos
de la parte posterior de la rodilla y del centro de la
pantorrilla (Fig. 9). Recuerdehacerlo en ambaspier-
nas, y mantengasus músculos relajados.

Comienceahorapor la parte alta del muslo, y pre-
sionesobretodos los puntosilustradosen las Figs. 10,
11 Y 12. Empiece con una ligera presión sobre el

Parte superior del muslo
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Fig. 10: Parte superior del muslo

punto de la ingle, valiéndosede la palma de la mano
plana. Esto puede hacersemejor estandosentado,a
menosque se dispongade alguien que nos suministre
nuestrotratamientode shiatzu.Tambiénpuedetender-
se. Deberá tener los dedos apuntandohacia las rodi-
llas. Apriete en este punto tres veces,gradualmentey
con muchasuavidad.Y luego, empleandolos dos pul-
gares,colocadosahorauno junto al otro, de modo que
sus costadosapenasse rocen, aplique presión a los
puntosde la parte delanteradel muslo (ig. 10). Aprie-
te luego sobrelos puntosde la parteinternadel muslo
(Fig. 11), de la parte externa(Fig. 12), y termine este
ejercicio presionandosobrelos puntosde la partepos-
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Fig. 11: Parte interna del muslo

terior del muslo (Fig. 9). Una vez hechoestotiéndase,
estire los brazospor encimade la cabeza,y sacudavi-
gorosamentesus piernasvarias veces,mientrasestira
todo su cuerpo.

Ahora póngaseen pie, y presionesobre todos los
puntosque se indican en la partebaja de la espalday
las nalgas(Fig. 13). Empleelos pulgares,con las manos
hacia delante.Este tratamientoresulta especialmente
indicadoparapersonasde espaldadelicada,quesienten
con frecuenciadébilesdoloresen ella. Beneficiarátam-
bién a tales personasrecordarque los músculos del
estómagoy vientre puedenrepresentarun gran papel
en el mantenimientode cuerpo en posición erguida.
Obligamos con demasiadafrecuencia a los músculos
de la espaldaa que realicenellos solos todo el trabajo.
Un abdomencolgantey salienterepresentauna sobre-
cargaparaesosmúsculos.Desarrollelos músculosde
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Fig. 13: Espalda, nalgas y sacro



Fig. 14: Abdomen
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su abdomen.No sólo se sentirámejor, sino que su as-
pecto físico saldrá también beneficiado.

y ahora,sentadoo echado,aprietesobretodos los
puntos de su abdomenque se señalanen la Fig. 14,
valiéndose de los dedos índice, medio y anular de
ambasmanos.Presionecada uno de esospuntos du-
rantesólo tres segundos,y repita la presióntres veces
en cadapunto. Una vez hechoesto, coloque la palma
de una de sus manos sobre la boca de su estómago,
justo encimade la cintura, y presionesuavementeso-
bre esta zona durante treinta segundos.Prosiga con
suavidadhaciaabajoy haciala izquierda,siemprecon
la palma de la mano, y apriete suavementesobre los
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Fig. 16: Paletillas
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cuatro puntosdela Fig. 15, situadoencima del colon
descendente.

La serie de ejercicios que sigue se 'realiza mejor
sentado.Doble por encima del hombro la mano del
lado opuesto,y empleeel dedo índice, medio y anular
para apretarlos puntos que se señalanen la Fig. 16.

J)1

Fig. 17: Hombro
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Fig. 18: Interior de la parte superior del brazo
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No se esfuerce.Es pQsibleque seao no capazde llegar
a todoslos puntos,ségúnsu flexibilidad. Recuerdeque
es preferibleprescindirde determinadotratamiento,si
haceque se sientaincómodo.Lo que menosdeseamos
es que se disloque un músculo intentandohaceralgo
que se supone que va a redundaren su beneficio.
Si cuentacon alguienque le ayude,serámejor que co-
labore en este tratamiento.

Pasea continuacióna la zonadel hombro,y apriete
con el pulgar sobre los nueve puntos de la Fig. 17.
Presionesobretodos los puntosde los brazosy manos
durante de tres a cinco segundos,y por tres veces
sobre cada uno. Prosiga hacia abajo por los puntos
del lado externo de la parte superior del brazo, y
luego con los del lado interno (Figs. 18 y 19).

Con el codo doblado,apoyesuavementeel antebra-
zo sobre su otra mano. Apriete con cuidado con el
pulgar los nuevepuntosde la parte interior del brazo,
que van del codo a la muñeca.Repítalosobrelos pun-
tos de la partecentral,y termine con el mismo proce-
dimiento sobrela tercerahilera de puntos,tal como se
señalaen la Fig. 20. Vuelva la palma de la mano hacia
abajo, y presionesobre los puntos del reverso de su
antebrazo,valiéndosedel dedopulgar (Fig. 21). Recuer-
de que siempreque sienta dolor, en el transcursode
uno de estos tratamientos,deberáaflojar la presión,
y tomarnotade esospuntosparatratamientosfuturos.
Cualquier insinuación de dolor indica una zona con
problemas,y si decideadoptarsolamenteel tratamien-
to diario breve de shiatzu, deberáincluir en él estas
zonasdolorosas,hastaque ya no sientadolor en ellas.

La siguientezona a la que deberádedicarsu aten-
ción son sus manos.Estudie la Fig. 22, y comiencea
trabajarpartiendode la muñeca,haciaabajo,sobrelos
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Base del pulgar

Fig. 21): Parte interna del antebrazo

Fig. 21: Parte externa del antebrazo

puntos del dorso de la mano. Empleeel dedo pulgar,
apoyandola palmasobreel muslo,de modo que pueda
ejercercierta presión.Luego, utilizando el pulgar por
un lado, y el índice por el otro, presione sobre los
puntosde los bordesexternosde susdedossimultánea-
mente.Trabajesólo con un dedocadavez, apretándolo
primero con dos dedospor los bordesexternos,y pre-
sionandoluego los puntoscentralescon el pulgarsolo.
Tiene una importanciaespecialque los puntos de los
costadosdel dedo sean apretadosal mismo tiempo.
Cuandohaya terminadocon estospuntos,dé la vuelta
a la mano, con la palma hacia arriba, y apriete con
firmeza los tres puntos que se señalanen la Fig. 23.
Presionesobreel punto central tres vecesy con fuerza.
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Fig. 22: Mano y dedos

Descanseduranteunosmomentos.Luego, y comen-
zandopor el punto más alto de su esternón,que está
situado en el centro del pecho, apriete esos cinco
puntos,tres vecescadauno, procediendoen dirección
descendente,y con el pulgar (Fig. 24). Continúe el
tratamientoapretandotodos los puntosde la zona del
pecho.Procedapartiendodel esternónhaciafuera y de
la clavículahaciaabajo.Asegúresede que aprietaentre
las costillas. No debe ejercer presión sobre las pro-
pias costillas, o hacerlo con tanto vigor que dificulte
su respiración.

Mientras realiza los tratamientos descanseperió-
dicamenteduranteunos momentosy respire a fondo.
Esto resulta especialmenteimportanteal principio, a
causade la intensidadde la concentración.Pero gra-
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Fig. 23: Palma de la mano

dualmentepodría irse relajando más y obtendráun
mayorprovechode los tratamientos.Recuerdetambién
que mientras los pone en práctica debe mantenerse
conscientede su respiración,y procurar trabajar al
unísonocon ella, estableciendoun ritmo.

Ahora ya estarálisto paradedicarsea la partemás
sensibledel tratamientoshiatzu:el cuello. En cualquier
partede estazona se debeejercerpresiónsólo duran-
te tres segundos,y de modo suave.

Coloquelos demásdedostras su cuello, y utilice el
pulgarparaejercerpresión,en una trayectoriadescen-
dente,primero sobrelos puntosde la partefrontal del
cuello, luego del costado, y finalmente de la parte
de atrás.Al apretarlos puntosde la parteposteriordel
cuello utilice tres dedos (índice, medio y anular)
(Fig. 25). Le recordamosque debe trabajarsobre los
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Fig. 24: Pecho

dos lados, tal como sucedeen todos los otros trata-
mientos. Coloque ahora los dedos sobre la cabeza,a
excepcióndel pulgar, que debe estarsituadosobre la
médula oblonga (Fig. 26), que se halla en la base
del cráneo,en unadepresiónqueencontraráallí. Aprie-
te, aumentandogradualmentela presióny con un leve
movimiento de amasado,tres veces, durante cinco
segundoscadavez. A continuaciónaprietelos trespun-
tos de la parte posteriorde la cabezaque quedanin-
mediatamenteencima de la médula.

y ahora, con una mano, y empleandoel pulgar
desdeel lado, o los tres dedoscentrales,lo que le re-
sulte más fácil, presionesobre los seis puntos de la
parte superior de su cráneo (Fig. 27). Procedapar-
tiendo de la línea de nacimientodel cabello,en la fren-
te, y repita el procedimientotres veces.Luego, y em-
pleando los tres dedos centrales de ambas manos,
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apriete los puntos que quedanal lado de esta hilera
central,comenzandopor la parteposteriorde la cabeza
y procediendoahorahacia delante(Fig. L8). Hagaesto
sólo una vez.

Deje descansarlos dedoscentralesde unamanocon
suavidadsobresu cabeza.Utilice el pulgar para apre-
tar suavementelos tres puntos del centro de la fren-
te, situadosentre las cejas y la línea del cabello, tal
como se muestraen la Fig. 29. Procedahacia arriba,

del cabello

superior de la cabeza

FJg. 27: Parte superior de la cabeza
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Fig. 28: Parte superior de la cabeza

hacia la partealta de la cabeza.Coloqueahorasu pul-
gar debajo de la mandíbula, para apretar los tres
puntossituadosparalelmentea su nariz, desdelos án-
gulos de los ojos a las aletasde su nariz. Ejerza pre-
sión sobreellos con el índice, que reforzaráapoyando
encimael dedo medio, para obteneruna presiónmás
firme. Tenga cuidado de no cortarsela respiración.
Estospuntosquedana los lados de su nariz, de modo
que debepoderseguirrespirandocon normalidad.

Apriete con los tres dedoscentralessobrela parte
baja de sus pómulos (Fig. 29). Para los puntos que
quedan inmediatamentedebajo y encima del ojo
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Fig. 29: Frente y mejillas

(Fig. 30), vuelva a valersedel dedo índice, apretándolo
por encima con el dedo medio. Presionesobre cada
uno de estospuntos sólo una vez, y tenga cuidado de
no ejercer presión sobre el propio párpado. Prosiga
ahorapor el lado del ojo, y aprietesobrelos tres pun-
tos de la sien (Fig. 31). Empleeparaellos suspulgares,
con los dedos restantesapoyadosdescansandosobre
su cráneo.Fróteseahora ambasmanosentre sí, para
calentarsus palmas.Tiéndasey relájese.Respirepro-
fundamente.Coloque las palmasde sus manoscalien-
tes sobresus ojos, teniendobuen cuidado de no tocar
los globos de estos. Sus palmas deben formar como
una copa sobre sus ojos. Puede permaneceren esta
posición durante tanto tiempo como quiera, con los
ojos cerrados.Si lo haceen el momentode acostarse,
caerácon toda seguridaden un sueñoprofundo y re-
parador.

53



Cuandodomineya el tratamientocompletoshiatzu,
y haya eliminado los puntos dolorosos, es posible
que deseeacortarun tanto su tratamientodiario, tal
como hemoshechonosotros.Acostumbramosa comen-
zar el día con un tratamientocompleto del pie y la
partebaja de la pierna,y terminamosnuestrajornada
con un tratamientode las zonasde la cabeza,cuello y
rostro.Si decideadoptarestaforma abreviadade trata-
miento diario shiatzu, siga los mismos tratamientos
para estaszonasque se han descrito en estecapítulo.
Recomendamosque por lo menosdos vecespor sema-
na se aplique el tratamientocompleto,y los restantes
días esta forma abreviada.

Fig. 30: Ojos
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4

Torceduras de tobillo

Hemoselegidocomoejemplode tratamientoshiatzu
de tirón muscular, las torcedurasde tobillo, porque
pareceser que es en estazona dondese producencon
mayor frecuencialas torcedurasy dislocaciones.Pero
tomandocomo guía el capítulo precedente(<<El Trata-
miento Completo), puede tratar cualquier torcedura
o tirón muscular que se produzcaen otra parte del
cuerpocon los procedimientosy del mismo modo que
indicamos aquí para el tobillo. También puedenser
tratadasasí las contusiones;es decir, los moretones
profundos o los tejidos dañados.La hinchazóno in-
flamación indican contusiones,y deben ser tratadas,
por inofensivasque parezcan,porque,si se descuidan,
susefectosposteriorespuedendegeneraren una lesión
más grave.

Una torcedurafuerte puede ser muy dolorosa. Si
se cura ustedmismo esa torceduraresultaninnecesa-
rias nuestrashabitualesindicacionesrespectoal dolor;
es decir que ejerzauna presiónsuave.Pero si ustedle
está administrandola terapiashiatzu a otra persona,
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recuerdeque debe observaratentamentesus reaccio-
nes. La presión de sus dedosdeberáser lo más suave
posible.

Sostengacon una manoel tobillo dañado,y presio-
ne ligeramentecon la palma. Siga cubriendo con la
palma de su mano la zona dañada,hastaque éstapa-
rezca menos febril y cedan los latidos. Ahora podrá
presionarya los puntosshiatzu,primero sobreel pro-
pio tobillo, y luego sobrelas zonasde alrededor.Pre-
sione sobrelos tres puntosque quedana amboslados
del tobillo (Fig. 32), cada uno de ellos tres veces,
duranteno más de tres segundos.Prosigaejerciendo
presión sobre los tres puntos de tendón de Aquiles
(Fig. 33). En esteúltimo ejerciciopresioneprimero so-
bre el punto de más arriba, y vaya luego bajando,tra-
bajando siempre en dirección hacia la torcedura,no
alejándosede ella. Después,y partiendodel de arriba,
aprietesobrelos ocho puntosde la parteposteriorde
la pierna, desdela rodilla al tobillo, presionandotam-
bién aquí tres veces sobre cadapunto, y durantetres

f,l

Fig. 32: Puntos del tobillo
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segundoscada vez (Fig. 34). Ahora apriete sobre los
puntos de la parte exterior de la pierna afectada,si-
guiendo la espinilla (Fig. 35). Acabe suministrandoel
tratamientocompleto de pie, comenzandopor apretar
los puntosde los dedosgordos,luego los del empeine,
de la plantadel pie, y de la partesuperior,recordando
que deberá trabajar siempre hacia la lesión (véanse
Figs. 4, 5 Y 6). Así se obtendráun acusadoalivio.
Despuésdel tratamiento,el pacientedeberádejar des-
cansarel tobillo durantepor lo menostreintaminutos.

