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¢ CHICO EST LA COACH
-+ DES STARS SOUCIEUSES DE
§ LEUR BIEN-ETRE. FONDATRICE
= DES SOINS BIOS SHIGETA, ELLE
A AUSSI CONCU LECOACHING
gé VITALITE, UN PROGRAMME

DE REMISE EN FORME A SUIVRE
= EN SOLO. SESSION AVEC CHICO,

t

(WA LA MAISON.
%
3 @ QUI EST CHICO?
§ Le bien-&tre ? Chico Shigeta est tombée dedans petite, au Japon,
3 &( dans le salon de beauté de ses parents. A 5 ans, sa mére lui transmet
v - déja les secrets du massage. Plus tard, elle s'intéresse a tout ce
A qui touche & la forme et a la beauté, la naturopathie, l'aromathérapie,
ke Manl la cosmétique, l'esthétique. Point de départ, masser, pour “aider
" les gens a se sentir bien”. Au fil des ans, elle peaufine ses recherches
* pour que ses clients se sentent “encore mieux". En 2004, elle signe
‘5 4 Shigeta, ses propres mélanges d'huiles essentielles. Et développe
le Coaching Vitalité, des protocoles selon les besoins (détox,
minceur, énergie), qui incluent techniques d'automassage, diététique

et exercices respiratoires. Son but? Aller 4 'essentiel avec une
+ démarche claire, simple et efficace, pour que “chacun puisse prendre
.+ conscience de son corps et s'en occuper facilement”. Pour preuve,
'::d'. son site Internet, qui permet un bon autodiagnostic, ou les notices
accompagnant ses produits, déja des miniguides de coaching.

LA RENCONTRE
% %, H—30 minutes, tout est prét. Le tapis de sol: celui de yoga, détourné
pour le massage. Le salon zenifié: disparus, les mags et dossiers
( qui jenchent habituellement le sol. Ma tenue: T-shirt et leggings.
aorn Ma téte: lestée d'un Post-it mental pour anticiper ses questions
es (mode de vie ? alimentation ? tracas 7). Chico arrive, petite valise
.= ala main contenant ses huiles et sa tenue de travail: de grosses
chaussettes et un pantalon confortable. On discute un peu avant
. de passer au massage. Je peux oublier ma fiche mentale, c'est
+& amon corps quelle veut parler. Elle m'explique qu'au fil du massage,
"-"'0_ elle adaptera la séance selon ce qu'elle découvrira. “Car le corps est
honnéte, plus que la parole, et il ne fonctionne pas toujours comme
W on le pense.” Compris. Le massage s'avére douloureux par endroits,

o< elle a une sacrée poigne, Aprés, on discute, moi encore allongée.

el

En m'écoutant, Chico peaufine son verdict, physique et psychologique.
Car elle m'a déja calculée de la téte aux pieds. La téte?

Trop pleine, elle concentre toutes mes énergies aux dépens du reste
du corps. Mes pieds ? Il serait bon que je prenne “conscience de mes
gros orteils en marchant.” Traduction: en pensant a eux, je réactive

la circulation de mes énergies pour, a terme, me sentir plus en forme,
Facile. Elle a aussi noté que je vis sous les toits et pas loin d'un bois,
donc que j'aime la lumiére et la nature. “N'est-ce pas un domaine

de bien-étre & exploiter ?" Traduction: que je profite un peu

de la ville qui m'entoure. J'adore llidée, Au final, on analyse les huiles
utilisées, le mélange River of Life, sur les jambes, pour la circulation,
le mélange Frae Me, sur mon cou noué et raide, et surtout Body Mind
Spirit, celui qu'elle me suggére d'utiliser en automassage.

Un cocktail d'huiles essentielles de santal, sauge, rose, camomille,
qui “reconnecte le corps et la téte', & appliquer sur le plexus solaire
et & sentir aussi car je I'ai choisi parmi d'autres. Sentir ? J'apprends
qu'on se tourne vers une odeur plus qu'une autre car elle exprime

les besoins du corps et qu'il est donc bon de la respirer. Elle me
recommande aussi de boire, diluée dans ma bouteille d'eau minerale
quotidienne, de l'eau de camomille et de 'sau de rose, pour mon “double
besoin de relaxation et de re-énergisation”. Enfin, on analyse ma fagon
de respirer, qu'elle corrige, avec des exercices mobilisant tout le corps.

ET APRES ?
Chico repartie, je me sens bien mais frés fatiguée, sans doute a cause
de toutes ces énergies en soudaine circulation. Le lendemain, trés

en forme, je repense au rendez-vous. Chico m'a donné des techniques !

simples d'hygiene de vie, que je pourrais facilement utiliser. Lasse des
livres de régimes, de |a éniéme recette miracle “pour étre au top avant
I'été", des crémes soi-disant amincissantes, ['ai aimé san approche globale
pleine de bon sens, qui met en ceuvre des produits naturels et redonne
au bien-étre sa juste place: la base de la forme, physique et mentale,
de la ligne, de la sérénité. Une évidence qu'on a tendance a oublier?

Coaching privé avee Chico Shigera, env. 280 € laséance, Shigeta e o Coleree (www shigenafr),
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