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Se relaxer, pas si facile !

BIEN-ETRE. Prés d'un Francais sur deux estime qu'il est difficile de saccorder

des moments de relaxation hors périodes de

LACHER PRISE, débrancher, se
mettre au vert, s'aérer les neurones...
Les expressions, plus ol moins ima-
gées, ne manguent pas pour décrire
ce moment ott 'on décide, avec déli-
ce, de déconnecter du monde exté-
rieur et de se concentrer sur soi, de
prendre le temps d’arréter le temps.
Bref de se relaxer. Chaque semaine
ou presque, un nouveau livre fait
I'éloge de la sieste, donne des techni-
ques de méditation. Mais le moins
quel'on puisse dire est que le messa-
ge a encore du mal a passer. Prés
d’un Francais sur deux (48 %) consi-
deére qu’il est difficile de s’accorder
des moments de relaxation au cours
d’une semaine normale, c’est-a-dire
en dehors des vacances; selon une
étude Harris Interactive* pour la Fé-
dération francaise de massages bien-
étre que nous dévoilons. Parmi les
plus mauvais éléves, les femmes
(surtout si elles ont des enfants) et la
tranche d’age 35-49 ans.

mLe stress estpa:tmit

Pourtant, les sources de tension ne
manquent pas. Dans le tiercé de téte :
| la situation financiere des personnes

_interrogées (importante pour 67 %
d’entre elles), le contexte général en
France (65%) et... le travail (57 %).
« C'est encore plus marquant chez les
catégories sociales supérieures et cel-
les en CDI qui ont I'impression d’'étre
a temps plus que complet. Leur tra-
vail empiéte sur leur vie privée avec
les temps de transport & rallonge, les
téléphones portables, les mails, le
travail qu'on rameéne chez soi »,
constate Florence Gobicchi, théra-
peute psychocorporelle.

m Le besoin de s'accorder

dut

| «Il est absolument nécessaire d’'écar-
ter ce stress aigu car, s'il persiste, cela

fragilise I'organisme. Deux tiers des

consultations médicales sont d’une

maniére ou d’'une autre générées par

ce phénomene », fait remarquer Za-

houa Belgaid, psychologue, qui ajou-
te: « Penser a s’accorder du temps est
important pour sa propre santé et
son équilibre. » Pourtant, c'est juste-
ment le manque de temps qui est
mis en avant par 76 % des sondés
pour ne pas ¢éder aux sirénes de la
relaxation : 32 % déclarent y consa-
crer moins d'une demi-heure par
jour, 16 % moins d'un quart d’heure.

m Des réticences fortes

« Un manque de temps? Je dirais
plutot qu'il s’agit d’'un état d’esprit.
Les Frangais ne s'autorisent pas a
s'accorder un sas de décompression
quand ils se sentent overbookés,
Pourtant, un quart d’heure suffit
souvent », estime Florence Gobicchi,
qui intervient régulierement en en-
treprise pour des massages express

Environ trois Frangais sur dix déclarent qu'ils préférent lire pour se rlaxev. (LP/Fédf;'c Dugit,)

sur chaise. « Le fait de se remettre
dans les mains de quelqu'un, de se
laisser porter, de laisser quelqu'un
intervenir sur ses muscles tendus est
un moyen de récupérer et d’accroitre
son énergie, de mieux repattir », sou-
ligne-t-elle.

mLire ou faire du sport ?
Environ trois Frangais sur dix décla-
rent qu’ils préferent lire (34 %), re-
garder la télévision (31%) ou faire
une sieste (30 %) pour se relaxer.
« Peu importe », résume Zahoua Bel-
gaid pour qui « le plus important est
d’étre & I'écoute de ses émotions, de
cette vie intérieure que I'on ne prend
pas le temps de voir »,

Si certains se vident la téte en
jardinant comme 11 % des Frangais,
d’autres préferent sortir entre amis

Quelle est votre habitude pour vous déstresser

vacances. On en a pourtant bien besoin.
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(8 %), aller au ciné (8 %) ou faire du
sport (13 %). Le massage n’est privi-
légié que par 4% des interrogés,
méme si 82 % des Frangais (surtout
les femmes) considérent qu’il les ai-
derait a se sentir mieux dans leur
corps et a lutter contre le stress. Mais
attention & la tentation de vouloir
remplir & tout prix la case «relaxa-
tion »! « C'est un moment oll on
‘recharge les batteries, oll on n’a pas
besoin de courir, ol on se laisse por-
ter », insiste Florence Gobicchi. Et si
on en profite pour ne rien faire, c’est
trés bien aussi.

LAURENCE VOYER
* Enquéte réalisée en novembre.
Echantillon de 1002 personnes
représentatif de la population
francaise dgée d’au moins 18 ans,
méthode des quotas.
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34 ans, informaticien 43 ans, agent de siireté 29 ans, chargée RH 24 ans, employé libre-service | 62 ans, retraitée
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« Je pratique le roller ! Je
cuiie d’un naturel stroccd

« Mon secret, c’est de faire
Ia ciaeta Te ne 11ie nac

« La lecture me détend

haatnicaiin Ta o vacarire a1l

« Aprés une longue journée
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« La marche a pied est une
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