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4 Le sport, la relaxation, les mas-
sages... rien de tel pour modé-
rer le stress. Aurélien, 45 ans,
manager et pere de deux jeunes
garcons, a choisi la course et la
sophrologie, « pour ne pas pé-
ter les plombs dans ce lravail
o j’ai toujours peur de rece-
voir un Scud, ».
Nathalie Bergeron-Duval, du
cabinet Sense for Business,
propose des séances de shiatsu
et de sophrologie en entreprise.
Elle publie, avec Géraldine Le-
moine, Les Cartes de la délente
minute (Guy Trédaniel édi-
teur), un livre d’exercices a
faire «lors de micropauses
pour se détendre ». La respon-
sable de formation d’une entre-
prise pharmaceutique a orga-
nisé avec elle des stages de
sophrologie « pour sensibili-
ser les salariés a la relaxa-
tion ». Et applique sa propre
technique : « Vous imaginez
que vous étes un livre couvert
de poussiere, vous vous frottez
vigoureusement pour l'éter,
des épaules aux pieds, puis
vous remontez. Cela détend. »
A faire dans les toilettes, pour
ne pas inquiéter les collegues.
Dominique Perrin
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