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Le shiatsu
en cas de burnout

Qu'est-ce que le burnout?

Le syndrome du burnout se caractérise par un état
d'épuisement général, a la fois émotionnel, mental et
physique. Les personnes concernées souffrent d'une
baisse de performance et d'un manque d'entrain qui
marquent typiquement la fin d'un cercle vicieux d'une
longue période de stress et de surmenage. Appa-
raissent alors des symptdmes comme les troubles du
sommeil, une perte d'appétit, les troubles digestifs,
les céphalées et maux de dos, I'essoufflement et les
problémes cardiovasculaires, mais aussi des troubles
psychiques comme I'anxiété, la dépression et |'apathie.
D'autres symptomes caractéristiques sont le retrait so-
cial et, dans un stade avancé, une perte totale de la
perception de sa propre personne.

Comment le shiatsu agit-il en cas de burnout?

Le travail nourrissant au niveau physique soutient la
personne atteinte d'un burnout dans sa capacité de se
percevoir soi-méme. Les nerfs, les muscles et la res-
piration peuvent lacher prise. Le corps se rééquilibre
au niveau énergétique et regagne sa faculté d'auto-
régulation naturelle. Les perceptions sensorielles et les

pensées se calment et retrouvent une harmonie, ce qui
encourage la confiance en soi et en sa propre voie.

Le shiatsu suscite un sentiment d’ampleur, d'espace
et de plénitude qui perdure. L'esprit retrouve le calme,
la clarté et la sérénité. Dans cette détente profonde,
la personne atteinte d'un burnout retrouve la facul-
té de ressentir ses besoins essentiels, un premier pas
vers |'aptitude de prendre soin de soi-méme. Dans ce
processus, le shiatsu la soutient dans sa capacité d'in-
vestir ses forces de la meilleure maniére possible en se
concentrant sur ses ressources et son potentiel.

Pendant I'entretien thérapeutique, la/le thérapeute
peut enseigner des exercices physiques stabilisants ou
aider la personne a reconnaitre et examiner sa situation
de vie et ses schémas de stress.

Les codts liés aux consé-
quences du stress sont énor-
mes et atteignent, d'apres le
réseau suisse d'experts sur

le burnout, 4,2 milliards de
francs par an. Lefficacité du
shiatsu en cas de burnout

a été prouvée en 2007 dans
une étude internationale réali-
sée a |'Université de Leeds en
Angleterre. Dans cette étude
conduite aupres d'un groupe
de personnes autrichiennes
on constate que plus de 90 %
des participants se sentaient
plus calmes et détendus
apreés le traitement et 54 %
dormaient mieux.

Pour de plus amples infor-
mations consultez I'étude
anglaise sous:
http://shiatsu.hu/pdf/
shiatsu_final_report.pdf

Ou pouvez-vous trouver des
informations complémentaires
et des thérapeutes qualifiés?
Association Suisse de Shiatsu
tél. 056 427 15 73
www.shiatsuverband.ch



