AVOIr Une trousse de secours
antistress a portee de doigts

Avant de sauter a la jugulaire de votre boss, il existe des techniques pour décompresser. Topo avec une pro
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*est plus fort que vous: a la
simple vue de votre patron,
vous pensez instruments de
torture, pic a glace a travers
la gorge etarrachage de glo-
bes oculaires avec les dents.
Verdict: soit vous étes un dangereux socio-
pathe, soit, comme plus de 3 millions de
Suisses, vous étes un tantinet trop stresseé.
Statistiquement, il y a de grandes chances
que vous apparteniez a la seconde catégo-
rie. Amis stressés, réjouissez-vous: il existe
un arsenal de petites techniques qui per-
mettent de s’alléger I'esprit en cas d’ur-
gence.

Doux mélange de médecine chinoise,
de kinésiologie et de yoga, ces astuces sim-
plissimes permettent a la fois d’éviter les
contflits inutiles, de diminuer la fatigue et
de se recentrer. Virginie Bucheler, théra-
peute en kinésiologie et gestion du stress,
connait bien ces moments ot Pon sort de
soi-méme: «Certaines recettes permettent
non seulement de retrouver ses capacités,
mais‘aussi d’avoir accés a sa créativité, es-
sentiel pour résoudre les désaccords avec
ses collégues par exemple. Car lorsque I'on
est sous 'emprise du stress, il est difficile
d’envisager de nouvelles solutions.» La
jeune spécialiste propose des formations
destinées aux particuliers comme aux en-
treprises et nous distille quelques petits
«trucs» utiles, a dégainer en toutes circons-
tances.

CasNo 1:le coup de la
microsieste
Vous avez travaillé sur le méme dossier
toute la journée, les yeux rivés sur
I’écran, pressé par la hiérarchie. Résultat:
vous en avez plein le dos et plus les yeux
en face des trous. Le prochain qui vous
adresse la parole termine avec le clavier
sur le crane.

La prescription: le palming, ou applica-
tion des mains. «On commence par se
frotter les mains pour bien les réchauffer.
Ensuite on les pose sur le visage, de facon
arecouvrir les yeux, on ferme les paupié-
res, on s’applique a garder les yeux im-
mobiles et on profite au passage de I'effet
bénéfique de la chaleur», explique Virgi-
nie Bucheler. :

Dans quels cas ce médicament est-il
prescrit? En cas de fatigue visuelle, en
phase digestive pour récupérer ou sim-
plement pour éviter une crise de nerfs.
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Virginie Bucheler nous présente quatre astuces toutes simples

Posologie: une a cinq minutes dés que le
besoin se fait sentir.

Cas No 2: le coup de l'oreillette
Ouch! A force de courber I’échine pour
terminer ce dossier a temps, vous ne sern-
tez plus votre nuque. Ni votre dos
d’ailleurs... Et dire qu’il faut encore tenir
jusqu’a la fin de la semaine.

La prescription: le massage des oreilles.

«Elles comptabilisent prés de 300 points
d’acupression», précise la thérapeute. Un
peu moins que sur la plante des pieds,
sauf qu’au bureau, le tripatouillage de
lobes reste mieux vu que le massage des
orteils. «Il faut masser les deux oreilles.
Commencez par la partie extérieure, con-
tinuez vers P'intérieur et n’oubliez pas
l'arriére. Massez en déroulant, il faut sen-
tir Poreille chauffer Iégérement.»

Dans quels cas ce médicament est-il
prescrit? Pour se détendre aprés une
dure journée. En cas de douleurs physi-
ques (dans le dos, la nuque, les épaules...)
Posologie: en fin de journée, aussi sou-
vent que nécessaire.

Cas No 3: le coup de stress

Le mail est tombé. Réunion au sommet
dans deux jours. Sauf que s’exprimer en
public s’avére pour vous aussi enthou-
siasmant qu’un téte a téte avec votre bel-
le-mére. Bref, c’est 'angoisse.

La prescription: la position de Cook. «Il
s’agit de mettre en contact les méridiens
du corps. On croise les bras, on place les
paumes I'une contre 'autre, on entrelace
les doigts et on ramene les bras par I'inté-
rieur. Pensez a croiser les jambes et main-
tenez la langue en contact avec le palais.»
Dans quel cas ce médicament est-il pres-
crit? En cas d’insomnie, de crise d’an-
goisse ou de phobie (avion par exemple).
Cette position neutralise les effets du
stress.

Posologie: plus vous la pratiquez régulié-
rement, plus les effets se font sentir rapi-
dement. Gardez la position aussi long-
temps que nécessaire.

Cas No 4: le coup de barre

Junior a été malade toute la nuit. Fatale-
ment, en bon parent attentif que vous
étes, vous 1’avez pas fermé I’ceil. Sauf
qu’il va falloir étre d’attaque au-
jourd’hui. X

La prescription: le point antifatigue. «Il
s’agit d’un point réflexe qui se trouve sur
le coussinet de la main, a la base du

pouce. Il est facile a trouver car souvent |

sensible en cas de fatigue. Pensez a stimu-
ler ce point sur chacune des mains.»
Dans quel cas ce médicament est-il pres-

crit? En cas de décalage horaire, apres | |/
une courte nuit. Ne remplace pas le som- |

meil mais permet de tenir le coup la jour-
née.

Posologie: appuyer fort avec le pouce et 5

masser. Tenir le pont cing a dix secondes.
Répéter ce geste régulierement dans la
journée.
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