Fig. 33: Tendón de Aquiles
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Pliegue de la nalga
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Fig. 34: Puntos de la parte posterior de la pierna
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5

Apetito

Una personaenferma se niega frecuentementea
comer.Estoresultaespecialmentefrustranteparaaque-
llos quienescuidan de ella. Alimentar a una persona
enfermaequivalea nutriday cuidarde ella. Es eviden-
te que la comida -la buenacomida- es lo que nos
proporciona la fuerza y la vitalidad necesariaspara
luchar contra las enfermedadesy lesiones.Los alimen-
tos que se suministrena una personaseriamenteen-
ferma deben ser nutritivos, pero ligeros. En algunos
casosse origina en el organismodel enfermounaespe-
cie de sabiduríacorporal que tiende a sofocar hasta
cierto punto el apetito y es algo que debe ser respe-
tado.No sedebeforzar nuncaa comera nadie,cuando
su cuerpole estádiciendoque no lo haga.Pero lo más
frecuentees que seanlos gasesque se acumulanen el
abdomencuandose pasacierto tiempo tendido en la
cama, los responsablesde la pérdida del apetito. Lo
másprobablees que vuelva a sentirseel deseode inge-
rir alimentoscuandodichosgasessoneliminados.

Pero incluso aquellos de entre nosotrosque cree-

61



mas estarsanos,o por lo menosno patentementeen-
fermos, sufrimos alguna vez la pérdida del apetito.
Esto no constituyenuncaun síntomade salud. Unos
cuantosminutosde tratamientoshiatzupor la mañana,
antesde levantarnos,ayudana resolverestasituación,
y a recuperarun apetito normal. Un buen apetito no
significanecesariamentequesevayaa comerenexceso,
y a aumentarunos kilogramos de peso no deseados.
Es muy frecuenteque las personascon excesode peso
sufrende un deficientemetabolismo.No quemancomo
debieranlos alimentosque consumen,y entoncesem-
pieza a acumularsela grasa.Las personasgruesastie-
nen también tendenciaa comer alimentos poco ade-
cuados,y se alimentan principalmentede azúcarese
hidratosde carbono.El shiatzuno puedeproducirpor
sí mismo una pérdida de peso, cosa que deberácon-
seguirsecomiendoalimentosindicados,de preferencia
proteínas,y haciendobastanteejercicio.Peroel shiatzu
sí puedeayudara regularel metabolismo,de modoque
los alimentos que se ingieran seanusadosapropiada-
mente.

Conocemosa unamujerqueno comíaabsolutamen-
te nadahastala hora de cenar,pero no perdía jamás
ni un kilogramo. Hizo esto duranteaños,hastaque se
convenció de que lo que estabahaciendo era tomar
unosalimentosque no le convenían,y los cambió.Pero
despuésde pasar largos años de hambre no sentía
apenasnecesidadde comer,hastaque comenzóa apli-
carse los tratamientosshiatzu. Ahora come bien, se
sientemejor, y controla su pesosin dificultad.

Paraaumentarnuestroapetito,o el de una persona
enfermaque se niegaa tomar alimento alguno, se pre-
cisa solamente de unos cuantos minutos cada día,
durantelos cualesseadministrael siguientetratamien-
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Fig. 36: Boca del estómago
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Fig. 37: Región gástrica



too Tiéndasesobre la espalda.Apriétese la boca del
estómagocon los tres dedoscentralesde ambasmanos,
durante unos tres segundos.Repita esto tres veces
(Fig. 36). Trasladeluego sus dedosa un punto un poco
más bajo del estómago,y apriete del mismo modo,
otras tres veces.Vuélvalo a haceruna vez más en un
punto aún más bajo el abdomen,aproximadamentea
nivel de la cintura. Y ahora,presionesobredos puntos
que quedana la izquierdadel original, y sobredos de
la derecha.Ejerza presión por tres veces sobre cada
uno de estos puntos (Fig. 37). Coloque finalmente la
palma de una de sus manossobre la boca de su estó·
mago, y la otra encimay aprietecon firmeza durante
unos treinta segundos.Recobraráel apetito después
de aplicarseestetratamientoduranteunos pocos días.
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6

Asma y problemas respiratorios

Aunque el tratamientodel asma requiere la cola-
boración de otra persona, lo incluimos porque una
amiga nuestra, que tiene un niño asmático, asegura
que ha podido aliviar los síntomasde su hijo con este
sencillo tratamiento.Le administradicho tratamiento
dosvecesal día, unapor la mañanay otrapor la noche
y ha advertido que su hijo respira con mayor facili-
dad desde que comenzaracon los ejercicios shiatzu,
haceseis meses.En los días en que un ataqueparece
inminenteaumentael númerode tratamientos.Los ata-
ques de su pequeñohan sido, por lo general, menos
fuertes.

Debenemplearsedos tratamientos.En el primero,
la personaasmáticadeberátendersesobreel abdomen.
Presionesobre los cinco puntos localizadosentre las
paletillasy la columnavertebral,teniendobuencuida-
do de no apretarsobrelas propiasvértebraso las pale-
tillas. Emplee ambos pulgares,uno encima del otro,
y aprietesobrecadapunto de amboslados tres veces
(Fig. 38). A continuaciónpresionesobrelos tres puntos
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situadosa cadalado de la nuca (véaseFig. 26). Apriete
cadapunto de un modo suave,durantetres segundos
y tres veces.El pacientedebetendersea continuación
sobre la espalda,con una almohadabajo la cabeza,
y se le aplicará un tratamiento completo del pecho.

(
e 1
e2
e3.4
e 5

Fig. 38: Puntos situados entre las paletillas
y la columna vertebral
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Presionelos cinco puntos localizadossobre el es-
ternón (Fig. 24), comenzandopor el de la parte supe-
rior, y apretandocadauno de ellos tresvecesy durante
tres segundoscadavez. Sírvasede la Fig. 24 comoguía
para la localización de los puntos, y apriételostodos
sólo unavez, conunapresiónligera, recordandoqueno
debeapretarsobrelaspropiascostillas.A continuación,

Fig. 39: Masaje de los senos

y valiéndosede las palmasde las manos,masajeelas
zonas de los senos con un movimiento circular, tal
como se indica en la Fig. 39. Repita cadacírculo com-
pleto de masajea presióndiez veces.Finalmenteaprie-
te dosvecessobrela partesuperiordel pecho,de modo
que el pacientesevea obligadoa exhalarel aire. No lo
hagade modo brusco,ni con un excesode fuerza. Ter-
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mine presionandoligeramentesobre su abdomencon
las palmasde sus manos.

Este tratamientoshiatzu debe aliviar al asmático
de la congestióny de la consecuentedificultad respi-
ratoria que tan molestaes. Puedeemplearsetambién
para combatir la congestiónproducidapor resfriados
de pecho.
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Para los que mojan la cama

¿Cómo es que algunos mnos, incluso en su más
tierna edad,permanecensecosdurantetoda la noche,
mientrasotros dan muestrasde incontinencia?Es fre-
cuente que los niños en edad de comenzara andar
mojen la cama, y los padres acostumbrana enfren-
tarsecon pacienciaa lo que creendebeserun período
de adaptación.Pero si el niño se va haciendomayor, y
continúa teniendo «accidente»por la noche, la situa-
ción comienzaa tornarsemolestay da motivos de preo-
cupación.Se dice muchasvecesque el problematiene
unabasepsicológica.Esto haceque los padresse preo-
cupen todavía más.

No cabeduda de que mojar la camapuedeser un
síntomade problemasinternosen el niño, y los padres
deberánobservarcuidadosamentecómo se comportan
con el pequeñoa la hora de acostarle.Debenserunos
momentosde calma.Desdeluego no se deberácastigar
o alteraral niño antesde acostarle.Cuandose produz-
can dificultades entre el pequeñoy sus padresen las
inmediacionesde la horaenqueel niño seva a la cama,
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convendráresolverlasantesde que el hijo se acueste.
Debe tener la seguridadde que todo está en orden
en su pequeñomundo, por difícil que esto puedare-
sultar algunasveces.Los padresdebenmostrarsetam-
bién firmes en la limitación de líquidos durantevarias
horas antes de acostaral pequeño.También hay que
asegurarsede que el niño estáadecuadamenteabriga-
do, de modoque no puedapasarfrío durantela noche.

Algunos niños mojan la cama de modo crónico
hastallegar a la adolescencia.Esto constituyeun moti-
vo de vergüenzatantoparaellos, comoparasuspadres.
Con un niño así es preciso mostrarsefirme, pero con
tacto... y darle una oportunidad.Es posible que esa
peculiaridad no esté motivada por problemas psico-
lógicos,sino por causasfísicas.Pruebecon él el siguien-
te tratamientoshiatzu.

Apriete primero con los pulgareslos cinco puntos
de la parte baja de la espalda,como aparecenen la
Fig. 42. Presionesobrecadapunto tres veces,con sua-
vidad, pero tambiéncon firmeza.Apriete despuéssobre
los tres puntos de la región de las nalgas,localizados
como indica tambiénla Fig. 42. Dé entoncesla vuelta
al niño, y con la palma de la mano ejerzauna presión
suavesobre la parte baja del abdomen,y en especial
sobrela zona de la vejiga. Termine el tratamientopre-
sionandosobre la médulaoblonga(Fig. 26) tres veces
y contandocada vez hasta cinco.

Haga sabera su hijo que este tratamientoshiatzu
va a servir paraayudarlea que no moje la cama.A los
niños les encantageneralmentecooperarcon una acti-
tud totalmentepositiva. Y los resultadosacostumbran
a sertambiénpositivos.Administreestetratamientoan-
tes de acostaral niño, y duranteun períodode tiempo
largo, no sólo durante el corto tiempo que su hijo
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Médula oblonga

.----

Fig. 40: Puntos encima de los hombros

Nalgas

Fig. 41: Puntos encima de las nalgas



pudiera permanecerseco, como resultado de varios
de estostratamientos.La presiónsobrelos puntos in-
dicados ayuda a estimular una reacción más normal
del esfínter de la vejiga, y tarda tiempo en resultar
efectivo de modo permanente.

1 • •
2 • •

·3 • •
4 • •
5 • •
ｾ

.,,- ""'-• 1

/ • 2

• 3

Fig. 42: Puntos lumbares y del sacro
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8

Presión de la sangre

Si padecede una presión sanguíneaexcesivamente
alta serámejor queempleetodo el tiempo necesarioen
suministrarsea sí mismoel tratamientoshiatzucomple-
to, tal como se ha descritoen el capítulo 3. Ese trata-
miento le ayudaráa mantenertodos sus músculosfle-
xibles, y en consecuenciasaldrá beneficiado todo su
aparatocirculatorio.Recuerdequeel shiatzues básica-
mente una terapia de equilibramiento, ideada para
mantener.el buen funcionamientodel biosistemanor-
mal humano.No estáconcebidoparaserempleadoen
lugar de medicamentos,en los casosde dolenciasgra-
ves. Una presiónsanguíneaalta es una dolenciagrave.
Empleeel shiatzuademásde seguirlas indicacionesdel
médico, no parasustituirlas.

Además del tratamiento completo, sugerimos los
siguientesejercicios suplementarios.En primer lugar,
y empleandolos tres dedoscentralesde la mano, pre-
sione sobreel punto localizadoen el sobaco(Fig. 18).
Apriete sobreestepunto tres veces,durantetres segun-
dos cadauna. Hága10a ambosladosdel cuerpo.
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y ahora,con el pulgar, presionesobreel punto lo-
calizadoinmediatamentedebajode su mandíbula,don-
de puedesentir su pulso. Apriete suavementey cuente
hasta diez. Afloje la presión, respire profundamente
unas cuantas veces, y repita el procedimiento tres
vecesa cadalado de su garganta.A continuaciónaprie-
te cl punto que quedasobre la médula oblonga, loca-
lizado justosobrela basede su cráneo(Fig. 26). Emplee
los tres dedoscentralesde sus dos manos,y presione
mientrascuentahastadiez. Repítalo tres veces.Ahora
apriete sobre los tres puntos situadosa ambos lados
de la parteposteriorde su cuello (Fig. 26), valiéndose
también del índice, medio y anular. Repítalo también
aquí tres veces.Apriete ahora con los tres dedoscen-
trales de ambasmanossobrela boca de su estómago,
y cuente.hastadiez. Termine el tratamientotirándose
del dedomedio de ambasmanos,primero la izquierda,
y luego la derecha.

Aunque una presión sanguíneaexcesivamentebaja
no acostumbraa ser tan grave como lo contrario, no
deja por ello de ser un trastorno de su organismo,
que debe ser tratado. Presione sobre el punto que
quedabajo la mandíbula,igual que en el tratamiento
para la presión alta. Este punto, localizado sobre las
arterias carótidas,tiene gran importanciaen la regu-
lación de la presión sanguínea;por consiguientees
uno de los puntos clave de shiatzu. Presionea conti-
nuaciónsobrelos tres puntosde la parte posteriorde
la cabeza,como se indica en la Fig. 26. Presionecon
los tres dedoscentralesde la mano,y repita el proce-
dimiento tres veces.Apriete por fin sobre los puntos
del hombroque se muestranen la Fig. 40.
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Enfriamientos

Cualquierade los siguientesejercicios serVlra para
aliviar un enfriamiento.Nosotros empleamosgeneral-
mentevarios de ellos o todGs.

