
ESTE ESTIRAMIENTO DEL 

COSTADO permite relajar y 
dotar de energía vital a la 
cadera. Hay que dar tiempo 
a que la persona sienta có-
mo, poco a poco, se va aflo-
jando la articulación y des-
aparece la tensión acumula-
da. Al igual que en el resto 
del tratamiento, las sensa-
ciones del terapeuta guia-
rán los movimientos, el or-
den y su duración. El objeti-
vo es siempre armonizar el 
flujo de energía.

INTEGRACIÓN CORPORAL

Relajarse con 
masaje shiatsu

A través de suaves manipulaciones, este masaje 
japonés logra armonizar los bloqueos energéticos 
del cuerpo y alivia una amplia gama de dolencias 

derivadas del estrés físico y emocional.

su apacible fluir. Entonces pueden apa-
recer síntomas como insomnio, dolor 
en el pecho, palpitaciones, manos frías, 
manos húmedas… Los conocimientos 
energéticos ayudan a comprender dón-
de están los bloqueos y el shiatsu facilita 
el camino para reencontrar la paz.

Nacido en Japón a principios del si-
glo xx, el shiatsu es una técnica de ma-
saje relativamente moderna. Existen 
dos corrientes diferenciadas: una la creó 
Tokujiro Namikoshi, quien trató de oc-
cidentalizar los masajes japoneses; la 
otra fue desarrollada por un discípu-
lo suyo, Shizuto Masunaga, quien vol-
vió a la fuente de la medicina energética 
y creó el llamado zen shiatsu. Ambas se 
practican con las palmas y los dedos de 
la mano, sobre todo el pulgar, presio-
nando los puntos y meridianos energé-
ticos, que coinciden con los de la acu-

 A
nsiedad, estrés y angustia son 
palabras que se escuchan con 
frecuencia en una consulta. 
Estos términos intentan expre-

sar diferentes historias y formas de sen-
tir, la mayoría de ellas vinculadas a una 
falta de bienestar físico y anímico. Abor-
dar esos problemas de forma natural re-
quiere buscar una alternativa a los fár-
macos ansiolíticos y ahondar en sus po-
sibles causas.

El shiatsu es un tipo de masaje que va 
más allá de lo corporal, pues está muy 
en contacto con las emociones. Enrai-
zado en la cultura oriental, intenta que 
el ki o la energía circule de forma armó-
nica por el interior del cuerpo. Este ki 
discurre por los canales energéticos co-
mo si fueran ríos. A veces, las preocu-
paciones o las frustraciones que provo-
can rabia o tristeza son obstáculos para 

puntura. Se trata, por tanto, de un ma-
saje cuyos fundamentos deben mucho a 
la medicina tradicional china. También 
se añaden estiramientos y movilizacio-
nes de las articulaciones.

En una misma sesión se combinan 
diagnóstico y tratamiento. Así, el tera-
peuta, para valorar, añade su capacidad 
de observación a los comentarios del 
paciente. Se deben palpar los pulsos, 
esencialmente doce según la medicina 
china; sentir las diferentes sensaciones 
en el hara u ombligo; observar la len-
gua y, sobre todo, apreciar qué informa-
ción transmiten las manos y los dedos 
en contacto con la piel, una sensibilidad 
que requiere años de entrenamiento. 

UNA EXPERIENCIA ÚNICA
En una primera sesión se revisa la his-
toria médica y los diferentes síntomas. 
A continuación, la persona se viste con 
ropa de fibras naturales, como algodón, 
y comienza propiamente el masaje, que 
se puede extender cerca de una hora. Se 
recibe el tratamiento sobre un futón o 
colchón japonés y, si fuese necesario, se 
cubre además al cliente con una manta.

Uno de los movimientos básicos para 
propiciar la confianza de la persona es 
el kembiki o balanceo. Como si estuvie-
ra en una cuna, el cuerpo del paciente 
se mece sobre el futón o colchoneta tí-
pica de Japón. Desde un inicio se le lle-
va a un estado de calma. Esto es básico, 
más aún si el terapeuta trata un estado 

EL MASAJE DEL «AQUÍ» Y «AHORA»
Vivir plenamente la expe-
riencia del shiatsu implica 
seguir cierto ritual.
La llegada. Entrar a la 
consulta sin prisas. Dejar 
a un lado lo que se trae. 
Cambiarse la ropa de ca-
lle por una más cómoda 
de fibras naturales. Res-
pirar conscientemente y 

abandonarse sobre un 
confortable futón.
Conectarse. No hacer 
nada, solo sentir. Primero, 
el calor de la mano del te-
rapeuta sobre el ombligo. 
Escuchar el propio pulso. 
Apaciguar la llegada de 
pensamientos y conec-
tarse con el cuerpo.

