Des gens qui bougent

Le yo

MEUPRE - Michal Colas est un
Neupréen qui a développs le
concapt de yoga au travail. Les
séances de cet ancien cadre

stressé  permettent,  entre
autres choses, de misux gérar
ses émotions, d'améliorer la
ralation aux autres, de ren-
farcer sa concentration... Bref,
comment &tra beaucoup plus

difficultés et vivra une vie plus
harmonieuse |

I faut aller vite, travailler dur,
respacter les délais, atteindre les
abjectifs, faire face 3 la concur-
rence, satisfaire ks clients. Ouf,
n'en rajoutons plus ! Quin'a ja-
mais été stressé au travail 7 Un
peu de stress n'est sans doute
pas inutile, c'est méme moti-
vant. Oui, mais & faible dose
seulement. Le stress constant
est un poison dont 'effet mine
chague jour un peu plus la per-
sanne. Jusqu'au burn-out, un
terme anglsis qui signifie que le
travailleur n'en peut plus, gu'il
est cuit ! Les affets dévastateurs
de trop de stress sont connus:
maladie, dépression, absan-
téisme, démissiar, etc. Ce n'est
bon ni pour la personne ni pour
l'entreprise qui I'emploie. Reste
que si le corstat est connu, il
demeaure toujours aussi diffi-
cile d'y faire face. Ce n'est pas
comme guérir d'un petit rhume.
(3&rer son stress, e n'est wai-
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ga au travail

ment pas une mince affaie |
Il faut pourtant affronter cette
problématique de face, r les
conséquences sur B vie tant
professionrelle que privée de la
parsonne peuvent wite devenir
néfastes, Mais que faire 7

Il faut se RE-LA-XER, respirar
Flus facile & dire gu'a faire. C'est
alars qu'intervient Michel Colas,

le concept de yoga au travail.
wAas auoir passé phs 20 ans
an tant que cadre dans o soc-
teur des assurances, j'avas en-
vie de partager mon expériance
vécue, de gestion et do préven-
tion du stress grice au vogas,
expligue-t-l. «PamliBlbment
ma profession, fenseignat da@
lo yoga dopuis plus do 13 ans.»
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Et comment procéds Michel
Colas 7 «le vaga @ ét crog
pour aider '8tre humain 3
mains souffric mentalement et
physiquement, fes deux étant
souvant fidss, répond l'expert s
yoga. #Four chtenir ce réswltat,
fo yoga wtise dos techniques
covparefles, respiratoies et de
concentration. Vous observerez

courtit quand wous étas strosso
o anané * il est possible d'agir
sur l respiation pour invarsar
ou anticiper ko processus. Le
voga au travail permat de pra-
figuier oes exercices & la partée
detous, febut étant quis chacun
progresse en fonction de ses c-
pacitas, Wows sommes loin des
CoNtorsins que carains fmag-

nent.»
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Vvécua, do gestion et de préven-  figuer des exerTices & a portée
tion du stross grice au vogas,  detous, le but &tant que chacun
expliue-t-l. «Faalblmont & progresse en fonchion deses -

ma profession, jenseignais da@
fo yoga dopuis plus do 15 ans.»

pacis, fows sommes loin dos
Contarsions que cartais imagi-
nent.s
Dars la concrat, ke yopa est pra-
tiqué en cours collectifs hebdo-
madaires d'une heure. Mais des
séances individuel les sont egalke-
ment mises en place afin d'at-
teindre les objectifs. Le concept
allie des technigues corporalles,
respiratoires, de concentration
gt de relaxation propres au
yoga. Elles pewvent se pratiquer
partaut : au bureau, & | maison
ou au... walant.
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