Comiencepor los dedosde los pies,y presionesobre
los tres puntos de cada dedo, comenzandopor el de
la basedel dedo gordo (véaseFig. 4). A continuación
presionesobretodos los puntosdel empeine,entre los
huesos(Fig. 5). Comiencepor los cuatro puntos situa-
dos en la base de los dedos,apretandouna vez cada
uno. Apriete luego sobrelos cuatropuntosque quedan
por encimade estahilera, y avanceasí haciael tobillo.
Presione mientras cuenta hasta tres. Presione luego
sobre los cuatro puntos de la planta del pie (Fig. 6),
tres vecessobrecadauno. Hágalocon los dos pulgares,
uno colocadosobreel otro, y ejerzaunapresiónmayor
sobreel tercerpunto, el que estálocalizadoen el arco
del pie. Continúeapretandolos tres puntosquequedan
a cada lado del tobillo (Fig. 7). Ahora, y comenzando
por el punto que quedajusto por debajode la rodilla,
presionesobretodos los puntosdel costadode la pier-
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na,en direcciónhaciael tobillo (Fig. 8). Empleelos dos
pulgares,y aprietetresvecessobrecadapunto.Y ahora,
comenzandopor el punto que quedamás arriba, pre-
sionesobretodos los situadosen la parteposteriorde
los muslos. Emplee para ello los tres dedos centrales
de la mano (véaseFig. 9). Finalmente,apriete los tres
puntosque se hallan situadosjusto encimade las nal-
gas, en dirección hacia la columnavertebral (Fig. 41).
Para este ejercicio puede emplear los pulgares. Pre-
sione sobre cada uno de los puntos con firmeza du-
rante tres segundos,y repita la operacióntres veces
sobre cada punto.

78



10

Estreñimiento

Cientos de miles de personassufren estreñimiento
crónico. Y muchosmiles más lo padecende modo oca-
sional, con las penosasmanifestacionesde este tras-
torno tan generalizado.Los laxantesson una posible
soluciónde esteproblema.Peroel propio laxantepuede
pasara convertirseen parte del problemasi se toma
con regularidad. El paciente descubreque no puede
evacuarsus intestinossin la ayudade una de esasme-
dicinasparalas que no es necesariareceta.¡Estasitua-
ción es totalmenteanormal,y debesertratadainmedia-
tamente!

Una vez más, la comida que ingerimosforma parte
del problema.Tome nota duranteun par de semanas
de todos los alimentosy bebidasque consume.A con-
tinuación analice su dieta, y vea cuánta fibra está
comiendo.Si se sigue la típica dieta occidental,a base
de alimentosmuy elaborados,lo más probablees que
ingiera una cantidad mínima de fibra... de parte no
digestible. Hoy en día leemos muchascosas sobre la
importancia del salvado y los granos enteros.Preste
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atencióna este tema, y comiencea cambiar los tipos
de alimentosque consume,de modo que puedatener
la seguridadde tomarunacantidadsuficientede fibra.

Tanto si cambia de dieta como si no, el siguiente
ejercicio de shiatzule servirá de ayuda. ¡Pero a pesar
de todo le recomendamosencarecidamenteque revise
su régimen alimenticio!

Por la mañana,y antesde levantarse,presionesobre
el punto que se señalaen la Fig. 43, valiéndosede los
tres dedoscentralesy apretandocon ambasmanosdu-
ranteunos tres minutos. Es posible que descubraque
en esta zona tiene un bulto. Frótese con los dedos
mientras aprieta. No se sorprendasi al hacerlo oye
ruidos y gorgoteos.Es en estazona, llamadala fleura
sigmoide, donde las hecestienden a acumularsey es-
tancarseen el intestino grueso.Al aplicar presión se
producea vecesuna reacciónruidosaen la zona. Beba

Fig. 43: Punto sobre la Flexura Sigmoide
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un vaso de agua,en la que hayaexprimido el zumo de
medio limón -limón fresco,no de lata, iY nadade azú-
car, por favor! Espereluego una media hora antesde
comer. Si se impone esta rutina al pie de la letra, el
estreñimientodejará de ser un problemapara usted.
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Diarrea

Las causasde la diarrea son varias. Algunas de
de ellas graves, otras temporales.Pero siempre que
sufradiarreasdurantemásde un día o dos,deberácon-
sultar con el médico. Hemos descubiertoque tanto el
yogur como el ayuno resultaneficaces.El yogur debe
ser del tipo.natural, y el ayuno de corta duración.Y,
como es lógico, aplicamossiempreel siguiente trata-
miento shiatzu,que resultaútil paraaliviar la diarrea
producidapor un mal funcionamientodel sistemaner-
vioso reflejo. Si todos estosmétodosfallan, cosa que
no ocurrecon frecuencia,recurrimosa nuestromédico.

Presioneprimero los puntos situadosentre la co-
lumnavertebraly las paletillas,a amboslados(Fig. 38).
Apriete cada uno de ellos tres veces, durante tres a
cinco segundos.Presionetambién sobre el punto que
quedaencimade la médulaoblongatres veces,durante
tres segundos(Fig. 44). Prosigahacia abajo,por la es-
palda,y persionesobrelos cinco puntosa cadalado de
la columna vertebral, como se señalanen la Fig. 42.
Continúe apretandosobre los tres puntos localizados
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en la zona de las nalgas(Fig. 42). Presionecon ambos
pulgares,uno colocado sobre otro, encima del punto
situadoen la parteexternade la cadera,como se mues-
tra en la Fig. 45. Apriete ahoralos puntosde los lados
exterioresde los muslos (Fig. 12) Y los localizadosen
la partedelanterade la pierna,por debajode la rodilla
(Fig. 8). Presionedurantetressegundossobrecadauno
de estospuntos,y por tres veces.Y ahora,empleando
los dospulgares,apliquepresiónsobreel puntosituado
entre los dos primeros dedos de cada pie (Fig. 46).
Haga esto cinco vecesen cadapie, contandocadavez
hastacinco. Emplee finalmente la palma de la mano
paraapretarsuavementesobrela partebaja del abdo-
men, duranteunos treinta segundos.

Si persistela diarreadespuésde tres de estostrata-
mientos shiatzu, le recomendamosque consulte con
su médico.

Parte posterior.
del cuello

Parte posterior
de la cabeza

Médula oblonga

Fig. 44: Parte posterior de la cabeza y cuello
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Parte externa

de la cadera

Columna vertebral

r
Nalgas

Fig. 45: Puntos de la parte externa de las caderas

Fig. 46: Punto entre los dedos del pie



12

fatiga ocular

El excesode lectura, de televisión, una labor muy
próxima a los ojos, y la simple tensiónproducidapor
las presionesde la vida diariapuedenafectara los ojos,
hasta el punto de no permitirnos ver con la misma
claridad que siempre.Estos síntomasse eliminan con
una buenanoche de descanso.Pero a vecessentimos
los ojos cansadosy doloridos en medio de las activi-
dadesdiarias,cuandono es posible retirarsea dormir.
Cuandose imponeun excesivotrabajoa los ojos acos-
tumbra a producirseun dolor de cabeza.Para aliviar
esafatiga de los ojos, y el dolor de cabezaqueacostum-
bra a acompañarla,practiqueel siguienteejercicio.

Con los tres dedos centralesde la mano presione
sobre la protuberanciaósea que queda justo debajo
de las cejas.Apoye las yemasde los dedosplanas,de
modo que las uñasno toquenla piel. Presionepor tres
veces.y ahora,valiéndosede los mismos dedos,aprie-
te la protuberanciaósea que queda bajo los ojos,
también tres veces (Fig. 30). Vuelva a apretarla pro-
tuberanciasuperior; pero cada vez que apriete corra
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los dedosaproximadamenteuna media pulgadaen di·
rección a la oreja. Siga apretandoa lo largo de una lí-
neaque termine justo encimade la oreja. Al presionar
sobre esta línea se relajan los músculosde alrededor
del ojo, lo que produceun alivio de la fatiga. Masajée-
se ahora las sienes, describiendo con los dedos un
círculo lento. Concluya el tratamientocolocándoselas
palmasde las manossobrelos ojos. No deberátocarel
propio globo del ojo. Sus dedosdebendescansarsobre
su frente, con la basede la mano sobrelas mejillas, y
formando con las palmas como una copa sobre sus
ojos. Ciérrelosy relájese.Puedeseguiren estapostura
durante tanto tiempo como lo desee... Cuanto más,
mejor.

Si realiza este último ejercicio echado,descubrirá
que se sumergeen un delicioso sueño.Si estátumbado
boca abajo, colóqueseuna almohadaen el pechopara
apoyar los codos. Si está sentado,apoye los codos en
una mesa,o en algunasalmohadascolocadassobresu
regazo. Y si está sentado, permanezcaerguido, va-
liéndosede los músculosdel abdomenparasostenersu
postura. Un cuerpo desmadejadosólo crea tensiones
en otraspartesdel organismo,y contradicelo que está
intentandoconseguirmediantelos ejercicios para los
ojos.
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Fiebre

La fiebre es uno de los modos con que señalael
cuerpo que algo funciona drásticamentemal. Tantas
cosaspuedenser las causantesde la fiebre, que al pro-
fano le resulta difícil discernirlo. La fiebre puedeser
resultado de un simple resfriado, o un síntoma pre-
cursor de una grave infección o enfermedad.Un ex-
perto en shiatzu, trabajandoconjuntamentecon un
médico puedealiviar frecuentementeuna fiebre, por-
quesabequéla motiva. Pero,por desgracia,el profano
carecede esosconocimientos.Sugerimosdos ejercicios
que pueden actuar sobre la fiebre, dependiendode
sus causas.Nosotrosmismoshemostenido tantoséxi-
tos comofracasoscon ellos, pero se los proponemosa
nuestroslectores,comounamayorampliación,y con la
esperanzade que puedandarlesbuenresultado,por lo
menosen algunasocasiones.

El primero de estos tratamientosse refiere a la
parte posteriorde las piernasy el tendón de Aquiles,
situadodetrásdel talón. Comenzandopor el punto que
quedamásalto, por debajode la rodilla, presionesobre
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los ocho puntosde cadapierna, tal como se indica en
la Fig. 9. Apriete cadapunto durantecinco segundos,
y repita el procedimientotres veces.Aplique presión
del mismo modo sobre los tres puntossituadossobre
el tendón de Aquiles, procediendohacia abajo, en
dirección al talón del pie (Fig. 6). Presionefinalmente
sobre los tres puntos que se hallan a cada lado del
tobillo (Fig. 47), tambiéntresvecessobrecadauno, du-
rante el mismo tiempo.

Si despuésde consultaral médico, sabeya cuál es
la causade esafiebre, podrá entoncesaplicar presión
a los puntos que afectan de modo inmediato a esas
zonas.

Fig. 47: Puntos del tobillo
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Resaca

Estecorto capítulopuedeparecerincongruentecon
el propósito de este libro. Despuésde todo, estamos
hablando del delicado equilibrio de nuestro cuerpo,
de los principios del mantenimientode una buenasa-
lud, por medio de la concienciación,de la dieta y del
ejercicio. Pero seamosprácticos,y no adoptemosuna
posturasanturrona.Muchosde nosotros,sino la mayo-
ría, ingerimos en una u otra ocasión un exceso de
bebidasalcohólicas.Quizá no nos propongamoshacer-
lo, pero nos encontramosen una reunión, y tomamos
una copa para mostrarnossociables, y luego otra,
hastaquea la mañanasiguienteseproduceel desastre.
Si tal cosa le sucedea usted ocasionalmente,le reco-
mendamosel siguientetratamiento:

Presionesobrelos puntos de la parte alta del crá-
neo, que se indican en las Figs. 48 y 49. Presionepar-
tiendo de la parte traserade la cabeza,hacia la de
delante,primero sobre la línea central,y luego sobre
las que quedana amboslados de la central.Cuandolo
hayahechoya se sentiráseguramenteun tanto mejor,
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y bien dispuestopara continuall el tratamiento,apre-
tando los puntosde la partede delantedel cuello, que
se señalabanen la Fig. 25. Y ahora,presionesobrelos
trespuntosde las sienes(Fig. 50), valiéndosede los tres
dedos centralesde la mano. Concluye el tratamiento
apretandolos tres puntoslocalizadosa ambosladosde
la parteposteriordel cuello (Fig. 25). Como de costum-
bre, presionedurantetres segundoscadauno de esos
puntos,y repita la operacióntres veces.

Deseamossinceramentequeno tengaque recurrir a
estetratamientoparacurarsede unaresacacon mucha

Parte superior de la cabeza

Fig. 48: Parte superior de la cabeza
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frecuencia.Pruébeloalgunasvecescuandoestésimple-
mente cansadoo abatido. ¡Resulta todo un reconsti-
tuyente!

,
1
1.

,,.
I.,,,

Fig. 49: Parte superior de la cabeza

93



i\.. ＢｾＧ
2 1
ｾ

Fig. 50: Sienes

,.



15

Dolores de cabeza

Numerososfactoresproducendolor de cabeza.Por
fortuna el shiatzu nos ofrece distintos tratamientos
paracombatirlo,y uno resultaráel indicadoparausted.
Si estáseguro,por ejemplo, de que su dolor de cabeza
es el resultadode la fatiga de sus ojos, pongaen prác-
tica el tratamientoque se sugeríaparaello en el capí-
tulo 12. Hemoscomprobadoqueresultaextraordinaria-
menteeficaz paranosotros.

Si desconocecuál es el motivo de su dolor de cabe-
za, pruebecon cualquierade estosotros métodos.Un
dolor decabezaes,en ocasiones,resultadode unasitua-
ción de tensión.Los músculosdel cuello y la partealta
de la espaldase tornanextremadamenterígidos y pue-
den originar el dolor de cabeza.Cuandosospechamos
quees estala causade nuetrodolor de cabeza,comen-
zamosejecutandoun sencillo ejercicio de yoga. Si este
ejercicio proporcionaalgúnalivio, puedetenersela casi
total seguridadde que la zona en que se origina el
problemaes en el cuello. Este es el ejercicio de yoga.
Deberá realizarlo en primer lugar, y seguir después
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con el tratamiento shiatzu. Acostumbra a proporcio-
nar alivio.

Siénteseerguido y en posición cómoda.Deje caer
la cabezahaciadelante,sobreel pecho,paraestirarlos
músculosposterioresdel cuello. No tire ni se esfuerce.
y luego, lentamente,todo este ejercicio debe reali-
zarsemuy lentamente-,levantela cabezay déjelacaer
haciaatrás,hastatan lejos como pueda,teniendotam-
bién aquí cuidadode no esforzarse.Repita estaopera-
ción de mover la cabezaprimero haciaabajo,sobresu
pecho, y luego completamentehacia atrás tres veces.
y ahora, estire el cuello dejando caer la cabeza,pri-
mero hacia el hombroizquierdo,y luego haciael dere-
cho; repita tambiéntres vecesestemovimiento.A con-
tinuación,y muy lentamente,hagagirar la cabeza,des-
cribiendoun círculo completo,en una dirección. Repí-
talo tres veces,y luego cambie de dirección y hágalo
tres vecesmás. Oirá sin duda gran cantidadde cruji:-
dos, y sentirá un tirón en los músculos del cuello.
Despuésde estarelajaciónpreliminar de los músculos
del cuello, estarálisto ya para poner en práctica el
tratamientoshiatzu.