El masaje. Con un suave 
movimiento, un balanceo 
rítmico, comienza el trata-
miento. Sin apenas adver-
tirlo, la presión de manos 
y dedos sobre el organis-
mo lleva a la quietud.
Logra la paz. Buscando 
el equilibrio de las propias 
energías, se llega a la paz.
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nervioso, pues para el correcto fluir de 
la energía resulta muy importante que 
quien recibe el masaje se deje llevar.

En las siguientes sesiones se comen-
zará directamente con el masaje y el 
diagnóstico corporal se establecerá so-
bre el tatami, un tapiz acolchado. Los 
comentarios habituales de los clientes al 
acabar una sesión son del tipo: «me sien-
to muy bien», «estoy flotando» o «me pesa 
el cuerpo de lo relajado que está».

VISIÓN ORIENTAL 
DE LA ANSIEDAD
El shiatsu trata el cuerpo de manera in-
tegral. Lo hace a partir del diagnósti-
co realizado in situ. Al detectar dónde 
existe una falta de armonía, el terapeuta 
centra sus esfuerzos en llevar al pacien-
te al equilibrio, regularizando todo el 
organismo. En los casos de ansiedad lo 
primero que debe tenerse en cuenta es 
que esta puede tener diversos orígenes. 
Los más comunes son el estrés emocio-
nal, el exceso de trabajo, la pérdida im-
portante de sangre (por ejemplo, en un 
parto) o una dieta pobre e irregular. 

Aunque se pueden clasificar los sín-
tomas, el tratamiento será personaliza-
do para ese paciente y en ese momento. 
Se inicia con un placentero masaje que 
no solo busca la sensación física, sino 
también específicamente la recupera-
ción de la salud al tratar de suprimir los 
obstáculos que se han ido generando a 
lo largo del tiempo. No se trata de elimi-
nar un dolor de cabeza puntual con una 
pastilla, sino de detectar los bloqueos 
existentes y, sesión a sesión, diluirlos.

El número de tratamientos depende-
rá del tiempo que han tardado en gene-
rarse y del entorno en que se encuentra 
el paciente en esos momentos. También 
es importante su participación activa, 
pues, junto con el masaje, el terapeuta 
le aconsejará algún cambio de hábitos.

Se recomienda una sesión semanal de 
shiatsu durante el primer mes y a partir 
de ahí, después de observar los resulta-
dos, se decide qué ritmo es el que más 
conviene a esa persona.

Una de las causas básicas de la ansie-
dad son los problemas emocionales. Las 
frustraciones laborales, las preocupa-
ciones familiares, la pena por una pérdi-
da o la rabia contenida bloquean inter-
namente a las personas. El shiatsu pro-
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Cada persona, en cada cir-
cunstancia, requiere un ti-
po de tratamiento pero en 
estas imágenes se expone 
una rutina de shiatsu apro-
piada en general para dis-
minuir la ansiedad, tanto 
aguda como crónica.

1. PRIMER CONTACTO
El terapeuta entra en con-
tacto con el paciente. A 
partir de ese momento 
el ritmo de las respiracio-
nes de ambos se va equili-
brando. El paciente siente 

la calidez del futón sobre 
el que reposa. El terapeu-
ta busca estar en el «aquí» 
y «ahora». Es un requisito 
para tratar al paciente en 
su realidad actual. 

Para iniciar la sesión, la 
mano derecha del terapeu-
ta se sitúa en la línea me-
dia del cuerpo del paciente, 
a la altura del esternón y la 
boca del estómago. Allí re-
posa la palma de su mano 
con la intención de sentir 
el pulso sanguíneo y algu-
na tensión acumulada. Los 

años de práctica le ayudan 
a traducir en un tratamien-
to específico lo que el cuer-
po le trasmite.

