PARUTION - Perrine Hervé-Gruyer

Apprendre a se relaxer en famille

Perrine Hervé-Gruyer est une femme a multiples cas-
quettes. Ancienne sportive de haut niveau et juriste in-
ternationale, elle s'occupe aujourd'hui avec son mari de
la ferme biologique du Bec-Hellouin. Egalement thera-
peute, elle vient de publier son premier ouvrage, La re-

laxation en famille.

Lutter contre le stress : c'est le
défi que tente de relever Perrine
Hervé-Gruyer dans son premier
ouvrage, La relaxation en famille,
paru aux Presses de la Renais-
sance, Ou plutét, lutter contre le
mauvais stress, celui qui fatigue,
qui grippe le corps, menace la
santé, a des répercussions physi-
ques et psychologiques. En quel-
ques chapitres, la jeune femme
donne des pistes pour apprendre
a se relaxer, se ressourcer, mais
aussi pourapprendre a communi-
quer avec les autres et aider cha-
cun & trouver sa place dans la fa-
mille. « Cest un livre trés pratique,
une méthode avec des exerdices. Je
donne des reettes pour se créer sa
propreséance, qui satisfasse tout le
monde », explique Perrine Hervé-
Gruyer.

Du Japon au Bec-Hellouin

Le parcours de la Bexienne est
pour le moins original. Ancienne
sportive de haut niveau (basket-
teuse), elle a vécu au Japon et a

Hong-Kong, ot elle exercait la
profession de juriste internatio-
nale. Elle y adécouvert lamédita-
tion et le yoga. Rentrée en France
« pour faire le point », elle entre-
prend une formation en massage
quil'améne a devenir thérapeute.
Parallélement, elle choisit de
s'installer, avec son mari et leurs
quatre enfants, au Bec-Hellouin
et d'y créer une ferme biologique.
Son activité de thérapeute n'a
pourtant pas été abandonnée :
« Jai aidé mon mari lors des cours
de yoga qu'il dispensait aux en-
fants, puis je les ai rapidement pris
encharge. Pourcetouvrage, fai uti-
Iisé cette pratique du yoga, que jai
complétée avec ce que je connais-
sais, jai inventé des jcux, utilisant
lestretching, la respiration, le mas-
sage, lesétirements, la sophrologie,
un peti de méditation. »

Ouverture aux autres

Les séances qu'elle propose de
suivre se terminent toujours par
des exercices de communication.

Ancienne juriste intemnationale, Perrine Hervé-cruyer est au]ourd’hui !hétapeute et agncuttrl(e

Carsi larelaxation est le but prin-

cipal de l'ouvrage, il tend égale-
ment 3 améliorer les rapports fa-
miliaux et a aider chacun a trou-
versa place auseindelacellule fa-
miliale. « On commence parun re-
tour & soi, on termine par une ou-
verture aux autres. Par [échange,
onessayede trouver unsensalavie

enfamille, avance Perrine Hervé-
Gruyer. Pratiquer la relaxation en
famille est important, car c'est un
sacré repére, un réconfort. » Bref,
Un ouvrage pour se sentir mieux,
soi-méme et avec les autres.

A peine son premier ouvrage
paru, Perrine Hervé-Gruyer s'ap-
préte a plancher sur un nouveau

livre, quiseraconsacré-clestlecas
de la sienne - aux familles recom-
posées.
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