Presioneprimerosobrelos puntoslocalizadossobre
la partedelanteradel cuello, tal como se señalanen la
Fig. 51. Ejerza una ligera presión sobre cada uno de
ellos durantetres segundos.Aplique estapresión tres
veces sobre cada punto. Presione ahora del mismo
modo sobre los tres puntos de la parte posterior del
cuello (Fig. 26). Parala presiónsobrela partedelantera
empleelos pulgares,con las manosrodeandola parte
posteriordel cuello. Parala presión sobre los puntos
de la partede atrás,empleelos tres dedoscentralesde
la mano,con los pulgaresapoyadossobrela clavícula.
Concluya el tratamiento apretandosobre los puntos
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clavesituadosen la partealta de los hombros(Fig. 40).
Esto ayuda a relajar los músculos de los hombros,
que puedenparticipartambiénde la tensiónde la zona
del cuello. Permanezcatendido durantepor lo menos
diez minutos, cubriéndoselos ojos con las palmasde
las manos,tal como se describíaen el capítulo 12.

Si su dolor de cabezano tiene como origen el can-
sancio de sus ojos, ni la tensión del cuello y los hom-
bros, pruebe entonces con estos otros tratamientos
shiatzu. Presioneprimero sobre los seis puntos loca-
lizados en el centro de la parte superiorde la cabeza.
Comiencepor el punto que quedamás atrás, y vaya
avanzandohacia delante. Presione sobre cada punto
tresveces.Aprieteahoralos puntoslocalizadosa ambos
lados de esta línea central, primero por el lado iz-
quierdo,y luego por el derecho.En las Figs. 48 y 49 se
señala la situación de estos puntos. Aplique presión
sobre cada uno de ellos cuatro veces. Lo hará con
mayorfacilidad si emplealos tresdedoscentralesde su
mano.Presionenuevamentesobrelos seispuntossitua-
dos en el centro,y repítalotresveces.Y ahora,y valién-
dose de ambas manos, apriete simultáneamentelos
puntossituadosa los lados seis veces.Termineel ejer-
dcio presionandonuevamentetres veces sobre los
puntos centrales.

Complementeesteejerciciode presiónsobrela cabe-
za, presionandosobre los puntos situadosen la parte
posteriory frontal del cuello, tal como se describíaan-
tes. Y ademásde esto,presionesobretodos los puntos
localizadossobre el empeinedel pie, como se señala-
banen la Fig. 5. Empleeen esteejercicio ambospulga-
res, apretandocon uno colocado sobre el otro, y tra-
baje desdela basede los dedoshacia arriba, en direc-
ción al tobillo. Presionesobrelos puntostransversales
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del pie, primero sobre los cuatro localizadossobre la.
basede los dedos;paseluego a la hilera siguiente,etc.
Presionesólo una vez sobre cada uno de sus puntos.
Como en todo tratamientoshiatzu,se recomiendades-
cansarduranteun corto períododespuésde los ejerci-
cios, si es posible.

Fig. 51: Puntos de la parte frontal del cuello
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Dolores de corazón, palpitaciones
y respiración dificultosa

En bien de esoslectoresque no acostumbrana leer
la introducciónde un libro, nos gustaríarepetiraquí la
advertenciaque allí hacíamos.Si ustedpadeceuna do-
lencia grave de corazón,y los dolores que le acometen
procedende esadolencia,¡no se trateustedmismo con
shiatzu! Sólo un experimentadoprofesional del shiat-
zu, trabajandoconjuntamentecon su médico, podrá
suministrarleel tratamientoadecuado.Por consiguien-
te, este capítulo va dirigido a aquellaspersonascuyo
médico haya dictaminadoque no padecenningunado-
lencia cardíacagrave, y sin embargo,por algún moti-
vo, siguensintiendoocasionalmentedoloresen la zona
del corazón.

Talesdolorespuedenir acompañadosde jadeo,pal-
pitacioneso abundantetranspiración.Estos síntomas
son motivadosmuchasvecespor el simple stresso la
angustiaprovocadospor el ritmo febril de la vida mo-
derna. La psiquiatría actual califica a esos síntomas
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-síntomasque carecende unabásicafísica evidente-
de neuróticos.Nosotrospreferimosolvidarnosde tales
etiquetas.El dolor es real. Los síntomasse experimen-
tan de modo físico, y ese calificativo sólo sirve para
aumentarla angustiade quien los padece.Ahora ya no
tiene que preocuparsesolamentepor los síntomas,
sino que ademásdebe enfrentarsea la idea de que es
un neurótico.iEs tan poco lo que se sabesobrela men-
te humana,y sobrecómo trabajaen realidaden forma
conjuntacon el cuerpo,que opinamosque es preferible
prescindirde la simplificación de las etiquetas!Usted
tienesíntomasfísicos. ¡Puesaplíquelesun tratamiento!

El shiatzu nos ofrece varios ejercicios que pueden
aplicarsea tales síntomas.Comienceen primer lugar
por la parte superiorde su cabeza.Presionesobre los
seis puntossituadossobrela línea media de su cráneo,
tal como se señalanen la Fig. 48. Trabajepartiendode
la partede atrás,haciala partede delantede su cabeza.
Presionetres veces sobre cadauno de los puntos, va·
liéndose de la técnica de los tres dedos centrales
y ahora, usando esos tres dedos, presionesobre los
cinco puntoslocalizadosa cadalado, entrelas paletillas
y la columna vertebral. Si no puede alcanzarpor sí
mismo esos puntos, procure que alguien lo haga por
usted.Luego,alargandola manopor debajodel sobaco,
presionesobreel puntoquesehalla encimade la propia
paletilla (Fig. 52), prestandouna particularatenciónal
puntodel lado izquierdo.Apriételo tresveces,contando
hastacinco. A continuación,y valiéndosede los dedos
centralesde ambasmanos, presioneel punto que se
halla sobre la médulaoblonga (Fig. 44). Presionepor
tres veces,contandocadauna hastacinco. Tome como
guías las Figs. 53 y 54, Y ejerzapresiónsobre los pun-
tos que se hallan a lo largo de la parte superior del
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brazo,empleandoparaello el pulgar. Apriete cadauno
tres veces.Y ahora,presionesobrelos tres puntosque
estánen el lugar en que se encuentrasu pechocon la
parte delanterade sus hombros (Fig. 55). Sírvasedel
pulgar, y aplique presión tres veces, y cada una de
ellas durantetres segundos.Continúecon el tratamien-
to apretandosobre los puntos de la parte delantera
del cuello (Fig. 51). Termine el ejercicio aplicándose
presión sobre la boca del estómago(Fig. 36), con las
palmasde ambasmanos.Mantengadicha presión du-
ranteunosdiez segundos,y repítalotresveces.Presione
con suavidad,pero tambiéncon firmeza.

I
Fig. 52: Pale.tillas
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Fig. 53: Interior de la parte superiordel brazo
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Otro ejercIcIO que puede realizar por sí sólo, en
cualquiermomento del día, es el siguiente.Utilice la
Fig. 22 para localizar los puntos exactos sobre sus
dedos,y aprietesobrecadaseriede puntossituadosen
el dorsode cadadedocon el pulgar. Luego,y valiéndo-
se del pulgar y el dedo medio, apriete simultánea-
mente los puntos situadosa los lados de cada dedo.
Presione sobre cada uno de estos puntos una vez,
durantetres segundos,y hágalo en ambasmanos.
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Hemorroides

Dos sencillos ejercIcIOs de shiatzupuedenpropor-
cionar alivio para los hemorroides.Los puntos que se
debenpresionarprimero estánsituadossobre las nal-
gas.La Fig. 13 nos muestralos cuatropuntosque atra-
viesan diagonalmentecada nalga. Apriete sobre cada
uno de estos puntos, comenzandopor el que queda
más próximo a la columnavertebral,y durantecinco
segundos.Repita tres vecesla operación.Trabajeinde-
pendientementesobrecadauno de los lados,y emplee
sus pulgarespara ejerceruna mayor presión. Prosiga
este ejercicio presionandosobre los puntos situados
en la parte externa de las caderas,uno a cada lado
(Fig. 45). Utilice ambospulgares,uno colocadoencima
del otro, y aplique una fuerte presión durante tres
segundos,repitiendola operacióntresvecessobrecada
punto.
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Hipo

Aunque el hipo no acostumbraa ser un síntoma
que denote un trastorno grave, puede resultar terri-
blemente persistentee irritante. Cuando se produce
una crisis de hipo es posible sofocarlatotalmenteme-
diante los siguientestratamientosshiatzu.

Ejerza presión sobre los tres puntos localizadosa
ambos lados de la parte delanteradel cuello. Utilice
los pulgares,y apriete ligeramentesobre cada punto
tres veces(Fig. 51). A continuaciónpresionesobrelos
tres puntoslocalizadosen la parteposteriorde la cabe-
za, por encimade la médulaoblonga(Fig. 44), también
tres veces por punto. Tendrá que emplear los tres
dedoscentralesde sus manospara aplicar dicha pre-
sión sobreesospuntos.Finalmente,presionelos cinco
puntos que quedansituadosentre la columna verte-
bral y las paletillas,o procureque alguien lo hagapor
usted (Fig. 52). Comience por el punto de la parte
superior,y vaya trabajandohacia abajo, partiendode
los hombros.Tengabuencuidadode no apretarsobre
las propiasvértebraso las paletillas.
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Si su hipo persiste, incluso despuésde haberse
aplicado estos tratamientos,se impondrá recurrir a
un tratamientocompleto del abdomen.Presionepri-
mero sobre los puntosque se señalanen la Fig. 56, Y
luego sobre los de la 57. Vaya siguiendolos números
y las flechas, al irse desplazandode punto a punto.
Los puntosqueesténseñala,cjoscon másde un número
deberánser apretadosuna vez por cada número que
aparezcaalIado.Repitacadaejercicio tresveces,y em-
plee para estos tratamientoslos tres dedos centrales
de su mano. Termine el tratamientoapretándosecon
la palmade una manosobrela partesuperiordel estó-
mago, durante treinta segundos.
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Malas Digestiones

Los quesufrende malasdigestionespuedensentirse
aliviados practicandolos ejerciciosque se recomenda-
ban en el capítulo 5 paraincrementarel apetito. Tam-
bién puede resultar indicado cobrar conciencia del
tipo de alimentosque se consumen,así como también
de la velocidadcon que se ingieren. Si se tragaentera
la comidaa grandesbocados,la masticapoco, o la em-
puja con cualquier bebida, lo más probable es que
consigaaliviar en gran parte sus dolores olvidándose
de esoshábitos.Debemosseñalarnuevamentelo nece-
sario que resultamejorar la dieta individual. En este
caso,deberíaustedeliminar buenapartede las grasas
e hidratosde carbonoque sin dudaconsume.Tanto si
su maladigestiónes un resultadode su poco equilibra-
da dieta, de sus malas costumbresen la ingestión de
los alimentos,o de nadade todo eso,proponemosaquí
algunos ejercicios de shiatzu, que le servirán para
aliviar su problema.

Ejerza presión sobre los cinco puntos localizados
entre las paletillas y la columna vertebral (Fig. 58).
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Tengacuidadode no tocar ni la columnavertebral,ni
las paletillas, y recuerdeque deberárealizar el ejerci-
cio sobreamboslados.Presionesobrecadapunto'tres
veces,durantecinco segundoscada vez. A ser posible
procure que este primer tratamientose lo suministre
alguien. Sino, inténtelo usted mismo, valiéndose de
los tres dedos centralesde la mano, y alargandoésta
por encimade su hombro. Si le resultatotalmenteim-
posible, pasea realizar el siguienteejercicio.

Ejerza en primer lugar presión sobre el punto si-
tuado en la parte alta de su estómago.Utilice los tres
dedoscentralesde ambasmanos,y presionecon fuerza.
Luego, y utilizando la Fig. 56 como guía parala locali-
zación de los puntos claves, presionecada punto una

Fig. 58: Puntos comprendidos entre las paletillas
y la columna 'vertebral
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vez, durantetres segundos,siguiendoel orden numé-
rico que se indica. Repítalo tres veces.La Fig. 57 nos
muestrael siguiente grupo de puntos sobre los que
hay que apretar... veinte, en total. Los puntos 9, 10
Y 11, así como tambiénlos 13, 14 Y 15, estánsituados
en el mismo lugar. Apriete sobre estos puntos tres
veces,y sólo una sobre todos los demás.Concluya el
ejercicioapretandocon la palmade la manolos cuatro
puntosde la Fig. 59. Presionesobrecadauno de ellos
tres veces.
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Insomnio

Un sueñoque dure toda la nochees probablemente
la mejor terapia que existe para cualquier dolencia.
Pero,por desgracia,esto es lo que más les cuestacon-
seguira algunaspersonas.El insomnio creasu propio
y enloquecedorcírculo. Despuésde pasarunanochesin
dormir, la preocupaciónde que no se va a poder
dormir tampoco a la siguienteproduceuna ansiedad
que origina otra nochesin sueño.Y esto puedeprose-
guir así hastaqueel cuerpollega a un completoagota-
miento. Las píldoras para dormir no son una buena
solución. En nuestraopinión, no son tan sólo peligro-
sas,sino queno consiguenel propósitoa que van diri-
gidas.Aunqueno hay dudade queel pacientese queda
dormido, despuésde haberingerido una, esesueñono
tiene las mismas propiedadesterapéuticasnaturales
que el sueñoque se producepor sí mismo.

Tanto si sufre usted de insomnio crónico, como si
sólo lo padeceocasionalmente,experimentaráun gran
alivio con los siguientesejercicios de shiatzu. Estos
ejerciciosayudanal cuerpoy a la mentea conseguirel
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estadode relajaciónnecesariopara caer en un sueño
profundo y reparador.

