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En stimulant certains points
du visage et du corps, on
deéfatigue le regard. Bien vu
quand on travaille beaucoup
sur ordinateur. Par Agnés Rogelet

Pour commencer, on échaulfe les articulations
de la téte aux pieds ! Ce gi gong est plus qu'une
gvm oculaire. 1l détend les yeux «de l'intérieurs:
en régulant la circulation énergétique, notam-
ment au niveau des méridiens du foie et de
l'estomac reliés a cet organe. Liu Cui Fang,
professeure aux Temps du corps*, nous invite
a frotter nos mains pour les chauffer, a les ap-
procher des veux fermés et, sans toucher le vi-
sage, a effectuer des rotations comme pour
masser les muscles orbiculaires. Pas évident!

Un point sous l'ceil
me fait pleurer

Le «rituel de prévention» me permettra de voir
plus clair. Liu nous indigue huit points 4 mas-
ser avec l'index, par petites rotations, dont trois
sur les sourcils. Un autre relié a l'estomac, juste
sous les cernes, me lait pleurer. « Vous pouvez
les stimuler dans n'importe quel ordre, tous

Lepon
réﬂexé

LA PAUSE ANTI-ECRAN

Pour preserver vos yeux, pensez de
temps en temps a lever la téte de
lecran. Enlevez lunettes ou lentilles. As-
seyez-vous, pieds nus bien a plat au sol,
et essayez de stimuler le point au milieu
des sourcils, lie au stress, Vous pouvez
effectuer des mouvements circulaires
avec lindex, ou simplement poser le
doigt ou le bouger comme pour imiter
le signe egal (=). De meme, defatiguez
vos yeux en dirigeant les pupilles en
haut, a droite, en bas et a gauche, avant
d'enchainer une rotation plus fluide.
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Pourun
regard clair

UN MASQUE
GEL RELAXANT
Parfait pour décon-
gestionner. Nocibé,
495€.

)

les jours ou en cas d'allergie », précise Liu. Ce
rituel qui se termine en tapotant doucement
le visage du bout des doigts reviendra entre
chaque exercice. Et me fera béiller souvent!
Un signe de détente...
APRES LE MASSAGE, LA GYM DES YEUX. La
séance alterne un exercice pour améliorer la
vision et un point de digitopression antiten-
sion, glaucome, inflammation ou douleur.
Parmi les mouvements : regarder loin devant
soi sans cligner des veux sur 9 secondes. Je ne
tiens pas 6 secondes! Les points qui soignent
se situent sur les avant-bras, les pieds ou entre
chaque doigt. Trois heures ne sont pas de trop DE MYRTILLES
pour tout retenir Je ressors avec une barre sur o DES BOIS
le front ! Mais mon regard me semble un peu M) Riche en anti-
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plus vif. Reste a m'entrainer. | i oxydants, il dope
" 10, rue de ['Echiquier, 75010 Paris. 40 € lacuite, Biotta,
le cours de 3 h, wwwtempsducerps.org. 7,45 €, magasin bio.
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Un mode d'emploi pour repérer les points d'auto-
massage. Ecrit par une specialiste de medecine
chinoise, ce livre DVD axe sur les mouvements
de qi gong, les indique, schémas a l'appui. Et nous
fait mediter sur un mode de vie qui trouble la vue.
« Lart de voir, gi gong pour tes yeux». Guy Tredaniel Editeur. 26.36 €

DES COMPRIMES
A base de coquilles
d'huitre et plantes
bonnes pour la vue,
Ming Mu Di Huang
Pian. Bimont, 15 €.
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