La mano del terapeuta 
trata de ayudar a encon-
trar el equilibrio y ser la 
llave que abra el resto de 
meridianos. Su pulgar iz-
quierdo se sitúa en la cara 
anterior del antebrazo del 
paciente, sobre un pun-
to de acupuntura del ca-
nal del pericardio. Una de 
las bases del shiatsu es el 
contacto entre dos puntos 

A. SHIATSU PARA ALIVIAR LA ANSIEDAD a través de las manos y la 
intención del terapeuta. 

2. EL MERIDIANO 
DEL CORAZÓN
Con un suave estira-
miento, que es otra ma-
nipulación importante en 
el shiatsu además de las 
presiones, el terapeuta 
abre todo el canal del co-
razón. Este canal trans-
curre desde la parte inte-
rior de la axila hasta el ex-
tremo de la uña del dedo 
meñique. 

El corazón se consi-
dera la morada de las 

emociones. Si es fuer-
te y la sangre, abundan-
te, la vida emocional es 
equilibrada. En estado 
de deficiencia aparecen 
la angustia y la ansiedad. 
Recorriendo el meridia-
no con la presión de los 
dedos y la palma de la 
mano, el terapeuta com-
pensa los desequilibrios 
existentes.

3. ESTERNÓN 
Y ESTÓMAGO
El terapeuta vuelve nue-
vamente a un área don-
de la ansiedad se mani-

fiesta y con los dos de-
dos pulgares relaciona la 
zona del esternón con la 
del estómago, tal y co-
mo se aprecia en la foto. 
El trabajo del contacto 
no incluye ningún movi-
miento, se trata tan solo 
de estar presente.

La función del tera-
peuta es la de movili-
zar la energía que se en-
cuentra estancada en un 
punto muy ligado a las 
emociones. Con facilidad 
la frustración, la rabia o 
la culpa se transforman 
en un obstáculo para 

que todo fluya con pla-
cidez. El cuerpo se ayu-
da del sistema digestivo 
para asimilar esos senti-
mientos. 

4. PUNTO YIN TANG 
EN LA CABEZA
El último paso en este 
trabajo de shiatsu para 
la ansiedad consiste en 
moverse hacia la cabe-
za, como se aprecia en 
la fotografía. Colocado 
por detrás del paciente, 
el terapeuta puede tra-
bajar diversos puntos. 
Escoge yin tang (situa-

do entre las cejas). Pre-
cisamente los manuales 
de medicina tradicional 
china indican que su fun-
ción básica es la de cal-
mar la mente y combatir 
la ansiedad. 

La cabeza es una de 
las partes del cuerpo que 
más agradece el contac-
to. Las yemas de los de-
dos pueden ser suficien-
tes para calmar la intran-
quilidad. No es necesario 
ser un maestro, el auto-
masaje o la mano de 
un amigo pueden lograr 
efectos insospechados.
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voca en el paciente un distanciamiento 
de esas emociones dolorosas. Siente que 
las puede contemplar desde fuera, co-
mo si no le pertenecieran tanto. De es-
ta manera, sin desvalorizar esos proble-
mas, le resultan más fáciles de asimi-
lar y de superar. Al acabar la sesión, el 
bienestar que siente puede ser notable, 
pero el regreso a la cotidianidad trae 
consigo de nuevo los temores. Eso que 
parece una vuelta atrás puede diluir-
se sin estridencias, poco a poco. No es 
un cambio radical: un día, el insomnio 
ya no es tan persistente, se recupera el 
hambre o las palpitaciones están menos 
presentes. Entonces, el fluir energético 
recupera pausadamente su equilibrio.

En general, las personas que se acer-
can a la consulta presentan dos perfiles 
bien diferenciados: aquellos que nece-
sitan una ayuda puntual para superar 
un problema y quienes, después de una 
época de medicación con la supervisión 
de un profesional, comienzan a dismi-
nuir las dosis. Cuando la situación es 
muy compleja o los síntomas afectan 
de manera notable a la vida ordinaria, 
es conveniente consultar a un psicólo-
go. En este caso, el shiatsu pasa a ser un 
instrumento de refuerzo.

EL ARTE DE VIVIR A GUSTO
La otra faceta del shiatsu es catalizar 
cambios y energías para modificar cos-
tumbres que no nos ayudan. Es el últi-
mo eslabón del proceso: incluir sencillas 
modificaciones en la rutina diaria. Se tra-
ta de focalizar la atención en moverse fí-
sicamente. Ya se ha descrito que si el río 
interior se detiene, comienzan los des-
arreglos. Algo tan simple es básico: cami-
nar, bailar, hacer taichí, ir al gimnasio... 
lo que sea, pero disfrutándolo, para que la 
actitud y la práctica sean saludables.