Tiéndasede espaldaen la cama.Apriete en primer
lugar los puntos situados en la parte delanteradel
cuello, como se señalanen la Fig. 5. Presionesobre
cada uno de ellos durante tres segundos,y repita la
operacióntres veces a cadalado. Parahacerlo utilice
los pulgares.Y ahora,con los tres dedoscentralesde
la mano,aprietesobrelos trespuntossituadosa ambos
lados de la parte posterior del cuello (Fig. 44). Haga
esto tres veces, y durante tres segundoscada vez.
Presionecon sustres dedossobreel punto que sehalla
encima de la médula oblonga. Hágalo tres veces, du-
rantecinco segundoscadavez. Respireprofundamente
y estire todo su cuerpo, eliminando las tensionesque
ha venido acumulandoduranteel día. Termine el tra-
tamiento aplicando presión una vez durante tres se-
gundossobrecadauno de los veinte puntos del abdo-
men, señaladosen la Fig. 57. Los puntos9, 10 Y 11, Y
los 13, 14 Y 15 estánsituadosen el mismo lugar. Estos
puntos deben ser apretadostres veces,una por cada
número.

También le ayudaráhacer lo siguiente. Colóquese
una almohadasobre el pecho,y apoyandoen ella los
codos, colóqueselas palmas de las manos sobre los
ojos. Hágalode tal modo que las palmasno toquenlos
globos de los ojos. Debenformar como una copa por
encimade ellos, e impedir el pasode toda luz. Perma-
nezcatendido así durantetanto tiempo como lo desee.
Prontose darácuentade que se sientecompletamente
relajadoy dispuestoa dormirse.
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Dolores de rodilla

Los dolores de rodilla puedenser motivados por
una antigua lesión, por una sacudidao torsión repen-
tina, o por causasdesconocidas.Nos encontramoscon
que los niños en edadescomprendidasentre los diez
y los quince años se quejan con frecuencia de tales
dolores.Acostumbrabana llamarselos doloresdel cre-
cimiento, porque a esa edad los niños suelenexperi-
mentarun granincrementoensuritmo de crecimiento.
Pero,seacual fuere el motivo, existenvarios tratamien-
tos shiatzu que pueden servir para aliviar el dolor.
Las personasque hayansufrido recientementeuna le-
sión en la rodilla deberánconsultarprimero con el mé-
dico, respectoa la convenienciade tocarsela rodilla.
Pero los tratamientosen los que no se aplica presión
directamentesobre la propia rodilla les ayudarána
aliviar los doloresqueacompañana unalesiónreciente.

Observela localización de los puntos de la parte
posteriordel muslo, como se señalanen la Fig. 34. Pre-
sionepor tresvecessobreel puntoquequedamásarri-
ba. Aplique una presión fuerte, valiéndosede los tres
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dedoscentralesde la mano.A continuaciónsigadescen-
diendo por la parte posterior del muslo, apretando
cadapunto tres veces,con unapresiónligeramenteme-
nor a la aplicadasobre el primer punto. Apriete una
vez sobrecadauno de los tres puntosque estánsitua-
dos tras la rodilla, y repita estaoperacióntres veces.
Comiencepor el punto que queda hacia la parte de
fuera, y vaya trabajandohacia la parte interna de la
pierna. Repita el ejercicio en la otra pierna, antes de
pasaral siguiente.

En la Fig. 60 se señalanlos diez puntosque deben
apretarseen la parte delanteradel muslo. De nuevo,
y comenzandopor el de la parte de arriba, ejerzapre-
sión tres vecessobrecadapunto, y terminepor el que
quedajusto encimade la rodilla. Pasea la otra pierna,
y haga otro tanto. Presioneahora sobre los puntos
situadosalrededorde la rodilla (Fig. 61), de la siguiente
manera:comiencepor el de la parte inferior, y siga
presionandolos puntos que rodeanla parte izquierda
de la rótula,hastallegaral de la partesuperior.Apriete
tres vecescadauno de ellos. Vuelva a comenzarpor el

Parte de encima del muslo
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Fig, 60: Parte superior del muslo
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punto de la parte de abajo, y trabaje ahora de igual
forma sobrelos puntosquerodeanla rótula por el lado
derecho.Regulela presiónsegúnel dolor queprovoque.
Termine el tratamientoapretandosuavementecon la
palmade su manosobrela propia rótula.

Fémur

Rótula

Peroné

Fig. 61: Puntos de alrededor de la rodilla
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Calambres en las piernas

Las personasque por su trabajo se ven obligadas
a permanecerde pie o sentadasdurantebuenaparte
del día acostumbrana sufrir calambresen las piernas,
especialmenteen las pantorrillas.Esto puedeser pro-
vocadotambiénpor unacirculacióndeficiente.Muchas
personasa quienesconocemosaseguranquecon la vita-
mina E se alivian bastantetales calambres.Transmi-
timos esainformación a nuestroslectores,ademásdel
siguiente tratamientoshiatzu.

En la Fig. 62 seseñalantodoslos puntosde la parte
posteriorde las piernas sobre los que deberáaplicar
su primer tratamiento.Presionepor tresvecesel punto
másalto de la parteposteriordel muslo,y unasolavez
todos los demáspuntosque quedanpor debajo,hasta
llegar a la rodilla (punto 10). Repita este ejercicio
tresveces.A continuación,y apretandoprimero el pun-
to que quedahaciala partede fuera de la pierna, tras
la rodilla, presionesobrecadauno de esostres puntos
una vez, y repítalo tres veces.Termine el tratamiento
presionandosobrelos ochopuntossituadospor detrás
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de la partebaja de la pierna,tres vecestambiénsobre
cada uno.

El siguientepasoen su tratamientode shiatzupara
estadolenciaconsisteen presionarsobrelos tres pun-
tos situadossobreel tendónde Aquiles. Aprieteunavez
sobrecadapunto, y repita tambiénaquí tres veces la
operación(Fig. 63). En este ejercicio deberátrabajar
en sentidocontrarioa la direcciónmarcadapor la fle-
cha, haciala partebaja del pie. Ejerzafinalmentepre-
sión sobrelos cuatropuntosde la plantadel pie, y apre-
tando sobre todo con bastantefuerza sobre el tercer
punto situado en el arco del pie.

Un tratamiento diario, realizando las operaciones
que hemosindicado, aliviará en poco tiempo esosca-
lambresde sus piernas.Con un tratamientocontinua-
do se consigueeliminarlos por completo.

Fig. 63: La planta del pie y el Tendón de Aquiles
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Lumbago

La espaldahumanaes probablementeuna de las
principalesfuentes de dolor parael hombre.Debido a
nuestraposturaerguida,sometemosa nuestracolumna
vertebraly músculosde la espaldaa un esfuerzomayor
del que realizacualquierotra partede nuestrocuerpo.
Sostenemosy transportamosel peso de los flácidos
músculosde nuestroabdomen,de modo que la espalda
soportatodo el peso de nuestraposición vertical. No
es de extrañar,pues,que haya tantaspersonasaqueja-
das de una u otra dolencia de la espalda.El lumbago
es una de las más frecuentes.Es un dolor que se lo-
caliza en la parte media y baja de la espalda.Puede
provocaruna molestiacontinuaday persistente,o inu-
tilizarnos completamentecon dolores agudos,que nos
obliguena encorvarnosy quepuedendurarhoras,e in-
cluso días.

Con el tratamientodiario shiatzuen la secciónlum-
bar de la espalda,y en la zona situadaentre las pale-
tillas, puedenmitigarse estos sufrimientos. Pero ade-
más de los tratamientosshiatzu, la personaque sufre

125



de lumbagodebecobrarconcienciade cuál es la postu-
ra de su cuerpo,y tomar medidaspara corregirla in-
mediatamente.Ni tan siquieralos tratamientosshiatzu
diarios pueden conseguir un cambio permanente,si
usted sigue cargandotoda la tensión y el peso de su
cuerpo sobre los músculosde su espalda.Meta para
adentro su abdomen.¡Haga ejercicios que refuercen
esos músculos,y concedaun descansoa su espalda!

Su primer tratamientodebe ir dirigido hacia los
puntos situados a lo largo de la columna vertebral,
desdela mitad de la espaldahacia la parte de abajo.
En la Fig. 64 aparecenesos puntos numeradosdel
cinco al diez. Presionesobreel punto número5, y siga
hacia abajo, hasta llegar al punto número diez, que
debe ser apretadotres veces seguidas.Repita la apli-
cación de presión tres veces.También puederesultar
útil apretar sobre los tres puntos situados a ambos
lados del punto número diez, justo por encimade las
nalgas.Presiónelospartiendodel de la parteexterna,y
avanzandohaciala columna.Tengacuidadode no apre-
tar sobrelas vértebras.Los puntosque siguen la línea
de la columnavertebralestánsituadosa amboslados
de ésta.

Terminesu tratamientoshiatzuapretandosobrelos
cinco puntossituadosentrecadauna de las dos paleti-
llas y la columnavertebral.Asegúresetambiénaquí de
no apretarsobrela estructuraóseadel esqueleto.Los
cinco puntosseseñalancon todaclaridaden la Fig. 64.
Presioneprimerosobreel de la partesuperior,y luego
sobre los otros cuatro. Repita el ejercicio tres veces.
Descansedurantetreinta minutos, una vez terminado
el tratamiento.Tiéndasede espalda,con una almohada
bajo las rodillas, y otra bajo la cabezay el cuello.
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Menopausia

La menopausiaacostumbraa ser una épocadifícil
parala mujer. Experimentaen todo su cuerpoun cam-
bio tan drástico como el que se produce durante la
pubertad,pero con resultadosopuestos.Entre los sín-
tomasfísicos puedenseñalarselos mareos,la abundan-
te transpiración,las oleadasde calor, los doloresde ca-
beza, los zumbidos de oídos, el insomnio, e incluso
una subidade la presiónsanguínea.Estossíntomasya
son en sí lo bastantemolestos,sin teneren cuentalas
manifestacionesemocionalesy nerviosasque con tanta
frecuenciaacompañana esteperíodo.

Envejecernos resultaa todos por lo menosdifícil,
y pocos sabemosaceptarlo de buen grado. Pero en
unacivilización que tantaimportanciada a la juventud
y al atractivo femenino, ¡resulta casi imposible que
una mujer aceptecon tranquilidadel cambio de los fe-
nómenosquímicos de su organismo! Nosotros opina-
mos que mucho antesde llegar a la menopausiadebe-
ría pasarsepor cierta preparaciónmental para ese
período. Si una mujer puedever aproximarsela me-
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nopausiacon cierta calma, los síntomasfísicos le re·
sultaranbastantemás soportables.

Toda mujer deberíarevisara fondo cuál es su pos-
tura mental respectoa la proximidad de la vejez, y
compararlacon la de la civilización en general.La ac-
titud individual coincide con frecuenciacon la del en-
torno. Y en este entorno, en particular, se considera
que la vejez es una época de inutilidad, de deterioro
mental y físico; una época en la que los preciados
tesorosde la juventudse hanperdidoya parasiempre.
iPerolas opinionesde unacivilización, al igual que las
de un individuo, no son más que opiniones,no hechos!
Las realidadesde la vejez,de la menopausia,deun cam-
bio en la función personal,estánen gran parte condi-
cionadaspor el conjunto de actitudesdel individuo. Si
estas actitudes pueden ser revisadas,y consideradas
sólo como tales,resultaposiblecambiarnuestrafutura
saludy condiciónmental,con sólo alterarlas actitudes
básicas.Pero esto es algo que debehacerseen profun-
didad. Con sólo pretenderante uno mismo que la
vejez no es algo tan malo no se conseguirácambiar
nada.

Los múltiples síntomasde la menopausia,tanto los
físicos como los emocionales,puedenaliviarseen gran
parte, no sólo medianteun radical cambio de actitud,
sino también con un tratamientoshiatzu diario sobre
determinadaszonas del cuerpo. Los puntos clave de
esaszonas actúan sobre las glándulasy órganos que
producenlos síntomas.Aplicando presiónsobredichos
puntos puedenaliviarse esasmanifestaciones.

Comiencecon un tratamientode las zonasdel cuello
y la cabeza.Presioneprimero sobre los puntos de la
parte superior de la cabeza,señaladosen la Fig. 49.
En primer lugar ejerzapresiónsobrelos puntoslocali-
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zadosen el centrodel cráneo,trabajandodesdela parte
posteriorhaciadelante.Apriete luego sobrelos puntos
situadosa amboslados de estahilera, primero por el
lado izquierdo, y luego por el derecho. Presionepar-
tiendo del centrohaciafuera. Apriete sobrelos puntos
de la hilera central de nuevo, tres veces cada vez.
y ahora presione simultáneamentesobre las hileras
más externas,empleandolos tres dedos centralesde
su mano parapresionarsobretodos esospuntosde la
parte superiorde la cabeza.

En la Fig. 44 se señalanlos puntos que se deben
presionarsobre la parte posteriorde la cabeza.Colo-
que las manossobrela cabeza,con los pulgareshacia
abajo, y presionecon un pulgar puestosobreel otro.
Apriete primero sobre el punto que queda hacia la
partealta de la cabeza,y vaya bajandoluego. Repítalo
tres veces. A continuaciónpresionepor tres veces, y
durante cinco segundoscada una de ellas, sobre el
punto situadoencimade la médulaoblonga,en la base
del cráneo.

Presioneahorasobrelos puntosque quedana am-
bos lados de la parte delanteradel cuello (Fig. 51).
Procedaaquí con suavidad,pero empleelos pulgares,
y mantengalos otrosdedostras el cuello. Apriete sobre
cadapunto tres veces,durantetres segundos.Prosiga
con los puntosde la parteposteriordel cuello (Fig. 44),
y apriete cada uno de ellos, valiéndosede los dedos
centralesde su mano, con los pulgaresapoyadosen la
clavícula. Procedatambién aquí con suavidad, y no
prolonguela presióndurantemásde tres segundos.

Presionecon los tres dedosmediossobrelos puntos
que han sido numeradosdel cinco al diez, situadoen
la parte centraly baja de la espalda(Fig. 64). Apriete
cadapunto sólo unavez, exceptuandoel punto número
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diez, que debeserpresionadotres vecesseguidas.Repi-
ta esteejercicio tres veces.

Tiéndasey procedacon el siguientetratamientodel
abdomen.Presioneen primer lugar con la palma de
una mano sobre la parte alta del estómago(Fig. 65),
apoyandola otra encima para ejercermayor presión.
Apriete durante diez segundosy repítalo tres veces.
y ahora,tomandolas Figs. 56 y 57 como guía, proceda
a presionarsobretodos los puntos,siguiendosu orden
numérico.Los puntosmarcadoscon másde un número
debenserapretadosunavez por cadanúmeroque apa-
rece junto a ellos. Cada una de estaspresionesdebe
durar tres segundos,y se repetirá tres veces la serie
completa. Ejerza presión en primer lugar sobre los
puntos que aparecenen la Fig. 56, y siga despuéscon
los de la Fig. 57. Estostratamientosshiatzu,junto con
una actitud mental más positiva, ayudaránconsidera-
blementea cualquiermujer a soportarsu menopausia
con un mínimo de trastornos.
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25

Calam bres menstruales

Algunas mujerespasansus períodosmensualessin
molestia alguna, mientrasotras sufren agónicosdolo-
res, que duran a vecesvarios días. Los dolores en los
senos,la debilidad de las piernasy las molestiasen la
partebajade la espaldavienena sumarseen ocasiones
a los calambresabdominales.Las causaspuedenser
físicas o mentales,o una combinaciónde ambascosas.
Seancualesfueranlos motivos quelo originen,el dolor
puedeamortiguarsemedianteuno o más de los trata-
mientosshiatzu queproponemosa continuación.Ensa-
ye diferentescombinacionesde estosejercicios,hasta
encontraraquellasque le convengana usted.

Para procedercon orden, comenzaremospor los
ejercicios de los pies y piernas, y seguiremostraba-
jandohaciaarriba. Peroes posibleque usteddescubra
que obtiene mejores resultadosprocediendode otro
modo. Las primerasveces pruebecon todos los ejer-
cicios, y experimente luego con distintas combina-
ciones.

Aplique presiónsobrelos puntossituadossobrelos
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dedos de los pies (Fig. 66). Comience por el dedo
gordo, y por el punto que más cerca queda del em-
peine.Presionesobrelos trespuntos,procediendohacia
el extremodel dedo.Finalicepor el dedopequeño.Cada
aplicación de presión debe durar tres segundos,y el
ejercicio se repetirátres veces.

Apriete ahora los puntos situadosen la planta del
pie, que se señalanen la Fig. 63. Comiencepresionan-
do encimadel punto que quedamás cerca de la base
de los dedos,y vaya avanzandohacia el talón. Sobre
el tercerpunto apliqueuna presiónmásfuerte. Repita
el ejercicio tres veces.Puedeemplearlos dos pulgares
juntos, o los tres dedoscentrales,lo que más cómodo
le resulte.

En la Fig. 63 se señalantambién los puntos que
debenpresionarsesobrelos costadosdel talón. Presio-
ne sobreestospuntossiguiendosu orden numérico,y
siguiendola dirección de las flechas. Repita tres veces
estaoperación.Sigaavanzandohaciaarriba,y presione
sobre los seis puntos localizadosen la parte baja de
la pierna,siguiendola espinilla (Fig. 35). Presionecada
punto tres veces, y durante tres segundoscada vez.
y ahora,aprietesobrelos puntoslocalizadostanto en
el lado interno, como en el externo, de los muslos
(Figs. 67 y 68). Emplee los pulgarespara ejerceruna
presión más fuerte. Como siempre, repita cada serie
tres veces.

Ejerza presiónsobrelos tres puntos que se hallan
encimade las vértebrassacrales,en la partebaja de la
espalday entrelas nalgas.Al apretarlos puntosdeesta
zona se obtiene un alivio casi inmediato. Utilice los
pulgarespara apretar dichos puntos, con las manos
vueltas hacia las caderas.Presionetres veces.Prosiga
presionandosobre los cuatro puntos que atraviesan

136



diagonalmentelas nalgas,y sobrelos puntosde presión
situadosa amboslados de la parteexternade las cade-
ras (Fig. 64). Sobre estos últimos dos puntos deberá
aplicarsela presión con los pulgares.Para presionar
sobrelos puntosde las nalgasresultamás cómodova-
lerse de los tres dedoscentralesde la mano. Concluya
con el tratamientoen estazonaapretandotambiénlos

\:f:• ••••:f:. ·

Fig. 66: Puntos sobre los dedos del pie
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tres puntos situados justo encima de las nalgas, tal
como se señalanen la Fig. 64, Y del modo que acaba-
mos de indicar.

Concluya con su ejercicio shiatzu suministrándose
un tratamientoabdominalcompleto,tal como se indi-
caba en el capítulo anterior. Es preferible que esos
tratamientosse lleven a cabo unos cuantosdías antes
de que se presenteel ciclo menstrual,y se prosigacon
ellos durante los primeros días, cuando los dolores
menstrualesson más intensos.
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Mareos matutinos y náuseas

Si le aquejaalguno de estos trastornos,precisará
de la ayuda de otra personapara que le administreel
primero de estostratamientosshiatzu.Tiéndasesobre
el vientre. Deberá presionarsobre cada uno de los
cinco puntos situados a ambos lados de la columna
vertebral, entre las paletillas. Haga que su ayudante
aprietesobrecadauno de estospuntos durantecinco
segundos,aplicandotoda la fuerza de su cuerposobre
ambospulgares,uno colocadoencima del otro. Si en
cualquiermomentotropiezacon una zona dolorosa,o
si su ayudanteadviertealgún bulto, pídaleque apriete
encimade esepunto,frotandoligeramenteparaayudar
a disipar el bulto. Deberáapretarcinco o seis veces
sobre cada punto. Para su localización recurra a la
Fig. 64.

El siguiente tratamientose lo puede administrar
usted mismo. Tiéndasede espalda,y apriétesecon la
palmade la mano la bocadel estómago,con suavidad,
pero también con firmeza. Coloque una mano sobre
la otra para éjercermás presión.Manténgaseasí du-
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rantediez segundos,afloje entoncesla tensión,y repita
estaoperacióncinco veces.Se acostumbraa notar ali-
vio despuésde haberaplicadopresiónunao dos veces.
Tras repetircinco vecesla presiónacariciesuavemente
la zonacon la palmade unamano.
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Mareos provocados por el
desplazam ¡ento

Paramuchaspersonas,en especiallos niños, los via-
jes resultan más bien una desagradableexperiencia
que hay que soportar,que un placer. El desplazamien-
to del coche, autobús,tren, avión o barco, provoca la
náuseay el mareo de cabezaque acompañancon fre-
cuenciaal movimientodel vehículo.Las causaspueden
serel movimientoen sí, los vaporesde gasolina,o sim-
plementela ansiedadque produceel propio viaje. Sean
cuales fueren las causas,en su cuerpo existen varios
puntosclave que puedenhacerdesaparecertotalmente
esossíntomas.Aparte del tratamientoshiatzu,le brin-
damosunascuantassugerenciasimportantes,que tam-
bién le seránde gran ayuda.

Cuandoviaje en avión procuremantenerseocupado,
y bosteceo mastiquechiclé, paraaliviar la presiónque
se forma en sus oídos. Si va en autobús,tren o auto-
móvil, levántesede vez en cuando y dé una vuelta.
Un viaje en cochepuederesultarplacenteroparala per-
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sonaqueacostumbraa marearse,si serealizaunapara-
da aproximadamentecada hora, para hacer un breve
ejercicio. También resultabeneficiosoque penetreen
el interor del cochemucho aire fresco. El ejercicio es
importanteporquepermanecersentadolargashorasen
cualquier tipo de vehículo de transportehé:\ce que la
circulación se torne más lenta, y provocacansancioy
en ocasionesnáusea.

Los viajes en barco puedenresultar terribles. En
este caso es preferible tenderseen alguna parte y no
moverse.Si es posiblequédesedondecorraabundante
aire fresco.Comade modomuy ligero, y no bebadema-
siados líquidos.

Pero prescindamosde cuál puedaser la causade
su mareo. En cualquir caso, apriéteseen el punto
situadotras su oreja, tal como lo muestrala Fig. 69, Y
obtendrá un alivio inmediato. Presione con firmeza
sobre este punto varias veces. Apriete luego sobre
el punto que queda encima de la médula oblonga
(Fig. 44), Y sobrelos tres puntos localizadosa ambos
lados de la parte posterior del cuello. Para finalizar,
apriétesela boca del estómago(Fig. 65) con la palma
de unamano.Coloquela otraencimaparaobteneruna
presión mayor. Manténgaseen esta posición durante
diez segundos,afloje la presión,y repita la operación
tres veces.

Si su mareo parece ser motivado por los largos
ratos que pasasentado,y por tanto por una circula-
ción sanguíneadeficiente en la cabeza,ademásde los
puntoscitadosanteriormente,presionesobreel punto
más alto de la partebaja de la pierna, por debajo de
la rodilla, sobrela pantorrilla (Fig. 35). Estepunto se
llama en japonéssanri. San significa «tres», y ri es
una distancia que equivale aproximadamentea siete
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millas. En el Japónantiguo la mayoríade los viajeros
se trasladabana pie, y cuandohabíanrecorrido más o
menos unas siete millas comenzabana sentirse can-
sados.Se deteníanpara descansary quemar«moxa»,
un preparadoa basede hierbas,hechocon las hojasde
ajenjo, sobre la zona indicada. Eso proporcionabaal
pareceralivio al viajero fatigado, que podía proseguir
así su camino. Por tanto, el punto sanri resulta muy
importante, incluso para el viajero de nuestrosdías,
que atraviesa quizá cientos de millas sentadoen la
misma posición. ¡Presionesobre ese punto y sentirá
alivio!

Fig. :69:. 'Punto sobre la apófisis mastoidea
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Congestión nasal
y resfriado común

Un ｴ ｲ ｡ ｴ ｡ ｭ ｩ ･ ｲ ｾ ｯ diario y completode shiatzues sin
dudauno de los mejoressistemasqueexistende ｰ ｲ ･ ｶ ･ ｾ

nir el resfriado común. Eso, junto con unos buenos
hábitos alimenticios y ejercicio suficiente, constituye
la mejor y más formidable defensacontra la invasión
de nuestroorganismopor parte de gérmenesy virus.
Nosotrosmismosno nos resfriamoscomo solíamos;y
las contadasvecesen queempiezana ponersede mani-
fiesto en uno de nosotroslos primerossíntomas,basta
con unos cuantostratamientospreventivosshiatzuex-
tra para reducir estas manifestacionesde modo que
tenganpoca duración, y seanbenignas.

La próxima vez que advierta que se le avecinaun
resfriado, pruebea poner en práctica un tratamiento
de las zonasdel rostroy del cuello. Presionelos puntos
que quedansituadosjunto a los costadosde su nariz,
paraaliviar la congestiónnasal(Fig. 70). Presionetam-
bién sobrelos puntosde .lrededorde susojos (Fig. 30)
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y sobresus sienes(Fig. 31). Ejerza estaspresionessi-
guiendo siempre la dirección de las flechas y los nú-
meros. Apriete sobre cada punto tres veces, durante
tres segundos.Ejerzatambiénpresiónsobrelos puntos
de sus pómulos.y ahora,aprietesobrelos tres puntos
situadosen la parte de atrás de la cabeza,y que se
señalanen la Fig. 44. Finalmente, apriete sobre los
puntos de la parte de delantey de detrás del cuello,
con cuidado,pero con firmeza (Fig. 44 Y 51). Con estos
tratamientosmantendrácontroladoslos síntomasdel
resfriado.

Pero si su resfriado está ya en pleno apogeo, se
impone recurrir a un tratamientomás completo. Pre-
sione sobre los puntosque acabamosde mencionar,y
prosigacon un tratamientode las pantorrillas,los mus-
los y la zona abdominal. Los puntos de estas zonas
sobrelos que deberápresionarvienen indicadosen las
Figs. 8,9 Y 57. Apriete cadauno de ellos tres veces,em-
pleandola técnicadel pulgaro la de los tres dedoscen-

Fig. 70: Nariz
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trales; la quemáscómodale resulte.Utilice las palmas
de las manosparapresionarsobrela zona que queda
encima de la boca de su estómago.La presión sobre
cadauno de estospuntosdeberádurar de tres a cinco
segundos.
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Tortícolis

Un cuello rígido o dolorido puedeimpedir que una
personadesarrollesu actividadnormal. Los tratamien-
tos sobre todas las zonas doloridas, pero en especial
en el cuello, deben realizarsecon extrema suavidad.
Mantengaen primer lugar la palma de su mano sobre
la zona dolorida durantealgún tiempo. El calor de Sl,l

manoayudaráa relajar ligeramentelos músculos.Para
conseguirlopuedeempleartambiénun pañocalienteo
una almohadillaeléctrica.

Cuando la zona está ya un tanto relajada,apriete
con gransuavidadlos puntosque quedenmáscercanos
a ella. Lo máscorrientees que el dolor estélocalizado
en la parte posterioro en los costados.Presionepri-
mero sobre los puntos de la parte de atrás (Fig. 71)
Y luego en los de los costados.Utilice los tres dedos
centralesde su mano para apretarpor tres veces en
cadapunto, y sólo durantetres segundos.No apriete
nunca hastael punto en que se incrementesu dolor.
Prosiga su tratamiento apretandotambién sobre los
puntossituadosen la parte delanteradel cuello, y ter-
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mine actuandosobre los puntos situadosen la parte
superiorde cadahombro,y entrelas paletillas(Fig. 52).

Cuandosienta ya un tanto aliviada la zona, repita
el tratamiento,apretandoahora con un poco más de
fuerza. Es preciso que llegue hastalos músculosmás
profundos. Para eso es necesarioejercer mayor pre-
sión. Perono se fuerce. Si el dolor es intenso,proceda
con una presióntenuehastaque se calme.

Parte frontal del cuello

Costado del cuello

Parte posterior

cuello

Fig. 71: Cuello
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Nerviosismo

El nerviosismopuedeser motivadopor causasfísi-
cas o mentales.Es importanteque la personaque lo
sufre descubra,hastadondepueda,los orígenesde este
trastorno.Examíneseustedmismo. Si ha sido siempre
una personanerviosa,es posible que le resulte difícil
cambiaresta condición, incluso con el shiatzu. Puede
dependerde una amplia gamade factores,tanto inter-
nos como externos;por ejemplo; trastornosdel meta-
bolismo, alteracionesglandulares,mala alimentación,
tensión,etc. Consultecon su médico respectoa su ali·
mentacióny su estadofísico. Procureeliminar de su
vida los factores tensionales,que puedan contribuir
a ese estadode nerviosismo.Y asegúresetambién de
que deseaverdaderamentecambiar.A la gentele resul·
ta a vecesdifícil relajarseporqueen realidadsesienten
más cómodostensosy contraídos.Revise toda su es·
calade valores.¿Creesermásefectivocuandoestáapa·
rentementeocupadoen cualquiercosa?¿Creeque las
personasrelajadas songenteque hacepocacosa,o que
es perezosa?Estetipo de preguntasresultanimportan·
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tes en su examende las razonesque puedanmotivar
su nerviosismo.