Hay que añadir la idea de relacionar-
se a gusto, pues el ser humano es social. 
Nos necesitamos y nos cura estar en 
compañía. Por último, se revisa la dieta 
y la manera de comer, dándole la impor-
tancia que se merece, así como a los ho-
rarios o a la época del año. Comer senta-
do e, incluso, sin un televisor encendido 
que distraiga, le sienta mucho mejor al 
aparato digestivo.  M

ÀNGEL LÓPEZ HANRATH (acupuntor y

terapeuta en shiatsu) www.shiatsuinsitu.com
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4. EL MERIDIANO 
DEL CORAZÓN
En la planta del pie conflu-
yen los meridianos de los 
doce órganos y vísceras 
básicos según la medici-
na tradicional china. El te-
rapeuta recorre con el pul-
gar el camino del corazón, 
que se encuentra en el ta-
lón y discurre desde el in-
terior hacia el exterior. El 
contacto con los pies es 
muy agradable y relajante. 
En este punto del masaje 
las defensas del receptor 
se han diluido, el control 
desaparece y la entrega 

es completa. Acostumbra 
a encontrarse en un esta-
do de duermevela, alejado 
de todo lo mundano. 

Si no se cuenta con un 
terapeuta de shiatsu, ma-
sajearse los pies uno mis-
mo proporciona un efecto 
sedante, al igual que ocu-
rre con la cabeza.

5. KEMBIKI EN 
LA ESPALDA
Para acabar, el terapeu-
ta se ocupa de la espalda. 
Y lo hace con el kembiki o 
balanceo. Es como acunar 
a un bebé, el kembiki afloja 

y la suave vibración de to-
da la columna incide en el 
sistema nervioso. La ansie-
dad desaparece, las termi-
naciones nerviosas se re-
lajan y la calidez del futón 
envuelve. Con los pulga-
res se activa la vejiga, cu-
yo meridiano se encuentra 
paralelo a la columna y si-
gue por el centro de la par-
te posterior de las piernas 
hasta el dedo pequeño del 
pie. Los desechos y toxi-
nas generados con el tra-
tamiento se expulsan con 
mayor facilidad si se activa 
la energía vital de la vejiga. 

El masaje shiatsu es glo-
bal y entiende que los 
desequilibrios son holís-
ticos, es decir que lo que 
ocurre en un punto reper-
cute en el funcionamien-
to general del organismo. 
Se puede encontrar ener-
gía vital bloqueada en 
cualquier parte del cuer-
po. Tras la rutina especí-
fica para la ansiedad pro-
puesta en las páginas an-
teriores, se puede seguir 
con un masaje que pro-
picie el bienestar general.

1. MOVER EL BRAZO
Se mov i l i za  e l  codo 
abriendo la articulación, 
que es como una bisa-
gra que dificulta el trán-
sito de los líquidos cor-
porales y la sangre.

Lo mismo se hace con 
la muñeca, más cercana 
aún al extremo de los de-
dos, donde la energía yin 
se transforma en yang. 
Se dice que los puntos 
de acupuntura más po-
tentes se encuentran en-
tre la punta de los dedos 

del pie y la rodilla, y en-
tre la punta de los dedos 
de la mano y el codo. En 
este espacio el ki o ener-
gía vital transita superfi-
cialmente. Estos tramos 
de los meridianos consti-
tuyen puertas por donde 
penetran las enfermeda-
des pero, a la vez, don-
de también nace la ar-
monía. Manipular, pues, 
estas articulaciones ayu-
da a eliminar obstáculos 
que más tarde pueden 
ocasionar dolor. 

2. EL MERIDIANO 
DEL PULMÓN
Según Masunaga, crea-
dor del zen shiatsu, el 
meridiano del pulmón 
transita por la parte pos-
terior de la pierna. El pul-
món se relaciona con la 
emoción de la tristeza. 
A menudo, detrás de los 
síntomas de la ansiedad, 
subyace una tristeza que 
bloquea. Por ello, cuidar 
el pulmón es muy reco-
mendable en momentos 
de angustia. 

3. BALANCEO 
DE LAS PIERNAS
Con este balanceo de 
las piernas que efectúa 
el terapeuta, las posibles 
barreras que se han ido 
creando en la cadera se 
van deshaciendo poco a 
poco. El paciente siente 
que pierde cierto control 
de las piernas y las no-
ta ingrávidas. Este efec-
to ayuda a hacer más 
potentes los efectos del 
shiatsu, ya que dejarse ir 
es lo opuesto a obstruir. 

B. SHIATSU PARA RECUPERAR EL BIENESTAR
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