En el tratamientoshiatzuhay dos zonasimportan-
tes que puedenayudara eliminar el nerviosismo,si es
de origen físico, o de naturalezatemporal.Presioneen
primer lugar sobrelos puntosquerodeanlos ojos y los
situados sobre las sienes (Figs. 72 y 73). Haga esto
tumbado Respire profundamenteantes y despuésde
éste ｴ ｲ ｡ ｴ ｡ ｭ ｩ ｾ ｮ ｴ ｯ Ｎ Concentresu atenciónen los ejerci-
cios, sin permitir que interfieran otros factores. Con-
cluya estetratamientocolocandolas palmasde las ma-
nos sobresus ojos, formando una copa, de modo que
las palmasno toquenlos globos de los ojos. Colóquese
una almohadasobreel pecho,para apoyaren ella los

Fig. 72: Ojos
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Fig. 73 Sienes



codos,y manténgaseenestaposiciónpor lo menosdiez
minutos.

Ahora siéntese,y con las manossobrelos hombros,
presionesobre los cinco puntos situadosentre la co-
lumna vertebraly las paletillas, a ambos lados de su
cuerpo (Fig. 52). Tenga cuidado de no apretarni so-
bre las paletillas,ni sobrelas vértebras.Estetratamien-
to se realiza mejor con ayuda de otra persona.Pero
si es ustedbastanteflexible, podráhacerlopor sí mis-
mo en casi todos los puntos, valiéndosede los tres
dedos centrales de la mano. En una época de gran
tensión,puederepetir estostratamientosvarias veces
al día, sin que haya el menor peligro de que puedan
resultarperjudiciales.

156



31

Neuralgia

La neuralgiapuedepresentarseen diversaspartes
del cuerpo.Existenvarios tratamientosde shiatzuque
dan buenosresultadosen los casos de neuralgia. La
mejor regla a seguir consiste en tratar primero los
puntos que quedanmás cerca dé la zona dolorida, y
luego otros que quedanmás alejados.Resultacon fre-
cuenciasorprendentedescubrirque un punto muy dis-
tante puedeejercer efectos más favorables sobre de-
terminadotrastornoqueotro máscercano.A continua-
ción señalamosa grandesrasgostodos los tratamien-
tos que se puedenemplear.

Presionesobre los puntos localizadosen todas las
zonasdel rostro y la cabeza.Comiencepor los puntos
situadossobrela cabeza,quese señalabanen la Fig. 49.
Pasea continuacióna los tres puntos de la parte pos-
terior del cráneo (Fig. 44). En estos tratamientosse
debe presionar tres veces sobre todos los puntos, y
durantetres a cinco segundos,a menos que se indi-
que lo contrario. Utilice el pulgar siempreque le sea
posible.De no ser así, sírvasede la técnicade los tres
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dedos centrales.Siga en todo momento la dirección
de las flechasy el ordennumérico.

Despuésde haberseaplicado a sí mismo un trata-
miento completosobrelos puntosde la cabezay de la
cara (Figs. 29, 72, 73 Y 70), presionesólo durantetres
segundoslos puntossituadosa ambosladosde la parte
posterior del cuello. Y ahora apriete sobre el punto
que quedaencimadel hombro,a amboslados,y sobre
los cinco puntossituadosentrelas paletillasy la corum-
na vertebral (Fig. 52). Resultamás fácil si alguien le
presiona estos últimos puntos, así como también el
próximo. Si no disponede nadie que le ayude, intente
alcanzarlospor sí mismo, pero teniendobuen cuidado
y bajade la espalda.Presionesobrelos puntosquevan
de no esforzarseexcesivamente.En la Fig. 64 se seña-
lan los puntosque se debenapretaren la partecentral
del númerocinco al diez, y tengacuidado de no apre-
tar sobrelas vértebrasde la columna.Y ahora,ejerza
presión sobre los puntos situadosen la parte externa
de la cadera,a ambos lados (Fig. 45).

La siguientezona a tratar son los brazos.Presione
primero sobreel punto situadoen los sobacos,y luego
sobre todos los puntos del brazo, entre el codo y el
hombro (Figs. 53 y 54). Termine su ejercicio con un
tratamientocompletodel pechoy el abdomen(Figs. 24
y 57).

Es posibleque descubraque su forma particularde
neuralgiasealivia con uno o dos de estostratamientos.
En tal caso, es posible que deseelimitarse a hacer
sólo esos.Procureexperimentarcon distintascombina-
ciones.Encontrarásin duda la que mejor le conviene.
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Hemorragia nasal

Si acostumbraa tenerfrecuenteshemorragiasnasa-
les le recomendamosencarecidamenteque consulte a
un médico, para que le ponga en tratamiento.Si se
trata de una hemorragianasal fortuita, sugerimosel
siguientey sencilloejercicio de shiatzu.

Colóqueseprimerounabolsade hielo sobrela nariz,
paraque cedala hemorragia.übtúreselos orificios na-
sales si es necesario.A continuación,e inclinando la
cabezaligeramentehacia atrás, apriete el punto que
quedasobrela médulaoblonga(Fig. 44). Cadauna de
las presionesdebedurardiez segundos.Afloje y vuelva
a aplicarpresiónasíhastaque cesela hemorragia.
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Entumecimiento de miembros

El entumecimientode brazoso dedospuedealiviar-
se medianteuna serie de tratamientosshiatzu. Presio-
ne en primer lugar los puntosque se hallan en la parte
superiorde los hombros (Fig. 40). Valiéndosedel pul-
gar, o de los tres dedos centralesde la otra mano,
aprietesobreestepunto tres veces,durantetres segun-
dos cadavez. Y ahora,prosigacon los puntosqueestán
situadosuno debajo de cada sobaco,y presiónelos,a
ambos lados, del mismo modo que hemos indicado
(Fig. 55). Para aplicar esta presión emplee el pulgar.
Continúeapretandolos otrospuntossituadosa lo largo
de la parteinternadel brazo,entreel hombroy el codo
(Fig. 53). Cambiea la técnica de los tres dedos,y ejer-
za presiónsobrelos seis puntoslocalizadosen la parte
externa del brazo, entre el codo y el hombro, señala-
dos en la Fig. 54.

Continúesu tratamientopresionandosobrelos ocho
puntosde la parteexternadel antebrazo(Fig. 21). Pre-
sione tres veces sobre el primer punto, y sólo una
sobre todos los demás. Pero repita el ejercicio tres
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veces,al igual que con todos los otros. Sobre los pun-
tos del antebrazoutilice el pulgar, paraconseguiruna
mayor presión.Vuelva la palmade la manohaciaarri-
ba, y apriete los puntos de la parte interior del ante-
brazo (Fig. 20), del modo siguiente: presionesólo una
vez sobre cada punto, valiéndosedel pulgar. Apriete
primero sobre los nueve puntos distribuidos por la
parte interior del antebrazo,formando una línea por
encima del dedo meñique. A continuación presione
sobrelos puntosde la hilera central,y por fin sobrela
hilera que quedadel lado del brazo correspondienteal
pulgar. Procedade estemodo en ambosbrazos.Presio·
ne finalmente sobre todos los puntos de los dedos de
la mano (Fig. 22). Apriete primero sobre la hilera del
centro. Emplee para ello el pulgar, y vaya avanzando
en la dirección señaladapor las flechasy los números.
Después de apretar sobre la hilera central de cada
dedo, utlice el índice y el pulgar paraapretarsimultá-
neamentelos puntos situadosa ambos lados de cada
dedo.

Si experimentaentumecimientoen las piernas o
pies, los siguientesejercicios le resultaránbeneficio-
sos. Utilice la Fig. 62 como guía, para la localización
de los puntosde la parteposteriorde la pierna.Presio-
ne primero sobrelos diez puntossituadosen la parte
de atrás del'muslo. Emplee para ello los tres dedos
centralesde una mano. Presionetres veces sobre el
punto que quedamásarriba, y una vez sobretodos los
restantes.Cadauna de estaspresionesdebedurar tres
segundos.Repita este ejercicio tres veces.

Apriete ahora sobre los tres puntos que quedan
tras la rodilla. Utilice los pulgares juntos, puestos
uno encimadel otro, y presioneprimero sobreel punto
que quedamáshaciael exterior.Vaya avanzandohacia
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la parteinternade la pierna.Aprieteunavez sobrecada
punto, y con una firme presión. Prosigabajandopor
la parte de atrás de la pantorrilla, y apriete una vez
sobrecadauno de los ocho puntosde allí. Repita este
ejercicio tres veces,apretandocadapunto durantetres
segundos.Descanseun momento.Apriete luego sobre
los tres puntos del tendón de Aquiles (Fig. 63). Siga
siempre los númerosy las flechas. Continúe el trata-
miento para el entumecimientode las piernasy pies
apretandolos tres puntos que quedana ambos lados
del tobillo (Fig. 47). Tanto en el tratamientodel talón
como en el del tobillo, aplique presión durante tres
segundos,y repita el ejercicio tres veces. Presione
ahorasobre los cuatro puntos localizadosen las plan.
tas de los pies, utilizando paraello tres dedos.Aplique
una presión más fuerte sobre el tercer punto, y tamo
bién en estecasorepita tres vecesel ejercicio.

y ahora, valiéndosede los pulgares,uno colocado
sobreel otro, presioneencima de todos los puntossi·
tuados en la parte superior del pie (Fig. 74). Apriete
sobretodos los puntosde la hilera númerouno, a tra-
vés del pie, en la basede los dedos. Paseluego a la
hilera dos, y prosigaasí hacia el tobillo. Duranteeste
ejercicio apriete cada punto sólo una vez. Tenga cui·
dadode no ejercerpresiónsobrelos propioshuesosdel
pie. Los puntos estánsituadosentre los huesos.Con·
cluya su tratamientoapretando,tambiénsólo una vez,
sobre cada uno de los puntos de los dedos del pie.
Comiencepor los del dedo gordo, y vaya avanzando
hacia el pequeño(Fig. 66).

Si ese entumecimeintoo insensibilidad que expe-
rimenta no procedede una causagrave, estos ejerci-
cios contribuirán en gran maneraa que desaparezca.
Como estimulanla circulación de la sangre,penetran
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hastala raíz del problema,y por eso lo eliminan com-
pletamente.
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Fig. 74: Puntos sobre el empeine
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Reumatismo

El mejor tratamientoque podemossugerirpara el
reumatismoes un tratamiento shiatzu completo, tal
comose exponíaen el capítulo3. Sólo debemosadver-
tirle de que deberáprocedercon suavidadal ejercer
presiónsobreaquellaszonasque esténdoloridas,espe-
cialmente en las articulaciones.Además de un trata-
miento completo diario, debería tratar también los
puntos localizadosalrededory detrás de las rodillas,
como medida extra. Este tratamiento resulta eficaz
para aliviar los dolores reumáticos.

Presionesobrelos tres puntossituadostras la rodi-
lla, como se señalaen la Fig. 62. Apriete cadauno de
los puntossólo una vez, y trabajeavanzandodesdela
parteexternade la piernaa la interna. Empleeambos
pulgares,uno encimadel otro, paraobtenerla presión
necesaria.Y ahora, utilizando los tres dedos medios
de la mano ,aprieteencimade los puntosque forman
un círculo alrededorde la rótula (Fig. 61). Apriete pri-
mero el punto que quedamás abajo,y vaya subiendo
haciaarribapor el lado izquierdo,hastallegar al punto
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más alto, encimade la rótula. Vuelva al punto uno, y
repita el mismo procedimientopor el lado derechode
la rodilla. Realiceesteejercicio tres veces,y termineel
tratamientoapretandosuavementesobrela rótula con
la palma de la mano. Mantengaesta presión durante
diez segundosy luego afloje. No se olvide de que debe
tratar así las dos rodillas.
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Ciática

Las molestiasproducidaspor la ciática puedenali-
viarseenormementemediantedos tratamientosshiatzu,
uno en los muslos,y el otro en el abdomen.

Recurra a la Fig. 67 para la localización de los
puntosque deberáapretaren la parteinternadel mus-
lo. Presionarácadauno de ellos tres veces,y durante
tres segundoscada vez. Puede emplear para ello el
pulgar o los tres dedoscentrales,lo que más cómodo
le resulte.Repita el ejercicio tres veces.

Es posiblequeel siguienteejercicio,realizadosobre
el abdomen,puedaparecerraro parael tratamientode
la ciática, pero resultamuy eficaz, y proporcionagran
alivio. Comienceapretandolos ocho puntosque se se-
ñalan en la Fig. 75. Siga los númerosy las flechas,
segúnva aplicandopresiónsobreestospuntos.Apriete
una vez sobrecadauno de ellos, y repita el tratamien-
to tres veces. Utilice los tres dedos centralesde la
mano para apretarsobre todos los puntos del abdo-
men. Presionea continuaciónsobre los veinte puntos
que seseñalanen la Fig. 57. Sigatambiénaquí el orden
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numenco. En los puntos en que haya tres números
aprietetres veces.De no ser así, presionesólo una vez
sobre cada punto, pero repita el ejercicio tres veces.
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Y
Fig. 75: Puntos del abdomen
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Problemas sexuales

Este capítulo estarádedicadoa los problemasque
puedenplantearseen la realizacióndel acto sexual.Las
mujerescon problemasrelacionadoscon el ciclo mens-
trual o la menopausiadeberánrecurrir al capítuloco-
rrespondiente.Las dificultades para la realizacióndel
acto sexual, tanto en el hombre como en la mujer,
puedensermotivadospor una infinidad de causasfísi-
cas, o por toda una serie de actividadespsicológicas
negativas. Los tratamientosshiatzu pueden resultar
útiles en amboscasos.Una conductasexual deficiente
-eyaculaciónprematurao incapacidadde alcanzaruna
ereccióncompleta,en el hombre; frigidez o imposibi-
lidad de llegar al orgasmo,en la mujer- puedeorigi-
nar situaciones muy insatisfactorias (y no estamos
bromeando).

Sucedecon frecuencia que lo que ha comenzado
siendo un problemafísico llega a convertirseen una
combinaciónde problemasfisiológicos y psicológicos,
que conducena una situacióndesastrosa.La incapaci-
dad en la realización de cualquiera de nuestrasres-
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tantes funciones,como la digestión,por ejemplo, pro-
duce sin duda algunasmolestias.Pero nunca origina
sentimientosde culpa o vergüenza,como sucedecuan-
do nuestraactuaciónsexuales deficiente.Como es na-
tural el lector es ya conscientede algunasde las me-
didasa tomarparadescubrirel origen de su problema.
Se recomiendaencarecidamenteque se sometaa un
examenfísico, y discuta a fondo el problemacon un
médico,así como tambiénque hableextensamentedel
mismo con el compañeroo compañerasexual.Lo peor
de los problemassexualeses que originan dificultades
a los dos componentesde la pareja.

Por ejemplo, si el hombreexperimentadificultades
en el mantenimientode una ereccióncompleta,y por
consiguiente,es incapaz de satisfacera la mujer, es
posible que ésta, a su vez, comiencea evitar el acto
sexual,y se torneaparentementefrígida. Y lo contrario
puedetenerel mismo efecto sobreel varón. El proble-
ma se va agravandoentonces,hastallegar a crearuna
situación que a veces resulta insoportable.Por consi-
guiente,y si se deseaque una relación prospere,hay
que resolverel problemasexual.

¿Cómo colaborael shiatzuen la solución de proble-
mas tan complicados como esos? Vamos a intentar
respondera estapreguntadel modo más sencillo posi-
ble. En primer lugar, y como ya hemosdicho en otro
lugar, es muy poco lo que se sabesobrelas profundas
conexionesque existen entre la mente y el cuerpo.
En la civilización occidental se ha tendido siempre a
separarambascosas,casi como si actuarande modo
independienteentre sí. Pero nosotros opinamos que
no es así. Un cuerposano, lleno de vigor y vitalidad,
acostumbraa coincidir con una mente igualmente
sanay plenade energía.El shiatzuhaceque el cuerpo
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recobrey mantengasu equilibrio natural.Y al hacerlo
contribuyea un funcionamientomás equilibradode la
mente.Lo cierto es queesasdos partesno estánsepa-
radasentresí, ¡sino queconstituyensólo una! Por ello,
al tratar su cuerpomedianteel shiatzu,estátratando
también su mente. Y por lo tanto, y de este modo
aparentementeindirecto,el shiatzuactúasobresus ac··
titudesy su estadomental.Acostumbramosa compro-
bar con gran sorpresaque los problemas mentales
desaparecenfrecuentementecuandoel organismore-
cuperasu equilibrio.

En el cuerpohay puntosque influyen sobreel equi-
librio hormonal y el funcionamientode los órganos
sexuales.Esosvan a ser los puntos clave de su trata-
miento. Pero le aconsejamosfervientementeque se
aplique también el tratamientoshiatzu completo, tal
como se describíaen el capítulo3. Sucedeen ocasiones
que el mal funcionamientode los órganossexuales,o
las actitudes negativas de la mente son producidos
por los trastornos relativos a cualquier otra parte
del cuerpo,con las consecuentesalteraciones,desequi-
librios y el cansancioque producen. Esos desequili-
brios influyen igualmentesobrela potenciay el vigor
sexuales.

Además del tratamientoshiatzu completo, aplíque-
se los tratamientosshiatzu relativos al sexo que des-
cribimos a continuación.A excepcióndel tratamiento
de los dedos de los pies, que está dedicadoespecial-
mente a corregir la frigidez en las mujeres, todos
estos tratamientospueden ser realizados tanto por
hombres,como por mujeres.Estosejerciciosayudarán
a las personasde ambossexosa lograr un mayorvigor
sexual,y corregiránla frigidez, los desequilibrioshor-
monalesy las debilidadessexuales,tales como el man-
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tenimientode una ereccióncompleta,o la eyaculación
prematura.

Las zonas que deberán tratarse en primer lugar
son la espalday las nalgas.Apriete sobre los puntos
quevan desdeel númerocinco al diez, localizadossobre
la región lumbar de la espalda,tal como se señalan
en la Fig. 64. Cada uno de estos puntos deberá ser
presionadounavez,exceptuandoel puntonúmerodiez,
sobreel quesepresionarátresveces.Repitael ejercicio
tambiéntres veces.Empleelos pulgares,rodeandocon
las manosla cajade las costillasy la cintura,o procure
que le ayude alguien con esos puntos de la espalda.
A continuaciónpresionesobre los tres puntos situa-
dos sobre la rabadilla. Para este tratamientoemplee
los tres dedoscentralesde la mano,en casode que no
dispongade alguienquepuedaayudarle,y presionetres
veces sobre cada punto. Prosiga con el tratamiento
sobreestazona ejerciendopresión, también aquí por
tres veces sobre cadauno, encima de los cuatro pun-
tos situados en diagonal sobre las nalgas, a ambos
lados.Presionetambiénlos tres puntoshorizontalesal
punto diez, en la partebaja de la espalda.Termine el
tratamientode la zonade la espaldaapretandoencima
del puntolocalizadosobrela parteexternade las cade-
ras, a ambos lados (Fig. 45). Ejerza presión sólo una
vez sobreestepunto, haciéndolocon fuerza y a fondo.

Tiéndase o siéntese,y presione sobre todos los
puntos del abdomen,que se señalabanen las Figs. 56
y 57. Siga el ordennuméricoy las flechasparair apli-
cando la presión.Apriete en primer lugar los puntos
de la Fig. 56, y prosigaluego tratandolos puntosde la
Fig. 57. Si un punto tiene más de un número,presió-
nelo tantasvecescomo númerostenga. Paraeste tra-
tamientotendráqueutilizar la técnicade los tresdedos.
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Concluya el tratamientocolocando la palma de una
mano sobrela boca del estómago,y apoyandola otra
encima,parahacermásfuerza,presionedurantetrein-
ta segundos.

El siguientetratamientoserefiere a la parteinterna
de los muslos. Utilice la Fig. 67 como guía para loca-
lizar los puntosclave. Presioneuna vez sobrecadauno
de los diez puntos,valiéndosedel pulgar. Repita esta
operación tres veces. Y ahora, apriete con la palma
de la mano sobreel punto situadoencima de la ingle
(Fig. 10). En esta zona se deberá aplicar la presión
gradualmentey con suavidad.Repita estapresióntres
veces.

En los casosde frigidez y ademásde los tratamien-
tos indicados,se recomiendala aplicación de presión
sobrelos dedosde los pies. Comiencecon el dedo gor-
do, por el puntode la partede dentro,y aprieteunavez
sobrecadauno de los tres puntos.Continúecon el si-
guientededo,y así hastallegar al pequeño.Repita tres
veces este tratamiento(véaseFig. 66).
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Sinusitis

Paraun alivio rápido de la sinusitis presionesobre
los puntosexistentesa ambosladosde la nariz (Fig. 70).
Emplee los pulgares,y presionesobre los puntos si-
guiendo los números y las flechas. A continuación
apriete sobre los tres puntos localizadosen el centro
de la frente. En estecaso trabajaráen dirección con-
traria de la seguida en el tratamientoadministrado
sobrelos puntosde la nariz. Presioneen primer lugar
sobre el punto más cercanoa los ojos, y vaya ascen-
diendo hacia la parte superior de la cabeza(Fig. 29).
En amboscasosla presióndurará tres segundos,y se
repetirá tres veces.

Prosigaahorael tratamientoapretandolos puntos
localizadosen una líneacentralsobrela partesuperior
de la cabeza (Fig. 48). Presione también tres veces
cadauno de esospuntos.Trabajepartiendode la fren-
te haciala parteposterior.Parahacerlodeberáemplear
la técnica de los tres dedos.Apriete tambiénpor tres
veceslos tres puntosde la partede atrásde la cabeza,
y luegoel quequedasobrela médulaoblonga(Fig. 76).
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Empleando siempre los tres dedos centrales de la
mano,presioneuna vez sobreel punto situadoencima
de cada hombro, tal como se señala en la Fig. 40.
Termine el tratamientoapretandosuavementesobre
cadauno de los puntoslocalizadosen las partesdelan-
tera y posteriordel cuello, y tambiénsobrelos de los
lados.Esospuntosseseñalanen las Figs. 71 y 76. Estos
tratamiento$puedenrealizarsetres o cuatro veces al
día, para aliviar las molestiasy la congestión.

Parte posterior
del cuello

Parte posterior
de la cabeza

Fig. 76: Parte posterior de la cabeza y cuello
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Hinchazón

La hinchazónque se produceen las piernas y en
los pies de forma habitual, o como resultado de la
falta de ejercicio, puede aliviarse enormementeme-
dianteun adecuadoy eficaz tratamientoshiatzude las
piernasy pies.

Trate en primer lugar los puntos localizadosen la
parteposteriorde las piernas,en la porción compren-
dida entre la rodilla y el tobillo. Estospuntosse seña-
lan sobrela Fig. 62. Apriete tres vecessobrecadapun-
to, comenzandopor el que quedabajo la rodilla, y ba-
jando por la pierna hacia el pie. Despuésde este tra-
tamiento,siga apretandosobrelos tres puntos que se
hallan encima del tendón de Aquiles (Fig. 63), Y pro-
cedatambiénaquí siguiendola mismadirección.Aprie-
te ahorasobrelos cuatropuntossituadosen la planta
de cadapie (tambiénFig. 63). Presioneen primer lugar
sobreel punto que quedamás próximo a los dedos,y
vaya retrocediendohacia el talón. Se debe apretar
tres veces sobre cada punto, ejerciendouna presión
mayor sobre el tercer punto, localizado en el arco.
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Hágalo sobreambaspiernasy los dos pies. Estos tra-
tamientosaplicadostres vecesal día, resultanmuy efi-
cacespara controlar la hinchazón.
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Dolor de muelas

El dolor es siempreun síntomade que algo anda
mal por algúnpuntodel organismo.El dolor de muelas
debe ser una señal de alerta, para que recurra inme-
diatamenteal dentista,y haga que le examineny tra-
ten los dientes. El shiatzu no puedecurar una pieza
averiada,pero sí aliviar mucho el dolor que produzca.
LE; recomendamossinceramenteel siguientetratamien-
to, pero insistimoscon la mismaurgenciaen que debe
visitar al dentista,aunquehayacesadopor completoel
dolor.

Presioneen primer lugar la partede la mejilla que
queda localizada inmediatamenteencima de la pieza
enferma.Utilice paraello el dedo índice, con el medio
apoyadoencima, para ejercermayor presión. Siga en
estaposturahastaqueel dolor comiencea ceder.A con-
tinuaciónpresionecon el pulgarsobrela mandíbulain-
ferior, junto a la oreja, en el lado de la cara en que
siente el dolor (Fig. 77). También sobre el mismo
lado, presioneencimadel punto del costadodel cuello,
que quedajusto debajode la mandíbula.Apriete final-
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mentesobrelos puntosde la sien (Fig. 73), siempredel
lado del diente enfermo.Apriete tres vecessobrecada
uno de ellos, valiéndosede los dedos centralesde la
mano. Si el dolor persiste,repita el primer procedi-
miento hastaque disminuya.

｜ Ｎ ｜ Ｎ ｟ Ｍ Ｍ Ｍ ｾ

,
..ｾＮ

Fig. 77: Mandíbula
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Tirones musculares del cuello

Siemprequesospechequeha sufrido un tirón mus-
cular en el cuello, por ligero que sea,deberáaplicarse
el tratamientoshiatzuque se recomiendaen estecapí-
tulo. Pero si el tirón es grave, deberárecurrir también
inmediatamenteal médico. Los efectos de un tirón
muscularen el cuello tardan a veces algunos días en
manifestarse.Si se poneinmediatamenteen tratamien-
to podrá evitarsedolores posteriores.

Presionesobre,los puntos situadosa ambos lados
de la parte frontal del cuello, señaladosen la Fig. 78.
Empleelos pulgares,y presionecon suavidadcadapun°
to tresveces.A continuación,presionesobrelos puntos
de los costadosdel cuello (Fig. 71). Valiéndosede los
tres dedos, apriete los puntos localizadosen la parte
posterior de la cabeza y sobre la médula oblonga
(Fig. 76). Presionetres segundossobre cadauno y re-
pita el ejercicio tres veces. Prosiga apretandosobre
los puntosde la partede atrásdel cuello, tal como aca-
bamosde indicar. Y finalmente, apriete el punto que
se halla sobre la parte superiordel hombro, a ambos
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lados (Fig. 40), empleandotambiénaquí los tres dedos
centralesde la mano.Apriete una vez sobreestepunto,
mientras cuenta hasta cinco. Si siente dolores, pro-
cedacon cuidadoy aplique la presiónsuavey gradual-
mente. Al ir cediendoel dolor, podrá emplearmayor
presión en los siguientestratamientos.

Fig. 78: Puntos de la parte frontal del cuello

182



41

El calambre del escritor

Como estamosa punto de finalizar este libro, nos
pareceapropiadoque termine con un tratamientode-
dicadoal calambredel escritor.¡Es un tratamientoque
podemosrecomendarlecon toda confianza,porque lo
hemosusadocon frecuenciay con excelentesresulta-
dos! Aunque se conoce generalmentecomo calambre
del escritor,podría llamarsetambiéncalambredel ad-
ministrativo o de la secretaria.Cualquieraque realice
mucho trabajo de papeleo está familiarizado con la
fatiga de los antebrazosque producentales tareas.

Trate los puntos del antebrazoque se señalanen
la Fig. 79. Presioneen primer lugar sobre los nueve
puntoslocalizadosen la partede dentrodel antebrazo.
Utilice el pulgar y presionesólo una vez sobre cada
uno de ellos. Apriete sobre los nueve puntos de la
hilera central, y luego sobre los de la exterior. Actúe
a continuaciónsobrelos puntosde los pulgaresy todos
los demásdedosde la mano(Fig. 22). Presioneprimero
con un pulgar la hilera centralde puntosdel otro pul-
gar. Luego, y valiéndosedel índice y el pulgar, pre-
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Base del pulgar

sione simultáneamentesobre los puntos que quedan
a ambos lados. Aplique este mismo procedimientoa
los otros dedos. Si sólo le duele en un brazo, como
acostumbraa suceder,trate solamenteeste lado. Pero
aprietetresvecescadauno de estospuntos.Despuésde
estetratamientosentiráque el dolor y la fatiga se han
aliviado enormemente.,

3 O O O
20 O O
10

O O
1 2 ｾＳ［ＭＭ［ＭＭＺＭＭＧＺＺＺＺＭＭ］］ＭＭｾｾ

Fig. 79: Parte interna del antebrazo
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